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1 Uvod

Vrh kouli je atleticka disciplina, kterd saha jiz daleko do minulosti, ale stale se radi
mezi nejmladsi discipliny v kategorii vrhi a hod(. Vrh kouli pochazi jiz ze stfedovéku,
zatimco hod o$tépem nebo diskem pochazi z antického Recka. Ve stiedovéku se
v soutézich vrhalo kamennou neopracovanou kostkou nebo vojsko vrhalo délovou kouli.
Vrh kouli byl postupem ¢asu tak zdokonalen, Ze byl zarfazen mezi atletické discipliny a jiz
v roce 1896 se stal disciplinou na olympijskych hrach. Frantisek Douda, Jifi Skobla
a Helena Fibingerova jsou nasimi nejuspésnéjsimi koulafi, diky kterym je tato disciplina
uréité popularnéjsi v Ceské republice, ne? byla dFive. V sou¢asné dobé nds reprezentuje
Tomas Stanék, ktery drzi rekord Ceské republiky ve vrhu kouli a z Zen ho drZi stale Helena
Fibingerova. Vrh kouli je naro¢na disciplina jak po fyzické, tak i po koordinacni strance,
proto se nevyuziva ve Skolni vyuce na zakladnich Skolach.

Tématika vrhu kouli je v odbornych publikacich vétSinou zmifiovana spolecné
s ostatnimi vrhacskymi disciplinami (hod diskem, hod kladivem, hod ostépem). Tato
skute¢nost byla i vstupnim motivem pro vytvoreni odborného textu doplnéného
didaktickym videomaterialem, ktery cili pouze na vrh kouli jako samostatnou atletickou
disciplinu.

Z téchto davod( jsem se zaméfila na vrh kouli a po provedeni obsahové analyzy
odbornych publika¢nich zdroji jsem vytvofrila videomaterial, ktery by byl pomocnym
materialem pro vyuku vrhu kouli na rlznych typech $kol. Material obsahuje prlipravna
cviceni pro vrh kouli, jako je koulafska gymnastika, vSestranné odhody koule a specialni
prGpravna cviceni. Dale jsou na videozdznamu strecinkova cviceni, kterd se zaméruji na
nejvice namahané partie vrhacd. V préci jsou zminény i posilovaci cviky pro vrhace.
Hlavni ¢asti videomateridlu je metodicka rada vrhu kouli.

Zvolenym tématem se zabyvam i z osobnich divod(, nebot jsem se na stfedni
Skole casto zUcastnovala atletickych zavodu jako sprinter a vrha¢ samouk. Obdivovala
jsem vidy sportovce za jejich pili a usili. Tyto dvé charakteristické vlastnosti by urcité
nemély chybét u ¢lovéka, ktery se chce stat vrcholovym koulafem. | to je jeden z dlivoda,

pro¢ mé tato disciplina zaujala.



2 Metodologie
2.1 Cil, akoly a predmét prace
Cil prace
Cilem bakalarské prace je zpracovani techniky a metodiky vrhu kouli formou
vyukového multimedialniho nosi¢e (DVD).
Ukoly prace
e Provést obsahovou analyzu dostupné odborné literatury.
e Zpracovat techniku vrhu kouli v SirSich souvislostech.
e Zpracovat videomaterial pro vyuku vrhu kouli.
e Diskutovat problematiku vrhu kouli.
e Stanovit zavér a doporuceni do praxe.
Piredmét prace
Pfedmétem prdce je vytvoreni didaktického DVD s tématikou vrhu kouli.
Zpracovany multimedialni material by mél slouzit jako vyukovy materidl pro ucitele

stfednich a vysokych Skol.

2.2 Pouzité metody prace

V praci byly vyuzity 3 stéZzejni metody — metoda obsahové analyzy a syntézy a
metoda nazorné demonstracni.
Metoda analyzy

V analytické ¢asti bakalarské prace jsme vyuzili metody obsahové analyzy.

Ukolem u obsahové analyzy je popsat a vysvétlit obsahovou strukturu textu.
Je charakterizovdna jako popis obsahu textu s prvky objektivnimi, systematickymi
a kvantitativnimi (Gulova & Sip, 2013).

Analyzou jsme schopni najit dulezité a podstatné informace o zkoumanych
jevech, a hlavné o vnitinim obsahu vzajemnych souvislostech (Stumbauer, 1989).
Metoda nazorné demonstracni

Ke zpracovani didaktického videa jsme vyuZili metody narozné demonstraéni.
Metody ndzorné-demonstraéni a dovednostné-praktické spolu s metodami slovnimi
predstavuji komplexni systém interakce clovéka s jeho pfirodnim a spolecenskym
prostfedim v edukaéni transformaci. Smyslové poznani jako vychodisko Skolni vyuky

zahrnuje Siroky diapazon nazornosti, Ize hovofit o nékolika stupnich nazornosti:
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predvadéni redlnych predmétl a jevd, realistické zobrazovani skuteénych predmét( a
jevu, jejich zdmérné pozménéné zobrazovani a postihovani reality prostfednictvim
schémat, grafQ, znakd, symbol(, abstraktnich modeld apod. (Marak, & Svec, 2003).

Pod tuto metodu patfi instruktdZz. Instruktaz je vyukovd metoda, ktera
zprostredkovdava zaklm vizualni, auditivni, audiovizudlni, hmatové a podobné podnéty
k jejich praktické Cinnosti. Instruktaz jako metoda m(iZe tedy zahrnovat rozmanité druhy
podnétd, instrukci. K tradicnim druhdm instruktaze patfi slovni instruktdz, pfi niz jsou
zaklm prezentovdny auditivni instrukce nebo instrukce textové. Tyto druhy instrukci
plni v procesu vytvareni dovednosti tyto zdkladni funkce: informuji Zaky o jejich
predpokladané cinnosti (popisuji obvykle postup této Cinnosti), fidi pozornost zak(
dovednosti a evokuji jejich zku$enosti (Maridk, & Svec, 2003).
Metoda syntézy

Metodu obsahové syntézy jsme vyuzili predevsim v ¢asti syntetické, v zavéru a
doporucenich pro praxi.

Metodu teoretické syntézy bereme jako spojovani ziskanych poznatk(. Metoda
je také zakladem pro zevieobectiovani (Stumbauer, 1989).

Syntéza je protipdlem obsahové analyzy. Syntéza je postup, ktery sméfruje ke
shrnutym poznatk(im, generalizacim a typologiim (Nespor, 2017).

Filka (2002) uvadi, Ze podstatou syntézy je vysloveni néceho, co nabyté

informace pfimo nevyslovily, ale z myslenkového systému vyplyvaiji.

2.3 Reserse literatury

Bakalarska prace se zabyva technikou a metodikou vrhu kouli z pohledu ucitele
a trenéra. Zaméruje se na technické i metodické ukony, které musi kazdy trenér atletiky
znat a ovladat. DlleZitymi ¢astmi prace jsou také kapitoly rozdélujici atletické discipliny.

Pro uvedeni do charakteristiky a historie atletiky byl pouzit material Simon, J.,
Dostadl, E., Jirka, J., Kindkal, L., Koukal, J., & Trkal, V. (1997). Atletika: historie, organizace,
pravidla atletiky, soutéze, zavody. Praha: Karolinum, ktery byl dale doplnén o vyznamné
informace z Cesky atleticky svaz (CAS) & CTK (2021). 1. Pocatky ceské atletiky sahaji
700 let zpét. https://www.atletika.cz/o-nas/historie/pocatky-ceske-atletiky/. Tato

publikace ndm poslouzila prfedevsim k historickym informacim. Pro charakteristiku
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atletiky jsme vyuzili materidlu Jerdbek, P. (2008). Atleticka priprava — déti a dorost.
Praha: Grada, ktery byl nadale vyuzit i v charakteristice jednotlivych disciplin.

Rozdéleni atletickych disciplin nam objasnily publikace Prukner, V., & Machova,
. (2011). Didaktika Skolni atletiky. Olomouc: Univerzita Palackého, které byly doplnéné
o vyznamné informace z knih Nosek, M. & Valter, L. (2010). Atletika pro $kolni TV. Usti
nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné, Jefabek, P. (2008). Atleticka pfiprava —déti a dorost.
Praha: Grada a Choutkova, B., & Fejtek, M. (1989). Mala skola atletiky. Praha: Olympia
a pravidla atletickych disciplin ndm objasnila publikace CAS (2020). SoutéZni a technicka
pravidla svétové atletiky — verze zroku 2020. https://www.atletika.cz/clenska-
sekce/rozhodci/pravidlal/.

V kapitole, ktera rozdéluje vrhy a hody, jsme vyuZili publikaci Simon, J., Friedrich,
J., Hordk, M., Matousek, M., Studni¢ka, P., Segetovd, J., & Silhavy, J. (2004). Atletické
vrhy a hody. Praha: Olympia, ktera nam rozliSuje vrhy a hody od ostatnich atletickych
disciplin a rozdéluje ndam je do jednotlivych disciplin. Pro objasnéni jednotlivych disciplin
se nejlépe hodily publikace Nosek, M. & Valter, L. (2007). Vybrané kapitoly z atletiky.
Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné v Usti nad Labem a Prukner, V., & Machovs, I.
(2011). Didaktika Skolni atletiky. Olomouc: Univerzita Palackého. V kapitole atletickych
pravidel vrhd a hod(l jsme vyufzili internetového zdroje CAS (2020). Soutéini a technicka
pravidla svétové atletiky — verze zroku 2020. https://www.atletika.cz/clenska-
sekce/rozhodci/pravidlal/, ktery jsme doplnili o cenné informace z Simon, J., Friedrich,
J., Hordk, M., Matousek, M., Studni¢ka, P., Segetova, J., & Silhavy, J. (2004) Atletické vrhy
a hody. Praha: Olympia.

Data o historii vrhu kouli jsme nejvice Cerpali ze zdroji World Athletics (2021).
Shot put. https://www.worldathletics.org/records/by-discipline/throws/shot-
put/outdoor/men a z Athletic stories (2021). Struény vykonnostni a technicky vyvoj vrhu
kouli. https://joesaman.estranky.cz/clanky/vrh-kouli.html. O text do kapitoly
charakteristika vrhu kouli se nejvice zaslouZila kniha Nosek, M. & Valter, L. (2010).
Atletika pro $kolni TV. Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné.

Biomechanické zakonitosti vrhu kouli ndm vytycila publikace Dovalil, J. (2009).
Vykon a trénink ve sportu. Praha: Olympia. Pro samostatnou kapitolu somatickych
faktor( vrhace jsme vyuzili Pavlik, J., Vespalec, T. & Zvonat, M. (2014). Vybrané kapitoly
z antropomotoriky: pro doktorské studium kinantropologie. Brno: Masarykova
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univerzita, kterou jsme doplnili o zasadni informace z knihy Ri¢an, P. (2010). Psychologie
osobnosti: obor v pohybu. Praha: Grada Publishing. Data o vymezeni vrhu kouli
atletickymi pravidly ndm poskytl internetovy zdroj CAS (2020). SoutéZni a technicka
pravidla svétové atletiky — verze zroku 2020. https://www.atletika.cz/clenska-
sekce/rozhodci/pravidlal/.

NejzasadnéjsSim usekem bakalarské prace je jeji synteticka ¢ast. Jeji problematika
zpracovani techniky a metodiky vrhu kouli bylo cerpano z nékolika kniznich
i internetovych material(l. DllezZitou knihou, obsahujici predevsim teoretické informace
o drieni koule byla Cillik, I. & Roskova, M. (2003). Zéklady atletiky. Banska Bystrica:
Univerzita Mateja Bela, kterou jsme doplnili o cenné informace z internetového zdroje
Hammerova, T. & Kralovd, T. (2020). Didaktika atletickych disciplin — hody, vrhy.
Masarykova Univerzita Brno.
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js18/vyber_atletika/web/pages/06_vrh_kouli.
html. Tento zdroj jsme vyuZili i v nasledujici kapitole prapravna cvi¢eni, kde jsme ji
doplnili o informace z Simon, J., Friedrich, J., Hordk, M., Matousek, M., Studnicka, P.,
Segetova, J., & Silhavy, J. (2004) Atletické vrhy a hody. Praha: Olympia a také z Kotyza,
P., Luza, J., & Vilimov3, V. (2000). Atletika pro Skolni praxi. Brno: Masarykova univerzita.

Kapitolu vrh(i z mista jsme &erpali z publikaci Simon, J., Friedrich, J., Horak, M.,
Matousek, M., Studni¢ka, P., Segetovd, J., & Silhavy, J. (2004) Atletické vrhy a hody.
Praha: Olympia a Prukner, V., & Machova3, I. (2011). Didaktika Skolni atletiky. Olomouc:
Univerzita Palackého.

Data o vrhu zddovou technikou jsme nejvice Cerpali z knihy Jefabek, P. (2008).
Atleticka priprava — déti a dorost. Praha: Grada, kterou jsme doplnili o vyznamné
informace Nosek, M. & Valter, L. (2007). Vybrané kapitoly z atletiky. Usti nad Labem:
Univerzita J. E. Purkyné v Usti nad Labem. Publikace Simon, J., Friedrich, J., Horak, M.,
Matousek, M., Studnicka, P., Segefova, J., & Silhavy, J. (2004). Atletické vrhy a hody.
Praha: Olympia nam poslouZila pfedevsim k objasnéni vrhu s otockou, kterou jsme
doplnili o cenné informace z Nosek, M. & Valter, L. (2007). Vybrané kapitoly z atletiky.
Usti nad Labem: Univerzita J. E. Purkyné v Usti nad Labem.

Kapitolu kompenzacnich cviceni jsme cerpali z HoSkova, B., Majorova, S., &
Novakovd, P. (2010). Masaz a regenerace ve sportu. Praha: Karolinum, Bursova, M.
(2005). Kompenzacni cviceni: uvolfovaci — posilovaci — protahovaci. Praha: Grada
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Publishing a doplnili jsme ji o dulezité informace z knihy Alter, M., J. (1998). Strecink:
311 protahovacich cvikd pro 41 sport(. Praha: Grada Publishing. Posilovaci cvi¢eni jsme
nasli v publikacich Kopecky, L. (2003). Posilovani. Praha: Adonai, Dostal, E., Kebrle, J.,
Vacula, J., Velebil, V., & Vomacka, V. (1974) Atletickd abeceda: Specidlni tréninkové
prostredky. Praha: Olympia a Choutka, M., & Dovalil, J. (1991). Sportovni trénink. Praha:
Olympia.

Data o zakladech tréninku vrhu kouli jsme ziskali z publikaci Simon, J., Friedrich,
J., Hordk, M., Matougek, M., Studnic¢ka, P., Segetova, J., & Silhavy, J. (2004). Atletické
vrhy a hody. Praha: Olympia a Killing, W. (2010). Jugendleichtathletik:
Rahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathletik — Verbandes fir die
disziplinentbergreifenden Grundlagen im Aufbautraining. Munster: Philippka -
Sportverl. Cenné informace pro kapitolu ro¢niho tréninkového planu jsme ziskali z Peric,
T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada Publishing. Tréninkovou jednotku
jsme Cerpali z publikace Peri¢, T., Levitova, A., & Petr, M. (2012). Sportovni pfiprava déti.
Praha: Grada Publishing a z internetového zdroje Hammerova, T. & Kralova, T. (2020).
Didaktika atletickych disciplin — hody, vrhy. Masarykova Univerzita Brno.
https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/js18/vyber_atletika/web/pages/06_vrh_kouli.
html.

Posledni kapitolu regenerace, vyZiva a pitny rezim jsme cerpali z publikace
Maldtova, R. (2016). Komplexni regenerace. Ceské Budé&jovice: Jihofeskd univerzita

v Ceskych Budéjovicich, Pedagogicka fakulta.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Historie a charakteristika atletiky

Slovo atletika pochazi z feckého athldn, které znamena cenu, o kterou se zavodi.
Slovo atlet ma svij pavod v feckém vyrazu athletes, ktery pochazi z helénského obdobi
fecké civilizace a ozna€ovalo zavodnika z povolani. Atletika je vSieobecné povazovana za
zadkladni sportovni odvétvi. Pfirozené pohyby — chlze, béh, skok, a hod jsou jejim
pohybovym zakladem. Atletika — sport stamilion( lidi — je jednim z nejstarSich sportd,
ktery provazi lidstvo uz od nepaméti. Snad od okamZiku, kdy se homo sapiens postavil
na nohy. Musel béhat, skakat, hazet — aby preZil (Simon, Dostal, Jirka, Kfidkal, Koukal &
Trkal, 1997).

Ve slavné historii télesné vychovy a sportu v ¢eskych zemich ma atletika pravem
svymi pocatky patii k nejstar§im u nds. Prvni zminky o pfedchldci atletiky na Gzemi Cech
a Moravy jsou staré pres 700 let. Onu skutecnost dokazuje zdpis o 1. doloZenych
bézeckych zdvodech z 2. ¢ervna roku 1297, ktery byl objeven ve Zbraslavské kronice.
Postupem Casu se atleticka utkani stavala seriéznéjSimi a soutézilo se o hmotné i penézni
vyhry. Dokonce se dalo béhem i Zivit (Cesky atleticky svaz (CAS) & CTK, 2021).

Provadéni atletiky bylo zejména doporucovano ze zdravotnich davod(, naptiklad
|ékar krale Ferdinanda I. v 16. stoleti vydal Regiment zdravi, ve kterém se pisSe, Ze télesna
cviceni jako skakani, chozeni a béhani po schodech jsou zdrava. Lékar Rudolfa I. zase ve
svém spise uvadi, Ze béh je zdravy, zahfeje bficho a vypusti vSechny vétry v ném
uzaviené. Jan Amos Komensky v 17. stoleti pise v Brané jazyk(, 7e v béZecké draze
ohranicené plotem béhali zavodnici v ohradé k cili a prvni vidy ziskal odménu. Start byl
zahajen $vihnutim bi¢em, cil byl oznaéen provazem (Cesky atleticky svaz (CAS) & CTK,
2021).

Bohaty anglicky Slechtic si vlastné vymyslel amaterismus, aby si uhajil k provadéni
atletiky vyhradni pravo. Na konci stfedovéku a zacatku novovéku se béhalo za penize
a vécné ceny, tyto zdvody mame pisemné dolozené. V 18. stoleti se konaly tzv. zavody
laufrd, ktefi pracovali ve sluzbach slechty, v 19. stoleti atletika dospéla k tomu, Ze se

zavodilo po silnicich nebo v ulicich Prahy (Cesky atleticky svaz (CAS) & CTK, 2021).
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Prikopniky dnesni atletiky byli zejména Sokolové. Atletické discipliny patfily
zpocatku pod oznaceni télocvik prosty. Nejprve byly zavody poradany v télocvi¢nach,
kde se soutézilo ve skoku do dalky a do vysky. K béhu se Sokolové dostali pozdéji. Zavér
19. stoleti charakterizuje prvni vainéjsi organizacni snahy — vznikaji kluby, zavody,
ale i Ceska amatérska unie (CAAU). Prvni vefejné atletické zavody se konaly 5. kvétna
1888 z popudu amerického Cecha Edvarda Preissiga a téily se velikému zajmu ze strany
obyvatel a médii (Cesky atleticky svaz (CAS) & CTK, 2021).

Atletika se v nadnarodnich soutézich objevila jiz na prvnich letnich olympijskych
hrach (LOH) v roce 1896 v Athéndch, kde méla nejvétsi zastoupeni disciplin. Ddle zde
byly discipliny z cyklistiky, plavani, stfelby, gymnastiky, Sermu, tenisu vzpirani nebo také
zapasu. Dalsi soutéZi bylo v roce 1934 Mistrovstvi Evropy, které se konalo v Itdlii, bylo
zamérené jen na atletické discipliny a soutézili na ném jen muZi a soutézili ve
22 disciplinach. Jiz na prvnim Mistrovstvi Evropy se umistil na 3. misté tehdejsi
Cechoslovédk Jan Douda, ktery vrhl kouli 15,18 m. V roce 1966 se uskuteénilo prvni
Halové Mistrovstvi Evropy, které se konalo v Némecku, o rok pozdéji hostila Praha
Mistrovstvi Evropy. V letech 1983 se uskutecnilo prvni Mistrovstvi svéta ve Finsku
a o dva roky pozdé&ji Halové Mistrovstvi svéta ve Francii (Cesky atleticky svaz (CAS) &
CTK, 2021).

Atletika je takzvanou kradlovnou sportu, protoZze je se svym obsahem
a charakterem fazena mezi sporty, které jsou nedilnou soucasti vSestranného rozvoje
déti a mladeze. Je zadkladem a vyznamnou soucdsti spousty dalSich sportovnich odvétvi,
hraje velkou roli u sportovnich her. Soucasna atletika se sklada z velkého mnozZstvi
disciplin. Atletika zahrnuje discipliny velmi odliSného zaméreni, rychlostniho, silového
i vytrvalostniho charakteru. Atletika zahrnuje rldznorodé pohybové cinnosti, jejichz
obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a smiSené podle charakteru jednotlivych
disciplin. VSestrannd atletickd priprava plsobi kladné na uroven zakladnich pohyboveé-
kondi¢nich schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), ale ina schopnosti
koordinacni (prostorové-orientacni, kinesteticko-diferenc¢ni, rytmické, rovnovahou,
reakéni). Atletickd prliprava je z téchto dlvodld nezbytnd pro osvojeni si zakladnich

dovednosti i v jinych sportovnich odvétvich (Jerabek, 2008).
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3.2 Atletické discipliny

Atletika zastfeSuje celou fadu disciplin rdznych obtiznosti z hlediska pohybovych
schopnosti a dovednosti. Od vzniku novodobé atletiky (dfive nazyvané lehké atletiky)
uplynulo jiz mnoho let, ve kterych se postupné navySoval pocet jednotlivych disciplin.
Atletika v soucasnosti obsahuje 46 disciplin muzskych a 44 disciplin Zenskych, v nichz
jsou evidovany svétové rekordy. Kromé toho jsou soucasti atletickych disciplin také
alternativni discipliny pro halovou atletiku a pro soutéze mladeze (Prukner & Machova,
2011).

Atletika a nasledné i atletické discipliny se déli na zakladé rtznych kritérii. Nosek
a Valter (2007) déli atletiku podle obsahu a zaméreni, podle prostiedi a podle disciplin.

Déleni podle obsahu a zaméfeni: atletika kondic¢ni, zdravotni, Skolni, rekreacni,
zavodni a atletika zdravotné postizenych (Nosek & Valter, 2007).

Atletika kondic¢ni se uplatfiuje v télesné pripravé jednotlivych sportu. Cilem atletické
pripravy je optimalni rozvoj pohybovych schopnosti, vychazejici z potfeb daného sportu.
Vyuzivaji se jak obecné, tak i specialni atletické tréninkové prostfedky a odpovidajici
tréninkové metody (Nosek & Valter, 2007).

Atletika zdravotni, ve které se vyuzivd nékterych vhodné vybranych atletickych
cvic¢eni (chize, volny béh aj.). Jsou soucdsti pohybového programu nemocnych jedinct
v ramci jejich rekonvalescence (napf. kardiovaskularni, psychické nemoci aj.). Dllezita je
regulace zatéze a uzka spoluprace s lékafem (Nosek & Valter, 2007).

Atletika Skolni je soucasti télovychovného vzdélani na zakladnich a stfednich Skolach.
Atletické discipliny jsou zaclenény do Skolni télesné vychovy. Jejich obsah se realizuje jak
v povinnych, tak i nepovinnych formach télesné vychovy (Nosek & Valter, 2007).

Atletika rekreacni spada do sféry volnocasovych zajmovych aktivit jedince. Néktera
vybrana atletickd cviceni se stavaji soucasti pravidelného pohybového rezimu jedince.
Cilem je kompenzovat nedostatek pohybu bez zdlraznéni vykonnostniho aspektu
(Nosek & Valter, 2007).

Atletika zdvodni, jejim cilem je podani optimalniho (maximalniho) atletického
vykonu ve vybrané discipliné. Atleticka priprava je ¢lenéna do nékolika etap a vychazi

z vékovych a individualnich zvlastnosti jedince (Nosek & Valter, 2007).
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Atletika zdravotné postiZzenych je orientovana na osoby se zdravotnim handicapem,
které maji zajem o provozovani vybranych atletickych disciplin v rekrea¢ni nebo zavodni
formé (Nosek & Valter, 2007).

Déleni podle prostiedi: na stadionu, mimo stadion (na silnici/ v terénu), v hale
(Nosek & Valter, 2007).

Déleni podle disciplin: béhy, skoky, vrhy a hody, chlize a viceboje (Nosek & Valter,
2007).

V publikaci od Pruknera a Machové (2011) se chize radi do kategorie s béhy.
Bahensky a Bunc (2018) ve své knize déli atletické discipliny takto: sprinty, béhy, skoky,
vrhy a hody.

e Béhy

Béh spolecné s chlzi patfi mezi zakladni lokomocni projevy ¢lovéka. Klicovym
rozdilem mezi béhem a chlzi je, Ze pfi béhu dochazi k tzv. letové fazi, ktera se sttida
s fazi zvanou jednooporovd (Choutkovd & Fejtek, 1989). Proto se béh povaZuje za
cyklicky pohyb. Tyto faze, ale i jejich doprovodné pohyby, se cyklicky opakuji a navazuji
na sebe (Cillik, Kréka, Pupi$, Roskovd, & Rozim, 2009). Rychlost béhu je omezena délkou
a frekvenci jednotlivych krokl. Cilem béhu je ubéhnout urcitou vzdalenost v co
nejkratsSim case (Prukner & Machov3, 2011).

Béhy rozdélujeme na béhy na draze, silni¢ni a prfespolni. Béhy na draze ddle
rozdélujeme na hladké, prekazkové a rozestavné neboli Stafetové. Hladké béhy jsou
rozdélené na kratké (do 400 m), stfedni (do 3000 m) a dlouhé (nad 3000 m, maraton).
Pfekazkové béhy délime na kratké a steeplechase (Nosek & Valter, 2010).

e Skoky

Skokanské discipliny délime podle zplsobu provedeni na horizontalni
a vertikalni. Mezi horizontdlni patfi skok daleky a trojskok, mezi vertikdlni patfi skok
vysoky a skok o ty¢i. Tyto ¢tyfi discipliny patfi pro muze i Zeny do disciplin mistrovskych.
Co se tyka kategorie Zactva, zde se vynechava trojskok vzhledem k jeho ndroc¢nosti a skok
o tyci se zarazuje az ve starSim Zactvu vzhledem k technické problematice (Jefabek,
2008).

Z hlediska pohybovych schopnosti se zde vyuZivaji zejména rychlostné silové

schopnosti. Vyznamny faktor hraji i obratnostné koordinacni schopnosti. Cilem skok je
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prekonani gravitace a preneseni téla atleta co nejdale nebo co nejvyse. Hlavnim bodem
techniky vSech skoku je spojeni rozbéhu s odrazem, ktery se nasledné participuje na
vysledné vykonnosti skokana. U vsSech skokl rozliSujeme zakladni pohybové celky
technik: rozbéh a pfiprava na odraz, odraz, let a doskok (Nosek & Valter, 2010).
e Chlze

Ptfi sportovni chlzi jde o pohyb, kde se hodnoti nejen dosazeny vykon
v objektivnich méfitelnych jednotkach, ale zaroven se hodnoti i provadéni chodeckého
kroku béhem soutéze. Zavodni chize je takovy pohyb, pfi kterém neni viditelna (pouhym
lidskym okem) ztrata dotyku chodce se zemi, podlozkou. Noha, kterd je oporovd, musi
byt napnuta od prvniho okamziku dotyku se zemi az po okamzik, kdy je ve svislé poloze.
Vzdalenosti trati se pohybuji vétSinou v rozmezi 3-50 km (Hudak, 2000).

Pokud je viditelna ztrata dotyku chodce se zemi, nejedna se o chizi, ale o béh.
Jinymi slovy nesmi dojit k letové fazi, kdy obé chodidla jsou bez kontaktu se zemi
a zaroven musi dochdzet ke st¥idavému cyklickému pohybu. (CAS, 2020).

e Viceboje

Atletické viceboje se skladaji z disciplin bézeckych, skokanskych i vrhaéskych. Pokud je
viceboj ve venkovnich prostorach, odehrdva se ve dvou po sobé jdoucich dnech, kde je
dano presné poradi disciplin. V soucasné dobé se v muzské kategorii jednd o desetiboj
a u zen o sedmiboj, mladsi kategorie maji upravené viceboje. V muzském desetiboji se
jedna o tyto discipliny: 100 m, skok daleky, vrh kouli, skok vysoky a 400 m, které probihaji
v prvnim dni, v druhém dni jde o discipliny: 110 m prekazek, hod diskem, skok o ty¢i, hod
osté&pem a 1500 m. Zeny maji sedmiboj slozeny z disciplin 100 m prekazek, skok vysoky,
vrh kouli a 200 m v prvnim dni a v druhém dni skok daleky, hod ostépem a 800 m. Pokud
je viceboj halovy muzi soutézi vsedmiboji azZeny v pétiboji, pétiboj se odehrava
v jednom dni (Jefabek, 2008).

Atletické viceboje jsou jedinymi disciplinami, ve kterych se udava vysledny vykon
v bodech. Vykony v jednotlivych disciplinach jsou ohodnoceny body dle tabulek, které
vytvorila IAAF. Po souc¢tu bod( ziskanych v jednotlivych disciplinach dostaneme konecné

poradi a vysledky vicebojait (Cillik & Roskova, 2003).
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3.2.1 Vrhy a hody
Atletické vrhy a hody patfi mezi discipliny rychlostné-silového typu. Trénink

techniky hodu a vrhu pro vrcholové vrhace predstavuje velmi stabilni motorickou
dovednost, na které pracuji po dobu nékolika let. Mezi hlavni faktory ovliviujici vykon
ve vrzich a hodech patfi faktory bioenergetické, morfologické, biomechanické
a psychické (Simon, Friedrich, Hordk, Matousek, Studni¢ka, Segefova & Silhavy., 2004).

Samostatna skupina téchto technickych disciplin je tvofena z vrhu kouli, hodu
mickem, ostépem, kladivem a diskem. Hody a vrhy podle pohybového pribéhu
rozdélujeme na otdcivé a posuvné. Posuvnymi (pfimocarymi) jsou vrh kouli zddovou
technikou, hod mi¢kem a hod ostépem. Pohybovy priibéh otacivy (rotacni, kfivocary)
predstavuji hod diskem, vrh kouli rota¢ni technikou a hod kladivem. Jednorazovy,
kratkodoby vykon je definici soutézniho hodu nebo vrhu pfi pouZiti vysoké az krajni
intenzity (Simon et al., 2004).

Z celé skupiny vrhacskych disciplin jsou hod ostépem a kladivem povazovany
z hlediska osvojeni techniky za nejobtiznéjsi. Atletické vrhy a hody patfi mezi discipliny
Z tohoto dlvodu jsou pravé v téchto disciplinach kladeny relativné nejvyssi naroky na
silovy potencidl vrhace. Napfti¢ tomu u typicky Svihovych disciplin, hodu osStépem ¢i
mickem, jsou kladeny nejvyssi naroky na pohybovou rychlost. Pro Zenské kategorie je
nacini lehdi. Tato skutecnost souvisi s nizSim svalovym potencidlem vrhacek
a odli$nostmi jejich télesné stavby (Simon et al., 2004).

Vrhadské soutéze rozdélujeme v kategorii muzl i Zen na vrh kouli, hod kladivem,
hod diskem, hod o$tépem. V kategorii Zactva se vyuziva jednodussi discipliny, kterou je
hod mickem (Nosek & Valter, 2010).

e Hod mickem

Hod mickem se tfadi mezi technicky méné narocné atletické discipliny. Hod
kriketovym mi¢kem bychom méli naucit déti spravné jako prvni, aby nasledovné mohly
bez vétsich obtizi zvladat ostatni vrhacské discipliny a jejich sloZitou techniku (Nosek
& Valter, 2007).

Zakladem hodu mickem je jednoduchy hod jednoru¢nim vrchnim obloukem

z mista a také z pohybu. Tento hod je pohybovym zdkladem jak pro hod kriketovym
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mickem, tak pro hod ostépem. Zaroven se uplatiiuje jako velmi duleZity prvek v celé fadé
micovych her (Nosek & Valter, 2007).

»Rozbéh je primocary, pfimérené dlouhy a musi byt rytmicky stupfiovany. P¥i
rozbéhu nese Zak mi¢ek nebo granat ve vysce hlavy, pazZe je pokréena, sméfuje loktem
vpred a rytmicky se pohybuje dopfedu a dozadu v souladu s rytmem krok(. Naprah
a zaujmuti odhodového postaveni vykoname v poslednich tfech krocich rozbéhu. Tento
trojkrok je zahajen delSim a vySim krokem nez ty predeslé. V predposlednim kroku
dokro¢ime na pokréenou pravou nohu chodidlem vytocenou pfiblizné kolmo na smér
hodu. Zrychlenym krokem levé nohy se dostava Zdk do odhodového postaveni.
Zrychlenim poslednich dvou krok( predbéhneme nohami trup a cvicenec je v zaklonu
s mirné vyklopenym bokem. Nacini prenasime do naprahu pfi poslednim boc¢ném kroku.
Vlastni hod zacind tésné pred dotykem levé nohy zemé. Nasleduje vytoceni pravé nohy
do sméru a jeji dopnuti. Panev protlacujeme dopredu, tim se vytvofi tzv. oStéparsky luk.
Leva noha je vystielend a opira se o zem mirné vlevo od osy hodu. Zaroven tvofi pevnou
a pruznou oporu v priibéhu celého odhodu. Ndsleduje smrsténi trupu a Svih paze. Paze
z naptahu se pfi zavérecném Svihu pokréi loktem vpred. Prudkym vystrelenim predlokti
a sklopenim zapésti udélujeme nacini kone¢nou odhodovou rychlost. Po odhodu
pokracuje Svih paze smérem dolu, cvicenec preskoci na pravou nohu a brzdi pohyb
vpred” (Simonek, 1991, s. 61-62).

e Hod ostépem

Hod ostépem vychazi z hodu kriketovym mickem. U obou atletickych disciplin se
vyuziva pétidobého odhodového rytmu. Hod ostépem (mickem) patfi k rychlostné-
silovym disciplindm stejné jako vrh kouli. Spravné provedeni klade vysoké naroky na plné
vyuZiti rychlostnich, silovych a koordinaénich schopnosti jedince. Odhodova paze ma az
do posledni chvile Ulohu pasivni; télo tvoti tzv. ostéparsky luk a paze ostép (micek) pouze
pridrzuje. Nejvétsim problémem pro spravné technické provedeni hodl byva spojeni
odhodu s rozbéhem bez ztraty rychlosti (Prukner & Machova, 2011).

Pétidoby odhodovy rytmus se sklada z péti krokl. Prvni krok zacind odrazem
z levé nohy (pro jedince hazejici pravou rukou), poté nasleduje druhy krok, pfi némz je
dokoncovan naprah, nasleduje zkfizny krok (respektive dvojkrok) a po odhodu je doslap,

ktery cely pohyb ukoncuje a zastavuje (Nosek & Valter, 2007).
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Vlastni techniku hodu oStépem muzZeme rozdélit do dvou fazi:

1. Rozbéh: a) pfipravnou ¢ast

b) zavérecnou cast
2. Vlastni hod: a) odhodovou fazi
b) zakonceni (Prukner & Machova, 2011).

e Hod kladivem

Simon et al. (2004) uvadi, Ze jednou z nejnaroénéjsich vrhaéskych disciplin je hod
kladivem. Celé provedeni odhodové techniky je kombinaci posuvného a rotacniho
pohybu. Svétova elita zpravidla hazi na 4 otocky, zfidka na 3. Dlivodem je velmi slozZita
technika hodu (prvni otocka na Spicce, dalsi otocky na paté levé nohy). Zavodnici pracuji
na technice celou kariéru diky slozitosti jejiho provedeni. Pro hod kladivem existuje
nékolik variant technik. NejdUlezitéjsi viak je prizplsobit techniku odhodu dominantnim
vlastnostem jedince (rychlost, sila, koordinace, dynamika). Somatotypy kladivari nejsou
zatim pevné vyhranény, protoze vykon zavisi i na dalSich vyznamnych faktorech.

e Hod diskem

Hod diskem patfi k nejstarsim olympijskym atletickym disciplindm. Jiz v ramci
starovékych olympijskych her se hazelo diskem, ktery byl v té dobé soucasti pentatlonu.
Hod diskem patfi mezi atletické hody s otacivym prabéhem pohybu. Jednd se
o rychlostné silovou disciplinu s acyklickym pribéhem pohybové cinnosti. Vykon je
podminén rozvojem koordinacné obratnostnich schopnosti (Nosek & Valter, 2007).

Soucasna technika hodu diskem je charakterizovana skladbou rotacniho pohybu
kolem naklanéjici se vertikdlni osy a z jejiho horizontalniho pohybu vpired ve sméru hodu
s postupnym zvedanim tézisté téla. Soucasné je zde vzajemnad souvislost mezi pohybem
téla a pohybem disku a hazejici paze. Vyznacnou mérou se na vykonnosti podili rytmus
provadéného pohybu, ktery je charakterizovan postupnym stupriovanim rychlosti do

maxima pti vypusténi disku (Nosek & Valter, 2007).
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3.2.2 Atleticka pravidla hodii a vrhi
e Hmotnost nacini

Nacini pouzivané pfi vSech mezinarodnich soutézich musi odpovidat aktualné
platnym predpisim Svétové atletiky. MUZe byt pouZito pouze nacini s certifikdtem
Svétové atletiky (CAS, 2020).

V tabulce jsou uvedeny vahy nécini pro jednotlivé kategorie (CAS, 2020):

Tabulka 1. Hmotnost nacini ve vrhaéskych disciplinach upraveno dle (Simon et al., 2004, s. 10).

Veék Koule Kladivo Disk Ostép Micek
(kg) (kg) (kg) (g) (g)
Muzské kategorie
Muzi 20 a starsi 7,26 7,26 2 800 -
Dorostenci 18-19 6 6 1,75 800 -
Juniofi 16-17 5 5 1,5 600 -
Starsi zaci 14-15 4 4 1 600 150
Mladsi zaci 12-13 3 - - - 150
Zenské kategorie
Zeny 20 a starsi 4 4 1 600 -
Dorostenky 18-19 4 4 1 600 -
Juniorky 16-17 3 - 1 600 -
Starsi zakyné 14-15 3 - 1 600 150
Mladsi zakyné 12-13 3 - - E 150

V pribéhu soutézi nelze nacini, jakkoliv upravovat. Nacini pro vrh kouli a hod
naroky na silovy potencidl vrhace (Simon et al., 2004).

e Pocet pokusl

,Pred zahdjenim soutéZe mlze mit kazdy atlet v soutéZnim sektoru zkusebni
pokusy. V prfipadé soutézi ve vrhu a hodech budou zkuSebni pokusy probihat podle
startovniho potadi a vidy za dozoru rozhodéiho” (CAS, 2020, s. 158).

Pokud soutézi vice jak osm atlet(, musi byt kazdému z nich povoleny tfi pokusy
a osmi atletim s nejlepsimi zdafenymi pokusy musi byt povoleny dalsi tfi pokusy (finale),
pokud je osm a méné soutézicich, je povoleno viem soutézicim rovnou Sest pokusu. Tato
pravidla plati, pokud se v pfislu$nych propozicich pro danou souté? neur¢i jinak (CAS,
2020).
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e Doba na provedeni pokust

Atleti nastupuji k soutézi v poradi stanoveném losem. Rozhod¢i déd pokyn, Ze je
vse pripraveno k zahdjeni pokusu a tim startuje ¢as, ktery ma atlet na svUj pokus. Pokud
vymezeny &as skondéil po zahajeni pokusu atleta, nesmi byt zastaven (CAS, 2020).

Na provedeni pokusu ma atlet ¢asovy limit (CAS, 2020):
Tabulka 2. Casovy limit pro vykonani pokusu (€AS, 2020, s. 165).

Vice nez tri atleti nebo pred UplIné prvnimi pokusy kazdého atleta | 1 min

2 nebo 3 atleti 1 min

Po sobé nasledujici pokusy 2 min

Rozhodci nesmi zvednout bily praporek na znameni zdareného pokusu, dokud
neni pokus ukoncéen. Pokus u vrh(l a hodU je uznan za zdareny, kdyzZ atlet opusti kruh
¢i rozbéhovou drahu v souladu s technickymi pravidly, kromé ostépu je to zadni
polovinou kruhu. DalSimi kritérii pro zdafeny pokus je, Ze nacini pfi prvnim dotyku
dopadlo do vyseée a u vrhii se nesmi vrha¢ dotknout vrchni ¢asti bievna (CAS, 2020).

e Ndhradni pokus

»Je-li atlet z néjakého, na ném nezdvislého, dlvodu v provadéni pokusu omezovan
a pokus nemlzZe absolvovat nebo pokus nemize byt spravné zaznamenan, pfislusny
vrchni rozhod¢i ma pravo povolit mu nahradni pokus nebo vratit zcela ¢i ¢asteéné cas
vymezeny pro pokus. Nahradni pokus neni moiné provést mimo stanovené poradi
atletd. Pro provedeni ndhradniho pokusu bude podle okolnosti povolena pfimérena
doba. Pokud soutéZ mezitim pokrocila, musi byt ndhradni pokus proveden dfive nez

jakékoliv dalsi pokusy”“ (CAS, 2020).
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3.3 Vrh kouli

3.3.1 Historie
Jiz Homér v pribéhu obléhdni Troje zaznamenal zavody ve vrhu kamenem, které

porddalo vojsko pro své pobaveni. Anglicky krdl Jindfich VIII., ktery Zil v 16. stoleti, se
zminuje o jeho vrhadskych schopnostech ve vrhani bfemene a kladiva ve dvornich
soutézich. Anglicti vojaci v 17. stoleti poradali turnaje ve vrhani kamennych délovych
kouli (Athletic stories, 2021).

Pocatky techniky, kterd je podobna nasemu soucasnému vrhu kouli, se datuji
do 19. stoleti. Prvni vykon, ktery byl oficialné zaznamenan, je z Anglie z roku 1866. Mezi
vrhacskymi disciplinami je vrh kouli nejmladsi a nepatfi svym plivodem ke klasickym
atletickym disciplindm, které vychazeji ze starovékych her. V pocatcich vrhu kouli se
pouzivalo vrzisté ve tvaru ctverce o rozmérech 2,13m. Tvar byl odvozen ze soutézi
délostrelct, kde ¢tverec byl zakladnou pro délo a hmotnost koule se rovnala hmotnosti
délostreleckych kouli. Z poc¢atku byl dosazeny vykon tvoren souctem délek dosazenych
pfi vrhu jak pravou, tak levou rukou. Vrhaci vrhali z mista. Vrh kouli byl do novodobych
olympijskych her zatazen jiz na prvnich olympijskych hrach, ato v roce 1896. Koule vazila
7,257 kg (Prukner & Machova, 2011).

Teprve pozdéji se zacalo vrhat z kruhového vrzisté. V Antverpach v roce 1920
bylo poprvé pouZito zaradzeci bfevno. Prvni technika, ktera byla pouZzita, byl tzv. boény
zpUsob neboli styl s extrémnim ,,zapadnutim®, ktery byl oznacovan jako finsky zpUsob.
Byl vhodny zejména pro vrhace s dlouhymi pazemi. Idedl techniky boéné predstavoval
Cechoslovdk F. Douda a Né&mec E. Hirschfeld. Na né&j zareagovali Ameri¢ané
s tzv. rychlym vrhem, vyznacujicim se plynulym navazanim vrhu po rychlém sunu pro
mensi a pohyblivéjsi vrhace. Dalsi meznik ve vyvoji techniky vrhu kouli ucinil Parry
O’Brien, ktery se zacal stavét zady kvyseCi a vymyslel dnesni vrh kouli zadovou
technikou. Vroce 1953 byl prekondan meznik 18 m. Vroce 1976 Rus Barysnikov
predstavil zcela specifickou techniku, rotac¢ni techniku vrhu kouli. Rotacéni technika je
méné narocna na silu dolnich koncetin, ale je technicky naroénéjsi a vyzaduje lepsi
koordinacni schopnosti. Pro Zeny byl vrh kouli po dlouha |éta povaZzovan za nevhodnou
disciplinu, Zeny se s vrhem kouli na soutéZe dostaly aZ vroce 1924. Do programu
olympijskych her byl zafazen az o nékolik let pozdéji, a to vroce 1948 v Londyné.

(Prukner & Machova, 2011).
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Svétové rekordy vrhu kouli v soucasnosti za muze drzi Ryan Crouser (USA)
s 23,37 m a za Zeny Natalie Lisovskaja (Rusko) s 22,63 m. Co se tyka nasich vrhacu, tak ti
také dosdahli vynikajicich vysledk(. FrantiSek Douda a Jifi Skobla byli jedni z prvnich
vrhac, ktefi se v ceskych zemich prosadili, a to i na olympijskych hrach v této kategorii.
Frantidek Douda byl dokonce prvnim Cechoslovakem, ktery si z olympijskych her odvezl
medaili, jiZz v prvnich olympijskych hrach, ziskal svym vykonem 15,18 m bronzovou
medaili. Z Zen dodnes drZi rekord Ceské republiky a ve své dobé byl i svétovym rekordem
vykon 22,32 m Heleny Fibingerové, tento vykon se drzi jako ¢esky rekord jiz pres 40 let.
V hale stadle drzi svétovy rekord s 22,50 m Helena Fibingerovd také zroku 1977.
V soucasné dobé je nasim nejlepSim vrhacdem Tomas Stanék a je i drzitelem ceského

rekordu ve vrhu kouli venku 22,01 m a v hale 22,17 m (World Athletics, 2021).

3.3.2 Charakteristika vrhu kouli
Jen ve vrhu kouli z vrhaéskych disciplin je nacini tlateno (paze se z pokrceni

napina a roztlacuje kouli), u ostatnich disciplin je nacini tazeno, toto je zdsadni rozdil
mezi vrhem a hodem. Lisi se od hod( tim, Ze vrhacova sila plsobi ve sméru drahy letu
nacini, a nikoli kolmo, jako pfi hodech. Prvky, které charakterizuji vrh kouli, je tréeni paze
(vrh), u ostatnich vrhi a hodl se pouziva Svih natazené paze (hod). U vrhu kouli jde
hlavné o rychlost spojenou s velkou silou, tzv. dynamicka sila. Dobry vrhac by tedy mél
mit startovni rychlost sprintera, silu jako vzpéra¢ a pohyby obratnosti podobné
gymnastovi (Nosek & Valter, 2007).

Vrha¢ pti vrhu kouli musi na pomérné malé ploSe a za kratky casovy Usek
vynalozit do nécini co nejvyssi rychlost pti zachovani nutnych technickych pozadavki
a predepsanych pravidel atletiky. Pravé omezeny prostor a vysokd hmotnost koule nuti
vrhace hledat optimalni a nejefektivnéjsi techniky, které napomahaiji k dosahnuti lepsiho
vykonu. Z téchto dlivodud technika vrhu kouli prosla v pomérné kratkém casovém useku
ze vSech vrhacdskych disciplin k nejvétSim zméndm, a to od bo¢ného provedeni, pres sun
(zddovou techniku), az k rotacni technice. V soucasné dobé je nejrozsifenéjsi technikou
vrhu kouli provedeni sunem neboli zddovou technikou, ale v muzské kategorii se ¢im dal
tim vice prosazuje rotaéni technika, kterd se jiz vyskytuje pfiblizné u 50 % zdvodniku

muzd, pro Zeny je stale prosazovanéjsi technika zadova (Nosek & Valter, 2010).
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3.3.3 Biomechanické zakonitosti
Technika vrh( se neustale zdokonaluje, jsou vyuzZivdny poznatky zrdznych

védnich obor0, jako jsou fyziologie, klasickda mechanika, anatomie, kinesiologie,
biomechanika a dalsi. Ze vSech vrhacskych disciplin je draha plsobeni sily nejkratsi
uvrhu kouli, proto je fazen mezi velmi narocné atletické discipliny, které vyzaduiji
vysokou uroven silovych, rychlostnich a akcelera¢nich schopnosti (Prukner & Machova,
2011).

Podle Dovalil (2009) se technikou rozumi ucelny zplsob feSeni pohybového
ukolu, v moznostech jedince, souvisejici s biomechanickymi zdkonitostmi pohybu. P¥i
uskutecnovani pohybovych uUkoll se vyuZivaji predpoklady sportovce, jako jeho

somatickych parametrd, kondiéni a psychické drovné.

A VZDALENOST _ \‘

Obrazek 1. Paraboly pfi riizném thlu vypusténi koule (Prukner & Machova, 2011, s. 72).

Maximalni vykon ve vrhu kouli je vysledkem mnoha aspektd. Jsou to somatické
predpoklady vrhace, jeho pohybové schopnosti, a hlavné jeho zvladnuti techniky celého
vrhu. Spolu s nimi vykon ve vrhu kouli ovliviiuji také biomechanické zakonitosti:

e Rychlost vypusténi koule (9-14 m/s!)

e Uhel vypusdténi koule (optimalni 40-42°)

e Vyska mista koule v momenté vypusténi

e Dalsi vedlejsi faktory (rychlost vétru, nadmorska vyska...) (Nosek & Valter,

2010).
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Dle Simon et al. (2004) oblast faktort techniky obsahuje dominujici pohybové
schopnosti ze skupiny koordinaénich schopnosti. Uroveri koordinaénich schopnosti

podminuje rozvoj specidlnich dovednosti a kondi¢nich schopnosti.

3.3.4 Somatické faktory vrhace
Somatické faktory jsou celkem stalé a ve velké mite geneticky podminéné. Tykaji

se podplirného systému, ktery je tvoren kostrou a svalstvem, vazy, Slachy a celkovym
sloZzenim lidského téla. Tyto faktory vytvafi velkou c¢asti biomechanické podminky pro
danou cinnost, sportovni disciplinu. U vrhu kouli ma velky vyznam télesna hmotnost,
resp. aktivni télesna hmota, soustava pak koncetin a trupu urcujici délku drahy nacini
k maximalnimu zrychleni, télesna vyska urcuje bod odvrhu koule v optimalnim uhlu.
Stavba téla se podili na vyuZivani energetického potencidlu pro pozadovany vykon
(Dovalil, 2009).
Dovalil (2009) uvadi hlavni somatické faktory:

e vySku a hmotnost téla

o délkové rozméry a poméry

e sloZenitéla

e télesny typ (somatotyp).

SloZeni téla tvofi aktivni télesnou hmotu (svalstvo). Dalsim velmi dalezitym
hlediskem v aktivni télesné hmoté jsou typy svalovych vldaken (¢im je sval tvoren),
zastoupeni jednotlivych svalovych vldken. RozloZeni svalovych vldken ve svalu je
prevazné geneticky podminéno a ovliviiuje rGzné funkce svalu. Tato svalova vldkna se
déli na bila (glykolyticka — rychld), ¢ervenad svalova vldkna (oxidativni — pomald) (Dovalil,
2009).

Morfologickym zdkladem pro explozivni vrha¢skou silu jsou rychla svalova
vldkna, typ vldken FG (Il B). Tato vlakna jsou rychla (bild), glykolytickd, neoxidativni,
rychle unavitelnd, umoznuji maximalné rychly stah svalu a maximalni projev sily. U silové
trénovaného vrhace maiji svalova vlakna tohoto typu vice rezerv ATP a CP. Nevyhodou
je zde dlouhd doba regenerace svalu (Simon et al., 2004).

Dle Simona et al. (2004) jsou vykony svym nasazenim sily podminény: rychlosti
rozpadu ATP a CP (kreatinfosfatu) ulozenych ve svalech, absolutnim mnozstvim téchto

makroergnich fosfatl, aktivitou velkého mnozstvi motorickych jednotek slozenych

28



z rychlych vldken typu FG — fast glycolytic (Il B) a velkou plochou pti¢ného prarezu svalu
(velikosti svalového vldkna, objemem).
Pro orientacni ur€eni sportovcu, zda se vice ¢i méné hodi pro danou disciplinu,

se pouziva tzv. somatotyp (Pavlik, Sebera, Stochl, Vespalec & Zvonaft, 2010).

Tabulka 3. Somatické faktory vrhact (upraveno dle Bernacikova et al., 2010)

Somatické parametry MuZi Zeny
Télesna vyska (cm) 180-205 180-190
Hmotnost (kg) 110-120 85-95
Procento tuku (%) 16-20 Pres 20
Somatotyp 3:-6_713_1;0 5—5_115

Somatotyp dle Pavlik, Vespalec & Zvonar (2014) je komplexni oznaceni télesné
stavby clovéka typickych tvar( a proporci téla. Existuje celd fada téchto typologii. Z nich
je zde uvedena typologie dle Sheldona (Kretschmera). Somatotyp se definuje jako
sloZeni tfi komponent: endomorfni (astenicky), mezomorfni (atleticky) a ektomorfni

(pyknicky).

Obrazek 2. Somatotyp podle Kretschmera (Ri¢an, 2010, s. 67).

Astenicky typ je charakterizovan normalni vyskou, avsak omezenou Sitkou téla.
Osoba tohoto typu nepfibird na vaze ani pfi prejidani, chybi ji tukova podkozni vrstva.
Konéetiny jsou velmi §tihlé (Ri¢an, 2010).

Atleticky typ je stfedni vysky se silné vyvinutou kostrou a svalstvem i hrudnikem.
Bficho je svalnaté a nevystupujici. VSechny obvody jsou zvétSené svalovou hmotou
a robustnimi kostmi (Ri¢an, 2010).

Pyknicky typ ma obvody hlavy, hrudniku a bficha velké, zejména predozadni
pradmér hrudniku a bficha. Je zde tendence k ukladani tuku v obli¢eji a na trupu (Ri¢an,

2010).
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Vrha¢ je prevazné astenicky pyknicky somatotyp sportovce. Astenicka vyska

sportovce a pyknické obvody hrudniku a bficha (Simon et al., 2004).

3.3.5 Vymezeni vrhu kouli atletickymi pravidly
e  Kruh pro vrh kouli

»Kruh musi byt vymezen obruci zhotovené z paskové oceli, Zeleza nebo jiného
vhodného materidlu, okraj obru¢e musi byt v Urovni okolniho terénu. Obru¢ musi mit
tloustku aspori 6 mm a musi byt bila. Okolo kruhu muZe byt beton, plast, asfalt, dfevo
nebo jiny vhodny material. Vnitfni plocha kruhu musi byt z betonu, asfaltu ¢i jiného
pevného, nikoliv kluzkého materialu. Povrch musi byt obecné vodorovny a o 20 mm
(£ 6 mm) pod hornim okrajem obruce kruhu. Kruh pro vrh kouli mlize byt prenosny,
pokud vyhovuje zde uvedenym podminkam. Vnitfni prmér obruce kruhu pro vrh kouli
musi byt 2,135 m + 0,005 m. Kruh nam déli dvé bilé ¢ary, které jsou nakresleny z obou
stran kruhové obruce a jsou 50 mm Siroké a 750 mm dlouhé. Vné kruhu, v délce alespon
0,75 m na obé strany od vnitini hrany obruce, musi byt vyznaceny bilé ¢ary Siroké
50 mm. Tyto ¢ary mohou byt nakresleny nebo vytvoreny ze dreva ¢i jiného vhodného
materidlu. Zadni hrana téchto c¢ar musi tvofit prodlouzeni teoretické primky vedené

sttedem kruhu kolmo na osu vysece.” (CAS, 2020, s. 196).

osa vysece

}4.—1+>|
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]
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+ 0.005m.

Obrazek 3. Kruh pro vrh kouli (CAS, 2020, s. 197).
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e Vysec pro dopad nacini

Koule se vrha do vrzisté, které je Skvarové, antukové, z travnatého nebo z jiného
vhodného materidlu, na kterém je po dopadu ndcini zanechana stopa. Nejvyssi sklon
plochy vysece pro dopad nacini ve sméru vrhu nesmi prekrocit hodnotu 1:1000 (0,1 %).
Vrzisté ma tvar kruhové vysece, ktera je po stranach vyznacena bilymi ¢arami o Sifce
50 mm. Prodlouzeni vnitfnich hran této vysece se protind ve stfedu kruhu a svird tak
Uhel 34,92°. Po strandch je vrzi$té oznaceno bilymi ¢arami o $ifce 50 mm (CAS, 2020).

e ZaraZeci brevno

Zarazeci brfevno musi byt bilé a musi byt vyrobeno ze dieva nebo jiného
vhodného materidlu ve tvaru oblouku, jehoZ vnitfni plocha splyva s vnitini plochou
obruce a je kolma na plochu kruhu. Sitka zaraZeciho bFevna na krajich musi byt 0,30 m,
uprostied 0,112 m, a vyska brevna vUici Urovni vnitini plochy kruhu pfiléhajici k bfevnu

musi byt 0,10 m % 0,008 m (CAS, 2020).

- -
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povrch kruhu woini povrch
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re— Kruhova obruc

Obrazek 4. Zarazeci bievno (ptdorys a boény pohled) (CAS, 2020, s. 206).

e Koule

Nacini pro vrh kouli musi byt vyrobené z tvrdého Zeleza, mosazi nebo jiného
kovu, ktery neni mékéi nez mosaz. Pokud je zhotoveno z mékéiho kovu, musi mit plast
z takového kovu vyplnény olovem nebo jinym pevnym materidlem. Nacini musi byt

kulatého tvaru s hladkym povrchem (CAS, 2020).
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Na&cini musi mit nasledujici parametry pro pfiputéni k soutézi (CAS, 2020):
Tabulka 4. Parametry priméra koule (€AS, 2020, s. 207).

Prameér 3 kg 4 kg 5 kg 6 kg 7,26 kg
Minimum 85 mm 95 mm 100 mm 105 mm 110 mm
Maximum 110 mm 110 mm 120 mm 125 mm 130 mm

e Vlastni vrh kouli

Koule se musi vrhat jednou rukou a pfi vrhu se nesmi pouZivat Zadné pomocné
prostiedky (napf. rukavice, slepené prsty). V okamziku zahajovani pokusu se koule musi
dotykat zavodnikovy celisti, krku nebo musi byt v tésné blizkosti a nesmi se dostat za
rovinu ramen. Koulaf se pfi pokusu nesmi dotknout zarazejiciho brevna shora a ani plidy
mimo vrhacsky kruh. Po dokonceni pokusu (koule dopadne do vrzisté) je koulaf povinen
vyjit vyznaéenou zadni stranou kruhu (CAS, 2020).

e  Pokusy

Pokusy za¢iname z klidového postaveni uvnitf kruhu. Atlet se mlze dotknout vnitini
stény obruce i vnitini plochy zarazeciho brevna. Pokus je nezdareny, jestlize atlet béhem
pokusu pusti kouli v rozporu s pravidly, nebo kdyZ se kteroukoliv ¢asti téla dotkne po
zahdjeni pokusu horni plochy obruce ¢i zemé mimo kruh. Dalsi moZnosti nezdareného
pokusu je, kdyZ se atlet dotkne vnitfniho horniho okraje zarazeciho bfevna nebo jeho
horni plochy. Nezdafenym pokusem je také dopad koule na ¢aru vymezujici prostor
nebo mimo vymezeny prostor. Atlet nesmi z kruhu vystoupit predni polovinou kruhu
a také nesmi odejit pfed dopadem nacini na zem. Po provedeném pokusu v soutézi ve
vrhu kouli se nacini pfi vraceni zpét nikdy nesmi hazet. (CAS, 2020).

e Méfeni vykonu
hodnotu, jestlize hodnota neni cely centimetr. Délka vSech pokus( se méfi ihned po
kazdém zdareném pokusu od nejblizsi stopy kontaktu koule se zemi. Pokud neni mozné
mérit po kazdém pokusu vykon, vyuZije se pro vyznaceni pribéziné nejlepsiho vykonu
kazdého atleta &iselnych znalek. Cisla se atletlim pFifazuji ve stejném potadi, v jakém

atleti nastupuji ke svym pokustm (CAS, 2020).
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4 Synteticka cast prace
4.1 Drzeni koule

e Sprdvné drieni koule

Vrhac (pravak) drzi kouli v pravé dlani s véjifovité roztazenymi prsty tak, aby
prsty mohly na kouli plsobit zezadu a hmotnost koule spocivala na prvnich kloubech
prst. Spravné drzeni si mGZeme zkontrolovat zasunutim ukazovacku druhé ruky mezi

dlar a kouli, pokud tam prst nelze dat, znamena to, Ze koule lezi na dlani (Nosek & Valter,

2007).

Obrazek 5. Drzeni koule (levak) (vlastni zdroj)

Koule je pevné zasazena ke krku pobliz kliéni kosti a zpevnéna bradou,
pfitlacenou ke kouli. Loket pravé paZe (vrhac pravak) je mirné odtazen od trupu a leva
paze je v predpaZeni. Sprdvné drzeni koule spole¢né se spravnym umisténim koule

u krku redukuji moznost zamény vrhu za hod (Prukner & Machova, 2011).

Obrazek 6. Drzeni koule u krku (vlastni zdroj)
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U Zaka muze pfi drzeni koule dochazet k rGznym nuancim, a to v zdvislosti na
velikosti dlané a délce prsta. Vidy by vSak Zaci méli kouli drzet pevné u krku nad kli¢ni
kosti (Cillik & Ro$kovd, 2003).

Pro nacvik spravného drzeni a uchopovani koule vyuzivdme cvik(: sbirdni koule
ze zemé jednou rukou a vkladani ji ke krku, kouli v pfedklonu poustime a opétovné za
letu chytdme do prsth (hibet ruky stale sméfuje vzhiru). Hlavni zdsadou je plynuly
pohyb ve velkém rozsahu, pevné postaveni dolnich konéetin a u cviceni ve stoji zpevnény
vzpiimeny postoj (Nosek & Valter, 2010)

e Nejcastéjsi chyby
a) Koule lezi vice v dlani nez na prstech nebo jsou prsty pfilis u sebe (u maliku a palce

by méla byt pfirozené vétsi mezera nez u ostatnich prsta).

Obrazek 7. Spatné drzeni koule v dlani (Hammerova & Krélovd, 2020)

b) Koule nenidrzena u krku, je pravdépodobné, ze béhem vlastniho odvrhu se dostane
koule daleko od krku a posune se za osu ramenni.
¢) Koule neni zasazena u kliéni kosti, drzeni nad osou ramenni (Hammerova & Krdlova,

2020).

Obrazek 8. Spatné drzeni koule u krku (Hammerova & Kralova, 2020)
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4.2 Prapravna cviceni pro vrh kouli

Tato cvi¢eni nam slouzi nejen ke zlepSovani silovych schopnosti, koordinace
a stability, ale jsou dulezZita i pro ziskani pohybovych navyk( a sZiti se s hmotnosti
a tvarem koule. Veskeré cviky by se mély cvicit tak, aby nemohlo dochdzet ke vzniku
svalovych dysbalanci (pocet vrhnutych nebo odhozenych pokus( pravou pazi by se mél
opakovat i pazi levou). Tato cvi¢eni se déli na vSeobecna prlpravna cviceni, vSestranné

odhody koule a na specidlni prlipravna cviceni (Nosek & Valter, 2007).

4.2.1 VSeobecnd pripravnd cviceni
Pripravna cvi¢eni nebo také jinak ,koularska gymnastika” slouzi k pozndni

specifickych vlastnosti nacini (tvar, hmotnost aj.). KdyZ tato cviceni provadime, cvi¢ime
v dostatec¢né vzdalenosti od ostatnich cvi¢encl (Nosek & Valter, 2007).

Provadime nasledujici cviceni:

e prehazovani koule z ruky do ruky pred trupem,

Obrazek 9. Pfehazovani koule pred trupem (vlastni zdroj)

e premistovani koule z ruky do ruky okolo hlavy, trupu a bokd,

Obrazek 10. Pfemistovani koule z ruky do ruky okolo hlavy (vlastni zdroj)
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e premistovani koule z ruky do ruky v predklonu okolo dolnich koncetin
v Sirokém stoji rozkrocném (tzv. osmicky),

Obrazek 11. Osmicky (vlastni zdroj)

e premistovani koule pod prednoZenou pokréenou nohou (Prukner &
Machova, 2011).

4.2.2 Vsestranné odhody koule
PouZivaji se jako prostifedek rozvoje silovych schopnosti vrhace, ale také jako

specialni cviceni pro nacvik a zdokonalovani rytmu vrhu. Odhody mlzeme provadét

Odhody jsou z hlediska mezisvalové koordinace, ze sledu a ¢asovych zapojeni
jednotlivych svalovych skupin vlastnimu vrhu kouli velice podobné. Provadime je vidy
ze zarazeciho brevna. Davame dulraz na postupné zapojovani svalstva dolnich kondcetin,
trupu a pazi do odhodu a na postupné zrychlovani koule po co nejdelsi draze. Nejvyssiho
zrychleni koule musi dosdhnout v poloze z predpazeni do vzpaZeni a pfi sou¢asném
vyponu nohou na $pickach (Simon et al., 2004).

Provadime nasledujici cviceni:

e hod z podiepu obouruc spodem vpred,

Obrazek 12. Hod obouru¢ spodem vpred (vlastni zdroj)
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e hod z podfepu obouruc vzad pres hlavu,

Obrazek 13. Hod z podiepu obouruc vzad pres hlavu (vlastni zdroj)

hod tréenim od prsou z podrepu, diepu (mizeme i se skokem vpred tzv.
Zabakem),

Obrazek 14. Hod tréenim od prsou z podiepu (vlastni zdroj)

e hod obouruc vrchem vpred (autové vhazovani),

Obrazek 15. Hod obouruc vrchem vpied (vlastni zdroj)
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vyhozy obouruc z podfepu, z dfepu vzhdru,

Obrazek 16. Vyhozy obouruc z podiepu (vlastni zdroj)

vyhozy koule pravou, levou s vytazenim ramene odhodové paze vzhiru
s hmitem z podfepu, ze dfepu,

Obrazek 17. Vyhozy koule pravou z podiepu (vlastni zdroj)

vrh do zemé s postupnym oddalenim dopadu koule (Kotyza, Luza &
Vilimova, 2000).

Obrazek 18. Vrh do zemé (vlastni zdroj)
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Odhody kouli z podfepu obouruc vzad a vpred provadéné z odvrhového brevna
vyuZivaji maximalniho protazZeni lytkovych svall a vétSiho rozsahu v kotnicich. Odhod
z podrepu obouruc vpred a vzad pres hlavu se zahajuje z mirného podfepu rozkroéného
s oporou chodidel na predni ¢asti. Pfedklon trupu je spojen s podfepem. PaZe jsou pfi
odhodu vpred i vzad natazené. Odhod konci explozivnim odrazem Sikmo vzad nebo
vpred. Poloha hlavy udriuje rovna zada po celou dobu pohybu (Simon et al., 2004).

Pfi tréeni koule od prsou jsou lokty odtazené od téla a za nacinim. Hmotnost téla
spociva na prednich cCastech chodidel. Pfi drieni nacini prsty rukou sméruji vzad,
abychom tak docilili odtazené a vysoké vedeni loktl s pruznym odpérovanim koule nebo
plného mice obéma zdpéstimi i prsty rukou, obdobné jako pfi vrhu kouli (Kotyza, Luza &
Vilimova, 2000).

Vyhozy koule vzhiru z podfepu rozkrocného se stazenim pravého ramene vzad
doprovazi vytazeni odhodového ramene a dopnuti nohou aZ do vyponu. Dbame na
dostatecné odtazeni lokte pravé paze od téla a na blok levého ramene. Kouli nechdme

dopadnout na zem (Kotyza, Luza & Vilimova, 2000).

4.2.3 Specidlni pripravnad cviceni
Cviceni pro nacvik a zdokonalovani techniky. Je vhodné je zaradit do pfipravy na

vrh kouli. Casto se k jejich uskute¢néni vyuzivd medicinbalu, ktery diky své hmotnosti
mulzZe adekvatné zastoupit ndacini. MulZeme vyuzit cvikl z predchozi kapitoly
(Hammerova & Kralova, 2020).

MuzZeme také vyuzit cviky ve dvojicich, pro zabavnéjsi formu v nich mizZzeme
soutézit (napf.: ktera dvojice si za urfeny cas nejvice krat prihraje atd.). Pfi téchto
soutézich se ¢asto zapomind na to, Ze vlastné prochazime silovym tréninkem. Na druhou
stranu pfi snaze byt rychli, je ¢asto opomijeno spravné provedeni techniky. Pocet
opakovani provedeni jednotlivych cvikll a hmotnost medicinbalu pfizplsobujeme vidy
véku a zdatnosti zak(, resp. svéfencd. Vramci kompenzacnich cvi¢eni provadime
vSechny cviky na pravou i na levou stranu, aby nedochdzelo k jednostrannému zatizeni

(Hammerova & Kralova, 2020).
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Hammerova & Kralova (2020) provadi nasledujici cviceni:
e Hod obouruc vrchem vpred (autové vhazovani)

Jeden cvicici stoji celem do sméru hodu, druhy sedi a medicinbal chytd do

vzpazeni a hazi pres hlavu zpét.

Obrazek 19. Autové vhazovani ve dvojicich (Hammerova & Kralova, 2020)

e Hod obouruc vzad pres hlavu
Jeden cvicici je zddy k druhému a z podriepu rozkro¢ného odhazuje medicinbal
pres hlavu vzad. Druhy jedinec sebere medicinbal, otaci se zady k prvnimu jedinci a pres
hlavu vzad mu ho hazi zpét.
e Hod tréenim obouruc od prsou
Jeden cvi¢enec stoji a druhy sedi, oba chytaji medicinbal obouru¢ pred

hrudnikem, odhazuji tréenim od prsou.

Obrazek 20. Hod tréenim obouruc od prsou (Hammerova & Kralova, 2020)
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Dalsi specidlni cviéeni:

e Opakované poskoky vzad

Obrazek 21. Opakované poskoky vzad (Simon et al., 2004, s. 110)

e Jednotlivé poskoky vzad (bez koule) s doslapem na obé nohy (bez
i s vytacenim chodidel)

Obrazek 22. Jednotlivé poskoky vzad (Simot et al., 2004, s. 110)

e Koularské suny s ty¢i na ramenou

Obrazek 23. Koulai'ské suny s ty¢i (Simon et al., 2004, s. 110)

e Imitace vytaceni pravé nohy s tyci na ramenou (Simon et al., 2004)

Obrazek 24. Imitace vytaéeni pravé nohy (Simon et al., 2004, s. 110)
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4.3 Vrhy z mista

e Vrhz ¢elného postaveni

Provadime z podiepu rozkroc¢ného stazenim pravého ramene vzad. V podiepu
rozkrocném sméruji chodidla mirné ven. Soucasné s dopnutim nohou aZ do vyponu
vypoustime kouli a dbdme na pruzné odpérovani z prstl a sklopeni zapésti. Pozornost
vénujeme predloktim obou paZi, jejich podélnym osdam a stazeni lopatek smérem dolu

(Simon et al., 2004).

Obrazek 25. Vrh z éelného postaveni (Simon et al., 2004, s. 92)

Vrh miZeme provadét i ze stoje predkrocného levou nohou (vrha¢ pravak),
u kterého musi $picky nohou smérovat vpred. Timto odvrhem zd(razriujeme blokovani

levého ramene pokréenou levou paZi a vyrazné pfeneseni vahy téla (Simon et al., 2004).

Obrazek 26. Vrh ze stoje predkroéného (Simon et al., 2004, s. 93)
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e Vrh zboéného postaveni

Do boc¢ného postaveni prejdeme ze stoje predkroc¢ného levou nohou (vrhad
pravak) tim, Ze Spicku pravé nohy pretocime kolmo k ose vrhu, Spicka levé nohy je
vytocena mirné zevnitf a je posunuta asi o pll stopy do leva. Pfeneseme hmotnost téla
na pravou nohu s levou paZi mirné ohnutou pred télo. Soucasné s oteviranim levé paze
a rotaci ramen prendsime hmotnost téla z pravé nohy na obé a v zdvéru na levou nohu

spole¢né s vyta¢enim chodidel do sméru vrhu (Simon et al., 2004).

Obrazek 27. Vrh z boéného postaveni (Simon et al., 2004, s. 94)

e Vrh ze zddového (odvrhového) postaveni

Vrha¢ (pravak) stoji zady k vyseci, prava noha sméfuje proti sméru vrhu a leva
noha je zanoZena. Kouli drzime v pravé ruce na rozhrani dlané a prstl. Koule je pevné
zasazena ke krku nad kliéni kost a zpevnéna bradou. Loket pravé paZe je odtazen od
trupu a leva paze je v predpazeni. Vaha je na pokréené pravé noze, bérec se stehnem

svird cca 100° - 120° a zada jsou mirné nahrbena (Prukner & Machova, 2011).

Obrazek 28. Zadové postaveni (vlastni zdroj)
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S otvirdnim ,Svihem” levé paze pokréené v lokti a rotaci ramen vytacime pravé
chodidlo a bok pfed kouli. Sou¢asné se nam vytacii levé koleno, propneme pravou nohu

a postupné preneseme hmotnost na levou nohu (Kotyza, Luza & Vilimova, 2000).

Obrazek 29. Pfeneseni vahy a vytoceni (vlastni zdroj)

V okamziku vytoceného hrudniku do sméru vrhu zveddme pravé rameno a loket,
oddalujeme kouli od krku a levou pazi ohnutou v lokti ptitahujeme k télu s dlani ve vysi
ramene. Levou nohu mirné pokréenou, ale zpevnénou dopiname s boky vytréenymi
dopredu k odvrhovému brevnu do vyponu. Pti odrazu levé nohy kouli vypoustime
odpérovanim ze zapésti a prstd, ,sklopenim zapésti“ a preskakujeme z levé nohy na

pravou do jednooborového postaveni (Kotyza, Luza & Vilimova, 2000).

Obrazek 30. Doskok po odvrhu (vlastni zdroj)
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4.4 Vrh kouli zadovou technikou
Vrh zadovou technikou mlzeme nazyvat také jako vrh se sunem. Zadovou
techniku ve vrhu kouli mGzeme rozdélit do téchto fazi: zakladni postaveni, sun a vlastni

vrh (Nosek & Valter, 2007).

4.4.1 Zakladni postaveni
Ve vychozim postaveni stoji vrhac tésné u zadniho okraje kruhu zady ke sméru

vrhu. Hmotnost téla spociva na pravé noze (vrhac pravak), levd noha v mirném zanozeni
se Spickou dotyka kruhu a pomdha s udrienim rovnovahy. Po uklidnéni pfenasi vrhac
pozvolna hmotnost na pravou dolni koncetinu a dochazi k postupnému snizovani

pokréenim pravé i levé dolni koncetiny (Nosek & Valter, 2007).

4.4.2 Sun

eV v/

noha maximalné pokréena a trup je v nejvétsim predklonu. Z tohoto postaveni provadi
vrha¢ plochy odraz z pravé nohy pres patu chodidla se sou¢asnym zakopnutim levé
nohy —sun. Levé chodidlo je také blizko zemé, z dlvodu véasného doslapu k bfevnu. Tim
Chodidlo pravé nohy doslapne do stfedu kruhu v poloze Sikmo stranou, témér soucasné
doslapuje i levé chodidlo v blizkosti bfevna. Hmotnost téla spociva na pokrcené pravé
noze, zatimco levd napjata v kolené se opira o zardzeci bfevno Spickou chodidla
natoceného Sikmo smérem vrhu. Trup a leva paze jsou zady ke sméru odvrhu (Prukner

& Machov3, 2011).
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Obrazek 32. Sun boény pohled (Simon et al., 2004, s. 98)

Ndcvik sunu provadime nejdfive mimo kruh a bez nacini, pozdéji s nacinim
a v kruhu. Davdme velky dlraz na pohyb po ose vrhu a rychlé Svihnuti nohy s jejim
doslapem. Sun provadime odrazem pres patu a doslap po posunuti na Spicku. Trup je
celou dobu sunu v mirném predklonéni a ramena v kolmém postaveni na smér vrhu,
levd paZe je volné svésena do predpazeni dolll (Nosek & Valter, 2007).

Cviceni vhodna pro nacvik sunu:

e Opakované poskoky snozmo vzad

e Opakované poskoky na pravé noze vzad

e Opakované poskoky na pravé noze formou sklouznuti (bez i s dopomoci)

e Opakované poskoky na pravé noze s vytacenim Spic¢ky chodidla a bokd do

sméru vrhu.

Obrazek 33. Opakované poskoky s vytoéenim chodidla (Simon et al., 2004, s. 97)

e Opakovani celych sund (Simon et al., 2004)
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4.4.3 Vlastni vrh
Koular je v odhodovém postaveni stale zady do sméru vrhu, ¢imZ je vlastné

blokovana draha koule smérem dopredu. Vlastni odvrh zahdjime tim, Ze se vyto¢ime do
sméru vrhu. To zacina vyto€enim Spicky pravé nohy do sméru odvrhu, nasledné se vytaci
koleno a pravy bok. Trup zlstdva zavieny, tim narlstd predpéti zadovych svald, diky
kterému je ndaslednd rotace trupu a ramen velmi rychle provedena. K jejimu pribéhu
pomaha prudky pohyb levé ruky, loktem sméfujeme dopredu a vzhiru. Tento pohyb je
ale prudce zastaven v momenté, kdy je trup zcela vyto¢eny do sméru vrhu. Leva noha
spociva na celém chodidle a je natazend, tvofi tedy oporu pro pravou nohu, kterd
smérfuje vpred a nahoru. Cela rotace trupu probiha kolem osy, kterd prochazi spojnici
levého ramene a levého chodidla. V momenté, kdy je vrhac vytocen do sméru vrhu se
zapojuje i odvrhova paze. Prudkym vytréenim paze smérem od krku je koule vrzena,
pohyb paZe je dokoncen svésenim zdpésti a tzv. odpérovanim koule z prstd. Spolecné
s tim je dokoncen i zdvih nohou, v okamziku, kdy je koule vypusténa, je vypon nohou
dokoncen odrazem ze Spicek. Koule by méla opustit ruku, kdyz Spic¢ka levé nohy opousti
zem a koular je timto vytaZzen vice vpred a vzhiru. Cely pohyb je velmi dynamicky a ve
svém pribéhu je stupnovité zrychlovan. Tim je zajisténo, Ze koule v momentu vypusténi

ma nejvyssi rychlost (Jerabek, 2008).

Obrazek 34. Vrh kouli se sunem — boéni pohled (Simon et al., 2004, s. 98)

Logickym dokoncenim pohybu je preskok. Pfi ném se pravd noha dostava
k zarazecimu brevnu, pfedklonem se zastavuje rotace trupu a ten je vyvazen zanozenim
levé nohy. PaZze provadéji kompenzacni pohyb. Pohyb musi byt Uplné zastaven a az poté

vrha¢ mUze opustit kruh zadni polovinou (Jefabek, 2008).
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4.5 Vrh kouli rotacni technikou (s otockou)

Rotacni technika vrhu kouli je proti vrhu kouli se sunem obtiznéjsi na koordinaci.
M4 své prednosti, a proto se stdle vice prosazuje. Tato technika vyuZiva ve vétsi mire
svalového predpéti. Predpéti svall vyvolava v zavérecné fazi vrhu explosivni uvolnéni
sily. V. momentu, kdy vrha¢ po otoéce zaujme odvrhovy postoj, dojde k odbrzdéni
protazenych svall. Hlavni hnaci silou pro otocku je velka odrazova sila dolnich koncetin

(Simon et al., 2004).

4.5.1 Zakladni postaveni a uvodni nasvih
Zakladni postaveni je podobné jako pfi zadové technice vrhu kouli. Pfi rotacni

technice vrhac stoji u zadniho okraje kruhu v Sirokém stoji rozkroéném zady ke sméru
vrhu. Spi¢ky chodidel se dotykaji obru¢e kruhu. Volnd $vihova paZe je pokréena v lokti
a je pred télem. Vrhac zac¢ina Gvodni pohyb otocenim trupu co nejvice vpravo, provede

snizeni pokréenim nohou a co nejvice se predkloni (Simon et al, 2004).

4.5.2 Otocka
,Pfi pfechodu do otocky se obé nohy otdceji na prednich ¢astech chodidel vlevo

obdobné jako pfi diskarské otocce. Otocka je provedena na Spic¢ce levé nohy a prava
noha se odrdzi a rotacnim pohybem se ptresouva vpred za levou nohu. Po zcela kratké
letové fazi doslapuje vrhac pravou nohou az za stfed kruhu a pokracuje v otaceni na
predni ¢ast chodidla této nohy silné pokréené v kycli a koleni. Trup a hlava se predklani.
Setrvacnosti doslapuje k bfevnu na levou nohu. Teprve po doslapnuti levé nohy nastavaji
pfiznivé podminky pro plsobeni na kouli“ (Nosek & Valter, 2007, s. 99).

Simon et al. (2004) pro nacvik vrhu s oto¢kou vyuZiva téchto cvika:

e Vrh z pohupu v mirném postoji rozkroéném s rotaci trupu vpravo
e Vrh z podiepu v bo¢ném postaveni, pravy bok do sméru vrhu

Obrazek 35. Vrh z podiepu v boéném postaveni (Simon et al., 2004, s. 115)
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e Vrhz podrepu v bo¢ném postaveni s naslednym preskokem na pravou
nohu

Obrazek 36. Vrh z boéného postaveni s preskokem (Simon et al., 2004, s. 115)

e Vrh z pllotocky a vrh z tfictvrtinové otocky

Obrazek 37. Vrh z piilotocky (Simon et al., 2004, s. 117)

4.5.3 Vlastni vrh

Pti rotacni technice je odvrhové postaveni (rozkroceni) mnohem uzsi nez pfi
technice zadové, trup je zde opozdén oproti panvi. V konecné ¢asti vrhu se vrhac snazi
pUsobit na kouli nejvétsi silou az do vypusténi z ruky, a navic presahnout pres svislou
rovinu predniho okraje kruhu. Technika vypusténi koule je obdobnd jako u techniky

zadové (Nosek & Valter, 2007).

Obrazek 38. Vrh s otockou (Simon et al., 2004, s. 119)
49



4.6 Kompenzacni cviceni

Vyrovnavaci neboli kompenzacni cviceni maji za cil pusobit na jednotlivé slozky
pohybového systému a zlepsit jejich funkéni parametry (kloubni pohyblivost, napéti, silu
a souhru svall, nervosvalovou koordinaci i charakter pohybovych stereotypu).
Kompenzacnim cvi¢enim se snazime odstranit blokady, ¢i ztuhnuti kloubu, navyk
nespravné provadéného pohybu, pfi jednostranném intenzivnim zatéZzovani vybranych
svalovych partii (Hoskova, Majorova & Novakova, 2010).

Do kompenzacnich cvi¢eni podle specifického zaméreni a prevladajiciho
fyziologického ucinku Fadime: cviceni uvolfiovaci, protahovaci (strecink — stretch
= natahovani, protahovani) a posilovaci.

Vrhy a hody zatézuji hlavné svalstvo hornich koncetin, neméné dilezitd je ale i
prace trupu a dolnich koncetin. Na hornich konéetinach se v odhodové fazi kontrahuji
flexory a adduktory ramenniho kloubu, extenzory lokte a flexory zapésti a prstl. Mezi
svaly dolnich koncetin se zapojuji hlavné extenzory kycle, extenzory kolen a plantarni
flexory hlezna. Svihovy pohyb trupu vodhodové fazi zabezpeduji bfisni svaly
(Bernacikova, Kapounkova, Novotny, Sykorova, Bernacik, Hfebickova, Hrazdira, Mudra,

Ondracek, Svobodova, Samsula, Vacenovsky & Chovancova, 2010).

Obrazek 39. Nejvice zatéZované svaly u vrhu kouli (Bernacikova, Kapounkova & Novotny, 2010)

Zakladem pro kompenzacni cviceni je, Ze prUpravnd cviceni, kterd jsou
jednostranné zamérena, provadime pravou i levou rukou (Hammerova & Kralovd, 2020).
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4.6.1 Uvolnovaci cviceni
Uvolfiovacimi cviky procviCujeme lehce a nenasilné, coz znamend bez vyrazné

svalové kontrakce, jednotlivd kloubni spojeni. Mobilizujeme jimi hybny systém
a pomahame tim tak provedeni pohybu v plném rozsahu. PouZivdme pohyby vsemi

’

sméry (prednozeni, unozeni, ..., oblouky, krouzeni, komihani, ...). Zprvu cviky vyuzivdme
v malém rozsahu, ktery miZeme postupné zvysovat. U protahovacich cvi¢eni vsak nikdy
nevyuzivdme krajnich poloh jako u protahovacich cvi¢eni. Nikdy bychom neméli
opomijet predchazejici prohrati pred cvicenim a vlastni cvi¢eni provadét v teplém
prostredi (Bursova, 2005).

Uvolnovaci cvi¢eni vhodnda pro uvolnéni ramennich kloubl: ramena zvedame
vzhUru a pfi vydechu stahujeme doll smérem k hyzdim, krouzeni rameny vpred a vzad
soucasné, postupné i asymetricky. Pokréime upazmo poniz, predlokti sméruje vzhlru

a dolQ, i asymetricky. Pro uvolnéni kloubl v zdpésti a loktech vyuZzivdme krouZivych

pohybU (Bursova, 2005).

Obrazek 40. Uvoliiovaci cviceni ramenniho kloubu (Bursova, 2005, s. 182)

Pro uvolnéni kycelniho kloubu mlzeme vyuzit nasledujicich cvik(. Cvi¢enec lezi
na zadech a pfi vydechu vysune levou/ pravou dolni koncetinu za patou do dalky, pfi
vdechu se uvolni. Cvicenec v lehu na zadech skrci nohu prednozmo a koleno pfitiskne
svdechem khrudniku, pfi vydechu zvyrazni pfitazeni kolene khrudniku. Leh na
pravém/ levém boku, pokréit pfednozmo poniz, chodidlo se opird o koleno. Pro uvolnéni
dolnich koncetin vyuZivdame krouzivych pohybl v kolennim a hlezennim kloubu

(Bursova, 2005).
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4.6.2 Protahovaci (strecinkové) cviceni
PFi protahovacim cviceni protahujeme konkrétni sval nebo konkrétni svalovou

skupinu do krajni polohy a postupné zvySujeme rozsah pohybu. Vlastni stredinkové
soubory sestavujeme vzdy s individualni metodikou se zfetelem na sportovni zaméreni,
celkovy stav hybného aparatu a velikosti zkraceni protahovaného svalu (Bursova, 2005).

Strecinkovych cviceni existuje celd fada, pro naSe uZiti jsme vybrali par
nejvhodnéjsich cvi¢eni pro vrhace na nejvice zatéZzované Casti téla.

Na vnitini rotatory ramen vyuzijeme cviku u otevienych dvefi, kde si stoupneme
¢elem do dvefi a pokréime v lokti a dlani se zapfeme o zed. Jednou nohou vykrocime
a trup vytoc¢ime na druhou stranu, nez je pokréena paze. Dalsi cvik, ktery mizeme vyuZzit
pro protaZeni hornich koncetin, provadime také u otevienych dvefi. Tentokrat se
postavime zady do dvefi, zapazime a opfeme ruku o rdm dvefi tak, aby palec sméroval
doll. Cvik provadime pretacenim paZze nahoru tak, aby palec sméroval vzharu (Alter,

1998).

Obrazek 41. ProtaZeni hornich koncetin (Alter, 1998, s. 219)

Strecinkova cviéeni pro trup a bficho jsou zamérné vybrana: jedno cviceni bez
nacini a jedno cvi¢eni s nacinim. Prvni cvik zaméreny spiSe na prsni svaly se provadi
znovu mezi otevienymi dvefmi ¢elem vpred. VzpazZime pokrémo ruce tak, abychom se
zapreli predloktim o ram dvefti a lokty méli v drovni ramen. Pfi vydechnuti jednou nohou
vykro¢ime a zatlacime cely trup vpred. Druhy cvik provadime s velkou ¢inkou nebo osou
od ¢inky na ramenou, stojime v mirném stoji rozkro¢ném s lehce pokréenymi koleny. Pfi
vydechu otac¢ime trup do krajnich poloh. Rotace provddime pomalu a scitem,

vyvarujeme se tak nebezpedi Urazu (Alter, 1998).
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Dalsi partii pro uvolnéni jsou zada, vsedu na zemi nepatrné pokrime nohy
v kolenech. Pfedklonime se a hrudnik opfeme o stehna, v podkoleni se rukama chytime
stehen. Pfi vydechu se pomalu zakldnime, ale chodidla nam zUstdvaji na zemi. Napéti
bychom méli pocitovat mezi lopatkami a intenzivnéjSiho protazeni dosahneme
nahrbenim zad (Bursova, 2005).

Posledni nejzatéZovanéjsi ¢asti téla jsou dolni koncetiny. Cviceni pro protaZzeni
svalli v oblasti kycelniho kloubu ve stoji svolné svéSenyma rukama. Levou nohu
prekfizime vzadu pres pravou a pfi vydechu se predkldnime na pravou stranu, snazime
se u toho dotknout obéma rukama levé paty. Cvi¢eni protahuje také vzpfimovace
a rotatory patere. DalSim cvikem protahujeme zadni stehenni svaly. V sedu na zemi
pokréime jednu nohu v koleni tak, by se jeji chodidlo dotykalo kolene druhé nohy. Pfi

vydechu predklanime trup k propnuté noze (Alter, 1998).

Obrazek 42. ProtaZeni zadnich stehennich sval (Alter, 1998, s. 112)

Pro protazeni flexord hlezna vyuzijeme cviku ve stoje proti zdi, kde stojime 60—
90 centimetrl od zdi. Jednu nohu predsuneme mirné vpred a obéma rukama s mirné
pokréenymi v loktech se zapfeme o zed. Zadni noha nam zUstava v prodlouzeni téla a
celou plochou chodidla na podloZce. Pfi vydechu zvedneme patu a pfeneseme vahu na

briska prst zadni nohy, zatlacime na koleno dopredu a dolt (Alter, 1998).

Obrazek 43. ProtaZeni flexort hlezna (Alter, 1998. s. 90)
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4.6.3 Posilovaci cviceni
Pfed posilovanim je dlleZité svaly prohfat a rozcvicit v celém nezkraceném

rozsahu. Procviceni a zahtati je dulezité nejen jako prevence pred zranénim, ale také jim
docilime vétsi sily svalstva k jeho pfipravenosti na zatéz. Kratké rozcviceni s malym
rozsahem ma za nasledek nechténé omezeni kloubni pohyblivosti (Kopecky, 2003).

Pti posilovani plati také, jako u strecinku, zdsada spravného dychani. U vSech
posilovacich cviceni plati, Ze pfi zvedani zatéze provadime vydech a pfi takzvaném
spousténi nebo brzdéni provadime nadech. Vyjimkou jsou vSak nékteré cviky, u kterych
provadime rozpinani hrudniku (napt. rozpazovani, vzpazovani, upazovani) s malou zatézi
(50 % maxima). V tomto pfipadé se nadechujeme u rozpinani hrudniku, coZ znamena
u zabéru (Kopecky, 2003).

Zakladni chyby pfi posilovani: nadmérny objem posilovacich cviceni (pretizeni
nebo chronické pretéZzovani), jednostranné asymetrické zatéZovani bez dostatecné
kompenzace (tenis, volejbal, vrh kouli...), nedostateéné posilovani svalovych skupin,
které se na velikosti pohybu pfimo nepodileji, nedostatecna presnost a zacileni
posilovaciho ucinku. Nasledkem téchto chyb miZe dochdazet k poskozeni hybného
systému, prohlubovani svalové dysbalance a naslednd stagnace ¢i snizovani kvalitniho
vykonu sportovce (Bursova, 2005).

4.6.3.1 POSILOVACI CVICENI PRO ROZVOJ SILY

Pro posilovani sval(i dolnich koncetin, miZzeme vyuzit téchto cvikd: diep s Cinkou
na ramenou, vypady s Cinkou na ramenou, zdvih ze dfepu do vzpaZzeni a vyponu
s ¢inkami, vystupy s velkou ¢inkou na ramenou (provadime na lavici, schodech, zZidli nebo
podloZce a vychozi uhel v koleni by mél byt minimalné 90° nebo ostrejsi), vypon ve stoji

s ¢inkou na ramenou, tlak nohama na Sikmé lavici (leg-press) (Kopecky, 2003).

Obrazek 44. Leg press (SEVEN SPORT s.r.o., 2022)
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Cviky pro posilovani svalstva trupu a bficha: rotace s velkou ¢inkou na ramenou
v sedu, rotace s velkou ¢inkou na ramenou ve stoje, prednoZovani s oporou zad
a predlokti, leh — sed na rovné lavici, leh — sed na Sikmé lavici, leh — sed s rotaci (mGzeme
provadét, jak na rovné, tak na Sikmé lavici), uklony s jednoru¢nimi ¢inkami (¢inky drzime
v nataZzenych rukou podél téla) (Kopecky, 2003).

Posilovani svalstva hrudniku cvi¢ime nasledovné: rozpazZovani v lehu na lavici
s jednorucnimi ¢inkami, vlehu na lavici zdvih za hlavou s malou ¢inkou (pull-over), v lehu
na lavici zdvih za hlavou s velkou ¢inkou (pull-over), tlak v sedu na Sikmé lavici s ¢inkami.
Tlak v lehu na vodorovné lavici s ¢inkami, tlak v lehu na Sikmé lavici hlavou dold

s Cinkami, tlak v lehu na vodorovné lavici s velkou ¢inkou (bench-press) (Kopecky, 2003).

¢- &

e

Obrazek 45. Bench-press (Kokiska s.r.o., 2022)

v 3

Pro posileni svalstva zad mulZeme vyuzit nasledujici cviceni: zvedani ramen
s velkou ¢inkou pred télem v nataZenych pazich, tah velké ¢inky od pasu k bradé,
pritahovani ¢inky jednoruc v predklonu, shyby nadhmatem vpredu a za hlavou (Siroky
Uchop), shyby ve svisu lezmo, upazovani s ¢inkami v predklonu, predklon a vzpfim
svelkou ¢inkou za hlavou, mrtvy tah (z podfepu vzpfim, Cinku drZime pred télem
stfidnoruc (Kopecky, 2003).

Posilovaci cviceni pro rozvoj sily svalstva hornich koncetin: pfedpazovani ve stoji
s malymi cinkami, upaZovani v sedu s ¢inkami, zdvih s velkou cinkou uchopenou
podhmatem (bicepsovy zdvih), zdvih s velkou cinkou uchopenou nadhmatem, zdvih
v sedu na Sikmé lavici s ¢inkami (soupaz, nebo sttidavé), zdvih s ¢inkami ve stoji (soupaz,
nebo stfidavé), shyby na hrazdé podhmatem, vsedé s malou ¢inkou za hlavou

(francouzsky tah), kliky ve vzporu lezmo nebo ve vzporu vzadu (Kopecky, 2003).
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4.6.3.2 POSILOVACI CVICENI PRO ROZVOJ RYCHLOSTI A VYBUSNOSTI

Rychlost a vybusnost jsou dalsi schopnosti, které by nemély u koulara chybét.
Castokrat cvi¢i koulafi sprinterska nebo skokanska cvi¢eni pro rozvoj téchto schopnosti.
MzZeme sem vSak zaradit i rizné odhody se zatézi. Pti velkém zatiZzeni odhody podnécuji
predevsim rust sily a mohli bychom je zaradit spiSe do posilovaciho cvi¢eni. Oviem
snizeni zatéZze ndm umoziuje zvétsSeni rychlosti pohybu a zaroven kontrolovani jeho
prabéhu, ¢imZz zdokonalujeme také koordinaci. Zrychlovanim pohybu rozvijime také
schopnost uplatnit spravné silu pfi vykonu (Dostal, Kebrle, Vacula, Velebil & Vomacka,
(1974).

Dle Kucera, Dylevsky, Goetz, Slepicka, Macek, Mackova, Zeman, Ostadal,
Matous, Radvansky, Ramba, Korbelat, Kalal, Dohnal & Javirek (1999) je vybusna sila
vysledkem sprdvné zapojovanych pohybovych vzorc(; je na nich tedy zavisl3, ale je jimi
i limitovana. Zasadni je spravnost zapojeni danych vzorcl a muZe dojit ke vzniku
patologickych stav(.

»Rychlost je pohybovd schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost
(do 20 s) v danych podminkach (konstantni draha nebo cas, bez odporu nebo s malym
odporem) co nejrychleji. Jde o cinnost maximalni intenzity vyzadujici vysokou
koncentraci volniho Usili“ (Choutka & Dovalil, 1991, s. 73).

Pro rozvoj rychlosti a vybusnosti mizeme vyuzit téchto cviceni: starty z rdznych
poloh (napft. z lehu, sedu, kliku, kleku, diepu), starty z klusu na signal (klus — na pisknuti
sprint), skoky pres prekazky, snoZmo nebo na nizsich prekazkach po jedné noze, skoky
na Svédskou bednu, skoky z difepu do vysky, skoky snoZzmo do vysky a do dalky (zabaky),
vyhazovéani cinky jednoru¢ z predklonu (bez vyskoku i s vyskokem, snaiime se
o maximalni vysku vyhozeni), odhod vpfed stranou ze stoje rozkro¢ného nebo ze sedu
roznozného (dulezita rotace trupu, provadime celem i bokem ve sméru hodu, obouruc

i jednoruc) (Dostal, Kebrle, Vacula, Velebil & Vomacka, 1974).
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4.7 Zaklady tréninku vrhu kouli

Rizeni tréninku je proces, ve kterém jde konkrétné o stanoveni zatizeni, jeho
druhu a velikosti. Raciondlni rozloZeni v ¢ase a dynamiku jeho parametri podle
dosahovanych zmén ve stavu trénovanosti, které lze podchytit vhodnou kontrolou.
Rizeni sportovniho tréninku se chdpe jako védomé, zdGvodnéné pokyny a zésahy do
tréninku. Je to socidlné psychologicky proces vztahujici se k vedeni lidi, ovliviiovani jejich
jednani a hodnoceni (Dovalil, 2009).

U vrhi je cesta za vrcholem sportovni vykonnosti ze vSech skupin atletickych
disciplin nejdelsi. Vrcholné vykonnosti dosahuji nejlepsi vrhaci za dobu 10 az 12 let,
systematickym tréninkem a prakticky nikdy neukonéenym procesem osvojovani
a neustdlého zdokonalovani slozité techniky. Vrha¢ dosahne vrcholu svého rozvoje az
v dospélosti, kvali vyvoji vrhace a dlouhodobému budovani silového potencialu (Simon
et al., 2004).

Killing (2010) uvadi, jako hlavni cile vrhacského tréninku zvladat koordinaéni
schopnosti na vysoké Urovni pro nasledné zvladani technickych cviceni a samotné
techniky. Rozvijet obratnost pomoci gymnastickych cviceni, stdle zaclerovat do tréninku
vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. ZlepSovat se v silové pfipravé a budovat
silovy potencidl. Brat ohledy na specifika véku, zdatnosti a pohlavi jedince. Nejvyssim
cilem vrhaéského tréninku je zvySeni vykonnosti a zlepSeni vykonu, popfipadé udrzeni
stavajicich vykon( z minulé sezony.

Podle Simona (2004) je Ukolem vrhaéského tréninku zvladnout racionalni
(ucelnou) techniku vrhu ¢i hodu. Zvysit vSeobecnou télesnou zdatnost (kondic¢ni
schopnosti), pfedevsim se jednd o navyseni svalové sily a pohybové rychlosti ve
vSestrannych cvicich, zlepSeni obecné vytrvalosti a obratnosti. Dale se vrha¢ zaméruje
na rozvoj sily u svalovych skupin, které se podileji na nejvétsi praci v klicovych fazich vrhu
nebo hodu. Je zde snaha o zvySeni pohybové rychlosti v samotném vrhu nebo hodu, tim
se rozumi zvySeni odvrhové rychlosti pfi napinani dolnich koncetin ve spojeni s rychlym
napfimovanim a rotaci trupu a zvySeni rychlosti pfi napindni odvrhové paze. Velmi
dllezitym ukolem v pfipravé vrhace je rozvinout specialni vytrvalost potfebnou pro
zvladnuti velkého mnozstvi tréninkovych hodd a vrhl. Nedilnou soucdsti vrhacského

tréninku jsou ostatni atletické discipliny, proto je dllezité zvladat a mit osvojenou jejich
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techniku. Nesmime zapomenout na psychické vlastnosti, které umoznuji zvladat velky
objem a intenzitu tréninkovych jednotek, jsou to predevsim volni vlastnosti a moralka.
Sportovni trénink rozdélujeme do Ctyf etap. Etapa vSestranné sportovni vychovy,
etapa zakladniho tréninku, etapa specializovaného tréninku a etapa vrcholového
tréninku. Kazda etapa ma svou nezastupitelnou funkci a nemuGze byt vynechana (Simon

et al., 2004).

4.7.1 Etapa vsestranného tréninku
Etapa sportovniho tréninku zahrnuje vék cca do 10 let. V této etapé se jednd

spiSe o jakési usmérnovani spontanni pohybové aktivity. Jesté se nejednd o sportovni
trénink v pravém slova smyslu, ale o rozvoj a utvareni zakladnich pohybovych schopnosti
a také vztahu k pravidelnému sportovani. SoutéZze vtomto obdobi maji mit spiSe
zdbavny charakter a vSestranné zaméreni. Rozhodné nezdurazriujeme vlastni hodnotu
vykonu nebo umisténi v soutézich (Jerabek, 2008).

V tomto véku se déti zacinaji zajimat o sportovni ¢innost a pomalu provadéji prvni
atletické kracky. Ve skolach a oddilech se uci zakladnim atletickym disciplinam, jako je
béh, skok nebo hazeni, a to za pomoci riznych soutézi nebo her. VSestranna pohybova
¢innost u ditéte plsobi také kladné na vyvoj jak télesny, tak i psychicky a upevriuje jeho
zdravi a odolnost. V tomto véku prevazuji spise cvi¢eni koordinaéniho zaméreni (Simon

et al., 2004).

4.7.2 Etapa zdkladniho tréninku
Do této etapy patfi déti ve véku mezi 10 a 15 lety a ma za cil vSestranny vyvoj

pohybovych schopnosti. Trénink zaméreny pouze na jednu atletickou disciplinu je v této
etapé Skodlivy. V tomto véku je optimalni rozvoj rychlostnich schopnosti, a proto
zarazujeme rtzné hry, stafety a rychlé béhy na kratkych Usecich. Zaroven se zde dba na
dalsi rozvoj pohybové koordinace. Osvojujeme koordinaci opakovanim cvik( s rdznymi
ukoly. U¢ime se zrychlovat a zpomalovat pohyb, vkladat mensi a vétsi Usili poznat rozdil
mezi koncentrickou a excentrickou svalovou kontrakci, vyuzivani ucéelné sily v pohybové
¢innosti. Cviky, které se cvi¢i bez pouziti zraku, také prispivaji k rozvoji pohybové
koordinace (Simon et al., 2004).

Pfi tréninku se uplatiuje ptirozené posilovani. Prevazuji cviky komplexniho
charakteru: Upolové hry, drobné upoly, gymnastika, Splh, cviky s plnymi mici, skoky

a viestranna odhodova cviéeni (Simon et al., 2004).
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Vékové obdobi 13-15 let je pro zacatecniky vrhace dobou Sirsi specializace. Déti
se poprvé seznamuji s vrhacskymi disciplinami. S oblibou se pokouseji hazet oStépem,
diskem, kouli, a dokonce i kladivem. V této etapé by mély zvlddnout zdklady témér vsech
vrhacskych disciplin. Tim se rozumi manipulace s nacinim, osvojeni spravného uchopeni,
jednoduchy hod nebo vrh z mista a posléze z volného pohybu. Od samého zacéatku se
déti uci plynule navazovat prdci nohou, trupu a pazi pfi odhodu. Ziskani pocitu nacini
a vylepSovani dovednosti usmérnéni sily do nacini trva dlouho. Proto se nacvik nesmi
uspéchat. V pocatednich fazich pouzivame spise leh&i a pomocné nécini. (Simon et al.,
2004).

4.7.3 Etapa specializovaného tréninku
Etapa specializovaného tréninku v atletice spada zhruba do obdobi dorostenecké

a juniorské kategorie, tj. 16—19 let. V této etapé dochazi k zaméreni na urcitou disciplinu
nebo skupinu disciplin. Vzrista podil speciadlnich cviceni, zvySuje se objem i intenzita
tréninkového zatizeni. AvSak sohledem na dokoncovani rlstu a vyvoje je treba
zarazovat i vSeobecna cviceni. Vétsi pozornost je vénovana soutézim, taktické pripravé
a chovdni se pfi zavodech. Upevnuje se odpovédnéjsi pristup ktréninkovym
povinnostem, jiz je vétsSi provdzanost mezi tréninkovym Usilim a vykonem pfi soutézi
(Jerabek, 2008).

,V dorosteneckém véku si vrhaci prohlubuji dovednost uc¢inné a ucelné
vynakladat svou silu pfi prekonani odporu zatéZze. V tréninku prevazuji vybusné
a zrychlované pohyby napf. vSestranné hody kouli, plnym miéem, odrazova cviceni
apod.” (Simon, et al., 2004 s. 42).

DuleZitd je také obratnost, pruznost a uvolnénost. Teprve dobre osvojené
pohyby mohou byt provadény i maximalni rychlosti (Simon et al., 2004).

4.7.4 Etapa vrcholového tréninku
Etapa vrcholového tréninku nékdy také oznaCovana jako etapa maximalni

sportovni vykonosti. Maximalniho sportovniho vykonu v dospélosti dosahuji vrhaci po
deseti aZ dvanactiletém tréninku. Casto si vrhaci udrzuji vykonnost i del$i dobu (35 i vice
let). Pfi dosazeni tohoto starSiho véku se u vrhacl ztraci transformacni efekt dalSiho
rozvoje silovych schopnosti pomoci sprintl a skokanskych cvi¢eni. V tomto okamziku je
pro vrhace dulezity rozvoj fyzického potencidlu a mél by se spise zamérit na posilovani

a zapojit specialni rychlostné silovy trénink. Coz jsou hody a vrhy soutéznim nacinim
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rdzné hmotnosti. Samoziejmé je i v této etapé dlleZité odstrafiovani technickych
nedostatk( pro dosaZeni maximalnich sportovnich vykon( (Simon et al., 2004).

Oproti predchozim etapam dospély vrha¢ musi pro dalsi rist své sportovni
vykonosti jesté ddle zdokonalovat svou techniku ve vSech detailech. DuleZitou roli
v tomto obdobi zaujimaji hody nebo vrhy se zdvodnim ¢i s upravenym nacinim o rozdilné
hmotnosti. Hody jsou ¢asto prokladany specidlnimi prlpravnymi cviky, s jejichz pomoci

atlet upeviiuje zadouci technické dovednosti (Simon et al., 2004).

Killing (2010) ¢leni dlouhodobou sportovni pfipravu na 4 etapy:

e Prvni etapu nazyva Skolacek, zacek (Schulkind). Etapa je mezi 7. - 10.
rokem. Cilem této etapy je trénink zdkladnich koordinacnich schopnosti,
vSestranny nacvik dovednosti.

e Druhou etapu nazyva Skoldk, zak (Schiler). Etapa je mezi 11. - 14. rokem.
Cilem tréninku v této etapé je rozvoj obecné koordinace v jednotlivych
atletickych disciplinach.

e Treti etapu nazyvd mladezZ (Jungend). Etapa je mezi 15. - 19. rokem. Cilem
tréninku je obecnad a specidlni koordinacni cvi¢eni jednotlivych atletickych
disciplin. V této etapé se jiz vice zaméfujeme na nacvik techniky
atletickych disciplin.

e Ctvrtou etapu nazyva juniofi (Junior). Etapa je mezi 20. - 22. rokem. Cilem
tréninku je rozvijet specialni koordinaéni cvi¢eni ve vybrané atletické
discipliné. Ndacvik a zdokonaleni techniky je také jiz Uzce zaméren na

vybranou atletickou disciplinu.

Killing (2010) uvadi, Ze béhem jednotlivych etap je velmi dllezité umét urcit
biologicky vék jedince. Musime brat ohled na rozdil mezi kalenddfnim a biologickym
vékem jedince, svéfence, ktery byva s rozdilem az nékolik let. NejdulezitéjSim obdobim

byvad mezi 12. az 14. rokem ditéte, zde jsou nejvétsi rozdily ve fyzickém vyvoiji.
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4.8 Rocni tréninkovy cyklus vrhace a jeho periodizace
Rocni tréninkovy cyklus (RTC) predstavuje dlleZitou soucdst viceletého procesu
sportovni pfipravy vrhace. Planuje se a sestavuje na zakladé urcité periodizace. Kazdé
obdobi ma sv(j vlastni cil, ukol a také odliSny obsah tréninkd. Jedno obdobi postupné
prechazi do dalSiho, cozZ souvisi s potiebou plynulych prechodl ve velikosti objemu,
intenzity, a také charakteru zatizeni (Simon et al., 2004).
Tréninkové cykly definujeme jako vice ¢i méné podobné tréninkové Useky
s obdobnym obsahem a rozsahem, které plini urcité podobné tréninkové ukoly. Pod
timto pojmem tedy chapeme uzavreny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden nebo vice
ukold, které spolu souviseji. Nasledujici cyklus je ¢astec¢né opakovani cyklu predeslého,
ale soucasné se v ném objevuji prvky nového charakteru, které se odliSuji bud novym
obsahem, nebo rozsahem zatizen (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Podle Dovalil (2009) se planovani tréninkového cyklu sestavuje podle délky
obdobi, na néz se plan utvafi:
e plan perspektivni (vicelety),
e plan roéni — makrocyklus,
e plan operativni (tydenni — mikrocyklus, vice tydenni — mezocyklus),

e plan tréninkové jednotky.

Nékdy se ve sportovnim tréninku pouzivaji i viceleté cykly (napt. 4lety
olympijsky), ale jejich vyuZiti je jiz velice specifické. Jednotlivé cykly se v tréninku podle
potieby opakuji a jejich kombinaci se tak vytvari stavba tréninku (Dovalil, 2009).

,V ranych etapach je obsah sportovni pripravy atletd podminén vékovymi
zvlastnostmi. Cile a ukoly roéniho tréninkového cyklu a také kazdé etapy jsou postupné
vzhledem k ¢asové znacné vzdalenym cildm a ukollm vrcholové etapy tréninku
a zavodéni. Cile a ukoly RTC u dospélého vrhace jsou vice ¢i méné stabilni a znacné
podminény individualitou atleta a specifickymi pozadavky discipliny (Simon et al., 2004,
s. 45).

Pro jednotlivé cykly plati dvé zakladni zadkonitosti:

vV

e cyklus z vyssi Urovné je vidy sloZzen z cykll nizsi Urovné

e cile cyklG niZsi urovné vidy vychazeji z cykll vyssi arovné (Peric

& Dovalil, 2010).
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V tréninkové praxi se vyuzivaji dvé varianty skladby RTC:
Tabulka 5. Prvni varianta tréninkového roku (Simon et al., 2004, s. 45).

OBDOBI ETAPY MESICE
Pfipravné Podzimné — zimni Xl. — konec .
Zimni Il.
Jarni . alVv.
Zavodni Rana zavodni V.
Hlavni zavodni VI. = konec IX.
Prechodné X.

Tuto variantu v podstaté tvofi jeden velky tréninkovy cyklus a déli se na

pfipravné, zavodni a prechodné obdobi. Sestimési¢ni obdobi je dostate¢né dlouhé

rozvoj télesné a technické pripravenosti vrhace (Simon et al., 2004).
Tabulka 6. Druha varianta tréninkového roku (Simon et al., 2004, s. 46).

na

OBDOBI ETAPY MESICE

Pripravné |. Vseobecna Od pol. X. do zac. XIl.
Specialni Xll.al.

Zavodni I. Zimni Il. — pol. llI.

Pripravné . Jarni Od pol. lll. do pol. V.

Zavodni Il Rana zavodni Od pol. V. do pol. VI.
Hlavni zavodni letni Od pol. VI. do pol. VII.

Pripravne lll. Letni Od pol. VII. do pol. VIII.

Zavodni lll. Hlavni zavodni Od pol. VIIl. do pol. IX.
Podzimni

Prechodné Od pol. IX. do pol. X.
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K této varianté RTC se priklanéji vyspéli vrhadi svysokou udrovni télesné
a technické zdatnosti, ktefi zvlddnou béhem jednoho roku velky pocet zavod(. Ve svém
planu pocitaji se starty na halovych zavodech v zimnim obdobi. Sezéna téchto zdvodl
trvd 4-6 tydnU. Zimni i letni zavody vrhace motivuji a s vyznamem soutéZze motivace sili.
Zaroven pfi velkém zavodnim zatizeni musi byt dostate¢na regenerace sil

kompenzovana odpocinkem (Simon et al., 2004).

Obrazek 46. Schéma dynamiky zmén objemu a intenzity (Simon et al., 2004, s. 45)

4.8.1 Pripravné obdobi
V pfipravném obdobi by méli mladi vrhaéi co nejdéle vyuzivat pfiznivych

podminek pocasi a zdokonalovat svou techniku vrhu. Starsi vrhaci obvykle zdokonaluji
jen jednotlivé prvky techniky, nebo zkouseji nékteré jeji nové varianty (napf. jiny dchop
nacini) (Simon et al., 2004).

V této C€asti cyklu nejsou zafazovany zadné soutéze. Podstata tohoto obdobi je
v dostatecné zasobé trénovanosti pro hlavni obdobi. Zakladnim cilem pfipravného
obdobi je tedy rozvoj trénovanosti v podobé obecnych i specidlnich dovednosti
a schopnosti pohybu. Pro dosazZeni tohoto cile jsou vyuzivany tfi hlavni tréninkové
zasady: zasada postupného zvySovani zatiZeni, zdsada narlstu miry specificnosti
a zasada postupu od jednotek k celku (Peri¢ & Dovalil, 2010).

V pozdéjsi ¢asti tohoto obdobi, blizkého k zavod(im je ucelné rozlozit planovanou
zatéz do vétsiho poctu tréninkovych jednotek v tydnu, kde je to mozné, tak vrha¢ muze
absolvovat i dvé tréninkové jednotky v jeden den. Denni trénink by mél vidy kondit
dikladnou regeneraci. V této etapé je vhodné zapojit trénink i na rlznych mistech.
Trénuje se v hale, v posilovné, na hfisti nebo v terénu. Timto zplisobem se da snadno
ménit obsah tréninkovych cinnosti, coZ pfispiva k tomu, Ze trénink neni jednotvarny
(Simon et al., 2004).
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4.8.2. Zdavodni (hlavni) obdobi
Cilem zavodniho obdobi je dosaZeni co nejvyssiho vykonu v soutézich. Trénink by

mél byt zaméren na udrzeni sportovni formy. Vlastni formu vSak neni lehké udrzet pfilis
dlouho, obvykle 2—-3 mésice, poté jiz dochazi k zakonitému poklesu. Trénink ma proto
hlavné formu udrZovaci a zaméruje se na pripravu na dalsi start (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Pozornost je pfi tréninku vénovdna na sladéni vrhu v jeden pohybovy celek
s u¢innym pohybovym projevem v uzlovych bodech: ve spojeni otocky nebo sunu
s vlastni odhodovou c¢innosti, v dynamicky a prostorové spravném provedeni fazi
a napinani luku. Dalsi, na co se musi vrha¢ zaméfit v tomto obdobi, je soustfedéni na cit
pro nacini pii tlaceni a vypusténi (Simon et al., 2004).

Oproti pfipravnému obdobi zde vrhaci posiluji s ¢inkou v mensi mife, zarazuji
také méné sprinterskych Usek( a vytrvalostniho béhu. Néktefi vrhaci doslova v tomto
obdobi upadaji do jednostrannych vrh{ soutéznim nacinim a zcela upoustéji od kondiéni
pfipravy. Nastavuji si pfi tom neprimérené davky vrhl a s maximalni silou, takovy postup
je nespravny. Namisto oekdvaného narlstu vykonosti u nich nastava pokles a dostavi
se pfiznaky Unavy a pretizeni (Simon et al., 2004).

Pfi prestavkach vsoutéZich je moiné zarfazovat do tréninkd urcité série
mikrocykl(, které se podle potieby zaméfuji na regeneracni, kontrolni a poptipadé
i rozvijejici cile (Peri¢ & Dovalil, 2010).

4.8.3. Pfechodné obdobi
Pfechodné obdobi se vyznacné odliSuje od ostatnich obdobi. Jeho cilem je

predevsim regenerace a odpocinek sportovci, jak psychicky, tak i fyzicky. Hlavnim
znakem je snizeni objemu i intenzity zatizeni, tréninky by mély plnit hlavné zotavnou
funkci. K cviceni se vyuzivaji rGzné doplnkové sporty, sportovni hry a nékdy jsou
zapojovany i starty ve sportech, které nijak nesouviseji s vrchem kouli (Peri¢ & Dovalil,
2010).

V tomto obdobi je prostor vénovat pozornost rliznym zdravotnim problémam,
které v pribéhu sezény neomezovaly vyrazné trénink a zavodéni, ale zaslouzi si odhaleni
priciny a pfipadné dolééeni. Vhodné je vtomto obdobi také absolvovat rekondi¢ni
lazensky pobyt, zejména u sportovcl, ktefi jsou ve vétsi mite a dlouhodobéji zatéZzovani

(Jerabek, 2008).
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4.9 Tréninkova jednotka vrhu kouli

Zakladnim cyklem sportovniho tréninku je tréninkova jednotka. Tréninkové
jednotky maji ve vétSiné sportovnich odvétvi pevnou strukturu, kterd je ovlivnéna
mnoha Ciniteli. Obvykle rozezndvame 3—4 zakladni ¢asti tréninkové jednotky: Uvodni,
pripravna (obcas vynechavana a zarazena do uUvodni), hlavni a zdvérecnd (Peri¢ &
Dovalil, 2010).

Uvodni €ast je situovana na zacatek tréninku, kde sloui k pfipravé organismu pro
hlavni ¢ast. Obvykle plni nasledujici Ukoly: psychickd pfiprava, rozcviceni (zahrati
a protazeni), priprava k pohybové Ccinnosti, které bude vénovana hlavni cast
(zapracovani). Pokud je zafazena prlpravna ¢ast, tak z Uvodni ¢asti prebira rozcviceni,
tedy zahrati a protazeni (Peri¢, Levitova & Petr, 2012).

Hlavni ¢ast tréninku ma za ukol plnit cil tréninku. Do ni je situovano hlavni
zatizeni, obvykle ma hlavni ¢ast tfi zakladni organizaéni podoby: monotematicka (jeden
typ zatiZzeni) nebo multitematicka (rozvoj nékolika pohybovych schopnosti).
U multitematické je vhodné vychdazet z urcité posloupnosti, kterd vychazi ze dvou
fyziologickych zékonitosti. Prvni je mnozZstvi energickych zdroji pro pohyb a druhou je
aktivita a Unava centralni nervové soustavy. Na zdkladé téchto kritérii je posloupnost
cviceni nasledujici: koordinaéné ndrocnd cviceni, rychlostni cviceni, silova cviceni
a vytrvalostni cvic¢eni (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zavérelna cast tréninku slouzi ke zklidnéni a k zahdjeni zotaveni organismu.
MuUzeme ji rozdélit na dvé Casti: dynamickou a statickou. V dynamické ¢asti vyuzivdame
cviceni s nizkou intenzitou a jejich cilem je rychlejsi zotaveni po tréninku. Obsahem
cviceni mohou byt drobné hry, vyklusani apod. Staticka ¢ast zahrnuje protahovaci cviceni
svalli, které byly vtréninku namdahané, a které maji vdaném sportu tendenci ke
zkracovani, ptipadné mlzeme zapojit kompenzacni a vyrovnavaci cviceni (Peric, Levitova
& Petr, 2012).

V Uplném zavéru hodiny Ci tréninku by mél trenér provést stru¢né zhodnoceni,
pochvalit cvicence a motivovat je do dalsi pfipravy. Délka hodiny je 45 minut, ale délka
tréninku je proménliva, vétsinou trva 60-90 minut. Jednotlivé ¢asti zaujimaji rdzny

pomér v zavislosti na obsahu tréninku (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Tabulka 7. Orientacni schéma délky casti tréninku (Peric¢, Levitova & Petr, 2012, s. 54).

Uvodni &ast Hlavni cast Zavérecna cast
Délka - . E Y . <
wvi

tréninku| § S| .8 § c = o © “

= ®| 3 © T 2 S = S

S &8 3 s | & | S o s c 5

858/ |8 | & |2 |% |2 |3 3
60 min. 3 7 5 10 10 - 15 5 5
75 min. 3 7 5 15 10 10 15 5 5
90 min. 3 12 10 10 15 15 15 5 5
90 min. 3 12 10 - - 25 25 5 10

Na tréninkovou jednotku muze trenér pohlizet i z jinych hledisek, nez jsou jeji
Casti ale tfeba z aspektl z tzv. socidlné interakénich forem. Mame tti zakladni formy
tréninku: hromadnou, skupinovou a individudlni (Peric, Levitova & Petr, 2012).

Hromadna forma spociva ve spolecném cviceni vSech sportovcl najednou.
Sportovci provadéji soucasné stejné cviceni stejnou formou pod prfimym vedenim
trenéra. Hromadnd forma tréninku klade na trenéra vysoké ndroky na organizaci a
predevsim kontrolu. Nevyhodou této formy je, Ze trenér neni schopen reagovat na
pozadavky jednotlivych ¢len( tréninku, tato forma by tedy neméla v trenérské cinnosti
prevladat (Peric, Levitova & Petr, 2012).

Skupinova forma patfi v tréninku k nejvice vyuzivanym. Rozdéluje sportovni
skupinu do nékolika mensich na zakladé rGznych hledisek: formdlni (vrhaci, skokani,
béZci apod.), neformalni (sportovci se rozdéli sami, jak chtéji), vykonnostni a zavisejici
na pohlavi, véku apod. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Posledni forma je individudlni trénink. Jeden trenér vede jednoho aZ dva
sportovce. Tato metoda se obvykle pouZivd ve vrcholovém sportu a v nékterych
individualnich sportech. Vyhodami individudlniho tréninku je moznost individualniho
pfistupu trenéra ke sportovci ale i naopak, disledné kontroly a celkové vysoké efektivity
tréninku. Nevyhodou je urcitd psychickd osamélost a nékdy nemoznost pomérit sily

s ostatnimi sportovci (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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4.9.1 Priklad tréninkové jednotky
Celkovy ¢as: 90 minut

Cil hodiny: Cvicenci si osvoji zakladni dovednosti potfebné pro vrh kouli.

Tabulka 8. Priklad tréninkové jednotky (upraveno dle Hammerova & Kralova, 2020).

Cast hodiny Cas Obsah Poznamky
Formalni zahdjeni tréninku Cvitence si spocitdme,
Y Seznameni s obsahem tréninku zapiseme pfi nastupu.
Uvodni 5 min. L
*na co je duleZité se zaméfrit
emotivace trenérem
Dynamicky strecink Vv pripravné casti
e vypady, dfepy, hmitani dolnich konéetin | vynechdavame aktivity s
vkyelnim kloubu, hmitani paii, rovinky, cviky | maximalnim zatizenim.
provddéné za chize (krouzeni hornich a dolnich | Po skupinové rozcvicce
. , . konéetin) muze dat trenér
Prapravna | 15 min. . i
Atleticka abeceda cvicencum mozZnost
o liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, cval | individualniho protaZeni.
stranou, ndsobené odrazy, kotnikové odrazy Viechny cviky provadime
jak na levou, tak na
pravou stranu.
Spravné drzeni koule: Ucitel Zaky upozorni na
* kouli sebereme ze zemé $patné drzeni koule a
* spravné drzeni koule $patné umisténi koule u
* spravné umistnéni koule u krku krku.
Abeceda s kouli Bezpecnost:
e predavani koule z jedné ruky do druhé kolem | ¢ Pokud se cvifenci
hlavy, pasu, nohou, ,,osmicky” rozevicuji s kouli, nebo si
e prehazovani koule z ruky do ruky Pripravné | pfihravaji medicinbalem
odhody v poli/v kruhu (kouli), dbame na
* hod obourué vpred spodem dostateéné  vzdalenosti
, . * hod obourué pres hlavu vzad jak mezi cvicicimi, tak
Hlavni 60 min.
* hod tréenim obouru¢ od prsou mezi jednotlivymi
* hod pres hlavu vpred = ,vhazovani autu” dvojicemi.
» odhody ze vzpazZeni v lehu s pfechodem do sedu * Pokud cvi¢enci vrhaji ve
Vrhy z mista vrhaéském sektoru, NIKDY
e vysoké vyhozy kouli s postupné stale hlubiim | se nesmi  jakykoliv
podiepem cvicenec pohybovat v
¢ vrhy do zemé s postupnym seSikmenim vrhu a | prostoru, kam vriené
oddalenim mista dopadu koule koule dopadaji!
* yrh z ¢elného postaveni
» yrh z boéniho postaveni
» yrh ze zadového postaveni
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Macvik sunu

» rovnovaha na jedné noze = sbaleni a rozbaleni”
» rozbaleni se zanoZenim

* poskoky na pravéflevé noze vzad s udrZzenim
leve/prave nohy nataZeneé v zanoZeni

* poskoky na levéfpravé noze wzad s impulzem
pravé/levé nohy do skrieni

# poskoky na levé/pravé noze vzad se zaméfenim na
zkrdceni tasového rozdilu mezi doildapnutim pravé
a levé nohy

* poskoky nma levé a pravé noze dozadu se
zaméfenim na stofeni odrazové nohy po doglapu do
priblizné 457

* sun ze zakladniho postaveni do odvrhového
postaveni

Wrh se sunem

Skupinu miZeme rozdélit
na dvé poloving. Jedna
polovina nacvituje
odhody v kruhu, druha
polovina na draze

nacvituje sun. Poté Zaky

vystiidame.
Ma ZAvEr tréninku
nechame cvicence

wyzkouiet kompletni wrh

e sunem, potom
pristoupime  k  méfeni
jednotlivych pokustl.

MEFit miZeme jak pokusy

z mista, tak se sunem.

Zavéreéna | 10 min.

Staticky strecink:

uklon hlavy, pfednoiit skrémo powi—pfitahnout
koleno skré. mohy k hrudniku, stoj na levé-skréit
pravou-patu k hyidim, zapafit ponii-spojit ruce-
hluboky ohnuty pfedklon, vzpaZit skrémo uchopit
loket, predpazit skrémo-uchopit loket, upagit vzad
pokrémo zevnitf-zapfit o zed'

Vyklusani

Zhodnoceni hodiny

cvicenci

cviloy

provadi pravou i

Viechny
levou
konfetinou, resp.  na

pravou i levou stranu.

4.10 Regenerace, vyzZiva a pitny rezim

Regenerace je neoddélitelnou soucasti nasi existence a probihda neustdle.

Regenerace ve sportu se vénuje zdravému jedinci a je velmi dulleZitou soucasti
sportovniho tréninku. Cilem komplexni regenerace je urychlit pfirozené regeneracni
procesy a likvidovat Unavu vzniklou v disledku zatéze. Cilem tréninku je dosaZeni
maximalni vykonnosti proto je nutné dodrzovat uéelnou komplexni regeneraci. Ktera
zrychluje odstranéni Unavy po zatizeni a umozZnuje realizaci nasledné tréninkové

jednotky tak, aby vedla ke zvyseni vykonnosti. Spravné zvolené regeneracni prostfedky

mohou zvysit intenzitu tréninkového procesu az o 15 % (Malatova, 2016).

Komplexni regenerace ma mnoho pozitivnich vlivli a ovliviiuje vétsinu limitujicich

faktor( k dosazeni maximalniho sportovniho vykonu. Regenerace plni dvé funkce. Funkci

preventivni (predchazeni pretizeni, ¢i jinym Skoddm na zdravi) a pak je to funkce, ktera

68




podminuje zvySeni trénovanosti. MUzZeme fFici, Ze hlavni zmény v organismu nastdvaji
nikoli pfi pohybové aktivité, ale aZ po jejim skonceni. TudiZ odborné vedeny trénink musi
byt, proto zaloZen na znalostech zotaveni (Maldtova, 2016).

Formy regenerace mizeme rozdélit z rGznych pohled(. Z ¢asového hlediska na
regeneraci pred vykonem, pfi vykonu a po vykonu. Z pohledu cileného zasahu regeneraci
mUlzZeme rozdélit na formu pasivni a aktivni. Aktivni regenerace je planovand, cilena
¢innost urychlujici proces pasivniho zotaveni. Aktivni regeneraci m{izeme rozdélit jesté
na pasivni odpocinek a aktivni odpocinek. Pfi pasivnim odpocinku vynechame fyzické
aktivity (sauny, masaze, ...) a pfi aktivnim odpocinku vyuzivame pohybové aktivity, které
jsou jiného charakteru. Pasivni regenerace je samovolnd, vili neovlivnitelnd ¢innost
organismu bez vnéjsiho zdsahu (Bernacikova, Cacek, Dovrtélova & Hrncitikova, 2020).

Regenerace sportovce je biologicky proces, ktery ma za ukol vyrovnat a obnovit
rezervni pokles funkénich schopnosti jednotlivych organl, nebo celého organismu.
Biologickym prostfedkem regenerace je raciondlni vyziva, rehydratace, mineralizace.
Kvalitni a vyvazenou stravou (vyZivou) se dd zvysit vykonnost sportovce. To, co sni
trénujici sportovec po naro¢ném tréninku, ovlivni rychlost nasledné regenerace. Vybér
jidla pred vykonem je stejné dllezity jako po zatézi. Pfi nadmérné zatézi, nedostatku
odpocinku a nespravné vyzivé mulze u atleta nastat chronicka unava. Chronickd Unava
muze pak zpUsobit pokles vykonnosti ¢i nezlepsSovani vykonnosti (stagnaci). V jidelni¢ku
by mél mit kaidy atlet stravu bohatou na sacharidy, bilkoviny, rostlinné tuky,
aminokyseliny, vitaminy, mineraly (Clarkova, 2000).

Vilikus, Brandejsky & Novotny (2004) udava, Ze u dospélého muze je obsah vody
v téle 55—-60 % a u zeny 50-55 %. Nejvice obsahu vody v téle ma novorozenec 70-75 %,
naopak nejméné pak senior <50% vody v téle. Musime také brat ohled na faktory
somatotypu, zdravotniho stavu, teploty okoli. Clovék mda denné pfijmout 2—4 litry
tekutin, pfifyzické ndmaze v horku az 5 litrt. Nedostatek vody Skodi celkové, i schopnosti
soustredéni a télesné vykonnosti (pfiznaky jsou mimo jiné malatnost, bolesti hlavy

a kloubl, malo ¢asté moceni, koncentrovana moc, sucha napjata kize).
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5 Zaveér

Cilem bakalarské prace bylo zpracovani techniky a metodiky vrhu kouli formou
vyukového multimedialniho nosi¢e (DVD), které by mélo slouzit jako vyukovy material
pro ucitele stfednich a vysokych skol. TakZe tak, aby byla prace pfehledna a mohla slouzit
jako pomicka k vyuce.

V psané Casti prace jsme informace rozdélili do dvou ¢asti, a sice analytické
a syntetické. Analyticka ¢ast méla za ukol seznamit ¢tenare se zakladnim vymezenim
atletickych disciplin a jejich uzlovymi body. V Uvodu se zmifuji i o naSich nejlepsich
reprezentantech, ktefi se jisté podileli na rozvoji této discipliny u nas. V druhé poloviné
této Casti byl vypsan nastin historie, charakteristika a vymezeni vrhu kouli atletickymi
pravidly.

V syntetické casti prace byla detailné rozebrana metodickd rada vrhu kouli,
kterou jsme rozdélili do kapitol v chronologickém poradi, v jakém je vyuka vrhu kouli
provadéna, ktéto Cdasti je pfilozen videoprogram. V druhé poloviné jsou popsany
kompenzacni cviky a etapy sportovniho tréninku, které jsou dllezité jak pro zaky, tak
i pro trenéry. Dale je zde rocni tréninkovy plan pro vrhace a také priklad tréninkové
jednotky. V posledni kapitole je uvedena regenerace, vyZiva a pitny rezim vrhaca.

Hlavnim vyznam spatfujeme ve zpracovaném DVD, protoZe mulze byt velmi
dobre vyuzZitelnou didaktickou pomuckou na Skolach atd. Vérime, zZe se podafilo splnit
stanoveny cil a ukoly prace. Doufame, Ze vytvofenim této prace, a predevsim
multimediadlniho nosi¢e pomlzeme studentlim svyukou vrhu kouli a zaroven jim

prildkdme i nové zajemce o tento sport.
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Seznam priloh
Vyukové DVD

Vzor informovaného souhlasu

Informovany souhlas uéastmika vvzkumu:
Vazeny pane, viZend pani,
v zouladu se zasadami eticke realizace vyzkomm' Vias Zddim o zouhlas s Vasi GEasti ve
vyzkumném projekiu v ramei bakalafeks prace.
Nazev projektu: Zpracovani technily a metodiky vrhu kouli formou viukového DVD
Resitel projeltu: Monika Drazdikova, 732 506 002
Nazev pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu, Pedagogicks fakmlta Jihofeske
univerzity v Ceskyjch Budgjovicich.
Vedouei prace: PhDr. Vlasta Kursovd, Ph.D.| lorsova@pfjou.cz
Cil vyzkumu: Zpracovani techniby z metodiky vwhu kouli formou vyukoveého
multimedidlntho no=iée (DI,
Popis vyzkumu: Pfedmétem prace je vytvoreni didaktického DVD s tématikon vrim
kouli. Proband/i budou provadét pripravnd cvifeni pro wrh kouli i komplexni vrh
kouli. Zpracovany multimedialni material by mél slouzit jako instruktazni a wjukovy
material pro uéitele stfednich a vysolgch kol

datum a podpiz fefitele projeldu

! %teobecnon dekdaraci lidskgch peiy, natizenim Eviopsiého parlenenba o Bady (ELD &, 20065879 o cchrand fysichich onob

souvisloati se Fpracovimim osohnich Gdajd o o volném pobvbe @ehio ddaipd a o muienl smémice 9%40'ES (nbecnd mafizeni o
ochrand ceobnich Gdajd) a daliimi checsd ddvarmtoni povaimi pledpisy (s jiew csfmdns Halainslbd doklarsde afijad 15,
Sudicwing sdrdvainidicin dromdsddalin o sadd TT6, v oadnd pocddifisk ovds (Do, Bracilis, 2003, mdfsa £ I72A0IT 58,
& sdraveduizk slushdeh & podminidek fdiel perkiimudn dkew o sdvavedniok sbchdsk), ve ol g Thick pradaind, cefwedna
wifdricwing fdia § 28 odit 1, g il na sehran ladrkien grdy o dldfeyeoddl Didied Bdadn o fddndhlosh 5 Splikcs’ Sldddgie o
el Dminva o ikl gravick & bissmdizind publitsvand god & PE200T 5B s, fou-0 apithevanaiad)

gogcka faloulta N b ihwerzity o keych
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Prohliseni a souhlas iicastniki s jefich zapojenim do vWzknmu:
Prohladumji a svim niZe uvedenym viastmoruinim podpizem potvrzuji, Ze debrovolng
zouhlasim 3 déasti ve vyiz uvedendm projeltn a Ze jsem méla mofnost z1 fadné a
v dostatefném fase zvazit viechny relevantni informace o vyzlurmu, zeptat se na vie
podstatme tykajici se dfastl ve vizhuwmu a Ze jsem dostal’a jasné a srozumitelné
odpovédi na své dotazy. Byl'a jsem pouden'a o prévu odmitnout uéast ve vwzkumném
projektu nebo sviij souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

Podpis geastilea: ...

(LAedlte v pFipads, Se je udasinik viskuny peladsi 18 ler)
Jmeéno a piijmeni zikonného zéstupes: . Datum narozeni: ..........
Adresa trvalého bydlisté dfastmiblia: ..

Vztah zakomnéhe zastupee kdfasmibovi: ..l
Podpis zakonného zastupee: ...
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