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Tab. 1. Svétové a evropské rekordy Iriny Privalovové

Pmtmrcaﬂo\ﬂthdpl‘ed-
nesl v Rimé& vysledky své
téméF 60leté prace pro ital-
~ sky a evropsky sprint.

3. Winfried Vonstein, narodni
nikou sprintu maximaini

~ rychlosti.

4. Mark Guthrie z USA se vé-
 nuje bé&hu na 400 m. Jeho
préace jsou svétovym unika-

| Prof. Viadimir Parsjuk (Rusko)

* Trénink
evropské rekordmanky
Iriny Privalovové

Kdybychom pozadali sprintery a jejich trenéry,
aby zodpoveédeéli otazku, co je v iréninku nejdile-
#i18j8i, méla by jejich odpovéd' znit: , Organizo-
vat iréninkovy proces tak, aby se co nejvice pro-
jevil v maximaini rychlosti sprintu.” Z toho by vy-
plyvalo, Ze by sprintefi méli v kazdé tréninkové
jednotce béhat nejvysSi moznou rychlosti. Kdy-
r by se vak dva rlizni sprintefi fidili timto princi-
pem a trénovali zcela stejnym zplsobem, presto
by jejich vykonnost nebyla stejna. U jednoho
Znich by se projevil vétsi talent. To za prve.

Za druhé, realizace talentu je mozna jen pfi
aplikaci moderni tréninkové metodologie. A treti
zavér, ke kterému jsem dospél béhem své tre-
nérské ¢innosti, je ten, Ze sprinterska rychlost
neni projevem néjaké obecné, nybrz velmi spe-
cificke rychlosti.

Sprint jako projev rychlostné silové schopnos-
i je uréovan mnoha faktory. V mnohaleté trénin-
kové spolupraci s Irinou Privalovovou jsem se fi-
dil uréitou metodologickou koncepci a ur€itymi
principy, na jejichz zakladé dosahla Irina 31 své-
tovych, evropskych a narodnich rekordu, ziskala
30 medaili na OH, MS a ME, véetné svétovych
a evropskych Pohari (tab. 1 a 2). Kromé toho
2vitézila v 69 mezinarodnich zavodech.

T —

50 m 60 m 100 m 200 m 300 m
SR 6,05 6,92 35,45
6,03 6,92
5,96
ER 6,01 6,97 10,82 22,24
10,77 22,15
22,10
Tab. 2. Vykonnostni vyvoj Iriny Privalovové
Rok 50m 60 m 100 m 200 m 300 m 400 m
1982 7,6 11,8
1983 7.4 11,7
1984 71 11,78
1985 7,43 11,70 24,08
1986 741 11,53 23,8
1987 7,35 11,44 23,3
1988 = = =
1989 7,0 11,26 23,00
1990 7,13 11,21 23,01
1991 7,02 10,98 22,21
1992 6,97 10,82 21,93
1993 6,04 6,92 10,94 21,88 3545h
1994 6,01 6,93 10,77 21 32 w
1995 5,96 6,92 10,90 21,87 34,61 50,23 h
Celoroéni sledky zavodniho obdobi a nasazujeme nova
tréninkovy" program cviceni. Celkové je tento mésic zaméfen na

Zakladem nasi tréninkové koncepce je pre-
svedceni, ze k dosazeni vyssi vykonnosti na 100
a 200 m je nezbytné predbézné dosahnout vyssi
vykonnosti bud' na kratSich (napf. 30 m) nebo na
delsich tratich (napf. 400 m). Docilit toho je nas
hlavni tkol v kazdém rocnim cyklu a z ného vy-
plyva i nas zakladni pfistup k jeho rozplanovani.
Ten se liSi od souéasného bézného pojeti. Roéni
makrocyklus délime do dvou stejné dlouhych
¢asti, zimni a letni; kazda ¢ast trva 6 mésicl.
Prvni zacina 15. zari a konci 15. bfezna, druha 16.
brezna a 14. zari. Ani program, ani hlavni a dilci
postupné Ukoly nejsou v obou castech totozné.

Nase planovani tréninku vrcholového atleta
ma urcité vyhody: 1. Umoznuje trenérovi ,,zdo-
konalit" svou metodologii tréninku v piipadé, ze
zjisti eventualni chybu; mize ji napravit kazdych
6 mésic, na rozdil od jednorazové moznosti pri
tradiénim rocnim planovani. 2, Atlet mize vyuzit
..,fozvojovy" rezim ve smyslu zintenzivnéni tré-
ninkové zatéze v pribéhu delsi doby; tento rezim
ovsem pfedpoklada zavodni aktivitu | v zimni
casti.

Jak je rozdélen nas Sestimésicni cyklus? Zce-
la vypoustime prechodné odpocinkové obdobi.
Okamzité po skoncéeni posledniho zavodu pfe-
chazime do nasledujici pfipravné etapy. Prvni
mésic ma trénink regeneracni a rehabilitacni
charakter. Snazime se eliminovat negativni dd-

adaptaci organismu na vyssi objem a vyssi in-
tenzitu nasledujici dvoumésicni etapy. Po ni na-
sleduje jednomésiéni obdobi, vjehoz pribéhu se
organismus sportovce dostava do stavu zvyse-
né funkéni kapacity blizici se sportovni formé.
Cely cyklus je zakonéen dvéma mésici zavodni
¢innosti.

Zavodni ¢innost mdze mit dvoji zaméreni:
1. miZe sestavat z velkého poétu zavodu, které

viak vedou k poklesu vykonnostni trovné;
2. maze byt charakterizovana nizkym poctem

zavod, které se projevi jak ve zlepSeni mo-

mentalni vykonnosti, tak celkovych vysledkd.

Podrobnéji k dvoumésiénimu obdobi, které
vénujeme tréninku zvysené intenzity a objemu
(konkrétné jde o 72 dnii). Dvoumésiéni obdobi
jsme si zvolili odligné od obvyklého zplsobu pla-
novani celoroéniho tréninku, pro ktery je charak-
teristicky jednomésiéni uplny odpocinek a pak
trénink zaméfeny postupné na rozvoj vytrvalosti,
sily a nakonec rychlosti. Podle naseho nazoru
sprinter musi, zejména v zavodnim obdobi, di-
sponovat vyrovnanym souhrnem vsech téchto
fyzickych schopnosti, zatimco pfi tradiénim celo-
roénim planovani v dobé zavod jiz ztratil plvod-
né dosazenou Uroven prvni kondiéni schopnosti,
tj. vytrvalosti.

Trénink tohoto obdobi je rozdélen do dvou blo-
ki. Prvni blok je vénovan rozvoji rychlosti
a druhy rozvoji specialni vytrvalosti a sily. Oba
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bloky se v pribé&hu dvou mésicll vystiidaji trikrat.
Pokazdeé kontrolujeme dosazené vysledky po-
moci testl a hodnotime, do jaké miry byl rozvoj
télesnych schopnosti realizovan.

Podle mého nazoru ma mimoradnou dulezi-
tost posledni mésic pred zavody. Definoval
bych jej jako , kontrolni etapu”, ve které si lze
pomoci testl ovéfit, do jaké miry se
trénink ubira spravnou cestou.

ZlepSeni v nékterych ukazate-
lich mize mit povzbuzujici a toni-
zujici Géinek na nervovou soustavu
a celkovy psychicky stav atleta. Na
mou svérenkyni nemaji vysledky
jejich souperek které nemiize nijak
ovlivnit, zadny vliv. Je dllezité, aby
se vzdy po 6 mésicich zlepsily jeji
viastni vysledky.

Celkové za rok absolvuje Irina
specialni trénink v prabéhu 10 mé-
sici: 2 zavodni obdobi po 2 mési-
cich, 2 pfedzavodni obdobi
v déice 1 mésice a 2 obdobi
v délce 2 mésicl, vyplnéné trénin-
kem zvySené intenzity a objemu.
Zbyvajici 2 mésice jsou vénovany,
jak bylo fe¢eno, zotaveni a adapta-
ci.

Dalsi charakteristickou zviast-
nosti naseho systému pripravy je,
ze jsme se zrekli tydennich mikro-
cykll, ve kterych se stfidaji rizne
typy tréninkG rizného zameéreni
s rtiznymi Ukoly. Organismus atle-
ta vSak neni schopen optimaliné re-
agovata adaptovat se na tréninko-
vé podminky rizného zaméfeni
v kratkych casovych interva-
lech.

Ani v predzavodnim obdobi ne-
pouzivame tydenni mikrocykly.
V pribéhu tohoto obdobi, v némz
se pocet tréninkovych jednotek
snizuje, postupujeme podle zako-
nitosti superkompenzace. Je zna-
mo, ze existuje (napf. vrozvojisily)
kratkodoba a dlouhodoba super-
kompenzace. Objevili jsme mo-
menty, ve kterych se sbihaji pozi-
tivni efekty superkompenzaci
rlizného zaméreni, ve kterych do-
chazi k jejich shodé po tréninkove
zatézi. To znamena okamziky, kte-
ré umoznuji provadét rychlosini
trénink (nas hlavni ukol) v prizni-
vych podminkach. V tomto obdobi
neprovadime dvé tréninkové jed-
notky v jednom dni, nybrz jen jednu. Umoznuje
nam to udrzovat stav centralniho nervoveho sys-
tému na optimalni drovni, coz ma samozrejmé
velkou dileZitost v obdobi zavodu.

Je tfeba brat v Gvahu, Ze rozhodujici pro
uspéch je optimaini pocet zavodld, umoznujici
udrzet si vysokou funkéni vykonnost. Prilisny po-
éet zavod( mize mit negativni efekt.

Technicka pFiprava

Pokud jde o techniku sprinterskeho béhu, za-
visi provadéni nékterych technickych prvkd pri
maximalni rychlosti podle naseho nazoru hlavne
na urovni fyzické pripravenosti. Vychazime
z faktu, ze neexistuji dva sprintefi vrcholove
urovné, u kterych bychom mohli zjistitidentickou
techniku. Ta zavisi na rozdilnych antropometric-

kych zvlastnostech, rizném rozvoji jednotlivych
svalovych skupin i individualnich odliSnostech
nervového systému. Existuji vsak charakteristic-
ké prvky, na jejichz zakladé Ize rozlisit rychlejsi
a pomalejsi sprintery. Jsou to rlizné rychlostni
a uhlové charakteristiky bézeckého pohybu.

V minulosti snaha o identifikaci a pokus o na-

Irina Privalovova (foto archiv)

podobeni uréité individualni techniky (napf.
aplikace techniky Florence Griffithové) vedly ke
zhorseni vykonnosti. Stejné tak selhaly | pokusy
uvést do praxe rady nékterych slavnych trenérd.

Z hlediska technickeé pfipravy je zajimavy na-
sledujici aspekt. Predpokladejme idealni pod-
minky, tj. neménné atmosférické podminky
a idealni bézeckou techniku sprintera. Jaky vy-
sledek Ize ocekavat? Sprinter bude dosahovat
stale stejné vykony a ustrne ve svém vyvoji. Ve
sportovni praxi k tomu viak nedochazi, protoze
atletdv funkéni stav je proménlivy. Jeho organis-
mus je vybaven autoregulaénim systémem, po-
moci néhoz je schopen volit optimalni formu po-
hybu. Ta zavisi na jeho funkénim stavu, stupni
rozvoje jeho fyzickych schopnosti a sile a speci-
alni vytrvalosti riznych svalovych skupin.

V druhé éasti kratkych trati dochazi ke zhorse-
ni techniky v disledku nastupu unavy. V litera-

tufe jsem nalezl mnoho rad, tykajicich se , lehké- |
ho" €i ,,uvolnéného” béhu. Moje pozorovani
sprinterdi vrcholné Grovné vak nepotvrzuiji pozi-
tivni Ucinek pouziti takové modality interpretace
sprintu. Jeji ucinek mizeme vidét leda v semifi-
nale; ve finale je technika béhu jina, s vyjimkou
pfipadti, kdy schopnosti daného sprintera
jsou vyrazné vyssi nez jeho sou-
perl.

Sprinter tedy mize pouzit tako-
vou motorickou obménu pouze
v semifindle, kde vysledek béhu
neni dilezity a k postupu mu staci
vykon o 1 az 3 desetiny slabsi.
V prubéhu tohoto ,,lehkého" béhu
nedochazi k projevum unavy. Ob-
dobné dokaze wvzpérac ,lehce"
zvednout éinku o vaze 200 kg, ale
nedokaze totéz s Ginkou o vaze
250 kg.

V technickeé pripraveé s Irinou vy-
chazime z nazoru, ze funkéni stav
organismu je hlavnim predpokia-
dem pro osvojeni vrcholove tech-
niky béhu. Regulace tréninkové
zatéze predstavuje vtechnicke pfi-
pravé zakladni faktor; za tim Gce-
lem pouzivame elektronicky kon-
trolni systém a videotechniku.

Posilovani

Ve své tréninkové praxi pouzi-
vame velmi originalni aparaturu
pro rozvojsily, ktera vyluéuje pliso-
beni setrvaénych sil.

Ma radu vyhod:

a) umoznuje udrzet potfebnou
svalovou relaxaci v pribéhu
provadéného cviceni;

b) v pribéhu cviéeni umoziuje
planovanou zatéz programovat
a modelovat;

c) pfistroj je bezhluény, ma malou
hmotnostalze jej pouzit kdekoli.

Pristroj je zaloZzen na elektro-
magnetickém principu. Umoznuje
zahajovat silove cviceni bez odpo-
ru. Zatéz pusobi jen v pribéhu sva-
lového stahu a prestava plsobit,
kdyz je pohyb dokonéen (ve fazi
svalového uvolnéni). Pfi zpétném
pohybu do vychozi polohy atlet ne-
vynaklada zadné svalové usili. Pfi-
stroj znamena velkou Usporu energie. Cviceni
se provadi zptsobem velimi blizkym prirozene-
mu provadéni a celkova doba potfebna pro roz-
voj sily je kratsi.

Jak jiz bylo feceno, rychlost je zalozena na si-
le a specialni vytrvalosti. V pribéhu tydne se
rozvoji sily obvykle vénuji, jak se obecné uvadi,
2—3 tréninkove jednotky, z nichz kazda trva ho-
dinu a pdl. V takové dobé je vSak mozné posilit
leda prsty ruky. Velké svaloveé skupiny, na
kterych zavisi sprintersky pohyb, nemohou byt
v tak kratké dobé rozvijeny. Avsak sprintefi se
honosi mohutnou muskulaturou a proto se mné
zda, Ze ani oni, ani jejich trenefi nerikaji pravdu.
Utajuji skuteénou zatéz proto, aby zmétli soupe-
fe. Nelze jim véfit, kdyz fikaji: ,,Pohled'te, jak
jsme dobfi! Provadime viastné jen rozcviceni
a jaci jsme Sampioni!”
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Rozcviceni

Rozcviceni je dilezitou ¢asti kazdé Ireniny tre-
ninkové jednotky. Pouzivame r(zné typy rozcvi-
geni, které Ize rozdélit do dvou velkych kategorii:

a) zavodni rozeviceni, které se prizplsobuje at-
mosférickym a lokalnim podminkam daného
zavodu;

b) tréninkové rozcviceni, které se méni v za-
vislosti na typu nadchazejiciho tréninku, na
néz je treba organismus adekvatné pfipravit.

Hiavnim tkolem zavodniho rozcviceni je pfi-
prava vSech funkEnich systémi organismu na
stres zavodu. Naproti tomu pfi tréninkovém roz-
cviceni pinime postupné prakticke tkoly podle
stanoveného konkrétniho cile. Napf. v obdobiin-

~ tenzivniho tréninku kombinujeme rozvoj nekte-

L

rych funkénich systému s rozvojem sily urCitych
svalovych skupin, kupf. hlezennich kloub.
Nékteré typy rozcviéeni mohou byt vyuzity
napf. pro zdokonaleni techniky, rozvoj pohybli-
vosti ¢i rychlostni vytrvalosti. Tyto konkrétni ob-
meny rozcviceni, s vyuzitim mnoha specialnich
tviceni, aplikujeme z divodul nedostatku ¢asu,

Kontrolni testy

Velka zasluha o zavedeni kontrolnich test( je
pravem pripisovana ruskym védeckym pracov-
nikdm. Vysledk( jejich prace vyuzivame i my
a spolu s Irinou se domnivame, Ze | my jsme pri-
spéli k jejich zdokonaleni. Pravidelnym cilem
Sestimésicniho tréninku je zlepseni tréninkovych
ukazatell. V prabéhu svého tréninku pouzivala
Irina 35 rGznych testd, mozna i o néco vice. Na
zakladé vysledkl, dosazenych v predchazeji-
cich tréninkovych cyklech, jsme vybrali 23 para-
metrd, které pro nas maji vypovédni hodnotu
a které povazujeme za spolehlivé pro hodnoceni
uéinnosti tréninkoveho procesu.

Je pochopitelné, Ze v obdobi intenzivni pfipra-
vy neni snadné dosahnout v testech osobnich re-
kordu. Je vSak dulezité, ba i nezbytné, aby si
sprinter stale udrzoval svou nervovou soustavu
svézi. Netrpélivé cekame vzdy na posledni mé-
sic pfipravného obdobi (4. mésic 6mésitniho
cyklu), kdy se pocet tréninkovych jednotek sni-
Zuje a nastava obdobi superkompenzace a vy-
hodnoceni nasi prace (tab. 3).

Jestlize se nam podafilo dosahnout ziepseni

Tab. 3. Kvantitativni ukazatelé tréninkové zatéze Iriny Privalovové

testl, muzeme tvrdit témér s jistotou, Zze v nasle-
dujicim obdobi dojde ke zlepSeni zavodni vykon-
nosti. Jestlize nezjistime zlepSeni, mize to zna-
menat, ze jsme se v tréninkovém procesu do-
pustilichyby a budeme se tedy muset s Irinou do-
hodnout na potfebnych zménach, modifikacich
¢i novych tréninkovych prostredcich.

Uvadime vysledky nékterych testd, které mo-
hou byt zajimaveé. Jsou to tzv. , ruské" skoky:
délka z mista, trojskok, pétiskok a desetiskok (po
jedné noze i stridavé) a klasické testy s ¢inkou
(tab. 4); dale pouzivame dynamické méreni sily
flexort a extenzord dolnich koncetin, zadového
svalstva a pletence panevniho a béh na tratich
od 10 do 400 m; také vSak trat 600 m, na které Iri-
na dosahla ¢asu 1:29 min.

ZlepSeni kontrolnich testovych ukazatell je
dulezity stabilizaéni psychologicky prvek. Atliet-
ka si uvédomuje sve zlepSeni a neni zaintereso-
vana na vysledcich svych souperek; popravdé
fe¢eno, nikdy se o né nezajima.

(Predneseno na kongresu EACA
6.-7. 1. 1996 v Rimé. Prelozil E. Dostal)

vitalském pojeti

V atletice se angazuijijiz témér 60 let, prakticky
(cely Zivot, stejné jako prede mnou mdj otec
amoji bratii. Do ME 54 v Bernu jsem byl aktivni
' sprinter, potom jsem se vénoval trenérstvi, prav-
dépodobné proto, Ze jsem nebyl uspokojen svou
vlastni kariérou. Citil jsem, Ze trenérovo puisobe-
ni nemize spocivat jen na subjektivnich nazo-
rech, intuici a improvizaci. Byl jsem presvédcéen
0 nezbytnosti metodiky tréninku a o tom, Ze se
nelze spokojit s nazorem tehdy v Italii prevazuiji-
cim, Ze trénovat znamena jen udilet technické in-
strukee. Chybéla podstata - adekvatni trénink fy-
- zické komponenty .
Aniv 50. a 60. letech nemohli trenéfi oCekavat
 prilisnou pomoc ze strany sportovnich fyziologd,
pokud $lo o rozvoj rychlosti. Vétsinou se zabyvali
wyzkumem aerobnich proces.
- Kdyz jsem se rozhodl zkoumat fenomén rych-
losti, vychazel jsem ze tii Gvah:

1. Byl jsem presvédéen, ze na kazdy faktor,
kery ma podle bézne pfedstavy vztah k rychlos-

pristup mé iritoval, nebot’ zuzoval sféru mého
trenérského puisobeni.

2. Véril jsem, ze béh riznym zplGsobem a rliz-
nou intenzitou je ddlezity nejen pro technicke
zdokonaleni, ale i z biologickych a fyzio-
logickych diivodu, ze v tréninku je tfeba zvysit
objem bézeckych prostredkd celkové i podil bé-
hu v poméru k posilovani.

3. Byl jsem presvédcen o uéinnosti specialné
zameérenych cvieni zajistujicich transformaci
svalové sily do lokomoéni rychlosti.

Muj program byl vzhledem k tehdejsimu kon-
textu velmi ambiciozni. Mym zamérem bylo, aby
velké mnoZstvi trenérd pracujicich s riznymi bio-
typy sprintert, nashromazdili co nejvétsi kvan-
tum metodologickych empirickych poznatkd, ze
kterych by pak bylo mozné vybirat adekvatni in-
dividualni aplikace.

Bohuzel se moje idea ukazala jako neprovedi-
telna. Trenéri nepochopili princip pluralismu, ne-
byli schopni pripustit odliSné nazory, nedokazali
novatorsky a nezavisle myslet a neprijali samot-
nou myslenku vytvofeni metodologie sprinter-
ského tréninku. Vyjimku tvofilo 5 osob, které pak

Obdobi cviceni s ¢inkou skoky béh 150 - 600 m béh 10-100 m
t) (n) (km) (km)
1993 jaro 192 1 650 447 21,2
léto 108 1437 33,2 16,8
1994 jaro 172 2372 39,2 19,1
léto 241 2 865 38,5 25,3
Tab. 4. Vykonnost Iriny Privalovové v kontrolnich testech
Rok dalka trojskok pétiskok 10skok hod 4kg tiak trh diep | podiep
z mista Z mista z mista zmista | kouli vpred | na laviéce
(cm) (cm) (m) (m) (m) (kg) (kg) (kg) (kg)
1993 338 956 16,10 32,62 16,64 55 60 120 160
1994 341 970 16,30 33,00 16,90 60 70 130 180
Prof. Carlo Vittori (Italie) Iﬁ‘ &%fgf}?nk‘:‘m pusobit, | kdyz sportovni fyzio-  se mnou dlouhodobé a plodné spolupracovaly:
L ogo ylitoho nazoru, Ze rychlost je geneticky f. Locatelli, prof. C i (tré I mi. Tilli-
: EVI’OPS“ trénink sprlntu podminéna, limitovana a tedy neménna. Takovy ﬁg}, pr%??:réa?c:si (trgﬁt;;’:f lz(u;;r:,?::} (:}milst‘ﬁ

sportu Donati a Bellotti.
Bioenergetické zdroje

V prvnich letech jsme se zaméfili na bioener-
getické zdroje sprinterského vykonu. Nasi sna-
hou bylo stanovit rizné druhy ,,paliva” nezbyt-
ného pro sprint a vypracovat konkrétni modely
tréninku.

V 70. letech byla situace ve sportovni fyziologii
takova, Ze jesté v r. 1979 na svétovém sympoziu
sportovnich biochemik( véhlasny profesor pro-
hiasil pred celym plénem, kdyz procetl tréninko-
vy denik jednoho sprintera: ,,Ten atlet musel
v dusledku tohoto tréninku zemifit!" Skutecnost
vSak byla opacna: Nékolik mésicl predtim tento
atlet jmenem Pietro Mennea vytvoril svétovy re-
kord v béhu na 200 m, a to v disledku vysoce
rozvinuté rychlostni vytrvalosti.

Zkoumali jsme tehdy energetické procesy
z hlediska vybusnosti a kapacity a vytvofili jsme
specifickou metodologii pro pouziti bézeckych
tréninkovych prostredkil. Délka Gsek( a jejich in-
tenzita se ménila v zavislosti na stanoveném za-
mereni. Cela metodologie vychazela z jednoho
principu: Pozitivni odpovéd' Ize ziskat jen tehdy,
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vyvolame-li v systému nebo subsystému, ktery
chceme stimulovat, krizi. Zameérili jsme se na tre-
ninkove prostredky a metody, plsobici na alak-
tatovou i laktatovou kapacitu, protoze jsme byli
presvedceni, ze sprinterska vytrvalost zavisi na
zvysené kapacité obou energetickych zdroju.
Byli jsme si védomi toho, Ze v béhu na 100 a zej-
meéna na 200 m musi byt zdroje laktatove energie
mnohem vyssi, nez se dosud predpokladalo. Po-
zdeji se to prokazalo, kdyz vyzkumnici pfiodbéru
krve ihned po dobéhu zavodu na 200 m zjistili
hodnoty pres 25 milimoll LA.

Zastavali jsme take nazor, ze vysoké objemy
rychlostniho béhu (jejichz intenzita nikdy nekles-
la pod 85 %, pficemz jejich objem dosahoval ke
konci 14denniho cyklu az 15 km) mohou pozitiv-
né pusobit na mechaniku béhu, zlepsovat svalo-
vou viskozitu a obnovovat koordinaci, pohybli-
vost a rychlost po intenzivnim silovém tréninku.

Laktatové a alaktatové procesy jsou ve vza-
jemném vztahu ana sobé zavislé. To pfivedlofa-
du trenéri k presvédéeni, Ze k jejich soucasnému
rozvoji postacuje jedina metoda. Nase inovace
spocivala v tom, ze jsme rozlisili tréninkové pro-
stredky a pro kazdy z obou procest jsme navrhli
useky a intenzitu odpovidajici jejich specifické-
mu charakteru. Zastavali jsme nazor, Ze sumaci
podnétt dosahneme vyssiho efektu.

Zprvu jsme trénovali alaktatovou kapacitu
60m useky, pozdéji jsme pridalii 8B0m useky. Po-
stupné jsme se dostali az k tréninkové davce 5
serii 5 opakovani 60m Usek( s intervaly 2 min a
7 min mezi sériemi. Intenzita, udavana v % nejlep-
Siho vykonu z minulého roku, zacinala v prvnim
cyklu na 90 % a koncila vdruhémcykluna 95 %.

Nejlepsi sprinteri béhali celkem 20 - 25 Gseku
prumérné za 6,52 na 60 m a 8,60 na 80 m. Kom-
binace usekd byla v kazdé tréninkové jednotce
odlisna. Po nékolika letech byla metoda kritizo-
vana, protoze udajné meéla vétsi dopad na lakta-
tovou nez na alaktatovou kapacitu. Odmital jsem
to, protoze meéreni krevniho LA po tréninku uka-
zovalo, Ze jeho hladina nebyla vyssi nez 15 mili-
mold. V té dobé jsem se vsak prestal zabyvat pri-
marné svalovymi procesy. protoze jsem dospél
k nazoru, ze limitujicim * torem pro rychlostni

vytrvalost je efektivita a autonomie centrainiho
nervového systému. Nazev své metody jsem
zménil na ,,rychlostné vytrvalostni“.

Délka a frekvence kroku

V pribéhu tréninku na rozvoj rychlostni vy-
trvalosti jsme uéinili zajimava pozorovani, pokud
Slo o pomér frekvence a délky kroku ve vztahu
k rychlosti. Pfi zvySovani tréninkové zatéze jsme
zjistili zkracovani delky kroku (obzvlasté v akce-
leraéni fazi), které viak bylo kompenzovano zvy-
Sovanim krokové frekvence, takze zmény se ni-
jak vyznamné neprojevovaly v méfenych ¢a-
sech. Akceleraénifaze klade vy$si naroky na vy-
busnou silu a tedy i na CNS, ma-li byt dosazeno
momentalniho zvyseni poétu zapojenych svalo-
vych viaken.

Ke konci kazdého funkéniho cykiu jsme obec-
né zjistovali, jako dlsledek anavy, redukci délky
kroku a nartst krokové frekvence. Toto pozoro-
vani nas podnitilo ke studiu vyvoje modalit obou
téchto parametrdi a jejich vztahu k rychlosti. Zda-
lo se nam fo nevyhnutelné, nebot v tréninku mu-
zeme stimulovat pouze faktory, které se projevuiji
bud' v délce nebo ve frekvenci kroku; je treba
monitorovat Géinnost zvolenych tréninkovych
prostiedk( na obé komponenty. Slo o to, zjistit,
kterou komponentu a do jaké miry ovlivhovat,
aby se to projevilo ve zvyseni rychlosti. Snazili
jsme se najit vzorec, podle kterého by bylo moz-
né vypocitat idedlni délku kroku; pak by zbyvala
jen jedna varianta podiéhajici zdokonaleni.

To se ukazalo jako zdlouhava a komplexni
procedura. Na zakladé biomechanické studie,
kterou proved| dr. Rosa Angulo z Barcelony,
jsem dospél k modelu, podle kterého se délka
dolni konéetiny rovna priblizné draze, kterou ura-
zi panev v pribéhu oporové faze; draha panve
v letové fazi se rovna priblizné 1,5-nasobku dél-
ky dolni konéetiny. Méfeni a vyhodnoceni, pro-
vedena ve znacném poctu, véak neprinesla jed-
noznacné vysledky. Velkou pomoci v tomto smé-
ru byly publikace ruského specialisty Tabaénika.
Pouzili jsme jim navrZeny index 2,60, na jehoz

zakladé jsme ziskali spolehlivéjsi vysledky;
i kdyz se domnivam, ze jeho index je ponékud
nadsazen. Postupné jsme zacali povazovat dél-
ku kroku, vypoc¢tenou pomoci tohoto indexu, za
vychodisko. Jsem pfesvédéen, Ze potencial,
ktery predstavuje delka kroku, je u muzd velmi
dilezity (a nyni se zda, Ze je velmi dllezity i
u zen). Délka kroku je komponenta, kterou ovliv-
fiuje nejvetsi pocet faktor(: silova acinnost flexo-
ri (nesouhlasim s Tabacnikem, ktery pfipisuje
tuto Ucinnost extenzoram), pohyblivost kycelni-
ho kloubu a lumbarniho segmentu patere, ryt-
mus a technika béhu.

S pouzitim indexu jako nasobitele déiky dolni
koncetiny jsme vypocetli délku kroku pfi béhu
s letmym startem. Pak jsme spocitali pocet krokl
potiebny k probéhnuti 100m Gseku a pfidali jsme
10 % na start z blokd, ¢imz jsme ziskali pocel
kroku pro zavod na 100 m. Na zakladé hypotetic-
kého €asu, ktery jsme u uritého sprintera pfed-
pokladali v daném roce, jsme vytvorili model,
ktery by mohl slouzit jako kontrolni test.

Protoze by v§ak nebylo vhodné odkladat kon-
trolu az do zavodniho obdobi, nebof pak by jiz
bylo pozdé na provedeni korektur, navrhl jsem
dalsi dva modely: 100 m prodlouzenym krokem
a 100 m zrychlenou frekvenci kroku. Obé cviceni
jsme pouzivali jako kontrolni testy a ziskané uda-
je jsme srovnavali s tréninkovymi vykony. Pfed-
pokladali jsme, ze budou-li se vysledky téchto
testll blizit pfislusnému modelu, bude sprinter
schopen dosahnout v zavodé hypoteticky ¢as.

Modely pocitaly (vzhledem k hypotetickému
modelovému vykonu) na jedné strané s 13% re-
dukci pramérné délky kroku, spojené se zvyse-
nou krokovou frekvenci, a na druhé strané
s 13% redukci krokové frekvence, spojené s pro-
dlouzenou délkou kroku. Casy, které mély byt
dosahovany pfi testech, byly odvozeny od téchio
lidaji. Casy a primérna frekvence kroku pfi bé-
hu zkracenym krokem a ¢asy a pramérna délka
kroku pfi béhu prodlouZenym krokem byly vyna-
Seny do tabulky (tab. 1), aby bylo mozné kontral-
ni vysledky snadno porovnavat s modelem.

Tab. 1 Tab.2a3
Parametry | Béh kratSim nez | Hypoteticky | Béh delSim nez Soubor cviéeni zamé&Fenych hlavné na frekvenci kroku
normalnim model normainim 1. Posilovaci cviceni na rozvoj elastické reaktivni sily stehen a
krokem 100m krokem chodidel. 7 e : 9.
2. Reaktivni cviceni se zatézi a bez zatéze na pruznost kotniku.
? ; 3. Vertikalni skoky obounoz pfes prekazky riizné vysky; celkové dav-
Wsledek model Wsledek model kovani 50 - 100 pl"eskoki:l‘
4. Nizky skipink na Usecich 60 - 100 m; zaznamenavame frekvenci.
5. Béh se zakopavanim bércu (50 - 100 dotyki hyzdi); zaznamenava-
Cas 10,68 10,50 10,68 me éas a vzdalenost.
6. Skipink na misté se zatézkavaci vestou; zaznamenavame ¢as na
50 a 100 dotyka.
Pocet 7. Sprinty na 30 m s viecenim zatéze.
krokii 52,9 46 40,7 8. Sprinty se zatézkavaci vestou ha 60, 80 a 100 m; toté s pritahova-
nim (urychlovacem).
9. 100m useky na frekvenci; zaznamenavame cas a pocet krokd.
F'i':;ﬁg"e 4,95 4,38 3,81
Prumérna Soubor cviéeni zaméFenych hlavné na délku kroku
; . 189,2 2174 2457
délka kroku : : ; 1. Posilovaci cviceni se zatézi zamérena na explozivni elastickou silu
(extenzor( kycelnich kloubt).
2. Posilovaci cvi¢eni s lehkou zatézi pro flexory v kycelnich
Délka dolni koncetiny 92 cm a kolennich kloubech.
3. Skakavy béh na 100 m; zaznamenavame cas a pocet skokd.
Priimérma frekvence kroku pfi béhu krat&im krokem nez 4. Skipink na misté se zatézi upevnénou na kotnicich (200 a vice
PR e g ; dotykd).
139 i nez pri modelovém vykonu. :
normainim je 0 13 % vy&8 P X% 5. Useky 30 - 60 m se zatézi na kotnicich.
Pramérna délka kroku pfi béhu deldim nez normalnim 6. 100m useky del$im nez normalnim krokem; zaznamenavame Cas
krokem je o 13 % vy$si nez pfi modelovém vykonu. a pocet kroku.
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Navrhli jsme také dva soubory specialnich tré-
ninkovych cviceni, které by mohly acinnéji ovlivnit
oba faktory. Prvni soubor, zamereny na zvyseni
krokové frekvence, plsobi na extenzory a anti-
gravitacni svalstvo; druhy soubor, zamefeny na
prodlouZeni kroku, pusobi hlavné na flexory (tab.
2 a 3). Je tfeba uvést, Zze podobné rozliseni je
mozne pouze v pripadé, Ze rychlost béhu je vyso-
ka a blizi se maximalnim hodnotam (cozZ trenéra
zajima predevaim).

Pokud jde o laktatovou kapacitu, nase metodo-
logie tréninku poéitala s béhanim Gsekd 150 - 400
m(400m Gseky pouze zfidka). Intenzita béhu byla
zprvu 85% vzhledem k nejlep§imu vykonu minu-
leho roku na dané trati; postupné byla zvySovana
azna 100 % v pribéhu raného zavodniho obdobi.
V jedné tréninkové jednotce kolisala celkova
vzdalenost mezi 1200 az 1800 m(v pripadé speci-
alisti na 400 m byla i vy$si); tyto tréninkové jed-
notky byly v tydennim cyklu zarazovany dvakrat.
Spolu s dvéma tréninkovymi jednotkami vénova-
nymi rozvoji rychlostni vytrvalosti to byly celkem
4 tréninkoveé jednotky v tydnu. Takovy trénink byl
realizovan ve dvou 14dennich cyklech.

Sprintefi béhali opakované Useky a ¢tvrtkari
série opakovanych usekl. Jestlize étvrtkari po-
uzivali v jedné tréninkové jednotce rizné diouhé
lseky, béhali je bud' vzestupné nebo sestupné,
kdezto sprintefi pouze vzestupné.

V obdobi specializované pripravy av raném za-
vodnim obdobi, tj. ve fazi, kdy sprinter je jiz scho-
pen béhat znacné rychle, jsme se rozhodli pridat
cviceni, které by soucasné stimulovalo alaktato-
vou i laktatovou kapacitu: 80, 100 a 150 m, béha-
né ve vzestupné formé stale rychleji. Prvni dva
useky byly provadény z vysokého startu a éas byl
méfen v poloviné a na konci Useku; srovnanim
obou casu jsme ziskali ukazatel rychlostnivytrva-
losti. Na druhém, letmém Useku jsme rovnéz
zjistovali pocet kroku, coz nam umoznovalo mo-
nitorovat vztah mezi dosazenou rychlosti a zpu-
sobem, jakym ji bylo dosazeno (posouzenim dél-
ky a frekvence kroku).

Synteticky test

Useky 150 m, béhané predevsim specialisty na
200 m, jsme povazovali za ,,synteticky test" (tab.
4), ponévadz jsme pfi nich monitorovali fadu tech-
nickych a kondicnich faktort: techniku startu,
techniku béhu v zatacce, rozlozeni usili, techniku
relaxovaného béhu a maximalni rychlost. Aby-
chom dosahli co nejlepsich éasu, byly tyto Gseky
béhény pokud mozno se sparingpartnerem. Star-
tuje se z blokd, bézi se cela zatacka, méri se
véechny mezi¢asy po 50 m. Pfi dobre rozlozeném
usili maji byt Casy na poslednich dvou 50m use-
cich témér shodné a ¢as na prvnich 50 m
0 1 sekundu pomalejsi.

Podle ¢astinaposlednich dvou Usecich je moz-
né vypocitat pravdépodobny ¢as na 4. useku,
¢imz dostaneme ¢as na celou dvoustovku. Jsou-li
gasy nadruhém a tretim iseku blizke, Ize predpo-
kladat, ze ¢as na 4. Useku bude cca 0 0,25 s po-
malejsi nez na 3. iseku. Neni-li tomu tak, muze
byt pricinou chybné rozlozene usili, nedostatek
vytrvalosti nebo neadekvatni vztah mezi délkou
a frekvenci kroku.

V zavodé na 200 m ma byt mezicas na prvnich
100m cca 00,25 s pomalejsi nez pri nejlepsim vy-
konu v zavodé na 100 m; predpoklada se ovéem
stale stejné casoméreni, bud’ ruéni nebo elektro-
nické. Rozdil mezi obéma polovinami ma byt
nejméné 0,80 s. Jestlize trenér nepouziva takovy-
to ,,synteticky test”, nikdy se napi. nedozvi, prot
jeho svéfenec je v tréninku schopen zabéhnout
150 m za 15,00 s, ale v zavodé jen 20,35 misto
19,95 s (tab. 4).

Tab. 4

»Synteticky test” (150 m)
150m 250m 3.50m Celkovy cas
565 4,65 4,70 15,00

Potencialni éas na 200 m
15,00 + 4,95 = 19,95

Sprinty z vysokého startu na 60, 80 a 100
m umoznuji rychlé vyhodnoceni rychlostnich
schopnosti. Rozdil v €asech na prvni a druhou
polovinu ma byt cca 0,80 s. V pripadé nizkého
startu a rucniho méfeni se diference rovna
1 sekundé; pri elektronickém méfeni je diference
1,20-1,30 s. Bézi-li tedy sprinter stejnou trat
dvakrat, prvni z vysokeho startu a s ruénim mére-
nim a druhou z nizkého startu a s elektronickym
mérenim, bude diference 0,45-0,50 s.

Vzniki dalsi problém, jak trénovat riizné druhy
sily podilejici se na sprinterskem vykonu. Za tim
uéelem jsme podrobili pe€livému biomechanic-
kému zkoumani pohyb dolnich konéetin a cely
hnaci systém v zavodé na 100 mod startudo cile;
obzvlast jsme se vénovali posturalnim zménam
jednotlivych télesnych segmentd a zménam
v trvani kontaktu se zemi. Byli jsme pak schopni
ucinit urcite zavéry, tykajici se silovych uka-
zateld.

s Slachové-svalova tuhost*

Méfili jsme trvani tlaku na predni startovni blok
(0,260 s) a v prvnich 7 krocich (0,115 s). Zjistili
jsme velmi zvlastni Ukaz v 1éto ¢asti zavodu: v ko-
lennim a hlezennim kloubu nedoslo k zadnému
amortizaénimu zostfeni Ghlu, extenze v obou
kloubech nasledovala ihned po dosazeni kon-
taktu s podlozkou. Vydedukovali jsme z toho, ze
znacénou ¢ast sily aplikované v prvni fazi zavodu
je mozné oznacit jako ,,aktivni projev explozivni
sily“. V dalsi ¢asti zavodu se doba kontakiu
s podlozkou zkracovala az na 0,90-0,85 s; zde
impulz udélovany télu je ,,projevem reaktivni re-
flexni sily", jejiz nezbytnou podminkou je Slacho-
vé-svalova tuhost; pouze takovy typ sily se mize
projevit v tak kratké dobé.

Obrazek ukazuje nazorné, ze impulz je vzdy
kombinaci riznych projevu sily; jejich procentni
podil zalezi na fazi zavodu. Je vsak zrejmé, ze
v zavodé se nejvice uplatiuje reaktivni si-
la.

Nebudu hovofit o metodologii rozvoje maxi-
malni dynamické sily, chtél bych se vsak zminit
o tréninkovych prostredcich na rozvoj specialni
sily pro prodlouzeni sprinterského kroku a zvy-
$enijeho frekvence, nebot' ty jsou typické pro na-
§i italskou skolu.

Pouzivané tréninkové prostredky: horizontalni
skoky, sprint s vieGenim zatéze, vertikalni skoky
pres prekazky, skakavy béh a sprint se zatézka-
vaci vestou, provadény i v supramaximalni rych-
losti s pritahovanim. Skokanska cviceni byla pro-
vadéna i drive, ale Sandro Donati proved! vy-
zkum a identifikoval metodologickou strategii
tak, aby tato cviceni spifnovala specifické poza-
davky. Byla zjiténa jejich vysoka korelace s ak-
celeracni fazi, zejmena v prvnich metrech. Po-
uzivali jsme viceskoky, trojskok, pétiskok a de-
setiskok stfidave, trojskok a pétiskok po jedné
noze, vse ze stoje i zpohybu. Protoze jsme pozo-
rovali zlepseni explozivni sily v akceleracni fazi,
domnivali jsme se, e tyto skoky stimulovali ak-
tivni silu. Bylo tomu tak, ale efekt byl pouze krat-
kodoby; zjistili jsme, Ze uéinek téchto cviceni na
explozivni silu se snizoval. Pravdépodobné to
znamenalo, Ze prvotni zlepseni bylo dasiedkem
pocateéni nizké urovné sily a k poklesu ucinnosti
dochazelo proto, ze nebylo mozné zvysit ucin-
nost podnétu, tj. intenzitu zatéze,

.Tento zavér byl dllezity pro pochopeni jeho
vyznamu pro trénink miadych atlett. V tomto pfi-
padé prirozeny rist organismu zajistuje kazdym
rokem vy3si silu podnétd. U dospélych sprinterd
by skokanska cviceni méla byt pouzivana v kom-
binaci s jinymi, neprimymi prostredky, které by
transformovaly maximalni dynamickou silu na
rychlostni.

Po peclivé uvaze jsme zaradili mezi skokan-
ska cviceni skoky se zatézkavaci vestou. Tato
cvi¢eni drive pouzivali vyskari, skakajici stred-
lem, kdyz zjistili ustaleni podnétu na urcitém pla-
to. Pouzivali jsme zatéz rovnajicise cca 10 % té-
lesné hmotnosti; skoky byly provadény
v riznych kombinacich, se zatézi i bez zatéze,
podie individualnich potreb. To se ukazalo jako
spravné, nebot’ je to v souladu s jednim ze za-

kladnich tréninkovych principdl, a to principu va-
riability v intenzité tréninkové zatéze. Tato
tvaha mné pfivedla k presvédceni, ze muize-li
zatézkavaci vesta zvysit G¢innost skoki na kon-
traktibilitu extenzoril, mohia by byt - v kratkych
etapach - pouzita jako nahrada nebo obména
cviéeni zamérenych na maximalni dynamickou
silu; pfedstavovala by tak dalsi modalitu trénin-
kové zatéze v ramci dlouhodobého tréninkoveho
programu.

Do véech pouzivanych tréninkovych prostred-
ki jsme se snazili vnést urcity fad a specifikaci.
Byli jsme velmi obezfetni v davkovani viecené
zatéze na 30m usecich z nizkého startu. Toto
cviceni je mnohem specifictéjsi nez skoky; rozviji
aktivni a rychly projev cyklicke explozivni
sily.

Pouzivana zatéz nesmi byt ani prilis tézka, aby
branila dynamickému provedeni, ani prilis lehka,
aby pfedstavovala nedostateny podnét. Volili
jsme takovou zatéz, aby cas byl jen asi o 1
sekundu slabsi nez nejlepsi vykon daného sprin-
tera natéto trati. Zatéz prodlouzila trvani odrazo-
vé faze v prvnich 5 - 6 krocich; prvni krok cca
00,300, ostatni kroky o cca 0,130 s. Vle¢ena za-
téz brani, aby sprinter ziskal setrvacnost, ¢imz se
zvySuje pusobeni na svalova vlakna a zvyraznu-
je projev explozivni sily.

Podle naseho nazoru jsou nejucinnéjsi cviceni
skoky snozmo pfes prekazky, pfi kterych se atlet
snazi dosahnout co nejvétsi vysky; jsou ukazate-
lem neuromuskularni kapacity, ktera urcuje Sla-
chové-svalovou tuhost, charakteristickou pro
sprintery vrcholné urovné.

Test navrzeny prof. Boskem zjistoval trvani
kontaktu s podlozkou a trvani bezoporoveé faze
pomoci kapitanéni desky. Pomoci tohoto pfistro-
je jsme mohli vypocitat mnozstvi vynalozené sily
(vySka letu) a jeji rychlost (doba kontak-
tu).

Posledni schopnosti, kterou jsme se zabyvali
v ramci svalové pripravy, ale ktera je jiz spojena
s rychlostni pfipravou, je cyklicka reaktivni sila.
Pro jeji trénink jsme zvolili dvé specificka cviceni:
skakavy béh a béh se zatézkavaci vestou spoje-
ny s pritahovanim (urychlova¢em) pro dosazeni
supramaximalni rychlosti.

Stupen specificnosti obou téchto cviceni se li-
§i. Skakavy béh pouzivame v zacatku pfipravy,
jednak jako tréninkovy prostiedek, jednak jako
prostredek k monitorovani odrazove sily (délky
kroku). V pripravném obdobi sprinter jesté neni
v takoveé kondici, aby mohl cviceni provadét tak
jako pozdéji, kdy bude pro vyhodnoceni stupné
ucinnosti tohoto cviceni pouzita forma rychiého
béhu s optimalni délkou kroku. Srovnani dosaze-
nych vysledk( a parametr( dosazenych v jed-
notlivych testech umoznuje predikci
mozného rozvoje stale specifi¢téjSich schop-
nosti.

Stanovili jsme index pro cyklickou rychlostni
silu, pricemz jsme vychazeli z predpokladu, ze
skoky musi byt delSi nez kroky pfi sprintu s pro-
dlouzenym krokem. Po mnoha pokusech jsme
dosli k zavéru, Zze by mély byt cca o 25 % delsi,
aby sprinter byl nucen vynalozit v kratkém case
podstatné vétsi mnozstvi sily. Index jsme vypoéi-
tali tak, ze jsme zjistili pocet krok( potrebnych
k prekonani 100 m; pak jsme vypocitali primér-
nou délku kroku a délili ji dosazenym ¢asem. By-
lo dllezité, aby jeden parametr zlistaval beze
zmeény, nebot jinak by tentyZ index mohl byt do-
sazen rozdilnym zplsobem a nemusel by nutné
byt vazan na cyklickou silu.

V tomto cviéeni jsou béZeckeé kroky nahrazeny
skoky (obr. 1). Skoky musi byt provadény tak,
aby byl zdiraznén dopfedny impulz a rychly roz-
Stép nohou; ten je dosazen vybusnou extenziod-
razové nohy a rychlou flexi a pfitazenim
Svihové nohy k trupu. Trup je nachylen
dopredu a pfi odraze tvori pfimku s odrazovou
nohou. Koordinace, rychlost a plynulost pohybu
tvofi technicky a dynamicky zaklad tohoto cvi-
ceni.
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Rychlé useky se zatézkavaci vestou a sprint
s pritahovanim pfedstavuji dynamicky protikiad,
nebot zdtraznuji dvé riizné stranky reaktivni re-
flexni sily: béh s vestou je zaméren na rozvoj ex-
centrické svalové tenze, kdezto béh s pritahova-
nim je zaméren hlavné na zvysem kontraktilni
svalové sily. Jde o rub a lic téze mince.

Slachové-svalova tuhost mize byt zdokona-
lovana velice zviastnim cviéenim: béhem se za-
téZkavaci vestou supramaximalni rychlosti do-
sazenou taznym systémem. Podle mého minéni
tento ,trikovy prostfedek” predstavuje vrchol
trenérského davtipu; s jeho pomoci lze dosah-
nout nejvy$si mozné stimulace specifické Sla-
chové-svalové tuhosti.

Znovu opakuiji, co jsem jiz prohlasil pfi mnoha
jinych prilezitostech, Ze pouziti padaku nemze

nahradit pfitahovani a zatézkavaci vestu.
S pouzitim padaku nelze nikdy doséhnout tako-
vého stupné G¢innosti jako pii shora uvedené
kombinaci.

Chtél bych pripojit jesté jednu poznamku, kte-
ra jen zdanlivé nesouvisi s danym tématem. Ve
skutecnosti je s nim velice Uzce spjata. Je to
otazka, proc je tolik kvalitnich sprinter cerné
pleti? Nejsem presvedcen 0 spravnosti odpoveé-
di, Ze je tomu tak proto, Ze sprintefi cerné pleti
maji pnrozene dispozice pro sprint. Jsem pfe-
svedcen, Ze to je prilisné zjednodusovani celého
problému.

(Predneseno na kongresu EACA
6.-7. 1. 1996 v Rimé&. PFelozil E. Dostal.)
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obr. 3

Winfried Vonstein
(narodni trenér SRN)

Technika sprintu
maximalni rychlosti

Ukazuje se, ze nazory na techniku sprintu pfi
maximaini rychlosti se v priibéhu poslednich let
ponékud zmeénily. Je zfejmé, Ze komplexni sprin-
tersky vykon je technicky velmi slozity pohyb,
v némz jednotlivé technické komponenty maji
pro vysledny vykon velmi dilezity vyznam. To
uznavaji i némecti védecti pracovnici v oblasti
sportu. W. D. Hess (1991) je toho nazoru, ze
v analyze vykonnostniho vzestupu poslednich
let faktor techniky ziskal na dulezZitosti.

Vykon v béhu na 100 m je zavisly z 65 % na
maximalnirychlosti, 30 % na akceleraciazbyva-
jicich 5 % pfipada na rychlostni vytrvalost a re-
akeni dobu (méné nez 1 %). Je tedy tieba véno-
vat v tréninku nejvétsi péci rozvoji maximalni
rychlosti. To vSak neni pouze zélezitosti rozvoje
fyzickych schopnosti, nybrz také, a mozna
i pfedevsim, zalezitosti osvojeni ,,spravné” tech-
niky sprintu. Sprint neni tak jednoduchy, jak tvrdi
némecké réeni, Zze ,,stadi jen rychle bézet kupre-
da"

Technika sprintu

V teorii tréninku, alespon v Némecku, je tradic-
né kladen dlraz na odrazovou fazi za tézistém
téla: Extenzi odrazové nohy v kycelnim, kolen-
nim a hlezennim kloubu je télo tiaéeno vpred;
v disledku toho je rychlost bézce limitovana
hlavné silou noznich extenzorl, a to zejména
stehenniho svalstva (quadriceps femoris),

Tento tradicni pristup opomiji vysledky tech-
nickych a funkéné-anatomickych analyz, které
zduraznuji jiny pohled na tento problém. Podle
neho je pro realizaci maximaini rychlosti nejdile-
Zitéj$i faze nohy pred tézistém téla, ktera je ob-
vykle, ale nespravné nazyvana ,,brzdici" fazi.

Soucasna technika vrcholového sprintera
mezinarodni tfidy je charakterizovana typickym
provedenim, které se ponékud lisi od provedeni
tradiéné popisovaného v uéebnicich.

Na zakladé pozorovani a analyzy techniky
sprinterd nejvyS$si mezinarodni tridy a udajl zis-
kanych u némeckych sprintert (ktefi v sou-
casné dobé nepaltii mezi $picku), jsme dospéli
k nazoru, Ze rozdily mezi nimi jsou méfiteiné
a projevuji se nejvyraznéji ve fazi maximalni
rychlosti. Diference v akceleracni fazi jsou mno-
hem mensi. Stejného nazoru je také G. Tidow
a K. Wiemann (1994).

Detailni analyza techniky sprintu ve fazi maxi-
malni rychlosti ukazala, ze rozdil je predevsim
v téchto technickych prvcich: trup je témér ve
svislé poloze a sprinter plsobi dojmem ,,velmi
vysoké postavy"; po relativné vysokém zdvihu
kolena nasleduje velmi aktivni hrabavy pohyb
nohy k doslapu chodidla. Extenze odrazové no-
hy je nelplna a v koleni nedochazi k Gpinému na-
ponu. K ipinému naponu véak dochaziv hlezen-
nim a zejmena v kycelnim kloubu.

Tato technika je v anglickych publikacich na-
zyvana,,sprintlift" (napf. F. Dick 1987). Vyborné
ji ilustruje Carl Lewis, kiery zajisté nezabéhl nej-
rychlejsi mezicasy na usecich maximaini rych-
losti nahodou. Tuto techniku pouzivaji i dalsi
sprintefi, mistfi Evropy 94 Linford Christie, Geir
Moen a Irina Privalovova; stejné tak Florence
Griffith-Joynerova v r. 1988 aj.

Prijmeme-li tuto techniku za cilovou, musime
se na ni v tréninku zameérit, véetné mladeze. Za
tim Gcelem shrnuji , kliéové znaky" v pohybu no-
hou pii maximalnim sprintu. Soustied'uji se na
pohyb nohou, ktery je nejdulezitési, a opominu
pomocne prvky, jako pohyb pazi aj.

Oporova faze - nejdilezitéjsi
komponenta sprintu

Atlet mize bézet (sprintovat) jen v disledkusil
vznikajicich reakci opory. Tedy pouze, kdyz je
noha bézce v kontaktu s podiozkou (oporova fa-
ze =dokrokova a odrazova faze), mohou tytosily
pusobit a ovliviovat horizontalni rychlost. Je te-
ba zodpovédét dvé otazky:

1. Jakym zpusobem realizovat techniku oporove
faze?

2, Jakymzplisobem pripravit oporovou fazi nohy
jiz v predchazeiici Svihove fazi tak, aby bylo do-
sazeno optimalniho efektu?

Predevsim je treba minimalizovat negativni si-
ly a maximalizovat pozitivni sily. Nohy a cho-
didla pfedstavuji dileZité ¢lanky, které zajistuji
soucinnost mezi télem a podlozkou. Kdyz se télo
pohybuje vpred, ze subjektivniho pohledu se
zda, ze draha se pohybuje v opaéném sméru,
Z toho vyplyva, ze negativni sily jsou minimalini
jen v piipadé, Ze se bézci podarilo synchronizo-
vat rychlost a smér pohybu nohy a chodidla
vzhledem k ,,rychlosti drahy". To zavisi na rych-
losti, kterou se systém noha - chodidio pohybuije
ve sméru doll a vzad k doslapu vzhledem k télu
a podlozce. Musime si tedy ozrejmit pohyb cho-
didla a jakou pohybovou kfivku vytvari. Vidime,
Ze optimalni pohyb chodidla je ve tvaru fazole
(viz obr. 1).

Tento pohyb chodidla (kfivka a smér) ma velmi
uzky vztah k poloze téla, jez zalezi na poloze
a stabilité panve. Je-li panev sklonéna nazad,
brani maximalnimu sprintu. Ma tedy poloha pan-
ve vyrazny vliv na pohyb nohy a chodidla (viz
obr. 2); nespravna poloha panve j je na obrazku
oznacena tmavé. Setkavame se s tim u mladych
atletd, ktefi se ve snaze bézet rychleji predklané-
ji. Bohuzel viak dosahuji opaku, protoze uginek
negativnich sil se v disledku biomechanickych
predpok!adu Zvysi.

Cilem je dosahnout wnezastinénou" kfivku
pohybu v dusledku nalezité polohy panve.

Abychom v tréninku dosahli zadouciho pohy-
bu, musime se snazit
1. vytvofit u atleta spravnou pohybovou predsta-
vu;

2. dosahnout stability panve, coz znamena posi-
lit svalstvo, kieré zpevnuje postaveni panve;

3. veskeré bézecke a sprinterské useky (vEetné
Usekl na rozvoj specialni vytrvalosti) musi byt
béhany technicky spravné;

4. prvky spravneé techniky musi byt zddraznova-
ny i pfi provadéni sprinterské abecedy, special-
nich cviceni aj.

Vzhledem ke shora uvedenému se atlet v tré-
ninku musi snazit, aby pfi sprintu byl Vysoky'
panev mél ve svislé poloze; udrZoval Zadoucina-
péti bfisnich a zadovych svalli; provadél pohyb
nohy k dokroku z kycle a kolena, a to aktivnim,
Gdernym a hrabavym pohybem.

Trenér musi kontrolovat polohu panve; celko-
vou kfivku chodidla; smér doslapu chodidla;
. vySku' atletovy postavy.

Sila - zakladni poZadavek

Pokud jde o pozitivni sily, je tfeba si uvédomit,
ze musi byt co nejvétsi, nebot | reakce opory se
rovna tlaku na oporu a ma opaény smér". Sila,
ktera se promita do atletova téla, zavisi tedy na
svaloveé sile, kterou ma k dispozici. Které svaly je
tedy tfeba posilovat z hlediska zadouci techniky
(mimo zminénych bfisnich a zadovych svall)?

Horizontalni rychlost je pfi lidské lokomoci
produkovana hlavné extenzi oporové nohy, a to
v hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu.

Kinematograficka analyza oporové faze uka-
zala, Ze Ghly v kolennim a hlezennim kicubu se
méni jen malo (165-150-162 °, resp. 130- 100-
135°). Naproti tomu uhel v kyéelnim kloubu
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(sevieny trupem a stehnem) se méni mnohem
vice, od 148 do 203 * (obr. 3).

Vzhledem k tomu musime brat v vahu, Zze na-
pon v kolennim kloubu ma mensi vyznam a stézi
mize byt dilezity pro vyvinuti maximaini rych-
losti, i kdyz se to dlouhou dobu uéilo a stale jesté
utl. Take napon v kotniku nemuze byt pro hori-
zontalni rychlost rozhoduijici. Je viak treba uznat
prvofady vyznam extenze v kyGelnim kloubu (v
rozsahu kolem 50 °).

Vzhiedem k (hlu, kterym noha prochéazi pfi
maximalni rychlosti, odpovidaji za extenzi v ky-
‘éelnim kloubu tyto svaly: hyzd'ové svaly (muscu-
lus glutaeus maximus), pfitahovace nohy (mus-

| culus adductor magnus) a zadni strana stehna
| (angl. termin ,,hamstring”, zahrnujici m. biceps

femoris, m. caput longum, m. semitendinosus,

| m. semimembranosus).

Ikdyz jsou hyzd'ové svaly velmi silné extenzo-

obr. 1

ry kycelniho kloubu, jejich plisobeni na horizon-
talni rychlost je pomeérmé malé, nebot
v okamziku dokroku je Uhel v kyGelnim kioubu jiz
tak tupy, ze hyzdové svaly nemohou k rozvoji
maximalni rychlosti pfilis prispét.

Primarnimi extenzory kycelniho kloubu jsou
pfi specifické sprinterské ¢innosti svaly na zadni
strané stehna (hamstrings). Dokazuiji to elektro-
myografické zaznamy elektrické aktivity bézec-
kych svall pfi sprintu, Potvrzuji, Ze svaly na zad-
ni strané stehna jsou prvofadé rozhoduijici pro
produkci horizontalni rychlosti pfi maximalnim
sprintu. ,,Pfitahovani* hmoty téla musi byt v tré-
ninku sprintu upfednostnéno predjejim , tlacenim".

Zavérem

Snahou autora bylo upozornit, Zze technika je
ve sprintu stejné dilezita jako v tzv. technickych

disciplinach. Vzhledem k tomu je tfeba velmi
peclivé dbat na spravnou techniku sprintu jiz
v tréninku mladeze.

Tréninkové prostfedky, sprinterska abeceda
a specialni cviceni musi byt pouzivany tak,aby
obsahovaly dulezité prvky optimalni sprinterské
techniky a prispivaly tak k jejich osvojovani.

Posilovani svalstva na zadni strané stehna
(hamstrings), které ve specifické sprinterskeé
technice plsobi jako hlavni extenzory
v kycelnim kloubu, musi v tréninku zaujimat ade-
kvatni tlohu. :

Cilem sprinterského tréninku musi byt osvoje-
ni technicky spravné pohybové struktury, s éimz
zacinal u mladeze neni nikdy pfilis brzy.

(Pfedneseno ma mezinarodnim seminari EAA
10.-13. 11. 94 v Nymburce;
zkracené pielozil E. Dostal)

obr. 2

«~ smér béhu

Mark Guthrie (USA)
Trénink béhu na 400 m

Fyziologicke faktory. B&h na 400 m je charakterizovan vel-
kymkyslikovym deficitem. Energii ziskava bézec hlavné Stépenim
makroergnich fosfatovych sloucenin, dodavanych pracujicim
svalim systémem ATP-CP (adenosintrifosfat a kreatinfosfat)
aLA [laktat, kyselina miécna). Oba tyto systémy, zabezpecujici
energicky svalovy metabolismus, musime mit na zfeteli pi plano-
vani v tréninku Etvrkar.

Charakteristika tvrtkare. Rozlisit Ize dva krajni typy:
sprintersky aplikarsky. Télesna vyska stiedni aZ vysoka. Typicky
povahovy rys: agresivita. Predpoklad: solidni silovy a rychlosini
7aklad. Schopnost udrZoval priblizné 94% rychlost béhu na
A0 m.

RozloZeni sili. Schopnost efektivné rozloZitvydej energie na
oelou rat’. Gtvrtka neni maximalni sprint! Existuji dvé
leqrie: a) Baylorova metoda (rozdil jedné sekundy mezi mezica-
semavykonemna 200 m); b) metoda UCLA (Kalifornska univerzi-
1a v Los Angeles): vyrovnané tempo na 100m usecich.

Predikce vykonnosti: Cas potencialniho vjkonu ziskame tak,
3¢ nejlepsi vykon na 200 m na oteviene draze nasobime dvéma
apipocteme 3.55.

Model zvodu. Prvnich 50 m je tieba bézet téméf pinou rych-
lostl. Daldich 150 m se bézi se snahou o udrzeni rychiost, s maxi-
méiné uvolnénou horni Casti téla, V druhé zatadee bézec postup-
nézvySuje aktivitu Svihu pazi azdvihu kolen; oboji musi byt prove-
geno kontrolované! V cilove rovince se bézec musi naudit

uvolnéné a soustredit se na  techniku

finigovat
béhu.

Typy tréninku

Rychlostni vytrvalost. Tato schopnost ma v béhu na 400
m klicovy vyznam. Je tfeba dosahovat vysoky kyslikovy diuh avy-
sokou hladinu laktatu. PouZivaji se Gseky od 100 do 600 m. Celko-
vy objem vjednom tréninku by nemél presahnout 1000 m. Interva-
ly odpocinku mezi useky (kolem 10 min) zajistuji piné zotaveni.
Priklady: 10x100 m; 6x150 m; 5x200 m; 4x300 m.

Tempova vytrvalost. Aerobni trénink zvysuje schopnost or-
ganismu vyuZivat kyslik a urychiuje zotaveni; je dulezity pro fosfa-
tove zdroje. Tempo béhu je nizsi a zdokonaluje cit prorytmus. Di-
raz je na kvantitu, nikoli kvalitu. trvani odpoginkovych intervall je
zpravidla 2-3 minuty chize. Priklady: 8x200 m; 6x300 m; 1x (50-
100-150-200-250-300-350 m) s mezichiizi stejné délky.

Silova vytrvalost. Zakladem je obecna sila. Napomaha Ucin-
nému finisi v cilove rovince. Obvyklé trvani zatéze je cca 15 s. In-
tervaly odpotinku mezi opakovanimii sériemi cca 3min. Priklady:
6x150 m do svahu (3—4 °); 6x10 vybéhi na schodisti tribuny,

Aerobni vytrvalost. Prostiedkem je Gisté aerobni béh v rov-
novazném stavu. Doba 15-30 min. Zdokonaluje celkové aerobni
systém a zkracuje dobu potfebnou k zotaveni. Piklady: 15 min
stejnomérneho béhu; 30 min fartiek; 6x300 m na travé s prestay-
kami 3 min.

Explozivni rychlost. Cviceni je tieba zaméit na rychlost sva-
lovych stahd. Trvani cviceni do 10 5. Podet opakovani mensi nez
10. Intervaly odpolinku cca 3 min. Priklady: Useky
60m do svahu; 10x30 m s odporem (brzdici zafizeni, viecena za-
182); 10x10 s rychlé skakani pres svihadlo.

Carl Lewis (foto archiv)

Specialni vytrvalost. Useky az 450 m. Jsou pfipravou na za-
vod a uéi zavodni strategii. Sumarni objem 1200-1500 m. Pfikla-
dy: 3x300 m (50 napino + 150 m setrvacné + 100 m napino);
2x450 m (s méfenim mezicas{ina 200 m, 300m a 400 mmeté; po-
slednich 50 m ostre); 1x350 m jako v kvalitnim zavodé na 400 m.
Vykon na 350 m slouzi jako prediktor vykonu na stavajicich zavo-
dech v béhu na 400 m. Abychom ziskali predikovany vykon, pfi-
pocteme k dosaZenému Casuna 350m 7 svranéma6az55s
v pozdnim zavodnim obdobi.

Rychlost. Béh je zaméfen na rozvoj maximaini rychlosti. Inter-
valy odpocinku cca 3min mezichize. Celkovy objem nepresahuje
400 m, Priklady: 40 m se startem; 40 nebo 50 m letmo.
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Zéasada postupnosti. Zakladni idea je ne-
meénna: postupuje se od kvantity ke kvalité. Vady
|e treba dodrzovat zasadu postupnosti: rychlost
na dané trati postupné zvysujeme; v nékterych
pfipadech se intervaly odpotinku postupné
ZKracuji.
Béhani delsich Useki nez je zavodnitrat ma
v tréninku tvrtkard své opodstatnéni. Béhaji se
Gseky 600, 500 a 450 m. Priklady: 600 m (mezi-
tas na 400 m se rovn& osobnimu rekordu
+145); po zkraceni useku na 500 m se rychlost
postupné zvySuje (mezitas na 500 m=0R-+10
s); po dal$im zkraceni na 450 m dochazi k dalsi-
mu zrychl‘en[ (mezitasna 400 m=0R+4s),
Protoze k dosazeni vysoké hladiny lakiatu je
zapotrebi cca 40 s'rychlého béhu, pouzivame
k dosazeni vysokeho kyslikoveho diuhu trat 350
m. Zakladnim kritériem je vSak doba, nikoli
vzdalenost! Z toho divodu je u juniorl a Zen
vhodnéj§i stanovit dobu béhu, nikoli délku
tseku.
Nékolik poznamek. Trenér musi byt osobné
zainteresovanviréninku a zavodni strategii sve-
ho svéfence. Musi se s nim domluvit na dilezi-
tych zavodech a snazit se, aby nané nastupoval
SVEZl.
V tréninku se nezavodi! Nékteré tréninky je
vhodne provést spolecné se sprintery a prekaz-
kari. Pokud jde o podet dvoustovek ve vztahu
k rychlosti béhu, mizeme se u bézcd na Urovni
46 sfidittimto pravidiem: 10x .. 30s, 9x .. 295, 8x
.285,7.275,6x.. 26 5ald.
Mame-live skupiné 5 étvrtkarl, mohou béhat
200m Useky formou , nekonecné" tafety; navic
se pritom procvici ve Stafetovych predavkach.
Priklady tydennich tréninkovych mikrocykll
Rané zdvodni obdobi
PO 2x500 m (mezicas na 400 m = OR+10 ), | 15 min chilze
3x200m (OR na 200 m +8, 7, 6.s), | 3 min chize
8x10 s preskoky svihadla, i 10 s

_ posilovani spadni ¢asti téfa

UT 8x200 m (OR+6 s) ve formé nekanecné Stafety
6x150 m stupniované, s mezichlizi zpét
posilovani horni ¢asti téla

ST 4x300m (OR+3s), |5 min chize
3x200 m (OR+8, 7, 6 5, i 3 min chiize
6x40 m proti odporu (s viecenim zatéze)
posilovani spodni ¢asti téla

CT 1350 m maximélné (pro predikci vykonu na 400 m)
4x200 m (OR+4 s), i 3 min chize

PA 3x200m (OR+8, 7, 85), i 3 min chiize

SO Zavod

NE Kiid

Stiedni zdvodni obdobi

PO 2x450 m (mezitas na 400 m = OR+6 s, i 15 min chize
3x200 m (OR+4 5), 13 min chize

~ posilovani spodni casti téla

UT 6x200m (OR+6s), | 3min chiize
2x20 m proti odporu (s vieGenim zatéze)
posilovani horni Casti téla

ST 4x300m (OR+9 5), i 5 min chiize

8x100 m do svahu rychle, s mezich(zi zpét

posilovani spodni casli téla
CT 3x200m (OR+4, 3, 2 s), i 200 m chiize

3x150 m stupfiované s mezichlizi zpét

posilovani homi Casti téla

Michael Johnson (foto archiv)

PA 3x200 m (OR+4 5),i 200 m chiize
Ctvrtkarske Stafetove predavky
S0 Zavod
NE Klid
Pozdni zavodni obdobi:
PO 1x450 m (mezicas na 400 m = OR+4 s); prestavka 15 min
chize
3x200 m (OR+4, 3, 25), 1 200 m chiize
_ posilovani horni Casti tela
UT 4x300 m (OR+9s), i 5 min chize
4x200 m (OR+6, 5,4 5), i 3 min chiize
ST 1x320 m maximalnim Usilim; pfestavka 15 min chiize
3x200 m (OR+4, 3, 2 5), 1 200 m chize
8x80 m do svahu rychle, s mezichlizi zpét
posilovani harni casti téla
CT 3x4x (50 m rychle + 50 m vypusiéné + 50 m klus),
_ i 3min chize ‘
PA 2x200 m (OR+4 s), 1 200 m chize
Clvrtkarske Stafetové predavky
S0 Zavod
NE Klid
(Z Gas. Track and Field Coaches Review, jaro 1995.
Preloil E. D.)

N. Guissardova, J. Duchateau a K. Hainaut

(Belgie)
Zrychleni startovniho vybéhu

Snazime-li se o optimalni vyuziti startovnich

bloku, obvykle se vénujeme jejich
rozmisténi, ale malo pozornosti vé-
nujeme sklonu jejich opérnych
ploch. Ukazalo se vsak, ze sklon
startovnich blokt ma velky viiv na
rychlost  startovniho  vybéhu.
Ostiejsi uhel umoznuje rychlejsi
start.

Vyzkum. Vyzkum jsme provedii
na Bruselske univerzité se skupi-
nou 17 sprinterd (14 muza a 3 Ze-
ny); jejich vykonnost se pohybovala
mezi 10,4 az 11,9 s. Pii testovani
zlstalo rozmisténi startovnich blo-
ki u véech sprinterd stejné; stejny
byl i skion zadniho bloku (u vSech
70 °). Bylo provedeno troji testovani
s odlisnym sklonem predniho bloku
-30, 50 a 70 °. Vsichni sprintefi pro-
vedli s kazdym sklonem bloku 3 - 5
startd plnym asilim.

Vysledky. Zjistili jsme zavislost
mezi sklonem predniho bloku
a rychlosti startu. Cim byl ahel skio-
nu ostrejsi, tim byl start rychlejsi. Pri
sklonu 30 ° byly starty 0 24 % rych-
lejsinez prisklonu70 "ao5 % rych-
lej$i nez pii sklonu 50 °. Rozdily byly
statisticky vyznamne.

Vysvétieni. Nizsi sklon predniho
bloku umoznuje U€innéjsi polohu
hlezenniho kloubu. Cim je blok niz-
8i, tim vétsi je ohyb v kotniku (dorzalni flexe, pii-
blizeni prstd smérem k holenni kosti). Dorzaini
flexe zplisobuje pfedbézné natazeni Iytkového
svalu a Achillovy Slachy. Efekt je pak stejny jako
u natazené gumové pasky. Cim je blok nizsi, tim
je predbézne natazeni lytkového svalu a Achillo-
vy Slachy vetsi a tim vétsi silu maze hlezenni
kloub pfi startovni reakci vyvinout.

Zavéry pro praxi. Je samozfejmé, Ze zjistény
poznatek je mozné vyuZit pouze v pfipadé, ze
konstrukce startovnich blok( umozniuje ménit je-
jich sklon. Neni-li tomu tak, musime sinéjak sveé-
pomocné poradit. Avsak ani bloky s regulovatel-
nym sklonem nékdy neumozni docilit sklonu az
30 °. Plati véak, Ze ¢im nizsi sklon, tim rychlejsi
start.

| kdyz jsme ovérovali jen sklon predniho bloku,
logicky je mozno predpokladat, Zze analogicky
efekt ziskame i Upravou sklonu zadniho blo-
ku.

(Z cas. Medicine and Science in Sports
and Exercise, Nov. 1992. Prelozil E. D.)

Skion predniho bloku 30 ® umoznuje
nejrychlejsi start

Sklon 50 °

Sklon 70 * (nejpomalejsi start)




