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1 Uvod

Sport jako takovy je s nami od nepaméti a stava se z néj postupem ¢asu ¢im dal
vétsi fenomén. Dnes jiz to neni pouze rekreacni Cinnost ale pro mnoho lidi dokonce
povolani. Tito sportovci se tak Casto stavaji idoly, narodnimi osobnostmi a v neposledni
fadé détskymi hrdiny.

Jeden z nejvyznamnéjSich sportli, ktery je dokonce nazyvan kradlovnou, je
atletika. Ta v sobé skryvd mnoho rGznorodych disciplin véetné té, které se vénuje tato
bakalarska prace, hod osStépem. Tato cinnost, jak jisté vSichni vime ma zaklady jiz
v pravéku a je tu s ndmi dodnes, i kdyZ v zcela odlisSné podobé. Ostép, v odvétvi sportu,
jiz neslouzi jako Utocna zbran, ale jako sportovni nacini. Atleti i atletky se jej snazi poslat
co nejdadle do vyznacené vysee na stadionu. Vykon, co se tyCe délky hodu, je
bezpochyby tim faktorem, ktery zajima divaky nejvic. To, jak se o$tép dere vzduchem, je
az hypnotizujici pohled nejen pro divaky ale i pro samotného ostépare. Jak vsak jisté
tusime, za timto vykonem se schovava nespocet tréninkovych odhod(, hodin strdvenych
s Cinkami i na béZecké draze a v neposledni fadé dlouhé osvojovani si ndaro¢né techniky.
Tato disciplina je totiz, co se tyce technického provedeni, povazovana za jednu
z nejndrocnéjsich. Béh, nasledné zabrzdéni a pfeneseni sily do ostépu neni tedy nic
lehkého. Rychlost, sila a koordinace, to jsou tfi terminy, které Uzce souvisi s hodem
oStépem.

Tato prace popisuje pravé technické provedeni hodu, pripravu ostépare
a v neposledni fadé technické parametry uvedeného nacini. Jejim cilem je pfispét ke
zlepSeni zacinajicich talent(, ktefi vyrlstaji v zemi, kterd vlastni svétovy rekord v muzské
i Zenské kategorii. Soucasné se nase prace snazi upozornit na ¢asté chyby, které jsou
nasledovany nepfijemnymi zranénimi. DuleZitd jsou také kompenzalni cviceni, a to
hlavné z divodu jednostranného zatiZeni. Ja sdm jsem se této discipliné fadu let vénoval
a mohu tedy zvlastni zkuSenosti fici, jak jsou tato zranéni nepfijemnd, a jak moc
podstatna je spravna technika u této discipliny. Mél jsem moznost osobné trénovat
s nejlepSimi z nejlepSich a zachytit tedy drobnosti, o které se svami v této praci rad

podélim.



Pfedstavime si tedy disciplinu, jako takovou a ukdZeme si krok za krokem
jednotlivé prvky celého rozbéhu, zminime vse dulezité, na co by si mél dat ¢lovék pozor

a ¢eho by se mél pfi nacviku hodu vyvarovat.



2 Metodologie
2.1 Cil, akoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem prace je zpracovani techniky a metodiky hodu ostépem pro vysokoskolské

posluchace se zamérenim na télesnou vychovu a sport formou vyukového DVD.

2.1.2 Ukoly prdce
Provedeni obsahové analyzy odbornych publika¢nich zdroja.

Vytvoreni teoretickych vychodisek zaméfenych na hod ostépem.

Vytvoreni vyukového DVD obsahujiciho techniku hodu ostépem.

Shrnuti a stanoveni zavéru prace.

2.1.3 Pfredmét prdace
Z hlediska obsahového je predmétem prace vytvoreni vyukového DVD

s tématikou hodu oStépem. Zpracovany multimedidlni materidl by mél slouZit jako
vyukova pom{cka pro vyuku atletiky pfi oborové télesné vychoveé a sportu. Vyukové DVD
bylo vytvofeno v srpnu roku 2021 na atletickém stadionu STARZ Strakonice. Sir§im

pfedmétem prace je detailni rozbor techniky a metodiky hodu ostépem.

2.2 Pouzité metody prace

V analytické casti prace jsme vyuZili zejména metodu obsahové analyzy. Na
zakladé rozboru historickych dat o vyvoji techniky hodu ostépem jsme vytvofili
teoreticky zdklad pro optimalni provedeni hodu v dnesni podobé. Uvedend metoda nam
umoznila zejména objektivné, systematicky a kvantitativné popsat pisemné projevy a
jejich rozbory (literatura, noviny, ¢asopisy apod.) (Stumbauer, 1989).

Pro vytvoreni vyukového DVD na zadané téma byla pouZita metoda nazorné-
demonstracni. Tato metoda ndm umoznila rychlé a transparentni pifedani poznatk( o
Fedené problematice cilové skupiné (Marak & Svec, 2003).

V syntetické ¢asti prace doslo k propojeni poznatkl. Diky védomostem, ziskanym
v analytické ¢asti, jsme schopni popsat presnou techniku a metodiku hodu ostépem.
Syntéza je spojeni jednotlivych ¢asti v celek. Pfi syntéze sledujeme spolecné souvislosti
mezi jednotlivymi ¢astmi, ¢imz lépe a hloubéji poznavame celek. Syntéza pomaha

odhalit vnitini ¢innosti (Synek, Sedlackovd, & Vavrova, 2006).



2.3 Reserse literatury

Pfehled o atletické historii poskytla kniha Matthews, P. (2012). Historical
dictionary of track and field. Scarecrow Press. Déjiny tohoto sportu jsou zde sefazeny
chronologicky. Kniha mimo jiné obsahuje seznam mezinarodnich zkratek, pod kterymi
zemé celého svéta zavodi, coZ bylo dlleZité pro dalsi orientaci. Co se tyce podrobnéjsiho
pohledu na historii samotné discipliny hodu ostépem, zde bylo vhodné vyuzit ¢lanek The
history and background of track and field athletics, 9 (2), 33 v ¢asopisu Physical Educator
od Geesman, S. (1952).

Jiz v kapitole o samotné historii bylo potfeba zminit, jakym smérem se v pribéhu
let vyvijela technika hodu. Kdo a kde poprvé realizoval moderni techniku hodu a jak se
postupné utvarela do dnesni podoby je popsano v ¢asopise Murray, S. R., Sands, W. A.,
Keck, N. A., & O'Roark, D. A. (2010). Efficacy of the Ankyle in Increasing the Distance of
the Ancient Greek Javelin Throw. Nikephoros, 23, 329-333.

V dalsi kapitole jsou popsana atleticka pravidla pro hod ostépem. Jelikoz toto je
téma, které musi byt celosvétové ucelené, bylo potfeba Cerpat pfimo u zdroje, tedy u
nejvyznamnéjsi atletické organizace na svété. Aktualni pravidla byla odborné popsana
na webové strance organizace World Althletics, (2021). Technical rules. Approval date
by Council December 22, 2021, Dostupné z: https://www.iaaf.org/about-
iaaf/documents/technical.

Pfi predstaveni nejdllezitéjSich osobnosti této sportovni discipliny byla pouZita
kniha o pokofitelich svétovych rekordd v tomto sportu Lawson, G. (1997). World Record
Breakers in Track & Field Athletics. Human Kinetics, a to i diky tomu, Ze vétSiné takto
vyznacnych osobnosti se alespon jednou svétové maximum podafilo pfekonat. Co se
ty€e tuzemskych osobnosti oStépu, ty jsou dobfe popsdny v knize Feldstein, P. (2016).
Zlaté Hroty. Praha: Prah., ktera je jim pfimo vénovana.

V syntetické Casti prace, ktera se nejprve zabyva zdravotni strankou oStépare,
poslouzil jako zasobnik informaci sbornik Bartonietz, K. (2008). Javelin throwing: an
approach to performance development. Biomechanics in sport: performance
enhancement and injury prevention, 401-434., ktery byl diky své 20. kapitole rovnéz
velkou inspiraci v oblasti techniky hodu ostépem. Obsahuje shrnuti vSech duleZitych

komponent pro hod ostépem dUlezitého.



Nabia, G., & Elbadry, N. (2016). Effect of clubbell exercises on certain physical
variables and performance level of javelin throw. Ovidius University Annals, Series
Physical Education and Sport/science, movement and health, 16(1), 64-68., byl ¢lanek
v Casopise se zameérenim na pFipravu ostépare zejména z hlediska fyzické sily a celkové
télesné zdatnosti. Mnoho uzitecnych cviceni, ktera ndm pfi nacviku hodu ostépem
mohou pomoci, obsahoval ¢asopis Track & Fields, ve kterém je uveden i ¢lanek Preparing
for the specific neuromuscular and biomechanical demands of the javelin throw od
Young, M. (2007), jenz byl rovnéz velmi pfinosny, co se techniky hodu tyce.

Dopodrobna rozebrané prvky celého rozbéhu pak obsahoval ¢lanek Model
technique analysis sheets-Part X: The javelin throw 11, 45-62 v ¢asopise New Studies in
Athletics od Tidow, G. (1996), byl tak velkou inspiraci a spolu se Stander. R. (2006)
Athletics Omnibus-Javelin Throw. Boland Athletics, Athletics South Africa, Houghton.
Dostupné z: https://fliphtml5.com/eobp/hrpn/basic, ze které byla pouZita vétSina
obrazkl tykajicich se této problematiky, byla hlavni inspiraci pro vytvoreni uceleného
sepsani techniky hodu ostépem.

Pro odhodové parametry, byla vyuZita data uvedend v Casopise Hubbard, M.
(1988). The flight of the javelin. Scientific American, 259 (3), T20-T21. Uvedeny odborny
zdroj nam poskytl cenné informace ohledné biomechanickych zakonitosti uvedené

atletické discipliny.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Historie a vyvoj atletiky

Atletika ma své koreny jiz v lidské prehistorii. Atletické zavody patfi k nejstarSim
ze vSech sportovnich soutézi, protoze béh, skakani a hazeni jsou prirozené a univerzalni
formy lidského fyzického projevu. Prvni zaznamenané pfiklady organizovanych
atletickych soutézi jsou starovéké olympijské hry. Na prvnich hrach v roce 776 pf. n. |.
v Olympii v Recku se soutéZilo pouze v jedné discipling, béZeckém zavodu na stadionu.
Rozsah her se v pozdéjsich letech rozsifil o dalsi bézecké soutéze, ale teprve zavedeni
starovékého olympijského pétiboje znamenalo krok k atletice, jak ji zndme dnes.
Zahrnoval skok daleky, hod ostépem, hod diskem, béh a zdpas (Matthews, 2012).

Atletické zavody byly v tomto obdobi k vidéni také na Panhelénskych hrach
v Recku a kolem roku 200 pF. n. . se rozsifily do Rima. Po obdobi klasického starovéku,
ve kterém byl sport z velké &asti ovlivnén Reckem a Rimem, se ve stfedovéku, v ¢astech
severni Evropy, zacaly rozvijet nové atletické discipliny. Soutéze ve vrhu kamenem
a v hodu tézkym bremenem byly oblibené mezi keltskymi kmeny v Irsku a Skotsku.
MUzZeme fict, Ze to byly pfedchidci modernich soutézi ve vrhu kouli a hodu kladivem.
Jednou z poslednich atletickych disciplin, které se vyvijely, byl skok o ty¢i, ktery vzesel ze
soutézi, jako byly zavody Fierljeppen v Severoevropské niziné v 18. stoleti (Matthews,
2012).

Samostatné moderni atletické zavody, oddélené od obecnych sportovnich her,
byly poprvé zaznamendany na konci 19. stoleti. Byly obvykle organizovany vzdélavacimi
institucemi, vojenskymi organizacemi a sportovnimi kluby, jako soutéZe mezi
konkurenénimi zafizenimi. Prekazkovy béh byl na soutéZi poprvé vidén s pfichodem
steeplechase v Anglii okolo roku 1850. Amatérska atleticka asociace (AAA) byla v Anglii
zaloZena v roce 1880. Stala se tak prvnim ndarodnim atletickym organem, a i diky tomu
byla stfedobodem kaZzdorocniho mistrovstvi AAA. Spojené staty zacaly také poradat
kazdorocni celonarodni soutéz, USA Outdoor Track and Field Championships, poprvé
pofadanou v roce 1876 klubem New York Athletic (Matthews, 2012).

ZaloZeni modernich olympijskych her na konci 19. stoleti znamenalo pro atletiku
novy vrchol. Olympijsky atleticky program v roce 1896, zahrnoval atletické zavody

a maraténsky zavod. Olympidada také upevnila pouzivani metrickych méreni na
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mezinarodnich atletickych zavodech, a to jak pro zavodni vzdalenosti, tak pro méreni
skokl a vrhd. Obsah atletickych disciplin na olympijskych hrach se béhem dalSich
desetileti znacné rozsiril a atletické zavody zUstaly mezi nejprominentnéjsimi ze vSech
sportld. Olympiada byla pro atletiku vrcholnou akci, ale soutézit zde mohli pouze
amatérsti sportovci. Diky prisnému dodrzovani tohoto pravidla, zUstdvala atletika
i nadale amatérskym sportem. Jim Thorpe byl zbaven svych atletickych medaili
z olympijskych her v roce 1912 poté, co vyslo najevo, Zze hral profesionalné baseball
(Matthews, 2012).

Ve stejném roce byla zaloZzena Mezinarodni amatérska atleticka federace IAAF,
ktera se stala mezinarodnim fidicim organem pro atletiku a zakotvila amatérismus jako
jeden ze svych zakladnich principl pro tento sport. Prvni kontinentalni atletickou soutézi
bylo mistrovstvi Jizni Ameriky v roce 1919, po kterém nasledovalo mistrovstvi Evropy
v atletice v roce 1934. AZ do pocdatku 20. let 20. stoleti byla atletika témér vyhradné
zaleZitosti muzil. Zenské sportovni hnuti vedlo k zavedeni péti atletickych disciplin pro
Zeny na Letnich olympijskych hrach v roce 1928 a v pribéhu let byly postupné zavadény
dalsi, ackoli teprve ke konci stoleti se zdvodni programy muzl a Zen svym obsahem
blizily. Kromé toho, byly na Letnich paralympijskych hrach v roce 1960 poprvé
predstaveny atletické soutéze pro handicapované sportovce (Matthews, 2012).

0Od 60. let 20. stoleti ziskal tento sport vétsi publicitu a komeréni pritazlivost diky
televiznimu pokryti a rostoucimu bohatstvi ndrodd. Po vice nezZ pul stoleti amatérismu
zaCal byt amatérsky status tohoto sportu vytlacovan rostouci profesionalitou.
V disledku toho byl Amateur Athletic Union ve Spojenych statech rozpustén a byl
nahrazen neamatérskym organem zamérenym vyhradné na atletiku: The Athletics
Congress, ktery byl pozdéji pojmenovan USA Track and Field. IAAF tento priklad brzy
nasledovala, a v roce 1982 opustila od amatérismu. Pozdéji odstranila vSechny odkazy
na néj ze svého nazvu tim, Ze se prejmenovala na Mezindrodni asociaci atletickych
federaci. V ndsledujicim roce bylo zaloZzeno mistrovstvi svéta IAAF v atletice, viibec prvni
celosvétova soutéZ pouze pro atletiku, ktera se spolu s olympiadou stala jednou
z nejprestiznéjsich atletickych soutézi (Matthews, 2012).

Profil tohoto sportu dosahl nového maxima v 80. letech 20. stoleti, kdy soutéZila
celd fada velkych jmény jako Sebastian Coe, Carl Lewis, Zola Budd, Sergey Bubka

a Florence Griffith-Joyner. V tomto obdobi bylo pfekondano mnoho svétovych rekordd.
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Byl zde také pridan politicky prvek mezi konkurenty ze Spojenych statl, vychodniho
Némecka a Sovétského svazu, v reakci na studenou valku. V tomto smyslu ale poslouzil
pouze ke zvySeni popularity tohoto sportu. Narust komeréni kapacity atletiky se
s vyvojem setkal také v aplikaci sportovni védy. DoSlo k mnoha zménam v metodach
trénovani, dietnich reZimech sportovcu, tréninkovych zafizenich a sportovnim vybaveni.
Nepftiznivym faktorem, ktery toto doprovazel, byl narlst uzivani drog zvysujicich vykon.
Prominentni pfipady, jako jsou pokusy o podvod zlatych olympijskych medailistd Bena
Johnsona a Marion Jonesové, poskodily verejny obraz a prodejnost tohoto sportu
(Matthews, 2012).

0d 90. let 20. stoleti se atletika stala profesionalnéjsim a mezinarodnim sportem,
protoze IAAF ziskala pres dvé sté ¢lenskych zemi. Mistrovstvi svéta IAAF v atletice se
stalo pIné profesionalni soutézi se zavedenim prize money v roce 1997. V roce 1998
vznikla Zlata liga IAAF, kazdorocni série velkych atletickych mitinkd v Evropé. Poskytla
vyssSi uroven finanéni odmény v podobé jackpotu ve vysi 1 milion USD. V roce 2010 byla
série nahrazena lukrativnéjsi IAAF Diamond League. Série ¢trnacti zavodU konanych
v Evropé, Asii, Severni Americe a na Stfednim vychodé se stala viibec prvni celosvétovou

kazdorocni sérii atletickych mitinkd (Matthews, 2012).

3.2 Vrhacskeé atletické discipliny

Vrh kouli, je disciplina, ve které musi atlet vrhnout kouli pfislusné hmotnosti co
nejdale do vyznadené vysece, aniz by vystoupil z vrhacského kruhu. Hmotnost nacini
zavisi na véku a pohlavi soutéziciho (Cruz et al., 2019).

Hod diskem, pfi kterém soutéZici hazi predmét ve tvaru disku z odhodového
kruhu. Hmotnost a velikost disku zavisi na pohlavi a véku zavodnika (Cruz et al., 2019).

Hod kladivem je vrhadskou disciplinou, kde se nacini sklada z koule pfislusné
hmotnosti pfipevnéné dratem k rukojeti. Hmotnost nacini se opét lisi podle véku
a pohlavi zavodnika. Atlet, drZici rukojet, otaci celym nacinim kolem osy svého téla
a nacasuje uvolnéni tak, aby bylo kladivo odhozeno co nejdale (Cruz et al., 2019).

Hod oStépem, hlavni téma této prace a disciplina, které budeme vénovat
podrobnéjsi rozbor, vyzaduje, aby atlet hodil do vyznacené vysece pfedmét podobny

oStépu. Je to jedina seniorskd vrhacska disciplina, kde je zavodnikovi dovoleno vyuzit
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rozbéhu pro ziskani sily a hybnosti pfed odhodem. U ostatnich vrhadskych disciplin je

béh nahrazen otockou ¢i sunem (Cruz et al., 2019).

3.2 Historie a vyvoj hodu osStépem

Ostép, puvodné uto¢na bodnd zbran, byl vynalezen tisice let zpét v pravéku.
Neexistovalo jakékoli opracovdavani kov(, a tak bylo télo ostépu nejcastéji dfevéné a hrot
byl obvykle tvofen z kamene ¢i kosti. Rovna konstrukce se starala o to, aby ostép letél
rovné. Tato fakta poukazuji na inteligenci nasich predk, bylo totiz nutné, uvédomovat
si zaklady fyziky a aerodynamiky. Zbran byla v jejich pfipadé vyuZivana jak na boj z blizka,
tak na dalku (Geesman, 1952).

Postupem casu, jak se oStép vyvijel, zaslouzZil se o dalsi vyrazné zapsdani se do
dé&jin, a to diky Rimské Fi3i. Zde totiZ slouzil jako nejvice pouZivana zbraf legii. Rimské
ostépy, oznacované jako pilum, byly necelé dva metry dlouhé a svou konstrukci se lisily
tim, Ze na hrotu mély hacky, které znemoznovaly snadné vytrhnuti z protivnikova brnéni
Ci téla. Diky témto vylepSenim pak byly v boji ucinéjsi. Gaius Marius, jeden z velkych
fimskych reformator(, se postaral o vylepSeni a to tak, Zze pokud bylo pilum pouzZito
a napfiklad hozeno na nepfitele, jeho hrot se ulomil a nebylo tak mozné ho opétovné
pouzit rukama nepftitele (Geesman, 1952).

Zatimco ostép byl v historii pouZivan spise jako hazeci uto¢na zbran, jemu velmi
podobné bylo kopi, které slouzilo prednostné ke kontaktnimu boji. Rozdily mezi nimi pak
byly v délce a hmotnosti, pficemz kopi mélo v obou téchto parametrech navrch (Murray,
Sands, Keck & O'Roark, 2010).

Pokud budeme mluvit o vzniku oStépu jako sportovniho nacini, musime se
podivat do starovékého Recka, kde byla tato disciplina souéasti tehdejsich olympijskych
her, které zacaly v roce 776 pf. n. |. a konaly se kazdé ¢Etyti roky stejné tak, jako je tomu
dnes. Od roku 708 pf. n. |. byl také soucasti pentathlonu, ptivodniho atletického pétiboje,
jehoz dalSimi disciplinami byly hod diskem, skok do dalky, béh a zapas. Anticky ostép byl
drZzen v dlani v blizkosti tézisté a byl objiman poutkem, které se nazyvalo "ankylé". Do
tohoto poutka byly vlozeny dva prsty a pfi odhodu dodavalo odvinutim se rotacni pohyb,
ktery ndasledné pomohl ostépu doletét do delSi vzdalenosti. Nacini bylo vyrobeno
z olivového dreva, méfilo 230 aZ 240 cm a vazilo 400 g. Hod oStépem mél tehdy dvé

podoby, a to hod do vzdalenosti a na cil. Anticti oStépafi udajné dosahovali vzdalenosti
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pod hranici 50 m, vykony starodavnych Rekl ndm nejsou pfesné znamy. Jesté v Rimské
fiSi se pak tato disciplina tésila velké oblibé. Vybornym ostéparfem byl napfiklad cisar
Commodus (Murray et al., 2010).

Poté se sportovni vyuziti oStépu na dlouhou dobu vytratilo, a to az do 19. stoleti.
Tato disciplina se tedy odmlcela na ne zrovna kratkou dobu. O navrat ostépu na stadion
se postarali ve Svédsku, kde byl hod o$tépem ndrodnim sportem jiz na zacatku
19. stoleti. Je zajimavé, Ze jiz tehdy mél ostép témér dnesni parametry, tedy 260 cm
délky a 800 g vahy. Pochazeji odsud prvni zaznamenané vykony z roku 1886, A. Uligert
tehdy predvedl| vykon dlouhy 35,81 m. Na novodobych olympijskych hrach se pak ostép
objevuje az v roce 1908 v Londyné, kde v obou vypsanych disciplinach, hod volnym a
§védskym zplsobem, vyhral Svéd Lemming, a to vykony pomérné vyrovnanymi, 54,43 m
a 54,83 m. Po londynskych hrach doslo k masivnimu rozsifeni této discipliny do
povédomi sportovcll i obycejnych lidi. Ze dvou zmifovanych zpulsobl se ukazal byt
vyhodnéjsi Svédsky, kdy se ostép drzel v tézisti, a zacal se tedy pouzivat prednostné.
Zeny v této discipliné na olympijskych hrach poprvé soutéZily v roce 1932 v Los Angeles
(Murray et al., 2010).

Jak jiz bylo fe¢eno, v antickém Recku se o$tép drzel blizko u t&7i$té a bylo na ném
specidlni poutko, do kterého byl vioien opérny prst, po odhodu ndsledovalo dodani
rotace oStépu. Pri své premiéfe na novodobych olympijskych hrach byl tento styl stale
soucasti programu, objevuje se zde uz ale mimo jiné i Svédsky styl, kdy se oStép drzi za
vinuti v Urovni tézisté, tento styl byl od roku 1912 uzndn za jediny mozny (Harmati,
Rusina, Vrabel & Kuchen, 1971).

Zpusob drzeni ostépu viak nebylo to jediné, co se ménilo. Az do roku 1895 se
podle pravidel hazelo pouze z mista, pozdéji se mohlo vyuzit rozbéhu, maximalné 10 m
dlouhého. Svéd Lemming, ktery si jako prvni osvojil skombinovani odhodu spole¢né
s béhem, byl prvnim oStéparem, ktery pokofil hranici 50 m a nasledné 60 m. Lemming
zvitézil na dvou po sobé jdoucich olympijskych hrach a diky vice disciplinam nasbiral
dokonce tfi zlaté medaile. Finsti oStépafi jako prvni zacali realizovat techniku se
zapojenim trupu do odhodu. Vyznamnou osobnosti a prikopnikem techniky hodu
ostépem byl Fin Jarvinen, ktery dosahl 10 svétovych rekordud. Finové dokazali velmi
dobfe spojit béh (rozbéh) se zpomalenim pohybu v pfedodhodové fazi. Pfenos ostépu

uskutecnovali jiz dva kroky pfed samotnym odhodem. Pfi odhodu dokazali skvéle vyuzit
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energie z rozbéhu skrze nohy a trup a poprvé se zacalo dosahovat vykonU za hranici
70 m. Finska oStéparska Skola se od té Svédské také odliSovala v pfeneseni ostépu,
zatimco Svédové provadéli horni oblouk, Finové pouzivali spodni (Harmati et al., 1971).

Soucasné realizovand technika je té Jarvinenové velmi podobnd, odlisuje se
pouze v nékolika detailech. Ostép je po celou dobu rozbéhu nesen nad Urovni ramene,
rozbéh je rychlejsi a nohy odvadéji pfi odhodu vice prace. Vykony dnes dosahuji
vzdalenosti okolo 90 m, pFicemi muzsky svétovy rekord vlastni Cech Jan Zelezny a ma
zdokonalenim techniky, fyzickou pfipravenosti ostépaf(i a v neposledni fadé vyvojem

samotného nacini (Murray et al., 2010).

3.3 Pravidla hodu ostépem

. Ostép je za soucasnych pravidel povoleno hodit pouze jednou rukou a je mozné
ho drZet pouze za vinuti. Nejsou zde dovoleny jiné styly jako napriklad mrsténi, ¢i vrzeni.
Draha vedeni nacini musi byt nad horni ¢asti odhodové paze. Pokus je oznaden za
zdafeny pouze v pfipadé, Ze se ostép pfi dopadu dotkne zemé nejprve svou predni ¢asti.
Neni tedy nutné, aby se vzdy zabodl (World Athletics, 2021).

. Draha urcend pro hod ostépem musi mit minimalni délku 30 m, na soutézich
mezinarodniho charakteru 33,5 m a na stadionech, kde to podminky dovoluji, pak
36,5 m. Je po obou stranach ohranicena vodorovnymi ¢arami, které jsou Siroké 5 cm a
vzdalenost mezi nimi je 4 m (World Athletics, 2021).

Odhodovd ¢ara ma podobu oblouku a ma polomér 8 m. Je Siroka 7 cm, kvali lepsi
orientaci ostéparu pri odhodu. Této cary se zavodnici, pfi svém pokusu, nesmi dotknout,
ani ji prekrocit. Na koncich je oblouk zakoncen ¢arami, které jsou 7 cm Siroké, alespon
7,5 cm dlouhé a vedou kolmo viici postrannim ¢ardm (World Athletics, 2021).

Sklon rozbézisté nesmi prekrocit hodnotu 1 : 100. U vysece se pak tato hodnota
rovna 1 : 1000 (World Athletics, 2021).

Vysec pro odhod by mél tvofit povrch, na kterém budou dobre znatelné stopy po
dopadu ostépli a zaroven na ném nedojde k poniceni nacini. Je vyznacena bilymi ¢arami,
které vychdzeji z obou koncli oblouku (odhodové cary) a sviraji uhel 28,96° (World

Athletics, 2021).
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Obrazek 1. Rozbéhova draha pro hod ostépem a vysec pro dopad nacini (neni kresleno v méfitku)
(World Athletics, 2021)

. Pokus je povazovan za neplatny, pokud:
o zavodnik hodi ostép nedovolenym zpisobem,
o dotkne se, ¢i prfekroci kteroukoli ¢aru ohranicujici rozbézisté,
o pokud se ostép pfi dopadu nedotkne zemé nejprve predni ¢asti,
o v pripadé, Ze ostép dopadne vné vyznacenou vysec.

Casovy limit pro provedeni celého hodu €ini 1 min v pfipadg, Ze neni polet
zavodnik{ vy$§i ne? tfi, nad t¥i Ucastniky je pak limit zkracen na 0,5 min. Cas za¢ind bézet
od chvile, kdy je rozhod¢im zietelné ddno najevo, Ze pokus muZe zacit. V pripadé
vyprseni Casového limitu, pfed zahajenim pokusu zavodnikem, je pokus neplatny. Pokud
Casovy limit vyprsi po zahdjeni, v pribéhu pokusu, je pokus platny. Zavodnik mze
opustit odhodovy sektor az po dopadu naradi na zem, timto pak bude cely pokus
ukoncéen (World Athletics, 2021).

Kazdy ucastnik zavodu ma pravo na tfi pokusy, nejlepSich osm ma pak moznost
dalSich tfech pokus( ve findle. Ve finale hazi oStépafi v poradi podle kvalifikace, zacina
8. a konci nejlepsi z nich (World Athletics, 2021).

Kazdy pokus je zméfen ihned po kazdém zdafeném pokusu, a to od mista

dopadu, které oznaci rozhodci. Pokud neni mozné méfit vykony ihned, na mista dopad(
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se umistuji znacky, odkud jsou pokusy nasledné zméreny. Vykony se méri s presnosti na
setiny metru (World Athletics, 2021).
° Tti zakladni ¢asti oStépu jsou — hlavice, télo a vinuti Uchopu. Ostépy mohou byt
plné ¢i duté a musi pfedstavovat pevny nerozdélitelny celek. Material pro vyrobu je bud’
ocel nebo jiny pevny material, v dnesSni moderni dobé napfriklad kompozitni materialy.
Ostépy musi byt na svém povrchu zcela hladké. Maximalni povoleny Uhel, ktery mize
hlavice ostépu svirat, je 40° (World Athletics, 2021).

Na soutéZich musi byt kdispozici certifikované ostépy oznacené znackou
Mezinarodni Atletické federace, zavodnici mohou soutézit i se svym vlastnim nacinim,
za predpokladu, Ze je oznaceno pfislusnou znackou a projde predzavodnim vazenim

(World Athletics, 2021). Tabulka 1. Rozméry ostépu (World Athletics, 2021)
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Obrazek 2. Ostép (CAS, 2021)
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Tabulka 1. Rozméry ostépu (World Athletics, 2021)

Minimalni vaha pro pfijeti do soutéze a prijeti rekordu (véetné vinuti):

500 g 600 g 700g 800¢g
Celkova délka LO

Minimum 2000 mm 2200 mm 2300 mm 2600 mm
Maximum 2100 mm 2300 mm 2400 mm 2700 mm

Vzdalenost od Spicky k tézisti L1

Minimum 780 mm 800 mm 860 mm 900 mm

Maximum 880 mm 920 mm 1000 mm 1060 mm

Vzdalenost od konce ostépu k tézisti L2

Minimum 1120 mm 1280 mm 1300 mm 1540 mm

Maximum 1320 mm 1500 mm 1540 mm 1800 mm

Délka hlavice L3

Minimum 220 mm 250 mm 250 mm 250 mm

Maximum 270 mm 330 mm 330 mm 330 mm

Sitka vinuti L4

Minimum 135 mm 140 mm 150 mm 150 mm

Maximum 145 mm 150 mm 160 mm 160 mm

Pramér pred zac¢atkem vinuti DO

Minimum 20 mm 20mm 23 mm 25 mm
Maximum 24 mm 25 mm 28 mm 30 mm
Priméry Maximum Minimum
DO Pfed zac¢atkem vinuti -

D1 Na konci vinuti DO DO~ 0.25 mm
D2 150 mm od $picky ostépu 0.8 DO -

D3 Na konci hlavice -

D4 Ihned za hlavici - D3 ~2.5mm
D5 V poloviné vzdalenosti L1 0.95D0 -

D6 Vinuti DO +8 mm -

D7 V poloviné vzdalenosti L2 - 0.9D0
D8 150 mm od konce ostépu - 0.4 D0
DS Na konci ostépu - 3,5mm
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° Kazda vékova kategorie ma pridélenou uréitou hmotnost ostépu. Hmotnosti
ostépl se samoziejmeé lisi i mezi muzi a Zenami (World Athletics, 2021).

Tabulka 2. Vahové kategorie (World Athletics, 2021)

Zaci dorostenci juniofri muZi/Zeny
Muzi 600 g 700 g 800 g 800 g
Zeny 500 g 500 g 600 g 600 g
° Pfed kazdym zavodem ¢i soutézi je nutné méreni veSkerého nacini, které bude

pfi soutézi pouzito. V pripadé ostépu je méreni nejvice narocné, a to zejména z hlediska
mnozstvi kontrolovanych rozmérd. Pro usnadnéni méreni vznikly méfici sety, které
obsahuji veskeré potfebné vybaveni od vahy s patficnou presnosti, po posuvné méritko
(World Athletics, 2021).

Ostép, ktery je predloien ktakové kontrole, je v pfipadé, Ze je vyhovujici,
oznacen a nasledné premistén do ostéparského sektoru. V pribéhu soutéze je pak

zakdzano jakkoli manipulovat s rozméry ¢i hmotnosti ostépu (World Athletics, 2021).

Obrazek 3. Méfici souprava (Polanik, 2021)

3.4 Specialni ostéparské tretry

Tretry jsou specidlni obuv, pouZivana atlety pfi zavodéni na draze. Mlzeme je
pfirovnat ke specidlni obuvi pro tymové sporty, obecné ale maji mnohem mensi
a ostrejsi hroty. VyuZivaji se hlavné na soutézich, ale i pfi tréninku (Colea, 2016).

Tretry jako takové maiji pocatek v Britanii v 60. letech 19. st., nicméné koncept
bot poskytujicich potfebnou pfilnavost je s ndmi mnohem déle. Jiz ve starovékém Rimé
pouzivali tyto specidlné upravené boty fimsti vojaci. V prabéhu staleti se pak jejich
podoba ménila az do té dnesni. Velky podil na vyvoji atletickych treter mél zakladatel

spoleCnosti Adidas, némecky podnikatel Adolf Dassler. Jeho tretry pouzil napriklad
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legendarni atlet Jesse Owens pfi olympijskych hrach v roce 1936. K jejich popularizaci
prispél ale i ¢esky dalkovy béZzec Emil Zatopek, kdyZ v nich vyhral na olympiddé v roce
1952 (Colea, 2016).

Pro kazdou atletickou disciplinu jsou mirné odlisSné. Specidlni ostéparské tretry
maji hroty na Spi¢ce i paté boty, a to zdlvodu trakce pfti zaslapnuti pfedni nohy
v posledni ¢asti rozbéhu. Kazda spole¢nost ma mirné odliSné modely svych treter. Velmi
castym designem je kotnikova bota pro zaslapujici predni nohu a nizkd pro druhou
(zadni) nohu. Vysoky design zajistuje oporu pro kotnik pfi extrémnim narazu do podlozky

pfi zaslapnuti (Colea, 2016).

Obrazek 4. Prvni tretry Adolfa Dasslera (Designboom, 2013)

Obrazek 5. Novy model ostépaiskych treter Nike pro rok 2022 (TopForRunning, 2022)

3.5 Osobnosti

V nasledujici kapitole si predstavime svétové ale i ¢eské velikany discipliny hodu
oStépem. Soucasné s popsanim slavnych jmen mazeme vidét, jak se v prabéhu let ostép
vyvijel a jak se posouvalo svétové maximum. Je nutné podotknout, Ze vykony
zaznamenané pred dubnem 1986, byly hozeny se starym typem ostépu. Po tomto datu
totiz doslo, v kategorii muzli, k posunuti tézisté ostépu o 4 cm dopredu, coz mélo za

nasledek zkraceni dosahované vzdalenosti zhruba o 10 % (Lawson, 1997).
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3.5.1 Svétové osobnosti ostépu
Eric Lemming

Eric Lemming byl 190 cm vysoky Svéd, narozeny 22. Unora 1880 v Géteborgu. Ve
své vrcholné formé, mezi lety 1899 az 1911, se zaslouZil o vytvoreni 13 neoficidlnich
svétovych rekord(l. Olympijské hry v letech 1896, 1900 a 1904 vsak disciplinu hod
ostépem neobsahovaly, a tak soutéZil v jinych disciplinach, pficemz ve skoku o tyci
a hodu kladivem skoncil ¢tvrty. Na olympijskych hrach, které se roku 1908 konaly
v Londyné, ziskal hned dvé zlaté medaile, ve volném a normdlnim zpusobu. Vzhledem
k tomu, Ze vSichni atleti, ktefi dosahovali lepSich vysledkd, drzeli oStép uprostied, bylo
na dalSich hrach od zavodu ve volném stylu upusténo. Na téchto hrach se E. Limmingovi,
vroce 1912, podafilo opét zvitézit a upevnit si tak pozici na svétové Spicce v hodu
oStépem (Lawson, 1997).

Jeho svétovy rekord v soutézi obouruc, kdy atlet hazel nejprve pravou a poté
levou rukou, dosahoval po secteni obou vykonu vzdalenosti 106,47 m. Vykon 62,37 m,

hozeny pravou rukou, znamenal taktéZ samostatny svétovy rekord (Lawson, 1997).

Obrazek 6. Eric Lemming (Worldathletics, 2022)

Jonni Myyra

Prvnim z celé fady finskych rekordmant byl Jonni Myyra, narozeny 13. cervence
1892 v Savitaipale. Po 1. svétové valce se stal olympijskym vitézem na hrach v roce
1920 a nasledné sv{j Uspéch zopakoval i na nasledujicich hrach o ctyfi roky pozdéji.
Stejné tak jako Lemming, se zaslouZil o celou fadu neoficidlnich svétovych rekordd. To
se zmeénilo v roce 1919, kdy byl jeho vykon 66,10 m oficidlné uznan za svétové maximum.
Po olympijskych hrach vroce 1924 odcestoval do Spojenych statl, kde se nasledné

usadil a stal se americkym novinarem finskych sportovnich ¢lankd (Lawson, 1997).
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Obrazek 7. Jonni Myyra (Savitaipale, 2022)

Matti Jarvinen

Celd 30. léta 20. stoleti v této discipliné Matti Jarvinen, narozeny 18. Unora
1909 v Tampere, dominoval. Pochazel z ispésné atletické rodiny, jeho otec vyhral zlatou
medaili na prozatimnich hrach v Aténdach v roce 1906 (Lawson, 1997).

Poprvé vylepsSil svétové maximum v pouhych 21 letech. Poté, co vroce
1930 vytvoril hned 4 svétové rekordy, méla jeho kariéra utlum. Finsky atleticky svaz ho
v roce 1931 suspendoval za nevhodné chovani. Co bylo timto nevhodnym ¢inem, neni
jasné. V roce 1932 mohl opét zavodit a shromazdoval jeden Uspéch za druhym. Za svoji
kariéru dokazal vylepsit svétovy rekord hned 10x. Jeho nejlepsi vysledek dosahoval

vzdalenosti 77,23 m a hodil jej v Helsinkach, roku 1936 (Lawson ,1997).

A A\

Obrazek 8. Matti Jarvinen (Italehti, 2018)

Egil Danielsen

Egil Danielsen byl norsky oStépafr, ktery dosahl vrcholu své kariéry v 50. letech
20. st. Na mistrovstvi Evropy vroce 1954 skonCil az na 10. pfi¢ce, nicméné na
olympijskych hrach o dva roky pozdéji jiz dokazal zvitézit. V zdvodé byl na pribézném
6. misté, zaznamenal vsak, Ze jiny finalista Vikor Tsibulenko zlepsil sv(j vykon o 4 m po

prechodu z drfevéného na kovovy ostép. Danielsen pozddal o zapujceni kovového
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vrve

85,71 m, coz znamenalo novy svétovy rekord a jeho vitézstvi. Po tomto Uspéchu se mu
jiz nepodafilo posunout ddle a na vrcholnych akcich koncil pod stupni vitéza. Byl to ale
jeden z momentuq, které ukazovaly, jakym smérem se tato disciplina bude ubirat a Ze éra
oStépl vyrobenych ze dreva je u konce. Nastupuje éra novd, kdy se zacaly pouzivat

ostépy kovové (Lawson, 1997).

Obrazek 9. Egil Danielsen (Digitalmuseum, 2014)

Janis Lusis

Zavodnik z tehdejsiho Sovétského svazu (LotySska), se stal 12x mistrem své zemé
a dodnes je jedinym atletem, ktery vyhral disciplinu na ¢tyrech rlznych mistrostvich
Evropy, a to v letech 1962, 1966, 1969 a 1971. Poprvé prehodil svétovy rekord v roce
1968 ve Finsku. Tento rok byl ve své discipliné dominantni a patfilo mu 11 nejdelSich
hod( této sezény, pricemz ten nejlepsi mél hodnotu 91,98 m. Svou prevahu ukazal i na
olympijskych hrach v Mexiku, kde zvitézil. O ¢tyfi roky pozdéji ziskal, o pouhé dva
centimetry za Klausem Wolfermannem, stfibro na olympijskych hrach v Mnichové.
Tento rok se mu podafilo posunout svij osobni a zaroven svétovy rekord na vzdalenost
93,80 m, stalo se tak v ¢ervenci 1972 ve Stockholmu (Lawson, 1997).

Byl prezdivan za gentlemana tohoto sportu. Se svou manzelkou Elvire
Ozolinovou, olympijskou vitézkou v hodu oStépem z roku 1960 a drzitelkou svétového

rekordu, trénoval mezi lety 1987 az 1990 na Madagaskaru (Lawson, 1997).
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Obrazek 10. Janis Lisis (World Today News, 2020)

Miklos Németh
Miklos Németh, madarsky zdvodnik, jehoZ jméno dnes nese zndma znacka

vyrobce ostépl, soutézil v 60. a 70. letech 20. st. Zajimavym faktem je, Ze Miklos je
jedinym sportovcem, ktery po svém otci dokazal zopakovat vitézstvi na olympijskych
hrach a vylepSeni svétového rekordu. Ve svych dvaceti letech hodil neuvéfitelnych
87,20 m. Po tomto vykonu doslo vSak k zadrhnuti jeho kariéry a mél problém tuto
vzddlenost vylepsit. Az vroce 1976, na olympijskych hrach v kanadském Montrealu,
hodil hned v prvnim kole 94,58 m, coZz znamenalo novy svétovy rekord a s pohodinym
naskokem 6,6 m ziskal zlatou medaili (Lawson, 1997).

Po ukonceni kariéry se zacal aktivné vénovat navrhovani tohoto nacini a jeho
ostépy jsou dnes znamé po celém svété. Jsou zndmy predevsim pro svou presnost

a skvélé letové vlastnosti (Lawson, 1997).

/

Obrazek 11. Miklosh Németh (Javelin throw magazine, 2016)
Uwe Hohn
Némec, vysoky 198 cm, byl nejvy$sim drzitelem svétového maxima v historii.
Jeho prechod z juniorské do seniorské kategorie byl famédzni. V roce 1981 zvitézil na
juniorském evropském Sampionatu, nacez o rok pozdéji dokazal vyhrat seniorské
mistrovstvi Evropy. Hohn byl ostépar, ktery dokazal stabilné opakovat hody dlouhé pres

90 m. Vroce 1984, kdyz hodil 99,52 m, odolal tomuto vykonu Petraffon(iv svétovy
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rekord pouze 0 20 cm. O dva mésice pozdéji vSak pfislo néco Uzasného, poprvé v historii
lidstva byla pokofena hranice 100 m. Hohn poslal ostép do vzdalenosti 104,80 m
a s prehledem tak stanovil novy svétovy rekord. Tento vykon jiz navidy zlstane
rekordem (Lawson, 1997).

o bezpecnost atletll na stadionu. Bylo zfejmé, Ze atletické stadiony nejsou svymi
rozméry pro takto dlouhé hody uzplsobeny. Ztohoto dlivodu dosloroce 1986
k posunuti tézisté ostépu o 4 cm dopredu. Hohn dokazal i tak dosahnout na vykony za
hranici 90 m, bohuZel v roce 1986 se zranil a jiz nebyl schopen svoji kariéru znovu
obnovit, ukonCil tak svoji kratkou, ale velice uspésnou kariéru. Jeho jméno bude jiz
naporad spojovdano s nejlepsim vykonem se starym typem ostépu a s masivni

vzdalenosti (Lawson, 1997).

Obrazek 12. Uwe Hohn (Eurosport, 2021)

Petra Felke

Petra Felke je byvalda némecka atletka a olympijskd vitézka, narozena
30. ¢ervence 1959. Poprvé se ji povedlo prekonat svétové maximum v roce 1985 a to
vykonem 75,26 m. Je nutné podotknout, Ze veskeré jeji vykony byly hozeny se starym
typem oStépu, pred posunutim tézisté, k éemuZz doslo vZenské kategorii vroce
1999. Svétovy rekord v priibéhu své kariéry vylepsila celkem 4x, pficemz jeji nejdelsi hod
znamenal 80,00 m, hodila jej na meetingu v Luftschiffhafenu v roce 1988. Tehdejsi
pravidla nafizovala, aby se hody zaokrouhlovaly o 2 cm dol(, z ¢ehoz vyplyva, Ze jeji hod
byl opravdu delsi nez 80 m. Tuto vzddlenost se jiz Zadné Zené nepodafilo prekonat, a tak
se némecka ostéparka zapsala do historie jako neporazend. Felke ziskala svoji zlatou
olympijskou medaili v Soulu v roce 1988. Nejlepsi ostéparka se starym typem ostépu

mérila 172 cm a vazila 64 kg (Lawson, 1997).
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Obrazek 13. Petra Felke (Alchetron, 2021)

Osleidys Menéndez

Celym jménem Osleidys Menéndez Sdez se narodila 14. listopadu 1979 v Marti.
Kubanska odtéparka je €asto nazyvana jako "Jan Zelezny" v Zenském provedeni.
V Aténdch vyhrdla v roce 2004 olympijské hry vykonem 71,53 m, ¢imZ zaostala jen o
1 cm za svym vlastnim svétovym rekordem, ktery hodila v roce 2001 v Rethymno. Pfi
mistrostvi svéta v roce 2005 se ji pak podafilo ostép hodit do vzdalenosti 71,70 m,
prekonala tak svUj vlastni rekord. Jak bude jeSté zminéno, tento vykon byl o tfi roky
pozdé&ji ptekondn ¢eskou o$téparkou Barborou Spotakovou. Menéndezova trénovala po
celou dobu své Uspésné kariéry (13 let) pod vedeném byvalého osStépare Dionisio

Quintana (Lawson, 1997).

Obrazek 14. Osleidys Menéndez Saez (Imago, 2005)

Johaness Vetter

Johaness Vetter je nadéjny némecky ostépaf narozeny 26. brezna 1993
v Drazdanech. Vetter je ztélesnénim idedlniho oStépare a jeho vykony jsou ohromuijici,
méri 188 cm a vazi 103 kg. Jesté v roce 2015 byl jeho osobni rekord 79,78 m, ktery hodil
na mistrovstvi Evropy do 23 let. UZ o dva roky pozdéji predved| nékolik hodu za hranici
90 m, pricemz nejlepsi z nich méfril 94,44 m a pfipsal si tak novy némecky rekord. 6. zafi

2020 zvitézil na memoridlu Kamily Skolimowskové, a to s vykonem 97,76 m. Zaradil se
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tak na druhé misto historickych tabulek za Jana Zelezného, jeho? svétovy rekord mu
unikl pouze o 72 cm. Vetter po zdvodé konstatoval, Ze kdyby byl stadion na otevieném
prostranstvi a byl by zadni vitr, hod by atakoval 100 m hranici, nicméné byl s vykonem

velmi spokojeny (European Athletics, 2021).

Obrazek 15. Johaness Vetter (iSport, 2021)

3.5.2 Tuzemské osobnosti ostépu
Dana Zatopkova

Dana Zatopkova, manzelka slavného vytrvalce a hrdiny naroda Emila Zatopka,
byla prvni Ceskd oStéparka, ktera pokofila svétovy rekord v hodu ostépem. Stalo se tak
v Praze 1. Cervna roku 1958. Jeji vykon méfil v té dobé uzasnych 55,73 m a stala se ve
35 letech nejstarsi pokofritelkou svétového atletického maxima. Na olympijskych hrach
v roce 1952 ziskala zlatou medaili, vykonem 50,47 m. V roce 1960 dosahla na olympijské
stfibro. Stala se také mistryni Evropy v letech 1954 (52,91 m) a 1958 (56,02 m). Celkem
sedmnactkrat se ji v prabéhu jeji kariéry povedlo vylepsit ceskoslovensky rekord. Poprvé
se tomu tak stalo, kdyZ v roce 1948 hodila 38,07 m, naposledy o 10 let pozdéji, kdy hodila
56,67 m, coz také znamenalo jeji posledni osobni maximum. V roce 2003 dostala statni

vyznamenani medaili Za zasluhy (Feldstein, 2016).

Obrazek 16. Dana Zatopkova (Barrandov, 2020)
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Barbora Spotakova

Daldi ¢eskou ostéparkou svétového formdtu je Barbora Spotadkovd, narozena
30.¢ervna 1981 v Jablonci nad Nisou. Ve svém mladi se vénovala viceboji a studovala na
americké univerzité v Minnesoté. Svoji prvni velkou medaili ziskala vroce 2006 na
mistrovstvi Evropy v Goteborgu, zde vybojovala stfibro. Nasledujici rok se stala mistryni
svéta a vykonem 67,07 vylepsila ¢esky rekord. Na mistrovstvi svéta pozdéji ziskala jesté
jednu stfibrnou a dvé po sobé jdoucich zlaté medaile. V roce 2008 dosdahla vynikajiciho
vysledku na olympijskych hrach v Pekingu, kde poslednim pokusem prekonala vykon
Rusky Abakumovové. Zajistila si tak prvni pficku a vykonem 71,42 m se stala drzitelkou
Evropského rekordu. V témzZe roce, na konci sezény, hodila 72,28 m — tento vykon je
dosud platnym svétovym rekordem. Po Janu Zelezném, ktery je drzitelem svétového
maxima od roku 1996, ziskala pro Ceskou republiku nejlepsi historicky vykon také
v Zenské kategorii (Feldstein, 2016).

Posledni titul, ktery zbyval pro kompletaci jeji sbirky, titul mistrné Evropy, si
pfivlastnila v roce 2014 ve Svycarském Curychu vykonem 64,41 m.

Nékdejsi prezident Ceské republiky ji dne 28. fijna 2012 piedal medaili Za zasluhy
(Feldstein, 2016).

Obrazek 17. Barbora Spotakova (Praguemorning, 2020)
Jan Zelezny
16. cervna 1966 se v Mladé Boleslavi narodila legenda svétového ostépu. Jan
Zelezny je nejlepdi a nejuspésnéjsi ostépar za celou historii této atletické discipliny. Mezi
lety 1988 az 2000 ziskal na Olympijskych hrach hned ¢tyfi medaile, z toho tfi posledni
v fadé byly zlaté. Vletech 1993, 1995 a 2001 se stal mistrem svéta. Zeleznému se

povedlo prehodit magickou hranici 90 m hned 52x, to nikdo jiny nedokazal. Svétové

maximum se mu podafilo vylepsit hned pétkrat. Poprvé se tomu tak stalo v Nitfe v roce
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1987, kde v pouhych 20 letech hodil o5tép do vzdalenosti 87,66 m. Podruhé dosahl 89,66
m v Oslu vroce 1990. O rok pozdéji vsak nebyl tento vysledek uznan z dlvodu
zdrsnélého povrchu ostépu, ktery byl pfi hodu pouzit. Rok 1993 pak pfinesl hned dva
dalsi rekordy. Jeden v Pietersburgu (95,54 m) a druhy v Sheffieldu (95,66 m). Jeho
doposud neprekonany svétovy rekord, ktery hodil roku 1996 vlJené, mda hodnotu
98,48 m (Feldstein, 2016).

V roce 2000 byl dokonce, po svém tretim olympijském triumfu, vyhlasen vitézem
v prestizni anketé Nejlepsi atlet svéta a Evropy. OStépafi, ktefi soutézili v dobé
Zelezného, byla velkd jména jako napftiklad Boris Henry, Seppo Réty, Steve Backley nebo
Sergey Makarov. Za svou Uzasnou kariéru s nimi svedl nemalo bitev o nejlepsi vykon
(Feldstein, 2016).

Zeleznému se v roce 2001 dostalo statniho vyznamenani v podobé medaile Za
zasluhy. Svou kariéru podle planu ukoncil po mistrostvi Evropy Goteborgu, kde obsadil
3. misto, na domacim zavodé v Mladé Boleslavi, kde jeho hvézdna kariéra zacala.
VytouZeného a jediného chybéjiciho titulu, mistra Evropy, tedy nikdy nedosahl. Zajimavy
je i fakt, Ze Zelezny je drzitelem svétového rekordu veterand, jen porovnava vysledky
oStéparl starsich 40 let. Tento rekord ma hodnotu 85,06 m a dosahl jej na zmiiovaném
mistrovstvi Evropy v roce 2006 (Feldstein, 2016).

Jiz pred nékolika lety zacal Zelezny p(isobit jako trenér, pficem? jeho svéfenci
jsou znamé sportovni osobnosti jako Vesely, Frydrich, Vadlejch, lJilek, Ogrodnikova
a Tabackovd. Mezi roky 2010 a 2014 trénoval i svétovou rekordmanku Barboru

Soptakovou (Feldstein, 2016).

Obrazek 18. Jan Zelezny (Extrastory, 2016)
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4 Synteticka ¢ast prace
4.1 Metodika hodu oStépem

Uspé&chu v této discipliné a co moiné nejlepdich vysledkl se snaZi dosahnout
oStépafi po celém svété. Pochopeni techniky a proces pohybu je klicové pro aplikaci
kvalitativnich biomechanickych principt. Hod ostépem mad spoustu proménnych, které
urcuji dosazenou vzdalenost (Valleala, 2012).

Pro oStépare je cilem osvojeni si naro¢né techniky a jeji zautomatizovani. K tomu
dochazi po nékolika letech tréninku. Kazdy sportovec je individualni osobnost, nicméné
plati obecna technickd pravidla, ktera bychom meéli pfi hodu ostépem aplikovat. Tato
disciplina je povaZovdna za jednu z nejobtiznéjsich, i to je dGvodem, Ze ji na vrcholné
Urovni provozuje pouze omezena skupina atletl (Simon, Friedrich, Hordk, Matousek,
Studnicka, Segetova et al., 2004).

Prace trenéra je vtomto ohledu klicova. Odhaleni chyb, které ostépar pfi hodu
dél3, je dllezité, kvlli tomu, aby si sportovec nevstipil Spatné navyky. Ty se v budoucnu
jen slozité odstranuji, a navic maji za nasledek vétsinu zranéni s nimi spojenymi. V této
kapitole si popiSeme jednotlivé prvky pro nacvik hodu ostépem. Podrobné rozebereme
komplexni hod s rozbéhem, a to jakou v ném maji jednotlivé faze funkci. Metodika hodu
oStépem je rozebrana v pfilozeném vyukovém videu. V ndasledujicim textu vzdy uvadime
odkaz na pfislusny Casovy usek videa, ktery se vztahuje k diskutované ¢asti metodické

rady (Valleala, 2012).

4.1.1 Drieni ostépu
Ostép by mél v dlani leZzet ve sméru hodu, to znamena spiSe pres délku dlané nez

napfic. Stisk ruky by pfitom mél byt silny a stabilni (Costache, 2015). Prsty oStép pevné
sviraji tak, aby pfi vypusténi nacini doslo k rotaci ostépu. Pfi uchopu je mozné pouzit
rdznych pomlcek, jako napfiklad magnezium, pro vymezeni moznosti, Ze nam ostép pfi
odhodu vyklouzne. NiZe si popiSeme tfi hlavni styly, které se pfi hodu ostépem pouzivaji
(Stander, 2006), (viz vyukové video 0:16).

Svédsky styl drzeni o$tépu je nejvice intuitivni a je ¢asto pouzivan zacatecniky. Je
podobny uUchopu pouZivanému pfi americkém fotbalu, a je tak ¢asto nazyvan i jako
americky uchop. Ukazovacek a palec se zapiraji za vinuti oStépu. Malicek a prstenicek

objimaiji vinuti zhruba v poloviné jeho délky (Johnson, 2015).
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Obrazek 19. Svédsky styl drieni o$tépu (Stander, 2006, s. 1)
Finsky styl drZeni pouzivaji ¢asto pokrocili osStépafi. Je preferovanym
biomechanickym pohybem, protoze kdyz os$tép opousti ruku, je mu dodana vétsi rotace.
Malicek a prstenic¢ek jsou umistény podobné jako pfi Svédském stylu drieni, drzi ostép

zhruba ve prostredku vinuti (Johnson, 2015).
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Obrazek 20. Finsky styl drZzeni ostépu (Stander, 2006, s. 1)

Pfi vidlicovém zpUsobu drZeni je oStép drien mezi ukazovackem
a prostfednickem, pricemz se oba prsty zapiraji za konec vinuti oStépu. Palec a zbylé
prsty objimaji ostép zhruba v prostfedku vinuti. Tento styl je nejméné pouzivany. Nejvice

se pouzival v severskych zemich v prvni poloviné minulého stoleti (Johnson, 2015).

Obrazek 21. Vidlicovy styl drzeni ostépu (Stander, 2006, s. 1)

4.1.2 Spravné vedeni ruky pfi odhodu
Ve fazich 1 az 3 (viz obrdzek €. 22, s. 35) je pohybové chovani loketniho kloubu

odhodové paze ziejmé. Je velmi duleZité mit oStép ,,nabaleny” na predlokti tak, aby dlan,
ktera ho svird, smérovala spiSe za télo nez pred néj. Paze, kterd je ve fazi 1 stdle

natazena, je ve fazi 2 mirné pokréena a ve fazi 3 miji rameno s protlacenym loketnim
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kloubem ve sméru hodu. Tento pohyb diagondlné nahoru je vyvolan tahem volné paze
Sikmo dold, do stran a dozadu a vede k uvolnéni odhodové strany ve fazi 4 (Tidow, 1996),

(viz vyukové video 2:17).

Obrazek 22. Spravné vedené ruky pfi odhodu (Tidow, 1996, s. 53)

4.1.3 Odhody z celného postaveni
Obé nohy mifi svymi Spickami do sméru hodu. Leva noha je zapfend a zpevnéna

vpredu pred télem. Hmotnost téla je pfenesena na zadni nohu, které je mirné pokréena.
Ostép je drzen v odhodové paZi vzadu nad télem. Ramena jsou otocenad spolu s ostépem
do sméru hodu. Pfedni neodhodové rameno je vysoko a déla tak prostor pro protilehlé
odhodové rameno. Pfedni paze je pokréena vpredu pred hrudnikem a jeji loket mifi ve
sméru hodu. Hlavice ostépu je periferné kontrolovana v blizkosti spanku. Pohyb z této
vychozi pozice nasledné zadind zvednutim se na pravé zadni noze, nasleduje pohyb
pravého boku nahoru a dopfedu. Na levé predni noze je potfeba se zpevnit
a nepodlomit. Leva pfedni paze kond pohyb smérem od téla a tim ho otevira. V dusledku
toho se prenese pohyb pres levé rameno do pravého ramene odhodové ruky. Ta pak
kond pohyb dopfedu ve sméru hodu, pficemz jeji loket je tazen nad Urovni ramene
a pred vinutim ostépu. Dlan sméfuje nahoru tak, aby se dosahlo maximalni rychlosti pfi
odhodu v optimalnim uhlu asi 35 stupnd.

Trénink odhod( z klidu je opravdu duleZity i pro velmi zkuSené oStépare. Kazdy
ostéparf by ho mél p¥i svém tréninku aplikovat. Jan Zelezny byl znamy tim, Ze pfi tréninku
stravil nékdy i 2 hodiny ndcvikem odhod z klidu. Jako zkuSeny oStépar védél, Ze uvedeny
nacvik je kliCovym pro rozvoj komplexniho hodu. Neni nutné tomuto typu odhodu
vénovat tak velké mnozstvi ¢asu, nicméné by mély tvofit 25-50 % z celkové kapacity

hazeciho tréninku (Throwjavelin, 2022), (viz vyukové video 3:17).
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Obrazek 23. Odhod z ¢elného postaveni (Tidow, 1996, s. 52)

4.1.4 Odhody z bocného postaveni
Odhody z bo¢ného postaveni jsou technicky tézsi nez odhody z ¢elného, a to

z dlivodu pfidaného rotacniho pohybu. Ostép je tak sloZitéjsi nasmérovat do jeho osy
tak, aby letél rovné. Zadni prava noha je pokréena a je na ni pfenesena vétsSina hmotnosti
téla. Jeji koleno sméruje Sikmo do strany vici sméru hodu. Pfedni neodhodova ruka je
sloZzena pred télem a zavira ho tak. Zadni odhodova ruka svira ostép tak, aby byla jeho
hlavice v blizkosti spanku, a je natazena vzadu za télem, které je v mirném zaklonu.
Z této vychozi pozice pak zacCina pohyb z pravé zadni nohy, kdy se na ni zvedneme a
protocime dopredu do sméru hodu. Nasleduje protla¢eni bokd do sméru hodu. Ramena
se snazime mit co nejdéle ve vychozi pozici. Po zvednuti se na zadni noze se zapirame o
predni zpevnénou nohu, pres kterou nasledné pfechazime celym télem. Pfedni paze se
otevira smérem od téla a tim dava impuls pro zahajeni pohybu odhodovému rameni.
Loket zadni paZe je pak veden nad horizontdlni Urovni ramene a je protlac¢ovan do sméru
hodu. Dlann odhodové paZze sméfuje pfi odhodu nahoru (Throwjavelin, 2022), (viz

vyukové video 4:43).

Obrazek 24. Odhod z celného postaveni (Stander, 2006, s. 4)

4.1.5 Impulzni krok
V ostéparském rozbéhu nasleduje po poslednim zkfizném kroku predposledni

krok. Vzhledem ke svému zd(iraznénému rytmickému provedeni se tento krok vystizné
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nazyva ,impulzni krok”. U pravakl je kontakt s podlozkou z levé nohy se zdlraznénym
odrazem na pravou nohu (Tidow, 1996).

Impulzni krok obecné pfipravuje na ,silovou pozici. Hlavni charakteristikou
silové pozice je zaklon ze sméru hodu. To zajistuje delsi drdhu zrychleni ostépu a také
pomaha ostépari dosahnout spravného vyrovnani podélné osy ramene a ostépu, podle
zamysleného Uhlu odhodu (Rani & Deol, 2015).

Zaklon zplsobeny impulsnim krokem zajistuje Ucinnou vzpéru. To je mozZné
pouze tehdy, je-li horni ¢ast téla ponechdna vzadu neboli ,pfedbéhnuta” v dlsledku
velmi aktivni prace nohou. Vznika tak ,impulzni to¢ivy moment”, ktery je typicky pro
letovou fazi predposledniho kroku. Obrazek provedeni této faze (viz obr. 25.), jasné
ukazuje proces ,, predbéhnuti”, véetné bezprostfedné nasledujiciho pohybového chovani
béhem pfristani impulznim krokem (Tidow, 1996).

Existuji rizna doporuceni tykajici se délky impulzniho kroku, mél by byt zhruba o
30 az 60 % delsi nez nasledujici vzpérny krok. Obecné se vsak shoduje, Ze by nemél byt
prilis velky. PFilis velky impulsni krok zpUsobi sniZeni rychlosti, které je nechténé
a zaroven zapficinuje vystaveni pravé opérné nohy velkému kvazi-dekompresnimu
zatizeni pfi nasledném dopadu na zem. Béhem tohoto , podpérného kontaktu” dojde
také k pohybu tézisté ostépu smérem dolt (Liu, Leigh & Yu, 2010).

Nacvik pohybu impulzniho kroku je vcelku naro¢ny. Postavime se do bo¢ného
odhodového postaveni a zlevé nohy se odrazime doprfedu. Prava noha Svihovym
pohybem predchazi pred levou nohou. Takto skoc¢ime opét do vychoziho bocného
postaveni. Po osvojeni si pohybu pfipojime za impulzni krok samotny odhod. Po dopadu
na pravou nohu ndm, z dlivodu ztraceni vile ramennich svall, nesmi odhodova ruka
padnout doll. Odhodovy uhel je zde tvofen ndklonem téla, nikoli zménou polohy
odhodové paze. Je velmi dllleZité zpevnit se a nepodlomit se na ,,zaSlapové’ noze.
Hlavici oStépu je nutné az do posledni chvile udrzet u spanku hlavy (Tidow, 1996), (viz

vyukové video 5:49).
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Obrazek 25. Impulzni krok (Stander, 2006, s. 4)

4.1.6 Odhody ze zkfiZnych ostéparskych kroku
Zkfizné oStéparské kroky jsou v podstaté spojovacim ¢lankem mezi Celnym

béhem a impulsnim krokem, ktery slouZi jako pfima pfiprava k odhodu. Tyto kroky by
meély oStépare pohdnét dopredu, a kromé anticipacniho sklonu osy ramen, ostépu
a odhodové paze, by nemélo dochazet k velkym odchylkdm od béZzeckého pohybu
(Tidow, 1996).

Zadni noha prekracuje predni nohu, pficemz nohy je mozné vést bud’,,stfihovym
pohybem* spiSe natazené, nebo béZzeckym pohybem, kdy jsou pokréovany v kolenou
vice a pohyb je spiSe ,skipinkovy‘‘. Pokud se oStépaf béhem nasledujiciho impulzniho
kroku nesnazi o vyrazny zaklon trupu, osa ramen je udrZzovana neustdle vodorovné (Liu
et al., 2010).

Pfi nacviku této faze rozbéhu jiz zaciname zpozice, ve které pobézime.
Odhodova ruka je natazena, ostép je ve vodorovné pozici a jeho hlavice je natésno u
spanku hlavy. Svihova ruka zavira télo, je zvednutd a pfi b&hu se snazime, aby nam
nepadala doll. Pocet zkfiznych krokd je individudlni, nicméné neni zcela Ucelné provadét
jich velmi mnoho a pfibihat tak k odhodovému oblouku z velké vzdalenosti. Hlavnim
dlvodem je predejit riziku vycerpani pfed samotnym odhodem a zabrdnit vzniku
pfipadného odchyleni od spravné pozice téla. Zda se vsak, Zze konecny vybér poctu
zkfiznych ostéparskych krok( zavisi hlavné na skutecnosti, Ze se ostépar ,,citi pohodIné”
s vyslednym rytmem. Po zkfiznych krocich pfechazime do impulzniho kroku a nasledné

do odhodového postaveni (Tidow, 1996), (viz vyukové video 5:13).
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Stander, 2006

Obrazek 26. Zkiizné oStéparské kroky (Stander, 2006, s. 3)

4.1.7 Celny béh s ostépem
Celny b&h s odt&pem mlZeme trénovat na atletické rovince nebo pfimo v sektoru

pro hod ostépem. Ostép je nesen zhruba ve vysce hlavy, odhodova paze je pokréena a
jeji loket sméfuje do sméru odhodu. Ostép je drzen pevné nikoliv vSak kiecovité. Cela
odhodova paZe je uvolnénd, nicméné je nutné se vyvarovat velkych horizontalnich
i vertikalnich pohybi o$tépu. O3tép je nesen zhruba ve vodorovné poloze. Svihové paze
kona bézecky pohyb. Boky sméfuji do sméru odhodu (Stander, 2006).

Start ¢elného béhu muze byt z klidového postaveni, liftinku ¢i napfiklad skipinku.
Ostéparsky celny béh je velmi podobny béZnému klusu. Kazdy ostépar si ho de facto
prizpUsobuje vlastnim potfebam. Je dobré u béhu dostatec¢né zvedat kolena, a to
i zdlvodu mensi pravdépodobnosti zakopnuti o hiebiky oStéparskych treter (Stander,
2006).

Celny béh sostépem je vrozb&hu ddleZity zejména pro nabrani kinetické
rychlosti. Je statisticky dano, Ze oStépafri, ktefi maji rychlejsi rozbéh, dokazou poslat
nacini do delsi vzdalenosti. Pro blizsi predstavu, pfi mistrostvi svéta vroce 1995,
dosahovalo 12 muizskych finalistd primérné rychlosti 6 m . s (5,2 — 6,7 m . s?)
(Schwuchow, 1986).

Tato uvodni ¢ast celého rozbéhu ma také za funkci pfipravu rytmiky pro samotny
hod. Dochazi zde k narGstu drazdivosti potfebnych mozkovych center, coz ma za

nasledek lepsi kvalitu hodu (Simon et al., 2004), (viz vyukové video 6:13).
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Obrazek 27. Celny béh s ostépem (Stander, 2006, s. 3)

4.1.8 Hod ostépem z celého rozbéhu

The javelin technique sequence comprises of 4 phases: An approach, a 5-step rhythm, throw and
recovery.

N S ._._CT

=2 o=
1 - . -
Approachr Step ' St Step 4 I Step 5 [ Recovery
1 z 3 Drive Throw Stander, 2006, p.2

Obrazek 28. Rozbéh pii hodu ostépem (Stander, 2006, s. 2)

Po zvladnuti vySe uvedenych praktickych dovednosti je moiné prejit k hodu
oStépem z celého rozbéhu. Jednotlivé prvky metodické Fady spojime do jednolitého
celku. Pfi rozbéhu je duleZitd rytmika, rychlost a zvladnuti jednotlivych ukon( tak,
abychom byli schopni prenést ziskanou energii do samotného ostépu (Tidow, 1996), (viz
vyukové video 6:20).

Zakladem je zvladnuti rozbéhu v optimadlni rychlosti. Ta se odviji od dobrych
koordinacnich schopnosti atleta. Dulezité jsou také obecné, ale i speciadlnich dovednosti
spojené s hodem oStépem. S rozvojem prislusnych pohybovych dovednosti je vhodné
zaCit jiz v Zzakovskych kategoriich v ramci hodu kriketovym mickem. Zaklady, které nebyly
polozeny do 14 let, se dohdnéji jen stézi, nebo jen velmi pracné (Bartonietz, 2008).

Na nahlé udalosti, jako jsou napfiklad povétrnostni podminky nebo psychické
rozptyleni, by mél byt schopen ostépar obratné reagovat (Bartonietz, 2008).

Pfeneseni ostépu
Pouze finsky styl, ktery je charakteristicky dvoukrokovym prenesenim ostépu,

umoZiuje ostépafri pokracovat ve svém rozbéhu plynulym zplsobem, dochazi pfi ném
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k opaénému pohybu nohou a pazi. V tomto stylu se pazZe drzici ostép nejprve pohybuje
v pllkruhu doptedu a doll. Pokud tento pohyb udéld pravak mezi kontaktem se zemi
pravou a levou nohou, automaticky dojde k opacnému pohybu vpred pravé paze a levé
nohy. Pokud je pulkruhovy pohyb nebo vytazeni o$tépu dokonceno do konce druhého
kroku (tj. zleva doprava), je kfizova koordinace zaruéena i zde, nyni se prava paze a leva
noha pohybuji dozadu synchronné. Nevyhodou vsak je, Ze finska metoda pfeneseni
oStépu nuti ostépare alespon do urcité miry povolit sevieni ostépu. To je s ohledem na
délku osy ostépu nevyhnutelné uz jen z anatomickych divodU. Povoleni sevieni je nutné
predevsim proto, aby bylo zaruceno, Ze po vytaZzeni bude hlavice ostépu stdle ve své
technicky spravné poloze. Ze s touto zmé&nou UGchopu nemaji problém alespori elitni
sportovci, dokazali napFiklad ostépati jako a Jan Zelezny a Michael Wessing (Rani & Deol,
2015).

Kromé finského typu preneseni se po celém svété pouziva také Svédska metoda.
PFi Svédském preneseni je oStép vzat zpét v témér rovné linii z vychozi pozice blizko
hlavy. Dokud neni celd paZe natazend, je oStép o trochu vySe neZ rameno (Bartonietz,
2008).

Na rozdil od toho se rusky styl pfeneseni oStépu vyznacuje jen z poloviny
natazenou odhodovou pazi, s rukou drzenou vysoko nad horizontalni Urovni hlavy.
Pfeneseni se provadi jakoby shora dozadu. Pfi této metodé osStépar zcela neotoci osu
ramen o 90° proti sméru hodu, jak je typické jak pro finské, tak pro Svédské preneseni.
Z tohoto dlivodu se ruska metoda také nazyva ,frontalni stazeni“. Tento styl byl poprvé
pouZit hlavné vrhaci ze SSSR tésné po skonceni druhé svétové valky. Prestoze elitni
osStépafi jiz tuto metodu nepouzivaji, jedna se o efektivni zplsob preneseni (Liu et al.,
2010).

Vliv typu pfeneseni na aktivitu a efektivitu svall pazi potazmo ramen neni dosud
objasnén, zejména z pohledu natazeni velkého prsniho svalu, jehoz jednotlivé provazce
se pfipadné uvolnuji s jinym vystupnim vykonem. Odpovidajici elektromyograficka
vysetfeni nepfinesla jasné nalezy. Byl prokazan pouze fakt, Ze prostorové delsi stazeni
muze vést k prodlouzené aktivité odpovidajicich svalu. | kdyZz se uvadi, Ze by uvedend
skute¢nost mohla vyhodné skérovat v omezeném casovém rozpéti odhodu ostépu,

nejsou pro tento predpoklad uvedeny Zadné divody (Bartonietz, 2008).
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Pokud je hodnoceni rlznych variant preneseni zaloZzeno na skute¢ném cili
pohybu, kterym je prodlouZeni drahy zrychleni o$tépu oto¢enim ramene a natazenim
paze, je finska a Svédska technika témér stejnd. Neprofesiondlnim ostéparlim se vsak
doporucuje pouzivat Svédskou metodu prendSeni osStépu, protoze se tento styl
vyznacuje konstantnim uchopem (Bartonietz, 2008).

Jen velmi mdlo ostépafl je schopno pokracovat ve zrychlovani béhem (asti
rozbéhu kde se pouZzivaji zkfizné kroky, i kdyz mnozi teoretici tvrdi, Ze je to nutné. Jednim
z divodu je to, Ze kyvné plsobeni osy ramen vyvolané prenesenim vede ke zkroucené
poloze horni ¢asti téla. Pokud osStépaf postrada potfebnou koordinaci, tato poloha s
toCivym momentem zpUsobi spiSe bo¢né zasazeni chodidla a odpovidajici prekfizené
kroky (Rani & Deol, 2015).

Dosazeni plynulého zrychleni se bohuzel nestane snazsim, pokud se atlet snazi,
aby se béhem preneseni zaklonil o cca 30 az 36° a udrzel témér paralelni osy ramen a
panve, jak je doporucovano. Zde se nabidka a poptdvka témér vyluCuji. Proto je
doporuceni, Ze by ostépar mél drzet prikladnou rovnobéznost tti os (podélna osa ostépu,
osa ramen a panve) ponékud matouci, alespon pro ty oStépare, ktefi skutecné usiluji o
dosazeni zrychleni béhem zkfiznych ostéparskych krok(. Paralelni postaveni osy ramen
a panve zvladnou bez vétsi namahy i zacatecnici. Mnohem obtiznéjsi je vSak zachovat si
pfi rozbéhu vysokou rychlost, pficemz odhodové rameno drzime spolu s trupem vzadu.
Ostépar mizZe uspét pouze tehdy, kdyZ se pokusi:

e drzet panev co nejvice vpredu ve sméru odhodu

e provést vyrazné naklonéni trupu dozadu pouze tehdy, kdyz je to naléhavé

nutné, a to béhem nebo po impulznim kroku (Tidow, 1996).

Obrazek 29. Pfeneseni ostépu (Stander, 2006, s. 3)
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Odhod

Konecna faze rozbéhu, tedy samotny odhod, zapocina pohybem zaslapové nohy,
ktera vykroci do Sirokého, stabilniho odhodového postoje. Noha doSlapuje pres patu
postupné na celé chodidlo. Tento krok je vyrazné vétsi nez kroky predchozi. Vytoceni se
na opacné Spi¢ce nohy a zvednuti se na ni vytvofi velkou zdkladnu podpory pro aplikaci
sily na ostép. Vytoceni se na Spicce také umoznuje nasledné otoceni bokl a ramen do
sméru hodu. Tento rotaCni pohyb je prvni fazi samotného odhodu, ktery zacina
u zakladny a kon¢i az v odhodové ruce ostépare (Sullivan, 2016).

Masivnéjsi, méné pohyblivé ¢asti téla se posunuji ve sméru hodu, zatimco lehci
Casti, napr. odhodova paze, dokoncuji své natazeni dozadu. Tento pohyb ma za nasledek
protaZzeni sval(l v oblasti bficha, hrudniku a ramen. Nasleduje jejich explosivni kontrakce
béhem pozdéjsi faze hodu. Zadni noha se energicky otaci ve sméru hodu a tim tlaci boky
stejnym smérem. Svaly (napf. musculus pyramidalis nebo linea semilunaris), které
spojuji boky a trup, se protahuji a explosivné stahuji. Trup oStépare se otaci a tahne
rameno i odhodovou paZi ve sméru hodu. Protilehlé svalové skupiny by mély byt
uvolnéné. Jak je rameno tazeno dopredu, deltovy sval (musculus deltoidus) se natahuje
a poté se energicky stahuje. Jednotlivé segmenty téla oStépare, od nohou, pfes ramena,
az po odhodovou pazi, zrychluji. Tato sekvence téla pfipomind ,,prasknuti bicem’ (viz
nize), rychlost a sila postupné narUstd a vrcholi v odhodové paZi ostépare. Télo se mirné
odkloriuje do strany od odhodové paZe. Tento bocni odklon umoznuje vétsi vysku
odhodu vic¢i mobilité ramen. Volna paze kona pohyb smérem dozadu, tim otevira
ramena a podporuje pohyb protilehlé ruky smérem vpred. Stejné tak napomaha rotaci
dlouhé osy téla, ktera prispiva k vyssi rychlosti odhodové paze (Sullivan, 2016).

Jak je odhodova paze tlacena dopredu, nadlokti a loket konaji pohyb do sméru
hodu jako prvni, pfedlokti a ruka svirajici ostép jsou v zavésu. V lokti dochazi k flexi, coz
pomaha ostépari, pfenést silu do konce pomysiného bic¢e. Télo je setrvacnou silou
tlaceno dopredu a prechazi pfes natazenou zapirajici se nohu. Ostép je vypustén z ruky

pred vertikalni Urovni hlavy (Bartlett, Miiller, Lindinger, Brunner & Morriss, 1996).
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Obrazek 30. Jednotlivé faze odhodu (Tidow, 1996, s. 58)

Poodhodovy preskok

Ostépar po vypusténi kond pohyb dopredu ve sméru hodu. Silové zatlaceni téla
co nejdéle ve sméru hodu prodluzuje plsobeni na ostép na nejdelsi moznou vzdalenost
a Casovy Usek. Po vypusténi ostépu prekracuje zadni noha pred zapirajici se nohu. Tento
preslap a zadni noha by mély zastavit dalsi pohyb ostépare ve sméru hodu a zabranit mu
v prekroceni odhodové ¢ary (Sullivan, 2016).

Uhel vypusténi ostépu se lidi, a to vzhledem ke schopnostem ost&pare,
zvolenému nacini nebo vnéjsim vlivim prostredi. Ostép ovliviiuji vztlakové a tazné sily.
Mirny protivitr, zhruba 7-16 km/h poskytuje vynikajici vztlak pro ostép tim, Ze tlaci

spodni stranu o$tépu vzharu (Sullivan, 2016).
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Obrazek 31. Poodhodovy preskok (Tidow, 1996, s. 56)
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Princip bice

Obrazek €. 32 ilustruje zmifnovany proces tim, Ze ukazuje parametry zrychleni,
rychlosti kycli, ramen, lokte, odhodové paZe, a nakonec ostépu samotného. Méreno
v okamziku vzepreni do kone¢né faze odhodu ostépu. Jako pozoruhodna se jevi zietelnd
posloupnost zrychlovacich a zpomalovacich fazi segment( téla. V tomto procesu je kycel
na strané odhodového ramene prvnim segmentem, ktery dosahne své maximalni
rychlosti, a poté je rychle zpomalen. Nasledujici ¢ast téla, ktera vykazuje strméjsi krivky
je odhodové rameno, o néco pozdéji pak loket odhodové paze. Nakonec se
nahromadéna rychlost prenese do odhodové ruky, kterad ji preda ostépu. Aby odhodové
rameno dosahlo co mozna nejvice efektivniho odhodu, musi ¢ekat na nahoru smérujici
zrychlovaci impulsy (Tidow, 1996).

Proces postupné se zvysujicich fazi zrychleni a zpozdéni urcitych segment( téla
béhem vypousténi ostépu muizeme vidét na obrazku ¢. 30. (s. 43). Téchto 7 fazi
predstavuje dobu zhruba 150 milisekund, kterou specialisté potfebuji k provedeni

odhodu (Bartlett et al., 1996).
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Obrazek 32. Pfenos impulsu v hodu ostépem (Tidow, 1996, s. 56)
4.2 Aerodynamické faktory
Odpor vzduchu je obvykle velmi maly a Ize jej ignorovat pfi zkoumani tézsich
nacini na kratsi vzdalenosti, jako je vrh kouli. Ostép je vSak dlouhé a lehké nacini

(hmotnosti ostépu pro jednotlivé kategorie viz tabulka 2. s. 22). Odpor vzduchu v tomto

evvs

uvolnéni, oproti tomu silny zadni vitr vyZaduje zvySeny uhel uvolnéni (Tidow, 1996).
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Gravitace ovliviuje délku letu objektl, které se pohybuji uréitou rychlosti ve
vertikalnim sméru (1-90 stupnll). Pokud je predmét vymrstén piimo do vzduchu
(pohybuje se pouze svisle pod uhlem 90 stupnt), rychlost uvolnéni urci vysku, které

dosahne, nez jej gravitace pritdhne zpét k zemi (Stander, 2006).

4.3 Odhodové parametry

‘<(0)

Top up
or down

Ve (0) -9 (0) 8 0

VW
. -
Javelin or
revolutions
———
Javelin vibrations
(amplitude and Javelin
frequency) revolutions
Javelin vibrations
(amplitude and
frequency)
é? ib; X (0) >>

I

Obrazek 33. Odhodové parametry (Hubbard, 1988, s. 405)
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Tabulka 3. Odhodové parametry (Hubbard, 1988, s. 405)

Parametr | Jednotka Nazev Definice

Z(0) m Vyska odhodu Vyska mezi tézistém
ostépu a zemi pfi

okamzitém odhodu

X(0) m Vzdélenost od odhodové ¢ary | Vzdalenost promitnuti
tézisté ostépu na zemi
k odhodové care pri

okamzitém odhodu

VK (0) stupné Odhodova rychlost Rychlost tézisté ostépu
vuci zemi
v¢(0) stupné Odhodovy thel Uhel mezi smérem

vektoru realizované

rychlosti a zemi

ok (0) stupné Uhel nabéhu Uhel mezi podélnou osou
ostépu a smérem vektoru

realizované rychlosti

BX (0) stupné Uhel vyboceni Uhel boéniho vyboteni

q(0) stupné.s? | Odhodova rychlost stoupani | Uhlova rychlost hlavice
ostépu v okamziku

odhodu

vw m.s? Rychlost vétru

Hozena vzdalenost je obecné uréena rychlosti odhodu, vyskou a ihlem odhodu
a smérem odhodu. Pro podrobnou analyzu, napftiklad pfi porovnavani riznych hodu
jednoho sportovce nebo porovnavani vice sportovcd mezi sebou, je tfeba vzit v tvahu
komplexnéjsi vychozi podminky pro aerodynamiku letové faze a samotné letové faze.
Na rozdil od hazeni mickem nebo odpalu pfi baseballu ovliviiuje u ostépu celkovou
vzddlenost Uhel nabéhu, uhel vyboceni, poéatecni hybnost odhodu a podminky okolniho
prostredi. Vliv ma také rotace oStépu kolem jeho osy a amplituda jeho vibraci. VSechny
tyto parametry jsou vysledkem ¢innosti ostépafl béhem rozbéhu az do konce kontaktu
s naradim (Hubbard, 1988).
Odhodova rychlost

Nejdulezitéjsim faktorem ovliviujicim hozenou vzdalenost je rychlost odhodu,
mira kinetické energie udélené ostépu, je jediny faktor, ktery lze maximalizovat akci
oStépare. Nicméné jakékoli hledani maximalni rychlosti odhodu, vytvafi misto toho
optimalni hodnotu, a to kvlli potifebé optimalniho sméru pohybu. Jedna se tedy

o maximalni rychlost v ramci omezeni optimalnich hodnot ostatnich parametrd, ptricemz
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je tfeba vénovat pozornost pravidlim pro provadéni hodu. Navzdory kvadratické
rychlosti odhozeni zplsobuje spojeni s dalSimi parametry kvazilinedrni vztah mezi
rychlosti vypousténi a vzdalenosti letu nacini (Hubbard, 1988).
Smér odhodu ostépu

Odhozena vzdalenost zavisi castecné na sméru rychlosti odhodu, protoze
rychlost je vektor charakterizovany svym stupném a smérem. Dale hraje duleZitou roli
poloha ostépu ve vzduchu vzhledem ke sméru jeho letu, stejné jako uhel nabéhu a dhel
vyboceni. Optimalni smér rychlosti, charakterizovany uhlem odhodu, dhlem nabéhu
a uhlem vyboceni, je vysledkem spravného nacasovani akce pazi, horni ¢asti téla a akce
nohou. Napfiklad kdyZ se sportovec snazi o plossi hod proti ¢elnimu vétru, zatimco zadni
vitr vyzaduje strméjSi odhod. Téchto zmén lze dosahnout Upravou sklonu ostépu,
zménou polohy ostépu v ruce a zménou polohy paZze v okamziku odhodu (Hubbard,
1988).
Odhodovy uhel

Spickovi ostépafi dosahuji priimérné Ghld odhodu mezi 32° a 34° a $pickové
ostéparky mezi 33° a 34°. Data byla méfena na finalistech olympijskych her v roce
1992 a mistrovstvi svéta v roce 1995. Strméjsi uhly vypusténi se spiSe vyskytuji u méné
zku$enych ostépafil. Udaje podle Antti, Komi, Korjus, Navarro, & Gregor (1994) ukazuji,
Ze standardni odchylka jako mira variability parametru dosahuje 4° pro hody muzi i Zzen
(Morriss, Barlett & Fowle, 1997).
Uhel ndbé&hu

Bez ohledu na vypocitané, a ¢asto v tréninku nebo soutézi ovérené, zvyseni
vzdalenosti hozené kladnym nebo zapornym uhlem, by mél ostépaf usilovat o nulovy
uhel ndbéhu. Vysledky zduraziuji nutnost vytvaret dhly ndbéhu blizké nule (Hubbard,
1988).
Uhel vyboéeni

Uhel vyboéeni je Ghel ndb&hu pFi pohledu zezadu. Je vysledkem odchylky mezi
bocnim pohybem horni ¢asti téla a paze a polohou podélné osy ostépu. Mél by byt,
pokud moZno, co nejmensi. Béiné sportovci dosahuji svych nejlepsich vysledk(
s mensimi uhly vyboceni, napfiklad Joanna Stones pfi svém osobnim rekordu v roce
1995, ktery mél hodnotu 63,74 m, dosahovala B* (0) = 1°, zatimco svétovy rekord Jana

Zelezného v roce 1996 mél BX (0) = 10°. Regrese vypocitané Béttcherem & Kiihlem
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(1998) pro jednotlivé ostéparky zjistily uhel <3° pro hody které méfily okolo
70 m (Bottcher & Kihl, 1998).
Rychlost stoupani pfi odhodu

Béhem zdvérecné faze odhodu je ostépu udélena rychlost stoupani. Umoznuje
oStépu otacet se kolem své pricné osy ve sméru, nebo proti sméru hodinovych rucicek.
Tento parametr je velmi obtizné presné zméfit. Sportovci jim mohou kompenzovat
nezadouci ucinky predimenzovaného uUhlu nabéhu. Mira nabéhu maze u vrcholovych
sportovcl dosahovat cca 25-40°s%, u mladych sportovcd dokonce az 100°s. Podle
vysledkl letové simulace od Hubbarda (1988), je idealni rychlost stoupdni nahoru pfi
3°s’l. Bylo zaznamenano, Ze pFilnavost pfi Uchopu ovliviiuje také rychlost stoupdni.
Pocatecni hybnost odhodu ostépu, produkovana ostéparem, jak bylo uvedeno vyse, by
nemeéla byt zaménovana s profilem hybnosti odhodu ostépu béhem letu, ktery je
zpusoben pocatecnimi podminkami letové faze a aerodynamikou (Hubbard, 1988).
Rotace kolem podélné osy ostépu a vibrace

Proces hodu ostépem je velmi sloZity a zahrnuje pfekryvajici se rotacni pohyby
v nékolika rovinach. Kolem rdznych os trupu, nadlokti, pfedlokti a zapésti. Tyto pohyby
rotac¢niho pohybu ruky, predlokti a opusténi prstl z vinuti, mGZe ostép kolem své dlouhé
osy ziskat aZ 30 otdcek za sekundu, priimérné rozmezi je pak 3 az 30 otadcek za sekundu.
V poctu otacek jsou znacné rozdily v zavislosti na pouzitém uchopu vinuti. Napfiklad
vidlicovy Uchop vede k nizSimu poctu otacek. Pfi pouzivani tohoto Uchopu muze dojit
i k UpIné absenci rotace oStépu. Za poutiti vidlicového stylu drzeni Cini oStép priimérny
pocet 18 az 20 otacek za sekundu. Vybér uchopu by se vsak nemél odvijet od dosazené
rotace, ale od toho, jak vyhovuje individualnimu jedinci (Bartonietz, 2008).

Pozitivni vliv rotace oStépu na hozenou vzdalenost je ovSsem jen velmi maly. Pro
vypocteny hod s otackami 25 otacek za sekundu., Uhlem vypusténi 30° a rychlosti pfi
odhodu 24 m.s! by byl podil rotace na dosazenou vzdalenost pfiblizné 0,5 m. Oproti
hodu s nulovou rotaci okolo podéIné osy to tedy neni pfilis (Bartonietz, 2008).

Vibrace oStépu béhem letu vznikaji béhem zavérecné c¢asti odhodu. Jsou
vysledkem prekryvajici se kombinace kfivocarych drah nadlokti, pohyb( predlokti, rukou
okolo ramene, lokte a zapésti, flexe trupu a vice ¢i méné vyrazného zvednuti téla pres

predni zaslapovou nohu. Jejich amplituda je minimalizovana dokonalou koordinaci ¢asu,

47



prostoru a sil. Neni vSak realné se vibracim oStépu zcela vyhnout. Voronkin & Maksimov
(1976) naméfili, 0,05 s pred uvolnénim ostépu, slozku pFicné sily ve vysi asi jedné tfetiny
slozky sily zrychleni. Hody, jak pfi tréninku, tak pfi zavodech, mohou vykazovat vibrace
s vysokou amplitudou i pfi optimalnich dhlech uvolnéni. Amplitudy také zavisi na tuhosti
oStépu, minimalnich amplitud je dosaZeno za pouZiti ostépl, které jsou vyztuzeny
karbonovymi vldkny (Bartonietz, 2008).

Vyska odhodu a jeho vzdalenost od odhodové ¢ary

Teoreticky se odhozend vzdalenost zvySuje s rostouci vyskou odhodu. Ve
skutecnosti existuje optimalni vyska odhodu pro kazdého atleta v zavislosti na jeho
télesnych rozmérech a technice. V praxi je vysokd vyska odhodu typickd pro ostépare
s nizkou vykonnostni Urovni nebo mulze byt spojena s technickymi chybami, napftiklad
relativné vysokou polohou téla na zacatku odhodu, zpUsobenou strmé posazenou
predni nohou, coZ vede k tomu, Ze je ostép uvolnén pres témér svislou levou nohu
(Bartonietz, 2008).

Finalisté muzského oStépu na olympijskych hrach v roce 1992 dosahovali vysky
odhodu asi 1,81 m, Zeny asi 1,75 m s velmi malou smérodatnou odchylkou. V priaméru
je dosahovana vyska odhodu u vrcholovych ostéparl asi 105 % télesné vysky (Botcher &
Kahl, 1998). Muzsti finalisté na mistrovstvi svéta v roce 1995 vypoustéli ostépy
v priimérné vysce 1,97 m (rozsah 1,81 - 2,13 m podle udaja Morrisse et al., 1997). Podle
Udaju Sala a Viitasala (1995) méli desetibojafi statisticky vyznamné vyssi vysku uvolnéni.

Vypoctené udaje o vySce odhodu mohou slouzit k orientaci. Skute¢ny okamzik
vypusténi (nulové zrychleni ostépu) lze urcit s odpovidajici presnosti kombinaci
kinematickych metod (vysokorychlostni video) s metodami dynamometrického
vyzkumu. To mGze vysvétlit rozdily mezi udaji o vySce na olympijskych hrach v roce 1992
a mistrovstvim svéta v roce 1995, analyzujici témér stejné sportovce (Bartonietz, 2008).

Prakticky vyznam tohoto parametru je omezen na diagnostiku vykonu a na
trénink techniky. PFi specidlnich prizkumech, napftiklad pfi ur€ovani drahy zrychleni pfi
hodech s nacinim rGzné hmotnosti, je vSak tfeba vzit v Uvahu vysku uvolnéni jako
parametr drahy pohybu, protoZze draha zrychleni klesa se zvySeni hozené hmotnosti
(Bartoniez & Larsen, 1997). Pro podrobny rozbor je nutné rozliSovat mezi vyskou
odhozeni ostépu, tézistém pod predni casti rukojeti a vySkou ruky za uchopem

v okamziku uvolnéni (Borgstrom, 1997). Vzdalenost od svislé projekce polohy odhodu
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k odhodové ¢are zavisi na zbyvajici rychlosti téla a technice. Méla by byt minimalni, ale
bez negativniho vlivu na techniku hodu. Tato vzdalenost musi byt zohlednéna pro
podrobnou diagnostiku vykonu (Bartonietz, 2008).

4.4 Nejcastéjsi zranéni u ostéparu

Hod oStépem je pro télo velice narocna disciplina, zvlasté pak, pokud neni hod
proveden technicky spravné. Specificky pohyb ma ¢asto za nasledek zranéni, ktera jsou
pro tento sport typicka. Zdravi je nejvyssi hodnota v lidském Zivoté. Dlouhodoby
tréninkovy plan lze povazovat za ucinny pouze tehdy, kdyz zaroven Setfi zdravi
sportovce. Dobré tréninkové metody predchazeji zranénim, a to by mélo byt hlavnim
cilem jak pro sportovce, tak pro trenéra. Narust svalové hmoty, v souladu s aplikovanim
prislusné fyzické aktivity, s sebou pfinasi riziko potenciondlniho zranéni, kterému by se
kazdy sportovec rad vyhnul. Je tedy duleZité, se zranéni bud Uplné vyvarovat, nebo
védét, jakymi zplsoby je rehabilitovat a IéCit s pomoci odbornika. Lécba je totiZz vtomto
pripadé nesmirné dullezita. Dany lékai musi byt specialista na postizenou oblast a mél
by byt obeznamen s narocnosti tohoto sportu (Peterson & Renstrom, 2016).

Pohyb pfi odhodu stavi anatomické struktury pod velké torzni, smykové
a ndrazové sily, které mohou dosahnout a prekrocit tolerancni limity. Opakovanym
zatéZovanim muzZe dojit k poskozeni kloubnich struktur a muskuloskeletalnich tkani,
i kdyZ je kazdé zatizeni pod prahem tolerance struktur. Kromé zranéni, kterd jsou
spolec¢nd pro jiné discipliny a sporty, existuji specificka zranéni, kterd muze ostépar
utrpét. Ostépar je mlZe povazovat takzvané za sva pracovni rizika (Dai, Mao, Garrett
& Yu, 2015).

DalSimi zdroji zranéni jsou nespravna technika hodl nebo pouZivani pfilis velké
tréninkové zatéze. To mlZe znamenat obsah tréninkové jednotky, objem hodu pfi ni
provedenych, ale i nespravna volba nacini. Pfi tréninku by mél ostépar volit spiSe mékci
ostépy, a tim télu odlehdit. Pfi soutézich pak pouzit ostépy tvrdsi, za u¢elem dosazeni co
nejlepsiho vykonu (Valter & Nosek, 2007).

Povaha téchto zranéni je |épe pochopitelna po pfiblizeni znalosti o jejich
zdrojich. Vzdy existuji metody, jak jim predchazet. Pfed hodem je nutné pouzit obecna
i specialni zahfivaci cviceni. Obecna i specidlni protahovaci cviceni jsou také nezbytna

pred a po tréninku. Mnoho sportovci ve vrhacskych disciplinach trpi rGznymi problémy
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v oblastech nejvice zatéZovanych kloubd. Zranéni u ostéparl se tykd hlavné kotniku
predni nohy, kolen, spodni ¢asti zad, ramen a lokte vrhacské paze. Podle Geortzena
aZinsera (1998) dochazi ke tfem ctvrtindm vsech zranéni Spickovych ostéparl pfi
tréninku. Nasledujici prehled ukdaze mozny vztah mezi mechanikou hodu ostépem
a zranénim pri hodu, podtrhne roli spravné techniky hodu a spravného planovani
tréninku. V pripadé jakéhokoli Urazu by samoziejmé mél byt vidy konzultovdan lékar (Dai
et al., 2015).

4.4.1 Zranéni hornich koncetin
Z hlediska namahanych ¢&asti téla, jsou pfi hodu ostépem vice obvykla zranéni

v horni poloviné téla. Horni koncetiny jsou velice vytizené, a to ma za nasledek jejich
Casté zranéni. Ze vSech zranéni je nejcastéjsi poranéni ramenniho kloubu (25 %
ze veskerych poranéni), druhé nejcetnéjsi je poranéni loketniho kloubu (16 % ze vSech
poranéni) (Novotny, Hrazdira, Bernacikova, Sebera & Chgaloupecka, 2003).

Vznik téchto problém( je nejcastéji zapficinén chybnym technickym
provedeném nebo nepfimérenou zatézi pfi tréninku. Je dilezité rozlozit zatéz na celé
télo a pfi odhodu aktivné zapojit dolni koncetiny i trup (Klingenstein, Martin, Kivlan &
Kelly, 2012).

Ramenni kloub je velmi slozita struktura kloubniho spojeni lopatky spolu s pazni
kosti a hrudnim koSem. Je nezbytné posilovat rotatorovou manzetu a svaly zadni horni
Casti trupu rlznymi posilovacimi cviky, jako je vytazeni ramen nahoru s pouzitim zavazi
nebo pfitahy na hrazdé. Funkéni odporové cviky a Cinky jsou ucinnymi nastroji pro
posileni svalli a vaz( kolem ramen. Hlavni zranéni ramene, se kterymi se oStépar
setkdva, jsou vykloubeni ramene a nataZeni rotatorové manzety. Tato poranéni ramene
jsou zpuUsobena tahovym napétim, které vznikd kvlli nadmérné hybnosti na rameni
v dlisledku dlouhé pdky, kterd na néj pusobi. Riziko zranéni ramen Ize minimalizovat
posilovacimi cviky zamérenymi na jejich lepsi drzeni, jako jsou rdzné druhy pokréeni
ramen, vnitfni a vnéjsi rotace a protahovaci cvi¢eni (Bartonietz, 2008).

Mezi béZznd zranéni lokte u ostéparl patfi:

e ,,0Stéparsky loket”, medialni epikodylitida humeru
e ,tenisovy loket” epikondylitida nebo tendinitida

e uvolnéné casti v kloubu.
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Epicondylis humeri ulnaris, neboli oStéparsky loket, je poranéni, kdy doslo
k namozeni flexor( zapésti. Pocitujeme ho na malikové strané predlokti, a to pfi
samotném hodu, ale i pfi béznych pohybech. Mimo oStépare se s nim setkdvame
i u golfistd nebo napftiklad baseballistd. Rozhodné neni tak obvykly jako ,,tenisovy
loket”. Pfi odhodu pusobi na loketni kloub oStépare tfi zasadni sily, tahova, treci a
kompresni. Vysokou mirou namahani pak mohou vznikat problémy s timto spojené
(Martinkova, 2013).

Jeden ze zplsobd, jak lokti ulevit, mGZe byt zména Uchopu ostépu. | takovéto
nuance pfi hodu ostépem rozhoduji. Je také mozné vyuzivat specidlni navleky, které se
postaraji o zpevnéni celého kloubu a je na né pfi odhodu pfenesena urcita zatéz, tim je
uleveno svalim a uponlm (Peterson & Renstrom, 2016).

Zranéni lokte vznika v dlsledku pfili§ mnoha hod( nebo za poutziti pfilis tézkého
nacini. Chronicky stres z nadmeérného pouzivani, jak jej pro ,tenisovy loket” popsal
Szewczyk (1992), muZe byt také hlavni pfi¢inou traumatu lokte pfi hodu ostépem.
Vysoké kroutici sily v kone¢ném rozsahu pfi hazeni lehkého nacini mohou rovnéz vést ke
zranéni lokte. Je nezbytné naucit se spravnou techniku hazeni jiz jako zacateclnik,
protoZze ke chronickému zranéni casto dochazi béhem prvnich let tréninku. Toto
pozorovani, které provedl Waris (1946), neztratilo za dobu své existence nic na svém
vyznamu. Je potiebné vyhnout se bocnimu hdzeni okolo hlavy, velmi duleZitd je
i spravnost zvoleni hmotnosti pouZivanych ndstroji a provadéni posilovaciho cviceni

(Hart, Janecek & Bucek, 2002).

4.4.2 Zranéni trupu
NejcastéjSimi poranénimi bederni ¢asti zad jsou natazeni, stresové zlomeniny

a vyhreznuti ploténky. Zranéni v oblasti beder jsou zplisobena riznymi faktory:

e tvrdy, pasivni doskok na zadni nohu po impulznim kroku v zaklonové
poloze

e zkrouceny trup pfi vrhacim pohybu, zejména rotacni styl hodu ostépem
(Novotny et al., 2003).

e pretizeni pfi posilovani

e 'poloha osStéparského luku" v pozici obraceného pismene
C, s maximalnim pfedpétim v bfisni oblasti namisto thorako-akromialni

oblasti (Dai et al., 2015).
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Ke sniZeni rizika zranéni bederni ¢asti zad Ize podniknout riizné kroky, véetné:

aktivni impulsni krok, ktery udrzuje horni ¢ast téla stabilni se spravnou
kontrolou polohy téla pfi dopadu na zadni nohu a minimalizovani narazu
pfi doslapnuti

pouziti bederniho pdasu pfi hazeni a vzpirani

posilovani svalstva v oblasti zad a bficha béhem celoro¢ni tréninkové
jednotky, vytvoreni "svalového korzetu'" pomoci obecnych a specialnich

cvikl (Dai et al., 2015).

4.4.3 Zranéni dolnich koncetin

Poranéni hlezenniho kloubu pfedni nohy (v rdmci hodU pravou rukou se jedna

o levou nohu) zahrnuji natazeni nebo prasknuti vazu, zanét a uvolnéna téliska v kloubu.

Zranéni jsou zpUsobena stfiznymi silami vznikajicimi pfi vysazovani chodidla mimo linii,

at jiz naklonénou laterdiné nebo medidlné, nebo narazovymi silami na kloubni struktury

pfi ndrazu chodidla na zem. K prevenci tohoto typu zranéni Ize pfijmout rlizna opatfeni.

Ta zahrnuiji:

doslapnuti predni nohy pfi odhodu pfimo ve sméru hodu,

posileni kotnik( a chodidla,

cviceni naboso v pisku,

provadéni vicesmérnych proprioceptivnich cvi¢eni na jedné a dvou
kyvajicich se deskach k rozvoji neuromuskularni reakce,

nauceni se provadét nervovou kontrolu svalt pred dosldpnutim chodidla,
aby byla tuhost celé predni nohy pod kontrolu,

pouziti sprdvné obuvi, rlizné ¢asti vrhaci boty mohou nohu dodatec¢né
namahat. Vétsina vrhadéskych bot, zaloZzenych na designu pro sprintery,
nebere v Uvahu sily generované sportovci, jejichZ télesnd hmotnost muze
byt 100 kg nebo vice. V tomto pripadé je vhodna spoluprace s ortopedy
a respektovani jejich doporuceni v souvislosti s vhodnou obuvi, kterd by
méla mit napriklad zpevnénou podrazku pro predni nohu a Siroky bocni
pasek pres nart,

zalepeni kotniku pfed hodem v tréninku i soutézi (Bartonietz, 2008).

Hlavnim zranénim zadni nohy (v rdmci hod( pravou rukou se jednd o pravou

nohu) je poskozeni vazu. Tento typ zranéni je dusledkem rotac¢niho namahani a stfiznych
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sil vytvarenych narazem na zem pod uhlem mezi 90° a 60° ke sméru vrhu ve srovnani
s pasivitou na pravé noze. Opatfeni, ktera mohou pomoci predejit tomuto typu zranéni,
zahrnuiji:

e aktivni pohyb zadni nohy pfed tim, nez predni noha doslapne na zem,

e chodidlo zadni nohy dopadne pod uUhlem asi 45° ke sméru hodu
(Bartonietz, 2008).

Hlavnimi zranéni kolena predni nohy jsou poskozeni chrupavky a vaz(. Tato
zranéni jsou dusledkem vysokého razového namahdni, torzniho namahani a stfiznych sil
v noze, kterd neni umisténa pfimo pred vrhacem. Preventivni opatfeni pro tyto typy
zranéni zahrnuiji:

e svalovou stabilizaci nohy — nauceni se techniky preinervace pred
,,dosednutim’ nohy tak, aby byla tuhost celé prfedni nohy pod kontrolou,
pfi aktivni svalové praci se nékolikandasobné zvysuje,

e vyhnuti se vysazeni doleva, coZ je zpUsobeno pasivitou zadni nohy a
pred¢asnym pohybem levé paze, znamym jako "predcasné otevieni levé

strany''(Bartonietz, 2008).

4.5 Specialni cviceni pro ostépare

Specificka vrhaci zatéz, ktera se lisi pro kazdou stranu téla, vytvafri funkéni
asymetrii od paZi k chodidlim. U&inna prevence urazl a rehabilitace po nich vyZaduje
pochopeni charakteristiky prislusnych kloubnich komplex(. Znalost poméru sily mezi
protilehlymi svalovymi skupinami miZe pomoci cCelit rozvoji nadmérnych svalovych
dysbalanci. Experimentdlni data zdlraziuji vysoké namdahani kloubnich struktur pfi tahu
se snizenym rozsahem pohybu. Podle udaji Morrise et al. (1997), atletem s nejvice
ohnutym loktem na Mistrovstvi svéta v roce 1995 byl A. Linden s trvale omezenym
rozsahem pohybu v dlsledku zranéni lokte. Tento atlet vykazoval nejvyssi uhlovou
rychlost extenze lokt(i ze vSech analyzovanych vrhacd a maximalni rychlost ohybu
zapésti srovnatelnou s hody jinych atleta.

Duvodem velkého zapojeni svall predlokti na konecné rychlosti je relativné
dlouhé uhlové drzeni predlokti ve srovnani s ostatnimi koncetinami (Hubbard, 2000).

S ohledem na uvedenad fakta musi kazdy tréninkovy program:

e zajistit spravné poradi tréninkovych praci a obecné zajistit zotaveni,
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e zajistit spravné poradi tréninkovych cviki béhem tréninku, napfiklad
vyhnuti se skakani a sprintu po hazecich trénincich, kde je dliraz kladen
na brzdnou praci pfedni nohy,

e zabranit intenzivnimu tréninku vrhu, kdyz je sportovec unaveny,

e rozvijet spravné provedeni pohybu hazenim rliznych nacini, pfi sprintu a
skakani a pfi silovém tréninku,

e zaradit cviceni ke zlepSeni pevnosti vazl kolem hlavnich kloubt: kotnika,
kolen, ramen a lokt(,

e rozvijet svaly se stabilizaCni funkci: nohy, trup, ramena a silu protilehlych
svalovych skupin, posilovani a zpevnéni svalového korzetu trupu.

Je tfeba mit na paméti, Ze vazy a chrupavky potfebuji dlouhou adaptacni dobu,
az 2-3 mésice (Bartonietz, 2008).

Jaké tréninkové metody lze pouzit? Je duleZité, aby tréninkové plany byly
konkrétni. OStép je rychlostné-silovd disciplina s vysokou technickou narocnosti.
Jednotlivé prvky vyzaduji vysokou produkci sily za velmi kratkou dobu. ProtoZe rychlost
odhodu je nejdllezitéjsim faktorem pti hodu ostépem, zvyseni rychlosti odhodu dava
sportovci nejvétsi Sanci na uspéch. Sila pro hod pres hlavu je z velké ¢asti (zhruba z 50
%) vytvarena prostrednictvim extenze nohou, rotace kycle a flexe trupu. Vysoce
kvalifikovani oStépafi pouzivaji systém zrychleni a zpomaleni pohybu, kdy zrychluji do
odhodového pohybu a poté radikdlné zpomaluji, aby prenesli energii (Young, 2002).

4.5.1 Strecinkova cviceni
Snaha o zvyseni flexibility je nejen predsezdénni ¢i mezi sezénni zalezitost, ale

celoro¢nim Usilim kazdého oStépare. Ziskani elasticity lze dosahnout hned nékolika
protahovacimi cvi¢enimi, ktera nejsou nijak naroc¢na, co se tyce potfebného vybaveni.
NiZze je uvedeno nékolik jednoduchych cvik(, které mohou pomoct s dosaZzenim
potrebné flexibility (Just Fly Sports, 2022), (viz vyukové video 1:25).

Uchopeni ostépu o néco SirSim Uchopem, nez je Site ramen. Pomalé otaceni
s natazenymi pazemi nad hlavou, zepfedu dozadu, dokud se os$tép nedotkne zad.
K dokonceni opakovani pomalu nasleduje otoceni ostépu zpét nad hlavou k predni ¢asti
téla. Cviceni je vhodné opakovat po 20 opakovanich a kazdych 5 opakovani by mély byt

ruce posunuty blize ke stfedu osStépu (Just Fly Sports, 2022).
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Stejnym Uchopem jako v predeslém cviceni spociva pohyb v otdceni pazemi
jednou po druhé nad hlavou kruhovym pohybem. Cviceni se provadi zhruba 10krat
a nasledné se opakujte v opaéném sméru (Just Fly Sports, 2022).

S nohama asi na Sitku ramen uchopime stfed ostépu kolem vinuti a drzime ostép
svisle. Natdhneme ruce nad hlavu tak, aby byl oStép paralelné se zemi. Nyni se ohnneme
dozadu a natahneme se rukama dal, dokud se konec ostépu nedotkne zemé. Vratime se
do vychozi pozice a provedeme celkem 10 opakovani (Just Fly Sports, 2022).

Dalsi cviéeni provadime s ostépem, ktery je svisle postaveny. Uchopime ostép
dostatecné vysoko nad drovni hlavy. Nyni se na ruce, ktera drzi oStép, mirné vyvésime
do protazZeni a vydrzime v pozici 10 sekund. Toto opakujeme i s opacnou pazi (Just Fly
Sports, 2022).

Zranéni tfisel jsou u ostéparl Castéjsi, nez bychom se domnivali, je tedy tfeba
nezanedbdvat protaZzeni svych nohou. Postavime se s nohama do Sirokého stoje
rozkrocného, a pfitom zlstaneme v rovnovdze. Provedeme hluboky predklon
a pokusime se dotknout zemé. Pokud uvedeny cvik realizujeme snadno, mlzeme jeho
provedeni i obménit snahou o dotaZeni rukama vice dozadu (stale ve stejné vychozi
pozici), nebo zvétSime Sifi rozkroCeni a pokusime se dotknout zemé lokty. V tomto
pripadé se vsak jiz nejednd o hluboky predklon (Just Fly Sports, 2022).

Zatimco lezime na boku s odhodovou pazZi na podloZce, mame rameno v Uhlu
90° a loket tak, aby nase prsty smérovaly nahoru ke stropu. Druhou rukou zatla¢ime ruku
doll pred sebe, jako bychom se snazili polozit dlan na podlahu. Zatla¢ime dolli, dokud
neucitime pohodIné nataZeni na zadni strané ramene. VydrZzime alespon 60 sekund nebo

déle. ProtaZzeni opakujeme po 2—-3 opakovanich (Whalen, 2019).

Sleeper position

Do Ko

Start Finish

Obrazek 34. Sleeper Stretch (Whalen, 2019)
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Cross body stretch se provadi se ve stoje nebo vsedé. Odhodovou paZzi za pomoci
druhé ruky , pfitdhneme” ze zakladni polohy predpazeni k opaénému rameni (tzv. ,pres
télo“) zhruba ve vySce ramene. Cvik provadime za ucelem protazeni svalli v oblasti
ramene odhodové paze. Ve vysledné pozici setrvame alespon 60 sekund nebo i déle,

protaZzeni opakujeme v celkovém poctu 2—3 na obé strany (Whalen, 2019).

0

Obrazek 35. Cross body stretch (Whalen, 2019)

Pro protaZeni svall hrudniku se postavime vedle rdmu dvefi s odhodovou pazi
zvednutou do vysky ramen a loktem ohnutym o 90°. Bud' umistime své télo mirné pred
dvere tak, aby bylo pred nasi odhodovou pazi, nebo otolime své télo smérem od
odhodové paze, dokud se jemné neprotdhneme. Vydrzime alespon 60 sekund nebo

déle. Opakujeme protazeni po 2-3 opakovéanich (Whalen, 2019).

Obrazek 36. ProtaZeni svalii hrudniku ve dvefnim ramu (Whalen, 2019)

4.5.2 Posilovaci cviceni
Silovy trénink mizZeme rozdélit do péti oblasti:

e silova vytrvalost,

e obecny silovy trénink,
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e maximalni silovy trénink,
e specialni silovy trénink,
e specificky silovy trénink v hodu.

Silovy trénink ma tendenci sniZzovat pohyblivost zejména kotnik(, kycelnich
a ramennich kloub( a také patefe. To mUzZe vyznamné snizit vykon a zvysit riziko zranéni.
Intenzivni protahovaci cvi¢eni, zminéna v predeslé kapitole, musi byt provadéna pfi
kazdém ndcviku techniky a musi byt specificka pro danou oblast. Potfeba vytrvalostniho
tréninku pro vrhace, jako je béhani, je velmi mald (Fuchs, 1987).

Silova vytrvalost a svalova vytrvalost nejsou béhem soutéze pfilis vyuZity, je ale
nutné je rozvijet, abychom byli schopni zvladat vysoce kvalitni vykony béhem dlouhych
tréninkovych obdobi. Jsou také cenné vsouvislosti s duSevni vytrvalosti béhem
soustredéni, kdy je télo intenzivné namahano po dlouhou dobu (Nabia & Elbadry, 2016).

Obecny silovy trénink slouzi k rozvoji a upevnéni zakladnich a nezbytnych
predpokladi maximalniho a speciadlniho silového tréninku. Mél by pfispivat pfedevsim
ke zvySeni fyzické zdatnosti a rozvoji obecné elasticity pro tuto disciplinu. Trénink je
charakterizovan pouzivanim obecnych silovych cvik(i na pfistroji, s kotou¢ovymi ¢inkami
a vybranymi formami cvikli, které se z hlediska urovné zatizeni pohybuji pod 60 %
skute¢nych maximalnich vykon( v kazdém konkrétnim cviku (Nabia & Elbadry, 2016).

CviCeni pro maximalni silovy trénink slouzi pfimo k rozvoji maximalni sily.
V ostéparském tréninku je dobfe zvoleny vybér cviceni velmi dulezity. Zavisi na stadiu
télesného vyvoje, musi byt flexibilni a v podstaté individualni. Z velkého mnoZstvi
dostupnych cvikll pro rozvoj maximalni sily se nejvice osvédcily trhy, polovi¢ni drepy,
tlaky s velkou osou za krkem a bench press. | z dnesSniho pohledu se tato cviceni daji
povazovat za zvlasté vhodna pro rozvoj specifické sily pro hod ostépem na vysSich
vykonnostnich trovnich. Cviceni, ktera mohou byt duleZita v konkrétnich fazich tréninku
v ramci nékolikaletého programu, zahrnuji trhy, uplné drepy, premisténi a tlaky za
krkem. Ve vybéru pohybovych cvi¢eni pouZivanych pfi tréninku maximalni sily
u oStépafll je zasadni rozdil oproti struktufe tréninku v ostatnich vrhadéskych
disciplindch. V prabéhu planovani tréninku by méla byt vénovdna pozornost rozvoji
obecné maximalni urovné sily, jako zakladu pro maximalni silovou kapacitu specifickou
pro danou ¢innost, cilenym vybérem cvikl. Maximalni silu Ize rozvinout pfi hmotnostech

bliZicich se 80—100 % maxima s 1-5 opakovanimi a 5-8 sériemi (Nabia & Elbadry, 2016).
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Specialni silovy trénink, zaméreny na jednu stranu, obsahuje peclivé vybrana
cviceni pro ty svalové skupiny, které jsou zapojené do pohybu pfi odhodu. Dalsi cviky
specidlniho silového tréninku, které se svou dil¢i strukturou a ¢asovym pribéhem
v podstaté shoduji s pohybem pfi odhodu jsou soupazné odhazovaci pohyby se zavazim,
pfipadné imitacni prvky jednotlivych fazi hodu proti odporu. Tato cviCeni rozvijeji
specidlni elasticitu a specifické vytrvalostni kapacity (Nabia & Elbadry, 2016).

Pfi hodu ostépem je, kromé elasticity specifické pro tuto Cinnost, dllezita
schopnost vyvinout vybusnou silu, a to hlavné pro dosazeni vysoké odhodové rychlosti.
| kdyZ je jeji rozvoj pomoci specidlniho silového tréninku omezeny, je ho moiné
dosahnout specifickym tréninkem v rdmci hodu. Tento specificky trénink zahrnuje
cvi¢eni pro rozvoj vysoce specializovanych silovych schopnosti. Provedeni tréninkovych
cviceni musi vykazovat zakladni charakteristiky motorické struktury odhodového
pohybu. Trénink se provadi s vrha¢skym vybavenim rdzné hmotnosti, jako jsou hody
s oStéparskymi micky, medicinbaly, volejbal, baseball ale napfiklad i hokejbal (Kim, Lee,
Shin, Kim & Moon, 2014).

4.5.3 Imitacni cviceni
V nasledujicim textu uvadime nékolik konkrétnich pfikladl pfipravy ostéparu dle

Younga (2007).

Nacvik vedeni ruky pfi odhodu funguje pro zpevnéni trupu, rozvoj explozivniho
pohonu kycli a zvySeni flexibility v zadech a ramenou. Pruzna guma je jednim koncem
pfipevnéna k pevnému predmeétu, jako je napriklad brankova konstrukce na stadionu.
Ostépar zaujme predodhodové silové postaveni, zatimco v odhodové pazi drzi druhy
konec gumy. Guma je napnutd tak, aby po protlaceni trupu a lokte odhodové paze
dosahla svého maximalniho rozsahu prodlouzZeni. Ostépar opakuje pohyb protlaceni
kolene zadni nohy, bok(, ramen a lokte odhodové paze. Vétsi podil hmotnosti téla atleta
je stdle na zadni noze (v ramci hod( pravou rukou se jednd o pravou nohu), zatimco
predni noha je natazend a zpevnéna (Young, 2007), (viz vyukové video 2:53).

Odporové béhy slouzi pfedevsim pro rozvoj zrychleni. Pomoci zatézové vesty
nebo padaku, ktery vlaje za oStéparem, se ziskd pozadovany odpor pro pohyb dopredu.
Této metody mUZeme poutzit jak pfi celném béhu s ostépem, tak pfi bocném béhu se

zktiznymi oStéparskymi kroky (Young, 2007).
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Odhody ostéparskymi micky jsou provadény spiSe z klidového postaveni.
Nicméné je mozné je pouzit i pfi nacviku odhodl ze zkfiznych ostéparskych krokd, ¢i
z celého rozbéhu. Pouzivaji se hlavné z divodu zaméreni se na praci nohou a trupu za
absence ostépu. Je ovSsem potieba vést ruku pfi odhodu tak, jako bychom odhazovali
ostép, tedy pres rameno, nad Urovni hlavy. Pfi pouziti téchto specidlnich micka, které
mohou mit hmotnost od 400 g az po 2 kg, je mozny nacvik takzvanych nedokonéenych
odhodu. Ostépar stoji v odhodovém postaveni, pficemz po odhozeni micku, z(stava
hmotnost téla na zadni noze a télo v zaklonéné pozici. Micky odhazujeme pod vysokym
uhlem az 80°. Toto cviceni je dlleZité pro osvojeni si pozice, kdy je télo zaklonéné a jeho

vaha je na zadni pokréené noze (Young, 2007).

Obrazek 37. Odhod ostépaiskym mickem (Stander, 2006, s. 7)

Cviceni, kdy za pomoci trenéra kontrolujeme drahu tazeni ostépu, miieme
nazvat jako fizeni letu oStépu. OStépar je v odhodovém postaveni a zadni odhodovou
ruku ma natazenou. Hmotnost téla je na zadni noze a boky jsou vytoCené do strany.
Trenér stoji za svym svérencem a drZi ostép za jeho konec. Atlet zpomalené zapocne
odhodovy pohyb zvednutim se na zadni noze a protlaéenim bok(, dopfedu ve sméru
hodu, pred uroven téla. ZatiZzeni zadni paze je vici odporu, ktery klade trenér, na rameni
atleta. Cviceni konci ve zvySené pozici téla, kdy je loket odhodové paZe protlacen
dopredu a vinuti o$tépu stdle za Urovni téla. Cast hmotnosti je vtomto momenté

pfenesena na predni zpevnénou nohu (Young, 2007).

Obrazek 38. Rizeni drahy ostépu 1 (Stander, 2006, s. 7)
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Obrazek 39. Rizeni drahy ostépu 2 (Stander, 2006, s. 7)

Pro zlepSeni posledni faze odhodu a posileni svalU, které jsou pfi ni pouZity, lze
vyuZzit cviceni s kladivem ¢i sekerou. Pouzité nacini by prfitom mélo vazit 2-4 kg, podle
silové vybavenosti ostépare. Pohyb je Svihovy a zacina s rukou, drzici nacini, stazenou
podél téla. Vdha je na zadni noze, imitujeme odhod z bo¢ného postaveni, tudiz je Spi¢ka
a koleno zadni nohy mirné vytoceno do strany. Zadni ruka kona kruhovy pohyb, ¢imz se
dostane dozadu za télo do odhodového postaveni. Nasleduje zvednuti se na zadni noze
a protoceni bok(i do sméru uderu. Pfes nataZzenou a zpevnénou predni nohu pak
preneseme silu az do zadni ruky a narazime zvolenym nacinim do klady, umisténé nad
a mirné pred télem. Toto cviceni rozviji natahovaci reflex, kontrakci a silu pazi, zaroven

s flexibilitou ramenniho pletence, prsnich a hornich zadovych svalt (Young, 2007).

Obrazek 40. Cviceni s kladivem ¢i sekerou (Stander, 2006, s. 7)

Imitacni cviceni za pouZiti specidlniho zafizeni v podobé kladkového stroje mlize
pomoci rozvinout specifickou silu ve vSech preferovanych svalech jejich zatézovanim,
které je vétsi nez normalni odpor. Pokud neni specialni zafizeni k dispozici, |ze sestrojit
jednoduchy kladkovy systém s rukojeti ze starého ostépu nebo kusu trubky a Sidry ci
lana. SAdra je protaZena trubkou, napnuta a pfipevnéna k podlaze a stropu pod Ghlem,
ktery umozZiuje sportovci provadét vrhaci pohyb s trubkou pohybujici se po silife.

Atlet stoji a drzi trubku, jako by se chystal provést hod z klidu, tahne za trubku za

zapojeni celého téla tak, jako pfi odhodu s ostépem. Cviceni je dokonceno, kdyz trubka
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dosahne bodu nad hlavou atleta. Odpor Ize upravit zatizenim trubky nebo zvySenim tfeni

v o

mezi $Alrou a trubkou. V idedlnim pfipadé by rukojet ostépu nebo trubka mély mit

pramér asi o 1-2 cm SirSi nez snilira nebo lano. Optimalni Ghel vypusténi pro hod ostépem

je asi 35 + 3°. Toto je tfeba vzit v Gvahu pfi nastavovani systému kladek (Young, 2001).

Obrazek 42. Specialni zafizeni pro nacvik hodu oStépem (Young, 2001, s. 5)

4.6 Nataceni vyukového DVD

K této bakalarské praci je prilozeno vyukové video, obsahujici metodickou Fadu
techniky hodu ostépem. Metodika je zde predvedena ve vlastnim podani, a to od
zakladnich ukont, az po komplexni hod. Této discipliné jsem se vénoval na vrcholné
arovni. Video by tedy mélo slouZit jako idedlni ukazka techniky a provedeni hodu
oStépem.

Video bylo nato¢eno kameramanem Rostislavem Svarcem, ktery plsobil fadu let
jako kameraman JihocCeské televize. Nasledny stfih a komentar jsme provadéli spole¢né
po odborné konzultaci s vedoucim bakalarské prace. Celé video je natoceno tak, Ze
odpovida metodické Fadé, ktera je popsana v této praci.

Pfed samotnym natacenim videa bylo nezbytné zajistit nasledujici body:

e Misto a ¢as natdceni,
e Atletické pomlcky (oStépy, ostéparské tretry),
e Kameraman, vhodny pro nataceni a sestfihani videa,

e Vytvoreni scénare, ktery popisuje obsah videa.
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Misto a ¢as nataceni

Zvoleni mista, kde bylo video natoceno, bylo snadné. JelikoZ tato disciplina
vyZaduje velky otevieny prostor a drahu pro rozbéh, byl vybran atleticky stadion STARZ
Strakonice, ktery se nachazi v misté bydli$té figuranta i kameramana. Cas pro nataéeni
se odvijel od tréninkd, které na stadionu v pribéhu celého tydné probihaji. Bylo nutné
mit stadion volny, aby nebyl pfi nataceni nikdo ohrozen.
Atletické pomtcky

Atletické nacini, které bylo ve videu pouzito, bylo vlastni. Konkrétné se jednalo o
dva ostépy madarského vyrobce Nemeth a specialni atletické tretry, které jsou pro hod
ostépem urcené.
Figurant

JakoZto autor této prace a atlet, ktery se této discipliné fadu let vénuje, jsem se
rozhodl pro ucinkovani ve videu. S hodem ostépem mam mnoho zkuSenosti a byl jsem
tedy schopen, ukadzat metodickou fadu tak, jak by méla vypadat.
Scénar

Pro natoceni videa jsme si pfipravili fadu cviceni, které slouzi k nacviku hodu
ostépem. Jednotlivé prvky jsou komentovany pfimo ve videu. Poté bylo nutné ke

cvicenim pfidat doplnujici informace v podobé dodaného komentare.
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5 Zaveér

Cilem mé bakalarské prace bylo natoceni metodického DVD urleného pro
vysokoskolské posluchace se zamérenim na télesnou vychovu a sport. V souvislosti s tim
priblizeni atletické discipliny hodu ostépem, jejiho vyvoje, osobnosti, jejich presnych
pravidel a metodiky. V syntetické ¢asti prace je popsana technika v jednotlivych krocich,
ale i v celkovém provedeni. Jsou zde také zminéna specialni cviéeni, ktera jsou uréena
specificky pro ostépare.

V analytické ¢asti prace se zaméfrujeme na disciplinu jako takovou. Ukazujeme si
puvod pouzivaného nacini, sahajici az do pravéku. Je zde popsdna zména pohledu na
vyuziti tohoto néstroje, kdy? se v antickém Recku o3tépy zalaly vyuZivat jako sportovni
vybaveni. V prlibéhu statisice let pak ostép dosahl dnesni podoby. Nasledujici kapitolu
tvofi presny popis nacini v soucasném provedeni. To je peclivé kontrolovano podle
predepsanych pravidel. Vyznacny vliv na doladéni soucasné pouzivanych parametru
i materialG méli osobnosti v této ¢asti zminéné. Jsou rozdéleny na svétové a tuzemské.

V syntetické casti této bakalarské prace rozebirame obsah vyukového DVD a
mimo jiné i mozné tréninkové metody, které mohou byt pfi nacviku pouZzity. Prvni
kapitola rozebira dopodrobna technické provedeni této discipliny. Technika je zde
popsana v jednotlivych krocich, aZ po cely proces rozbéhu, ktery obsahuje podrobné
rozebrani konecné ¢asti rozbéhu.

Nasledujici kapitola zminuje odhodové parametry, které jsou dilezité pro
pochopeni sil, plsobicich pfi odhodu na ostép. Jestlize chce ostépar dosdahnout, pokud
mozno co nejlepSiho vykonu, je potfeba brat tyto sily vavahu. Aplikace
biomechanickych znalosti ke zvySeni vzdalenosti, do které muZe atlet oStép hodit, je
dllezita i v dalSich atletickych disciplinach a sportech, pfi kterych dochazi k dosazené
vzdalenosti za letu vzduchem. Principy maximalizace hodu oStépem plati i pro ostatni
vrhacské discipliny. Pouzivani kvalitativnich méfitek (napf. zkoumani a provadéni zmén
v technice ostépare) a kvantitativnich méritek (napft. hledani idealniho tréninkového
objemu) jsou dovednosti, které mohou prenaset zlepsujici se aspekty do jakékoli fyzické
aktivity.

V neposledni fadé jsou zde zminéna kompenzacéni cviéeni mobilizacni, relaxaéni

a posilovaci. Kazdé z nich ma v tréninku ostépare své misto. Diky specifickému pohybu,
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pfi této discipliné provadénému, je tfeba zamérit se na specialni cviky, obecné pro
atleta, ktery se specializuje na hod oStépem, nepostaci.
Vyukové DVD, jenz je pfilohou této bakalarské prace, by mohlo byt inspirativni

pfi nacviku hodu odtépem v rdmci VS vyuky.
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