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1 Uvod

Vrh kouli je atleticka disciplina, ktera ma jizlme starou minulost, ale stale se
fadi mezi nejmladsi discipliny v kategorii vrhy adigo Zatim co hod o8pem nebo
diskem pochazi jiz z antickéiecka, vrh kouli ma petky uz ve sedowku, kde se na
raznych soutzi vrhalo kamennou kostkou, nebo dokoncélowbu kouli. Vrh kouli se
postupemiasu zdokonaloval, az byl izen mezi atletické discipliny a v roce 1896 se
stal disciplinou olympijskou. Mezi naSe nejé&mEjSi koulde patil napriklad FrantiSek
Douda, Jii Skobla a Helena Fibingerova, tee utité postarali o ¥tSi popularitu této
discipliny v nasi zemi.

Protoze je vrh kouli nadoa disciplina po strance fyzické i po strance
koordinani, tak se téry vibec nevyskytuje ve Skolni vyuce na zakladnich &koka
z vlastni zkuSenosti @u potvrdit, Ze i na Btdnich Skolach je tato disciplina
zanedbavana. Postupefasu, co jsem se zajimal o toto téma, jsem zji&tilFimo o
discipline vrh kouli se skoro samostétmepiSe. ¥tSinou je spojovana vV literawl
s dalSimi disciplinami, jako je hod &8em, kladivem nebo diskem. Proto jsem se
zan®iil na toto téma a po nastudovani a zpracovani nmdoi jsem vytvil
videoprogram, ktery by napomahakiejicim koul&im. Program obsahuje vSeobecna
praipravna cwieni od takzvané kouiské gymnastiky fes vSestranné odhody az po
specialni pipravna cwieni. Je zde uveden i wbposilovacich cvilk pro vrhae,
atleticka abeceda a stiekova cvieni, ktera se zagruji na naméahané partie vitia

Uz od mladi jsem veden ke sportu a obdivuji pilugli. Resrg tyto dw
charakteristické vlastnosti by neéip chybét u cloveka, ktery by se chit stat
vrcholovym kouldem. Jelikoz koula dosahuji v pitméru vrcholové arova az po 12-
13 letech pravidelného tréninkového cykiadime je nad vSechny skupiny atletickych
disciplin v dosaZeni vrcholu sportovni vykonno¥aké proto jsem se o této disci@in

chtgl vic dozwedsét a seznamit se s ni.



2 Prehled poznatky

2.1 ResSerze literatury

Informace ohled& vlastniho vrhu kouli jsenterpal gedevSim z Vomgky
(1980) a také ze Simona (2004), fktee specializuji na oblast vrta hodi. Zamtil
jsem se zdeipdevsSim na jednotlivé faze vrhu koule, déle naiapeavana piipravna
cviceni a navrhované metodické postupy. Podklady tykage etap sportovniho
tréninku gehled’ zpracovava Simon (2004). Dalsi informace js&enpal z Altera
(1999), ktery vhod®& popisuje stréinkové cvieni. Zde jsem se zatil na cviceni
vhodné pro vrhy a hody. Publikaci, kterou jsemggsuzil u stréinkového cvéeni
napsalCihak (2001), ktery se zaffuje na anatomiélovéka a ja jsem z& cerpal svaly
k jednotlivym protahovacim partiim. Zdroje infornigaro posilovani jsem ziskaval
z Kopeckého (2003), kde jsem se z&imna zasady posilovani a v§tbposilovacich
cviceni. Informace ohlednrychlosti a vybusnosti jseferpal z Vaculy (1974), kde se
vénuje hznym zasobnikm specialnich tréninkovych prostki. Zde jsem se zail
na rozvoj rychlosti a vybusnosti. Informace pro timagistorie jsemcéerpal z Vitouse
(1980), ale také zVomtky (1980) a vyuzZil jsem i internetoveho zdroje
(www.joesaman.estranky.cz). Zéihjsem se na vyvoj vrhu kouli postupesasu. DalSi
informace a to ohlednpravidel jsem ziskéval z VitouSe (1980), ale takéternetového
zdroje (wwwatletika.cz). Zde se za&fuji na vymezeni vrhu kouli atletickymi pravidly.
Informace tykajici se zakladvédecké prace jsem ziskaval ze Stumbauera (1990), kde
jsem se zagfil na metodu teoretické analyzy, ale také na meteduetické syntézy,
které jsem v bakatdké praci vyuzil. Informace o Upravach prace jseisk&val
Z internetového zdroje katedry
(www.pf.jcu.cz/stru/katedry/tv/ivzor_kvalifikacnicpraci.phtml), kde jsou vzory
kvalifika¢nich praci. A informace o psani a publikovani js@rpal z Fémela (2002),
kde se zartuje na kompletni psani a publikovani v kinantrogolaZde jsem ziskaval

informace pedevsim z psani citaci a vkladani obfazk



2.2 Nastin historie vrhu kouli

Atletika pati mezi nejstarSi sportovni o#tvi vibec, a proto je takéasto
nazyvana kralovnou sportu. Jeji¢atky jsou zaznamenany uZ ve stardmcku
(Vitous,1980). Vrh kouli pat k historicky nejmladSim disciplinam atletiky, alaes se
jiz fadi mezi zakladni atletické discipliny (Vodka, 1980).

Anglicky kral Jindich VIII. se jiz v 16. stoleti zniuje o dvornich sogEich a o
zrienosti ve vrhani femena a kladiva. Angfii vojaci pdadali zavody ve vrhani
kanénovych kouli v 17. stoleti. Prvni pravidla vikauli byly ugeny v roce 1860 a bylo
stanoveno, Ze se vrh musi prostadze ctverce, ktery ml délku stran 2,13m
(http://www.joesaman.estranky.cz/stranka/vrh-koujijoto pravidlo zménéno v roce
1906 actverec byl zamnén za kruh. Vaha koule byla stanovena na vahu 16 kb
7,257 kg* (http://www.joesaman.estranky.cz/stramitakouli).

V roce 1876 vznikl poskokipvrhu kouli, ktery byl vynalezen v USA. DalSi
revolwni zména ve vrhu kouli se stala roku 1951, kdy Parry QGemrpichazi
s technikou, ktera lépe vyuZziva svaly dolnich daiim, zadovych sval a prodluzuje
drahu @sobenim vrh&e na kouli Bhem sunuRikame ji tedy zadové technika.

Revolwni zmena se stala i v roce 1976, kdy Alexandr BarySnikavadi dalSi
novinku ve vrhu kouli, ottku, ktera se podoba a@ie @i hodu diskem. Tzv. vrh kouli
s otakou, nebo jinak rotmi technikou, se stejrjako zadova technika pouziva dodnes.

V roce 1917 se zaly konat prvni Zenské zavody. Vaha Zenské koulékip
Premiéra Zenského vrhu kouli na olympijskych hr&s konala na olympi&d
v Londyrs. Zeny vrhaly kouli az do roku 1927 o vaze 8 libdj, 5kg

(http://www.joesaman.estranky.cz/stranka/vrh-kouli)

2.3 Zadova technika vrh kouli

Zadova technika se na rozdil od gwtatechniky pouziva odeo déle. Jako prvni
oficialni technika v mezinarodnich nebas®mwych souwzich byla zadova technika i u
zrodu prvnich sstovych rekord a s oblibou se pouZivd az dodnes. Proto jsemkse ta
v této praci zaril predevsim na tuto techniku.
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2.3.1 Drzeni koule

.Koulait drzi kouli vdlani s ¥itovité

roztazenymi prsty tak, aby jeji vaha spala na |
prvnich kloubech prét(Simon, 2004, 87). ,Obvykle

podpiraji kouli ze stran. &kdy jsou vSechny prst

aly

vice u sebe a t¥opii odvrZzeni koule pev#jsi oporu® ) .
Pt pevi)si op Obr.¢. 1 drzeni koule

(Vom&ka, 1980,

L. 20). Velikost ruky a délka pistma na drzeni koule
také vliv. Kouli zasazujeme pe¥mad kltni kost ke

krku a zpewujeme ji bradou ftazenou ke kouli.
(Vom&ka, 1980). Takto posazenou koutitlacujeme

pravou paZzi (popis pro pravaky) tak, aby nam

napomahala kouli udrZzovat ve stabilnim postaveni.

Obr.¢&. 2 zasazeni koule

Loket paze je mighodtazen oddta (Simon, 2004).

2.3.2 Zakladni postaveni
Vrhat stoji €sre u zadniho okraje kruhu.
Vaha celého da je na pravé noze, jejiz gpa

stejrg jako i celé &lo snefuje na opa&nou stranu od

postaveni individuélni. KZe byt vzpazena, mi&n

pokriena v pedpazeni nebo stfuje Sikmo k zemi
(Simon, 2004).

Obr.¢. 3 zakladni postaveni

2.3.3 Sun

Sun jako celek&dime do ti fazi - faze fipravna, faze naponu a fazemiseni
a doSlapu nohou. Jelikoz je i sun nedilnoucésti zadové techniky, jsou pro jeho

nécvik vytvdena speciélni gpravna cwieni, kter4 zntiuji o néco nize.
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Faze pripravna

Koulat se zhluboka nadechne, zpevni svalstvo trupu caezae pedklaret.
Soutasre pokriuje pravou nohu. Leva paze se poke v lokti a spousti ser@dloktim
pied prsa. Dostava se do nejnizSi polohy, ze ktettmaaapon. B této fazi je draha
pohybu koule fiblizn¢ 70 cm (Vomaéka, 1980).

Faze naponu

Nezadouci zrychlovani pohybu a vysoké zdviz&ngg nam v této fazi jsobi
odrazova noha, pokud ji napinamegasré a s maximalnim asilim. (Vonika, 1980)
»Stejnou chybu a navic nezadouci Hapeni trupu nmiZze zmisobit vysoké zanoZeni
Svihoveé nohy, ktera musi byt naopak vedena nizkbzeani, jakoby pomahala tdhnout
koulare ve smiru sunu. Dlezity je i zpisob odvijeni chodidla odrazové nohy*
(Vom&ka, 1980, 21). Pokud spravnodvijime chodidlo jes patu, tak si lépe
napomahame k udrZzovani nizké polohy. Napon odramolg a cela jeho faze trva asi
0,25 - 0,35 s (Vomika, 1980).

Faze premisg&ni a doSlapu nohou

.V prubéhu gremig’ovani nohou se jejich chodidla positdak, Ze pi doSlapu je
chodidlo praveé tégr kolmo na smr sunu, tj. otéi se dovnit, a chodidlo levé s#iuje
Sikmo vged, tj. ot&i se zevnit Prava noha doSlapujégs vrEjSi prednicast chodidla,
leva se ofe o vnitni prednicést. Remiséni nohou trvi 0,10-0,20 s* (Vordiéa,1980,
21,24). Oilezita je také prace levé paze vlpthu vSech fazi sunu. Na&ku nam leva
paze mirnym fitaZzenim trupu napomaha k naponu, d@eppemig’ovani nohou udrzuje

protipohybem trup v ot@enim vzad (tzv.zaeni trupu) (Voméka,1980).

2.3.4 Vlastni vrh

Vlastni vrh je konénou ¢asti zadové techniky, kdy se kotf@es rotaci trupu a
trceni pazi dostava do katreého stadia vypudhi koule a zako¥eni celého pokusu.
Proto také dime vlastni vrh na dvfaze a to faze rotace trupu a fazéeti pazi.
V téchto fazi by mil byt pohyb co mozna nejrychlejsi, ale také nejplgisi.

12



Faze rotace trupu

Koulat je po dokoreni a pemistni nohou postaveny zady ve &m vrhu. Na
pokriené odrazoveé noze spea vahadla a stehno s bércem sviraji thel 100-120° (tzv.
pracovni uhel) (Vomg&ka, 1980). ,V tomto postaveni levé rameno blokuj@hd
pohybu koule. Proto ji musi koulaotaci trupu nejprve uvolnit. Levé rameno se
pohybuje pi rotaci trupu rychle vzad a séasré se fesunuje vahaila z odrazové nohy
na okk. Chodidlo odrazové nohy se ditana Spéce a zarowve s ot&enim nohy rotuji
boky a cely trup do sénu vrhu“ (Vomaka, 1980, 24). Leva ruka nasleduje levé rameno
a uvohuje drahu letu koule. Zaroiendm napina prsni svaly (prsni luk), coz je vyhodou
pro odpruzeni koule pravym ramenem (Vaka 1980).

Faze tréeni paze

Pri rotaci se prava noha @iddo snéru vrhu a za&ina se energicky napinat.
V tomto okamziku noha zdviha trup a f/gevnou oporu pro dokdani jeho rotace.
Souwasre s vypruzenim prsniho luku sec¢maé zdvihat vzhiru a vged pravé rameno,
které takto dava impuls pro vyani pravé paze. Pro zakemi rotace trupu se pakije
v lokti leva paze s rukou simnou v @st a vytvdi spoléné s ramenem, napinajici se
levou nohou a celou levou stranou trupu pevnou biggpon obou nohou je séasré
s tkenim koule zakaten odrazem, chodidlo levé nohy opousti zentéarpozdiji nez
chodidlo pravé (Vomska ,1980).

LVytréeni koule je zakareno pruznym sklopenim ruky v z#gi, které dava
kouli kong&ny impuls. K odpérovani koule by&o dojit v okamziku, kdy leva noha,
zastavajici funkci hlavniho zdvibe, opousti Sgkou zem a koukaje vytazen co

nejvice vped a vziiru“ (Vomé&ka,1980,25).

[

o
o

g
PP % < o =

=D

I

it

Obr.¢. 4 kinogram vrhu kouli

(http://www.atletickytrenink.cz/Technicke_discipjvrhlb.jpg)
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2.4 Prapravna cviéeni pro nacvik techniky vrhu kouli

Tato cvEeni nam slouzi nejen k zlepSovani silovych schajpnkeordinace a
stability, ale jsou tlezité i pro ziskani pohybovych n&uyla sziti se s hmotnosti a
tvarem koule. VeSkeré cviky by seciy cvicit tak, aby nam nedochazelo k svalové
dysbalanci (peet vrhnutych nebo odhozenych pokysavou pazi by se ¢hopakovat i
pazi levou).

Tato cvieni se dli na vSeobecna fpravna cuieni, vSestranné odhody koule a

na specialni gipravna cueni.

2.4.1 VSeobecna gpravna cvieni
Mezi tato cvéeni pati tzv. kouldska gymnastika, ip které si koul& zvykd na

tvar a hmotnost koule.

Pafi sem tato cvieni:

- podavani kouleied €lem, za &lem

- podavani koule kolem hlavy, prsou,
boki, kolen, kotnik ‘

- podavani koule nad hlavou

- podavani koule mezi nohama (tz
osmika)

- podavani kouleied €lem pouze z dlan
do dlarg (dulezita funkce zagsti)

Obr.¢. 5 podavani koule mezi

nohama

Déle sem pdit zakladni posilovaci c¥eni:

- krouzeni trupu s kouli v napjatych pazi nad hlavou

- predklon a zaklon s kouli nad hlavou, na

prsou nebo v tyle
- Uklony s kouli nad hlavou, na prsou ne

vV tyle ‘
- vyhozy a chytani koule ve Stofe gutl '._{ )

rozkroiném teenim zapsti pravé paze

Obr.¢. 6 vyhozy koule

14



nad hlavou (nac¥ujeme spravné vyteni koule a odpruzeni zégii)
- vyhozy a chytani koule ve stoji rozRreém t€enim zapsti levé paze nad
hlavou (nacwiujeme spravné vyieni koule a odpruzeni z&gii)
- vyhozy koule ve stoji rozkimém t€enim zapsti z pravé ruky do levé a&p
- trcenim koule ve stoji do zefipravou i levou (nactujeme spravné vyteni

koule a odpruzeni zé&gti)

2.4.2 VSestranné odhody koule

VSestranné odhody koule pouzivame k vSestrannémnpjiosily a také jako
specialni cuieni pro nacvik a zdokonalovani rytmu vrhu. Tyto @i jsou vlastnimu
vrhu velice blizké z hlediska mezisvalové koordeaze sledu &asovani zapojeni
jednotlivych svalovych skupin a to igsto, Ze pracuji pouze se zdvihovou pruZinou.
V3estranné odhody provadime ze zaréaZejicilewrta (Simon, 2004). ,Zastujeme se
na postupné zapojovani svalstva nohou, trupu admddhodu a na postupné istani
rychlosti koule po co nejdelSi draze. Koule mussamout nejvyssiho zrychleni
v poloze z pedpazeni do vzpazZeni di powasnéem dopnuti nohou na &@ach a
energickém odrazu nohou #ebna do srru odhodu“ (Simon, 2004, 105).

Mezi vSestranné odhody koule fidghto cvieni:

- hod obourd tréenim od prsou ze stoje

- hod obourd tréenim od prsou z pédpu

- hod obourd tréenim od prsou zidpu

- hod ges hlavu z tevna, zady ke
smeéru hodu

- hod spodem obouéwr krevna

- hod obourd tr¢enim od prsou ze
zaklonu

- hod obourd tréenim od prsou

z chize
- hod obourd pres hlavu (tzv. Obr.¢. 7 hod obourépres hlavu

autovy hod)

- hod obourd za zady mezi nohy
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2.4.3 Specialni pipravna cvifeni
Jsou cuieni, ktera se zabyvaji nacvikem nebo zdokonalovgrirmamotného
vrhu. Pati sem také cwieni pro nacvik sunu a @éni pro nacvik konmého vrhu se

sunem.

Mezi tato cvéeni pati vrhy zéelniho postaveni:

- ¢elni vrh ze stoje rozktmého
- celni vrh s levou pazi vipdpaZzeni
- Celni vrh ze stoje vykrmého levou
- vrh obouru jen z pravé nohy

- vrh obourd jen z levé nohy

- vrh z chize s doSlapem na levou

Obr.¢. 8¢elni vrh ze stoje

. . rozkroiného
Vrhy z boéniho postaveni

Vrhem z béniho postaveni s atenim trupu, neboli takzvanym rétdm vrhem
nacviujeme nejlépe vrh z mista. Nacvik réiéch vrhi v tréninku mladeze tvo
podstatnowast naplg a je stézejni fazi nacviku techniky.iPnacvicovani gchto vrhi

se nadime zapojovat nohy, trup a ramena do vrhu (Vi&kaa1980).

Zapojovani nohou a postupnéepésSeni vahy do rataiho vrhu cwime podle
téchto specialnich cveni:
- vrhy ze sedu bhm¢ na vysSi bedhs grechodem do vyponu
- vrhy z podepu Uunozného levou, levym bokem ve¢amvrhu s hlubokym
Uklonem vpravo

- boe¢ni vrh ve stoji do vyponu s vySlapnutim pravé n@gmacka, 1980)

Nacvik sunu

Tato uvedena cveni by se da provadt nacére, aby se dal Iépe kontrolovat
smeér a spravné vytéeni chodidel (Voméka, 1980).

Nacvik sunu bez koule:

- napravé noze opakované nizké poskoky vzad (odcaigho chodidla aips
patu)
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- to samé s protipohybem levé paZepfemis’ovani nohou (udrzet trup zady
ve snéru sunu — tzv. zaeni trupu )

- jednotlie opakované poskoky na pravé noze vzad s mirnigadkonem
trupu a s pootienim chodidel do sénu vrhu (podtdenti)

- jednotliw opakované poskoky na pravé noze vzad se Sviheou lelo
zanozeni a s doskokem naatohy (téngt sowasre) (Vomaka, 1980)

,P0O zvladnuti &hto cvteni je opakujeme s drzenim koule a po kazdém
provedeni si zkontrolujeme postaveni chodidel faiesasténé podtdeni), vahu dla
(prevazr na pravé noze) a ateni trupu (zady ve séru vrhu). Sun s kouli naciijeme
nejprve na volné ploSe p&are, pak délkucary omezime zhruba na 2m* (Votka,
1980, 30).

Vrh se sunem
Vrh se sunem naaiijeme zasadnv kruhu, ale pro bezprost nizeme ze

zacatku nacvik provatt jen v kruhu vyzn&nym Kidou nebo jinogarou.

Pro nacvik vrhu se sunem provadime tatdewi:

- vrhy bez nasazeni pIného Usili se snahou o plyspogeni vrhu se sunem

- vrh s rotaci (i vrhu se snazime o zrychleni rotace trupu)

- vrhy s vyt€enim paze a odpruzeni koule &sgm (dbame na zrychlovani
trcené paze a na spravny impuls &if)

- vrhy se zdrazréenim Uplného naponu nohou & dvrhu (individualg
provadt i preskok) (Vomaéka, 1980)

Pokud chceme zdokonalit techniku, musime dbéat mkathlovani plynulosti
vrhu a s tim souvisejici navazani vlastniho vrhusna. Zde je dobré prové&dvrh
s ugitym rytmickym zandrem, nap. pomaly sun i z&tek rotace trupu se snahou o
rychlé vytceni paze, nebo rychl&gmistni nohou a jejich bezprdasdni napon, nebo
pomaly sun a rychla rotace trupucdlné jsou také kombinace zide a zrychlované
chaze. Dbame také na spravné dychani pro zg@vinupu. Prvni je hluboké nadechnuti
pied zahajenim vrhu, nasleduje zadrzeni dechu a pregtkech az p dokonteni vrhu
(Vom&ka, 1980).
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Chyby p¥i nacviku

Zacinajici koul& ma jes¢ malo rozvinuté svalstvo trupu, takze sevohu uklani
nebo zaklani. Proto by se s nacvikem vrhu z mistalase vrhu se sunem neiio
spichat. U zaatenika bych se spiSe zatifl na kouldskou gymnastiku, posilovani
s kouli, pfipravné odhody, vrhy &elniho postaveni a vrhy ra@tai. DalSi chybou u
odhod je provagh prevazi pazi. Ri odhodu nebo odvrhu by &a byt plynule
vystupiovana rychlost koule a neéio by dochazet k ndhlému &g€eni asili. Mezi
hrubé chybyadime spughy loket vrhajici paZze pod koulifiRéto chyk se sila paze
rozklada a nejsobi fimo na kouli tak, jak by #ia. Koule jecasté&né hozena. Proto u

zatateenika dbame g tréeni na vysoko zvednuty loket (Vorfkda,1980).

2.5 Vrh kouli rotaéni technikou (s otd@kou)

Je to dalSi styl, ktery se & pouZivat o &co pozdji nez styl zadovou
technikou, ale festo je spousta koufg kteri takto vrhaji a i zvladnuti techniky
dosahuji i vybornych agphi. Timto stylem vrhu jsem se ve videoprogramu
nezabyval, ale jelikoZ ma stejna nebo podobna il a gktera pfipravna cuieni,
zminim se o vrhu kouli s atkou alespa trochu zde.

Jak jsem se jiz zmoval, ,v roce 1976 Alexandr Barysnikov zavadi dalSi
novinku ve vrhu kouli, rotai techniku, otéku, kterd je podobna atoe @ hodu
diskem* (ttp://www.joesaman.estranky.cz/stranka/vrh-Kouli

Jako piklad Usgchu rot&ni technikou uvedu Johna Godina z USA (193 cm,
118 kg, narozen vroce 1972). J. Godiny na MS \e@@igu v roce 1995 z¥itil

vykonem 21,47 cm a ziskal tak zlatou medaili (Sifg664). ,Skuténost, Zze dosahuje

Spickovych vykorii i v hodu diskem, 3d¢i o jeho vrhéské vSestrannosti a specifické
dispozici pro discipliny s rotacRada odbornik dava za vzorovy ifklad pra¥ jeho
techniku vrhu kouli s otkou® (Simon, 2004, 111).

Technické provedeni ratai techniky dobe popisuji na internetovych strankach:

http://www.atletickytrenink.cz/Technicke disciplinyh kouli2.php
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Rotani technika: Vrha stoji u zadniho okraje kruhu zady do&mvrhu a otéi
trup co nejvice vpravo, pak p@enim nohou provede snizeni a v navratné fazi
se edkloni. Ri prechodu do ottky se ol nohy otéeji na gednichc¢astech
chodidel doleva jakoipdiskarské ot@ce. Odraz pravou nohou uvede halo
otocky a ten pak ziskava dalSi zrychleni odrazem led#& rod zadniho okraje
kruhu. Po zcela kratké letové fazi doSlapuje pramobou az za #d kruhu a
pokraiuje v ot&eni na pednicasti chodidla této sithpokrktené nohy. Trup a
hlavu gedklani. DalSi ot&eni pokré&uje jen setrvénosti. Teprve po doslapnuti
levou nohou k odvrhovémuidwnu trup, sild opozany proti panvi, mocnym
Svihem ramen vyrovnava tuto ztratu asebi tak na kouli po dlouhé draze.
Vrhat se snazi prodlouzit tlak na kouli az do jejihow§gni a navic pesahnout

pies svislou rovinu kruhu. Zakoéeni je podobné jakorfpzadoveé technice.

Rozdil mezi zadovou a ratai technikou je #jmy. Zatim co u zadové techniky
dochazi k sunu, kdy se jedna noha stale dotykachava rotace¢ta je pouze o 180°,
pii rotacni technice vrhapreskakuje z jedné nohy na druhou a dostava se takatke

letové faze, kdy se nohy nedotykaji povrchela se otéi az o 540°.

2.6 Nastin stré&inkovych cvi¢eni vhodnych pro hody a vrhy

2.6.1 Zakladni zasady sitfimku

Cviky jsou provadny postupd od dolnich kotetin az k hlag. Dilezité je
zahrati svah pred zahajenim stéku a pravidelné dychani u kazdého cewii.
Stretinkova cviteni se neprovég pres bolest, ale postups nadechem a vydechem se
dostavame do krajnich poloh. Svaly majrgzenou obranyschopnost proti protaZzeni a
tak je dilezitd vydrz v krajni poloze {plizné 10s), nez se svalstvo uvolni. Strikem
piedchazime nejen natazeni svakbo podvrknuti klouly ale také snizujeme svalové
napsti. Muze také odbouravat svalové bolestiiaqbi i jako relaxéni prostedek.

To vSe jen tehdy, jsou-li jednotlivé cviky prowdy spravé a jsou-li sodasti
pravidelného tréninkového programu. 8in& by se ngl provadit vickrat dens po
dobu rekolika minut (Alter, 1999).
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Svaly dolnich kortetin

poloblanity sval, pedni holenni sval, dvojhlavy Iytkovy sval, Sikmytkgvy sval,

dvojhlavy stehenni sval, poloslaSity sval, poloifarsval, velky gitahova, Stihly

stehenni sval, dlouhyfipahova, krejcovsky sval, pimy stehenni sval, maly h§bvy

sval, velky hy#’ovy sval, dvojhlavy stehenni sval, nagimevazky stehennétyihlavy

stehenni sval

.Postavte se 60 az 90 cm od zdi, jednu noredguite mirrgé vpied. OEma
rukama s miré pokicenymi lokty se ofete o zd tak, aby zadni nohaigtala
v prodlouzZenidla celou plochou chodidla na podlozce. Uwtinse, vydechite,
zvedréte patu ze zemy preneste vahu natiSka prst zadni nohy a migh
zatla'te koleno dopedu a dai” (Alter, 1999, 90). Protahujeme svaly chodidel.
,Vsed si opete jednu nohuips pokéené koleno druhé dolni keetiny, blizsi
rukou uchopte prsty na noze a druhou fixujte béthmInéte se a s vydechem
lehce pitahujte gedni ¢ast chodidla k trupu® (Alter, 1999, 92). Protahugem
svaly nartu a kotniku.

.vsedk roznozném se pomalurqukiaite a uchopte rukama $gy nohou.
Uvolnéte se a s vydechem pomaltitghujte narty malikovou stranou k bérci®
(Alter, 1999, 95). Protahujeme svaly bérce.

»Z€ vzporu lezmo (to je vychozi poloha pro klikypgouvejte ruce sénem

k nohdm aZ nohy, hyZda trup vytvdi trojahelnik. Ri jiné variant miZete
cvicit s lokty nebo i hlavou na zemi. Pdke jedno koleno, uvolite se a
s vydechem zattde patu druhé nohy k podloZzce. Zdgsh sportovci mohou
s propnutymi koleny tkat k zemi ol paty sodasre” (Alter, 1999, 98).
Protahujeme Achillovu Slachu a lytkové svalstvo.

.Rukama se ofete o zd, hlavu, Siji, zada, Kye, stehna a lytka udrzujte
v jedné rovig. Chodidla se po celou dobu dotykaji podlozky &isin Spickami
dopedu. Uvolrtte se, vydechite, pokete paze v loktech,ipdloktim se ofete
se 0 zd a pomalu penaSejte vahu wpd“ (Alter, 1999, 102). Protahujeme
Achillovu Slachu a lytkové svalstvo.

,V sedu na zemi pokte jednu dolni kotetinu v koler tak, aby se jeji chodidlo
zevnit dotykalo druhého stehna. ¥&i strana stehna a lytka byla byt celou

plochou na podlozce. Uvaite se, vydechfte, nepokiujte propnuté koleno a
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snazte se kdému predklonit. (pro zmiréini negijemného nagti pod koleny je
vhodné propnout a nasledavolnit ¢tyihlavy stehenni sval)* (Alter, 1999, 112).
Protahujeme zadni stranu stehen.

.V lehu na zadech s patenymi dolnimi koketinami grisunte paty co nejblize
k hyzdim. S nddechemiqainoZte. Uvoléte se a s vydechem pomalu rukama
pfitahujte nataZzenou kéatinu k oblEeji. (pro zmirgni negijemného nagti
pod koleny je vhodné propnout a naskedivolnit ¢tyrhlavy stehenni sval)*
(Alter, 1999, 113). Protahujeme zadni stranu stehen

.V sedu na zemi co nejvice roznozte. Jednu paZieglogite volsd a druhou
vzpazte pes hlavu. Uvoltte se, vydechite a rukou nad hlavou se snazte
dosahnout ke Spie vzdalewSi nohy. (Tah byste #&i pocitovat roviez

v bedernicasti zad)“ (Alter, 1999, 126). Protahujeme imitstranu stehen.

,Ve stoji piednozném jsou od sebe chodidla vzdalena asi 60pitkuSzadni
nohy vytate 90 stupt vné, obé nohy jsou stale v ose trupu. S rukama v bok se
uvolnéte, vydechgte. Redni chodidlo posite jeSE vice dopedu, koleno tléte
mirn¢ vpred a dah“ (Alter, 1999, 129). Protahujeme vimf stranu stehen.

,V kleku prednozném uchopte nart zadni nohyitahujte patu k hyzdim. Trup,
boky a kolena jsou v jedné ro¥in(Neprohybejte se v zadech a nevgjte
panev do stran. Négnasejte celou vahdla na zadni pokené koleno)* (Alter,
1999, 143). Protahujeméquni stranu stehen.

.V kleku s koleny u sebe sfuji Spiky nohou dozadu. Uvolte se,
vydechréte, mirré se zakldte a opete se vzadu o ruce. (Vytaia se z bok,
stahréte hyal'ové svalstvo a snazte se udrzet rovna zada. Koleneedejte ze
zent a udrzte je u sebe)” (Alter, 1999, 146). Protaimggiedni stranu stehen.
»Ve vypadu posiite zadni dolni kotetinu jesSt vice vzad a ajete ji kolenem o
zem. Zadni nohu o#te nartem k zemi. S rukama v bok (nebo jednou ruk@u
piednim kolenu a druhou rukou na hyzdich) gtkpredni koleno do 90 stuip.
Uvolnéte se, vydechite a tl&te zadni stehno k zemi* (Alter, 1999, 149).
Protahujeme ohylta kyli a hyal'ové svaly.

.Ve stoji ponechejte paze poddlld. Levou vzadu fekiizte co nejvice fes
pravou. Uvolite se, vydechite a pedklargjte se vpravo. Snazte se éoia
rukama dosahnout na patu levé nohy. Ustarse, vydechite a vyhrbe# se
vratte do mvodni polohy. (Cweni protahuje také vipmovate a rotatory
patee)” (Alter, 1999, 161). Protahujeme ohyba\Cli a hyal'ové svaly.
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Svaly bricha

Sikmy kiSni sval, Siroky zadovy svalfipy brisni sval

= Vkleku s koleny mirg od sebe s#tuji Spicky nohou dozadu. Zakibe se,
stahréte hyzd. Dlanimi se opete o boky a prottaljte je dopedu. Uvolrte se,
vydechrte, jeSt vice se zaklste a ruce postugnposouvejte az na chodidla®
(Alter, 1999, 166). Protahujeméimé isni svaly.

= Vlehu na liSe pokete kolena a patyifiahnéte k hyzdim. Nadeckite se a
rukama uchopte kotniky. St&fa hyZd& a sodasre zvedréte ze zerd bradu a
kolena® (Alter, 1999, 167). Protahujem#mpé kisni svaly.

= _Nad hmatem uchopte osu hrazdy (ta jeéocanvySSi nez vaselesna vyska).
Uvolnéte se, vydechtie, nohy posiite mirre vzad a vyéste trup. Paze udrzte
podél hlavy a vnihi bok protléte vpred. (Ri cviceni se protahuje zarove
piimy brisSni sval)” (Alter, 1999, 182). Protahujeme Siknt&ihi svaly.

Svaly zad

Siroky zadovy sval, sval potitbenovy, trapézovy sval, velky obly sval

= Ve stoji spojném, asi metr od &mé desky umighé ve vySi vaSich ramen,
vzpazte. Nepokujte paze ani kolena, neprohybejte zadadRlaite se a oma
rukama se agte o desku. Uvolite se, vydechite, pazemi zatlde do desky a
prohréte se v zadech.{fProtaci panve protahujete také bedetidist zad a
hyzd) (Alter, 1999, 188). Protahujeme svaly hotasti zad.

= Vsedu na zemi nepattnpokrte kolena. Redklaite se a hrudnik dpte o
stehna. Uvoléte se, vydechite a pomalu se zaklgte. Chodidla pitom
zastavaji na zemi. (Nagpi byste ndli pocitovat mezi lopatkami. Intenzi¢jsiho
protazeni dosahnete nahrbenim zad)“ (Alter, 1998).1Protahujeme svaly

hornic¢asti zad.
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Prsni svaly

velky prsni sval, deltovy sval

= Kleknéte si na zentelem k zidli. Ve vzpazeni poste lokty a uchopte se za
piedlokti. Redklaite se a ofete si pedlokti o Zidli. Uvolite se, vydechtie,
hlavu a hrudnik tite k zemi“ (Alter, 1999, 199).

=  Postavte sé€elem ed ram otetenych dvé. VzpaZzte a pokie lokty tak, aby
se dostaly na urovieramen. Ofete se dlagmi o rdm dvé a protahgte tak
velky a maly prsni sval. Uvodite se, vydechtie, jednou nohou vykibe a cely
trup zatl&te vpred” (Alter, 1999, 200).

= Vsedu pokéte paze v loktech a spojte ruce za hlavou. Parcbkopi vasSe
lokty a pomalu je ptahuje k sob* (Alter, 1999, 202).

Svaly ramen

Siroky zadovy sval, velky obly sval, deltovy svahpézovy sval

= Ve stoji zady ke zdi se dl@mi oprete o zd priblizné v Urovni ramen, prsty
smetuji vzharu. Uvolnéte se, vydechite, pokete kolena a zptite ramena“
(Alter, 1999, 204). Protahujeme svaliegni strany ramene.

= Ve stoji nebo v sedu poloZte jednu v lokti p&&nou pazi na druhé rameno.
Druhou rukou uchopte podeny loket, uvolite se, vydechite a itahujte loket
k trupu”“ (Alter, 1999, 208). Protahujeme svaly)ai strany ramene.

= .V sedu na zidli s chodidly vedle sebe a celou ptacna zemi dejte ruce v bok
tak, aby palce s#tiovaly doffedu. Redklaite se a fednicast ramen ajete o
kolena. Uvolgte se, vydechtte a lokty tl&te sneérem k sok a k zemi“ (Alter,

1999, 212). Protahujeme &ji rotatory ramene.

Svaly pazi
dvojhlavy sval pazni, ohybaprsti, natahova prsti, vieteni sval, hluboky pazni

sval, trojhlavy sval pazni
= Vestoje nebo vsaflza zady uchopte éma rukama rénik. Nadechite se a

pritahujte ruce k sab (IntenzivrgjSiho protazeni dosahneterepim zvednutého
lokte o ze)* (Alter, 1999, 220). Protahujeme zadni stranwruk
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.vestoje s pazemi propnutymi v loktechied €lem sn@tuji dlarg k sol.
Uvolnéte se, vydechtie a ffetaite ruce zagstim k sob a dlakmi od sebe.
(ruce a zagsti miZzete pet&et rytmicky)* (Alter, 1999, 222). Protahujeme
natahovae zagsti.

,vestoje nebo vsefdzagsti nat@te tak, aby prsty s#étiovaly vzhiru. Dolni¢ast
dlare jedné ruky opete o prsty druhé ruky. Zadi@ dlani do prst‘ (Alter, 1999,
223). Protahujeme ohyba zagsti.

Svaly krku a Sije

zdviha hlavy, klorené svaly krku, deltovy sval, velky prsni sval, g&apvy sval

,Ve stoji nebo v sedu na zemi spojte ruce v oblestiene hlavy. Uvokte se,
vydechrgte a pitahujte bradu k hrudniku. Ramenacta dolu. (Cvéeni je
ne&inné, pokud se vam nepddaatlait ramena dal)* (Alter, 1999, 191).
.Kleknéte si na vSechnytyti. Pokcte paze, ofete se fedloktim a hlavou o
zem. Uvolrtte se, vydechite a gitdhnéte hlavu k hrudniku® (Alter, 1999, 191).
.Lehnéte si zady na 8t tak, aby hlava byla mimo desku stolu. Partner vas
uchopi okma rukama za hlavu. Uvaite se, s vydechem vam partner zveda
hlavu a tl&i vam tak bradu k hrudniku“ (Alter, 1999, 195).

2.7 Posilovani

2.7.1 Zakladni zasady posilovani

Pred z&atkem posilovani je wezité svaly zatét a procuiit v celém
nezkraceném rozsahu. Pramni a zaléti je dilezité nejen kuli predchazeni
zrareni, ale také docilime &8i sily svalstva k jeho fipravenosti na zék.
Procvieni v kratkém rozsahu ma za néasledek r@éntomezeni kloubni
pohyblivosti (Kopecky, 2003).

P posilovani plati také, jako u stiaku, zasada spravného dychéani. U vSech
posilovacich cuveni plati, Zze P zvedani zaize provadime vydech atip
takzvaném spoudti nebo brzéni provadime nadech. Vyjimkou jsou vSak

nékteré cviky, u kterych provadime rozpinani hrudnikag. rozpazovani,
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e

vzpazovani, upazovani) s malou &at(50% maxima). V tomto ffpact se
nadechujeme u rozpinani hrudniku, coz znamenadnzébopecky, 2003).

» Soustedni je @i posilovani taky velice wlezité. Ri posilovani se maximan
soustedime na posilovany sval a musiméelen zabranit tomu, abychom praci

posilovaného svalu nenahrazovali jinou svalovolpsiau (Kopecky, 2003).

2.7.2 Vylér posilovacich cvik (rozvoj sily)
Posilovacich cvil je velka Skala, a proto zde uvadim pouze nastikackterée

jsou vhodné pro kouta. Cviky jsou rozélené podle posilovani jednotlivych partii.

Posilovani svalstva dolnich késtin

= diep scinkou na ramenou

» vypady s¢inkou na ramenou

= zdvih ze depu do vzpazeni a vyponuiskami

= vystupy s velkowinkou na ramenou (provadime na lavici, sehaddli nebo
podloZce a vychozi thel v koleni byhmit minimalre 90° nebo o$jSi)

* vypon ve stoji €inkou na ramenou

= tlak nohama na Sikmé lavici (leg-press) (Kopecldn@

Posilovani svalstva trupu d@itha

= rotace s velkoucinkou na ramenou

v sedu
= rotace s velko&inkou na ramenou vejl
stoje
» piednoZovani s oporou zad @glokti
»= |eh — sed na rovné lavici

= |eh — sed na Sikmé lavici

Obr.¢. 9 rotace ginkou ve stoji

» |eh — sed srotaci (i@eme provag,

jak na rovné, tak na Sikmé lavici)

Uklony s jednortnimi ¢inkami €inky drzime v nataZzenych rukou podéla)
(Kopecky, 2003)
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Posilovani svalstva hrudniku

» rozpazovani v lehu na lavici s jednénimi ¢cinkami

» v lehu na lavici zdvih za hlavou s mal&iakou (pull-over)
= v lehu na lavici zdvih za hlavou s velkéimkou (pull-over)
» tlak v sedu na Sikmé lavicicgnkami

= tlak v lehu na vodorovneé lavicicgnkami

= tlak v lehu na Sikmé lavici hlavou dos cinkami

= tlak v lehu na vodorovné lavici s velkdinkou (bench-press) (Kopecky, 2003)

Posilovani svalstva zad

= zvedani ramen s velkdinkou pred €lem v natazenych pazich

» tah velké&inky od pasu k brad

» piitahovanicinky jednor v predklonu

» shyby nadhmatem ¥pdu a za hlavou (Siroky uchop)

= shyby ve svisu lezmo

» upazovani ginkami v gredklonu

= piedklon a vzim s velkoucinkou za hlavou

* mrtvy tah (z potkepu vzim, cinku drzime ped €lem stidmorwt) (Kopecky,
2003)

Posilovani svalstva hornich kiégtin

» predpaZzovani ve stoji s maly@inkami

» upazovani v seducnkami

» zdvih s velkowinkou uchopenou podhmatem (bicepsovy zdvih)
= zdvih s velkowinkou uchopenou nadhmatem

= zdvih v sedu na Sikmé lavicicsnkami (soupaz, neboistiaw)

= zdvih s¢inkami ve stoji (soupaz, nebdistaw)

= shyby na hraztipodhmatem

» vsed s malowinkou za hlavou (francouzsky tah)

= kliky ve vzporu lezmo nebo ve vzporu vzadu (Kope03)
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2.7.3 Rozvoj rychlostni schopnosti a vybusnosti

Rychlost a vybusnost jsou dalSi schopnosti, kigréengly u koulat chyhgt.
Castokrat cuii koulari sprinterské nebo skokanské @i pro rozvojdchto schopnosti.
MuZzeme sem vSak padit i tizné odhody se z&ti. Fi velkém zatizeni odhody
podrecuji predevsim st sily a mohli bychom je tadit spiSe do posilovaciho ¢eni.
OvSem snizeni z&e nam umaluje zwtSeni rychlosti pohybu a zaravé&ontrolovani
jeho piibéhu, ¢imz zdokonalujeme také koordinaci. Zrychlovanim yimh rozvijime

také schopnost uplatnit sprévsilu @i vykonu (Vacula, 1974).

2.7.4 Vylk#r cviceni na rozvoj rychlosti a vybusSnosti

U startovnich cuieni je délka trat 10 az 15 metr SnaZzime se co nejrychleji
dosahnout maximalni rychlosti. U skokanskych ¢ewi je dilezité pro koulée
dosahovat maximalni vysky vyskoku na rozdil od di&ka oStpar, ktei davaji
piednost skokm do dalky. B odhodech cwiime bul'to s menSi z&Fi (rychlost a
koordinace) nebo st8i zatzi (sila). Cviky se daji provét s kouli, plnym miem

nebo s mensiinkou.

starty z fiznych poloh (nap z lehu, sedu, kliku, kleku jepu)

= starty z klusu na signél (klus - na pisknuti sprima dalSi pisknuti épklus)

» skoky gees gekédzky, snoZmo nebo na nizSidel@zkach po jedné noze

» skoky na Svédskou bednu

= skoky z depu do vysky

» skoky snoZzmo do vySky a do dalky (Zabaky)

» odhod vzad fes hlavu z paapu rozkrégného (ucinky drzeni nadhmatem i
podhmatem, rizeme prova&t bez vyskoku i s vyskokem, odhazujeme, jak do
dalky, tak do vysky)

= vrh obour¢ z deepu a potepu (mizeme ol

provadt s vyskokem nebo sg@dkrazenim
levé a peskokem, tl&it vpied boky a
kolena, odhazujeme ¥gd a do vysky)

» vyhazovani ¢inky jednord z predklonu ‘

(bez vyskoku i s vyskokem, snazime s
Obr.¢. 10 skoky pes gekazky
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maximalni vySku vyhozeni)

= odhod vped stranou ze stoje rozkieho nebo ze sedu roznoznéhélddita
rotace trupu, provadimeelem i bokem ve sénu hodu, obourti i jednor)
(Vacula, 1974)

2.8 Zaklady tréninku vrha a hodi

Etapy dlouhodobé sportovni gFipravy vrhaca

U vrhi je cesta za vrcholem sportovni vykonnosti ze v&alpin atletickych
disciplin nejdelSi. Vrcholné vykonnosti dosahujjle@si vrh&i za dobu 10 az 12 let,
systematickym tréninkem a prakticky nikdy neuéemym procesem osvojovani a
neustalého zdokonalovani sloZité techniky. Vrid@sahne vrcholu svého rozvoje az
v dosglosti, kvili vyvoji vrhace a dlouhodobému budovani silového potencialu.

Tyto sportovni fipravy vrh&a délime do ctyi etap. Kazda etapa ma svou

nezastupitelnou funkci a néie byt vynechana (Simon, 2004).

2.8.1 Etapa vSestranné sportovni vychovy

Do této etapyadime dti kolem osmeého az jedenactého roku. V tomtkuse
déti zacinaji zajimat o sportovriinnost a pomalu provég prvni atletické kécky. Ve
Skolach a oddilech setiuzékladnim atletickym disciplindm, jako je&hy skok nebo
hazeni a to za pomoaianych soutZi nebo her. VSestranna pohybasanost u diéte
pusobi také kladh na vyvoj jak &lesny tak i psychicky a upéuje jeho zdravi a
odolnost. V tomto $ku prevazuji spiSe cveni koordinaniho zamdteni. Zde si éti
upewiuji vztah ke sportu (Simon, 2004).

2.8.2 Etapa zakladniho tréninku

Do této etapy pé#ét mladSi a starSi Zactvo (12-13, 14-15 let) a mécita
vSestranny vyvoj pohybovych schopnosti. Trénink &my pouze na jednu atletickou
disciplinu je vtéto etap Skodlivy. Vtomto ¥ku je optimalni rozvoj rychlostnich

schopnosti, a proto fazujeme tizné hry, Stafety a rychlééby na kratkych asecich.
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Zarover se zde dba na dalSi rozvoj pohybové koordinaceojOigme koordinaci
opakovanim cvik s fiznymi Ukoly. WEime se zrychlovat a zpomalovat pohyb, vkladat
mensSi a ¥tSi usili poznat rozdil mezi koncentrickou a exgekbu svalovou kontrakci,
vyuzivani @elr¢ sily v pohybov&innosti. Cviky, které se c¥i bez pouziti zraku, také
piispivaji k rozvoji pohybové koordinace. (Simon,2p04

Vékové obdobi 13-15 let je pro&eniky vrhaie dobou Sirsi specializaceétd
se poprvé seznamuji s viisitymi disciplinami. S oblibou se pokouSeji hazemsm,
diskem, kouli a dokonce i kladivem. V této etdpy nely zvladnout zaklady témi
vSech vrhaskych disciplin. Tim se rozumi manipulace &imign, osvojeni spravného
uchopeni, jednoduchy hod nebo vrh z mista a posdéz#ného pohybu. Od samého
zatatku se dti uci plynule navazovat praci nohou, trupu a paZigahodu. Ziskani
pocitu n&ini a vylepSovani dovednosti usmeni sily do néini trva dlouho. Proto se
néacvik nesmi usfchat. V p@atesnich fazich pouzivame spisSe deh pomocné ndni.
(Simon,2004)

2.8.3 Etapa specializovaného tréninku

Do této etapy pé#tdorostenci a junio (16-17 a 18-19 let). Zde se teprve atleti a
atletky rozaéluji do jednotlivych specializovanych tréninkovyskupin a zaruji se
pouze na jednu disciplinu, kterou si podle zajmpredpoklad vybiraji. Protoze je
vrhatska disciplina slozitd na techniku, jeilekity rozvoj obecné a specialni
koordinace. Zvlastni vyznam ma u mladych ¥ha oblasti kondini pripravy rozvoj
rychlostreé silovych schopnosti. Vec¢ku 15 a 16 let se Zma u mladeze pouZivat
specializované posilovani, ale jStvsilné redukované forgh S pravidelnym
posilovanim na strojich nebocmkami mizeme zdit az tak ve ¥ku 17-18 let
(Simon,2004). ,V dorosteneckéngku si vrhai prohlubuji dovednostdinng a (Eelns
vynakladat svou silu ip prekonani odporu zé&te. V tréninku pevazuji vybusné a
zrychlované pohyby nép vSestranné hody kouli, plnym &, odrazova cueni
apod.“ (Simon, 2004, 42) {kezita je také obratnost, pruznost a uvalost. Teprve
dokie osvojené pohyby mohou byt pro¥ag i maximalni rychlosti (Simon, 2004).

.V oblasti technické fipravy se mladi vrié u¢i od samého zatku cilové
technice. Tou je individuatnnejtelnéjSi technicka varianta, se kterou bude ¥rha
dosahovat nejvysSich vykdrv dosglosti a ktera je také blizka modelové technice”

(Simon, 2004, 43). Pro vytveni jasné fedstavy u z&tenika o cilové technice
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pouzivame izné nazorné poticky, pfimé demonstrace pohybu, slovni instrukce nebo
videosnimky. Pro zlepSovani fazi nebo pgrvirhu se delr¢ pouziva analyticko-
syntetickd metoda (Simon,2004).

2.8.4 Etapa maximalni sportovni vykonnosti

Maximalniho sportovniho vykonu v dagpsti dosahuji vrh& po deseti az
dvanactiletém tréninkuCasto si vrhai udrzuji vykonnost i deli dobu (35 i vice let).
Pti dosazeni tohoto starSihékw se u vrhé&i ztraci transformani efekt dalSiho rozvoje
silovych schopnosti pomoci sprind skokanskych c¥eni. V tomto okamziku je pro
vrhate dilezity rozvoj fyzického potenciélu adnby se spiSe za#tit na posilovani a
zapojit specialni rychlos#nsilovy trénink. Coz jsou hody a vrhy sézhim n&inim
riaizné hmotnosti (Simon, 2004). Samgn¥ je i v této etap dileZité odstraovani

technickych nedostatikpro dosaZzeni maximalnich sportovnich vykon

2.9 Vymezeni vrhu kouli atletickymi pravidly

Muzi vrhaji kouli o hmotnosti 7,260 kg , kterdibe mit nejmensi gmeér 110
mm. Pro Zeny plati hmotnost 4 kg a nejmensingr této koule je 95 mm. Vrh se
uskuté€nuje z kouldského kruhu, ktery ma zpravidla betonovy nebo ceowy
povrch. Vnitni piaimér tohoto kruhu je 2,135 m. Kruh naniliddve bilé cary, které jsou
nakresleny z obou stran kruhové alawa jsou 50 mm Siroké a 750 mm dlouhé. Koule
se vrh&a do vrzigt které je Skvarové, antukove, z travnatého nefiného vhodného
materialu, na kterém je po dopadwiné zanechana stopa. VraSma tvar kruhové
vysele, ktera je po stranach vyziema bilowarou o Sice 50mm. Prodlouzeni vixitich
hran této vysée se protina veigtdu kruhu a svira tak uhel 34,92°. Po stranachzjéty
oznaeno bilymicarami o Sice 50 mm. U vrh&ského kruhu sirem k doskeisti je
vrhaiské trevno, které ma tvar oblouku, jehoz ¥nit hrana splyva s vifiti hranou
obrwe. Brevno je ze tkva nebo z jiného vhodného pevného materialu. Dfkena je
121 cm, dka je na krajich 30 cm, upréstd 12,2 cm, vySkaibvna je 10 cm
(http://atletika.cz/default.aspx?section=92&seni&article=8309). Koule se musi
vrhat jednou rukou afpvrhu se nesmi pouzivat zadné pomocné pedkly (nap.

rukavice, slepené prsty). V okamziku zahajovani uysok se koule musi dotykat
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zavodnikovycelisti, krku nebo musi byt ¥$né blizkosti a nesmi se dostat za rovinu
ramen. Koulase f#i pokusu nesmi dotknout zarazejicitesma shora a aniigdy mimo
vrhatsky kruh. Po dokateni pokusu (koule dopadne do vr&)ge kould povinen vyjit
vyznaenou zadni stranou kruhu. Délka pokusu je nejknatdalenost a je brana od

kraje koula@ského kruhu k nejblizSimu okraji stopy (Vitous, 098
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3 Cile prace

Cilem bakal&ské prace je nastudovat a zpracovat literaturino kouli a
metodice nacviku. Na tomto zaktadytvorit videoprogram, ktery je zaften na
metodickouradu nacviku vrhu kouli, nafgoravna cwieni vhodna pro nacvik techniky,

dale dopl&na o specialni posilovaci ¢e&ni a doporéena cvéeni protahovaci.

Ukoly vyplyvajici ze zadani bakal&ské préace:
» npastudovani a zpracovani literatury k vybranémuatam
= vytvoreni scénie
® nataeni videoprogramu podldipraveného scétié

= ypraveni natteného videa do korieé podoby

vyhodnotit vypracovani videoprogramu
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4 Metodologie

Metody v bakaléské praci jsem pouzil dva to metodu teoretické analyzy a
metodu teoretické syntézy.

Metoda teoretické analyzy

.reoretickd analyza skyta vlésné kultie téngt universalni moznosti ke
zkoumani jeu a proces, které se vni vyskytuji a vni probihajifi Fanalyze
vyclenujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tdkyciilom obdrZeli odpadi na
otazku vyzkumu* (Stumbauer, 1990, 65). U této metee ¥tSinou postupuje od celku
k ¢dstem. Rozhodujici vyznam analyzy je vymezovaniblgrai, nalezeni objektu
vyzkumu, celkové zpracovani dat i vyzkumu a komplettvarréni vyzkumu a jeho
vysledki (Stumbauer, 1990).

Metoda teoretické syntézy

Metodu teoretické syntézy bereme jako spojovatkianigch poznatk Metoda
je také zakladem pro zevseobecani (Stumbauer, 1990). ,Metoda syntézy je velmi
narana a pedpoklada Siroké znalosti oboru. Neni to jéitési poznatk, ale metoda,
ktera vede k odhaleni novych poznatiztahi a zavislosti, kdy vznika kvalitati¢n
nova Uroveé. Jedirt na jejim zaklad Ize spravi generalizovat” (Stumbauer, 1990, 65).
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5 Vysledky

Natéceni videa

Po prostudovani a zpracovani jednotlivych informat¢ématu jsem se zaii
na tvorbu scérré. Jakmile jsem scénhaokortil, mohl jsem se pustit do n&eni
videoprogramu. Nat#@ni videoprogramu probihalo naiznych mistechCeskych
Budgjovic. Stadion na Sokolském ostkoysem vyuzil pro natieni metodickérady,
koularské abecedy a a@ni pro rozvoj rychlosti a vybusnosti. Na stadi@iyii Dvory
jsem natéel prevazr stre&tinkova cvieni, ale také mpravné odhody. Posilovaci
cviceni jsem natfel v posilovié na Katedle €lesné vychovy a sportu, ale také ve
venkovnim prosedi na stadionuCtyfi Dvory. Fi nat&eni na stadionech jsem se
pokouSel vybrat co nejlepSi ¢msi, aby nenastaly zbyte® komplikace. Nat&ni
probihalo po dobuiit dnd v praméru 6 hodin na den. Video se n&tfo na d¢ kamery
znaky Canon MV 901 a Panasonic GS-180.

Figuranti

Do videoprogramu jsem vyuzititfiguranty. Radka Vitovskeho, jako hlavniho
figuranta, ktery zastal té&h cely obsah videa. JelikoZz Radek Vitovsky provoziie
nekolik let atletickou disciplinu desetiboj a je takénérem, zastoupil i roli odborného
poradce. Dale mi poméahala Sarka Vlachova, kterdoupsa roli figurantky u
stretinkovych cvieni a Tomas Hottmar jako dopomoc do dvojice u va&esich

odhodech s medicinbalem.

Scénd videoprogramu

NeZ jsem zé&al vytv&et tuto teoretickowdst, kterd mi slouzila i jako scéna
musel jsem si nejprve sehnat j@tinou literaturu, nastudovat ji a poté zpracovat.
Zpracovanou teoretickoucast jsem pouzil i vytvareni videoprogramu. Ve
videoprogramu jsentadil cviky od jednoduchych az po slozité. Videopeog je
vytvoren tak, Ze se da shlédnout vcelku a to fapb streink, atleticka abeceda,
praipravna cweni, metodickaada vrhu, posilovaci ci#eni nebo libovold mizeme

shlédnout kazdou sekci zvtas
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Stiih a zpracovani videa

Sttih a kompletni zpracovani videa bylo provedenoogpimu Sony Vegas 8.
Video stihal a upravoval fedevsim Sipan Uv&ik, jakoZzto autor dkolika amatérskych
klipu a videi, ale na 8hu se podilel i Ivo Burian zejména u posilovaaieiteni.
Sestihany a zpracovany videoprogram podle s¢émgl doplgn o koment&a titulky.

Vlastni videoprogram
Videoprogram je roztlen do ggti casti. Kazd&ast se da shlédnout samostatn
a tak si kazdy rive najittdst nebo jednotlivé cseni, které zrovna pitgbuje.

Zde jsou uvedena vhodna sirkova
cviceni, ktera by se #éma provadt pred
kazdou tréninkovou jednotkou nebo

zavodem.

Obr.¢. 11 zasobnik stiynkovych cviteni

Atletickd abeceda je soasti kazdé atletické
discipliny a ndli bychom ji z&azovat stej&
jako streink do kazdé tréninkové jednotky.

el HE s CRERG
b dii :

Obr.¢. 12 atleticka abeceda

V této ¢asti jsou uvedena fgoravna cweni od
vSeobecnych f@ipravnych cuieni tzv. kouléska

abeceda, i@s vSestranné odhody koule aZz po

specialni pipravna cweni.

Obr.¢. 13 phpravna cuieni
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Zde je vrh jako celek rozten do rekolika
fazi, u kterych je jednotliy popsané spravne
provedeni. Faze jsou popsany od spravngg

drzeni koule az po deni paze a dokéeni =g

vrhu.

Obr.¢. 14 metodick&ada vrhu

Tento zasobnik je t¥en ze specialnich
posilovacich cwieni pro vrhy a hody.
Obsahuje také cviky pro rozvoj rychlosti a
vybuSnosti. Kazdy si tedy iwe vybrat
posilovaci cuieni dle pateby a slozit si tak

individualni posilovaci trénink.

Obr.¢. 15 zasobnik posilovacich

cviceni
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6 Zaver

Cilem této bakai&ké prace bylo vytieni videoprogramu metodiky nacviku
vrhu kouli tak, aby byl fghledny a mohl slouZzit jako pditka nastavajicim koutém
pii nacviku techniky vrhu kouli nebo kodtan pokra@ilym pii zopakovani si
jednotlivych cvieni. Jelikoz vrh kouli neni jen o technickém prau@d ale je to také
silova disciplina, zasfil jsem i ¢ast bakaléské prace na rozvoj silovych schopnosti.
Tento videoprogram neni santtepgr¢ vytvoren pouze pro zaky nebo sportovce, ale
vyuzivat by ho mohli i &itelé a treni. Pokud chiji své s¥ience zasitit do této
sportovni discipliny, @i by jim jakozto z&atenikim pomoci pi vytvaieni si jasné
piredstavy o cilové technice vrhu. Pouziva se mnoretzornych poricek, které nam
pii vytvareni pgredstavy mohou byt napomocny, jakoZto slovni ingteukebo fimé
demonstrace pohybu, ale do nazornych fpoek pati i videosnimky. Proto bych byl
rad, kdyby se i tento videoprogram stal nazornomimkou a pomohl k rozvoji této
discipliny na Skolach i ve sportovnich klubech.

Pisemnouast bakaliské prace, ke které jgigan videoprogram, jsem doplnil o
dalSi informace, které jsem se déddl pii studovavani literatur a o kterych si myslim,
Ze by zde nemtly chybét. Je to nastin historie, kde popisuji, jak se tdisciplina
postupentasu vyvijela. V Gvodu se ziiji i o naSich nejlepSich reprezentantechyikte
se jist podileli na rozvoji této discipliny u nas. Déle Fde vymezeni atletickych
pravidel pro tuto disciplinu a etapy sportovnihéninku, které jsou idezité jak pro

Zaky, tak i pro trenéry.
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Seznam Filoh
Priloha 1: Videoprogram metodiky nacviku khu pres grekazky na DVD
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