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Abstrakt

Bakalafska prace je zameéfena na sport télesné postizenych se specializaci na
atletiku. Smyslem prace je sestaveni ro¢niho tréninkového planu pro vrh kouli osoby
s télesnym postizenim na voziku.

V teoretické Casti je popsdna historie atletiky osob s télesnym postizenim
(konkrétn¢ poranénim patete), charakterizovana funkce michy a jeji poskozen.
Rozd¢leni, klasifikace, kategorie atletiky vozic¢kard, déleni disciplin, popis vrhaci
konstrukce a zékladni pravidla vrhu kouli jsou soucasti aktuadlnich poznatkt. V zavéru
ptehledu jsem charakterizovala samotny vrh kouli.

V praktické ¢asti je koncipovana veskera metodickd i vykonnostni kooperace S

télesné postizenym atletem M. R.
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Abstract

This thesis focuses on sport of body handicapped individuals with specialization
on athletics. The purpose is to prepare yearly shot-put training plan for a handicapped
individual on a wheelchair.

In the theoretical part there is described the history of the athletics of body
handicapped individuals, the function of the spinal cord and its impairment. Division,
classification and categories of the athletics of body handicapped individuals on
wheelchairs, the division of disciplines and description of shot-put construction as well
as basic rules of shot-put are part of current findings. In the end | characterized the shot-
put itself.
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1 UVOD

Sport patfi v souasném svété k vyraznym a dynamickym spolecenskym jevim.
Sport je povazovan za vyznamny a nezastupitelny faktor lidského rozvoje, ktery
sméiuje ke zdokonalovéani télesné a psychické kondice a k rozvoji spolecenskych
vztahl. Jeho celosvétové rozsifeni a popularita vyplyvaji z toho, Ze sport je univerzalné
srozumitelny, blizky zivotu lidi jako soucast jejich zivota (Potmésil, 2001).

Téma bakalarské prace jsem si vybrala s imyslem porozumét vice atletice osob
s télesnym postizenim. Prace s témito lidmi a Cas straveny v jejich kolektivu mé
obohatil a inspiroval k napsani bakalaiské prace. S touto specializaci jsem se doposud
seznamila jen velmi mélo v rdmci mého vzdélavani. Mlj obdiv k praci (trénovani)
s osobami s télesnym postizenim se v ramci prace na bakalaiské praci zvysil.

Mnoho autorit argumentuje, ze sport je dulezity, protoze pomaha s formovanim
identity, ale nezachazi se nékdy p#ili§ daleko (Goosey-Tolfrey, 2010)?

Problémy a potieby téZzce postizenych se dostavaji i u nas koneéné do popiedi
zajmu spolecnosti. Je potieba si uvédomit, ze prani télesné postizenych jsou shodné
S potifebami a tuzbami zdravych lidi.

Télesna vychova a sport pfispivaji k moznosti zit plnohodnotny zivot vcetné
aktivniho zapojeni do pracovniho procesu a rodinného Zivota. Mizeme tedy fici, Ze pfi
zmeéné Zivotni situace, kterda mize byt zpisobena nemoci nebo urazem, sportovani mize
pomoci se lépe vyrovnat s nastalou situaci a umoziuje lepSi kontakt se socidlnim
prostiedim (Kabele, 1992).

Byla pro mé velka Cest se stat soucasti néeho takového jako je atleticky trénink
vozickait. Sezndmeni se s atmosférou zavodii a se samotnymi zévodniky meé
neskutecné obohatilo a troufam si fici, Ze 1 zménilo pohled na vSedni svét. Pomohlo mi

to uvédomit si priority Zivota.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie atletiky osob s télesnym postiZenim

Prikopnikem myslenky voziku resp. ,kiesla na kolech byl zdravy ¢lovék a to
Anglican Ludvik Stuart, tehdy lord D‘Aubigny. Informaci uvadi vyznamny kronikafr
anglického dvora John Evelyn v nejstarSi pisemné dochované zpravé ze 17. stoleti
(Kabele, 1992).

Stejny autor dale uvadi, ze teprve 20. stoleti piineslo pfinos z voziki i pro osoby
postizené ochrnutim nebo deformacemi dolnich koncetin. Uzivani vozikii napomohlo
handicapovanym lidem se znovu zaclenit do svéta zdravych lidi a pomohlo 1épe se
orientovat ve spoleCnosti. ZvySila se nezavislost na pomoci druhych i moznost
navazovat socialni a pracovni kontakty. Diky takové integraci vzrostl zajem o sportovni
a rekreacni aktivity vozickaiti. Podilely se na tom i nasledky zejména druhé svétové
valky, protoZe mnoho mladych lidi bylo odkdzano na zivot na invalidnim voziku jako
duasledek tézkych urazi patete nebo dolnich koncetin.

Kébele (1992) li¢i, ze samotné pocatky sportu osob na voziku sahaji do
padesatych let. Presnéji 21. cervence 1948, kdy se uskuteCnily prvni Stoke-
mandevillské hry ve Velké Britanii. Historie sportu vozickait je spojena pfedevsim se
jménem Ludwiga Guttmanna'. V roce 1952 byla zaloZena mezinrodni organizace
vozickaru (International Stoke Mandeville Games Federation). Sir Guttmann mél
jasnou vizi — chtél rozvijet sport pro osoby s postizenim na vSech trovnich a vytvofit
uceleny systém soutézi, ktery by byl ekvivalentem olympijskych her. Jeho sen se
uskutecnil v roce 1960, kdy necelé dva mésice po skon&eni olympiady v Rimé prob&hly
mezinarodni hry (International Stoke Mandeville Games), které pozdé&ji dostaly nazev

paralympiada.

2.2 MiSni léze

K poskozeni michy (miSni 1éz1) dochazi nejCastéji pii poranéni patete nasledkem
urazu. Micha prochazi jednotlivymi obratli a pifi jejich zlomeni, roztfist€éni nebo
vzajemném posunuti mize dojit k rizné zdvaznému poskozeni michy. To pak vede ke

ztraté citlivosti a ochrnuti svali pod trovni poSkozeni. Obecné Ize fici, Ze miSni nervy,

! Ludwig Guttmann, neurolog a zakladatel rehabilita¢niho centra ve Stoke Mandeville
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vystupujici z krénich segmentd inervuji (ovliviluji ¢innost) svaly hornich koncetin,
kofeny hrudnich segmentl, svaly zadové a bfiSni a kofeny bedernich a sakralnich
segmenttl, svaly dolnich koncetin. Nejhojnéjsi pfi¢inou poranéni patefe a michy jsou
automobilové nehody nebo urazy pii jizdé na kole ¢i motocyklu, pady z vysky, skoky
do mélké vody, sportovni Urazy, pracovni urazy aj. Micha mize byt poskozena i pii

zanétlivém ¢i degenerativnim onemocnéni nebo vrozené (Svaz paraplegiki, 2004).

2.3 Micha

Patei® se sklada ze 7 krénich, 12 hrudnich, 5 bedernich, 5 kiizovych srostlych
v kost kiizovou a 4—5 kostrénich obratlt (Cihak, 2011).

Micha zaina na Urovni 1. kréniho obratle (C;) a kon¢i na urovni 2. bederniho
obratle (L,) a kon¢i ve vysi obratle L; — L, nasledné pokracuji pouze terminalni vlakna
v diisledku rozdilného priib&hu vyvoje spolu s pateti (Cihak, 2011).

Otvory jednotlivych obrathi tvoti paterni kandl, kterym micha prochazi. Kazdy
obratel patefe méa moznost pohybu. Proti nadmérnému pohybu péatefe chrani tvar obratle

a silné svaly a vazy, které vedou podél patefe (Svaz paraplegikii, 2004).

2.4 Funkce michy

Z michy vychézi 31 parG miSnich nervu, jejichz vldkna se smérem do periferie
spojuji a vytvateji periferni nervy. Jejich motoricka vldkna ovliviiuji ¢innost svali.
Vilakna senzitivni vedou informace o citlivosti, jakymi jsou naptiklad vjemy dotykové,
tlakové, informace o vnitinim napéti, Slach, bolest. Vegetativni vidkna ovlivituji ¢innost
srdce, zazivaciho ustroji, vylu€ovaciho ustroji, pohlavnich organli, Zzlaz (Svaz

paraplegikti, 2004).

2.5 Poskozeni michy

Pokud dojde k poskozeni michy, informace o tom, co télo citi pod poskozenou
oblasti, se nemohou dostat do mozku. Také informace, které mozek vysild, nemohou
projit poskozenou &asti michy ke svaliim a ovlivnit jejich pohyb. Citim a vili ovladané

pohyby téla pod poranénou oblasti jsou tedy poskozené (Svaz paraplegikt, 2004).

2 Podle latinskych nazvu se vzily zkratky C; — C; pro obratle kréni, Th;—Thy, pro hrudni, Li—Lg pro
bederni, S;-Ss pro kiizové a Co pro kostré (Cihdk, 2011).
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Ztratil-1i ¢lovek ¢itim nebo vuli ovladané pohyby pod poskozenym segmentem,
pak hovofime o /ézi uplné. Pokud ovSem néjakd forma citim nebo vili ovladanych
pohybti zlstala zachovana, jedna se o /lézi cdstecnou. To, jak velké budou nasledky
poskozeni michy, zdlezi na vySi segmentu poranéni a na tom, zdali je poranéni uplné
nebo ¢astecné (Svaz paraplegiki, 2004).

Za misni segment oznacuje Svaz paraplegikti (2007) cast michy, ze které vystupuji

-----

napt. vek, konstituce téla, pohlavi, rodinné zazemi a socialni postaveni.

/ Kvadruplegle C4 - C5
C1 [ Bréniinl dychénd, Gpind centréinf plagie HK | DK,
! Gplnd zAvislost na okall, elakidcky vorik pro postizens
" t’ nazbytny, ovidddnt automobilu namozné.

5 Kvadruplegle C6 - C7
Brénlénl dychénl, parlferni &l smiSend paréza HK,
nasobéstadnos! t82kého stupné, vozik nozbytny,
7 kompenzaénl pomiicky pro ruce nezbyiné, oviddsns
'8\, automobllu av. moiné.

Tht  Kyadruplegle C8 - Thi

2 Braninf dychénf, perifern! pardza HK, nesobdstadinosl
stlednihc a¥ iehkého stupn8, vozik nezbyiny, fizent
automobily moZné pfi oviddanl rukama a automatické
spojce.

3
4
5
6 Paraplegle Th2 ~ Ths

; Zmendeny dechovy objam, Gpin nezévislos! ve viech
g

10

dannich Sinnostech, vozik nezbylny, chize pilsunsm
5 aparéty na DX, lzenf automobilu moZné pit oviddani
ukama.

12 Paraplegle Thé - Thi0

L3 Upiné nezdvisiost, vozik nazbyiny, chuze Svihem ma2nd
s aparéty na DK a s francouzsiyml berlemi, ¥{zon(

2 aulomobilu moZné pft oviadan( rukama.

Paraplegle Th11~L3
4 Upind nezdvistost, chiize vihem a &lyfdoba chiize mofnd
pit poti2itl apardtie s bosll, vozlk nezbying, flzenl astamobilu
_f_r}o?né pfl aviddanf rukama,

o Pasraparéza L§ — S2

-;';-\ Opind nezévislost doma | mimo dam, vozik nenl nutny,

_ 2 \ chize se dvEma berlemi mo¥nd, fzenf automobitu mo2né
&\ ph oviddént ukame.

o SOies

Obrazek 1. Klinické projevy pii poranéni michy (Trojan, Votava, Druga, & Pfeiffer,
2005, 119).

Podle Kudlacka et al. (2007) rozeznavame v zavislosti na vySce léze (poSkozeni

michy) n€kolik typli ochrnuti:
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Pourazova chaba paréza. Pti poskozeni misnich kotenil v oblasti dolni bederni
patefe dochazi k neuplnému ochrnuti (paréze) dolnich koncetin. Osoby
s takovym postizenim dokéazi vétSinou chodit o francouzskych holich. Vozik
pouzivaji pfevazné na delsi trasy a také pro sportovni i jiné pohybové aktivity,
Pourazova paraplegie. Jedna se o Gplné ochrnuti dolnich koncetin, vétSinou po
poranéni michy v oblasti hrudni a horni bederni patete. Za jistych podminek je
mozné naucit i chlizi v aparatech. Ta je vSak velice nejistd, vysilujici a slouzi
jako rehabilitacni cviceni. Osoby s paraplegii pouzivaji vozik celodenné. Tyto
osoby se mohou zapojit do mnoha pohybovych aktivit, mezi které patii
napiiklad atletika, plavani, lukostielba, basketbal, a tenis na voziku, lyZovani na
monoski, sledge hokej na sanich, windsurfing, jizda na vodnich lyZich a mnohé
dalsi,

Pourazova kvadruplegie. Toto postizeni vznikd po poSkozeni michy v kréni
partii. Ochrnuti dolnich koncetin je zde vétSinou uplné, ochrnuti rukou je
vV rizném stupni od paréz az po praktické plegie. Ochrnuti je vzdy horsi
Vv niz§ich partiich rukou (prsty, zapé€sti) nez v hornich (ramena), postizeno byva i
btisni a zadové svalstvo. Zapojeni do sportovnich aktivit je ovlivnéno stupném
postizeni. Pro osoby s kvadruplegii jsou vhodnymi pohybovymi aktivitami
naptiklad plavani, atletika, stolni tenis, boccia, lukostielba a jiné. Specifickou
hrou pro tyto osoby je ragby na voziku. Boccia je vhodné i pro osoby s uplnym
ochrnutim hornich koncetin, protoze zde mohou pouzit specidlni rampy a
asistenta,

Pourazové kvadruparézy. Takové postizeni se vyskytuje pomérné ziidka. Jedna
se o Uplné ochrnuti hornich i dolnich koncetin. Stupen jejich postiZzeni byva
rizny, ale dolni koncetiny vykazuji pohyby, které lze nékdy vyuzit

k postrkovani voziku, pfipadné i chuzi.

Ve studii Vokurky a Huga (2011) se objevuji nasledujici definice:
Vozickar je osoba s télesnym postizenim, které muize byt vrozené nebo ziskané
vlivem urazu ¢i dlouhodobé progresivni choroby. Tyto osoby se pohybuji
pomoci invalidniho voziku.

Plegie je Gplna neschopnost aktivniho volniho pohybu.
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Kvadruplegie, nékdy téz oznaCovana jako tetraplegie, je Gplné ochrnuti vSech
koncetin. DoSlo k poskozeni michy v krénim segmentu, které zptlisobilo
¢astecnou ztratu pohyblivosti hornich koncetin a uplnou ztratu pohyblivosti
dolnich koncetin (DK).

Nizka paraplegie je poskozeni michy v dolni ¢asti zad, které zptisobilo uplnou
nebo ¢astecnou ztratu pohyblivosti DK.

Vysoka paraplegie. Micha je poskozena v segmentu horni ¢asti zad, dochazi k
Castecné ztraté pohyblivosti téla a tplné ztrat¢ pohyblivosti DK.

Kvadruparéza vznika pii poSkozeni michy v oblasti pfechodu kréniho tiseku do
useku hrudniho.

Paréza je oznaceni ¢astecné neschopnosti aktivniho volniho pohybu.

PostiZzeni je jakékoliv omezeni nebo nedostatek schopnosti jednat ¢i vykonat
¢innost zplisobem nebo v rozsahu povazovaném pro ¢loveéka za normalni.
Spasticita je stav zvySeného svalového tonu se zvySenymi reflexy. Muze kolisat
Vv zavislosti na riznych podminkach, vcetné drzeni téla, polohy, stresu, teploty a
protahovacich cvifeni pfedchazejicich vlastnimu pohybu. Obvykle postihuje

flexory hornich koncetin a extenzory dolnich koncetin.

Autofi Wendsche et al. (1993) dodavaji:
Paraplegie. Ve vlastnim smyslu slova tzn., ze doslo k transverzalni kompletni
migni 1ézi *DK.
Paraparéza je nekompletni dolni (hrudni nebo bederni) poskozeni michy, casto

zachovana citlivost DK.

2.6 Atletika vozi¢kara

Atletika je povazovana za kralovnu sporti, ne jinak je tomu i v piipadé sportti pro

télesn¢ postizené. Co se tyka piimo atletiky, tu najdeme i na programu prvni

paralympiady v Rimé roku 1960. Stejné jako na olympijskych hrach i na

paralympijskych je nejpopularnéj$im sportem a soutézi v ni nejvetsi pocet sportovei.

3 Plegie, motorické ochrnuti.
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Atletickych disciplin se zcastiiuji sportovei vSech postizeni, soutézi se v kategoriich

danych mirou postizeni (Kudlacek et al., 2007).

2.6.1 Rozdéleni vozickaiu (atletu)

Kudlacek et al. (2007) zafazuji do skupiny atleti vozickait sportovce, kteti ke
svému pohybu potiebuji vozik. Patii sem osoby s Grazy patefe, roz§tépem pateie”,
spastici, amputaii, osoby po krvaceni do mozku. V praci se vSak budeme zabyvat jen
— postizeni dolnich i hornich koncetin (poSkozeni patete Cs—Cg) a paraplegiky —
paralyza (ochrnuti) dolnich koncetin a celé nebo ¢aste¢né ochrnuti trupu (poskozeni

patefe TH;-S;).

2.6.2 Atletika osob s télesnym postiZenim
Atletika je soucasti paralympijskych disciplin od prvni paralympiddy, ktera se
konala v Rimé& v roce 1960. Atletiku pro osoby s t&lesnym postizenim rozdélujeme na
drahovou a v poli. Na zéklad¢ tohoto rozd¢leni se ustanovilo oznaceni:
e T — jako ,track® — drahové discipliny, mezi které patii béhy na 100 m, 200 m,
400 m, 800 m, 1500 m, 3000 m, 5000 m, 10 000 m, 4 x 100 m, 4 x 400 m,
e F —jako ,field” — vrha¢ské discipliny, mezi které fadime hod diskem, vrh kouli,
hod oS8té€pem, hod kuZelkou, trojskok, skok do dalky a do vySky (Kudlacek et al.,
2007).

2.6.3 Klasifikace atletiky vozickaria

Atletika ma svou klasifikaci, kterou se fidi. Jako ptiklad zde uvadime klasifikaci
pro atletiku, jak ji prezentuje IPC (International Paralympic Committee). Klasifikace je
hodnotici systém, ktery se pouziva krozd€leni sportovci do t¥id pii rdznych
sportovnich aktivitich tak, aby jim poskytl srovnatelny vychozi bod pro trénink a
soutéZe, a tim zajistil fair play. Klasifikace, jak vysvétluje Dad’ova et al. (2008), je sama
0 sob¢ znatné ndrocnd a klasifikovat mohou pouze specidlné Skolené osoby z IPC

athletics, ktefi se nazyvaji klasifikatofi. Jsou to profesiondlové s piisluSnym

* spina hifida - je vrozeny rozitép patefe, pii kterém nejsou uzaviené obratlové oblouky a micha se svymi
obaly vystupuje ven z patefniho kanalu) a poliem (poliomyelitis neboli détska obrna), nékdy téz nazyvana
jako obrna infekéni (Goodman, 1995).
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osvédcenim, ktefi sportovce hodnoti a na zakladé stanovenych metod vySetfeni mu

ptidé€luji sportovni tiidu.

2.7 Déleni disciplin
2.7.1 Discipliny na draze

Jizdy jsou pro vozickate obdobou béhl. Jezdi se na specidlnich vozicich
(formulich), které musi byt vyrobeny na miru. Zavodni strategie na delSich tratich je
obdobné jako pii automobilovych & cyklistickych zavodech. Casto vidame taktické
vyckavani, samostatné Uniky ¢i hromadné zavérecné sprinty. Bohuzel ani zde se
vétSinou zavod neobejde bez mensich srazek ¢i pada.

Zavodni vozik (formule) musi mit alespon tfi kola, dvé velka a jedno malé. Velka
kola nesmi pfesahnout 70 cm v priméru, malé 50 cm. Maximalni vy$ka hlavniho ramu
od zem¢ je 50 cm. Formule nesmi mit zddné brzdici ani jiné piidatné zatizeni. Povinnou
vybavou kazdého zadvodnika od 400 m je pfilba.

Zavodi se vtéchto kategoriich: kvadruplegici — kategorie T51, T52, T53;
paraplegii — kategorie T54, T55. Oficialné uznané discipliny na draze: 100 m, 200 m,
400 m, 800 m, 1500 m, 5 000 m, 10 000 m, 4 x 100 m, 4 x 400 m, jizdy na 10 000 m,

pulmaraton, maraton (Kudlacek et al., 2007).

2.7.2 Discipliny v poli — vrhy a hody

Soutézi se ze specialnich vrha¢skych rami, Iépe feceno zidli (tzv. koz) nebo
z klasickych vozikii. Vrhaci rdamy nejsou standardizovany. Kazdy sportovec ma pravo si
je prizplsobit svym potfebam a postiZeni.

Maximalni vyska sedacky veetn€ podlozky na sezeni je 75 cm od zemé&. Zavodi se
z jakékoliv kruhové vysece, do prostoru vymezeného 34°. Atleti hazi nebo vrhaji tfi
pokusy najednou a poté, tak jako v atletice u zdravych sportovct, 8 nejlepsich sportovei

postupuje do findle, ov§em bez zmény zavodniho potradi (Kudlacek et al., 2007).

2. 8 Vrhaci konstrukce

Sportovci vrhaji ze specialnich vrhacich konstrukci, nékdy téz oznacovanych jako
vrhaci ramy — Zidle (tzv. kozy) nebo klasickych voziki. Nekteré se vyrabé&ji
z odlehceného duralu, zeleza, nebo kovovych trubek. K zemi jsou pfipevnény pomoci

upinacich past. Vrhaci Zidle (Obrazek 2) nejsou standardizovany a na zavodech téméf
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nenajdeme dvé stejné. Kazdy ze sportovcl si je mize, v ramci pravidel, pfizplsobit

svym potfebam a postizeni. Mohou si také pomoci pasii upevnit své télo tak, aby

nedoslo k padu sportovce. Kazdy sportovec musi dodrzet dvé pravidla. Zadova opérka

musi byt z pevného materialu a maximalni vyska sedacky véetné podloZzky na sezeni je

75 cm od zemé. Soucasti kozy mize byt kovova nebo laminatova ty¢ bez pohyblivého

kloubu. Pro kategorie F51, F52 a F53 jsou povoleny rukavice, ale pouze na ruku, kterou

nepouzivaji kK vrhu (Kudlacek et al., 2007).

Obrazek 2. Vrhaci zidle M.R. (,,koza®).

Z dostupnych udaju, které nalezneme v pravidlech IPC (International Paralympic

Committee) miizeme vytvofit tabulku vah kouli, kterymi sportovci vrhaji.

Tabulka 1. Hmotnosti kouli pro jednotlivé vrhacské kategorie dle pravidel IPC.

Hmotnost koule Muzi Zeny

2 Kg F52 F52

3 Kg F53 F53, F54, F55, F56, F57
4 Kg F54, F55, F56, F57
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2.9 Pravidla

Dadova et al. (2008) se zminuji, ze pravidla IAAF (International Association
Athletic Federation) spolu s pravidly IPC (International paralympic commiittee) plati
pro vSechna paralympijska klani. Naptiklad nevidomy sportovec béha s trasérem, ma
takovy vozik, ktery je akceptovatelny (vyhovuje danym pravidlim IPC athletics) pro
danou disciplinu.

Kudlacek a Machova (2007) dopliuji, ze vSechny soutéze jsou poradany podle
soucasné platnych pravidel IAAF a modifikaci provedenych ISMWSF (International
Stoke Mandeville Wheelchair Sports Federation), ISOD (International Sports
Organisation for the Disabled) a CP-ISRA (The Cerebral Palsy International Sports
and Recreation Association), resp. komisi IPC pro atletiku. Technické dodatky a
doplnéni souvisejici s organizovanim soutéze a zakony IAAF nalezneme v podrobnych
pravidlech IPC athletics classification book (http://www.paralympic.org/).

Jen par obecnych pravidel pro hody a vrhy uvadi Kudlac¢ek (2007) mezi které
patfi:

1. Stolicka musi byt zkontrolovana pted vstupem do kruhu, jestli odpovida
pravidlim a nema zadné zatizeni, které by zvyhodiovalo zdvodnika,

2. Rozhod¢i musi pomoci olovnice zjistit, zda vSechny ¢asti vrhaciho zatizeni jsou
Vv kruhu, pouze upinaci zatizeni miize kruh ptesahovat,

3. Kategorie F51, F52, F53 mohou pouzivat rukavice, ostatni kategorie nesmi.

2.10 Charakteristika vrhu kouli

Vrh kouli je jedinym vrhem v lehkoatletickych disciplinach. Od hodt se 1isi tim,
ze vrhacova sila plsobi ve sméru drahy letu nacini, nikoliv kolmo jako pfi hodech
(Harmati, Kuchen, Rusina & Vrabel, 1971).

Technika vrhu u vrhac¢h Spickové vykonnosti predstavuje velmi stabilni
motorickou dovednost vypracovanou za dobu nékolika let. Individualni technicky styl je
pfitom zna¢né podminén télesnymi dispozicemi sportovce (Simon, 1997).

Vysokych vykona ve vrhu kouli, dle ndzoru Vomacky, Vrabela, Mika a Stainka
(1963) mohou dosahnout sndze vrhaci, kteti budou mit nasledujici piedpoklady.
Nadprimérnou télesnou vysku, znackou té€lesnou hmotnost, ktera bude zalozena na

trénovaném svalstvu, a zasobu sily. Dale vysvétluje, ze té€lesna vyska ma vliv na vysku
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vypusténi koule, delsi paky trupu a koncetin zabezpecuji koulafi lepsi mechanické
podminky pro vykon. Vys$s§i hmotnost vrhace pfi stejné rychlosti jeho pohybu zvySuje

kinetickou energii.

2.10.1 Technika vrhu kouli

Tréninkova praxe potvrzuje, ze koulafi jsou mezi vrhac¢i svym potencidlem sily
zaCatku prekonat klidovou setrvacnost téla a nacini, nasledné rozvinout co nejvyssi
pohybovou rychlost na malém prostotu kruhu. Aby to dokazal, musi projevit co mozna
nejvyssi hodnoty maximalni a vybusné sily (Simon et al., 2004).
hranice 2 m.s pii sunu a pii otoéce 4 m.s™. Napt. pii vrhu kouli sunem (zadovy
zpusob) trva cely proces, od zahajeni sunu do vypusténi koule pfiblizné 0,9 s. Z toho
pfipadé na rozhodujici fazi odvrhového Usili jen velmi kratkd doba a to ptiblizné 300—
400 ms. Pravé v tak relativné kratkém ¢asovém tseku musi dojit k prudkému zrychleni
1

koule. Nejlepsi koulafi dokazi vypustit kouli rychlosti pfesahujici hodnotu 14 m.s

(Simon et al., 2004).

750 mm
— o min

T \ 21357 1 l

50 mm \\ £5mm ! //

Obrazek 3. Vymezeny kruh pro vrh kouli (Pravidla atletiky, 2006, 168).

Hlavni hnaci silu pfi sunu pfedstavuje svalova sila vrhace projevend pii odrazu
zpravé a sila Svihu levé dolni koncetiny, pokud se jednda o koulafe pravaka. Pii
odvrhové c¢innosti nesou hlavni pracovni zatéz natahovace dolnich koncetin,
vzpiimovace trupu, bfi$ni svaly, svaly pletence ramenniho, natahovace ptredlokti vrhové
paze a ohybace zapésti. Velkou zatéz nesou 1 dalsi skupiny svalll (napf. rotacni svaly

trupu apod.).
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2 3 4
Fi Phipravna Naponu Premisténi DK Doslapu Finalniho tlaku
sze P pravé DK (vlastni sun) DK (vlastni vrh)
f;ffl‘: 70 cm $0-90 cm 140-180 cm
;f;:‘f}tim individualni 025033 s 010020 s 0.04-0,10 s 0.18-025 s

Obrazek 4. Vrh kouli se sunem (Vomacka et al., 1980, 22).
2.10.2. Vrh kouli u vozickaiu

Koule se vrha jednou rukou od ramene. Pokus musi zahgjit z pravého sedu. Po

zahdjeni pokusu musi byt koule v tésné blizkosti Celisti zadvodnika a nesmi byt z této

polohy spusténa ani se nesmi dostat za rovinu ramen. V takovém piipad¢ by se jednalo

o hozeni koule. Koule musi dopadnout do vyznafené vysece (Vomacka, Choutkova,

Simon & Hajek, 1980).

Pravidla vrhu kouli jsou stejna jako u zdravych sportovei. Kazdy zavodnik ma tfi

pokusy. Osm nejlepSich sportovcii postupuje do finale, kde vrhaji dalsi tfi pokusy.

Hodnoti se nejlepsi vykon ze vSech pokusti kazdého zdvodnika (Kudlacek et al., 2007).

Kategorie postizeni podle Kabeleho (1992):

Kategorie F52. Sportovci maji  postizeni dolnich i hornich koncetin,
kvadruplegii — 1éze v oblasti kréni michy v Grovni C;, nemaji schopnost udrzet
rovnovahu v sedu. Schopnost flexori a extenzort prstll je zachovana, ale bez
funkéniho vyuziti. Koule je polozena v dlani, ale Cinnosti spojené sni jsou
pasivni, protoze postizeny neni schopen sevfit ruku v pést ¢i rozeviit prsty do
stran,

Kategorie F53. Sportovci maji uplné postizeni dolnich koncetin a jenom
¢astecné postizeni hornich koncetin, kvadruplegii — léze se vyskytuji v oblasti
kréni michy v Grovni Cg, avSak bez schopnosti udrzet rovnovahu v sedu. Maji
castecnou funkénost lokte, zapésti i prstii ruky. Schopnost sevieni ruky v pést a
rozevirat prsty stranou umoZzni sportovci pevné uchopeni koule a tedy
pfimétenou kontrolu pti odhodu,

Kategorie F54. Sportovci maji uplné postizeni dolnich koncetin, paraplegii —
léze v oblasti hrudni michy v Grovni Th; — Thy, avSak bez schopnosti udrzet
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rovnovahu v sedu. V dusledku absence uplné funkénosti bfisnich svald,
nedostateéna kontrola pohybu v trupu. Vzhledem k normalni funkci hornich
zdravi sportovci. Svou nedostateCnou rovnovahu kontroluji piidrzovanim se
tyCe, ktera je ptipevnéna k vrhacské konstrukcei,

o Kategorie F55. Sportovci maji postizeny dolni koncetiny, paraplegii — léze
Vv oblasti dolnich segmentli hrudni michy a nejvyssiho segmentu bederni michy
v arovni Thg — Lj. Schopnost udrzeni rovnovahy v sedu je velmi dobra. Ve
srovnani s kategorii F54 dobie zvladaji zaklanéni i predklanéni, vyklanéni se do
stran a rotaci v trupu, vdiasledku vyuziti funkcnosti zadovych a bifiSnich
extenzoril. Pfi samotném vrhu kouli vyuzivaji sportovei moznosti zdklonu a po
odhodu koule i ptedklonu,

o Kategorie F56. Sportovci maji postizeny dolni konCetiny, paraplegii — léze
Vv oblasti bederni michy v urovni L, — Ls. Maji dobrou rovnovahu v sedu a
kontrolu pohybu trupu. P#i vrhu kouli vyuzivaji pii odhodové fazi zapojeni
¢astecné funkce extenzoru a flexord kolene,

o Kategorie F57. Sportovci maji postizeny dolni konCetiny, paraplegii — léze
Vv oblasti sakralni michy v rovni S;—S;. Velmi dobrd rovnovaha a kontrola
pohybu trupu do vSech stran vcetné maximalniho dosahu. U odhodové faze se
nabizi vyuZiti zapfeni o opérku nohou a ohledem na ¢aste€nou funkénost svali

dolnich koncetin.

2.11 Sportovni trénink
2.11.1 Sportovni trénink u osob bez télesného postiZeni

Autofi Lehnert, Novosad, Neuls, Langer a Botek (2010) pojimaji trénink, podle
obecného hlediska, jako ,,...proces, ktery se zaméfuje na zdokonalovani a osvojovani
urcité dovednosti a také rozvoj schopnosti* (p.6). Zobecnény pojem tréninku se vyuziva
I ve volno-¢asovych aktivitach, rekreacnich sportech, rehabilitacich a jinych. Toto vSak
nevystihuje sportovni trénink, ale jen hlediska obecného tréninku.

Sportovni trénink podle autorti Dovalil et al. (2012) probihd jako komplexni
proces, ktery by mél smétfovat k poznéni pficin, které vedou ke zménam tykajicich se
sportovni vykonnosti. Je nutné ho posuzovat jako jisty druh biologicko-socidlni

adaptace, ktery se prizptisobuje zvysSené télesné namaze. Musime se v ném naucit fadu
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novych pohybt, které¢ se u¢ime diky motorického uceni a tim si pohyby osvojujeme.
Naopak autofi Lehnert et al. (2010) uvadéji, ze samotny pojem neni jasné definovan.

Sportovni trénink je fizeny proces, ktery je planovity a jeho obsah, metody a
organizace jdou za cilem dosazeni stanoveného sportovniho vykonu. Kazda teorie, i
teorie o sportovnim tréninku je ¢asové omezena.

Podle vysledkii znovych vyzkumt se aktualizuji informace, které musi byt
nahrazeny novymi poznatky. Tim vznikaji novd zobecnéni a jejich doporuceni pro
praxi. V poslednich letech se autofi snazi o novou kvalitni teorii sportovniho tréninku.
Mozné zdivodnéni pficin rozvoje novych poznatkli v téhle oblasti mizeme pftiradit
Kk neustalému ristu absolutnich vykon ve sportu, a rozvoji biovéd (Lehnert et al.,

2010).

2.11.2 Struktura sportovniho vykonu u osob bez télesného postiZeni

Dovalil et al. (2012) doporu¢uji pro ucinny trénink orientovat se v komplexu
vlivii: vrozenych dispozic, prostiedi a zamérného tréninku, spolu S kterymi se vytvaii
skladba psychofyzickych ptedpokladl pravé k danym sportovnim ¢innostem. Souc¢asna
teorie vyuziva systémovy pfistup, ktery umoziuje interpretovat sportovni vykon,
prostiednictvim zakonitého uspofadani a propojeni siti vzajemnych vztahi. V kontextu
struktury chapeme faktory sportovniho vykonu jako relativné samostatné soucasti, které
vychézeji ze somatickych, kondic¢nich, technickych a psychickych zékladd vykont.
Vsechny se daji ovlivnit tréninkem, ¢i na né bere zietel. V nékterych zakladech vykont
muze pievazovat jeden faktor, ty nazyvame jako monofaktoralni sportovni vykony, ¢i
vétsi zastoupeni, které nazyvame multifaktoralni. Kazdy sportovni vykon charakterizuje

pocet i uspofadani faktori (Obrazek 5).
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Obrazek 5. Struktura sportovniho vykonu (Dovalil et al., 2012, 16).

2.11.3 Sportovni trénink u osob s télesnym postizenim

Sportovni trénink u osob S télesnym postizenim ma dlouhodoby charakter, ktery
ma za cil dosahovat relativné maximalni vykonnosti a ptispét k rozvoji osobnosti. Plati
zde stejné principy, jako napt.: zvySujici zatizeni, vSestrannost, specializace, osvojovani
sportovnich dovednosti, ovliviiovani psychiky a vychova. Tento sportovni trénink se
vSak jeste nestihl propracovat v uceleny a propracovany systém, jako ten, ktery plati pro
zdravé jedince. Divodua je hned nékolik: nevelkd tradice, negativni postoj vefejnosti,
nedostatek odbornych zkuSenosti a materidli apod. Zasadni pro sportovni trénink je
rozvoj volnich vlastnosti, posilovani sebedivéry, motivace a vychova k samostatnosti.
Rozvoj sportovni vykonnosti byva z velké ¢asti ovlivnén CNS, prerusenim nervovych
drah, nevyvinutim nékterych koncetin, chybéjici ¢asti téla, ztratou funkce vytycenych

svalovych skupin ¢i naslednou atrofii svalstva (Dovalil et al., 2012).

2.11.4 Sportovni vykon u 050D s télesnym postiZenim

I u osob se zdravotnim postizenim Sportovni vykon znamen4, relativné maximalni
vzhledem K télesnym, smyslovym a duSevnim schopnostem a také moznostem jedince
s respektem k druhu a velikosti handicapu. Individualni sportovni vykon je uzptsoben
podle moznosti jedince a schopnostmi, které dokaze uplatnit v soutézich. Naopak u
tymového vykonu zalezi na jedincich, jejich rovni postizeni a druzich handicapu.
Podle Dovalila et al. (2012) se stejné jako u zdravych jedincii ve sportovnim vykonu
odrazeji:
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o Vrozené dispozice se mohou objevit uz v dobé pted narozenim, pfi porodu ¢i
bezprostiedné po porodu. Muzou mit nejriznéj$i povahy napf.: centralni
poruchy hybnosti, mozkovou dysfunkci, nevyvinuté ¢i zdeformované koncetiny,
ztratu zraku nebo mozkovou dysfunkci,

o Vliv prostredi, tzn. vliv rodiny, ktera se musi prizpusobit situaci a vyrovnat se
sni. Velice zalezi, kde osoba k handicapu dosla, zda v dob¢ télesné a mentalni
zralosti, nebo pied ni. Dulezity vliv maji také rehabilitacni stavy, misto a
moznosti bydliste,

e Vliv tréninkového procesu je vysledek rozclenéni do etap sportovniho tréninku
podle aktuédlniho zdravotniho stavu a stadiu choroby. Vyznam hraje také znalost

hlavnich faktord, které ovliviiuji sportovni vykon.

2.11.5 SloZky tréninku u 0S0Db s télesnym postiZenim

Obvykle rozliSujeme slozky sportovniho tréninku na kondi¢ni, technickou,
taktickou a psychologickou ptipravu (Dovalil et al. 2012).

Kondi¢ni priprava tesi problematiku zdokonalovani vSestranného pohybového
zakladu. K aktualnimu stavu sportovce se rozvoj orientuje pouze omezené, nebot
trénink silovych, rychlostnich, flexibility nebo koordinace a vytrvalostnich schopnosti
zaviseji na anatomickych a fyziologickych ptfedpokladech a také na rovni psychickych
procest. Rozdily, oproti zdravym jedinciim jsou nékteré vychozi predpoklady, moznosti
zapojovani urcCitych svalovych skupin, nebezpeci svalovych dysbalanci a mozZnost
negativniho ovlivnéni vyvoje postiZeni.

Silové schopnosti. Je moZné postupovat a vyuzivat osvédcené metody vSude tam,
kde nehrozi zdravotni postizeni.

Rychlostni schopnosti. Zde plati totéz jako u silovych schopnosti. Rada autorii
vSak upozoriiuje na vysokou intenzitu vnitiniho Usili 1 rychlé frekvence pohybtll, pomoci
kterych mize dojit ke svalovym kie¢im (spasmiim), tudiz je potieba této problematice
vénovat opakované pozornost.

Vytrvalostni schopnosti. Jde o fyziologickou stranku a schopnost se po delsi dobu

koncentrovat.

vvvvv
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Technicka pFiprava. Osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti, mé u
sportovctl se zdravotnim postizenim sva dana specifika. Zdokonalovani dovednosti u
zdravotn¢ postizenych ma delsi trvani a proto vyzaduje soustavné opakovani. U
vyjimeénych jedinct stabilizace docilime prostfednictvim vysoké miry sebekontroly a
silné motivace.

Takticka priprava fesi piedevsim strategii rozlozeni sil. Napft. vrhaci vozickaii
provadéji vSechny tti pokusy najednou proto, kvuli sloZitému pifemistovani. Vyznamny
faktor pro uspésnost v soutézich hraje nacvik, zdokonalovani taktiky a mentalni troven.

Psychologicka priprava je zavaznou slozkou sportovniho tréninku, protoze
kromé& riznych emoc¢nich stavi, hraji vyznamnou roli i nékteré volné nekontrolovatelné
neuropsychické procesy. Dilezitd role je interakce trenéra a sportovce, dale sportovci
navzajem a dal$imi ucastniky. Zasadni je tedy rovnocenny vztah mezi trenérem a
sportovcem, ktery kompenzuje podiizeny vztah sportovce (pacienta) v procesu 1é¢eni a

rehabilitace vuci 1€kafi, rehabilitaénimu pracovniku aj (Dovalil et al., 2012).

2.11.6 Zatizeni a zatéZovdni U 0S0b s télesnym postiZenim

Zatézovani je znaéné komplikované, kvili zdravotnim handicapuim. Je omezena
jak moznost pusobeni a vyber tréninkovych prostredkii je znaéné zuzen, kvili nezbytné
dobé pro regeneraci. Vedle velikosti adaptacniho podnétu, délky jeho trvani, tak i
frekvence opakovani v jednom tréninkovém dni, tydnu apod. Z uvedeného vyplyva

nezbytnost zotavovani, resp. psychického vyladeni (Dovalil et al. 2012).

2.11.7 Stavba tréninku u 050D s télesnym postiZenim

Stavbu tréninku realizujeme v obvyklych cyklech (viceletych, ro¢nich, mési¢nich
a tydennich) a tréninkovych jednotkdach. Také periodizace rocniho tréninkového cyklu
koresponduje s osvédCenymi zasadami. SkuteCnost piekonani pocateéni prekazky
(zdravotni i psychické) a =ziskani motivace, maji potencial uplatnit se ve vice
disciplinach. Nedostate¢na regenerace se mize projevit ve zhorSeni zdravotniho stavu,
nebo negativné pfi rozvoji vykonnosti.

Dlouhodobou koncepci sportovniho tréninku Ize realizovat jen v mensi ¢asti, jen
za okolnosti Ze nedojde k naruSeni jejich vyvoje a V zéasadé¢ odpovida veékovym a

vyvojovym zvlastnostem nepostizenych jedincu (Dovalil et al., 2012).
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2.11.8 Rizeni tréninku u 0s0b s télesnym postizenim

Zde se od trenéra pozaduji znalosti druhu postizeni na mozny vyvoj handicapu a
zvlastnosti vedeni. Soucasni trenéfi se v dané problematice teprve snazi orientovat.
Naroky se také kladou na komunikaci trenéra se sportovci a ¢leny doprovodu. Dalsi
dalezitou roli hraje interakce mezi trenérem a sportovcem. Jde o vytvoteni pozitivni
atmosféry, ve které chceme docilit rovnocennosti sportovcl se zdravotnim postizenim a
ve které by se snazili v nejvétsi mozné mite uplatnit svoji aktivitu (Dovalil et al., 2012).

Realizace Cinnosti vyzaduje dal§i opatieni, v podobé doprovodu, pomocnikii a
opatrovatell. Také je potieba zajistit kompenzacni pomiicky a osoby pro zajisténi
bezpecnosti sportovcl. V neposledni fadé zde hraje roli i nedofeSené¢ a nedostate¢né

ekonomické zabezpeceni (Dovalil et al., 2012).

2.11.9 Struktura rocniho tréninkového cyklu u 0sob s télesnym postiZenim (se
zaméienim na vrhy)

Kudléacek et al. (2007) shrnuje ro¢ni tréninkova plan u osob s télesnym postizenim
tak, Ze atleti s postizenim halovou sezénu nemaji, jelikoz téméf neexistuje, oproti
zdravym jedincim, ktefi se vénuji pfiprave i v hale. Jsou vsak vyjimky v zavodech a to
u sportovcl na voziku, kteti vrhaji kouli a ucastni se zavodu se zdravymi jedinci.

Rozliujeme nasledujici zavodni obdobi: podzimni piipravné (listopad—leden),
zimni (konec ledna—bfezen), jarni ptipravné (biezen—kvéten), hlavni zavodni (kvéten—
zati), prechodné (zati—listopad).

Zékladni ukoly pro vrhade podle Simona (1997).

e zvladnout ucelnou techniku vrhu ¢i hodu,

e zvysit vieobecnou télesnou piipravenost,

o rozvijet silu svald, které se zapojuji do klicovych fazi vrhu nebo hodu,
e zvysit pohybovou rychlost,

e rozvinout specidlni vytrvalost,

e 0svojit a zdokonalit techniku,

e zvysit Uroveil moralnich a volnich vlastnosti.

Podzimni obdobi
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Podzimni obdobi slouzi k obnoveni vseobecné kondice a jeji celkové zvyseni.
Zamétuje se na vSeobecnou piipravu a vhodnym doplitkem u sportovcll s postizenim,
jsou sporty vytrvalostniho a rehabilitacniho charakteru. \V posilovné nejde 0 intenzitu
cvifeni, ale oobjem konkrétniho cvifeni. Pokud dovoli podminky (pocasi, halové
moznosti), za¢iname s Gpravami a zdokonalovani techniky. Velmi vhodnym cvi¢enim
pro vrhace, jsou rtizné odhody medicinbalem. Toto obdobi trva 6-8 tydnii (Kudlacek et
al., 2007). Nejméné jeden trénink by se mél konat venku, i za nepfiznivych podminek

(Simon, 1997).

Zimni pFipravné

Popisované obdobi vytvarti zdklady budouciho vykonu. Je zamétfeno specidlnéji na
danou disciplinu. ZvySuje se objem cvikii a ve vEétsim mnozstvi se pouzivaji cviceni
s maximalni mirou specifi¢nosti. Skladba tréninku by méla byt orientovana na intenzitu
cviCeni, ne na objem. V posilovné tedy jde o cviCeni s co nejvétsi intenzitou, tedy
cvieni dynamického charakteru s anaerobnim zatizenim. Velky duraz klademe na
dostatecnou regeneraci. Pokud se naskytnou halové zavody, jsou velmi vhodnym
doplikem ptipravy pro vSechny sportovce (Kudlacek et al., 2007). Tam, kde nam to je
umoznéno, probihaji tréninky vrhacd i 2X denné, avSak nesmime pozapomenout na
dostate¢nou regeneraci. Tim, Ze tréninky probihaji v télocviéné, posilovné, v terénu ¢i

na hfisti, neni jednotvarny a pfinasi sportovci fadu emotivnich hodnot (Simon, 1997).

Jarni pripravné — predzavodni

Obdobi, které ma za ukol, dosahovat sladéni v§ech prvkd, které jsme nacvicovali
v pfedchozich tréninkovych cyklech, jako jsou spojeni kondi¢nich a technickych
parametrl vykonu, a také propojeni s psychologickou a taktickou pfipravou. Vyznacuje
se vysokou intenzitou s dostatenym odpocinkem, vysokou technickou piipravou,
sniZenim objemu cviceni a pfechodem do zdvodnich podminek, které uz jsou realné.

U vrhti silovy trénink doplnime specidlnim technickym nacvikem s rlizné t€zkym
nac¢inim. Leh¢i nafini nam poslouzi klepsi koordinacéni kontrole a zrychleni
Vv zavére¢né Casti odhodu. Nejvice hodi, by se mélo provadét se zavodni vahou, protoze
tim dochdzi ke stabilizovani techniky odhodu. Hody by mély probihat v Sériich, kde
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zkuSenosti jen utvrdily teorii, Ze ucelnost tréninkovych hodll se méa pohybovat v sériich
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po péti pokusech. Pti kazdém z nich dostava vrha¢ od trenéra jeden az dva technické
ukoly. Nejdiive dojde k ptehrani pokusu v duchu, nebo se zavienyma ocima, az poté
dojde k samotnému vrhu. Po odhodu spolu s trenérem proberou techniku a analyzuji
chyby, tieba i s pomoci terénni diagnostiky, ke které je potfeba videotechniky (Simon,

1997).

Zavodni obdobi

Zavodni obdobi je charakteristické mnozstvim soutézi. VétSinou zde nachazime
jeden nebo dva roky piipravy a veskerého snazeni sportovce. Mize to byt jak domaci
tak 1 mezinarodni mistrovstvi. Tyto dilezité soutéze jsou doplnény o fadu ptipravnych
zéavodt. Ukolem tréninku je v této fazi doladéni a udrzeni co nejlepsi formy a spravné
nacasovani jejiho vrcholu pro hlavni zavody sezony.

Zavody obnaseji velké zatizeni organizmu, jak po strance fyzické, tak psychické.
Proto se ¢asto kondi¢ni piiprava stava specialni. Pfi tréninku techniky se nic neméni, jen
stabilizujeme techniku. Trénink se stava velmi individualni. V této fazi si sportovec
S pomoci trenéra vysleduje jeho nejvhodnéjsi podobu (Kudlacek et al., 2007). Vrhaci se
na tréninku snaZzi vrhat za rozdilnych povétrnostnich a Klimatickych podminek, aby se
naucili optimalné¢ usmérnovat své nacini a tim dosahovali nejdelSich hodu. V téchto

t&zkych podminkach si sportovec upeviiuje svou vili (Simon, 1997).

2.11.10 Specifika tréninku vozickdain

Z podstaty téchto postizeni (u vozickait) vyplyva, ze trénink musi byt zaméfen
hodné na horni ¢ast téla, ponévadz u vétsiny kategorii jsou dolni koncetiny, pravé z
divodu preruSeni michy nefunkéni. Sportovec na voziku pouzivd k lokomoci a
kazdodennimu zivotu vyhradné horni koncetiny. Tomuto by mél uzpisobit trenér i sam
sportovec zatizeni v jednotlivych tréninkovych jednotkach. Pfi silovém tréninku by se
mély pouzivat cviky pro rozvoj co nejvétSiho poctu zachovanych svali a svalovych
skupin. Dilezitou soucésti pfipravy by méla byt rehabilitaéni a regeneracni cviceni,
prave pro lepsi a rychlejsi regeneraci nadmérné zatizeného trupu a hornich koncetin.
Soucasti tréninku jsou i balan¢ni cviceni, ktera umoziuji najit hranice, kde a jak pracuji

zbylé svaly (Kudlacek et al., 2007).
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2.11.11 Etapy sportovniho tréninku v atletice

Sportovni trénink v atletice délime na 4 zakladni etapy. RozliSujeme sportovni

ptredpiipravu, zakladni, specializovanou a vrcholovou etapu (Choutka et al., 1991).

Rozdéleni etap sportovniho tréninku a jejich charakteristika podle Choutky a

Dovalila (1991):

Etapa sportovni piedpiipravy je charakteristickd upeviiovanim vztahu déti
ke sportovni ¢innosti, optimalnim psychickym a télesnym rozvojem a
zajistovanim vsestranného funk¢éniho rozvoje,

Etapa zakladniho tréninku se zamétuje na vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti s ohledem na senzitivni obdobi vyvoje organismu a nacvik vsech
atletickych disciplin. V této etapé by mél byt vytvoren kladny vztah k atletice a
jednotlivym disciplinam,

Etapa specializace zde se sportovec specializuje na disciplinu nebo discipliny,
ve kterych ma nejlepsi ptredpoklady, které nadale bude rozvijet. VétSinou
pfechazi od mladeznickych vSestranné orientovanych trenéri k trenérovi dané
specializace. V tréninku se sniZzuje procento vSestrannosti a prechazi se ke
specializaci,

Etapa vrcholového tréninku méla by byt vrcholem sportovni kariéry. Vzhledem
k velkému vékovému rozptylu je tieba respektovat pozadavky véku. Stabilizuje

se technika a vykon. Ne vSichni sportovcei vydrzi a ptejdou do této etapy.
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3 CIiL PRACE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je popsat ro¢ni tréninkovy plan pfipravy zacinajiciho atleta —

koulate s télesnym postizenim.

3.2 Ukoly prace

Z hlavniho cile prace vyplynuly tkoly, které bylo potieba splnit v naplanovanych

casovych etapach:

Prostudovani dostupnych literarnich naSich i zahrani¢nich pramend z oblasti
vrhu kouli, trénink vrhu kouli, trénink u osob s télesnym postizenim a jejich
kritickd analyza,

osloveni vrhace a ziskani jeho tréninkovych plant,

zjisténi vykonnosti,

vytvoreni struktury rozhovoru

evaluace tréninkovych plant.
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4 METODIKA

Jedna se o ptipadovou studii, kterd je charakteristicka detailnim studiem jednoho
ptipadu. Metodu analyticko-syntetickou jsem pouzila pro rozbor a analyzu jednotlivych
faktori (trénink osoby s télesnym postizenim, kondi¢ni piiprava, vrh kouli), metodu
kvalitativniho pozorovani ke sledovani atleta, ktery popsal svlij tréninkovy plan a na
kterém jsem se mohla tcastnit. Piikladem muze byt porovnavani tréninkovych plana
télesn¢ postizenych osob a zdravych osob. Ve rizeném strukturovaném rozhovoru
vznikaly otazky, reakce na kontext probihajici interakce. V podstaté neexistuje predem
dana struktura rozhovoru a seznam témat. Pro zpestieni prace jsem provedla rozhovor,
pti kterém jsou ocekavany odpovédi na presné formulované otazky (cely zaznamendn
na diktafon). Rozhovor probihal na atletickém stadionu a otazky jsem zvolila po

konzultaci s Mgr. Ivou Machovou, Ph.D.

4.1 Charakteristika mladého atleta

Ke zpracovani a zvefejnéni dat byl dan ustni a pisemny souhlas s atletem.
Nicméng¢, Vv bakalarské praci ho budeme nazyvat pouze M. R.

Vék: 33 let

Diagnoza: Paraplegik, misni 1éze v oblasti Thyo—L; v disledku autonehody v roce
2003

Strucna charakteristika: M. R. pochazi z muzikantské rodiny. Od roku 2003 je
v dusledku autonehody upoutan na vozik. Do té doby nesportoval, ale vénoval se 12 let
hrani na klarinet. Aktivné sportuje rok a ptl. Na olomoucky atleticky stadion pfisel
dobrovolné na doporuceni své kamaradky Evy Kacanu (paralympijské vitézky ve vrhu
kouli kategorie F54, 2008).

Nyni zavodi v kategorii F55, coz znamena, ze doslo k poskozeni v oblasti Theg—L;.
M4 normalni funkci hornich koncetin a funkéni bfisni svaly, které vSak mohou byt
oslabené. Pohyblivost dolnich koncetin je zcela znemoznéna. Zpocatku nedokazal M. R.
udrzet dobrou rovnovahu bez opory zad. Diky posileni zadovych i bfisnich svald se u
M. R. vyrazn¢ zlepsilo drzeni trupu a dnes mtize pracovat i bez opory zad.

Nize uvedené cviky jsme zvolily, protoze mél M. R. funkéni biisni svaly, které
potieboval posilit, aby nedoslo k jejich ochabnuti. Vyuzival cviky rotacni, balan¢ni a

vydrze. Pii trénincich cvicil cviky, pro lepsi stabilitu a drzeni téla, mezi které patii
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napiiklad cviceni s aquahitem. Byla dulezitd vysoka svalova koordinace, aktivace a
rovnovaha, moznost cviceni ve vSech smérech, pod jakymkoli thlem a v jakékoli pozici
a moznost procviceni prakticky vSech svalovych skupin. Postupem casu a vétSimi
tréninkovymi naroky bylo znatelné, Zze mu cviky poméahaji k lepsi stabilit¢ a drzeni téla.
Ze zacatku, kdyz ptiSel, mél problémy z udrzenim stability pfi rotacnich cvicenim,
musel se Casto opirat a pomahat si oporou zad na voziku. To jsme se snazily omezovat a
posouvat jeho tézisté téla postupné, aby se méné a mén¢ opirat o vozik. Postupem casu
se jeho stabilita zlepsila natolik, 7e v dne$ni dobé uz nepouziva pii odhodech a
cviCenich oporu. Limitovalo ho to i v bézném zivoté. Kdyz spadl nebo se neudrzel na
voziku a predklonil se, tak se mu Spatn¢ dostavalo do ptivodni polohy té¢la a musel Casto
zabirat celym télem, kdy nejvice zabiral rukama a horni ¢asti téla. Dnes uz pfi téchto
situacich vyuZzije a pomuze si bfiSnim svalstvem, coZ je velkym pifinosem a urcité doslo
ke zlepseni jeho svalovych skupin.

Jako neformalni komunikaci oznacujeme fe¢ téla, dorozumivani se s neslovnimi
prostfedky. Pokud urc¢ujeme, kdo je zaznamenévan, co, kdy a kde se zaznamendva, pak
se jednd o kvantitativni pozorovani. Rozhovor muze byt n€kdy téz oznaCovan jako
konverzace, rozprava nebo debata. J& jsem vyuzila rozhovoru rizeného, u kterého jsou

oc¢ekavany odpovéedi na piesné formulované otazky.
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5 VYSLEDKY

5.1 Tréninkovy plan
Obdobi — zimni pFiprava

S M. R. jsem zacala trénovat v obdobi zimni pfipravy, kdy se tréninky konaly
jesté v hale. M. R. se pred atletikou nevénoval zadnému sportu, proto bylo dulezité
seznamit a naucit ho zakladim atletiky. V pfipravé se M. R. seznamoval i
s tréninkovym procesem pro zacinajiciho atleta. Seznamoval se zédkladnimi atletickymi
navyky, jako je zahfati, rozcviCeni, protaZzeni a stavba samotného tréninku. Dale se
seznamil S pomickami (nafinim), které bude v tréninku pouzivat a to kouli, raketku,
ostép, medicinbal, kriketovy micek, gumy, micky a aquahit.

V zimnim obdobi jsme se pievdzné vénovaly zlepSeni fyzické kondice svétence,
aby byl schopen stale vétSiho zatéZovani. V prvmi fazi bylo dilezité naudit M.R.
rozcviéeni a optimdlnimu protazeni téla, coz bylo velmi dilezité hlavné u osoby
s handicapem.

Faze zimni pfipravy trvala piiblizn€ 2-3 mésice. Tréninky byvaly ptfevazné
identické, nicméné dochazelo Kk postupnému zvySovani zatéze az do doby, kdy jsme
tréninky piesunuly na atleticky stadion. Zde jsme se vénovaly nacviku techniky vrhu
kouli i hodu ostépem. S posilovanim ve specidlni posilovné zacal az po roc¢nim

trénovani po vyrazném zlepseni télesné kondice.

Tréninkovy plan
ZlepsSovani télesné kondice
Uvodni éast
e Rozjezdéni — M. R. objel dva 200m tuseky,
o protazeni — M. R. se naucil zékladni protahovaci cviky, zac¢al od hlavy a krku,
postupné piechazel k partiim trupu,
e rozcviceni — M. R. ujel usek (rovinku) dlouhy pfiblizné 30 m, ktery se snazil ujet
co nejrychleji, kazdé cviceni provadél 4x, mezi kazdou rovinkou byla 1 minuta

pauza.

Hlavni cast
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Cviceni s medicinbaly. Zpoc¢atku hazel medicinbaly z voziku, ale po mésici bylo
cviceni zménéno a atlet hazel medicinbaly ze Zinénky. Bylo velmi dtlezité zlepsit posed
M. R., k tomu nam ve velké mife pomohly odhody ze zinénky. Ty pomohly k lepSimu
drzeni trupu a postupné M. R. nepotieboval takovou oporu zad jako pii jeho prvnim
posunout tak, aby se nedrzel opérky zad, kterd mu ze zacatku délala velké problémy a
byl pii odhodech nestabilni. S pilnym odhodldnim a trénovanim doslo ke zlepSeni
posedu na voziku a lepSimu drzeni zad.

Odhody (4 série, 10 opakovani)
e Odhody za hlavou  4x10,
e 0dhody koulatské 4x10,
« odhody od prsou 4x10,
e odhody za hlavou  4x10.

Zaveérecna cast

Po silovém tréninku se M. R. vyjezdil 2 kola uvnitt haly (cca 200m usek).

Po 1. mezocyklu (Styitydenni pasaz) jsme pridaly rotacni odhody. Zacal leh¢im
medicinbalem o hmotnosti 3 kg.

Po cviceni s medicinbaly realizoval trénink na zinénce, dynamické a statické
gymnastické prvky na posileni bfisnich svalt.

Zvolily jsme frekvenci tréninkti 2x tydné a navic jsme piidaly relaxaéni cvieni v
bazénu.

Tréninkovy plan jsme obménovaly, ptidavaly cviky s ohledem na kondici M.R.

Nasledujici tréninkovy mezocyklus (2. mezocyklus) jsme plan piipravy obmeénily:

Uvodni éast
e Rozjezdéni — M. R. objel dva 200m tseky,
o protazeni — M. R. provadél zakladni protahovaci cviky, postupné protéhl kréni
partie téla, paze, bfisSni svaly a zaddové svaly,
e rozcviceni — M. R. se snazil co nejrychleji ujet trat’ dlouhou 30 m, a to celkem

4x s prestavkou 1 min.
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Hlavni cast
Po dvou mésicich tréninku a pozorovani jsme zjistily, Ze kondice M.R. se zlepsila.
Stejn¢ jako vykon pii hodech a tak jsme pieSly zvySeni o jednu sérii. Vzdalenost
odhodl se také zvySovala a odhody létaly dal, proto jsme prfidaly 5. sérii a 4kg
medicinbal. M.R. se pfi pfedchozi vaze medicinbalu citil dobfe a nedochazelo
k velkému vydeji energie pii tréninku, proto jsme zvySily zatéz.
Odhody (5 sérii, 10 opakovani)
e Odhody za hlavou  4x10,
e 0dhody koularské  4x10,
« odhody od prsou 4x10,
o odhody za hlavou  4x10.

Posilovaci cviceni na bfi$ni svalstvo

Odhody od prsou se zapojenim bfisniho svalstva  5x10.

Balancni cviceni na Zinénce.
e M. R. drZel na zinénce medicinbal v pfedpazeni a nasledné ho piesouval z jedné
strany na druhou ve stejné vysce,
e M. R. zdvihl medicinbal (3kg) nad hlavu po dobu tii vtefin (dulezité bylo, aby
mél zpevnéna zada a biicho),
e ud¢lal 3 opakovani a prendSeni medicinbalu na kazdou stranu 5x. Mezi kazdou

sérii mél 2 minuty odpocinku.

Aquahit — pfenaseni, uklony 3x10
e M. R. se snazil udrzet aquahit v pfedpaZeni a nasledn¢ jej pfenaset ze strany na
stranu ve stejné urovni pazi (10x)
e dalsi cviceni provadél ve vzpazeni, kdy se s aquahitem uklanél na kazdou stranu
(10x),

e ud¢lal 3 opakovani a mezi kazdou sérii mél 2 minuty odpocinku.

Zaveérecna cast
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e M. R. vyjezdil 2 okruhy a nasledovalo protazeni.

Obdobi jarni piipravy

V jarni piipravé se zamétil na nacvik techniky konkrétni discipliny (vrh kouli).
Bylo dilezité vyuzit pomiicky, které nam zlepsi techniku vrhu, napt. micky, kriketovy
micek, raketky, malé medicinbaly, gumy-thera bandy), aby si svéfenec osvojil optimalni
techniku. Trénink vrha¢u je zaméfen predev§im na rozvoj vybu$né a maximalni sily
hornich koncetin.

Bylo dilezité délat hodné privlek a rotaci. M. R. provadél cviceni jak na voziku,
tak na zinénce. Diky zvolenym cvikiim jsme se snazily docilit toho, aby se svéfenec
naucil co nejlepSimu odhodovému provedeni dané discipliny. Jde pfedevs$im o to, aby se
co nejvice vyhazel a zvykl si tak na spravnost techniky pti odhodu. Hod kriketovym
mickem nam pomize k tomu, aby M. R. posléze bez potizi zvladl pomérné slozitou
techniku hodu ostépem. K tomu ndm slouzila i raketka, kterd pfi spravném provedeni
odhodu leti velkou vzdalenost a tim zjistime, Ze byla raketka dobte vypusténa. Malymi
medicinbaly docilil M.R. ke zlepSeni vybusnosti pfi vrhu kouli a dobrému postaveni

paze a trupu.

Uvodni ¢dst
e Rozjezdéni — M. R. se rozjezdil 400 m na atletickém ovalu,
e protazeni — M. R. provedl zdkladni protahovaci cviky, postupné si protahl svaly
kréni partie, pazi, bficha a zad,
e rozcviceni — M. R. se snaZil co nejrychleji ujet trat’ dlouhou 30 m a to celkem 4x
S minutovymi pauzami.
e po rovinkach jsme vybavili svéfence ostépem, se kterym provadél pripravna

cviceni, napt. pravleky a rotace ramen.

Hlavni cast
e Medicinbaly — 4 x 12 odhodu, v§echny druhy odhodd,
e kriketovy micek 4x 12 odhodu + 4 X 6 nedominantni pazi,
e Zinénka — posilovani bfiSnich svali — drzeni na piedlokti (pfipravili jsme 3

zinénky podéln¢ za sebou a M. R. se snazil plazit nebo valet sudy).
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V pribéhu tréninku jsme obménovali cviky S micky.
o« Raketka4 x 12,
e Cviceni s gumou imitujeme odhod ostépem nebo kouli 3 x 10,
e tyto cviky postupné stfidal, prvni sérii héazel raketkou, nésledovala cviceni
s gumou mezi kazdou sérii a poté délal imitaci hodu ostépem nebo kouli,
e nakonec délal pravleky s gumou 2 x 10,

e Zzinénka — posilovaci a uvoliiovaci cviéeni bfi$nich svald.

Zaverecna cast

Zarazoval stfidavé lehka cviceni v posilovné a kompenzacni cviceni v bazénu.
Mezi lehkd cviceni v posilovné zatadil hlavné cvicend, kdy zvolil hlavné cviky
s menSimi vahami kotouc¢u, aby dochazelo K co nejcastéjSimu opakovani pii sériich.
Potieboval, aby doslo ke zlepSeni dynamiky a rychlosti, kterou potiebuje pii jarni
piiprave.
M. R. zacal jednou tydné béhem tréninkového procesu navstévovat plavecky bazén,
ktery ve velké mife pomohl ke zlepSeni vykonnosti. M. R. se po navstévovani
plaveckého bazénu zacal citit 1épe. Béhem plavani posiloval rovhomérné celé télo a
celkové to zlepsilo jeho kondici. Plavecky bazén jsme zatadily v patek po narocném
tydennim tréninkovém planu, aby doslo k uvolnéni celého téla a po vikendu byl chopen

podat na trénincich optimalni vykon. Provadél kraul, prsa, znak a oddechova cviceni na

vodé.

Obdobi letni piipravy

Trénink v letnim obdobi byl zaméfen pfedevsim na venkovni pfipravu a konkrétni
disciplinu, vrh kouli. Bylo dilezité vénovat ¢as odhodové (finalni) fazi.

Aby se zavodnik naucil co nejdiive provadét kompletni vrh kouli vyuzivali jsme
Vv letni piipravé nejvice atletického stadionu a jeho sektorli, resp. specialni vrhacské
konstrukce (vrhacské kozy), uzptisobené pro vrh kouli télesn€ postizenych.

V této fazi piipravy bylo zadouci, aby trenér ve spolupraci se svéfencem nalezli
nejvhodngjsi umisténi ,,kozy“ pro dosazeni optimalnich sportovnich vykond. Dulezité

bylo také, aby byla individualn¢ koza upravena pro M. R., aby mu vyhovovala pfi
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odhodu a pro danou disciplinu. Aby v ni nelétal a byl v ni upevnén podle potieb a citil
méli pfi atletickém tréninku myslet. Nemélo by se uz vénovat nejvetsi tsili kondicni

priprave, ale technické ptipraveé odhodu, Svihovym a rychlostnim cvi¢enim.

Uvodni cast

Rozjezdéni — M.R. se rozjezdil 2x 400m na venkovnim atletickém ovalu,

protazeni — M.R. provedl zakladni protahovaci cviky, postupné si protahl krk, paze,
bficho, zada,

rozcviceni — rovinky mizeme vynechat.

Vsechny odhody a vrhy jsme provadéli z kozy.

Medicinbaly — 2 série na rozehiati, klidné s mensi vahou medicinbalu.

Vrhy kouli — 35x vrhal — mezi tim par vrht levou rukou, levou rukou délal 5 odhodd,
které opakoval 2x. Pro optimalni vykon v tréninku a dosazeni co nejlepsiho vykonu je
dualezité zaradit tolik odhodi, aby zbyvajici odhody nekazily techniku. Proto jich M.R.
odhodil 35. Pro stabilizovani a zapojeni i druhé strany téla délal odhody levou rukou,
kterych bylo 10 po 5 odhodech v pribéhu hazeni. Je dilezité zapojit levou ruku,

abychom predesly svalové dysbalanci.

Kazdy trénink jsme ménili podle potfeby nafini nebo mizeme provadét napiiklad
25x vrh kouli a 25x odhod ostépem. Pro hod ostépem jsme vyuzili raketky a gumy pro
imitaci spravného odhodu. Po tréninku si M.R. objel oval na vyjezdéni a protahl télo.
Pro néaroc¢nost tréninku uz nemusime vyuzivat posilovnu. V priibéhu tréninkd se M.R.
sezndmil s disciplinou hodu oSt€épem. Chtély jsme zjistit, jakd z disciplin mu v
budoucnu ptijde 1épe a bude prioritni. Stfidal a zapojoval obé discipliny, aby dochézelo
k obménovani a zkvalitnéni tréninku a nem¢l stereotyp. Obménovanim se také zajistilo
zapojeni jinych svalovych skupin a hod oStépem mu ve velké mife pomohlo ke zlepSeni

dynamiky.

Podzimni pfiprava
V podzimni ptipravé vyuzivame pokud mozno odhodd na koze. Tréninky jsme
zvolnovaly. Daly jsme volnéjsi rezim po naro¢né piipraveé a zavodéni. Zakomponovaly

jsme uvoliovaci cviceni, plavecky bazén, odpocinek.
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Posilovna
Bench press — pyramida — postupné zvySoval zatéz, zacal s 20 kg ¢inkou a po 2,5
kg zvySoval zatéz az po dobu, kdy M.R. nezvladl cvik vic néz 5x, poté snizil vahu a

postupnou pyramidou opét dolt.

Atlet na voziku se v lofiském roce zucastnil ve vrhu kouli Czech Openu 2014
vV Olomouci, kde se svym vykonem 5,53 m obsadil 7. misto. Diky své pevné vili a
odhodlani trénovat se mu podatilo vylepsit své vykony na KB Ceském pohéru taktéz
pofddaném v Olomouci. Zde se mu podafilo vrhnout 6,08 m kouli. Pro zacinajiciho
atleta bylo pfekvapenim jeho samého, jakou vzdalenost (17,70 m) se mu podafilo hodit
osStépem a tim se ptiblizit limitu, ktery by ho posunul na mezindrodni roveil. Nékomu
by se mohlo zdat, ze

Pro nazornost v bakalaiské praci dopliuji jednotlivé kapitoly o fotodokumentaci.
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6 DISKUZE

Seznameni se s 0sobou s télesnym postizenim a sportovnim zaméfenim pro mé
bylo novinkou. Pfi tréninku jsem byla pifijemné piekvapena zlepSovanim kondice a

zdravotniho stavu M. R. PfiSel k atletice jako osoba sportem nepolibena, nebot’ pochazi

v Vv

vvvvvv

Spatnému provedeni télocvicnych prvki. Prvni faze tréninkového procesu byla narocna
kvili tomu, ze M. R. nebyl zvykly na pohybovou aktivitu. Nebyl sportovné zalozeny a
jeho zkuSenosti se sportem byly velice omezené, proto se musel tréninkovym procesem
prokousavat od uplného zacatku.

M. R. se ale do kazdého tréninku vrhal s absolutnim nadSenim a nasazenim
podat do nejlepsi vykon. Chtél znat vSechny chyby, které délal a dozadoval se ukazat co
nejlepsiho provedeni. Nékdy se snazil tak moc, Ze chtél odhazovat medicinbaly co
nejdal az dochézelo k velkym chybam pfi stabilité. Casto také dochézelo ke $patnému
drzeni téla. Opiral se o zadni oporu na voziku a tim dochazelo ke Spatnému drzeni
kostry téla a nezapojoval zada a bticho tak, jak by mél. Neustale jsme ho napominaly a
musely tomu vénovat hodné ¢asu. Dnes uZz s tim nema tolik problém a opora zad se
velmi zlepsila.

NejvétSim tspéchem bylo, kdyz M. R. zacal zlepSovat vykonnost pti odhodech
medicinbalu, vrhu kouli. Bylo vidét, ze udélal velky kus prace od doby, kdy se poprvé
objevil na atletickém tréninku. Ze zac¢atku mél s odhody velky problém a bylo znatelné,
Ze je to pro n¢j narocné, ale usilovnym tréninkem se dostal do faze, kdy muze
konkurovat fad¢ zdravych sportovct.

Nejvétsi radosti, kterou mi M. R. udélal bylo to, Ze se pro néj atletika stala
dobé je rad, Zze u atletiky zlstal a mlze se snaZit zautoc¢it napiiklad na limity na
paralympijské hry. Jeho sportovni nasazeni neni jenom na atletickém stadionu, ale sdm
se snazi pracovat na své kondici ve volném case. Navstévuje volno-Casové aktivity,
jakymi jsou naptiklad plavecky bazén nebo jezdi na handbiku.

Pevné vétfim a doufam, Ze mu jeho sportovni a hlavnég atletické nadSeni zlistane

co mozna nejdéle a brzy se dostavi sportovni uspéchy.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem prace bylo vytvofit a ovéfit roéni tréninkovy plan pro piipravu
zacCinajiciho atleta — koulafe s télesnym postizenim (paraplegik), pouzivajicim k pohybu
vozik.

Z hlavniho cile prace vyplynuly tkoly, které bylo potfeba splnit v naplanovanych
Casovych etapach. Prostudovala jsem dostupné literarni prameny z oblasti vrhu kouli,
trénink vrhu kouli, trénink u osob s télesnym postizenim a provedla jejich kritickou
analyzu. Oslovila jsem zacinajiciho atleta (vrhace) z atletického stadionu v Olomouci a
spolecné s trenérkami jsme sestavily tréninkovy plan. Na zacatku jsme zjistily, ze je
nutné posilit zejména biisni svaly M. R., jelikoZ neustdle vyuZzival oporu zad a nebyl
zvykly sedét rovné. Abych ziskala zpétnou vazbu a 1épe poznala M. R. udélala jsem
s nim rozhovor, pfi kterém jsem se ho ptala na pocity, nazor na atleticky trénink a jeho
pfedchozi zkuSenosti se sportem. Nekteti sportovcei s télesnym postizenim maji problém
s posilenim funkénich svalovych skupin, ale musim vyzdvihnout M. R., ktery byl

abnormalné odhodlany a vytrvaly pracovat na zlepSovani své kondice.
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8 SOUHRN

Po prostudovani dostupnych literarnich prament z oblasti vrhu kouli, tréninku
vrhu kouli, resp. ze sportovniho tréninku u osob s t€lesnym postizenim jsem se pokusila
0 sestaveni ro¢niho tréninkového planu pro atleta na voziku. Literarnich odkaza
z konkrétné sledovaného oboru je pomérné malo.

Po konzultaci a kritickém rozboru odpovédi z dotazniku jsem analyzovala
aktualni psychologicko-socialni stav sledované osoby (M. R.). Jeho momentalni
fyzickou kondici jsem zhodnotila jednoduchymi motorickymi testy na atletickém
stadionu nebo v hale. Probanda lIze charakterizovat jako velice talentovaného a
odhodlaného sportovce.

Vytvoteni ro¢niho tréninkového plédnu si vyzaddalo mnoho Casu pro nastudovéani
literatury a viibec jeho praktické sestaveni nebylo jednoduché. Oslovila jsem trenérky
M.R., které¢ s nim spolupracuji vice nez rok.

Praktickd realizace ro¢niho tréninkového planu probihala vesmés v atletickém
prosttedi (stadion, specidlni atletickd hala) nebo v posilovné, resp. na bazénu. Vysledky
jsem ohodnotila jako velmi pozitivni a zaroven piekvapivé jelikoz M. R. udélal
ohromné pokroky i v hodu o$tépem. Reakce na ro¢ni tréninkovy plan probanda byla
velmi uspokojiva a pro mé inspirujici. Podpofena jeho odezvou na urcité otazky
Vv dotaznicich jako je jeho sen splnit limity na paralympijské hry.

Vysledky realizace ro¢niho tréninkového (atletického) planu jsem zpracovala ve
vysledcich bakalatské prace, pokusila je srozumitelné prezentovat.

Domnivam se, Ze hlavni cil prace vytvofit a ovéfit rocni tréninkovy plan pro
ptipravu zacinajiciho atleta — koulafe s télesnym postizenim (paraplegik), pouzivajicim
K pohybu vozik byl naplnén a praktické vysledky sdélim trenérim i zacinajicim
handicapovanym sportovclim — atletim.

Atletika je povazovana za kralovnu sportd, ne jinak je tomu i v pfipad¢ sportl pro
télesné postizené.

Bakalafska prace se zabyva ro¢nim tréninkovym planem u atleta s télesnym
postizenim. V tivodu seznamuji Ctenafe s pojmem atletika u vozickaii a jejich
onemocnéni. Déle rozebirame kategorie atletli a jejich discipliny. Ve vysledkové ¢asti
prace je sestaven ro¢ni tréninkovy plan a rozhovor se zkoumanym atletem, coz ptispiva

k efektivnéjsimu osvojovani pohybového obsahu atletti s podobnym postizenim. Snazim
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se ucelené¢ zpracovat tréninkovy pldn a popsat nacvik pripravnych cviceni, aby ve
vysledku pomohli lepSimu docileni vrhu kouli. Pro trenéry mize slouzit tréninkovy plan

jako doplnéni jejich literatury.
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9 SUMMARY

After learning available literary sources of shot-put, training of shot-put or rather
sports training of body handicapped individuals | have tried to put the annual training
plan for handicapped athlete. Literary references to the followed subject are not much.

After consultation and critical analysis of answers from questionnaire | analysed
actual psychological-social condition of the followed person (M. R.). | have evaluated
his current physical condition by simple motoric tests on athletics stadium or in hall. It
is possible to characterize the M. R. as very talented and resolved sportsman.

Making the annual training plan took a lot of time for learning literature and his
practical composition wasn’t simple. I have connected with coaches of the M.R. who
works with him for more than year.

Practical realization of the annual training plan took place on athletic stadium,
special athletic hall, in gym or in swimming pool. | have evaluated the results as very
positive and also surprising because M. R. have done huge progresses in javelin
throwing too. Reaction of the M. R. on the annual training plan was very satisfying,
inspiring for me and supported by his responses on specific questions in questionnaires
as his dream which is fulfilling the limits on Paralympic games.

| have processed the results of the annual training (athletic) plan in the results of
the thesis and | have tried to clearly present them.

| think that the main goal to make and to verify annual training plan for
preparing the beginning athlete, shot-putter with body handicap (paraplegic), using to
move a wheelchair was fulfilled and 1| will share with coaches and beginning
handicapped sportsmen practical results.

Athletics is considered as a queen of sports. There is no exception even in the
case of sports for the body handicapped individuals.

This thesis deals with the annual training plan for the body handicapped athlete.
In the introduction | introduces the reader to the concept of athletics for body
handicapped individuals. Furthermore, we analyze categories of athletes and their
disciplines. In the result part of the work there is put annual training plan together and
an interview with the examined athlete, which contributes to more effective learning of
the motion content of the athletes with similar handicap. | am trying to seamlessly

handle the training schedule and describe the practice of training exercises to help
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achieve a better shot put. The training plan can serve as a supplement for coaches to
their literature.
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11 PRILOHY

11.1 Rizeny rozhovor s M. R.
11.1.1 Zivotni styl
1.V kratkosti se prosim predstav, kdo jsi?
Jmenuji se M. R., je mi 33 let a bydlim kousek za Olomouci.

2. Jak dlouho jsi na voziku?
Na voziku jsem 12 let. Jsem po autonehod¢, mam pieruSenou michu v oblasti

Th12 —L;.

3. Kdy jsi zacal sportovat a proc¢?
Zacal jsem sportovat pred dvéma lety, protoze rad zkou$im nové sporty pro

vozickare.

4. Zkousel jsi i jiny sport kromé atletiky?
Vyzkousel jsem sledge hokej, néjaké strelby, ale to mé€ moc nebavilo. AZ jsem

skonc¢il u atletiky, kterd mé zaujala.

5. Sportoval jsi pred zranénim?
Pied zranénim jsem nesportoval viibec, kromé povinnych hodin v rdmci Skolni
dochazky. Pochdzim z muzikantské rodiny a tak na dennim reZimu bylo hrani na

klarinet. U toho jsem vydrzel 12 let.

6. Jak ses dostal k atletice?
K atletice jsem se dostal docela ndhodou, kdyZz m¢ oslovila moje kamaradka Eva
Kacanu (drzitelka svétového rekordu ve vrhu kouli.). Ta mi z vlastnich zkuSenosti

doporucila, abych vyzkousel prave atletiku.
7. Jak se projevilo pravidelné sportovani v tvém kazdodennim Zivoté?

Pravidelné sportovani mi pomohlo ziskat lepsi stabilitu a jistotu, lepsi posed na

voziku.
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8. Pomohlo t#i zvyseni kondice a vseobecné posileni funkcnich svalovych skupin
V kazdodennich cinnostech (napv. samoobsluznost)?

Citim se mnohem lépe. Posileni zaddovych svalli mi ¢astecné odstranilo bolest zad
a patefe. Ale na druhou stranu se citim i psychicky vyrovnangjsi. Jsem mezi lidmi, coz

je pro mé velice dilezité. Dalo mi to taky spoustu novych kamaradi, zazitkd.

9. Jak moc je ti rodina oporou? Podporuje tvé sportovni aktivity? Zvladl bys to bez jeji
podpory?
Rodina mi ur¢ité je podporou. A jestli bych to zvladl bez podpory? Asi jo.

10. Zménila se skladba (okoli) Tvych pratel? Zvysil se jejich pocet? Mas pocit, Ze ses
vice zaclenil zpatky do spolecnosti?

Je pravda, ze v dob¢, kdy jsem skoncil na vozicku, jsem se nechtél s ostatnimi

rrrrr

11. Proc?
Nevim, jak bych to popsal. Nechtél jsem se mezi né zaclenovat néjakym

zptisobem.

12. A ted’je to lepsi?

Ted’ je to mnohem lepsi. Uvédomil jsem si asi, Ze na tom voziku jsem a zlstanu.

13. A jak se mezi nimi citi§ mezi témi vozickari?
Relativné dobte. Jde o to, Ze si pokecame, prodebatujeme véci tieba ohledné

néjakych novych zakontll. Na co mame nérok a na co ne.

11.1.2 Atletika a trénink
1. Jak probihaji tvé tréninky?

V pondélky a patky mam atletické tréninky, v utery a ctvrtky jezdim do
posilovny. Sttedu mam volnou. Probihaji tak, Ze se nejdiiv zahieji, dam si dvé kolecka,
rozcvicim se, sednu si na kozu. Tam se néjakym zpiisobem taky rozcvi¢im s kouli a

s medicinbalem. Potom jdeme na vrhéni a hdzeni oStépem.
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2. Jak casto trénujes a s kym?
Ctyfikrat tydné a vétsinou jeden trénink trva 90 min. Atleticky trénink probiha

pod vedenim trenérek z AK Olomouc a do posilovny chodim s kamaradem.

3. Jaka je tvoje disciplina a je néjaka, kterou by sis chtél vyzkouset?
Moje disciplina je vrh kouli a hod ostépem. Chtél bych vyzkouset kuzelku, ale

bohuzel pro tu nemam postiZeni.

4. Co si myslis o dostupnosti trenérii a sportovist?

Jsem spokojeny s dostupnosti trenérii. Mam kvalitni trenéry.

5. Co ti trénink a zavodeéni prinasi? Jakeé jsou Tvé pocity béhem tréninku a zavodu? Lisi
se?

Urcité, na tréninku jsem vic v pohod€ nez na zavodech. Na zévodech to hrozné
feSim, jsem hrozné€ nervozni a bohuzel ty vysledky nejsou takovy jak na tom tréninku.

Asi je to nervozitou a mozna 1 tim, Ze nejsem tieba tak rozhdzeny.

6. Ridis se v tréninku trenéry, nebo se sim snazis vzdélavat v oblasti kondicniho
tréninku?
Ridim se hlavné trenéry. Co se tyka atletickych tréninkli tak trenéry, k tomu

chodim jesté s kamaradem do posilovny.

7. Jaké jsou tvé cile, ceho bys chtél dosahnout?
Urcité hodit né&jaky limit, abych se dostal na mezinarodni zavody, nékam do svéta.
Ten je na oStépu né€jakych 19 m a na kouli asi o 2 m vice nez vrham ted’. Tam moc Sanci

nemam.

8. Vyuzivas néjaké literarni nebo internetové zdroje? Pokud ano, jaké a v jakém
rozsahu?

Ne. Nevyuzivam.

9. Jak moc resis svou Zivotospravu?

Netesim. Rizecky, pivecko. Zkratka jim vSechno, co mi chutna.
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10. Kdo je Tviij vzor?
Asi bych ekl je Dusan (také atlet, dostal se do svéta). Chtél bych dokazat néco

podobného. TakZe on je takova moje motivace.

11. Citis, ze ses za ten rok zlepsil?

Urcité. Hlavné jak fyzicky, tak vykonnostné. I psychicky jsem silnéjsi.

11.1.3 Podminky a literatura vitahujici se ke sportovnim aktivitam
1. Co bys potreboval, abys byl lepsi, co by Ti pomohlo?

Tak ja si myslim, Ze to ted’ zavisi vSechno na mné. Doposud jsem nemél svoji
kozu, nastésti ted’ uz ji mam, ktera je upravend pifimo na moje télo. Takze ted’ to zavisi

viceméné v§echno na mné.

2. Mas néjaka vseobecnd doporuceni pro upravu stanovist, pristup trenéru, literaturu
ke vzdélavani?
Asi ne. Nemam zadné vyhrady, vyhovuje mi to tak, jak to je. Je to tady

uzpusobeny pro vozickaie. Neménil bych nic.

3. Jaké je tvé Zivotni motto?

Kdyz Ti Zivot da facku, nastav mu druhou tvar!

4. Jsi spokojen s dostupnosti sportovnich aredlii ve Tvém okoli? Jak daleko od Tvého
bydlisteé je pristupny sportovni areal? Jak dlouho Ti tam trva dojet?
Dostupnost je bezbariérova, takZze nemdm problém, v pohod¢ uplné&. Sportovni

aredl je vzdaleny 10 km a trva mi to asi ptl hodiny.
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