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Uvod

Pohyb patii k zivotu kazdého cloveka, nebot nadm umoziiuje vykondvat rozli¢né
aktivity. Mize nam také zpusobovat radost, coz by mél byt jeden z primarnich cilt
pohybovych aktivit. V dne$ni uspéchané dobé se vSak prozitek a radost z pohybu
vytraci a vlivem komercionalizace sportu byva nahrazovan honbou za nejlepSimi
vykony. Atletika je v tomto sméru vyhodna, nebot’ je dobfe a objektivné méfitelna.
Diky jejimu vSestrannému zaméteni a zdanlivé jednoduchému hodnoceni je nedilnou
soucasti Skolnich osnov. Hodnoceni vykonua zaki provadi ucitel, ktery vétSinou nakonec
sklouzne jen ke zméfeni a zapsani urCitého Cisla, kterd pak mezi sebou porovnava.
Kone¢ny vykon vSak neznamend pouhé cislo, je tvofen vice faktory. UcCitel by se mél
zaméfit pravé na rozvoj téchto faktordi, coz by postupné mohlo vést k zlepSovani

vykonti.

Tato prace je zaméfena na faktory, které ovliviuji vykon ve vrhu kouli. Vyzkum je
provadén se studenty vysoké Skoly s obory zaméfenymi na télesnou vychovu, nikoliv s
profesiondlnimi atlety. Cilem je zjistit, ktery faktor je pro vykon ve vrhu kouli
nejvyznaméj$i. Téma prace jsem si vybrala, protoze si myslim, ze je velmi aktudlni,

a vefim, ze zjisténé vysledky budou hodnotné pro praxi v ucitelstvi.
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1 Teoreticka vychodiska

1.1 Atletika

1.1.1 Charakteristika atletiky

Atletika je velmi Casto povazovana za kralovnu sportu, nebot’ vychéazi z ptirozenych
pohybii Clovéka — béhu, skoku a hodu. Tim umoziuje rozvijet zivotné dilezité
pohybové schopnosti, zvysuje celkovou fyzickou zdatnost a odolnost organismu, rozviji
pohybové navyky a dovednosti, a v neposledni fad¢ upeviiuje volni vlastnosti (Luza,
1995). Atletika tak dava vSestranny zaklad pro vétSinu sportl, ¢ehoz se vyuziva
predevsim ve vSeobecné piipravé déti ve vSech sportech. Dle Valtera a Noska (2007)
mohou nékteré aplikované atletické discipliny dokonce G¢inné pomoct pii kompenzaci
jednostranného zatizeni pohybového systému ¢i zmirnéni projevii nezdravého prostiedi

a zpusobu zivota.

Dalsi kralovské kouzlo atletiky spociva v jeji objektivnosti, nebot’ je velmi dobie
meéfitelnd, a tim padem spravedliva. Bézec se snazi dosahnout nejrychlejsiho Casu pii
piekonavani stanovené distance, skokan chce piekonat maximalni vysku ¢i vzdalenost,
vrha¢ usiluje o nejdel$i hod svym nacinim a vicebojaf se snazi nasbirat co nejvice bodt
Vv jednotlivych disciplinach. Kaplan a Valkova (2009) dodavaji, Ze pravé meéfitelnosti
atletiky 1ze nejlépe vyuzit k pribézné a pravidelné kontrole vykonnosti jedince, ¢imz
dochazi k porovnani pokroki atletické mladeze. Mladému atletovi se tak jednoduse

dostava objektivni zpétné vazby, coz ho nauéi sebekontrole, vytrvalosti a trpélivosti.

Atletiku fadime mezi individualni sporty, coz ov§em neznamena, ze ji provozuje kazdy
sam. Naopak, atletika v sobé skryva velky socializa¢ni prvek, nebot’ v zdvodnicich
probouzi touhu po zlepSovani se a porovnavani svych prabéznych vysledki s ¢im dal
vétsim okruhem lidi. Podnécuje tak vytvafeni skupin tréninkovych, tymovych,
reprezentacnich, ale vznikaji i kolektivy trenérii, rozhod¢i a organizatoru (Kuchen,
1987). Nicméné nakonec, v samotném zavodé, musi sportovec vefit pouze ve své
schopnosti a dovednosti a nemuize Se spoléhat na dalsi hrace v tymu, jako u kolektivnich

sportu.
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Svij vyznam vSak atletika neztraci ani ve své rekreacni podobé. Slanina (2016) vidi
jednu z vyhod atletiky pravé v jeji dostupnosti Siroké vefejnosti. Pro vykonavani
zékladnich podob atletickych cviceni neni potfeba drahého specialniho vybaveni, jako
je tomu napiiklad v golfu, tenise ¢i nékterych vodnich sportech. Rekreacnimu atletovi
staci pouze sportovni obleceni, obuv a chut’ néco delat. Neni potieba ani specidlnich
atletickych stadionti ¢i hal — atletiku Ize provozovat kdekoliv. Pohyb v pfirodé na
Cerstvém vzduchu navic dle Choutkové a Fejtka (1989) zvySuje zdravotni piinos
atletiky. Nelze opominat ani pfinos atletiky na psychickou stranku lidské osobnosti a

uspokojovani potieb jedince, kam mimo seberealizace patii i prvky socializa¢ni.

Atletiku mUZeme nazyvat sportem pro kazdého. Provozuji ji muzi i Zeny vSech
veékovych kategorii, od predskolakii az po dichodce — veterany. Kazdy si miize vybrat
z mnoha atletickych disciplin pfesné tu, ktera vyhovuje zrovna jemu, a muze si ji
dokonce i uzpiisobit svému veéku. Naptiklad pro hody a vrhy existuje nacini riiznych
hmotnosti, od nejlehéich gumovych diskii a pénovych ostépt, pies koule 0 hmotnosti
2 kg pro mladsi zéky, disky o hmotnosti 0,75 kg pro zakyné, az po oficidlni zavodni
nacini pro kategorie dospélych. Pravidla atletiky vSak mysli i na veterany, kterym se
zavodni nadini s pribyvajicimi roky znova zlehcuje az na zakovské hmotnosti. Atletika
je vyhodnd i pro mladé atlety, nebot je opravdu vSestranna a nedochdzi tak
K pfedCasnym specializacim a jednostrannému zatizeni, jako napfiklad v hokeji ¢i
gymnastice. Problémem neni ani piechod z atletiky na jiny sport, pravé naopak Se
predchozi vsSestrannd pruprava v novém sportu casto projevi pozitivné. Atletika také
Vv zacatcich, na rozdil od kolektivnich her, umoznuje startovat kazdému. Nehrozi tak, ze
by zacinajici atlet trpél pocity ménécennosti z toho, Ze ho nevybrali do soutéZniho

druzstva (Klukova, 2015).

1.1.2 Historie atletiky

Pocatky atletiky sahaji az k samotnému usvitu lidskych déjin. Za zakladni stavebni
kamen totiz mizeme pocitat jiz vzptimenou chiizi, neboli zdkladni pohybovy projev
¢lovéka (lokomoci = pohyb z mista na misto). Jiz v dobé kamenné se cloveék pohyboval
a putoval za potravou — nejprve byl sbérac, poté lovec. S rozvijenim loveckych
dovednosti se chlize celkem jednoduse jejim zrychlenim proménila v dalsi lokomoci —
b&h. Oviem, nebyl to béh po rovné, natoz hladké draze. Casto se musel &lovék vyhnout

n¢jakému hrbolu ¢i doliku, pfeskocit n€jaky kofen, vymol ¢i spadlou vétev. Nezbylo
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proto nic jiného, nez péstovat dalsi pfirozeny pohyb — skok. VSechny tyto pohybové
¢innosti se viceméné vztahuji jen na dolni konéetiny — horni koncetiny doposud
zustavaly nevyuzité. Tim padem pfiSel Cas i na jejich specializaci, nejprve k ru¢nimu
dorozumivéani pomoci gest. Pozdé€ji vSak zacal Clovék vyuzivat ruce k uchopovani
rozlicnych predmétd, ale s postupem c¢asu se zacal vénovat také jejich opracovavani
a vytvareni ucinnych zbrani. Na spadnuti bylo ptfidani dalSiho ptirozeného pohybu —
hodu a vrhu (Grexa, 1988). Nejvice se vyuzivalo hazeni upravenym nastrojem,

naptiklad loveckym ostépem ¢i kopim.

Tato pravéka ,atletika® byla pouze piedchiidcem atletiky v pravém slova smyslu,
nicméné Svec (1996) piipousti, Ze jiz v pravéku jsme se mohli setkat s organizovanym
vycvikem v hazeni kopi, béhu a skoku (ale i dalSich sportech), a objevovaly se i rizné
hry imitujici lovecké situace. Postupné se Vv prostych nevyhnutelnych potiebach pro
preziti zacaly Srozvojem spolecnosti objevovat prvky soutézivosti. PredevSim
v otrokarské spole¢nosti se prosazovala touha po tom byt lepsi nez vSichni ostatni.
Nejstarsi zdznamy o prvnich organizovanych zavodech v jednoduché podobé pochazi
z Blizkého vychodu. Jiz okolo roku 1200 pfed naSim letopoCtem se na uzemi Asie a

Afriky konaly soutéze v béhu, skocich a vrzich (Luza, 1995).

Nejvétsiho rozmachu dosahla atletika ve starovékém Recku, kde se stala hlavnim
programem olympijskych her. Prvni starovéké olympijské hry se konaly v roce
776 pi. n. 1. a poté v pravidelnych &tyfroénich cyklech az do roku 394 n. 1. (Cilik, 2014;
Choutkova & Fejtek, 1989, Grexa, 1988). Dle Kossla, Stumbauera a Waice (2000) je
vSak letopocet 776 pi. n. l. pouze pomocny, nebot’ byl urcen dodatecné v 5. stoleti pred
nasim letopoctem. Olympijské hry byly na pocatku spojovany s naboZenskymi obfady
na pocest bohti ¢i mrtvych hrdinii, postupné se vSak tento nabozensky raz vytraci a vétsi
dulezitosti nabyvaji sportovni soutéze. Z pocatku byl do olympijského programu
zatazovan pouze beh na jeden stadion (192,27 m) a hry trvaly pouze jeden den. Prvnim
vitézem olympijskych her se stal pravdépodobné Koroibos z Elidy (Kossl, Stumbauer,
Weic, 2000). V letech 724 — 720 pi. n. 1. se olympijsky program rozsitoval o dalsi
bézecké discipliny. Zprvu Slo o diaulos, coz byl béh na dva stadiony s obratkou
(384,54 m), pozdéji se pridal i vytrvalostni béh, tzv. dolichos, ktery postupné nabyval
hodnot od sedmi do dvaceti Ctyf stadioni (Dovalil, 2004). Roku 708 byl program

rozSifen o pentathlon, ktery kombinoval beh na 1 stadion, hod diskem, hod oStépem,
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skok daleky (pficemz se pravdépodobné jednalo o trojskok) a palé, coz byl zapas
podobny dne$nimu zapasu feckofimskému. Kromé sportoved se v Olympii
shromazd’ovali také umélci a politici, jejichz spojenim se z her stala prestizni
spoleCenska udalost. Po dobu olympijskych her byl vyhlaSen vSeobecny mir, neboli

ekecheiria, s tvrdymi sankcemi za jeho poruseni (Dovalil, 2004).

Recka télesna kultura se asteéné promitla i do Zivota Rimant. Nicméné ti ze svého
programu vyskrtli vSechny doposud provozované atletické discipliny (béh, hod diskem
a ostépem) a zaméfili se na tvrdy vojensky vycvik, ktery obnasel spise rozvoj chodecké
vytrvalosti a celkové odolnosti. ,,Vojaci byli trénovani na zdolavani 10—
15kilometrovych i vetsich dennich davek™ (Grexa, 1988, str. 23). Dale v obdobi
sttedovéku dochazelo k utlumu rozvoje atletiky. S atletikou se vSak setkavame ve
vSestranné priprave rytift (pfi zvySovani fyzické kondice), ale i na vesnicich, kde byly

s oblibou poradany soutéze v béhu, skoku a hodu kamenem ¢i podkovou.

Kolébkou atletiky v novovéku se stala Anglie, kde se atletické soutéze rozsitily nejprve
na Skolach. Prvni novodobé atletické zavody se konaly v roce 1845 na univerzité Eton
(Luza, 1995; Grexa, 1988). Roku 1864 se konaly prvni meziuniverzitni zavody pro
atlety z Oxfordu a Camridge (Grexa, 1988), nasledovany prvnim mistrovstvim Anglie
vroce 1866 (Luza, 1995). Krom¢ moderniho sportovniho soutézeni vnesla Anglie do
svéta sportu také penize. Sport uz prestal slouzit k rozvoji osobnosti, nybrz finan¢né
obohacoval jednotlivce a sportovni podnikatele. Sportovni pole se tak rozd¢€lilo na svét
amatéri a profesional. Zavody profesionalii pfinesly velkou soutéZivost a konkurenci,

coz si vyzadalo zptesnovani pravidel, ale i budovani specialnich zafizeni a nacini.

Z Anglie se atletika zacala rozSifovat do Evropy 1 USA, kde zacaly vznikat atletické
kluby, které¢ se postupné zacaly sdruzovat do narodnich atletickych svazd.
Samospravnym sdruzenim, seskupujicim atletické kluby a oddily pisobici na tzemi
Cesky republiky, je Cesky atleticky svaz (CAS). Rozvoj jednotlivych narodnich klubt
vyvrcholil 17. 7. 1912 na konferenci ve Stockholmu, kde byla zastupci 17 stati
zalozena Mezinarodni amatérska atleticka federace — IAAF (International Athletic
Amateur Federation). V soucasnosti sdruzuje Sest kontinentalnich a 210 narodnich
atletickych federaci, potada kazdé dva roky Mistrovstvi svéta a stard se o Cast atletiky

na olympijskych hrach (Choutkova in Vinduskova, 2003)
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Spole¢né se vznikem atletickych klubli a federaci se postupné rozsifovaly také atletické
discipliny. Rozvoj souvisel pfedevsim se zvySovanim kvality atletického vybaveni
(bézecke 1 skokanské sektory, piekazky, tyCe a latky), specidlniho nacini (ostépy, disky,
kladiva), materialniho zabezpeCeni sportovce (pfedev§im obuv), ale i postupnym
zkvalitiovanim informacnich technologii (pfesné Casomiry, optickd meétidla hodi a
vrhii, informacni tabule). VSechny tyto technické pokroky postupné daly atletice dnesni
podobu — 24 muzskych a 23 Zenskych olympijskych disciplin. Kromé olympijského
programu patii k atletickym disciplindm jejich alternativy pro halovou atletiku a pro
soutéze mladeze. Kazda disciplina ma sva vlastni pravidla a odlisnou techniku, proto se

atleti specializuji jen na urcitou disciplinu, ¢i skupinu disciplin.

1.1.3 Rozdéleni atletickych disciplin

Atletické discipliny mizeme rozdé€lit podle vice kritérii. Pro piehlednost je vSak
nejdilezitéjsi déleni podle charakteristiky disciplin (podle Valtera a Noska, 2007).
1. behy
- béhy na draze
o hladké
= kratké trat€ (bchy do 400 m vcetn¢)
= stfedni traté (béhy do 3000 m)
= dlouhé traté (b&hy nad 3000 m)
o prekazkové
= kratké traté (do 400 m vcetn€)
= steeplechase
o Stafetové
* olympijské traté
* neolympijské traté
o béhy mimo drahu
=  Silni¢ni
= piespolni
= maraton
2. skoky
- vertikalni skoky — skok do vysky, skok o ty¢i
- horizontalni skoky — skok daleky, trojskok
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3. vrhy a hody — vrh kouli, hod o$tépem, hod diskem, hod kladivem
4. chize

5. viceboje

Dale muzeme atletické discipliny rozdélit podle mista jejich konani. V hlavni letni
sezon¢ se zavody konaji venku na draze, silnici ¢i v terénu, v zimni sezéné je pro
atletické zavody typické prosttedi kryté haly. Standardné se vedou i dvoje svétové
rekordy pro vnitini a venkovni prostiedi. Discipliny provozované venku viceméné
odpovidaji olympijskému programu. V soutézi muzii se jedna o béhy na 100, 200, 400,
800, 1500, 5000, 10 000 m, maratén, 110, 400 a 3 000 m prekazek, Stafetové béhy na
4 x 100 m, 4 x 400 m, chtize na 20 a 50 km, skok daleky, vysoky, skok o ty¢i a trojskok,
hod ostépem, diskem a kladivem, vrh kouli a desetiboj. Olympijské discipliny pro
soutéze zen jsou obdobné tém muzskym. Zmeény nastavaji pouze v béhu na 100 m
pfekazek (misto 110 m u muzl), vypuSténi zavodu v chizi na 50 km a zdmeéna
desetiboje za zensky sedmiboj. Mimo tyto olympijské discipliny soutézi muzi i Zeny
pod Sirym nebem v béhu na 1 mili, 1 000, 2 000, 3 000, 20 000 m, zatfazuje se i béh na
1 hodinu a ptilmaraton. Stafetové béhy jsou rozsiteny o 4 x 200, 4 x 800 a 4 x 1500
metrt. Zavod Zen je navic rozsifen o chiizi na 10 km. Zavody v hale jsou kviili menSim
prostorim zna¢né omezeny. MuZi i Zeny zavodi ve shodnych disciplinach s vyjimkou
chtize (5 000 m muzi a 3 000 m zeny) a viceboji (muzsky sedmiboj a Zensky pétiboj).
Shodné halové discipliny jsou béh na 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1000 m,
1500 m, 1 mili, 3000 m, 5000 m, 50 a 60 m piekazek, Stafetové béhy na 4 x 200 m,
4 x 400 m, 4 x 800 m, skok vysoky, daleky, o ty¢i, trojskok a z hodi a vrhii pouze vrh

kouli.

Prukner (2014) a Vacula (1983) uvadi dal§i rozdéleni disciplin podle uplatiovani
jednotlivych pohybovych schopnosti. Podle tohoto kritéria déli discipliny na tfi
kategorie:
1. Rychlostni discipliny
Patfi sem sprinty, kratké prekazkové béhy, kratké Stafety, skoky, hody a vrh.
Nejvice vyuzivanou pohybovou schopnosti u téchto disciplin je rychlost
(maximalni 1 specidlni), ddle se ve vétsi mife uplatiiuje sila (dynamickad),
vybusnost, kloubni pohyblivost, obratnost a technika.

2. Rychlostné — vytrvalostni discipliny
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Radime sem hladky b&h na 400 m, 400 m prekazek a Stafetu 4 x 400 m. V t&chto
disciplinich se nejvice vyuziva rychlostni vytrvalost, coz je specificky druh
rychlostni slozky s jistou davkou vytrvalosti. Mezi dal$i vyuzivané schopnosti
patii kloubni pohyblivost a vybusna sila.

3. Vytrvalostni discipliny
Posledni skupina zahrnuje béhy na stfedni a dlouhé vzdalenosti vcetné
maratonu, steeplechase a chlize. Dominantni sloZzkou je jednozna¢né vytrvalost,

ale do jisté miry se vyuziva i techniky a pohyblivosti.

Dalsi rozdéleni atletickych disciplin je dle struktury pohybové ¢innosti. Toto rozdé€lni
uvadi Cilik (2014), Vindugkova (2003) i Kuchen (1987) a déli discipliny do ti skupin:
1. Discipliny cyklického charakteru
Do této skupiny patii veskeré bézecké discipliny a chiize, nebot” se jedna o velmi
jednoduché c¢innosti z hlediska struktury pohybu — opakujici se bézecké ¢i
chodecké kroky.
2. Discipliny cyklicko-acyklického (kombinovaného) charakteru
Radime sem discipliny, pii kterych se pocateéni cyklicky pohyb (b&h) vystiida
za pohyb acyklicky (skok ¢i hod). Zatimco skoky sem patii vSechny, ze skupiny
hodt a vrhi do této skupiny fadime pouze hod ostépem a vrh kouli se sunem.
3. Discipliny acyklického charakteru
Do posledni skupiny spadaji discipliny, pii kterych se energie ziskdva rotaci.

Muizeme sem zaradit hod kladivem, hod diskem a vrh kouli rota¢ni technikou.

Posledni rozd€leni, které zde uvedu, je rozdeleni dle v€éku na discipliny dospélych, déti
a mladeze. Celou dobu jsme se zabyvali pouze oficidlnimi disciplinami dospélych,
nicméné jak jiz bylo feceno vyse, atletika je uzplisobena pro vSechny v€kové kategorie.
Tim padem zde musim zminit také discipliny détské atletiky, nebot’ i na téchto tirovnich
se konaji atletické zavody piipravek. Patii sem piekazkovy béh (obrazek 1), hod
détskym ostépem, skok daleky z mista, slalomovy bé¢h, preskoky snoZzmo na Zinénce,
hod medicinbalem, b&éh pres zebiik a hod raketkou na cil (dostupné na
www.atletikaprodeti.cz). Mimo discipliny détské atletiky jsou uzpisobeny také soutéze
mladeze. Objevuji se behy na 50, 60, 150, 300, 500, 600 nebo 1000 metrti, prekdzkové

behy na 50, 60, 200 1 300 m, ale 1 specialni disciplina hod kriketovym mickem.
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Obrazek 1. Prekazky pro détskou atletiku (Anonymus 1, © 2014 — 2017)

1.2 Vrh kouli

Vrh kouli patii mezi technické atletické discipliny, konkrétné¢ ho fadime do skupiny
hodt a vrhii. V rozsahu vsech atletickych disciplin si zaslouzil zvlastni postaveni, nebot’
se jedna o jediny vrh. Jirka a Popper (1990, str. 579) jasn¢ definuji vrh takto: ,, Uvedeni
nacini do pohybu vzduchem vytréenim, tj. napnutim skrcené paze; sila piisobi na
predmeét tlakem a jeho vystupniovanim se pohyb nacini zrychluje. Zakonceni vrhu je
provedeno ,,odpérovanim* nacini zapestim a prsty ruky.” Vrh kouli je také jedinou
disciplinou z kategorie hodii a vrhi, kterd mize byt provozovana pod Sirym nebem

i v hale.

1.2.1 Historie vrhu kouli

Vth kouli, stejné jako hod kladivem, nemaji ptivod ve starovékém Recku jako ostatni
hody, nybrz se utvaiely postupné ze sttedovekych soutézi na lidovych hrach. Anglicky
kral Jindfich VIIL se jiz v 16. stoleti zminoval o dvornich soutézich ve zru¢nosti vrhani
bfemena a kladiva. Dal§i zminka je o vrzich kamenem neurcité hmotnosti, coz se
pozdéji zménilo ve vrh 15kg kostkou (Kuchen, 1987). Vrh krychli se objevoval az do
20. stoleti v Némecku. Jirka a Popper (1990) vidi puvod discipliny V soutézich

anglickych vojakl v 17. stoleti, ktefi potadali zavody ve vrhani délovymi koulemi. Za
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pfedchtdce vrhu kouli mtizeme tedy povazovat jak krychli, tak délovou kouli. Postupné
zacalo pfevazovat vrhani zeleznym zavazim rizného tvaru, které se postupné ustalilo
Vv Zeleznou kouli o hmotnosti 16 liber (7,257 kg). Prvni doloZzené zdvody ve vrhu touto
kouli probéhly roku 1866 v Anglii. Soutézilo se ve vrhu jednoru¢ i obouru¢, tzn., Ze
celkovy vykon zavodnika tvofil soucet vrhii levou i pravou rukou (Kuchen, 1987).
Nékteré zdroje vSak uvadi, ze hody obouru¢ znamenaly pouziti obou rukou soucasn¢.
Zpocatku se vrhalo od bievna z rozb&hu, pozdéji byl vymezen &tverec o strané 7 stop
(213 cm), z kterého se vrhalo az do olympijskych her v roce 1906. Poté byl ¢tverec,
nejcasteji Skvarovy ¢i mlatovy, nahrazen betonovym kruhem s primérem 213,5 cm.

Drevéného zarazeciho bievna se uziva az od OH 1920 v Antverpach.

Vrh kouli se dostal do programu olympijskych her jiz na prvnich novodobych
olympijskych hrach v roce 1896 v Aténach. Prvnim olympijskym vitézem se stal Robert
Garret z USA, s vykonem 11,22 m v provedeni z mista. Zacatkem 20. stoleti se objevila
tzv. boc¢né technika, kdy koulai provedl za pomoci Svihové nohy poskok do stfedu
kruhu ¢elem do sméru hodu, pficemz se uklonil proti sméru pohybu. Z tohoto postaveni
pak napnutim nohou, rotaci trupu a tréenim paze Sikmo vzhiiru provedl samotny vrh.
Tato technika se pouzivala az do konce druhé svétové valky (Jirka a Popper, 1990).
Vyznamnym piedstavitelem této techniky byl americky zdvodnik Ralph Rose, vitéz OH
Vv letech 1904 i 1908, ktery v roce 1909 stanovil svétovy rekord s hodnotou 15,54 m, jez
zustal nepiekonan az do roku 1928. Z ¢eskych koulait, vyuZzivajicich bo¢nou technikou,
nutno zminit FrantiSka Doudu, ktery v roce 1932 vytvofil novy svétovy rekord o délce
16,20 m. SoutéZ Zen se objevila na olympijskych hrach poprvé aZz vroce 1948
v Londyné. Zlatou medaili ziskala Micheline Ostermeyerova za vykon 13,75 m. Pro
soutéZze Zen byla stanovena koule o hmotnosti 4 kg. Nejusp&$néjsi Zenou, vrhajici
bocnou technikou, je sovetskd Galina Zybinova, vitézka OH 1952, kterd tfinactkrat

zlepsila svétovy rekord, az na 16,76 m v roce 1956.

Z prvotni bo¢né techniky se postupné vyvinula technika zddova, kterou predstavil na
olympijskych hrach 1952 v Helsinkach Parry O’Brian ze Spojenych stat. S piehledem
zvitézil s vykonem 17,41 m. O Ctyii roky pozdéji se mu dokonce jako prvnimu podatilo
pfekonat hranici devatenacti metrd. Zadova technika se od bo¢né v kli¢ovych
momentech nelisi. Vrha¢ po pfipravnych pohybech $vihl pfedni nohou a po poskoku

vytacel boky vice zady ke sméru vrhu. Zménilo se i postaveni chodidel — po doskoku
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bylo vyto¢eno az o 45 stupiii smérem dozadu. Dle Kuchena (1987) mél O’Brian
ptiméfené télesné predpoklady a k tomu vynikal svymi rychlostnimi schopnostmi a
odrazovou vybusSnosti. Kromé toho zacal vic nez jeho predchtdci systematicky rozvijet
silovou stranku — vyuzival nové moderni metody silového tréninku s ¢inkami. Z dalSich
koulatt, ktefi rozvijeli zddovou techniku, jsou nejvyznamnéjsi Ameri¢ané Bill Nieder,
ktery v roce 1960 poprvé pirekonal hranici 20 metrd, a Randy Matson, ktery o pét let
pozdé&ji prekonal jednadvacitku (pozd€ji své osobni maximum vylepsil az na 21,78 m).
Dosud nejdelsi vykon ve vrhu kouli zadovou technikou je z roku 1988, kdy zavodnik

Vychodniho Némecka, Ulf Timmermann ptedvedl pokus dlouhy 23,06 m.

Tento svétovy rekord vSak nevydrzel dlouho. Jiz v 70. letech 20. stoleti se objevila nova
technika zaloZena na rota¢nim pohybu. Jako prvni s ni pfisel rusky zavodnik Alexandr
Barysnikov, ktery v roce 1976 piekonal 22 metra (Jirka a Popper, 1990). Rotacni
technika je velmi odlisna od dosavadni techniky zadové. Zavodnik v kruhu provadi pred
odhodem misto ptavodniho posunu ve sméru hodu oto¢ku, podobnou té pii hodu
diskem. Technika vrhu s oto¢kou se vyvijela dale, az vroce 1990 dosahla svého
maxima. Postaral se o0 to americky koulai Randy Barnes, kterému v jeho 24 letech
zm¢tili na Kalifornské univerzité v Los Angeles uctyhodny vykon 23,12 m. V soucasné
dobé se miizeme jen dohadovat, které technika je lepsi. Pokud bychom se zaméfili na 10
nejlepSich koulait historie, vidéli bychom 5 ,,sunaii® a 5 ,,otockaia®. Kazdy koulat ma
jiné télesné proporce, ale hlavné i odlisné rozvinuté pohybové schopnosti, a tak si kazdy
muze vybrat, kterda technika mu vyhovuje 1épe. V soutézich Zen se rotacni technika
objevuje jen ztidkakdy. Svétovy rekord ve vrhu kouli Zen drzi Natalja Lisovska z roku

1987, jeho hodnota je 22,63 m.

vvvvvv

Prvnim z nich je jiz jmenovany FrantiSek Douda, ktery v roce 1932 piekonal hranici
16 metrd (16,20 m) a v témze roce ziskal na Olympijskych hrach bronzovou medaili.
Bronz na OH bral také Jifi Skobla (v roce 1956). Ten byl dale ocenén dvéma medailemi
z Mistrovstvi Evropy: zlatou v roce 1954 a bronzovou roku 1958. Dal§im GspéSnym
Ceskym koulafem je Remigius Machura, ktery odstartoval svoji kariéru vitézstvim na
mistrovstvi Evropy juniorti vroce 1978. Déle byl bronzovy na ME 1982, stfibrny
na MS 1983 a zlaty na halovych ME v letech 1985 1 1988. Machura az do letoSniho

roku drzel ¢esky rekord s hodnotou 21,93 m ze srpna 1987. Letos, konkrétné 2. Cervna,
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ho vsak prekonal Tomas Stanék vykonem 22,01 m (Jelinek, 2017), ktery krom¢ toho
ziskal v bfeznu 2017 na halovém ME v Bélehrad¢ stfibrnou medaili za vykon 21,43 m.
Hranici jednadvaceti metrd v minulych letech piekonaval i Ladislav Prasil (osobni
rekord 21,47 m), ktery je dvojnasobnym bronzovym medailistou z halovych ME
Vvletech 2013 a 2015 (Cesky atleticky svaz, © 2016). Z kategorie Zen nesmime
zapomenout vyzdvihnout Helenu Fibingerovou, ktera je do dnes$nich dni drzitelkou
nejlepSiho svétového halového vykonu — 22,50 m z roku 1977. Déle se miize pysnit
prvenstvim z mistrovstvi svéta v roce 1983 a osmi tituly halové mistryné Evropy.

V letech 1985 a 1987 dokonce vyhradla GRAND PRIX IAAF (Simon, 2004).

1.2.2 Charakteristika vrhu kouli

Vrh kouli patii mezi technické atletické discipliny s acyklickou pohybovou c¢innosti
(Jirka a Popper, 1990). Pti vrhu kouli jde o to, aby koulat poslal nacini do co nejvétsi
vzdalenosti tréenim jednoruc Sikmo vzhiru. Priméarni Glohu zde hraje rychlost vypusténi
nadini, ktera se u vrcholovych sportove dle Simona (2004) pohybuje v rozmezi od
13,5do 14,5 m.s™?, a ma tak nejvétsi vliv na kone¢nou délku letu nagini. Rychlost
vypusténi nacini je dana svalovou silou vrhace, ale i mirou jejiho vyuziti pti odhodu.
Proto je vrh kouli povazovan za disciplinu rychlostné — silového charakteru (Simon,

2004; Vinduskova, 2003; Jirka a Popper, 1990; Kuchen, 1987).

Z hlediska biomechaniky je vrh kouli, stejn€ jako ostatni hody i skoky, povazovan za
Sikmy vrh. Pfipravna faze pted vlastnim odvrhem si klade za cil, aby nacini ziskalo co
nejveétsi hybnost. Hybnost je vektorova veliCina, kterd je ddna soufinem hmotnosti a
okamzité rychlosti. Rychlost, s kterou nacini opousti ruku koulafe, zavisi kromé
velikosti ptisobici sily také na dobé plisobeni této sily. Proto je snaha o silové ptisobeni
na nacini po co nejdelsi draze a tim padem co nejdelsi dobu (VinduSkova, 2003). Po
odvrhu mé na kouli vliv nejen velikost a smér odhodové rychlosti, ale také tihova sila a
odpor prostiedi. Teoreticka kiivka, po které by se pohybovalo nacini bez odporovych sil
prostiedi, se nazyva parabola a je typickd svoji symetricnosti. Na obrazku 2 je vSak
zakreslena také balisticka kiivka, po které¢ se nacini pohybuje, pokud uvazujeme vliv
odporovych sil prostfedi. Optimalni thel vypusténi nacini by byl 45° v ptipadé, ze by
misto odhodu bylo ve stejné vysce jako misto dopadu. V pfipadé vrhu i hodla vSak
musime uvazovat také vySku sportovce, nebo spise vysku, ve které nacini opousti prsty

koulate. V tom ptipad¢€ je odhodovy tthel mensi nez 45° a dale se sniZuje se vzristajici
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vySkou odvrhu nac¢ini. Tim padem maji vétsi sportovei automaticky vyhodu oproti

mensim kolegim.

BALISTICKA KRIVEA

Obrazek 2. Kfivky drahy letu (Vinduskova, 2003, s. 65)

v3 x sin2ag
EH

Délku letu na¢ini mizeme vypocitat pomoci matematického vzorce d= hy +

kde L je délka letu nacini, hy — vyska vzletu nacini, vo — rychlost vzletu nacini, ag — thel
vypusténi nacini a g — tihové zrychleni (Simon, 2004). Pro zjednoduseni zde
zanedbavame odpor vzduchu. Schématické vyjadieni délky letu vidime na nasledujicim
obrazku (Obrazek 3).

d

Obrazek 3. Biomechanické schéma vrhu kouli (Vinduskova, 2003, s. 66)

Zrovnice je ziejmé, Ze nejveétsi faktor ovliviiujici doletovou vzdalenost nacini je
rychlost vzletu nacini (vg), nebot’ je délka letu tmérnéd druhé mocniné jeho pocatecni

rychlosti (Simon, 2004). Proto je pii vrhu kouli velkd snaha o dosaZeni co nejvétsi
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odhodové rychlosti. V potfadi druhy faktor ovliviiyjici délku vrhu je thel vypusténi
nacini oproti horizontalni roving (og). Optimdlni odhodovy thel je okolo 40° — 42°
(Vinduskova, 2003, Kuchen, 1987). Odklon od tohoto uhlu zplsobuje zkraceni
vzdalenosti dopadu na¢ini (Simon, 2004). U vrhu kouli m4 také na koneény vykon vliv
misto vypusténi koule, respektive vyska jejiho vypusténi (hg), za coz Payne (1985)
povazuje nejvyssi bod mista kontaktu koule s prsty nad zemi. Vykon ve vrhu kouli, na
rozdil od ostatnich vrhacskych disciplin, ovlivituji vlivy prostiedi, jako je rychlost a

smér vétru, pouze zanedbatelné.

Technika vrhu kouli ma za cil postupné, plynulé a maximalni zrychlovani koule
Vv prib¢hu piisobeni vrhacovy sily. Draha silového pisobeni je ze vSech vrhacskych
disciplin nejkratsi, nebot’ maji koulafi jasné vymezen prostor, ve kterém miizou nacini
zrychlovat — betonovy kruh o praméru 213,5 cm. I pies to Spi¢kovi vrhaci pisobi na
kouli po draze okolo 3,5 metrit (Kuchen, 1987). V soucasnosti se pouzivaji dva druhy
techniky vrhu kouli: technika zadova a technika rotacni. V nasledujicich kapitolach

budou jednotlivé techniky detailné rozebrany.

1.2.3 Technika vrhu kouli zadovou technikou

Technika zadovou technikou je vhodna pro vsechny vékové kategorie i vykonnostni
skupiny. Dle Vilimové (1997) a Luzi (1995) je vhodna i pro zatazeni do osnov Skolni
télesné¢ vychovy. Komplexni provedeni vrhu kouli d€lime na nékolik ¢asti, ovSem
v uvadéni jejich podtu se autofi lehce odlisuji, diky spojovani nékterych fazi. Simon
(2004) a Hlavonova (2014) uvadéji shodnych 5 fazi:
- uvod, ktery zahrnuje uchop nacini a dle Hlavonoveé (2014) i pfechod do
snizené¢ho postaveni pied zahajenim pohybu,
- start, coz zahrnuje impulzivni zahajeni sunu,
- vlastni vrh, kam patii provedeni sunu do odhodového postaveni a nasledné
odhodové pohyby,
- vypusteéni a let n&cint,
- azavér, ktery obsahuje pfeskok a doznéni pohybu.
Kuchen (1987) rozliSuje pouze 4 faze: zakladni postaveni a drzeni koule, ptipravné
pohyby pted poskokem a poskok, odvrhové postaveni a odvrh, a ukon¢eni vrhu. Luza
(1995) dokonce pro jednoduchost vypousti posledni fazi doznéni pohybu, a pouziva

déleni pouze na tfi faze: Gvodni, faze sunu a faze odvrhu. V komplexnim rozboru
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techniky by vSak vypusténi zdvérecné casti bylo chybou, proto se budeme drzet
ptehledného rozliSeni fazi podle Kuchena. Technika bude popisovana pro pravaka.
Na obrazku (Obrazek 4) vidime dalsi déleni fazi techniky se sunem na piipravu, sun,

odvrh a uvolnéni pohybu.
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Obrazek 4. Technika vrhu kouli se sunem (Anonymous, 2014)

~

1.2.3.1 Zakladni postaveni a drZeni koule

Uvodni faze vrhu kouli vyZzaduje zaujeti zakladniho postaveni, spravné uchopeni koule
do ruky a jejiho nasledného umisténi ke krku. Zakladni postaveni je zady do sméru
hodu uprostied zadniho okraje kruhu, vaha téla je na pravé noze (Kuchen, 1987). Koule
je poloZena na rozhrani dlan¢ a prsti (Luza, 1995) ¢i na koneccich prstit (Kuchen,
1987), pticemz prsty jsou véjitovité roztazeny. Palec a malicek jsou od ostatnich prsti
odtazeny vice, nebot’ zajistuji podepteni koule z boku (Obrazek 4). Koule je poté pevné
zasazena mirn¢ vpravo mezi jamku kli¢ni kosti a bradu, ptfi¢emz pravy loket spociva

V uvolnéné poloze pred télem. Leva ruka je natazend ve vzpaZeni nebo predpaZeni.

Obrézek 5. Spravné drzeni koule (Garry, 1999, in Hlavoiiova, 2014)
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1.2.3.2 Pripravné pohyby a sun

Ze zékladniho postaveni (Obrazek 6 — 1) se vrha¢ nejprve musi dostat do startovniho
postaveni. U¢ini tak podiepem na pravé noze, jehoz hloubka je ddna individudlni silou
dolni koncetiny. Leva dolni koncetina se pak ze zanozeni (Obrazek 6 — 2) piiblizuje
k pravé, ptfiCemz se kolena dostavaji k sobé (Obrazek 6 — 3). Soucasné dochazi
k ptedklonu trupu, ¢imz se pocateéni poloha koule posouva az za hranici kruhu a
zaroven do své nejniz§i pozice v prub&hu celého vrhu (Kuchen, 1987). Payne (1985)
popisuje dvé mozné varianty startovniho postaveni. Prvni z nich je ,,vysoky start®,
neboli jen mirn€ ohnutd pozice s thlem 100 — 110° v pravém koleni a 85 — 120° v pravé
kycli. Poté se bude atlet odrazet z paty ¢i stiedu chodidla, coz zpusobi jednoduchou
trajektorii koule. Po doskoku do odhodového postaveni se prava noha podsune vice pod
télo, coz zapfticini vyhodu v jednoduché svalové aktivité pii ptfechodu do faze odvrhu.
Druhy ,,nizky zptisob* je charakteristicky hlubokym podfepem a tedy malym thlem ve
stojném kolenu (75 — 80°), ale i velkym ohnutim téla (Ghel v ky¢li je okolo 70°). Pii
zacatku sunu se hrud témét dotykd pravého stehna. Koulat se odrazi z paty a po
dokonceni sunu dopadne prava noha stale do zadni poloviny kruhu. Dochazi tedy
k $ir§Simu odhodovému postaveni nez u prvni varianty. Krom¢ toho zkracenim drahy

koule v sunu dojde k prodlouzeni kone¢né drahy koule.

Ve startovni pozici, at’ uz vysoké ¢i nizké, se pohyb nezastavuje — tato pozice je pouze
sméru hodu, ¢imZ se porusi rovnovaha v zakladnim postaveni. Na to plynule navazuje
nizko vedené zanoZeni a napnuti levé nohy a dalS§i posouvani panve smérem
k zaraZzecimu bifevnu (Luza, 1995). Soucasné¢ dochazi k napinani pravé nohy a
naslednému odrazu z pravé paty (Obrazek 6 — 4). Délka poskoku je asi 0,9 — 1,2 m
(Kuchen, 1987). Pii provadéni sunu je snaha o plynulost pohybu, ¢ehoz docilime co
nejrychlejS$im zaujetim dvouoporového postaveni (Obrazek 6 — 5), coz vyzaduje téméf
soucasny doslap pravé nohy, kterd se ptfed dopadem podsouva pod trup, jako dopad
nohy $vihové. Chodidlo pravé nohy se soucasn¢ s dopadem vtaci doleva, levé chodidlo
smétuje Sikmo vpred do sméru hodu. Pii provadéni sunu je téz dilezita prace levé paze.
V ptipravnych pohybech pied zahajenim sunu je v pifedpaZeni, ve vzpaZeni, nebo volné
podél téla. Pii predklonu trupu je uvolnéné vyvéSena v predpazeni, odkud se nehne, az
do ukonceni sunu a doskoku do odhodového postaveni. Timto zplisobem leva paze

udrZzuje zaviené postaveni, v némz je osa ramen v kolmé rovin€ na smér hodu.
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»Pri dopadu do dvouoborového postaveni musi byt pohyb nohou rychlejsi nez pohyb
panve, pohyb panve rychlejsi nez pohyb ramen a pohyb ramen rychlejsi nez pohyb
nacini (Luza, 1995, str. 45). Pokud se to koulafovi povede, ziska tzv. svalové predpéti,

kter¢ je diilezité pro vykonani nasledného rotacniho pohybu.

sl e b
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Obrazek 6. Jednotlivé faze sunu (upraveno dle Anonymous 2, © 2017)

1.2.3.3 Odvrhové postaveni a odvrh

Samotny odrvh za¢ina v momenté doskoku do odvrhového postaveni (Obrazek 7 — 1).
Toto postaveni je pouze docasné, podobné jako startovni pozice — zastaveni se v
odrvhovém postaveni by bylo chybou. V tomto postaveni je vrha¢ zady do sméru hodu,
vaha jeho téla spociva na Spicce pokréené a vtocené pravé nohy, zatimco napnuta leva
noha je $pi¢kou chodidla opfena o zardZeci bfevno a tudiZ natocena Sikmo do sméru
vrhu. Sitka postaveni chodidel pfi odvrhu je individualni a zavisla od celkového typu
vrhace (Kuchen, 1987). Uzsiho postaveni vyuzivaji vybusné typy vrhact, pti¢emz musi
pravou nohu pied doskokem vice podsunout pod télo (aZ do sttedu kruhu ¢i dokonce do
jeho piedni poloviny). Trup je v pfedklonu, leva paZze v ptedpazeni, coz udrZzuje 0OSu

ramen kolmo na smér hodu.

Samotny vrh za¢ind aktivnim vytd€enim pravé nohy od kotniku, pies koleno az po
vytoceni v kyc¢li. Tim dochazi k napnuti vSech svalovych skupin, coz byva popisovano
jako napinani spirdlové pruZiny. Na to plynule navazuje vytaceni osy panve a trupu
kolmo do sméru vrhu (Obrazek 7 — 2), pficemz osu otaceni tvofi levé chodidlo a levé
rameno (Kuchen, 1987), vaha téla je postupné pfenasena na obé nohy. Po vytoceni téla
do sméru vrhu za¢ina svoji praci do této doby opozdéna prava paze. Koule se vzdaluje
od krku az ve chvili, kdy ptechazi kolmou rovinu na smér vrhu. V tomto momenté
dochazi k uplnému propnuti nohou a sou¢asnému pokrceni levé paze pod prsa, ¢imz je

branéno ptedcasné rotaci trupu (Obrazek 7 — 3). Pravé rameno je plynule zdvihéno
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vzhliru vpted a soucasné dochazi k dynamickému propindni pravé paze (Luza, 1995),
koule za¢ina mit vzestupnou tendenci. Posledni impuls je kouli pfedan odpérovanim ze
zapésti a prsti odvrhové paze (Obrazek 7 — 4). Velmi dulezita je zde sila paze, nebot

predava celkovou energii t¢la do koule.

Obrazek 7. Odvrhové pohyby (upraveno dle Anonymous 2, © 2017)

1.2.3.4 Ukonceni vrhu

V konecné fazi po vypusténi koule ma vrha¢ jediny ukol — zastavit pohyb téla, aby
nedoslo k pfepadu pies bfevno. Uskutecni to pomoci pteskoku na plné chodidlo pravé
nohy (Obrazek 7 — 5) a souCasnym zanoZenim levé nohy, ¢imZ je vyvaZovan trup
(Valter a Nosek, 2007). Nekteti vrhaci preskok nepraktikuji, i tak ale musi pohyb
zastavit. V tom piipadé dochazi k zastaveni pohybu aktivnim vytocenim ramen doleva.
LwUdrZeni se v kruhu je zavislé od toho, jak dokaze vrhac preménit kinetickou energii

téla na kinetickou energii koule.” (Kuchen, 1987, str. 258)

1.2.4 Technika vrhu kouli rotacni technikou

Vrh kouli s oto¢kou neni pfili§ vhodny pro masovy vycvik, pro vyuZiti ve §kolni télesné
vychové muze byt dokonce nebezpecny a neni proto doporucovan (Luza, 1995).
Rotaéni technika je oproti technice se sunem koordinac¢né, prostorové a Casové
(Kuchen, 1987). Ovsem nese s sebou spoustu vyhod, diky nimz je ¢im dal vice
vyuzivana mez vrcholovymi koulafi (u Zen se objevuje jen ojediné€le). Technika
sotoCkou ve velké mife tézi zefektu svalového predpéti, které je zakonceno
explozivnim uvolnénim sily v zavéru vrhu (Simon, 2004). Primarni roli pii této technice
hraje odrazova sila dolnich koncetin. Nejvice zatéZované jsou extenzory dolnich
konCetin, vzpfimovace a rotatory trupu a svaly ramenniho pletence. Otocka pro vrh
kouli je pohybové podobnd otocce diskatské, ovSem v dynamické struktute se vyrazné
odlisuji.

27



1.2.4.1 Zdkladni postaveni a drZeni koule

Zakladni postaveni pfi rotacni technice je v Sirokém stoji rozkrocném, zady ke sméru
vrhu, pfi¢emz $picky nohou jsou v tésné blizkosti zadniho okraje kruhu. Hmotnost je
rovhomérné rozlozena mezi obé nohy. Koule je opfena o vnéjsi stranu krku, loket
sméiuje ostie vpravo do strany (je tedy vySe nez pii vrhu se sunem). Leva paze je

uvolnéna a mirné pokréena pied télem (Simon, 2004).

1.2.4.2 Pripravné pohyby a otocka

Dle Simona (2004) za&inaji piipravné pohyby piedklonem a vyto¢enim trupu doprava.
Leva paze tento pohyb imémé doprovazi (Obrazek 8 — 1). Vrhac¢ se téz dostava do
sniZzeného postaveni diky pokrceni dolnich koncetin a ptechodu do podiepu. Rovnéz
pfenaiéi vahu na pravou nohu. Vlastni otoCka zacina zhoupnutim nohou a zastavenim
a zacind se na obou Spickach vytacet doleva (Kuchen, 1987). Samotna otocka je vSak
vykonana na ptedni ¢asti levého chodidla, na kterém se koulaf vytaci az do sméru vrhu
(Obrazek 8 — 2). Soucasné je prava noha po odraze $vihana ve vétsi vzdalenosti od téla
vn¢ kruhu (Obrazek 8 — 3). Aby vSak v nasledujici letové fazi vrhac rotaci zrychlil, a
tim doslo ke zkraceni letové faze, je pravd noha pfitazena k t€lu a dostava se az do
sttedu kruhu (Obrézek 8 — 4), kam dopada na Spic¢ku, aby se na ni vrha¢ mohl déle
roztaet (Simon, 2004). Zaviené postaveni je zajiiténo volnou levou pazi sméiujici
Vv ptedpazeni doprava, polohou hlavy a pohledem $ikmo doli doprava. Diilezitou fazi je
aktivni pfemisténi levé nohy od zadni ¢asti kruhu aZz k zardZecimu bfevnu, nebot’ tato
faze urcuje, zda se hod vydati nebo nikoliv (Kuchen, 1987). Doslapnutim levé nohy do

odhodového postaveni zac¢ina samotna faze odvrhu (Obrazek 8 — 5).

f%’A %ﬁa\z
it als

Obrazek 8. Vrh kouli s oto¢kou (Cerny, © 2012)
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1.2.4.3 Odvrhové postaveni a odvrh

Doslapem levé nohy k zarazecimu bievnu se vrha¢ dostdva do odhodového postaveni,
které je znatelné uzsi nez pii vrhu zddovou technikou. Rozdilnd je i rychlost koule po
doslapu do odvrhového postaveni, ktera je po otocce rychlejsi nez po sunu. Dochazi
také k vétSimu svalovému predpéti, nebot’ rotaéni pohyby umoziuji vétsi opozdéni osy
ramen oproti ose bokl (Luza, 1995). Thned po doslapu levé nohy se dolni koncetiny
zacinaji napinat a vrha¢ se pretaci ¢elem do sméru vrhu (Obrazek 8 — 7). Soucasné
dochazi ke zvedani pravého ramene a silovému propinéani pravé paze, coz zpusobi tréeni
koule Sikmo vzhuru. Vrha¢ se snazi na kouli ptsobit po co nejdelsi draze a zaroven
presdhnout pfes svislou osu tvofenou zarazecim bievnem (Valter a Nosek, 2007).
Zapésti a prsty predavaji kouli posledni silovy impulz jejich odpruzenim. V momentu
odvrhu je také dulezita prace levé paze a levého ramene, nebot’ zpeviiuji osu otaceni
vV odrvhu. Fixace levého ramene zapfiCiiuje vhodné biomechanické podminky pro

¢innost pravé ¢asti téla (Kuchen, 1987).

1.2.4.4 Ukonceni vrhu

Dokonceni vrhu probiha podobné jako pti klasické technice. Opét je nezbytné zastaveni
pohybu téla, aby nedoslo k pieslapu ptes bievno. Koulati po odvhu nacini preskakuji na
pravou nohu, pti¢emz mohou dale pokracovat v rotaci, nikoliv setrvavat ve sméru hodu
(Kuchen, 1987).

1.3 Sportovni vykon

Nejen vrh kouli, ale i ostatni atletické discipliny, jsou zaméfené na podani co nejlepsiho
vykonu. Vykony v atletice jsou dobie méfitelné, nebot’ je snadné zméfit Cas, za ktery
sportovec ub&hne pozadovanou vzdalenost, stanovit vzdalenost, kterou atlet skoci ¢i
hodi, nebo spocitat body, které si vyslouzi vicebojaf. V souvislosti s vykonem se pak
setkavame s vyroky typu: ,,Koulaf dnes pfedvedl primérny vykon 18,50 m,* ¢i ,,Vykon
nejlepsiho trojskokana byl 16,25 m.“ V téchto tvrzenich vétSinou vykonem myslime
pouze zminénou vzdalenost, ovSem za celym vykonem toho stoji daleko vice. Dovalil
(2002, str. 11) tika, Ze se ,sportovni vykony realizuji ve specifickych pohybovych
cinnostech, jejichz obsahem je resSeni ukolu, které jsou vymezeny pravidly prislusného
sportu a Vv nichz sportovec usiluje o maximalni uplatnéni vykonovych predpokladii.”

Vinduskova (2003, str. 108) za vykon povazuje ,,vysledny projev vwkonnostniho rozvoje
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sportovce, Vnémz se promitaji vrozené dispozice, vlivy prirodniho a socidlniho
prostredi a vliv tréninkového procesu.” Sportovni vykon tedy muizeme shrnout jako

soubor vrozenych piedpokladii a zamémych ¢innosti Cloveéka.

1.3.1 Struktura sportovniho vykonu

Vinduskova (2003) i1 Dovalil (2002) vidi zéklad pro formovani sportovniho vykonu ve
vrozenych dispozicich. Dovalil (2002) je dale dé€li na dispozice morfologické (t€lesné
miry, slozeni a stavba téla), fyziologické (transportni kapacita krve pro kyslik) a
psychologické (temperament, inteligence). Vrozené dispozice jsou do jisté miry
ovlivnény vlivy vnéjsiho prostfedi, nebot’ spoleéné maji zasluhu na télesném, dusevnim
i socidlnim vyvoji jedince. Mezi vlivy prostiedi, které znacné ovliviiuji sportovni
vykon, patii napt. vztah nejblizSich ke sportu, ¢i mira moznosti pfirozené pohybové
aktivity. Znalost zakladi formovani sportovniho vykonu je hlavnim pfedpokladem pro

urcovani obsahu zamérného sportovniho tréninku.

Syntézou vrozenych dispozic, vnéjsich vlivii a zamérného tréninku je postupné
tvarovana skladba psychofyzickych predpokladt pro rozlicné typy sportovnich ¢innosti.
Tento celek muzeme chapat jako komplexni systém slozeny zvice vzajemné
propojenych ¢asti. Pro lepsi pochopeni sportovniho vykonu a vytvatreni sportovniho
tréninku je vyuzivan systémovy pristup, ktery popisuje sportovni vykon jako ,,vymezeny
system prvku, ktery mad urcitou strukturu, tj. zakonmité usporadani a propojeni siti
vzdjemnych vztahii.*“ (Dovalil, 2002, str. 15). Za jednotlivé prvky jsou povazovany rysy
somatické, fyziologické, motorické, psychické aj. Pro jednotlivé prvky je uZivano

obecngjsiho oznaceni — faktory.

1.3.2 Faktory ovliviiujici sportovni vykon

Jako faktory chépeme dil¢i soucasti sportovniho vykonu, které jsou bud’ trénovatelné,
nebo na né musime brat ohled pii volbé discipliny, potazmo vyhledavani talentd. Dle
tohoto kritéria rozliSuje Kuchen (1987) faktory konzervativni a dynamické, pficemz
dynamické faktory je mozné ovlivnit, zatimco faktory konzervativni jsou neménné.
Neménnym faktorem je napiiklad télesna vysSka (C¢i dalSi somatické faktory), nebot
pribéh jejiho rozvoje nezavisi na tréninkovém procesu. Nékteré neménné faktory lze do

jist¢ miry kompenzovat vyraznéj§im rozvinutim jiného trénovatelného faktoru.

cv w7
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Mezi faktory ovliviiujici sportovni vykon fadime faktory somatické, psychické,
kondi¢ni, faktory techniky a taktiky (Obrazek 9; Dovalil, 2002; Vinduskova, 2003).
Schéma podle Choutky (1984) z publikace Atletické hody a vrhy od Simona (2004)
navic prezentuje dva vnéj$i faktory — tréninkové a zavodni podminky. V nich je
zahrnuto napt. Spickové vybaveni posiloven ¢i kvalita povrchii atletické drahy i
jednotlivych sektorti pro technické discipliny. Kuchen (1987) k doposud jmenovanym

faktorim piidava ziskané predpoklady pro soutézeni.

Faktory somatické

’f \\

oy 1
Faktory psychické \ O l'

(psychika) A 4 Faktory techniky

A
it S _/'\ (technika)

Faktory taktiky A i
(taktika)

Faktory kondi¢ni
(kondice)

Obrazek 9. Faktory ovlivilujici sportovni vykon (Dovalil, 2002, str. 16)

1.3.2.1 Somatické faktory

Somatické faktory patii dle Kuchena (1987) mezi konzervativni faktory, nebot’ jsou
z velké casti podminény geneticky a tim padem pievazné neménné. Novotny (2003)
dokonce ze somatickych faktorti oddéluje faktory genetické, kam tadi v€k, pohlavi a
zdravi. Somatickymi faktory pak mysli antropometrickou charakteristiku téla, jako jsou

télesné miry (hmotnost, télesna vyska, délky a obvody jednotlivych segmentii téla),
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slozeni téla (rozliSeni tukové, svalové a kosterni slozky; mnozstvi zastoupenych

mineralil), ale zahrnuje 1 slozku metabolickou, transportni a nervovou.

Dovalil (2002) povazuje za nejCastéji sledované somatické faktory télesnou vysku a
hmotnost, pomoci kterych se bézné usuzuje budouci télesny rozvoj mladych sportovcti.
Pii predikci talentu a télesného vyvoje mladeze se K naméfenym hodnotam davaji do
souvislosti stejné ukazatele u rodic¢i. Toho se vyuziva predevsim u sportovnich odvétvi,
kde hraje t¢lesna vyska ¢i hmotnost zasadni roli. T€lesnd vyska jde Casto ruku v ruce
S hmotnosti a procenty tuku u sportovce. Vyssi télesna vyska Casto znamend vyssi
hmotnost t¢la, ovSem vyssi hmotnost automaticky neznamena vétsi podil svalové c¢i
tukové hmoty. Pro tyto pifipady se vyuzivd hodnoceni sloZeni téla, které rozdéluje
aktivni té€lesnou hmotu od slozky tukové. Kromé zjisténi poméru svalstva a tuku je také
dilezité zaméfit se na slozeni aktivni svalové hmoty, a sice jde o zastoupeni
jednotlivych druht svalovych vldken, nebot’ typy vldken ovliviiuji rizné funkce svalu.
ZjednoduSené rozliSujeme svalova vldkna cCervend (pomald) a bila (rychld). Dobii
vytrvalci pak maji ve svalech vétsi zastoupeni Cervenych vlaken (79 %), zatimco u
sprinterdi prevazuji svalova vlakna bila (70 %). Vyrovnany pomér svalovych vldken

vidime u nesportovct (50 : 50).

Dalsim hojné sledovanym somatickym faktorem je somatotyp. Jde o charakteristiku
stavby téla pomoci tfi komponent, pfi¢emz kazd4d z komponent predstavuje jeden
zékladni télesny typ: endomorf, ektomorf a mezomorf. Pro endomorfni typ je typické
vys$$i procento télesného tuku, vétSinou niZsi télesnd vySka a pomaly metabolismus.
Naopak ektomorfové jsou S§tihli, vysoci a jejich metabolismus je rychly. A pro typ
mezomorfni je typickd pevna masivni kostra a rovnomérné rozlozené svalstvo (Jetabek,
2008). Z jednotlivych somatotypti vychazi vyhody pro rozlicné sportovni discipliny.
Ackoliv pro mnoho sportti neni somatotyp rozhodujicim faktorem, vypada to, ze bez
pfiméfené stavby téla by se sportovec nemohl zaradit mezi nejlepsi v dané discipliné
(Dovalil, 2002).

1.3.2.2 Kondicni faktory
Za kondi¢ni faktory mizeme povazovat pohybové schopnosti, které definujeme jako
vnitini predpoklady k vykonavani urcité pohybové Cinnosti. Dle Kaplana a Valkové

(2009) zastupuji pohybové schopnosti jednotlivé slozky motorického projevu ¢loveka.
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Pohybové schopnosti se nikdy neobjevuji samostatné, nybrz se vzajemné V uréitém
poméru kombinuji. Vinduskova (2003) a Choutkova a Fejtek (1989) rozlisuji ctyti
zékladni pohybové schopnosti: silu, rychlost, vytrvalost a obratnost. Jarkovska (2005)
aKaplan s Valkovou (2009) rozdéluji obratnostni schopnosti na koordinaci
a pohyblivost, ¢imz vznika 5 zakladnich pohybovych schopnosti. Dovalil (2002) pro
zménu déli pohybové schopnosti na dvé skupiny — schopnosti kondicni (vytrvalost, sila,
rychlost) a koordinacni (rovnovaha, orientace, pohyblivost, aj.). Dale téz uvadi pojem

hybridni neboli smiSené schopnosti, mezi néz vyélenuje schopnosti rychlostni.

Silové schopnosti

Silové schopnosti se do jisté miry uplatituji ve vétSiné sportovnich disciplin, odlisné je
vSak jejich procentudlni zastoupeni. Velkou roli pak hraji ve sportech, kde je
prekondvan odpor vlastniho téla (gymnastika, sporty zaméfené na odraz), ¢i je
prekonévan odpor nacini (vzpirani, hody a vrhy). Nemaly vyznam ma zastoupeni sily ve
vykonech v plavani ¢i veslovani, kde je pifekonavan odpor vnéjSiho prostiedi, nebo

Vv tpolovych sportech, kde klade aktivni odpor soupet (Dovalil, 2002).

Podstatou sily, jako pohybové schopnosti, je dispozice prekonavat, udrzet ¢i brzdit
urcity odpor pusobenim svalového systému (Dovalil, 2002; Jirka a Popper, 1990;
Kaplan a Valkova, 2009). Pfi nahlédnuti do fyziologie svalli vyhodnotime svalovou
doprovazena fadou zmén chemickych, fyzikalnich ¢i chemicky — fyzikalnich. Jednim
z fyzikalnich jevi je svalovy tonus, neboli svalové napéti, které ma kazdy sval i v klidu.
Pfi izometrické kontrakci toto napéti roste (Dovalil, 2002). Druhym typem kontrakce je

pak kontrakce izotonicka, ktera se projevuje zménou délky svalu (Kuchen, 1987).

Dle rychlosti, mohutnosti, délky trvani a po¢tu opakovani svalového stahu rozlisuje
Dovalil (2002) tfi druhy silovych schopnosti: sila absolutni, sily rychlostni a explozivni,
a sila vytrvalostni. Absolutni, neboli maximalni sila, je definovana jako pfekonavani co
nejvetsiho odporu, ktera miize byt vykonana bud’ staticky (izometricka kontrakce), nebo
dynamicky (izotonicka kontrakce). Pro silu rychlou a vybusnou je typické piekonavani
nemaximalniho odporu co nejvétsi rychlosti. Je vzdy realizovana v dynamickém

provedeni. Nakonec je zatfazena sila vytrvalostni, ktera je prezentovana jako opakované
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pfekovani nemaximalniho odporu, ¢i jeho dlouhodobé udrzovani. Vytrvalostni sila se

projevuje v provedeni statickém i dynamickém.

Rychlostni schopnosti

»Rychlost je schopnost vykonat urcity pohyb v co nejkratsim case* (Choutkova a Fejtek,
1989, str. 55). Stejn¢ jako sila se rychlost uplatituje ve vétsin€ sporti, zalezi zde opét na
charakteru rychlosti a poméru jejich zastoupeni. Rychlostni schopnosti jsou jen z ¢asti
ovlivnitelné, nebot’ zde zésadni roli prevzala genetika. Uvadi se, ze sportovec muze
systematickym a cilenym tréninkem ovlivnit rychlost pouze z 20 — 30 procent (Kaplan a
Vilkova, 2009; Choutkova a Fejtek, 1989). Kaplan a Valkova (2009) dale uvadi, ze
nejvhodngjsi vék pro rozvoj rychlosti je mezi 10. — 14. rokem zivota. Pfed timto
obdobim se doporucuje rozvoj frekvencni rychlosti a az potom se zaméfit na rychlostné

silové schopnosti.

Dovalil (2002) rozliSuje rychlost reakéni, acyklickou, cyklickou a komplexni. Rekéni
rychlost je spojena se zapocetim pohybu. Pii stratu z blokii je to tedy rychlost od
startovniho vystielu po prvni pohyb. Rychlost acyklicka je definovana jako maximalni
rychlost provadéni urcitych pohybti, naptiklad provedeni otocky pro vrh za urcity cas.
Cyklicka rychlost je charakteristickd vysokou frekvenci opakovanych stejnych pohybi,
coz je typické pro sprint. Rychlost komplexni spojuje vSechny doposud zminéné

rychlosti, ¢ehoz se vyuziva pti lokomoci (pohybu v prostoru).

Rychlost je limitujicich faktorem pro vykony ve vice sportech, nejtypictéjSim je vSak
zajisté sprint. Mnoho dalsich sportovnich vykont (napf. atletické skoky ¢i dil¢i akce ve
sportovnich hrach) je provadéno ve vysoké aZz maximalni rychlosti pohybu, coz je po
metabolické strance zajiStovano systémem ATP a CP. Udrzeni maximalni rychlosti je

tedy otazkou pouhych 10 — 15 sekund.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je definovédna jako schopnost vykonavat pohybovou ¢innost mirné intenzity
po relativné dlouhou dobu (Dovalil, 2002; Choutkova a Fejtek, 1989). Doba, po kterou
je urcita pohybova ¢innost vykonévana, mtze byt od né€kolika minut az po hodiny, a to
bez pferuseni, ¢i jen s malymi pauzami. V priabéhu vykonavani ¢innosti se méni také

intenzita pohybu, nebot’ dochazi k tinavé. Pravé schopnost odoladvat tnavé nazyvame
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vytrvalosti (Dovalil, 2002). V soucasné dobé se na rozvoj vytrvalosti zaméfuje ¢im dal
vice populace, nebot’ jiz neni novinkou, ze rozvoj vytrvalosti pfispiva ke zlepSovani
zdravotniho stavu, protoze dobie vedenym tréninkem dochazi k zvySovani kvality

ob¢hového systému (Choutkova a Fejtek, 1989).

Dovalil (2002) dle doby trvani pohybové cinnosti rozliSuje vytrvalost dlouhodobou
(vice nez 10 minut), stfednédobou (8 — 10 minut), kratkodobou (2 — 3 minuty)
arychlostni (20 — 30 s). Jednotlivé druhy vytrvalosti jsou dany typem energetického
zasobeni. Pfi dlouhodobé vytrvalosti je vyuzivano aerobniho energetického kryti, tedy
energie je zde ziskavana ze svalového glykogenu za dostate¢ného piistupu kysliku,
pozdgji jsou vyuzivany také tuky. Cinnosti stfednédobého charakteru také vyuZivaji
aerobnich moznosti, ov§em soucasné je aktivovan rovnéz laktatovy systém. Energie je
Cerpana z glykogenu, jehoz vyCerpanim dochdzi k unavé. Kratkodobd vytrvalost je
energeticky zajiSténa anaerobni glykolyzou, tedy Stépenim glykogenu bez vyuziti
kysliku. Za nastup Unavy zde potom mize rychlé hromadéni kyseliny mlécné. Pfi
vykonech spadajicich do rychlostni vytrvalosti je vyuZivano ATP — CP systému,

pricemz zdrojem energie je kreatinfosfat, jenz je sté€pen bez vyuziti kysliku.

Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti jsou podobné jako schopnosti rychlostni znacné ovlivnéné
genetikou. Vinduskova (2003) uvadi genetickou podminénost az z 80 %. Od ostatnich
pohybovych schopnosti se obratnost vyrazné¢ 1isi, nebot’ je urCena schopnosti centralni
nervové soustavy vytvaret dynamické pohybové stereotypy, dokonalou ¢innosti vSech
analyzatori a vysokou flexibilitou. Morfologicky je obratnost podminéna optimalnimi
poméry télesnych segmentli a vhodnym uspofaddnim pohybového systému, ktery
umoznuje pohyblivost. Funkén€ je obratnost podminéna propriorecepci (podavani
zpétné vazby o protaZeni svalu) a ¢innosti mozecku (informace o rovnovaze a poloze
téla). Obratnost tedy zahrnuje nervosvalovou koordinaci, kloubni pohyblivost, svalovou
pruznost, ohebnost, ale i rovnovahu a vnimani prostorovych vztaht (Choutkova a
Fejtek, 1989). Nekteti autofi rozdeluji obratnost na koordinaci a pohyblivost (Dovalil,

2002, Kaplan a Valkova, 2009).

Koordinaénich pohybovych schopnosti je vyuzivano ve vsech sportovnich odvétvich,

kde je kladen diraz na orientaci v prostoru a spravné technické provedeni. Nejvice se
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tedy uplatiiuje ve sportovnich hrach, z atletiky pak ve vSech technickych disciplinach.
Koordinace je téz potifeba v procesu motorického uceni, diky ni totiz dochazi
k rychlému napraveni chyb v pohybové struktuie (Choutkova a Fejtek, 1989).
Pohyblivost se ve sportu projevuje pfimo i nepfimo. Pfimy projev vidime ve sportech,
kde je kloubni pohyblivost limitujicim faktorem, naptiklad v gymnastice, plavani ¢i
skocich do vody. Nepfimo se projevuje v ostatnich sportovnich odvétvich, kde si
vyznam této slozky uvédomime az pii bolesti ze zranéni ¢i pii zkraceni urcité svalové

skupiny (Dovalil, 2002), tedy nedostatecnou kloubni pohyblivosti a ohebnosti.

1.3.2.3 Faktory techniky

Do kazdého sportovniho vykonu se promitaji rovnéz faktory techniky. Dovalil (2002,
str. 34) popisuje techniku jako ,,ucelny zpiisob reseni pohyboveho ukolu, ktery je
v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu a uskutecriuje

13

se na zdklade neurofyziologickych mechanismii Fizeni pohybu.“ Do techniky se

promitaji také pohybové schopnosti jedince, pficemz nejdulezitéjsi roli hraji
koordina¢ni schopnosti. Vysoké uroven koordinacnich schopnosti se kladné odrazi na
rovnovahu, orientaci v prostoru a schopnost vnimat vlastni pohybové nedostatky
(Choutkova a Fejtek, 1989). V nacviku techniky se kromé pohybovych schopnosti

V jisté mife uplatiuje také inteligence (Dovalil, 2002).

Pfi nacviku novych pohybovych dovednosti se vyuziva osvéd¢enych metod. Nejprve se
zacate¢nik s technikou dané discipliny seznamuje pomoci smyslového vnimani — zraku
¢i sluchu. Nejlepsi realizace prvniho kroku je pomoci pfimé ukazky, samoukiim vSak
musi postacit video, fotografie, kinogram ¢i pisemny popis osvojované techniky
(Choutkova a Fejtek, 1989). V této fazi je dulezité zaméfit se na uzlové body, na
kterych stoji cely pohybovy projev. Sportovec si tak vytvaii zakladni ptedstavu o
nacvicované technice. Na to navazuji samotné prvni pokusy, které jsou Casto velmi
nekoordinované, malo plynulé a zbrklé. Soustavnym opakovanim a dislednym
opravovanim se pohyb postupné vylepSuje a zptesnuje. V zacCatcich je dulezité
pochopeni a spravné provedeni alespont uzlovych bodl. Dalsi faze je zamétena na
vylepSovani techniky. Tato faze zahrnuje spoustu trpélivosti a mnohonasobné
opakovani jednotlivych pohybl. Zde je také diilezita prace s chybou a poskytovani
zpétné vazby a povzbuzeni, k emuz nejlépe poslouzi trenér ¢i bystry kamarad

(Choutkova a Fejtek, 1989). U zkusenych sportovcti dochazi v tréninku K procestim
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diferenciace, integrace a stabilizace techniky (Dovalil, 2002). Diferenciaci se rozumi
specializované zaméteni techniky na urcité podstatné a nepodstatné slozky techniky,
které se dale spojuji v celky, a jsou dale zamémym tréninkem upeviovany. Integrace
vede ke slucovani vsech slozek techniky, véetné zapojeni dalSich faktort ovliviujici
vykon (pfedevsim kondi¢ni schopnosti). Technika tak ziskdva na ucinnosti. Stabilizaci

techniky dochézi k vypéstovani odolnosti vii¢i negativnim vliviim vnéjSiho prostredi.

1.3.2.4 Faktory taktiky

Taktika byva definovana jako ,zpiisob reseni Sirsich a dilcich ukolu, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu* (Dovalil, 2002, str. 38). V praxi se pak projevuje
jako vybér optimalniho feSeni naskytnutého problému pomoci specidlnich technickych
dovednosti daného sportu. Zaklad taktickych dovednosti je tvofen mySlenkovymi
procesy, které uzce souvisi se souborem uritych védomosti a intelektovymi
schopnostmi. Nevyhnutelnd je znalost pravidel daného sportu, znalost zdkladnich
princip a postupt boje v daném sportovnim odvétvi, schopnost orientace v prostoru,
pohotova reak¢nost a rychld rozhodnost, ale také schopnost kombinovat, tvofit a
koordinovat vlastni jednani. V fadé sportt hraji faktory taktiky klicovou roli, pfedevsim
ve sportovnich hrach a bojovych sportech, kde musi sportovei kalkulovat
s nepfedvidatelnymi reakcemi soupeitli. Jistd mira taktického rozloZeni sil se promita
také do vytrvalostnich tratovych sporti (atletika, bézecké lyzovani, veslovani, aj.),
nebot’ sportovec musi zvolit optimalni tempo. Ve vétSiné atletickych disciplin, ale také
napiiklad gymnastice ¢i plaveckych sprintech, se do konecného vykonu faktory taktiky

pfiliS nepromitaji (Dovalil, 2002).

1.3.2.5 Faktory psychiky

Faktory psychické nejsou tak dobfe viditelné jako ostatni jiz zmiflované faktory, 1 piesto
vSak maji na utvaieni sportovnich vykont zasadni vliv. Z psychickych faktorti vykon
nejvice stoji na schopnostech a motivaci. Schopnosti délime na jiz zminéné pohybové,
senzorické a intelektudlni (Jefabek, 2008; Dovalil, 2002). Senzorické schopnosti jsou,
jak jiz nazev vypovida, zaloZené na lidskych smyslech. V kone¢ném sportovnim
vykonu hraji nespornou roli, proto by se i sportovci méli zaméfit na pochopenti,
porozumeéni, pozornost a analyzu, nebot’ piesnost rozboru specifickych vjemi je
pfiznakem aktudlni sportovni formy. Schopnosti intelektudlni ovliviiuji vykony vSech

¢innosti ¢lovéka. Ve sportu je nejvice vyuzivano inteligence pohybovaé, ktera souvisi
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s motorickou docilitou (schopnost ucenlivosti pohybil). V koneéném vykonu se pak

odrazi také inteligence emocni i socialni, pfedvidani a rychlost mysleni (Dovalil, 2002).

Motivace je chapana jako podnécujici ptic¢ina lidského chovani (Dovalil, 2002; Jetfabek,
2008). Ovliviluje zejména aktivaci ¢loveéka, dynamiku jeho chovani a intenzitu jednéni.
Motivace je vSak slozitym komplexem psychologickych jevi, které se tézko analyzuji,
nebot’ spolu s motivaci souvisi také napiiklad vile, emoce a lidské potieby. Na motivaci
je zajimava jeji nestalost a proménlivost intenzity v ¢ase. Dale nas miize zaujmout jeji
nelinearni prubéh, nebot’ s rostouci mirou motivace imérné neroste celkovy sportovni
vykon. Velmi nizka, ale i pfehnan¢ vysoka motivace vétSinou vede ke snizeni vykonu.
Piili§ nizka motivace zplsobuje nizkou svalovou aktivitu, ochablost a nékdy az
naprostou odevzdanost, zatimco vysokd motivace mize mit za nasledek extrémni
svalové napéti, které zpisobi strnulost, kieCovitost a prehnan¢ velké usili pohybu. Proto

je potieba najit optimalni aktiva¢ni uroven (Dovalil, 2002).
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2 Cile, hypotézy a ukoly prace

2.1 Cil prace

Analyzovat a vzajemn¢ porovnat faktory ovliviiujici vykon ve vrhu kouli. Terénnim
méfenim zméfit jednotlivé faktory a urcit, které faktory ovlivituji vykon nejvice a které
nejméne. Vyzkumnym souborem budou studenti 1. — 3. rocniku obort se zaméfenim na

télesnou vychovu na KTVS na Pedagogické fakulté¢ Univerzity Hradec Kralové.

2.2 Hypotézy vyzkumu

Pracovni hypotéza H1: Pfedpokladame, Ze pocet klikii bude mit spolu s vykonem ve

Cv v

Pracovni hypotéza H2: Pfedpoklddame, ze vrh kouli z mista bude mit spolu s vykonem

ve vrhu kouli nejvyssi korelacni koeficient ze vSech korelovanych faktort.
2.3 Ukoly prace

Pro splnéni vytyceného cile byly stanoveny tyto ukoly prace:
- Studium odbornych zdroju literatury a zpracovani teoretickych poznatkd z dané
problematiky
- Stanoveni metodologie vyzkumu: cil, hypotézy a ukoly prace
- Urceni testovanych faktorti
- Sbér dat — provedeni testovani studentil pfi terénnim vyzkumu
- Zpracovani a vyhodnoceni vysledkt

- Zavéretné shrnuti, prezentovani vysledkli a doporuceni pro praxi
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3 Metodika

3.1 Organizace vyzkumu

Terénni vyzkum probihal ve dvou etapach v letnim semestru akademického roku
2016/2017. Prvni etapa probé&hla v bieznu 2017 v hale TJ Slavia v Hradci Kralové na
hodinach atletiky. Testovani probihalo po menSich skupinkach ¢i dvojicich. V prvni
etapé se meéftila télesna vyska studentt, délka skoku z mista, hod plnym mi¢em obouruc
a testoval se pocet opakovanych klikii. Druhé etapa probihala v dubnu a kvétnu 2017 na
stadionu Sokol Hradec Kralové, kde byli studenti testovani z béhu na 30 m letmo, hodu

kouli ptes hlavu, hodu kouli tréenim od prsou, vrhu kouli z mista a vrhu kouli se sunem.
3.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem byli studenti 1. — 3. ro¢niku oborli se zaméfenim na télesnou
vychovu a sport na Katedfe t¢lesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty Univerzity
Hradec Kralové. Jednalo se tedy o muze i zeny ve véku 19 — 24 let. Celkové se
testovani ztc¢astnilo 54 studentt, z ¢ehoz bylo 33 muzi a 21 Zen. VSichni studenti byli
seznameni s Gi¢elem a cili vyzkumu a testovani prob&hlo za jejich souhlasu. Udaje jsou
zaznamenany anonymn¢ — studenti jsou vedeni pouze pod Cislem a pismenem

oznacujicim pohlavi (,, M* muz, Wi zena).
3.3 Pouzité metody

3.3.1 Metody sbéru udajt

K ziskavani potiebnych dat byla v terénnim vyzkumu pouzita metoda testovani. V hale
TJ Slavia Hradec Kralové se méfila télesna vyska studentl, skok daleky z mista, hod
medicinbalem obouru¢ a testoval se maximalni pocet opakovani klikd. Télesna vyska
studentli byla méfena krejéovskym metrem s piesnosti na 0,5 cm, ktery byl upevnén na
sténu télocvicny. Méteny jedinec vzdy stal ve vzpiimeném postoji s chodidly u sebe u

stény, které¢ se dotykal patami, hyzdémi, lopatkami a hlavou.

Pro méfeni skoku dalekého z mista bylo pouZito padsmo o délce 25 metrl s piesnosti na
0,1 cm. Skok daleky zmista byl provadén ze stoje mirn€¢ rozkrocného, pfiCemz

testovany student stal se Spickami za odrazovou carou. Pii skoku z mista byl povolen
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podiep i hmitani pazi. Kazdému probandovi byl umoznén jeden zkusSebni pokus, dalsi
dva pokusy se jiz méfily. Vykon se méfil s pfesnosti na 1 cm od odrazové ¢ary k mistu
dotyku blizsi paty. Pokud student po doskoku ptepadl vzad, byl jeho pokus prohlasen za

nezdafeny a byl mu nafizen pokus opravny.

Hod plnym micem obouru¢ byl provadén ze stoje mirné rozkro¢ného, stojice se
Spickami pfed odhodovou ¢arou. Muzi hazeli s medicinbalem o hmotnosti 3 kg, Zeny
mély plny mi¢ dvoukilovy. Pro hod nebyl povolen nakrok, rozbé¢h, ani poskok. Po
odhodu vsak bylo povoleno vykroceni pies odhodovou ¢aru do sméru hodu. Vykon
hodu obouru¢ byl méten pasmem o délce 25 metri od odhodové cary k nejblizsi stopé

dopadu medicinbalu s piesnosti na 5 cm.

Poslednim ukazatelem testovanym v hale byl pocet klikidi na zemi. Testovani studenti
opakovang stiidali polohy vzpor lezmo — klik lezmo — vzpor lezmo, pii¢emz se dbalo na
spravnou techniku provadéni cviku — trup musi byt vjedné roviné (nevysazovat,
neprohybat), hlava vzdy v prodlouzeni téla. Pii Spatné technice byl student jednou
napomenut, dalsi klik se Spatnou technikou jiz zapocitan nebyl. Testovanym byl

umoznén pouze jeden pokus, ktery byl nasledné zapsan.

Na stadionu TJ Sokol Hradec Kralové se béhem dubna a kvétna métily odhody kouli
pres hlavu a doptedu obouru¢ tréenim od prsou, vrhy kouli z mista 1 se sunem, a letmy
béh na 30 metrt. Hody a vrhy se métily pasmem o délce 25 metrt s pfesnosti na 1 cm.
Vzdy byla métfena vzdalenost mezi nejbliz§im mistem dopadu koule a vnitinim okrajem
koulatského bfevna. VSestranné hody se hazely ze stoje mirné rozkro¢ného z bievna. U
hodl byl povolen seskok zbfevna a tim tedy soucasné vyslapnuti do odhodového
prostoru koulafského sektoru. U vrhi kouli jiZ pfeSlapy tolerovany nebyly — v takovych
ptipadem bych nafizen pokus opravny. Kazdému testovanému byl umoznén jeden
zkuSebni hod ¢i vrh a poté se dva vykony méfily. Pro muZe byla stanovena hmotnost

koule na 5 kg, Zeny mély kouli tfikilovou.

Béh na 30 m letmo mél byt méfen pomoci fotobunck zapiij¢enych od atletického klubu,
nicméné diky neznamé technické zavadé se opakované€ nepodafilo vykony zméfit. Proto

byly nakonec vykony zméfeny nepfesnym postupem s pomocnikem a stopkami.

vvvvv

41



konci tseku signal k zahajeni méfeni pii prob&hnuti studenta. Casy byly méfeny

stopkami s piesnosti na setiny sekundy.

3.3.2 Metody zpracovani udaju

Nameétené udaje byly vlozeny do programu Microsoft Excel — Office a zpracovany
pomoci matematicko-statistickych a grafickych metod. VSechny tdaje o studentech jsou
vedeny anonymné, kazdy je veden pouze pod pismenem znadicim pohlavi (,,Z* pro

zeny, ,,M* pro muze) a poradovym ¢islem.

Pro zpracovani daji byla v programu Microsoft Excel pouzita statistickd funkce
CORREL, kterd vyjadiuje vztah mezi dvéma proménnymi pomoci tzv. korela¢niho
koeficientu. Korelaéni koeficient je Cislo, které nabyva hodnot od -1 do + 1. Kladna
hodnota korelacniho koeficientu znamend, Ze hodnoty obou sledovanych proménnych
stoupaji. Naopak zaporna korelace znaci, Ze jedna proménna stoupd, zatimco druhd
klesa. Cim vice se hodnota koeficientu bliZi jedné (-1 i +1), tim je zavislost mezi dvéma
proménnymi vétsi. Naopak mezi proménnymi s koeficienty blizkych nule je zavislost
nepravdépodobna. V nasem piipadé se jednalo o vztahy mezi vykony v jednotlivych
testech a vykonem ve vrhu kouli se sunem. Vysledky byly zpracovany do tabulek a

grafii, které jsou rozdéleny podle sledovanych parametri.

3.3.3 Metody vyhodnoceni adaja

Testovani studenti byli rozdéleni na muze a zeny. VSechny udaje byly zaneseny do
tabulky a poté u nich byly zjiStovany korelace s vykonem ve vrhu kouli. Podle hodnot
korelaéniho koeficientu bylo stanoveno potadi jednotlivych testovanych faktor od toho
vrh kouli. Hodnoty byly také porovnany mezi pohlavimi a sledovalo se, zda jednotlivé
faktory ztraci ¢i ziskavaji na vyznamnosti. Vysledky byly zaneseny do tabulek a grafii, a

porovnany s dostupnou literaturou.
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4 Vysledky

4.1 Srovnani jednotlivych faktort

Jednotlivé hodnoty byly naméfeny celkem u 33 muzi (Tabulka 1) a 21 Zen (Tabulka 2)
z ucitelskych oborii se zaméfenim na télesnou vychovu. Kritériem pro vybér studenta
byl predmét ,,Atletika 1 ¢i ,,Atletika 2 zapsany ve studijnim planu pro tento
akademicky rok studia. Vrh kouli se v zapoctovych pozadavcich atletiky objevuje pouze
u své prvni varianty (Atletika 1), takze byly patrné velké rozdily ve vykonech ve vrhu
kouli pfedevsim kvili technickym nedokonalostem. U muzii byl rozdil mezi nejlep$im a
nejhor$im vykonem 6,16 m, tedy opravdu velmi vysoky. Primér skupiny muzi Cinil
9,86 m, pfi¢emz nejdelsi naméteny vykon byl 13,87 m a nejkrat$i 7,71 m. OdliSnosti
mezi vykony zen ve vrhu kouli byly znaéné¢ mensi nez u muzi, ptesto byl rozdil mezi
nejlep$im a nejhorsim vysledkem 4,22 m. Nejdelsi vykon byl 9,96 m a nejkratsi 5,74 m.
V piipadé nejkratSsiho vykonu vSak doslo k naprostému nepochopeni techniky, nebot’
byl vykon se sunem ptesné¢ o 50 cm krats$i nez vrh kouli z mista. Primér skupiny zen

byl spocitan na 7,78 m.

Tabulka 1. Namétené hodnoty u muza

télesna . skokz | 30m L y koulez | wvrh
muz | vyska FI):IJ“c(Et mista | letmo F;ISZ (mml)c khc::\lli F()rrs)s ;::L;lj ((::) mista kouli

(cm) (cm) (s) (m) (m)
M1 190 30 271 3,40 13,30 19,94 11,81 13,80 | 13,87
M2 185 20 282 3,18 12,60 15,80 10,81 11,86 | 12,20
M3 183 35 210 3,88 8,65 13,54 10,06 11,23 11,34
M4 175 61 243 3,34 10,60 11,40 8,43 10,05 11,21
M5 186 38 233 3,20 11,25 10,85 9,11 10,30 | 10,95
M6 180 50 249 3,60 9,45 12,96 10,02 9,65 10,72
M7 180 55 232 3,70 8,10 11,09 7,28 8,90 10,50
M8 183 38 302 3,23 11,70 15,05 10,10 10,20 | 10,28
M9 180 42 247 3,27 9,45 13,13 9,87 9,78 10,25
M10 170 45 242 3,80 11,30 11,55 8,82 8,75 10,05
M11 187 30 254 3,71 9,10 9,37 7,08 8,04 9,99
M12 190 42 258 3,42 10,25 9,47 9,33 9,27 9,95
M13 198 19 226 3,62 10,10 10,07 7,64 9,47 9,92
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M14 178 52 249 3,70 9,10 9,83 9,10 9,87 9,86
M15 189 25 242 3,69 10,85 12,37 8,43 10,04 9,80
M16 176 17 235 3,53 6,60 10,95 8,10 7,59 9,77
M17 186 50 235 3,50 8,75 10,23 7,00 8,12 9,76
M18 182 30 240 3,45 12,00 9,78 8,95 9,99 9,74
M19 169 42 273 3,35 9,35 11,91 7,64 8,39 9,73
M20 176 27 272 3,42 10,05 13,07 9,57 8,52 9,62
M21 182 30 220 3,55 9,15 9,41 7,59 9,32 9,60
M22 178 23 264 3,54 7,55 7,03 7,91 8,24 9,38
M23 175 65 238 3,46 8,95 11,63 8,00 8,64 9,36
M24 180 32 235 3,77 10,30 10,77 7,50 7,23 9,20
M25 179 38 251 3,42 8,85 9,00 7,13 9,00 9,14
M26 183 45 242 3,55 9,30 11,40 9,03 7,92 9,06
M27 190 32 266 3,37 9,15 8,13 7,91 8,11 9,00
M28 183 40 245 3,71 8,40 8,24 8,51 7,48 8,90
M29 184 38 219 3,63 8,15 9,66 8,10 7,51 8,87
M30 189 42 211 3,95 8,45 9,29 7,45 7,89 8,87
M31 176 49 232 3,61 8,05 10,52 7,95 7,94 8,80
M32 176 41 225 3,43 8,65 10,32 7,39 7,36 7,98
M33 180 41 237 3,62 7,90 8,72 8,68 6,50 7,71
Tabulka 2. Namétené hodnoty u Zen
télesna Y skokz | 30m L y koulez | wvrh
Zena | vyska FI):IJ“c(Et mista | letmo F;ISZ (r:]l)c khc::\lli F()rrs)s ;::L;lj ((::) mista kouli
(cm) (cm) (s) (m) (m)
/1 183 30 210 4,25 9,45 9,94 8,54 9,50 9,96
72 169 14 205 4,18 8,95 10,08 6,09 9,00 9,35
73 168 25 190 4,41 7,85 9,22 7,58 8,30 8,29
74 171 20 183 4,42 7,85 8,56 7,12 8,11 8,28
5 162 20 204 4,27 7,40 8,31 5,97 8,12 8,27
76 167 10 171 4,33 6,85 7,93 6,20 7,35 8,15
77 169 50 176 4,55 6,65 8,87 5,99 7,56 8,09
78 167 9 180 4,50 7,40 7,25 6,92 8,25 7,96
79 171 18 189 4,20 7,10 6,45 6,81 6,48 7,90
710 164 26 209 4,32 7,90 6,79 6,00 7,26 7,84
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711 | 162 39 199 | 422 | 690 6,53 5,36 812 | 7,79
712 | 168 5 175 | 451 | 8,30 9,54 7,85 7,45 | 7,62
713 | 166 25 198 | 4,17 | 7,10 9,20 6,77 7,18 | 7,58
714 | 176 11 188 | 454 | 7,95 7,83 6,50 7,45 | 7,55
715 | 165 15 191 | 466 | 8,30 8,62 6,14 7,23 | 7,51
716 | 158 17 215 | 423 | 6,50 8,99 6,93 7,88 | 7,46
717 | 168 52 165 | 4,27 | 815 7,22 5,94 733 | 7,17
718 | 168 20 192 | 438 | 875 7,91 8,30 8,12 | 7,06
719 | 164 15 200 | 4,70 | 8,30 6,52 6,36 6,69 | 6,99
720 | 164 13 201 | 428 | 8,10 7,84 5,43 6,77 | 6,90
721 | 158 5 172 | 448 | 5,30 5,67 5,48 6,24 | 574

Me¢tené faktory byly hodnoceny v poradi: télesna vyska, pocet klikd, skok daleky
Z mista, béh na 30 m letmo, hod medicinbalem obouru¢ (,,autem*), hod kouli pies
hlavu, hod kouli tréenim od prsou a vrh kouli z mista. Na zdklad¢ hodnoty korela¢niho
koeficientu byly na zavér jednotlivé faktory sefazeny od faktoru s nejvyssim korelaénim

Vw7

usporadano do tabulek (Tabulky 3 a 4).

4.1.1 Télesna vyska

Prvnim faktorem, ktery byl s vykonem ve vrhu kouli korelovan, byla télesna vyska.
Tento faktor byl vybran jako jediny zastupce somatickych faktori ovliviiyjici celkovy
vykon. Naméfené hodnoty u muzii byly v rozmezi od 169 do 198 cm a primérna
hodnota ¢inila 181,76 cm. Jak je z grafu (Obrazek 10) patrné, té€lesna vyska nebyla u
muzl rozhodujicim faktorem pro vrh kouli. Korela¢ni koeficient byl 0,2087, coZ znaci,
ze srostouci hodnotou jedné proménné rostla i hodnota druhd. Nicméné korelacni
koeficient je velmi blizky nule, proto mizeme povazovat télesnou vysku u muzi za
faktor vykon neovlivitujici. Tuto skute¢nost miizeme ukdzat tfeba na ptikladu muze
M27, ktery métil 190 cm a jeho vykon ve vrhu kouli dosahl pouze rovnych deviti metra.

Naopak muz M4 predvedl se svoji vyskou 175 cm ctvrty nejdelsi vrh kouli — 11,21 m.

U zen byla situace odlisna. Korela¢ni koeficient dosahl hodnoty 0,6443, coz fadi faktor
télesné vysky u Zen na tieti misto v diilezitosti jednotlivych faktorti. Naméfené udaje

nabyvaly hodnot od 158 do 183 cm, primémé pak 167 cm. Z grafu (Obrazek 11) je
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zfejmé, Ze se hodnoty Zen vice blizi linedrni zavislosti nez u muza. Fakt, ze télesna
vyska u zen mize ovliviiovat vykon ve vrhu kouli, dokazeme na piikladu Zeny Z1, ktera
dosahla prvenstvi v télesné vysce (183 cm) i ve vykonu ve vrhu kouli (9,96 m). Naopak

Tv w7

vrhu kouli (5,74 m).

Korelace télesné vysky s vrhem kouli u muza
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Obrazek 10. Korelace télesné vysky s vrhem kouli u muzi
Korelace télesné vysky s vrhem kouli u Zen
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Obrazek 11. Korelace télesné vysky s vrhem kouli u zen
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4.1.2 Pocet kliku

Pocet klika byl zafazen pouze jako dopliikovy faktor, u néhoz se nepocitalo, ze by mél
na vykon ve vrhu kouli néjaky vliv. Jedna se totiz o test na silovou vytrvalost, zatimco
vrh kouli si zadda silu vybuSnou a dynamickou. Korelacni koeficient u muzii dosahl
dokonce lehce zaporné hodnoty, konkrétné - 0,1181, coz dokonce ukazuje mirnou
tendenci k tomu, ze ,,¢im méné kliki udélate, tim vice vrhnete kouli“. V grafu
(Obrazek 12) si toho muzeme vSimnout napiiklad na M23, ktery zvladl v kuse bez
zastaveni ud¢€lat 65 klika spravnou technikou, pficemz jeho vykon ve vrhu kouli dosahl
hodnoty pouze 9,36. Na druhé strané¢ student M2, ktery dosahl druhého nejlepsiho
vykonu ve vrhu kouli (12,20 m), dosahl poctu pouze dvaceti klikd. Zjisténé hodnoty
byly od 17 do 65 klikl, coz znamena primérnou hodnotu 38 klika.

4

Korelace poctu klika s vrhem kouli u muzt
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Obrazek 12. Korelace poctu klikti s vrthem kouli u muzt

U Zen jiz z grafu (Obréazek 13) vidime vzestupnou tendenci, tedy Ze vykon ve vrhu kouli
roste s dosazenym poctem kliki, ackoliv ani u Zen nemlZeme povazovat pocet kliki za
faktor, ktery by n&jak vyznamné ovlivnil vykon ve vrhu kouli. Na jednu stranu zde sice
vidime ptipad, Zze nejméné klika (5) vykonala zena, které byl naméfeny nejmensi vykon
ve vrhu kouli (5,74 m), nicméné nejvice kliki znamenalo vykon pouze 7,17 m.
Primérny pocet vykonanych klikii u Zen byl po zaokrouhleni 21, namétené hodnoty

byly z rozmezi od 5 do 52 klik.
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Korelace poctu klika s vrhem kouli u Zen
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Obrazek 13. Korelace poctu klikt s vrhem kouli u Zen

4.1.3 Skok daleky z mista

Dalsim faktorem, ktery byl korelovan s vykonem ve vrhu kouli, byl skok daleky
Z mista. Tento faktor testuje dynamickou silu dolnich koncetin, ¢ehoz je pii vrhu kouli
vyuzivano ve velké mife. Nicméné v piipadé studentli zde nijak velkou zavislost
nevidime. Dokazuji t0 i relativné nizké hodnoty korelacnich koeficientd: 0,3309 u muzi
a 0,3426 u Zen. Situaci u muzil vidime v grafu na obrazku ¢islo 14. Primérna hodnota u
studenti byla 244,85 cm pii rozpeti od 210 cm nejhor$iho skokana po studenta
s vykonem 302 cm. Vykon ve vrhu kouli tedy skok daleky z mista neovliviioval, coz si
muzeme ukazat na piikladu muze M3, ktery mél nejhorsi vykon v skoku z mista (210),

avsak jeho vykon ve vrhu kouli dosahl hodnoty 11,34, coz byl tteti nejlepsi vykon.

Zavislost skoku dalekého z mista s vykonem ve vrhu kouli u Zen (Obrazek 15)
poukazuje na podobnou situaci jako u muzii. Odpovidéa tomu tedy i jiz zminéna hodnota
korelacniho koeficientu (0,3426). Vykony ve skoku z mista u Zen dosahly primérné
hodnoty 191,10 cm pfi minimu 165 cm a maximu 215 cm. Opét uvadim piiklady
dokazujici nedileZitosti tohoto faktoru. Studentka Z16, ktera doséhla pii skoku dalekém
Z mista nejlepSiho vykonu 2,15 m, ziskala aZz 6. misto od konce v pofadi nejlepSich
koulafek za vykon 7,46 m. Naopak studentka Z6 dosahla nadprimérného vykonu ve

vrhu kouli (8,15 cm) s druhym nejhor§im skokanskym vysledkem — 171 cm.
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Korelace skoku dalekého z mista s vrhem kouli u muzi
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Obrazek 14. Korelace skoku dalekého z mista s vchem kouli u muzu

Korelace skoku dalekého z mista s vrhem kouli u Zen
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Obrazek 15. Korelace skoku dalekého z mista s vrhem kouli u zen

4.1.4 Béhna 30 m letmo

Béh na 30 m letmo byl vybran jako ¢isté rychlostni faktor, nebot’ testuje maximalni
rychlost a schopnost jejiho udrzeni po urcitou dobu. V piipadé muzl i1 Zen ukazoval
korela¢ni koeficient nizké zaporné hodnoty. Zaporna hodnota znaci, ze s klesajici prvni
hodnotou (v tomto piipadé Cas, za ktery proband prekonal 30 m letmo) druhd hodnota
(vykon ve vrhu kouli) roste. Neboli ¢im byl student na 30 metrech rychlejsi, tim lepsiho

doséahl vykonu ve vrhu kouli. Nicméné nizké hodnoty korelacniho koeficientu (- 0,2918
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u muzl a - 0,3401 u Zen) ukazuji, ze faktor rychlosti neni pro vykon ve vrhu kouli
urCujici. Na tuto skuteCnost poukazuje také nesystematické rozlozeni boda v grafech

(Obrazky 16, 17).

Vykony v béhu na 30 m letmo u muzi se pohybovaly v rozmezi od 3,18 s do 3,95 s,
pficemz primérny vykon dosahl hodnoty 3,53 s. Upozornila bych zde na studenta M3,
ktery zabéhl letmou tficitku za 3,88 s, coz odpovida druhému nejhorSimu casu, a pfitom
jeho vykon 11,34 m ve vrhu kouli je tfetim nejlepSim mezi muzi. Naopak druhy
nejhorsi koulaf s vykonem 7,98 m zab&hl 30 m letmo nadprimérné za 3,43 s. Je tedy

vidét, ze béh na 30 m konecny vykon ve vrhu kouli neovliviioval.

Zenam ptislusi praimérna hodnota 4,37 s, coz znamena vykony v rozmezi od 4,17 s do
4,70 s. V grafu si mtizeme vsimnout druhé nejrychlejsi zeny 72, ktera dosahla také
druhého nejlepsiho koulaiského vykonu (4,18 sa 9,35 m) a dale pak Z19, jejiz &as
4,70 s byl nejpomalejsi, a zarovei jeji vrh dosdhl pouze na tieti pticku od konce — 6,99
metr. Tento fakt by mohl znamenat vyssi miru zavislosti faktord, nicméné jiz v grafu
(Obrazek 17) vidime mnoho odchylek. Napiiklad nejrychlejsi studentka Z13, ktera
zabé¢hla 30 m letmo za 4,17 s, ale dosahla podprimérného vykonu (7,58 m) ve vrhu
kouli, nebo Z20 s druhym nejkrat§im vrhem kouli, ale nadprimémym &asem na letmy

sprint.

Korelace béhu na 30 m letmo s vrhem kouli u muzu
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Obrazek 16. Korelace béhu na 30 m letmo s vrhem kouli u muza
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Korelace béhu na 30 m letmo s vrhem kouli u Zzen
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Obrazek 17. Korelace béhu na 30 m letmo s vrhem kouli u Zen

4.1.5 Hod medicinbalem

Hod medicinbalem obouru¢ ptes hlavu neboli autovy hod testuje troven maximalni sily
v komplexnim pohybu. Test se pouziva jako standardni spole¢ny test pro vSechny
vrhacské discipliny, ale své vyuziti ma i v atletické vSestranné piipravé. V piipade
muzskych 1 Zenskych slozek byl test vyhodnocen jako ¢tvrty nejvice vykon ovliviujici
ukazatel. Korela¢ni koeficient v pfipadé muzt dosahl hodnoty 0,6507, coz vypovida o
jisté zavislosti s vrthem kouli, avSak stiale s mnoha odchylkami. Primérny naméfeny
vykon v autovém hodu medicinbalem u muzi byl 9,56 m. Nejlepsiho vysledku dosahl
proband M1, kterému byl pti hodu 13,30 m naméfen i nejdelsi vykon ve vrhu kouli
(13,87 m). Podobné¢ i druhy nejlepsi koulai M2 (12,20 m) ziskal rovnéz pomysiné druhé
misto v hodu autem (12,60 m). Nicmén¢ opét jsou zde znaéné odchylky (Obrazek 18).
Kuptikladu muz M16 s nejhor§i zméfenou hodnotou v hodu plnym micem (6,60 m)
predvedl jen lehce podprimérny vrh kouli o délce 9,77 m. Jen o tfi centimetry kratsi vrh
(9,74 m) byl pro zménu naméfen studentovi M18, jenz poslal medicinbal do vzdalenosti
rovnych dvanécti metrli, coz odpovida tretimu nejdelSimu hodu.

Situace u Zen byla podobnd (Obrazek 19). Korela¢ni koeficient 0,5041 rovnéz tadi hod
medicinbalem na ¢tvrté misto mezi porovnavanymi faktory, ovSem jeho hodnota je
mensi nez u muzi. Tuto skuteénost viak popira studentka Z1, ktera drzi prvenstvi jak ve

vrhu kouli, tak v hodu medicinbalem, stejné jako na druhé strané Zena Z21, u které byl
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zméfen nejkratSi hod medicinbalem i nejkratSi vrh kouli. Maximalni zméteny vykon

nabyl hodnoty 9,45 m, minimum bylo 5,30 m. Primér u Zen byl poté 7,67 m.

v

Korelace hodu medicinbalem s vrhem kouli u muzu
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Obrazek 18. Korelace hodu medicinbalem s vrhem kouli u muzu

Korelace hodu medicinbalem s vrhem kouli u zen
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Obrazek 19. Korelace hodu medicinbalem s vrhem kouli u Zen

4.1.6 Hod kouli pi‘es hlavu

Hod kouli ptes hlavu se ukazal jako jeden z nejvyznamnéjSich faktorti ovliviujici vykon
ve vrhu kouli. I pfes nckteré odchylky platilo, ze ¢im student hodil dale kouli ptes

hlavu, tim se zlepsil 1 jeho vykon ve vrhu kouli. Néktefi studenti vSak dostate¢né
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nevyuzili silu celého téla a pii hodu ptes hlavu zabirali pouze pazemi, proto jsou n¢které
vykony slabsi oproti tomu, jak by mohly po par cviénych hodech se zamétenim na
techniku vypadat. Naméfené hodnoty u muzi byly dany minimem 7,03 m a maximem
19,94 m. Vidime tedy obrovské rozdily pramenici v technickych nedokonalostech, ale i
v trénovanosti muze s nejlepsim naméfenym vykonem. Primérnad vykon u muzl dosahl
hodnoty 11,11 m. Korela¢ni koeficient u muzi byl vysoky, konkrétné 0,7812, coz

vvvvvv

je patrnych jen par odchylek od vyznacené usecky.

Korelace hodu kouli pfes hlavu s vrhem kouli u muzi
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Obrazek 20. Korelace hodu kouli pies hlavu s vrhem kouli u muzi

U Zen nabyl korela¢ni koeficient mensi hodnoty nez u muzil, pfesto hodnota 0,6546
napovida o relativné vysoké mifre ovlivnitelnosti téchto dvou faktori (hod kouli ptes
hlavu a vrh kouli). Niz$i korela¢ni hodnotu doklada i graf (Obrazek 21), kde vidime
vice odklontl od vyzna¢ené use¢ky nez u muzi. Naptiklad Zena Z12, které se povedlo
jako treti nejlepsi studentce poslat kouli pfes hlavu do vzdalenosti 9,54 m, pfedvedla
pouhych 7,62 m pti vrhu kouli, coz byl az 12. nejlepsi vykon. Na druhou stranu Zeny
79, 710 a Z11, jejichz hodnoty jsou zaznatené t&sné u sebe v dolni poloviné grafu
uprostied (Obrazek 13), hodily ptfes hlavu pouze 6,45 m, 6,79 m a 6,53 m, coz vsak
pfekonaly svymi vykony ve vrhu kouli — 7,90 m, 7,84 m a 7,79 m. Primérny vykon
V hodu pfes hlavu u Zen byl 8,06 m, coZ odpovidd minimu 5,67 m a maximu lehce pies

10 metra — 10,08 m.
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Korelace hodu kouli pres hlavu s vrhem kouli u Zzen
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Obrazek 21. Korelace hodu kouli ptes hlavu s vrhem kouli u zen

4.1.7 Hod kouli od prsou

Hod kouli obouru¢ od prsou je dal§im z testli explozivni sily v komplexnim pohybu. Pii
bézném testovani se ho vSak nevyuzivd. I pfesto si vSak hod od prsou naSel své
uplatnéni pfi vSestrannych odhodech ve vSeobecné piipravé vrhacl. Svym provedenim
tr¢enim muze hod od prsou trochu ptipominat samotny vrh kouli z mista, proto byl
vybran jako doplikovy faktor pro testovani, aby se zjistila mira zavislosti téchto

ukazatelu.

Hod od prsou mél u muzi treti nejvyssi kladnou hodnotu korela¢niho koeficientu, coz
ukazuje velkou pozitivni ovlivnitelnost. Korela¢ni koeficient byl 0,6767, coz je podobné
jako hodnota pro hod medicinbalem autem u muzta (0,6507). V grafu (Obrazek 22)
vidime, Ze se body blizi tsecce, nicméné jsou patrné i rozli€né odchylky. Prvni dva
muzi (M1 a M2) dokazuji zéavislost faktorti, nebot” maji oba v porovnani s ostatnimi
vysoké vykony v hodu od prsou 1 ve vrhu kouli. Konkrétné M1 hodil 11,81 m pfi
nejdelSim vrhu 13,87 m a M2, ktery mél od prsou 10,81 m a kouli vrhnul 12,20 m.
Jasnou odchylku vSak predstavuji muzi M4 a M33, kteti dosahli podobnych vykont
v hodech od prsou — 8,43 m a 8,68 m, ale byly jim naméfeny naprosto odlisné vrhy
kouli — 11,21 m a 7,71 m. Spektrum hodnot v hodu kouli od prsou tréenim bylo od
7,00 m po 11,21 m. Primérna hodnota byla spocitana na 8,55 m.
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Korelace hodu kouli od prsou s vrhem kouli u muzi
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Obrazek 22. Korelace hodu od prsou s vrhem kouli u muzt

Zcela odlisnou situaci vidime u zen (Obrazek 23). Nahodilé rozprostteni bodu v grafu
vypovida o nezavislosti proménnych u Zzen. Doklada to i nizky korelac¢ni koeficient
0,3899. Mezi zenami sice vynika 71, ktera hodila nejvice — 8,54 m a zaroven i nejvice
vrhla kouli (9,96 m), ale hned druhy nejdeli hod u Z18 — 8,30 m znamenal vykon
pouhych 7,06 m ve vrhu kouli.

Korelace hodu kouli od prsou s vrhem kouli u Zen
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Obrazek 23. Korelace hodu kouli od prsou s vrthem kouli u Zen
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4.1.8 Vrh kouli z mista

Poslednim korelovanym faktorem byl vrh kouli z mista. Nejen pro kone¢ny vykon ve
vrhu kouli, ale i pro vrh kouli z mista, je charakteristickd velkd mira technickych
dovednosti. Proto neni divu, Ze spolu tyto ukazatele velmi souvisi. Dle piedpokladu
dosahly korela¢ni koeficienty u muza i Zzen vysokych hodnot. U muzi byl korela¢ni
koeficient 0,9089, coz je velmi vysokd hodnota blizici se jedné. Tato skuteCnost se
v grafu (Obrazek 24) ukazuje jako uspotfddané uskupeni bodii v tésné blizkosti
vyznacené usecky. Primérné bylo u muzt ve vrhu kouli z mista naméieno rovnych 9

metru, pfi¢emz ostatni vykony dosahovaly délky od 6,50 m do 13,80 m.

v o

Korelace vrhu kouli z mista s vrhem kouli u muzi
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Obrazek 24. Korelace vrhu kouli z mista s vrthem kouli u muzu

Zenam byla vypo¢itana nizsi hodnota korelaéniho koeficientu neZ u muzi, konkrétné
0,8097. I toto Cislo ovSem znaci velkou miru vzdjemné souvislosti porovnavanych
faktori. Vykony ve vrhu kouli z mista u zen nabyvaly hodnot od 6,24 m do 9,50 m,
priméru pak odpovidal vykon 7,64 m, ptes ktery se dostalo devét studentek. U Zen se
vSak vyskytlo n€kolik zajimavych odchylek od linearni spojnice trendu (Obrazek 25).
Byly to studentky, které mély velké rozdily v technice sunu pii vrhu kouli, takze
napiiklad u Z18 byla hodnota z mista 8,12 m o metr a 6 centimetri v&t$i neZ kone¢ny
vysledek vrhu kouli (7,06 m). Naopak Zené 79 technicky zdafilej§i sun piidal
rekordnich 1,42 metru pfi vykonech 6,48 ma 7,90 m.
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Korelace vrhu kouli z mista s vrhem kouli u zen
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Obrazek 25. Korelace vrhu kouli z mista s vrthem kouli u zen

4.1.9 Porovnanijednotlivych faktoru

Nasledujici tabulky (Tabulka 3, 4) ptedstavuji porovnani hodnot korelacnich
koeficientd sledovanych faktort u muzi 1 zen. Pro kazdé pohlavi byla vytvofena

samostatnd tabulka ukazujici pofadi jednotlivych faktorti od toho s nejvyssi hodnotou

Cvwr

korelaéni koeficient nabyva hodnot od -1 do +1.

Tabulka 3. Poradi faktoru u muza

Potadi Faktor Korela¢ni koeficient
1 Vrh kouli z mista 0,9089
2 Hod kouli pies hlavu 0,7812
3 Hod kouli od prsou 0,6767
4 Autovy hod medicinbalem 0,6507
5 Skok daleky z mista 0,3309
6 Béh na 30 m letmo -0,2918
7 Télesna vyska 0,2087
8 Pocet klikt -0,1181
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Tabulka 4. Poradi faktoru u Zen

Poradi Faktor Korela¢ni koeficient

1. Vrh kouli z mista 0,8097
2. Hod kouli pies hlavu 0,6546
3. Télesna vyska 0,6443
4, Autovy hod medicinbalem 0,5041
5. Hod kouli od prsou 0,3899
6. Skok daleky z mista 0,3426
7. Béh na 30 m letmo -0,3401
8. Pocet klikt 0,204

Jak mizeme vidét z tabulek, absolutné nejvyssich hodnot korela¢niho koeficientu bylo
dosazeno v piipadé vrhu kouli z mista a to jak u muzu, tak u zen. Hodnoty se vyrazné
blizily jedné, je tedy zfejmé, Ze Slo o velmi vyznamny faktor pro samotny vrh kouli. Jiz
vrh z mista totiz vyzaduje notnou davku spravného technického provedeni a predevsim
je zde potieba postupného a spravného zapojeni jednotlivych télesnych segmenti.

Z tohoto diivodu povazujeme vrh kouli z mista za velice specificky test pro vrh kouli.

cvwr

klikdi. Obé hodnoty jsou blizké nule, proto je vidét pouze nepatrnd mira ovlivnitelnosti
vykonu ve vrhu kouli. U muzt se dokonce vyskytla zajimava zapornd hodnota, neboli
se zde muze objevit tendence k tvrzeni, ze ¢im méné kliki udéldme, tim vétsi
vzdalenost vrhneme kouli. Absolutni hodnota korela¢niho koeficientu je vSak natolik
blizka nule, coz poukazuje na nesouvislost sledovanych faktorti. Test maximalniho
poctu klika sleduje svalovou vytrvalost a to nepatii mezi dulezité schopnosti pro vrh

kouli.

Z faktorl testujicich maximalni dynamickou silu v komplexnim pohybu byly vybrany

tii vSestranné hody — autovy hod medicinbalem, hod kouli pfes hlavu a hod kouli od

vvvvvv
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korelovanych faktorti zaujimal druha mista u muZza i Zen. Neni divu, ze je hod kouli pies
hlavu hojné vyuzivan v trénincich vrcholovych sportovel pro ziskdni explozivni sily.
Ctvrté misto v pofadi faktorti potom shodné obsadil autovy hod medicinbalem, p¥i¢emz
u muzi dosahl zna¢né vyssi hodnoty. Rozdil vSak nastal pfi korelovani hodu tréenim od
prsou s vthem kouli. U muzii se ukdzala velka souvislost korelovanych faktorti, nebot’
hodnota korela¢niho koeficientu dosahla tfeti nejvyssi hodnoty mezi ostatnimi faktory,
jen nepatrn¢ vSak prevySovala hod medicinbalem. U Zen se tento faktor ukazal jako
mén¢ vyznamny — obsadil az paté misto v zebticku jednotlivych faktori. Celkove tedy u

muzi hrala vétsi roli vybusna sila v komplexnim pohybu nez u Zen.

Jako zajimavy ukazatel pro srovnani se prezentovala télesnad vyska, jediny zastupce
somatickych faktori. Korela¢ni koeficienty u muzii a zen se znacné liSily, neni proto
divu, Ze i v nasledném porovnani s ostatnimi koeficienty se faktory télesné vysky do
tabulek zapsaly na jiné pozice. U Zen je télesna vyska povazovana za tieti nejdilezitéjsi
faktor, zatimco u muzi obsadil az sedmou pozici a pro samotny vykon ve vrhu kouli
neni rozhodujici. Dle biomechaniky vrhu kouli je urcité vyssi télesna vyska vyhodou,
nebot’ umoziuje vrhacovi ptsobit na nacini silou po delsi draze, ale také zapfticinuje

odvrhnuti nacini z vétsi vysky. Je tedy mozné, ze u muzi nehréla takovou roli kvili

znaénym technickym nedostatkiim.

Faktor rychlosti, prezentovan testem béhu na 30 m letmo, se neukazal jako vyznamné
ovliviiyjici vykon ve vrhu kouli. U muzi obsadil Sesté, u Zen az sedmé misto. Pii
porovnani doby trvéni vrhu kouli (0,8 — 1, Simon, 2004) a primérného dosazené¢ho
¢asu v béhu na 30 m letmo u muzt (3,53 s) mizeme dojit k zjisténi, Ze je béh na 30 m
pro koulafe dlouhd vzdalenost. Podobnych vysledki bylo dosaZeno i1 pii korelovani
vykonti ve skoku do dalky z mista, coz testuje dynamickou silu dolnich koncetin.
Korela¢ni hodnoty zaujimaly u muzl paté, u zen az Sesté misto, tedy o jednu pricku

pred béhem na 30 m. Ani tento faktor se pro koulafe neukazal jako podstatny.

Jako nejvyznamnéjsi faktor pro vykon ve vrhu kouli se tedy ukézal specidlni koulatsky
test vrhu z mista. Nasledujici pficky obsadily faktory, které komplexné testovaly
maximalni a vybusnou silu. Izolované testovana vybusna sila dolnich koncetin se spolu

s rychlosti ukazala jako malo vyznamny faktor. Somaticky faktor zastoupeny télesnou
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vySkou studentli hral vétsi roli pouze u Zen a Gplné nejméné podstatnym faktorem se

ukézala byt silova vytrvalost testovana maximalnim po¢tem opakovanych klik.
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5 Diskuze

Nameétené vysledky byly porovnany s dostupnou literaturou. I pies pocateéni vybér
faktori, které by mohly ovliviiovat vykonnost, a jejich nasledné izolované testovani,
bychom si méli uvédomit, ze zadny z faktori nemuizeme od ostatnich odd¢€lovat.
Konec¢ny sportovni vykon je totiz vytvaren celkovym plisobenim vsech faktori. Mnoho
autord (gimon, 2004; Vinduskova, 2003; Jirka a Popper, 1990; Kuchen, 1987) povazuje
vrh kouli za rychlostné — silovou disciplinu, coz poukazuje na vyznamnou diilezitost
rychlostnich a silovych kondi¢nich schopnosti vV explozivnim provedeni. Pro testovani
maximaélni sily u vrha¢t doporucuji Simon (2004) i Vinduskova (2003) obecné testy
provadéné s tézkou Cinkou, které je mozné zatadit az po dostatecné silové piipravé.
U testovanych studentti vSak nebyla kvalita silové pfipravy znama, proto tyto testy
zafazeny nebyly. Jedna se o testy premisténi ¢inky na prsa, bencpres a diep s ¢inkou na
ramenou (Simon, 2004). Komplexni test maximalni sily byl nahrazen hodem kouli
obouru¢ ptes hlavu, ktery se ukdzal jako velmi dulezity pro celkovy vykon ve vrhu
kouli. Relativné velkd zavislost se ukazala také u druhého testu v komplexnim
provedeni — autového hodu plnym micem, ktery testoval maximalni silu. Sila dolnich
koncetin byla testovana pomoci skoku dalekého z mista, jenz zjistuje silu dynamickou.
V takto izolovaném provedeni se vSak velka zavislost s celkovym koulatskym vykonem
neukézala. I piesto ho ale autofi (Simon, 2004; Vinduskova, 2003) povazuji za obecné
dalezity pro hody a vrhy. Jako nejdilezitéjsi pro vykon ve vrhu kouli se ukazal vrh
kouli z mista, ktery Simon (2004), Vindugkova (2003) a Kuchen (1987) povazuji za
specialni kontrolni test pro vrh kouli. Zadny ze studovanych prament se v§ak nezmifuje
o zavislosti vykonu ve vrhu kouli na po¢tu opakovanych klikt, pfesto byl tento test do
vyzkumu zatazen. Opravdu se v tomto ptfipadé€ ukazal jako bezvyznamny, nebot’ testuje

silu vytrvalostni, ktera neni pro koulate dileZita.
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Zaver

Cilem prace bylo vybrat, testovat a vzajemn¢ porovnat faktory, které maji vliv na vykon
ve vrhu kouli, a urcit faktory, které¢ maji na konecny vykon nejvétsi vliv. Z naméfenych
hodnot byly pro kazdy testovany ukazatel spocteny korela¢ni koeficienty, podle kterych
bylo stanoveno potadi dilezitosti jednotlivych faktorti (Tabulky 3 a 4). Vyzkumna Cast
byla zaméfena na porovnani jednotlivych faktorti a zhodnoceni, ktery faktor ovliviioval
vykon ve vrhu kouli v nejvétsi mife. Sledované faktory byly dle moznosti naméfeny
presn¢ a spravné. Velikost statistického souboru byla pro vyhodnoceni prace dostate¢na,
ovSem vybér probandii byl cileny, nemlizeme proto vysledky vztdhnout na celou

populaci.

Pro splnéni cile jsme si stanovili dvé hypotézy. Pracovni hypotéza H1: Predpokladame,
ze pocet kliki bude mit spolu s vykonem ve vrhu kouli nejnizsi korelacni koeficient ze
vSech korelovanych faktord. Hypotéza H1 byla potvrzena, nebot’ hodnoty korela¢nich
muzt a 0,204 u Zen). Pracovni hypotéza H2: Pfedpokladame, ze vrh kouli z mista bude
mit spolu s vykonem ve vrhu kouli nejvyssi korelacni koeficient ze v§ech korelovanych
faktori. Také hypotéza H2 byla potvrzena, protoze korelacni faktor pro vrh kouli
Z mista byl u muzi 0,9089, tedy nejvyssi, stejné jako hodnota 0,8097 byla nejvyssi ze

sledovanych faktort u Zen. Diky ovéfeni obou hypotéz byl cil prace splnén.

Prace miZe byt pfinosem piedev§im pro ucitele télesné vychovy, kteti mohou vénovat
hodiny atletiky zlepSovani dil¢ich prvkia celkového vykonu ve vrhu kouli. Nikdy by
vSak takovy ucitel nemél zapominat na duasledny nacvik technickych dovednosti.
Ptipadné rozsifeni prace by mohlo spocivat pravé v rozboru techniky, ktera predevsim u
zacatecnikl ovliviiuje vykon ve velké mife. Mozné by bylo také rozsiteni sledovanych
faktorii se zamétenim piedev§im na dobu trvani jednotlivych fazi v provedeni vrhu
kouli, méfeni rychlosti pohybu ¢i méfeni odhodovych uhli. Kvalitngj$i statisticka data

by pfineslo také rozsifeni zkoumaného vzorku.
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