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Anotace

Cilem této bakalaiské prace je popis spravného vedeni tréninku a aplikace
specialnich tréninkovych prostiedkii pro ostépaie v dorostovém veéku a to vSe za ucelem
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hodu ostépem, kde se objevuji charakteristické rysy ostépate, historie a vyvoj hodu
ostépem, pravidla a technika této atletické discipliny. V nasledujici ¢asti je trénink
ostépaie a jeho ro¢ni tréninkovy cyklus, kterého sportovci vyuzivaji ke zlepseni
sportovni vykonnosti a dosazeni maximalnich vykonii pfedevsim V soutéznim obdobi.
V dalsi kapitole je popis vedeni tréninku o$tépait v dorostu is jeho specifickymi
zvlastnostmi pro jejich vék. Posledni kapitola se vé€nuje specidlnim tréninkovym
prostiedkiim pro o$tépare v dané kategorii. Zatazeni téchto tréninkovych prostiedka by

mélo U jedince vést k zefektivnéni jeho tréninku a zlepseni celkové vykonnostni tirovng.
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TRAINING OF JUNIOR JAVELIN THROWERS
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Annotation

The aim of this thesis is to describe proper training management and to
recommend special training tools for junior javelin throwers for more effective training.
The first chapter of the thesis is focused on theoretical description of training and its
individual stages. This is followed by describing the technique of the javelin throw, then
history, development and rules of this event. Next chapter includes training of javelin
thrower and his annual training cycle, which is used for improving performance and
achieving highest results during competition period. Description of training
management for junior javelin throwers including its specific components is contained
in next chapter. The last chapter is devoted to special training tools for javelin throwers
at given age. Incorporating these training tools should lead to improving individual

training effectiveness and overall performance level.
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UvVOD

Atletika patii K jedném z nejstarSich sportti viibec a jeji pocatky sahaji hluboko
do historie. Jiz n¢kolik stoleti pf. n. 1. m¢la atletika dominantni postaveni mezi vSemi
pohybovymi aktivitami a zaujimala také hlavni postaveni na antickych olympijskych
hrach konanych ve starovékém Recku v Olympii. Disciplina hod o3tépem byla zafazena
jiz od pocatku téchto her. SoutéZilo se podobné jako dnes. Atlet hazel o$tép z rozbéhu a
vitézem se stal ten, jehoZ o$tép se zabodl nejdale od odhodové ¢ary, pii¢emz se nesmél
zapichnout mimo vyzna¢enou vyseC. Atletika se pozdé¢ji stala zékladem vSech
pohybovych aktivit a néktefi sportovci i vyuzivaji dodnes K rozvoji svych pohybovych
schopnosti. Lidé, ktefi se aktivné vénovali atletice, se zacali sdruzovat do riznych
spolkti a vytvafeli atletické kluby. Napiiklad v Ceské Republice jsou tyto kluby

V kazdém vétSim méste.

Atletika v dnesni dob& nepatii mezi nejlépe placené sporty, ale i piesto je stale
velice popularni a i na letnich olympijskych hrach ma své zastoupeni. Hod o$tépem
je v atletice jednou z nejtechnictéjsich disciplin a je velmi oblibeny. Vychova kvalitnich
oStépait je ovSem velmi slozitym procesem. Hraje zde roli né€kolik faktort, mezi které
patii naptiklad mentalni a moralni sila jedince, dostate¢nd motivace a pevna vile. Tyto
faktory oznacujeme jako faktory vnitini, které zavisi pfimo na jednotlivci. Déle jsou zde
faktory vné&jSi, mezi které patii trenér, podminky pro trénink avybaveni daného
atletického klubu. Vsechny tyto aspekty spolu souvisi a musi fungovat. Dale je zde
technicka stranka této discipliny, ktera je také velmi slozita. Zalezi také na kloubni
pohyblivosti, svalové sile a vybusnosti, rychlosti a koordinaci pohybu ostépate. Spravny
hod ostépem ma sva pravidla a doporuceni (naptiklad idedlni thel odhodu, co nejdelsi
odhodova draha paze, pocatek odhodu zacina od nohou atd.) a kazdy ostépat se tomuto
idealu snazi CO nejvice pfibliZit pravé svym tréninkem. Timto Se dostavam K jadru své
bakalarské prace, vekteré sebudu vénovat piedevSsim specidlnim tréninkovym
prostiedkiim zlepSujicim pohybové schopnosti a techniku hodu o$tépem u jedinct

Vv dorostovém veku.

Toto téma jsem si vybral, jelikoz je mi hod ostépem velice blizky. Sam se této

a poskytne prostiedky at’ uz samotnym ostépaiim nebo jejich trenértim.
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1 CILE

Hlavnim cilem bakalaiské prace je popis spravného vedeni tréninku a aplikace

vvvvvv

disciplin, atopro hod o$tépem. To vSe se tyka ostépait dorostového veéku (16-17let)

a cilem je zefektivnéni jejich tréninku.

1.1 DIl tkoly
e Periodizace ro¢niho tréninkového cyklu ostépare

e Piiklad tréninku pro o$tépaie dorostového veéku V piipravném obdobi na jeden
tyden

13



2

SPORTOVNI TRENINK

Jedna se oslozity, vysoce organizovany proces rozvijejici specializovanou

sportovni vykonnost. Kazdé sportovni odvétvi ma podobu slozitych pohybu a jejich

kombinaci. Slozitost provedeni pohybli se ovSem U jednotlivych sportd lisi. U

v

tréninku je dosahnout €0 nejvy$s$i vykonnostni urovné na zakladé celkového rozvoje

sportovee. Ukolem je také ovliviiovat télesné, psychické a socialni predpoklady. Ve

sportovnim tréninku jde ptedevsim 0 rozvoj pohybovych schopnosti (kondice), osvojeni

sportovnich dovednosti a formovani osobnosti jedince (Peri¢, Dovalil, 2010). Pohybové

schopnosti charakterizujeme jako relativné stalé soubory wvnitinich genetickych

ptedpokladi pro vykonani pohybové dovednosti (Jetabek, 2008).

Muzeme je rozdélit na:

Silové schopnosti - Jedna se o zakladni piedpoklad jakéhokoliv pohybu
provadéného prostiednictvim svalové Cinnosti. Silové schopnosti miizeme déle
délit na statické a dynamické. Pfi tréninku svalové sily musime brat v avahu,
jaky druh sily chceme U jedince rozvijet (maximalni sila, dynamicka sila,

svalova vytrvalost atd.) (Jetabek, 2008).

Rychlostni schopnosti - Zajistuji provedeni pohybu co nejrychleji,
sconejvyssi frekvenci zajednotku cCasu. Mize se projevovat rychlosti
acyklickou, kterd zajiStuje cO nejrychlejSi provedeni jednoho pohybu a dale
rychlosti cyklickou, coz je schopnost opakovat dany pohybovy cyklus
co nejrychleji. Rychlostni schopnosti maji slozitéjsi strukturu, ale pro
zjednoduSeni je mizeme rozdé&lit na rychlost reak¢ni a akéni. Reakcni rychlost je
doba, ktera uplyne od okamziku, kdy je organismu dan povel K provedeni néjaké
¢innosti, do okamziku jejiho zahdjeni (Jerabek, 2008, s. 68). Tato doba zavisi
pfedevSim na centralni nerovové soustavé a smyslovych organech. Akc¢ni
rychlost definujeme jako dobu, po kterou je dana pohybova ¢innost vykonavana.
Mize se jednat 0 jednotlivy pohyb, ale také 0 souhru celé fady pohybu (Jefabek,
2008).
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Vytrvalostni schopnosti - Jedna se 0 komplex ptfedpokladi provadét ¢innost
pozadovanou intenzitou CO nejdéle nebo CO nejvyssi intenzitou ve stanoveném
Case. Vytrvalost mizeme rozdélit podle délky jejiho trvani na vytrvalost
kratkodobou (rychlostni), sttednédobou a dlouhodobou. Dale ji miZzeme rozdélit
podle mnozstvi zapojeni svalovych skupin na vytrvalost lokalni, kdy jedinec
zapojuje pouze nékteré svaly a celkovou, kdy je zapojena vice nez polovina

svalstva sportovce (Jetabek, 2008).

Obratnost a pohyblivost - Obratnost je pohybova schopnost provadét
komplikované a koordinované vlastni pohyby ve slozité, ¢asto i neocekavané
se ménici situaci. Soucasti je kinestetickd schopnost, reakéni schopnost,
rytmické schopnosti a rovnovaha. Koordina¢ni schopnosti zavisi na cinnosti
centrdlni nervové soustavy, urovni analyzatori (zrak, sluch atd.), stavu
pohybové soustavy aregulaci svalového napéti. Pohyblivost pak byva
charakterizovana jako provedeni pohybu V rozsahu dle moznosti kloubniho
systému Clovéka. Zavisi na tvaru kloubt, elasticité svald, Slach a vazt. Dal$im
faktorem je pohlavi. Zeny maji obecné lepsi predpoklady k pohyblivosti nez
muzi (Jetabek, 2008).

Pohybové dovednosti jsou motorickym ucenim ziskané ptredpoklady pro danou

pohybovou ¢innost. Jedna se 0 soubor pohybi, které se jedinec snazi provadét spravné,
rychle ausporné. Pohybové dovednosti muzeme dale délit podle slozitosti na
jednoduché aslozité a zhlediska zapojeni svalovych skupin na jemné a hrubé.
Motorické uceni je procesem, ukterého dochazi ke zjemnovani, stabilizovani
a osvojovani pohybovych dovednosti. Zakladem motorického uceni je mnohonasobné
opakovani. Dulezitymi aspekty jsou morfologické (stavba organismu, vyska a hmotnost
jedince), fyziologické (fungovani jednotlivych télesnych soustav) a psychologické

(nervova soustava) dispozice (Dygrin, 2012).

Motorické uceni Ize rozdélit do jednotlivych ¢asti:

Kognitivni (seznamovaci) - Hlavnim cilem je vytvofeni Si pfedstavy a nalezeni

metody k nauceni dané pohybové dovednosti.
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2.1

Asociacni (nacvicnd) - V této fazi jde 0 zvladnuti pohybové dovednosti v hrubé
podob¢ a nasledné zdokonalovani a zjemnovani pohybu.

Automatizacni (zdokonalovaci) - Faze, vekteré sejedinec snazi O
zautomatizovani pohybu bez vnéjsi kontroly. Pohybova dovednost by méla byt

odolna vnéj$im rusivym jevim (Dygrin, 2012).

Struktura sportovniho vykonu

Sportovni vykon je vysledek specifické pohybové ¢innosti. Ovlivituje ho fada

faktort, které jsou navzajem propojeny. Tyto faktory lze rozdélit do nékolika skupin:

Faktory kondi¢ni

Faktory somatické

Faktory osobnosti a psychické
Technika

Taktika

(Dovalil, 2002)

Do kondi¢nich faktori fadime pohybové schopnosti jedince, kterym jsme se

vénovali jiz vV ptedchozich kapitolach (Dovalil, 2002).

Faktory somatické lze oznaCit za relativné stdlé ave znacné mife geneticky

podminéné. Zakladnimi somatickymi znaky jsou:

Vyska a hmotnost
Délkové rozméry a poméry
Slozeni téla

Somatotyp

Somatotyp oznacuje kvantitativni popis stavby a kompozice lidského téla, které

urcuji jeho tvar. Muze pomoci pii vybéru vhodného sportu pro daného jedince.

Neznamena to ovSem, ze spravny somatotyp zarui uspé$nost sportovce, dokonce

naopak, muze byt vV mnoha sportovnich disciplinach limitujicim faktorem (Dovalil,

2002).
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Tvar lidského téla 1ze rozdélit do tfech zakladnich somatotypi:

e Endomorf - Typ ¢loveéka, ktery ma tendenci k nadvaze, ale dobry potencial
Kk nabirani svalové hmoty. Tukovych zasob se zbavuje obtizné¢ a ma zvySené
riziko obezity, cukrovky c¢i kardiovaskularnich onemocnéni. Dulezity je diraz
na sportovni aktivity provadéné na aerobnim prahu. Endomorf ma piedpoklady

pro silové sporty (vzpirani, vrh kouli, zapas atd.).

e Mezomorf - Svalnaty typ se silnou kostrou, Sirokymi rameny a uzkymi boky.
Pti silovém tréninku ma rychly nartist svalové hmoty, pfi sportovnich aktivitach
na aerobnim prahu jednoduchou redukci tukovych zdsob. Ma piedpoklady pro

kulturistiku, atletiku nebo gymnastiku.

e Ektomorf - Jedinec tohoto typu je stihly a ma slabé vyvinuté svalstvo se slabou
kostrou. Ma rychly energeticky vydej a minimalni mnozstvi tukovych zasob.
Obtizné nabira svalovou hmotu. Dulezity je ddraz na vyssi pfijem bilkovin
a dostatek odpocinku. Nejvetsi potencial ma pro vytrvalostni sporty, skok
vysoky nebo basketbal (Vitek, 2012).

Faktory osobnostni a psychické zahrnuji procesy poznévaci, rozhodovaci, emocni
a motivacni. Vychazeji z osobnosti sportovce. Psychické faktory maji na sportovni
vykon zasadni vliv. Velmi dileZitou sloZzkou je motivace, kterou muzeme oznacit jako

podnécujici pficinu chovani (Dovalil, 2002).

Techniku miizeme definovat jako ucelny zpisob feSeni pohybového ukolu, ktery
musi byt v souladu s biomechanickymi zakonitostmi, pficemz se vyuziva jednotlivych
predpokladli sportovce. Je to uroven zvladnuti pohybovych dovednosti za ucelem

.....

véc koordinace a fizeni motoriky (Dovalil, 2002).

Pojem taktika je velmi vystizné definovan podle pana Jefabka (2008), a to jako
taktické chovani, které spociva ve vybéru optimalniho feseni daného tikolu v souvislosti

S ménicimi se€ podminkami v pribéhu zavodu.
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2.2  Etapy sportovniho tréninku

Sportovni vyvoj déti je u kazdého sportovniho odvétvi jiny, pfesto existuje pro
vSechny sporty urcité propojeni a obecné platné zasady, které umoziuji dlouhodoby
sportovni proces rozdélit na nékolik etap S piesné vymezenymi tkoly. Tyto etapy jsou

Vv zasadg Ctyfi:

e Etapa seznameni se sportem
e FEtapa zékladniho tréninku
e FEtapa specializovaného tréninku

e Etapa vrcholového tréninku

(Formanek, 2006)

2.2.1 Etapa seznameni Se sportem

Zahrnuje obdobi do cca 10 let v€ku ditéte a ma velky vyznam pro pozd&jsi
trénink, pfedevSim Vv oblasti zajmu ditéte 0 dany sport. Hlavnimi tkoly této etapy jsou
optimalni télesny a psychicky rozvoj ditéte, upeviiovani zdravi, zajiSténi vSestranné¢ho
funkéniho rozvoje, vytvotreni kladného vztahu K pravidelnému cviceni a tréninku.
Hlavnim prostfedkem jsou pestrd cvi¢eni nizké intenzity provadéna Casto hravou a
soutézivou formou. Soutéze by mély mit spiSe zabavny charakter a nezddraziujeme
vlastni hodnotu vykonu nebo umisténi v dané soutézi (Machat, Szebista, J. Szebista, S.

2013).

2.2.2 Etapa zakladniho tréninku

Tato etapa zahrnuje déti od cca 10 do 15 let véku. V tomto obdobi se vytvaii
vztah k danému sportu, déti se uci cilevédomosti a do urcité miry zodpovédnosti. Mély
by si zde také zacit uvédomovat vliv tréninkového procesu na vykon pii soutézich.
Ovsem vykon zde jesté neni hlavnim kritériem. Hlavnim cilem této etapy je vSeobecny
rozvoj pohybovych schopnosti ao0svojeni jednotlivych pohybovych dovednosti.
Prevazuji zde cviceni pro vSestranny rozvoj jedince, ktery bude tvofit zéklad pro

specialni trénink Vv dalsi etapé. V této etapé jsou vhodné 3 tréninkové jednotky tydné,
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pficemz jedna tréninkova jednotka by méla trvat cca 90 minut. Pfevazovat by méla
vSestranna télesna priprava. Specialni technicka a télesna ptiprava by se méla objevovat
jen ziidka. PfedCasnd specializace tréninku ma casto negativni dopad na sportovce
V pozdéjsim véku. Duvodem je, Ze sportovcim pozdéji chybi vSestranny pohybovy
zaklad, ktery je pro specializovany trénink nezbytny. Jejich vykonnost Vv pozdéjsich
etapach stagnuje atovede K psychické nevyrovnanosti sportovce. Casto dochazi

ke ztraté motivace a zajem 0 dany sport (Machat, Szebista, J. Szebista, S. 2013).

2.2.3 Etapa specializovaného tréninku

Tato etapa zahrnuje jedince ve véku 16-19 let. Cilem této etapy je zabezpecit
vSestranny rozvoj organismu, zvySovat Urovenl pohybovych schopnosti, zdokonalovat
pohybové dovednosti a techniku pro dany sport. Vzriustd podil specidlni technické
a télesné pripravy a zvySuje se objem i intenzita zatizeni. Ov§em ohled musime brat na
dokoncovani rustu a vyvoj jedince, ke kterému Vv tomto véku teprve dochazi, proto
je tieba zafazovat i v§eobecna cviCeni. Pozornost je zde vénovana predevS§im soutézim,
taktické ptipravé a chovani pti zavodech. Jedinec Si jiz uvédomuje provazanost mezi
tréninkovym usilim a vykonem Vv soutézi. V etapé specializovaného tréninku by se mélo
objevovat 5 tréninkovych jednotek za tyden, kde ptevazuje specialni technicka piiprava
spolu s télesnou piipravou. Doba tréninkové jednotky je 90-120 min (Machat, Szebista,
J. Szebista, S. 2013).

2.2.4 Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa se zamétuje na dosahovani individuélné maximalnich vykont. Cilem
je ptipravit sportovce tak, aby byl schopen podat absolutné maximalni vykon Vv piesné
naplanovany okamzik. Objem a intenzita tréninku dosahuji hrani¢nich hodnot. Pievazuji
specidlni cvieni zamétfena na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, které piimo
podminuji vykon. VSeobecna cviceni se vyuzivaji pouze pro udrZeni zdravi sportovce,
maji tedy kompenzacni funkci. V této etapé se vyuziva dvoutidzovych tréninki (dveé
tréninkové jednotky zaden). V jednom tydnu je 6 dni se zatizenim, pficemz pocet

tréninkovych jednotek je 9-12. Nektefi vrcholovi sportovci vyuzivaji i tfifazového
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tréninku (tfi tréninkové jednotky za den). Délky jednotlivych tréninkovych jednotek se
pak lisi podle jejich zaméfeni (Machat, Szebista, J. Szebista, S. 2013).
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3  CHARAKTERISTIKA HODU OSTEPEM

wewvr

Dulezitd je ptipravenost oStépaie jak po strance fyzické, psychické tak i technické.
Odhod se provadi z rozb&hu, proto je velmi dulezitou slozkou spravné nacasovani hodu.
Ostépat se celné rozebéhne libovolnou rychlosti ve vyznaceném sektoru, ktery meéfti
minimalné¢ 30 metr,, poté nasleduje tzv. zatdhnuti oStépu (pfeneseni do ndptahu),
pfiCemz nese os$tép ve vysi o¢i a rytmicky bézi bokem az k samotnému odhodu. Odhod
nasleduje po impulsivnim kroku se silnym odpichem jedné nohy, druha noha pevné
zaSlapne. PaZe je stale nataZzend a ma prozatim pasivni roli. Télo tvoii jakysi luk, ve
Poslednim krokem k odhodu je $vih piedloktim, kterym dodame o$tépu konecné
zrychleni, rotaci asmér. Ostépat provadi odhod z libovolného mista v rozbéhovém
sektoru, ktery je zakonceny kruhovym obloukem 0 poloméru 8 metri. Nejvyhodné&jsi
je ovSem oSté€p upustit €O nejblize odhodové care, ale vétSina ostépait provadi odhod i
nékolik metri pred touto ¢arou a to z toho duvodu, aby stacili zastavit a vyhnuli se tak
zbyte¢nému pteslapu. Takovy pokus by byl uznan jako nezdateny. Na konci odhodu
dochazi kuvolnéni energie, kterou oS$tépai vyvinul pii rozb&hu. Nejefektivnéjsi
zastaveni Se vétSinou provadi preskokem nanohu, ktera byla v dobé odhodu vzadu.
Tuto fazi mize ovSem kazdy ostépaf provést libovolnym zpusobem. Dilezité je také
ostép odhodit ve spravném thlu. Vliv na délku hodu ma také pocasi, sila a smér vétru

(Zak, 2010).

3.1 Charakteristické vlastnosti a znaky oStépare

Ostépar by se m¢l vyznacovat zna¢nou rychlosti, dynamickou silou, celkovou
pohyblivosti, uvolnénosti, pruznosti a dobrou pohybovou koordinaci. Zjednodusen¢ se
da tedy fici, ze by m¢l byt do jisté miry vSestranny. Rozvoj silovych schopnosti je u
ostépare dulezity, ale musi byt pfiméfeny. Nadbytek svalové hmoty by totiz zabranoval
potiebné kloubni pohyblivosti. Ostépai by mél mit tmérné vyvinuté svalstvo, zvlasté

pak pletenec ramenni. VySka ani hmotnost jedince nejsou rozhodujici. Vhodné
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ptedpoklady pro hod ostépem ziskava ostépai béhem svého poctivého a systematického
tréninku. Dulezitou soucasti je vSeobecna sportovni pfiprava, ale i piiprava specialni, se

zafazenim prostiedkl rozvijejicich vhodny potencial pro hod ostépem (Novak, 1963).

3.2 Historie hodu o$tépem

Historie hodu oStépem ma velmi hluboké kotfeny. Patfi pravdépodobné
K nejstarSim atletickym hodim. Zpocatku slouzil o$tép jako zbran k lovu zvéie, a to jiz
v pravéku. Tehdy mél jinou podobu, nez jak ho zname dnes. Té€lo ostépu bylo
z rovného klacku, hrot z kosti ¢i pazourku. Vinuti o$tépu pravdépodobné chybélo.
Pozdéji byl ostép vyuzivan jako vale¢na zbran apostupem casu dochazelo k jeho

zdokonalovani, aby byl hod co nejjednodussi, nejdelsi a nejpresnéjsi (Knénicky, 1977).

Jiz v antickém Recku byl 0tép zafazen do programu olympijskych her, nejdiive
jako samostatna disciplina a od 18. olympijskych her, které se konaly roku 708 pt. n. 1.,
jako soucast pétiboje zvaného pentathlon. V téchto hrach se soutézilo dvéma zpusoby,
hod nadalku ahod nacil. Drzeni ostépu se od dneSnich technik také lisilo. OSstép
se drzel uprostied v dlani, pii ¢emZ byl obtoCen poutkem tzv. ankylé. Do ného cvi¢enec
vlozil dva prsty apfi odhodu byla oStépu odvinutim poutka dodéna rotace. SloZeni

A%

oStépu také zcela neodpovidalo dneSnimu materidlu a byl daleko t&éz§i. Vzdalenosti,

vvvvvv

sportovci dosahovali, neni pfesné zndmo (Knénicky, 1977).

Zaznamy 0 vykonech ze sportovniho hazeni oStépem jsou az z druhé poloviny
19. stoleti ve Svédsku. Do novodobych olympijskych her byl o$tép zafazen roku 1908
v Londyné. Zavodilo se Svédskym zplsobem (drzeni oStépu za vinuti) a volnym
zpusobem (drzeni na konci ostépu). Natéchto olympijskych hrach zvitézil v obou
zptisobech Svéd E. Lemming. Tento atlet byl prvnim oficialnim rekordmanem v hodu
ostépem, ato vykonem 62,32 metr z olympijskych her konanych vroce 1912
(Knénicky, 1977).
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3.3

Vyvoj hodu oStépem

Ve sportovnim hodu osStépem se nejdiive hazelo feckym zplUsobem, ktery

se provad¢él pomoci poutka. Poté se pieslo na hod s drzenim nakonci oStépu a dale

ke kone¢nému zpuisobu, kterym se hazi dodnes, a to drzenim za vinuti, které se nachazi

Vv w

Zpusob hodu ostépem lze také rozdelit nasledné:

Svédsky zpiisob - Provadi se napifahem a pienesenim oftépu nad ramenem
se sou¢asnym zaklonem. Odhod serovnéz provadél v zaklonu. Nejlepsich

vykont v tomto zpsobu dosahoval jiz zminény E. Lemming.

Piuvodni finsky zptsob - Ostép se nepfenasi nazad tésné pred hodem, ale jiz
béhem rozbéhu. Trup ostépafe je oto¢eny K ostépu anechava se ponckud
stranou, coz umoznuje del$i plisobeni sil na ostep, které jedinec béhem odhodu
vytvofi. Tento zpusob napomohl ke zlepSovani vykonl po celém svéte.

Nejznaméjsim predstavitelem této techniky je Fin J. Myyra.

Novy finsky zpusob - Jedna se o zdokonaleni ptvodniho finského zptisobu.
Dochazi zde k jesté delsimu ptisobeni sil na ostép, které ostépar vyvine. Do hodu
se aktivné zapojuji nohy i cely trup ostépatfe. Dilezita je zde souhra celého téla,
pficemz paze provadi pohyb az v samotném zavéru odhodu. Rozbéh je plynuly,

se stupniovanou rychlosti. Tento zptisob posunul hranici vykonti velmi znatelng.

Hod z diskai'ské oto¢ky - Dalsim zpusobem, kterym se také hazelo, byl hod
z diskaiské otocky. Spanél Erausquin hodil timto zpisobem 83,40 metrti a
zpiisobil revoluci. Ostépati touto technikou dosahovali tctyhodnych vykont a to
dokonce ptes stometrovou hranici. Tehdej$i pravidla tento zpiisob nevylucovala,
ale jiz vV roce 1956 bylo schvaleno Mezindrodni lehkoatletickou federaci uznavat

hod s oto¢kou za nezdafeny (Knénicky, 1977).

Soucasna technika hodu oStépem se velmi podoba novému finskému zpiisobu.

Na odhodu se ale vice podileji nohy, od kterych cely pohyb za¢ina. Hranice vykond se
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posunula az nad devadesatimetrovou hranici. Roku 1984 pokofil stometrovou hranici
ostépaf Uwe Hohna vzdélenosti 104,80 metrii. Tento vykon se stal novym svétovym
diive. Cesky ostépai Jan Zelezny se stal roku 1992 olympijskym vitézem s rekordem
95,66 metrti. Roku 1996 jesté sviyj rekord vylepsil na neuvéfitelnych 98,48 metri a
tento vykon byl uznan jako svétovy rekord. Ceské republika ma svétovych rekordmanti
V hodu o$tépem vice. Dalsi je naptiklad oStépaika Dana Zatopkova, ktera roku 1958
hodila 56,67 metri. Dalsi Ceskou drzici svétovy rekord z roku 2008 v hodu o$tépem je
Barbora Spotdkova S vykonem 72,28 metri. Ostdpaii vyuZivaji ke zlepSeni svych
pohybovych schopnosti a dovednosti jednotlivych specidlnich tréninkovych metod
a cvikl. Snazi se 0 dokonalé zvladdnuti odhodu a 0 spravné provedeni techniky, ktera

je védecky podloZena a uznavana za idealni pro nejlepsi mozny vykon (Luza, 1995).

3.4 Pravidla hodu o$tépem

Jako kazda atletickd disciplina ma 1 hod o$tépem sva pravidla, ktera musi oStépar
v soutézi dodrzovat. Pokud tato pravidla nerespektuje, jsou jeho hody povazovany
V ramci soutéze za nezdafené. Proto se v této Casti prace zaméfime na zakladni pravidla

hodu ostépem.

3.4.1 Zpisob hodu

Zavodnik musi ostép hodit pfes rameno nebo alesponl pres horni ¢ast hazejici
paze a musi o$tép drzet za vinuti. OS$tép nesmi byt mr$tén ani vrZzen. Hrot o$tépu se
musi pii dopadu dotknout podlozky jako prvni a zanechat znacku. Zavodnik se pfi
odhodu nesmi zcela otocit tak, aby byl zady k odhodové ¢are. Pokud se ostép zlomi,
mél by byt pokus uznan za zdafeny. Pokud ale pfi takovém odhodu ztrati oStépaf
rovnovahu a porusi nekteré pravidlo, je pokus uznan za nezdafeny. V takovém piipadé

mize oviem zavodnik sviij hod opakovat (Zak, 2010).
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3.4.2 Nadini

Ostép se sklada z hlavice, téla avinuti. Hlavice byva vétSinou kovova a
ma ostrou $picku, aby se oSté€p 1épe zapichl. Pokus, pii kterém os$tép neudéla do
podlozky Zadnou znac¢ku, je uznany jako neplatny. Télo muze byt bud’ plné, nebo duté a
je vyrobeno z kovu nebo podobného vhodného materialu. Jeho povrch musi byt hladky.
Vinuti umoznuje zavodnikovi lep$i uchopeni oStépu. Prifez oStépu musi byt po celé

jeho délce kruhovity anejvétsi primér téla musi byt pfed vinutim. OStép nesmi mit

Vv

1e2is18
| a1 74 B e K s 4 R - T2 1% T2 <
i‘«_sn"“f : Hilg i v S0l
< e 3 1 mALY | : IS
. 9 A —— }
TS P
W D3D4D5 DO D&D1 D7 D8 DS
zvetseny hrot
hiavice ostépu v
405 Osep
maxg.-"c
muzi Zeny
Rozméry (mm) max min max min
0 pocatek vinuti 30 25 25 20
01 konecvinuti s DO-025| - DO-0,25
02 150 mm od hrotu 0.8 DO - 08 DO -
03 nakoncihlavice - - - -
D4 bezprositednéza hlavici| — D3-25 - D3-25
D5 polovina v2dalenostiLt | 0,9DO - 09D0 -
D8 vinuti DO + 8 - DO+8 -
07 polovinal2 - 0,9 DO - 0,9DO
0% 150 mm od konce - 0,4 DO - 0.4DO
2 nakonci - 3.5 ~ 3.5

Obr. 1: Nakres o$tépu
Zdroj: Zak (2010, s. 145)
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Ostép by mél mit stanovené parametry, viz Obr. 2 nize.

Kategorie ~_z domsten Esf Slodty
o st b souies | 0 700 600
Rozmeéry

celkova déka (m) LO | 2,60-2.70 | 2,30-2.40 | 2.20-230
délkahiavice (mm) L3 | 250-330 | 250-330 | 250-330
vatdlencst od ok 0,90-106 | 085-100 | 0,80-092
k tezisti (m) L1 - : ' s 2
:’T:T;:{ fi‘&m‘; Fe’""“gg“ 25-30 23-28 20-25
déks vinuti (mm) L4 | 150—160 | 150—160 | 140—150

Obr. 2: Parametry ostépu

Zdroj: Zak (2010, s. 146)

3.4.3 Zavodnik

Ma v soutézi 3 pokusy na odhod. Pfi vétsim pocétu zavodnikd postupuje do finale
pouze 8 nejlepsich, ktefi maji narok na dalsi 3 pokusy. Od vyzvani rozhod¢im
ma oStépat 1 minutu na provedeni pokusu. Zavodnik muze jakykoliv pokus vynechat
bez udani diivodu (Zak, 2010).

3.4.4 Rozbéhova draha pro hod oStépem

Draha pro rozbéh ostépare by méela mefit nejméné 30 metra. Musi byt vymezena
rovnobéznymi podélnymi ¢arami vzdalenymi od sebe 4 metry. Rozbéhova draha musi
byt ukoncena kruhovym obloukem o poloméru 8 metri (odhodova cara). Nacini musi

dopadnout do vyznacené vyseée viz obr. 3 (Zak, 2010).
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Obr. 3: Rozbéhova draha pro hod o$tépem a vyse¢ pro dopad nacini
Zdroj: Zak (2010, s. 124)

3.5 Technika hodu o§tépem

Délka hodu ostépem zavisi na sportovni a technické ptipravenosti jedince. Hod
je ovlivnén nékolika ciniteli, ato pocatecni rychlosti ostépu, uhlu odhodu a odporu
vzduchu. Poc¢atecni rychlosti rozumime vlastné rychlost ostépu v okamziku, kdy opousti
ruku. Je p¥imo umérna sile vyvinuté na o§tép pii odhodu. Cim je vétsi pusobici sila
na ostep, tim veétsi je pocatecni rychlost. Ostépal musi umét své sily vyuzit, co se tyce
sméru pusobicich sil a zapojeni jednotlivych svalovych skupin ve spravném okamziku.

To, jestli oStépai vyuziva spravné techniky pii hodu, pozname rozdilem mezi délkou
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hodu z mista a délkou hodu z rozbéhu. Cim je tento rozdil mensi, tim hife jedinec
zvladd provedeni spravné techniky ato zejména V rozb&éhu. U vynikajicich oStépait
byva tento rozdil i 30 metru a vice. Za idealni thel odhodu se povazuje thel 40°. Tento
uhel je dulezity proto, aby o$tép neletél piili§ vysoko, pfi¢emz by byla vytvoiena
energie vyuzita do vySky misto do dalky a také proto, aby neletél pfiliS nizko, coz
by mélo za nasledek piedCasné zapichnuti ostépu. Odpor vzduchu je zavisly predev§im

na thlu odhodu (Choutkova, 1963).

Cely hod ostépem mizeme rozdélit na jednotlivé pohybové faze:

e DrZeni ostépu

e Rozbch

e Piechod do odhodového postaveni

e Vlastni odhod

e Preskok a doznéni pohybu
(Choutkova, 1963)

Obr. 4: Faze hodu ostépem

Zdroj: Walter (2007)

3.5.1 DrzZeni oStépu

Drzeni se provadi tak, aby zavodnik mohl silu z celého téla pienést CO nejlépe
na ostép. Ostépal musi mit neustalou kontrolu nad ostépem, a to az do jeho vypusténi.

Ostép lezi vinutim v dlani a Ize ho drzet vice zpisoby. Opira-li se prostiednik a palec
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0 konec vinuti a ukazovacek sméfuje voln¢€ vzad, pficemz napomaha udrzovat smér i

polohu ostépu, jedna se o finsky zptisob.

Obr. 5: Finsky zpisob drZeni o$tépu

Zdroj: Technika a biomechanika hodu mi¢kem, ,,granatem* a ostépem (2006)

Dalsi zptsob drzeni spociva v tom, ze se 0 konec vinuti opird ukazovacek a
palec a ostatni prsty obepinaji vinuti o§tépu. V tomto piipadé mluvime 0 §védském

zpusobu.

Obr. 6: Svédsky zpiisob drZeni o§tépu

Zdroj: Technika a biomechanika hodu mi¢kem, ,,granatem* a o§tépem (2006)

Poslednim zptsobem je drzeni vidlickou. Spoc¢iva v tom, ze ukazovacek a
prostiedni¢ek vytvoti jakousi vidlicku, do které se ostép vlozi. Ostatni prsty obepinaji

vinuti.

Obr. 7: Drzeni o$tépu vidlickou

Zdroj: Technika a biomechanika hodu mi¢kem, ,,granatem* a ost€pem (2006)
Obecné pro vSechny zplsoby plati, ze drzeni nesmi byt pfili§ kieCovité, ale

zaroveil musi byt dostatecné pevné, aby zavodnikovi ostép nevypadl (Choutkova,

1963).
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3.5.2 Rozbéh

Diky rozb&¢hu se ostépai dostava do vyhovujici rychlosti pro piechod
do odhodového postaveni. Neseni ostépu musi byt pii rozb&éhu provedeno tak, aby
oStépaii nacdini co nejméné piekazelo. Zavodnik drzi os$tép V pazi, ktera je mirné
pokréena nad ramenem, zhruba ve vysi hlavy. Loket po dobu celého rozbéhu smétuje
vpied. PaZze nesouci ostép se pohybuje v souladu s rytmem béhu, ktery je lehky, pruzny
arytmicky. Rozb&éh by mél byt postupné zrychlovany a predev§im piimocary. Jakou
délku rozbéhu ostépai zvoli, je ¢ist¢ naném. Nejcastéjsi délka rozbéhu byva 20-
30 metrti. Rychlost rozbéhu si také zvoli kazdy ostépai podle sebe, dulezité je ale dbat
na to, aby nohy ptedbé&hly trup (Choutkova, 1963).

3.5.3 Piechod do odhodového postaveni

Tato faze pohybu je soucasti rozb&hu. Ostépai zde piechazi do odhodového
postaveni, pii kterém se nejéastéji vyuziva ctyikrokového rytmu. Pokud zavodnik drzi
oStép V pravé ruce, tak se pii prechodu natoci tak, aby jeho levé rameno sméfovalo
do sméru hodu. Prava ruka nesouci o$tép je tedy vzadu v trovni ramen a hrot ostépu by
mél byt v urovni o¢i, popiipadé cela. Hlava se nevytaci, jedinec se diva vpted do sméru
hodu. Na konci této faze nastava tzv. zktizny krok. Jedna se o zrychleny krok pravou
nohou, ktera doslapne na vné&jsi stranu chodidla a vytoci se asi 0 35° — 40°. Leva noha
dynamicky doslapne, pticemz by ostépai nemél pokréit koleno. To by vedlo
k nevhodnému pieneseni tézisté¢ na levou nohu. Panev se v tomto pohybu dostava do
vytoceni a oStépar se nachazi v odhodovém postaveni. Paze nesouci o$tép ma az do této
faze pasivni roli, tudiz je mirné pokréena nebo natazena vzad stale Vv urovni ramen.

Timto postavenim ostépai pouze prochazi. Nedochazi zde tedy k zastaveni pohybu, ale

K plynulému navazani na dalsi pohybovou fazi (Choutkova, 1963).

3.5.4 Vlastni hod

Pocatek pohybu zacina vytocenim chodidla zadni nohy do sméru hodu, coz
napomaha i K vyto¢eni panve. Pfedni noha v tomto pohybu jiz doSlapla na zem a je pro

ostépare oporou. Paze, v niz zavodnik drzi o$té€p je prozatim pasivni, tudiz t€lo jedince
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vytvoii tzv. oStépaisky luk. Bodem otaceni je chodidlo pfedni nohy. Trup se dostava
dynamickym pohybem vpied a pravé v tomto okamziku provede paze nesouci oStep

rychly $vih. Celé télo pokracuje v pohybu do sméru hodu (Choutkova, 1963).

3.5.5 Preskok a doznéni pohybu

Tato faze nastava po vypusténi ostépu. Ostépar zde vyuziva preneseni energie
na ostép, ktera byla vytvorena béhem rozbéhu. Zavodnik preskoci z piedni napjaté nohy
na nohu zadni, ktera se vzpfic¢i proti pohybu téla. Obvykle na této noze provede jesté
nékolik poskokti k vyrovnani stability. Celé toto zastaveni pohybu se provadi proto, aby

o$tépar nepieslapl odhodovou ¢aru (Choutkova, 1963).
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4  TRENINK OSTEPARE

Pro vychovani dobrého oStépaie je tieba nékolikaletého systematického
tréninku. Zalezi ale také na vSestranném sportovnim zakladu a nadani. Hod oS$tépem
vyzaduje od jedince rychlost, silu, pruznost, obratnost, ale také urcitou zasobu
vytrvalosti. Svalova sila musi byt ovSem Umérna rychlosti, pruznosti a obratnosti.
Trénink oSté€paii je zaméfen piedev§im na rozvoj rychlostné-silovych schopnosti, velmi
dilezité je ale i zdokonalovani techniky hodu. Piedpoklad pro dobry vykon je, aby mél
ostépat Svih Vv pazi abyl dobry sprinter. Svalovou silu ¢iodraz pak cvienec
zdokonaluje jednotlivymi tréninkovymi prostfedky a cviky, stejné jako techniku.
Do tréninku o$tépafe je nutné zatfadit specialni tréninkové prosttedky pro rozvoj
jednotlivych pohybovych schopnosti a zdokonalovani pohybovych dovednosti, které

jsou piedpokladem pro danou pohybovou ¢innost, tedy pro hod ostépem.

4.1 Periodizace roc¢niho tréninkového cyklu oStépare

Hlavnim cilem ro¢niho tréninkového cyklu je rozdéleni roku do jednotlivych
tréninkovych obdobi. Jedna se 0 rozdéleni na mensi, 1épe zvladnutelné casti, které
vedou K co nejvyssi vykonnosti jedince a dosazeni maximalnich vykonu predevsim
Vv soutéznim obdobi. Obdobi jsou celkem ¢tyti a kazdé slouzi k rozvoji jinych vlastnosti

oStépare:

e Pfipravné

e Pedsoutézni
e Soutézni

e Prechodné

(Zahradnik, Korvas, 2012)

Piipravné obdobi

Patii k nejdilezitéjsi ¢asti rocniho tréninkového cyklu. Dochazi zde k rozvoji
kondice a trénovanosti o$tépare. Cilem tohoto obdobi je ziskani zakladu trénovanosti,

ktery sportovec vyuziva V nasledujicich obdobich. Piipravné obdobi nejvice ovliviiuje
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budouci vykonnost. Dillezitou soucasti pfipravy je vhodny objem a intenzita zatizeni.
V potaz musime brat pfedevsim v€k a sportovni troven jedince. Toto obdobi ma
analyticko-synteticky charakter, pii¢emz se mize sklddat z dvou nebo tii kratSich
tréninkovych obdobi. Do prvni ¢asti  (analytické) fadime trénink motorickych
schopnosti a technické dovednosti a kazdou slozku trénujeme oddélené. Zateéz
se pohybuje od nizké intenzity ke stfedni. Cilem je rozvoj trénovanosti jedince.
V druhé casti se vSechny slozky zacinaji prolinat a je vhodné zatazeni specialnich
tréninkovych prostiedkt. Zatéz je v této Casti vice intenzivni, nez v ¢asti prvni. Ve tieti
Casti se sportovec soustfedi pfedevS§im na Specialni trénink. Tréninkové metody jsou
zcela specifické pro danou disciplinu, Vv konkrétnim ptipad¢ tedy pro hod ostépem

(Zahradnik, Korvas, 2012).

Predsoutézni obdobi

Hlavnim cilem tohoto obdobi je zvySeni vykonnosti o$tépafe. Zatazuje se pred
obdobi soutézni. Nemé&lo by trvat pfili§ dlouho (2-4 tydny), aby u jedince nedoslo
ke snizeni kondice a trénovanosti z obdobi ptipravného. Dal§im divodem je ptipadna
ztrata motivace. Pfiprava je specificka a technicky zaméfena, objem tréninku je oproti
pfipravnému obdobi niz8§i. Dba se predev§im nakvalitu tréninkového procesu

a dostate¢ny Cas na odpocinek a regeneraci (Zahradnik, Korvas, 2012).

Soutézni obdobi

Toto obdobi je soustiedéno na maximalni troveni vykonnosti S cilem dosazeni
co nejlepSich vykonl sportovce. OStépafi maji toto obdobi rozdéleno na dvé casti.
V prvni Casti se jedinec Uc€astni druhotfadych nebo kvalifikaénich soutézi. Dlvodem
prvni faze je ziskani zkuSenosti a vétSi odolnost jedince vuéi stresu. V druhé casti
by mél ostépat dosahovat nejlepsich vykonu, pficemz by mél byt v nejlepsi sportovni
form¢ z celého roc¢niho tréninkového cyklu pro danou disciplinu. Tuto formu si lze
udrzet pouze po dobu 2-4 tydnt, proto by se méla uplatnit pouze pro hlavni zavody

sezony. Po celou dobu soutézniho obdobi si v§ak lze udrzet vysokou troven vykonnosti

(Zahradnik, Korvas, 2012).
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Piechodné obdobi

Obdobi, pii kterém dochazi k regeneraci sil arelaxaci sportovce. Cilem je
podpora a regenerace fyzické i psychické stranky ostépare, se snahou udrzeni dosavadni
urovné jeho kondice. Regeneraci lze rozd¢€lit na aktivni a pasivni. Aktivni regeneraci
rozumime 10, Ze sportovec sice vyviji fyzickou aktivitu, ale S minimalni intenzitou.
Radime sem napiiklad plavani, klusani, prochazku, protahovani apod. Pasivni
regenerace je pak chapana jako necinnost svalového aparatu jedince, piicemz je svalstvo
naprosto uvolnéné. Jako ptiklad lze uvést saunu, lazné, koupele, masaze apod. Toto
obdobi trvé standardné 2-6 tydnt v zavislosti na délce ptipravného a soutézniho obdobi.
Tréninky by mély byt vtomto obdobi rozmanité. Vhodné je zatazeni naptiklad
micovych her nebo trénink jinych atletickych disciplin (vrh kouli, hod diskem, hod
kladivem, skok do vysky, skok daleky atd.) S nizkym tréninkovym objemem a nizkou

intenzitou zatizeni (Zahradnik, Korvas, 2012).

4.1.1 Tréninkové cykly

Tréninkovy plan oStépate lze rozdélit namensi casové useky. Divodem
rozdéleni je snadngjsi prace S jednotlivymi tkoly tréninkového procesu. Tyto ¢asti jsou

celkem Ctyfi:

e Tréninkova jednotka
e Mikrocyklus
e Mezocyklus
e Makrocyklus
(Zahradnik, Korvas, 2012)

Tréninkova jednotka

se odehrava tréninkové Usili a vysledkem je sportovni vykon Vv soutézi. Tréninkova
jednotka ma riznou délku, objem a intenzitu zatizeni podle toho, cO je jejim ucelem.

Ostépai vSak mlze Vv pribéhu dne opakovat vice tréninkovych jednotek (vicetdzovy
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trénink), kde je dilezité dbat na obménu tréninkové naplné, intenzity, vyuzivani

energetickych systému a dostatecnou regeneraci (Zahradnik, Korvas, 2012).

Mikrocyklus

Jedna se o skupinu né¢kolika tréninkovych jednotek, planovanych nejcastéji
na jeden tyden. M¢ly by se pii ném vyuzivat specifické tréninkové metody podle toho,
o je tkolem daného mikrocyklu. Mikrocyklus je dilezité nastavit tak, aby organismus
neptfesel do stavu patologické unavy a také aby dochazelo k dostatecné obnové

energetickych zdroju (Zahradnik, Korvas, 2012).

Mezocyklus

U individualniho sportu, jako je pravé hod ostépem, trva mezocyklus 2-6 tydnd.
Jedna se 0 soubor jednotlivych tréninkd, které maji urcity, spoleény ucel. Pfesna doba
trvani zavisi na typu acilech mezocyklu podle toho, Vjakém obdobi ro¢niho
tréninkového cyklu se mezocyklus nachazi. Na pocatku ro¢niho tréninkového cyklu se
vyuziva tzv. zahajovaciho mezocyklus. Nasleduje mezocyklus zakladni, ktery je hlavni
naplni pfipravného obdobi. Poté pfichazi predsoutézni, ktery je hlavni slozkou obdobi
piedsoutézniho a dale pak zavodni, ktery je zakladnim typem pro soutézni obdobi.
Poslednim typem V ro¢nim tréninkovém planu je mezocyklus regeneracni, ktery fadime

do obdobi piechodného (Zahradnik, Korvas, 2012).

Makrocyklus

Nejdelsim obdobim je makrocyklus, ktery trva v piipadé hodu ostépem cely rok,
tedy cely ro¢ni tréninkovy cyklus. Po jeho uplynuti se obsahem tréninku vracime
na zacatek a opét opakujeme naplin makrocyklu. Ostépar by se mél ovSem nachazet
na vyssi vykonnostni trovni, nez tomu bylo V pfedchozich letech (Zahradnik, Korvas,

2012).
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4.2  Vedeni tréninku o§tépari v dorostovém véku

Pii tvofeni jakéhokoli tréninku je velmi dulezité zohlednéni véku sportovcu.
Tato bakalaiska prace se vénuje oStéparim V dorostovém veéku, kteii maji ve svém
tréninku urcité zvlastnosti. Jedinci ve véku 16-17 let se jiz zacinaji specializovat na hod
oStépem a proto je dulezita i zména jejich tréninku. Do zakladniho tréninku, ktery
slouzil v mlad$im véku piedev§im K rozvoji vSestrannosti, se jiz zaina zafazovat
specialni trénink pro danou atletickou disciplinu. Ve specidlnim tréninku jde predev§im
0 zafazeni cvikd a prostfedkt, které vedou Krozvoji jednotlivych pohybovych
schopnosti a dovednosti vyuzivanych pti hodu ostépem. Dilezita je jiz také diferenciace

chlapeckého a div¢iho tréninku.

Snahou kazdého trenéra o$tépait je sestavit trénink tak, aby co nejefektivnéji plnil
své ukoly. Ale aby takovy trénink dorostencti skutecné mohl byt, musi spliiovat urcité

zasady:

e VSestrannost a specializace - Dilezité je, aby m¢l jedinec dorostového véku
vSestrannou  sportovni pfipravu jiz zasebou amohl Zznicerpat pfi
specializovaném tréninku. V tréninku se cvifeni na rozvoj vSestrannosti stale
objevuji, nejsou ovsem hlavni ndplni, jako tomu byva u mladSich jedinch

(Lehnert, 2014).

e Postupné zvySovani zatiZeni - Trenér musi védéet, na jaké vykonnostni urovni
se jeho svéfenci nachédzeji, aby mohl zvolit optimalni tréninkovy objem
a intenzitu zatiZeni pro dany trénink. Pokud dojde k pfecenéni sil jedinct, mize
dojit kjejich pretrénovani. To se projevi poklesem vykonnosti, riznymi
bolestmi, pfipadnou ztratou chuté k tréninku nebo ztrdtou motivace. Naopak
pokud dojde k podcenéni sil sportovct,, miize dojit k nedotrénovanosti ostépari.
Dany trénink tak nebude pfili§ efektivni. Proto je dilezité zvoleni optiméalniho
tréninkového objemu a intenzity zatizeni, ktera se musi zvySovat postupné.
Vzhledem k tomu, ze je hod o$tépem individualni sport, je snadnéjsi pristup
ke kazdému jedinci zvlast, nez je tomu u kolektivnich sporti. Individualni
pfistup je dulezity, protoze vsichni se nenachazi na stejné vykonnostni Grovni

(Lehnert, 2014).
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e Stridani zatizeni a odpoclinku - Vhodné je stfidani zatizeni a odpocinku
z davodu regenerace sil sportovce. Pti regeneraci dochazi k obnové funkcnich
schopnosti organismu a jednotlivych organt. Je také vyznamnou prevenci pied
poskozenim organismu z pietizeni. Odpocinek je dulezitou slozkou také
z davodu obnovy energetickych zdroji. Délka trvani odpocinku po skonceni
zatizeni se 1i8i podle naplné tréninkové jednotky. Vhodné je nastavit stiidani
zatizeni s odpocCinkem tak, aby oStépai vyuzival tzv. superkompenzaci.
ZjednoduSen¢ to znamend, Ze sportovec musi zvolit zatizeni v pravy Ccas,
az po dostate¢ném odpocinku. Doba odpo€inku nesmi byt pfili§ dlouhd
(nedochazi k superkompenzaci) ani naopak pfili§ kratka, mohly by se totiz

projevit ptiznaky ptetrénovani (Lehnert, 2014).

e Systemati¢nost a pravidelnost - Systemati¢nost a pravidelnost sportovniho
zatizeni jetéz nezbytnou soucasti efektivniho tréninku. O pojmu
superkompenzace je jiz pojednano V pfedchozim odstavei, ale pojdme
si vysvétlit, v éem vlastné spociva. Principem superkompenzace je schopnost
lidského organismu reagovat na zvySenou zat€z zejména doplnénim
energetickych zdroji  aresyntézou bilkovinnych struktur navyS§i nez
predzatézovou uroven. Pokud by trénink nemél systematické usporadani a nebyl
pravidelny, k vyuzivani superkompenzace by nedochdzelo a vykonnost
oStépare by se zvySovala o poznani pomaleji neZ u jedincii, ktefi by ji vyuzivali
(Lehnert, 2014).

e Individualizace - Dalsi dilezitou zasadou tréninku je individualni piistup ke
kazdému ostépati. Jak uz bylo zminéno v pfedchozich kapitolach, kazdy jedinec
se nachdzi na jiné vykonnostni urovni a je dilezité jeji zohlednéni. Individuélni
ptistup je dilezity také u technické stranky hodu. Kazdy ostépai opakuje jiné
chyby a je potieba kazdému zvlast’ vysvétlit a ukazat zptisob jejich odstranéni
(Lehnert, 2014).

V tréninku oSté€pait ve véku 16-17 let se jiz zainaji objevovat posilovaci cviky
nejen svyuzitim vlastniho téla, ale také cviky S c¢inkami ¢ijinymi zavazimi, a
to z diivodu ukonceni ristu kosti v tomto véku. U kazdého jedince je tomu ovsem jinak,
proto je dilezit¢é zohlednéni spiSe biologického veéku, nez veéku kalendainiho.
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Nedoporucuje se jednostranny trénink, nybrz trénink zapojujici vSechny svalové partie,
pfedevSim pak trup. Davame piednost komplexnim cvikim, pfi kterych sportovec

zapoji vice svalovych skupin.

4.2.1 Organizace tréninkové jednotky
(Kapitola zpracovana podle: Carda, 2015)

Pripravna cast

a) Uvodni
Méla by zahrnovat v¢asny prichod ostépatu i trenéra a nasledné shromazdéni
skupiny. Poté pfichazi hromadny pozdrav aseznameni S obsahem a cily

tréninkové jednotky.

b) Prapravna
Rozcviceni, které mé& za ukol pfipravit hybny anervovy systém jedincii na
zatizeni. Vhodna je pohybova ¢innost mensi intenzity pro zahfati svalového
aparatu. Poté nasleduje dynamicky stre¢ink. U atleti je obvyklé zafazeni
atletické abecedy, kterd nejen Ze jedince ptfipravi na tréninkové zatizeni, ale také
rozviji koordinaci pohybu, ktera je v atletice velice dulezita a to nejen pro hod

oStépem.

Hlavni ¢ast

Hlavnim cilem je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti ¢i dovednosti,

dale pak nacvik a zdokonalovani techniky. MizZeme ji rozd¢lit z hlediska obsahu na:

a) Monotematickou - pouze jeden cil (naptiklad rozvoj dynamické sily)

b) Multitematickou - vice cili jedné tréninkové jednotky, pficemz by se meéla

dodrZovat nasledujici posloupnost:
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e Nacvik novych pohybovych dovednosti, dosud neprovadéna cviceni
e Koordina¢n¢ naro¢na cviceni
e Cviceni pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti

¢ Rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti

Tato posloupnost vychazi z fyziologickych zéakonitosti Clovéka apii jejim

nedodrzovani ztraci trénink efekt.

Zavéreéna céast

Hlavnim cilem této ¢asti je uklidnéni organismu a navrat vSech funkci do
puvodniho stavu (napiiklad tepové a dechové frekvence). Obsah zavéreéné Casti je do
jisté miry zavisly na naplni hlavni Casti. Sprdvna organizace této Casti pfispiva

K upraveni psychickych stavi a urychleni regeneracnich procest. Lze ji rozdélit na ¢ast:

a) Dynamickou - Jedna se 0 pohybovou ¢innost S relaxa¢nimi ucinky, naptiklad

0 vyklusani ¢i chizi.

b) Statickou - Zahrnuje protahovaci a kompenzacni cvi¢eni za ti¢elem urychleni

regeneracnich procesti, zhodnoceni tréninku a diskuzi.

Délka tréninkové jednotky U jedinci ve véku 16-17 let zavisi na druhu tréninku,
na obdobi ro¢niho tréninkového cyklu a predevsim na trénovanosti ostépaiti. NejCastéji
vSak tréninkova jednotka trva okolo 90 minut, pficemz nejdelsi je ¢ast hlavni (okolo
60 min.). Doba piipravné ¢asti ¢ini 15 minut a zavérecna cast je obdobné dlouha, tedy

cca také 15 minut.
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4.2.2 Priklad cviki pro rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti

oStépaii v dorostovém véku

Rozvoj dynamické (vybus$né) sily

a) Pazia trupu

b) Nohou

Cviky s vyuzitim vahy vlastniho téla - klik, klik na bradlech, shyby

na hrazdé (podhmatem, nadhmatem, Siroky a uzky uchop)

Cviky s medicinbalem - hod medicinbalem z riznych poloh, hod
medicinbalem ze sedu do lehu, zéklony a ptfedklony, otaceni trupu

vsed¢ s medicinbalem v natazenych pazich

Cviky s kotou¢em na ¢inky - tklony trupu nebo krouzeni trupu s

kotoucem ve vzpazeni

Cviky EZ ¢inkou - tricepsovy zdvih (pullover), bicepsovy zdvih

Cviky sobouru¢ni &inkou - benchpress, pfitahy c¢inky k hrudi

v piedklonu, rotace s ¢inkou na zadech ve stoji

Vhodnéd jsou dale jednotlivd cviceni s kladkami nebo gumovymi

expandéry, se kterymi provadime imitacni cviceni pro hod oStépem

Cviky s vyuzitim vahy vlastniho téla - dfep s vyskokem, vyskok po
seskoku na Svédskou bednu, poskoky a skoky (napfiklad zabaky,
skoky stranou tzv. metkalfy, trojskok atd.), skoky ptes Svihadlo,

drevéné latky, lavicky nebo piekazky

Cviky s medicinbalem - hod medicinbalem ze diepu do vysky, ¢elné

do dalky, ptes hlavu
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e Cviky sobouru¢ni ¢inkou - diep, trh, vystup na lavicku, vypady,

vypony

Rozvoj rychlosti

a) Pazi (rozvoj $vihu)

e Hod s lehkym na¢inim - tenisovym, pénovym nebo kriketovym mickem

b) Nohou
e Starty z riznych poloh (na 10-30 metrti), béh na 100 metrti, béh mezi
prkénky, skoky ptes Svihadlo, béh do schodi, stupfiovany béh na 200

metru.

Rozvoj a zlepSeni koordinace, zvySeni kloubni pohyblivosti a obratnosti

e Cviceni na rozvoj pohyblivosti ramenniho kloubu - krouzeni pazi, protaceni

ramen s ostépem obouruc pres hlavu

e Cviceni narozvoj pohyblivosti patefe - uklony, otdCeni, krouZeni trupu

S oStépem na ramenou

e Napodobivé cviceni statického i dynamického charakteru - oSté€parsky luk,

vytaceni ramen v ose rozb&hu, imitace s gumovymi expandéry

e Gymnastické cviky a sestavy - kotoul vpied a vzad, kotoul letmo, kotoul

vzad do zasvihu, stoj na hlave, pfemet stranou, premet vpied, stoj na rukou”
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4.3 Specialni tréninkové prostiedky pro ostépare vV dorostovém
véku

Specialni tréninkové prostiedky Se vyuzivaji pro rust sportovni vykonnosti.
U ostépait v dorostovém veku, tedy ve véku 16-17 let, je zafazeni téchto prostiedki
do tréninku nutné, jinak by dochazelo ke stagnaci nebo pouze mirnému naristu
vykonnosti. Nutno vSak podotknout, Ze V tomto véku je stale dulezity trénink pro rozvoj
obecnych pohybovych schopnosti, bez kterych by specialni trénink nebyl mozny.
Jednotlivé specialni tréninkové prostiedky by mély napomoci ostépaii K zefektivnéni

jeho tréninku.

4.3.1 Tricepsovy zdvih (pullover)

Pullover je ¢asto vyuzivanym cvikem naptiklad 1 v kulturistickém tréninku.
Jedna se komplexni cvik na horni ¢ast téla. Mezi hlavni zapojené svaly patii velky prsni
sval asiroky sval zadovy. VétSinou se provadi jednoruéni ¢inkou, ale V tréninku
oStépafu Se vyuziva tzv. EZ ¢inky. Dalsi zvlaStnosti u otépait je oproti klasickému
pulloveru to, Ze jedinec provadi cvik Vv maximalnim rozsahu kloubti ramennich,
ato z divodu zvétseni kloubniho rozsahu. Cim vétsi rozsah totiz ostépai v kloubu
ramennim (odhodové paze) m4, tim muize byt odhodové drdha jeho paze delsi, coz

je samoziejmé vyhodou.

Provedeni: Ostépai provede leh nazadech nalavicce s chodidly pevné opienymi
0 zem. Cinku uchopi na §ifi ramen nadhmatem. Ramena jsou na konci lavi¢ky a paze
Vv predpazeni. Pfi zapazovani pokrcuje paze Vv lokti a pti pfedpazovani je zpét natahuje.

Zapazeni provadi jedinec pomalu, pfedpazeni je ovsem dynamické.
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Obr. 8: Pullover
Zdroj: Autor (2015)

432 Trh

Jedna se o0 velmi komplexni cvik pro budovani dynamické (vybusné) sily. Pro
oStépare je tento cvik oblibeny predevsim z diivodu zapojeni velkého poctu svalovych
skupin. Vybusnost je pro hod ostépem dulezitym predpokladem a je dulezité zafazeni

cviku pro jeji rozvoj.

Provedeni: Jedinec si pfidiepne k obouru¢ni ¢ince, nohy ma na $ifi ramen, tchop bude
0 néco §irsi nadhmatem. Cinku ma cviéenec 0 nejblize holennim kostem. Zdvih za¢ina
pohybem v kyc¢lich a kolenou tlakem pies paty. Prvni fazi pohybu provadi klidnym
tahem. Jakmile dostane ¢inku nad kolena, je tfeba do pohybu pfidat vybuSnost
a co nejvice pohyb zrychlit. Cinku je nutno tahnout hlavné pomoci trapézovych svali.
Lokty ostépai zvedne €O nejvySe a zaroven jde do vyponu V Iytkach. Jakmile je ¢inka
Vv dostate¢né vySce (na urovni prsou) piejde sportovec do podiepu pod Cinkou tak, aby
se ¢inka dostala nad jeho hlavu. Poté napne nohy a prejde do stoje. Celé provedeni

cviku musi byt velmi dynamické s tazenou ¢inkou €0 nejblize télu.
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Obr.9: Trh
Zdroj: Autor (2015)

4.3.3 Podreps vytacenim

Dal$im specialnim cvikem je podiep S vytacenim. Slouzi K rozvoji rota¢nich
pohybti, koordinace a posileni dolnich konéetin. Rotace trupu je pfi hodu ostépem velmi

dilezita a proto by se cviky pro jeji rozvoj neméli podcenovat.

Provedeni: Cvicenec provadi dany cvik s obouru¢ni ¢inkou, kterou drzi nadhmatem
ve vzpazeni. Uchop je 0 néco §ir$i nez na §ifi ramen. O§tépai provadi rotaci s inkou
na jednu stranu, pricemz jde do podiepu. V prub&hu cviku vytaci kotniky. Pohyb kon¢i,
kdyz se jedinec dotkne okrajem obouru¢ni ¢inky zemé¢. Diilezité je dbat na rovna zada a

propnuté paze.

Obr. 10: Podfep s vytacenim
Zdroj: Autor (2015)
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4.3.4 Béh se zatézi

Tréninkovy prosttedek pro rozvoj rychlosti avybusnosti dolnich koncetin.
Ostépai muze rovinky (cca 50 metrti) béhat sprintem nebo muze provadét rizna cviceni
(skipping, zakopavani atd.) Vhodné je také zarazeni béhanych rovinek S oStépem Sse

zatézi (nacvik ostéparského rozbéhu).

Provedeni: Mozno béhat se zatézovou vestou, zavazimi piidélanymi K dolnim
koncetinam ¢i tahat zatéz ptidélanou na popruhu kolem pasu po zemi. Dal$i moznosti je
cviceni Ve dvojicich, pfi¢emz jeden bézi plnym usilim vpied a druhy se ho snazi brzdit.
Osteépat, ktery bézi vpifed ma popruh piidélany kolem pasu a ten, ktery ho brzdi, drzi

konec popruhu v ruce.

Obr. 11: Béh se zatézi Obr. 12: Béh se zatézi s o$tépem
Zdroj: Autor (2015) Zdroj: Autor (2015)

A A4 YW

4. 3.5 Hod téz§im oStépem a téZkym nacinim

Dal$im vyuzivanym tréninkovym prosttedkem pro osStépatfe je hod t€zSim
ostépem, nez je pro danou kategorii apohlavi vsouladu s pravidly pro zavod.
Dorostenci hazeji v soutézi ostépem 0 hmotnosti 700g pro chlapce a 600g pro divky.
Pro trénink hodu s téz8§im oStépem je vhodné zvolit o$tép 0 hmotnosti 800g (poptipadé
pomoci zavazi zvysit hmotnost na 1000g) pro chlapce a ostép o hmotnosti 700-800g pro
divky. Dalsi moznosti je hod tézkym nacinim (napf. kovové kouli¢ky) o hmotnosti cca
1000g. Tyto hody je vhodné zaradit do pfipravného obdobi ro¢niho tréninkového planu.
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Obr. 11: Hod téZkym naéinim
Zdroj: Autor (2015)

Obr. 12: Hod tézkym os§tépem
Zdroj: Autor (2015)

4.3.6 Cviceni s vakem Aquahit

Agquahit jevak navodu vyuzivany piedev§im nabalanéni cvifeni, rozvoj

dynamické sily, nacviku koordinace a rovnovéhy.

Vyhody: Jedna se 0 nepevnou zatéz, coz donuti ostépate kK vysoké svalové koordinaci
se zapojenim velkych svalovych skupin, ale i mensich svali u cviceni s ¢inkami Casto

neaktivovanych. Dalsi vyhodou je moznost vice zpasobu uchyceni, moznost cviceni
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ve vSech smérech, pod jakymkoli uhlem a v jakékoliv poloze. Vyhodou je také snadno
regulovatelna zatéz podle urovné cviciciho a druhu cviku. Zatéz ménime mnozstvim
vody v Aquahitu, maximalni objem je v8ak 25 litrti. Disledkem pohybu vody dochazi
k narazim na stény tohoto vaku, coz donuti jedince aktivovat vice svalovych vlaken
K vyrovnani rovnovahy. Aquahit lze pouzit na rGzné posilovaci cviky jednotlivych
svalovych skupin a zaroven na komplexni posilovani. Cviceni S valcem Aquahit
podporuje vytvafeni kineziologicky spravnych pohybovych stercotypu - intenzita
cviCeni je dana vlastni zatézi apracovnim nasazenim sportovce. Piestoze mize
dosahovat limitnich hodnot, omezuje nizk4 absolutni vdha nacini Aquahit nebezpeci

zdravotniho poskozeni.

Cviky: Vakem Aquahit Ize nahradit ¢inku u vétSiny posilovacich cviki. Vhodné
je to napiiklad u téchto cviki-trh, diep (nebo diep S vyskokem), vypady, vypony,
piitahy vaku k hrudi v piedklonu, bicepsovy zdvih, rotace s vakem (ve stoje, v sed¢,
s podiepem), tklony trupu. Lze jej vyuZit i pfi riznych cviéenich, jako jsou napiiklad
pfenaSeni vahy zjedné nohy na druhou s mirnym podiepem, skoky stranou tzv.

metkalfy.
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Obr. 13: Diep
Zdroj: Autor (2015)

Obr. 14: Trh
Zdroj: Autor (2015)
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Obr. 17: Vypady
Zdroj: Autor (2015)

Obr. 18: Metkalfy
Zdroj: Autor (2015)
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Obr. 19: Vypony
Zdroj: Autor (2015)

Obr. 20: Pf¥itahy k hrudi v pfedklonu
Zdroj: Autor (2015)
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Obr. 15: Uklony
Zdroj: Autor (2015)

Obr. 16: Rotace v trupu
Zdroj: Autor (2015)
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5 ZAVER

Cilem bakaléaiské prace bylo popsat spravné vedeni tréninku a aplikaci
specialnich tréninkovych prostiedkii pro ostépafe dorostového veéku za ucelem
zefektivnéni jejich tréninku. V préci se také objevuje periodizace rocniho tréninkového
cyklu ostépait, coz je nedilnou soucasti jejich tréninku. Dale je zde piiklad tréninku pro

ostépare dorostového véku v ptipravném obdobi na jeden tyden.

V prvni casti bakalafské prace byl obecné popsan sportovni trénink
a charakteristika hodu ostépem. DalSi ¢ast prace je jiZz zaméfena na obecny trénink
o$tépaitl a jejich ro¢ni tréninkovy cyklus. Trénink o$tépaiit by mél vést piedevsim
K rozvoji rychlostné-silovych schopnosti, dale pak zlepSeni koordinace a kloubni
pohyblivosti. Velmi dutlezité je také zdokonalovani a zjemnovani jednotlivych
pohybovych dovednosti, které¢ jsou predpokladem pro spravné zvladnuti hodu ostépem.
Ro¢ni tréninkovy cyklus ostépaftil je pak rozdélen na Ctyfi obdobi. Kazdé obdobi ma své
ukoly a cile. Nejvyssi vykonnosti by mél oStépai dosahovat v soutéznim obdobi, které je
Vv letni atletické sezoné. Hlavnim zdrojem informaci v téchto dvou ¢éstech byla odborna

literatura.

Dalsi kapitoly se jiz vénuji oStépaiim ve v€ku 16-17 let. Jsou zde zdiraznény
specifické zvlaStnosti vedeni a organizace tréninkovych jednotek pro tento vék. Do
zékladniho tréninku, ktery rozviji vS§eobecnou sportovni pfipravenost, je jiz zafazovan
specializovany trénink s jednotlivymi specidlnimi tréninkovymi prostfedky. Téchto
prosttedkt se vyuzivd pro zdokonalovani pohybovych schopnosti a dovednosti
charakteristickych pro hod ostépem. Zde jsem Cerpal z odborné literatury a z konzultaci
S trenéry, pfiCemZz mi nejvice pomohl Miroslav Dolezal, ktery trénuje oStépare

v atletickém klubu AC Mlada Boleslav.

Dalsi kapitola se specialnim tréninkovym prostiedkiim vénuje blize. Jsou zde

zafazeny konkrétni cviky, doporucené pro ostépare dorostového veku:
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e Tricepsovy zdvih (pullover)

e Trh

e Podfep s vytacenim

o Bc¢h se zatézi

e Hod t¢z§im oStépem a tézkym nacinim

e Cviceni s vakem Aquahit

Jednotlivé specidlni prostiedky jsou vhodné pro rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti potfebnych pro hod oStépem. Zatazeni téchto prostfedkti do tréninku
ostépaii v dorostovém veéku vede k zefektivnéni jejich tréninku. Pii vybéru téchto
specialnich tréninkovych prostfedkii jsem cerpal piedevSim z vlastnich zkuSenosti.
Vhodnost jejich zafazeni do tréninku pro dorostence jsem jeste prokonzultoval s trenéry

Vv jednotlivych atletickych klubech.

V posledni ¢asti bakalaiské prace je priklad tréninku pro ostépare dorostového
véku v pfipravném obdobi na jeden tyden. Trénink je zaméfen pfedevSim na rozvoj
rychlostné-silovych schopnosti. Objevuji se zde také prostiedky pro zlepSeni techniky,
koordinace a kloubni pohyblivosti. Ptiklad tréninku jsem sestavil také na zakladé

vlastnich zkuSenosti.

Bakalatska prace je urena predevsim pro trenéry a oStépate dorostového veku,

ale samoziejmé 1 pro sportovce z jinych sportovnich odvétvi.
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7  PRILOHY

Piiklad tréninku pro oStépare dorostového véku Vv pripravném
obdobi na jeden tyden

Pondéli - rozvoj dynamické sily
Piipravnd Cast

a) Uvodni
- shromézdéni skupiny
- pozdrav

- seznameni S obsahem

b) Prapravna
- rozbé¢hani (5 minut)
- dynamické protazeni (5 minut)

- atleticka abeceda (5 minut)

Hlavni ¢ast

e Cviky s vahou vlastniho téla
- sed-len 3x 12
- vznosy na hrazdé¢ 3 x 10
- hyperextenze 3 x 10
- dfep s vyskokem 3 x 12
- vyskok po seskoku ze svédské bedny 3 x 10
- Kklik s tlesknutim 3 x 12
- klik na bradle 3 x 12

e Cuviky s ¢inkami
- trh 3 x 8 (50 % maxima)
- vystupy na lavicku s ¢inkou 3 x 10 (40 % maxima)

- preskok z vypadu do vypadu 3 x 12 (40 % maxima)
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- pritahy ¢inky Kk hrudi v piedklonu 3 x 12 (50 % maxima)
- pullover s EZ ¢inkou 3 x 12 (50 % maxima)

Zavérecna Cast

a) Dynamicka

- vyklusani (5 minut)

b) Staticka
- staticky stre¢ink od hlavy k dolnim koncetinam (8 minut)
- zhodnoceni tréninku (1 minuta)

- diskuze (1 minuta)

Utery - rozvoj koordinaé¢nich schopnosti, zvy$eni kloubni pohyblivosti, pruZnosti a
obratnosti, zdokonalovani techniky, rozvoj rychlostnich schopnosti

Ptipravna Cast

a) Uvodni
- shromazdéni skupiny
- pozdrav

- seznameni S obsahem

b) Prapravna
- rozbé&hani (5 minut)
- dynamické protazeni (5 minut)

- atleticka abeceda (5 minut)
Hlavni Cast
e Gymnasticka sestava - stoj narukou do kotoulu vpied, kotoul letmo, piemet

stranou, obrat, kotoul vzad do zasvihu, piemet vpied (celou sestavu opakujeme
3X)
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e Rozcviceni S ostépem - prendavani oStépu pies hlavu, pfendavani stiidnopaz
vpied a vzad, uklony a rotace s o$tépem na ramenou (kazdy zpasob opakujeme
10x)

e Zdokonalovani techniky hodu ostépem - hod z mista z ¢elného postaveni
obouru¢, hod z mista z ¢elného postaveni levou i pravou rukou, hod z mista
Z bo¢niho postaveni, hod z jednoho kroku, hod z chiize, hod z bo¢niho cupitani
a preskoku, hod z bo¢niho rytmického, stupniovaného rozbéhu, hod z celého
rozb&éhu. Hody provadime s ost€épem 0 hmotnosti 1000g pro chlapce a 700-800g
pro divky (kazdy zptisob hodu opakujeme 3x)

e Zdokonalovani techniky b&hu s os$tépem - cval stranou s oSt€pem na ramenou,
pteskoky s kiizenim s o§tépem na ramenou, cval stranou s oStépem V napiahu,
preskoky s kiizenim S os$tépem V naprahu, pieskoky S oStépem V ndptahu pies

prekazky (prkénka, kuzely apod.) (kazdé cviceni 2 X 30 metrt)

e Hody s lehkym naéinim (tenisovy micek, kriketovy micek, pénovy micek apod.)

na vysvihani (30 hodt)

e Starty z riznych poloh (10 X 15 metrtt)

ZaveéreCna Cast

a) Dynamicka

- vyklusani (5 minut)

b) Staticka
- staticky stre¢ink od hlavy k dolnim konc¢etinam (8 minut)
- zhodnoceni tréninku (1 minuta)

- diskuze (1 minuta)
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Streda - relaxace, regenerace

Pasivni regenerace

Relaxace

sauna, koupel nebo masaz (podle moznosti)

uvolnéni svalového i psychického napéti

Ctvrtek- rozvoj rychlostné-silovych schopnosti

Ptipravnd cast

a) Uvodni

shromazdéni skupiny
pozdrav

seznameni S obsahem

b) Pripravna

rozb&hani (5 minut)
dynamické protazeni (5 minut)

atleticka abeceda (5 minut)

Hlavni ¢ast

e Cviky s tiikilovym medicinbalem

sed-leh s hodem medicinbalu 3 x 10
hod medicinbalem s rotaci 3 x 10

diep s vyhozenim medicinbalu 3 x 10
hod medicinbalem obouru¢ ¢eln¢ 3 x 10

hod medicinbalem obouru¢ pies hlavu 3 X 10

e Cviky s vakem Aquahit

rotace ve stoji 3 x 12
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- uklony trupu 3 x 12
- vypady 3x 12
- skoky stranou (metkalfy) 3 x 10

e Bc¢h se zatézi
- skipping 3 x 15 metru

- zakopavani 3 X 15 metri

béh pozpatku 4 x 30 metrh
béh 4 x 30 metra

Zaveérelna Cast

a) Dynamicka

- vyklusani (5 minut)

b) Staticka
- staticky stre¢ink od hlavy k dolnim koncetinam (8 minut)
- zhodnoceni tréninku (1 minuta)

- diskuze (1 minuta)

Patek - rozvoj dynamické sily
Ptipravnd ¢ést

¢) Uvodni
- shromézdéni skupiny
- pozdrav

- seznameni S obsahem

d) Prapravna
- rozbéhani (5 minut)
- dynamické protazeni (5 minut)

- atleticka abeceda (5 minut)

60



Hlavni ¢ast

e Cviky s vahou vlastniho téla

sed-leh 3 x 12

vznosy na hrazdé 3 x 10

hyperextenze 3 x 10

drep s vyskokem 3 x 12

vyskok po seskoku ze §védské bedny 3 x 10
klik s tlesknutim 3 x 12

Klik na bradle 3 x 12

e Cviky s ¢inkami

trh 3 x 8 (50 % maxima)

vystupy na lavicku s ¢inkou 3 x 10 (40 % maxima)
preskok z vypadu do vypadu 3 x 12 (40 % maxima)
ptitahy ¢inky k hrudi v ptedklonu 3 x 12 (50 % maxima)

pullover s EZ ¢inkou 3 x 12 (50 % maxima)

Zavéreéna ¢éast

c) Dynamicka

vyklusani (5 minut)

d) Staticka

staticky stre¢ink od hlavy k dolnim konéetinam (8 minut)
zhodnoceni tréninku (1 minuta)

diskuze (1 minuta)

Sobota, nedéle - relaxace, regenerace

Aktivni regenerace

plavani, klusani, protahovani
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Pasivni regenerace

- sauna, koupel nebo maséaz (podle moznosti)

Relaxace

- uvolnéni svalového i psychického napéti
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