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Struktura Rychlostnich schopnosti

e 1) reakéni rychlostni schopnost
e umoznuje zménit pohybovy stav sportovce ¢i segmentu jeho
téla v nejkratsim mozném case

Startovni rychlost (2m)
*+—;

Akeeleraéni rychlost (do 30— 55m)  Maximéalni rychlost (cca 40 — 70m)
Reakéni —> - -
rychlost Rychlostni vytrvalost {cca od 70m)

sprint 100 m

a) jednoducha ) b) vybérova
- podnety - plati Hickav zakon,
dotykove - taktilni, - vztah mezi vybérovou reakéni dobou a
sluchoveé - akusticke, logaritmem poétu alternativ je linearni

zrakové — vizualni),



2) Cyklické rychlostni schopnosti

- uplatnuji se v lokomocnich sportech

- pro jeji hodnoceni vyuzivame kinogramy (zaznamy
pohybu) a delime ji na:

a) akceleraéni

- dos?ienl’ maximalni rychlosti pohybu (Slapavy zpusob
béhu

b) maximalni (supramaximalni)
C) rychlost se zménami smeéru

(Clunkovy béh, hvezdicovy béh)
g) rychlost kombinaci



e d) vytrvalost v rychlosti

o e) frekvenéni

- stfidani kontrakce a svalové skupiny (Svihovy zpusob
béhu, teCkovani, taping), malé naroky na silovée
schopnosti, vysoké zapojeni nervosvalove lability

e g) rychlost kombinaci



e Acyklicka rychlost

- projevuji se na zacatku pohybu, kde je potreba disponovat
rychlostné silovymi schopnostmi. Vysokou mirou koordinace,
rytmu...

a) Startovni rychlost

b) Odrazova rychlost



Biologicky zaklad

¢ 1) vliv dédiénosti
- az 80-90%,
- U bézecke rychlosti ovlivnitelnost 10 — 15%

- jedna se o podil rychlych a pomalych
svalovych vlaken

2) vliv ostatnich P.S.
a) explozivni S.S.
b) rychlostni vytrvalostc

c) pohyblivost (10-16% vykonu u vrcholovych
sprinteru)



ATP/CP systém

Anasrobni glykelyza

Oxidativni systém
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(Novotna, Novotny, 2007)

Geneticky Tréninkem
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Koordinace [ Technika }
Limitace r N
Svalova

rychlosti

architelztura oy
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Schopnost vvuzivat Neuromuskularni faktory
energetické zdroje podilejici se na produkei sily

Limitace
rychlostnich
vykoni

Flexibilita svalu

(Cacek, et al, 2007)



podminena geneticky
e Zavisi prevazne na
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je pomeér poctu
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Nejlepsi atleti historie

B Mexiko
O Asie
B Vych. Afrika

B Brazilie

B Zap. Afrika
O Sev. Afrika

B Smiseny (Evropa+Australie)

O Evropa

(n = 30/disciplina) podle populace Ci rasy

http://users.utu.fi/mikkoski/yu/



http://users.utu.fi/mikkoski/yu/

Nejlepsi bézci historie na 100 m k 1.1. 2006

http://users.utu.fi/mikkoski/yu/

Jméno atleta, zemé ptvodu
1. Asafa Powell (Jam.) 9.77 2005 | Zap. Afrika
2. Tim Montgomery (USA) 9.78 2002 | Zap. Afrika
3. Maurice Greene (USA) 9.79 1999 | Zap. Afrika
4. Donovan Bailey (Kan.) 9.84 1996 | Zap. Afrika

Bruny Surin (Kan.) 9.84 1999 | Zap. Afrika
6. Leroy Burrell (USA) 9.85 1994 | Zap. Afrika

Populace

Justin Gatlin (USA) 9.85 2004 | Zap. Afrika
8. Carl Lewis (USA) 9.86 1991 | Zap. Afrika
Frank Fredericks (Nam.) 9.86 1996 | Zap. Afrika
Ato Boldon (Trin.) 9.86 1998 | Zap. Afrika

Francis Obikwelu (Port.) 9.86 2004 | Zap. Afrika
...21.-23. P. Johnson (Austr.) |9.93 2003 | Evr+Austr
...50.-55. M. Woronin (Pol.) |10.00 |[1984 |Evropa

Koji Ito (Jap.) 10.00 [1998 | Asie



http://users.utu.fi/mikkoski/yu/

architektura svalu

e VyhodnéjSi pro rychlost jsou:

dlouha svalova vlakna
mensi prufez

vlakna spojena do dlouhych fascii polozenych pod nizkym uhlem ve
sméru pusobeni sily

dlouha vilakna:

e obsahuji vySSi mnozstvi fetézovité serfazenych sarkomer,
e prodluzuje délku svalového stahu a zrychluje pohyb (Abe a kol. 2000)
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Porovnani postavy bilého a ¢éerného sprintera v béhu na 100 m
vyrazny rozdil v proporcich dolnich koncCetin, zejména v délce lytek

(Tanner, 1964)




e Odlisna distribuce tuku
Afroameri¢ané
vice tuku v:
-subskapularni oblasti (dolni Cast lopatek)
- vnitrotélnich dutinach,

Bélosi

tuk distribuovan rovnomeérneji, a to zvlaste na
koncCetinach

pokud bily bézec dosahne stejného % telesneho tuku
jako jeho Cerny souper, bude mit na dolnich koncCetinach
stale o néco vice tuku,

Vyzada si vySSi vydej energie na pohyb nohou vpred



¢ Dominance ,,bélochu“

e disciplinam, kladoucim duraz na fyzickou silu
horni poloviny tela,

e vrhy a hody,
e Vzpirani,
e powerlifting Ci zapas

e PROC?

e Problém!!! afroamericka populace ma ,od
prirody” ponekud vice svalove hmoty nez bili
Americané



Kampmiller a kol.

TROJUROVNOVY MODEL STRUKTURY SPORTOVEHO VYKONU V BEHU NA 100m MUZOV.

SOMATICKE FAKTORY
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Technika béhu

technika= syntéza faktoru :

- biomechanickych
- somatickych
- Morfo-funkcnich




Technika sprinterskeho beéhu

Beh = cyklicky pohyb
Zakladni pohybovy cyklus = bézecky krok

Tézisté téla — na jeho drahu a rychlost muzeme pusobit
pouze v oporoveé fazi

V letove fazi se télo pohybuje setrvacnosti

Optimalni technika = zakladni predpoklad pro
ekonomickeé vyuziti funkCnich a morfologickych
schopnosti bézce



e \ bezeckéem cyklu 2 faze

e Oporova a letova

e RozliSujeme 4 podfaze:

ODRAZ
LET

DOKROK

MOMENT VERTIKALY

T

RYCHLOST BEHU dana délkou kroku a frekvenci
Velikost je individualni — multifaktorialni charakter



Pri hodnoceni techniky rozeznavame dva zakladni
zpusoby béhu
BEH SLAPAVY X BEH SVIHOVY

SLAPAVY ZPUSOB BEHU

Slouzi k rozvinuti rychlosti od startu

Zduraznéni odrazové faze

Charakteristika:

Prudky odraz z predni casti chodidla za svislou téznici
Beh po predni Casti chodidla

Naklon téla vpred ve smeru béhu

Dokrok za tezistem tela

Postupné zvysovani frekvence a délky kroku



SVIHOVY ZPUSOB BEHU

EKONOMICKE UDRZENI VYVINUTE RYCHLOSTI PO
CELE TRATI

Vyuziva setrvacnosti pohybu

Charakteristika:

Aktivni doslapnuti chodidla pred svislou téznici
Odpvijeni chodidla — aktivni pohyb kotniku
Bézecky napon — ,bézecky luk”

Stala délka a frekvence kroku

Uvolnénost svalstva (vyuziti setrvacnosti)
Dokrok pred tezistem tela



e Postup pro upevnéni prvku spravné
techniky

1. vytvorit u sprintera spravnou pohybovou predstavu

2. dosahnout stability panve — posilit svalstvo

3. béhat technicky spravne veskere béezecke useky

4. Zdurazniovat prvky spravné béz. Techniky i pfi ABC a
specialnich cvicenich

5. posilovat svalstvo na zadni strané stehen (hamstringy)
— pusobi jako hlevni extenzory v kyCelnim kloubu



Technika sprinterskeho beéhu

Komplexni vykon — slozity pohyb

Tradicni x Nova technika

Zakladni charakteristické zmeny v technice:
Trup je témér ve svislé poloze (dojem ,velmi vysoké postavy”

Relativnhé vysoky zdvih kolena — nasleduje hrabavy pohyb nohy k
doslapu chodidla

Extenze odrazové nohy je neuplna a v koleni nedochazi k
uplnému naponu

K uplnému naponu dochazi v hlezenim a zvlasté kycCelnim kloubu



Ato Boldon




Nové pojeti

Poloha panve

Draha pohybu chodidla

Tradiéni pojeti

Draha pohybu chodidla pfi
sprinterskem béhu (Joch,
1992)

Porovnani polohy panve a
drahy pohybu pri sprinterské
béhu (Joch, 1992)




Nizky start




