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Abstrakt

Nazev: Vrhadské discipliny v sedmiboji starSich zakyn a dorostenek

Cile:
Cilem vyzkumu je sledovani zmén feSeni pohybového ukolu- zmény v provedeni
techniky u vrhu kouli a hodu ostépem a sledovani zmén vykonnosti v obou disciplinach

u zékyn a dorostenek vicebojaiek béhem ctyt mésict (biezen-Cerven 2010).

Metody:

Vyzkum spocival ve vytvofeni videonahravek a analyzy obrazkovych kilogramil
realizace dané¢ho pohybového tkolu s ¢asovym odstupem Ctyf mésict. Porovnavana
byla technika provedeni vrhu koule a hodu ostépem z mista a téz pripravna cviceni,
jejichz nacvik mél pomoci ke zlepSeni technického provedeni a vykonu. Zaroven byla
dévcata zméfena v kontrolnich kondi¢nich testech na 50m 2z polovysokého
startu, ve skoku dalekém z mista a autovém hodu medicinbalem vézicim lkg a 2kg.

Zaznamenana byla téz vyska a véha vSech sledovanych divek.

Udaje byly ziskavany metodami nestandardniho posuzovani a porovnavani.

Vysledky:

Zjistila jsem, ze prapravna cviceni jsou nezbytna pro nacvik techniky a maji vliv na
jejim provedeni. Ale pokrok v technice ani nariist vykonnosti nebyl takovy, jaky jsem
oCekavala. Vyzkum ukézal, Ze nejvetsi vykonnosti dosahly divky, které prokéazaly
nejvetsi vykonnost v kontrolnich testech, to znamena, ze kondi¢né byly 1épe piipraveny.
Ukazalo se tedy, ze vykonnostni rust v této vékové kategorii je ovlivnén kondi¢nimi

predpoklady, trovni pohybového projevu a souvisi s télesnym riistem jedince.

Kli¢ova slova:

Vrh kouli, hod ostépem, technika, testovani, viceboj, vykon.



Abstract

Title: The technique of throwing disciplines in the heptathlon of 14 to 16 years

female athletes

Objectives:

The aim of the research is to observe changes in locomotory tasks — discovering
changes in the technique of shot put and javelin throw and revealing changes
of performance in both disciplines of young heptathletes within four months

(March-June 2010).

Methods:

The research consists of a detailed video image analysis of the locomotory tasks within
an interval of four months. Comparing the technique of shot put and javelin throw and
also concerning the preparatory training, the training was intended to help to improve
technical expression and performance. The girls were measured and pre-controlled in
tests in running (50m of the high start-up item), jumping (long jump from the place) and
throwing (medicine ball over the head weighting 1kg and 2 kg). Furthermore, height

and weight of the observed girls were recorded, too.

Data were collected by non-standard methods of valuation and comparison.

Results:

I found out that training exercises are necessary for practising the technique and that
they have indeed a relevant influence on the performance. From the technical viewpoint
there have been reported positive changes, but the increase of performance was not as
I expected. The research shows that the greatest progresses are achieved by those girls
who showed the best performance in the cross-up tests, which means that they were
better prepared. Furthermore, it turns out that the performance growth in this age is
affected by the fitness disposition, by the level of locomotory expression and it is deeply

related to the individual physical growth.

Keywords:
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1 Uvod

Atletika zahrnuje zakladni sportovni dovednosti, jakymi jsou béh, skok a hod.
Rika4 se ji kralovna sportu, mozn4 také proto, Ze tvoii platformu pro ostatni sporty. Pravé
hazeni je v pfipravé déti Casto vynechavano, coz se mize v budoucnu negativné projevit
a znevyhodnit budouci vicebojatky v jejich dalsim vykonnostnim riistu. Opomijeni
nacviku vrhac¢skych disciplin mize mit nékolik divodi. Jednim z nich je, Ze pfi vySSim
poctu cvicicich tréninkova jednotka ztraci sviij efekt, protoze béhem tréninku se jedinec
dotkne nacini pouze nékolikrat a ve zbytku Casu poseddva a ,klabosi* se svymi
tréninkovymi kolegy. Klubiim chybi pro ndcvik vrhac¢skych disciplin ¢asto zdzemi
a také potiebné vybaveni. U divek se navic shledavame s fenoménem, kdy maji pocit,
ze byt koulatkou nebo ostépaikou znamena ptfibrat nejméné 20kg, a proto k témto

disciplindm ¢asto pfistupuji a priori s odporem.

Nécvik vrhac¢skych disciplin u déti, starSiho zactva a dorostu by mél byt
zafazovan do tréninkovych planti ve stejné mife jako béh a skok a méla by se mu
vénovat systematicka prace. Nejde o to, aby z déti vyrostli profesiondlové Ci specialisté
na tyto discipliny, ale aby byl zaji§tén vSestranny a harmonicky rist jedince. Opomenuti

tohoto faktu mize mit v budoucnu nevratné negativni nasledky.

Obdobi mezi 11. -15. rokem Zivota je pro uceni se novym dovednostem vice nez
privétivé. DéEti se uci snadno a s radosti, a je poteba, aby ziskaly zdkladni ptedstavy
o spravném provedeni pohybu, které mohou pak v pozdé¢jsim véku jen zdokonalovat.
Trenér musi v tomto slozitém veku pristupovat ke svym atletiim velice citlivé, aby jeho
svetenci toho obdobi preklenuli a nenechali se zlakat jinymi negativnimi vlivy vnéj$iho

prostiedi.

Ve své praci se pokusim odpovédét na otazky tykajici se vlivu na vykon
a na technické provedeni vrha¢skych disciplin v tomto véku. Cim je nejvice ovlivnén
vykon? Jsou to somatické a kondi¢ni faktory ¢i dobfe zvladnuta technika? Je mozné
postihnout zménu v technickém provedeni a nasledné ve vykonu jiz po ¢tyfméesicnim

tréninkovém mezocyklu?



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Obecna charakteristika sportovniho tréninku

Aby sportovec dosahl co nejvyssiho vykonu, musi projit cestou zvanou trénink.
Sportovni trénink je mozné chapat jako slozity proces, jehoz podstatou je rozvijeni
techniky a taktiky dané sportovni discipliny a to prostfednictvim rozvoje pohybovych
schopnosti a dovednosti. Cilem je dosaZeni co nejvyssi individualni vykonnosti.

Z pohledu pedagogického je to vychovné-vzdélavaci proces. V zasad¢ jde ale o proces
morfologicko-funk¢éni adaptace, proces motorického uceni a interakéni proces
psychosocialni adaptace (Dovalil, Peri¢, 2007).

Novosad (2001) charakterizuje sportovni trénink jako dlouhodoby, systémoveé
fizeny proces piipravy sportovce prioritné zaméfeny na zvySovani sportovni vykonnosti
ve zvolené sportovni discipling.

Zakladnimi charakteristickymi rysy sportovniho tréninku jsou:

. aktivni a dobrovolny pftistup

. orientace na maximalni vykon a silnd vykonova motivace

. pravidelnost a racionalnost zatézovani s tendenci k osobnimu maximu
. dlouhodobost a etapizace

- systémove fizeni

. specializace

. individualizace

Sportovni trénink probiha jako komplexni proces. Teoretické vysvétleni podstaty

tréninku, které ma usnadnit jeho praktické zvladnuti, musi smétovat k poznani pficin,

které vedou ke zménam sportovni vykonnosti (Dovalil, 2002).

2.1.1 Adapta¢ni mechanismy

Tréninkem chépeme proces adaptace. Adaptace, neboli ptizplisobeni se, je
schopnost zivého organismu reagovat na podnéty z okolniho prostfedi. Kazdy podnét
v organismu vyvolava mnozstvi reakci, které ovliviiuji stalost vnitiniho prostiedi, které
se odborné nazyvd homeostiza. Télesnd teplota, setrvald hodnota pH krve, staly
osmoticky tlak, objem extra celularni tekutiny apod. jsou hlavnimi ukazateli rovnovahy

vnitiniho prostfedi. Pfi dlouhodobém a opakovaném ptisobeni vlivii vnéjsiho prostiedi,



se postupn¢ zacnou zmen$ovat reakce na opakujici se podnéty, coz je samotnou
podstatou tréninku. Dlouhodobé zatézovani organismu vyvolava v téle fadu zmén jak
morfologickych, tak funkénich a anatomickych, které umoznuji lepsi reakci organismu

na zatizeni (Melichna, 1999).

2.1.2 Trénink jako proces psychosocialni interakce

Ackoli kazdy jedinec pfedstavuje individudlni osobnost vyznacujici se urcitymi
rysy, temperamentem a charakterem, je soucasné také jednim z prvka slozitych
socialnich struktur a jeho chovani ma tedy jak individudlni, tak spolecenskou dimenzi.
Proto je trénink také definovan jako proces psychosocialni interakce, coz v podstaté
znamena ,formovadni psychiky cloveka a jeho chovani v siti  spolecenskych
vztahu‘‘(Dovalil, 2009, s. 76).

Psychika hraje ve sportovni Cinnosti dulezitou roli. Ma jednak vliv na vykon
sportovce a naopak sportovni ¢innost ma vliv na psychiku clovéka. Kazdy ¢lovék ma
urCité rysy osobnosti a snahou trenéra by mélo byt hlubsi poznani osobnosti jedince,
aby na n¢j mohl Gspésné pusobit a védél, co na néj ,,plati* (Dovalil, 2009).

Sportovni trénink a vykon maji charakter interakce. Interakce zahrnuje vzajemné
ovliviiovani ucastnikil, vytvareni vztahl jeden k druhému, vyjadiovani ndzorti a postojt.
Patii sem tedy vSe, co se odehrava mezi trenérem a jeho svéfenci, ¢i mezi svéfenci nebo
dal$imi ucastniky. Trenér by se mél snazit o to, aby v tréninkové skupiné panovala
dobra atmosféra, aby byla zajiSténa koheze skupiny, a aby mezi jeho svétenci
nedochédzelo ke konfliktim, které naruSuji ovzdusi a efektivitu tréninku. Trenér
a sveéfenec by si méli navzajem divétovat. Dilezitym prostfedkem je komunikace jak
ze strany trenéra, tak i jeho svéfenci. Trenér se musi naucit poslouchat a respektovat
nazory svych sportovcil, coz je ddno socidlni percepci (tj. schopnost vnimat ostatni,
chdpat je a soucitit s nimi), kterd je z Casti vrozena, ale da se zdokonalovat

(Dovalil, 2009).

2.2 Charakteristika viceboji Zen
petiboj byl nahrazen dvoudenni soutézi, kterd obsahuje prvni den ¢tyfti discipliny: 100m
prekazek, skok vysoky, vrh kouli a 200m, ve druhém dni se pak soutézi ve skoku

dalekém, hodu os§tépem a v béhu na 800m. Za jednotlivé vykony v dil¢ich disciplinach
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jsou vicebojaikam udé€lovany body podle oficidlnich tabulek, jejichz soucet tvofi
kone¢ny vykon. Stejné jako skladba a potadi disciplin, tak i bodovaci tabulky prosly
svym vyvojem. Rozhodujicimi pohybovymi schopnostmi pro vykon ve viceboji jsou
rychlost a sila. Dal§imi pfedpoklady, které pfimo ovliviiuji vykonnost, jsou koordinacni,

psychické, zdravotni a socialni predpoklady (Ryba a kol, 2002).

2.3 Trénink viceboju déti a mladeze

Trénink déti a mladeze je postaven na nékolika principech, jimiz se zcela
zasadné li§i od tréninku dospélych sportovcl. U déti a mladeZe nemlzeme zanedbat
zdravotni vyznam pravidelné sportovni Cinnosti, podil na utvafeni psychiky jedince,
jeho formovani osobnosti atd. Atleticky trénink je dlouhodoby a systematicky proces,
ktery se rozd€luje na nékolik etap. Kazda etapa je charakteristickd svym obsahem,
intenzitou, metodami a formami tréninkového procesu. Zakladni sportovni etapa se
vyznacuje n€kolika rysy, které jsou shodné ve vSech sportovnich odvétvich. Z hlediska
sportovniho  tréninku  déti a mladeze je tifeba predevSim respektovat
anatomicko-fyziologické a psycho-socidlni zvlastnosti organismu dané vékové
kategorie. Cilem v prvotnich etapach atletického tréninku by méla tedy byt predevSim
podpora zdravého vyvoje jedince v souladu s v€kovymi zdkonitostmi, vytvoteni
pozitivniho vztahu ke sportu jako k celozivotni aktivité, zvySovani télesné zdatnosti
a rozvoj pohybovych dovednosti. Trénink déti by mél byt postaven na hernim principu,
protoze hra je pfirozenym projevem déti a proto i trénink by mél vychézet z filosofie
radosti z pohybu (Vandrolova, 2003).

Za zékladni tkoly v jak pocatcich vicebojaiského tréninku, tak i v dalSich
etapach se povazuji: rozvoj pohybovych schopnosti, osvojovani techniky a taktiky
jednotlivych disciplin viceboje a formovani osobnosti zadvodnice (Vinduskova, 1984).
Tréninkovy proces je béh na dlouhou trat a vrcholné vykonnosti dosdhne atlet
po mnoha letech tréninku.

Peri¢ (Peri¢, 2004) rozdéluje sportovni trénink do ¢tyt etap:

. seznamovani se sportem

. etapa zakladniho tréninku

. etapa specializovaného tréninku
. etapa vrcholového tréninku
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Podle Dovalila (Dovalil, 2009) rozezndvame pouze tfi zakladni etapy:

. etapu zakladniho tréninku
. etapu specializovaného tréninku
. etapu vrcholového tréninku

2.4 Etapy sportovni pripravy ve vicebojich

1. Etapa seznamovani se sportem

Tato etapa se nachdzi na pocatku dlouhodobého tréninkového procesu, zacina
s pocatkem systematického tréninku, tedy mezi 6-8 lety a kon¢i okolo 10. roku ditéte.
Hlavnim ukolem v této etapé je vytvoreni si kladného vztahu ke sportu a vSeobecny
rozvoj pohybovych schopnosti. Trénink by mél byt veden herni formou, déti by mély
mit pfedevSim radost z pohybu a soutézeni. Tréninkova napln je tedy velice vSestranna
apestra a prispivd k harmonickému télesnému a psychickému vyvoji ditéte.
Vsestrannost chapeme jako ,,orientaci proporcné na vsSechny hlavni svalové skupiny,
stimulaci v§ech pohybovych schopnosti a osvojent si zakladii Sirsiho okruhu pohybovych
dovednosti““ (Peri¢ in Dovalil 2009, s. 291). V praxi to znamena zaméfit se na cviceni

zajistujici riznorodou pohybovou ¢innost, piirozeny rozvoj ditéte a celkovou odolnost.

2. Etapa zakladniho tréninku vicebojare

Tato etapa plynule navazuje na ptedchozi etapu, zahrnuje déti ve véku 10-15 let.
Cilem ziistava vSestranny harmonicky rozvoj ditéte s ohledem na jeho biologicky vek.
Déti by si mely beéhem této etapy osvojit co nejvetsi Skalu pohybovych dovednosti.
Pro budouci vicebojafe je vyhodou, pokud si jiz v tomto véku vyzkousi vSechny
discipliny obsazené ve viceboji. Zvlastni diraz by mél byt kladen na vrhacské
discipliny, a to vzhledem k tomu, ze hmotnost nacini v zakovskych kategoriich je nizka
a umozinuje snadnéjSi zvladnuti zékladni struktury dovednosti (VinduSkova,

Koukal, 2003).
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Dalsi, ze zakladnich bodi podle Dovalila (2009) charakterizujicich tuto etapu, jsou:
. vypéestovat si trvaly vztah k systematickému tréninku, kde ale vykon neni

hlavnim motivem

. vytvofeni ndvyku na pravidelny trénink

. co nejpestiejsi trénink, neustalé obménovani tréninkové naplné

. kladeni diirazu na koordinacni schopnosti a rozvoj pohybové rychlosti
. nacvik zaklada techniky

. postupny narust tréninkového objemu (ne intenzity zatizeni)

. rozvoj moralnich a volnich vlastnosti

Etapa zdkladniho tréninku ma svoje nezastupitelné misto a nelze ji néjak
,081dit*, jelikoz na ni zavisi perspektiva dal§iho vykonnostniho rdstu. Tato etapa by
neméla byt kratS$i nez 2-3 roky, coz nesporné vyzaduje trpélivost ze strany trenéra.
Nasazeni specializovaného tréninku v tomto veéku zpisobi velky a rychly nartst

vykonnosti, ale nemuze vést jinam nez k pozd¢jsi stagnaci (Dovalil, 2009).

3. Specializovana vicebojarska priprava

Etapa specialniho tréninku zahrnuje vékové kategorie dorostu a juniori
(16-19 let). V tréninku se uplatiiuje pfedevsim vSestranna specializace. Chlapci a divky
se zdokonaluji ve vSech dil¢ich disciplinach, odstraiuji slabiny (Vinduskova, Koukal,
2003).
Dovalil (2009) charakterizuje tuto etapu nasledujicimi znaky:
. rozvoj zékladnich a specialnich dovednosti
. zvySovani tréninkového objemu, co se tykéd objemu zatizeni i intenzity, orientace
na specializovany trénink
. daraz postupné kladen i na kondi¢ni faktory (rychlostni, vytrvalostni, silové
a dal$i schopnosti)
. zdokonalovani ucelné techniky

. diiraz na taktickou pfipravu
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Specializovana etapa trva 2-4 roky a navazuje na predchozi etapu vSestranného
tréninku. Ani v této etap¢ ale neni vhodné zcela ustoupit od nékterych zasad zakladniho
tréninku, ktery zajiStuje celkovou odolnost sportovce a v neposledni fadé také
kompenzuje vliv specializace. Jedinci, ktefi jsou dostate¢né motivovani uzpiisobit sviij
zivotni styl v nasledujicich letech a jsou ochotni podstoupit naro¢ny program tréninku,

mohou zacit s ptipravou, kterd je na urovni vrcholového tréninku (Dovalil, 2009).

4. Etapa vrcholového tréninku

Etapa vrcholového tréninku ¢i maximalni sportovni vykonnosti se jiz pripravy
déti a mladeze netyka, ale pro uplnost ji shrneme v nékolika zdkladnich bodech.
Cile a ukoly této etapy jsou charakterizovany:
. vyuzitim pfedevs§im specidlnich tréninkovych prostredkd, ale je nutno
pripomenout diilezitost v§estrannosti, ktera plni funkci zdravotni a kompenzac¢ni
. pro dosazeni co nejvyssi vykonnosti je potieba zvysit tréninkové davky co

do objemu tak i do intenzity na co nejvys$i mozny stupen

. rozvoj funkéni, kondiéni 1 psychické slozky

. zdokonaleni a stabilizace techniky a technického mistrovstvi
. individualni piistup ze strany trenéra

. dlouhodobé¢ planovéni cila

. regenerace

(Dovalil, 2009)

2.5 SloZky sportovni pripravy v pripravé déti a mladeze

Slozky sportovni pfipravy se rozliSuji na slozku kondi¢ni, technickou,
psychologickou a taktickou. Tyto slozky se vzajemné prolinaji, pfestoZze kazda z nich se
podili jingym zpiisobem na splnéni vytycenych cilti. V dlouhodobém procesu sportovni
ptipravy se vzajemny pomér jednotlivych slozek méni vzhledem k zakonitostem vyvoje
mladych sportoveid. V zdkladni etap¢ bude tak naptiklad, na rozdil od etapy
vrcholového tréninku, vice zastoupena vSeobecnd télesnd pfiprava a naopak

ve vrcholové etapé bude hrat vyznamnéjsi roli pfiprava psychologicka (Peri¢, 2009).
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Peri¢ (2009) popisuje nasledujici slozky tréninku:

Kondiéni priprava

Kondi¢ni ptiprava se zamétfuje na zdokonalovani vSestranného pohybového
zakladu a rozvoj predevsim rychlostnich a koordinac¢nich schopnosti. Pfi vybéru metod
a cviceni je nutno dbat na vékové zvlastnosti u déti, za vhodnou formu povazujeme
predevsim riizné pohybové hry a vybér pestrych cvi¢eni. Ke zvySovani kondice mize

poslouzit téméf jakakoli pohybova ¢innost.

Rychlostni schopnosti

Trénink pro rozvoj rychlosti by mél byt zafazovan minimélné jednou tydné
po cely rok a u déti by méla snaha o jeji rozvoj zcela dominovat. Rovnomérné se rozviji
vSechny druhy rychlostnich schopnosti - reakéni, akceleraéni, acyklicka a cyklicka
rychlost. Doba zatéze se pohybuje jen v rozmezi nékolika sekund. Hlavnim prostfedkem

rozvoje jsou rizné hry, Stafetové zavody a cviceni, které maji herni naboj.

Koordinacni schopnosti

Trénink koordina¢nich schopnosti je spolu s rychlosti nejdulezitéjsi pohybovou
schopnosti, kterou je potieba rozvijet. Mladsi déti ve véku 7-10 let se rychle a snadno
u¢i novym pohybiim a predevsim se tolik neboji jako déti v pozdé€jsim veku nebo jako
dospéli. Je proto vhodné, aby si osvojily co nejvétsi skalu pohybovych dovednosti.
Vytvoteni co nejSirSitho pohybového zakladu slouzi pozdéji jako zdsobarna, z niz se

¢erpaji dalsi moznosti pohybu.

Silové schopnosti

U déti slouzi silové schopnosti spiSe jako podpiirnd slozka pro rychlostni
a obratnostni schopnosti. Teprve po dvanactém roce je mozno zacCit v urCité mife se
silovym tréninkem, pfitom je nesmirné dillezité, aby nebyly pietéZovany patei a velké
klouby (kolena, ky¢le apod.). Pti posilovani déti je trénink orientovan hlavné na velké
svalové skupiny, svilj vyznam ma rozvoj explozivni sily. Na zavér tréninku je zadouci

protazeni posilovanych partii a zafazeni vyrovnavacich a kompenzacnich cviceni.
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Vytrvalostni schopnosti

Rozvoji aerobnich vytrvalostnich schopnosti v détském véku nic nebrani.
Konstantni neboli souvislé metody s intenzitou okolo 170-175 tepl za minutu jsou
povazovany za vhodné pro stimulaci vytrvalostnich schopnosti. Naopak za zcela
nevhodné se povazuji intervalové metody, které zpiisobuji vzestup laktatu, ktery déti
pied dvanactym rokem véku nejsou schopny dobie odbouravat. Jinymi vhodnymi

prostiedky jsou hry, fartlek, ¢i turistické pochody, jizda na kole, plavani apod.

Pohyblivost

Cim vice se trénink ubirda smérem ke specializaci, tim vice dochézi
ke zkracovani a oslabovani urcitych svalovych skupin nebo jinym problémim spojenym
s pohybovym aparatem. Proto rozvoji pohyblivosti je nutné vénovat naleZitou
pozornost. U malych déti radgji zafazujme aktivni metody protahovani, to znamena
dosazeni krajni polohy vlastnim usilim. Strecinkové cviky zafazujeme v pozd&jSim
veku. Dilezité je dbat na spravné drzeni téla. Pro to, aby cviceni byla efektivni je nutno

je zafazovat na zacatek 1 na konec kazdé tréninkové jednotky.

Technicka priprava

Technickéd ptiprava je pokladdna za nejvyznamnéjsi slozku tréninku, protoze
udéti jsou nejlepsi predpoklady pro motorické uceni. K néacviku techniky tedy
pfistupujeme jiz od prvnich let tréninku, a zamétujeme se na to, aby dité zvladlo dobie
si osvojit zaklady dané techniky. Upfednostiiujeme kvalitu pted kvantitou. Po zvladnuti

zékladl techniky je mozné ptistoupit k vétSimu poctu opakovani jednotlivych prvki.

Takticka priprava

Taktickd pfiprava nabyvd na hodnoté teprve ve starSim véku. U déti se
soustiedime na to, aby zvladly zakladni pravidla daného sportu a dodrzovaly je. Jiz
utéch nejmensich miiZzeme vyZzadovat spravné chovani v soutéznich situacich.

K ostatnimu nacviku pfistupujeme pozdéji.

Psychologicka priprava
Psychologickd ptfiprava u déti souvisi velmi uzce s SirSim vychovnym
pusobenim. Méla by sméfovat k tomu, aby dit¢ mélo zdravé sebevédomi a viru

ve vlastni schopnosti. Déti je nutné neustale povzbuzovat a motivovat je, aby se chtély
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zlepsovat. Dulezitym aspektem je rodi¢, ktery by nemé¢l na své dit¢ prilis tlacit,
ale pouze ho podporovat v tom co déla. Nejoptimalngjsi je, pokud dité ma samo chut’
nejen do tréninku, ale 1 do zdvodéni a ma samo touhu podat co nejlepsi vykon a prosadit
se mezi svymi vrstevniky.

Zvlaste ve viceboji ma psychologicka piiprava svlj vyznam. Soutéz trva dva
dny a na vicebojafe plisobi velké mnozstvi podnétli, které zatézuji nervovou soustavu.

Zavodnik tak musi byt odolny, houZevnaty, musi mit schopnost koncentrovat se

na vykon a téz umét relaxovat mezi jednotlivymi disciplinami (Ihring, Ihring, 1979).

2.6 Principy sportovniho tréninku

Melichna (1999) uvadi didaktické principy, které vyplyvaji ze struktury a fizeni

sportovniho tréninku:

1. Princip vSestrannosti - hraje nezastupitelnou roli jak u déti, tak i u vrcholovych
sportovcl. Zajistuje zvyseni funkéni kapacity rGznych organli, rovnomérny rozvoj
vSech svalovych skupin, zvySuje adaptabilitu organismu. Obecné tedy slouzi k udrzeni

zdravi a kondice a je zdkladem pro dalsi trénink a vykonnostni rist.

2. Systemati¢nost - vyjadiuje dlouhodobé a nepieruSované zatizeni. Pti Castém
a pravidelném tréninku dochazi v organismu k monofunkénim zménam jako adaptacni

odpovédi na zatéz.

3. Princip postupného zvySovani zatiZeni - aby nedochazelo ke stagnaci, ale naopak,
aby byl zajistén neustaly progresivni narust vykonnosti, je potfeba umérné zvySovat
zatizeni. To musi ale odpovidat rastu funkéni kapacity: je-li nizsi, dochdzi ke stagnaci,

je-li vyssi, dochazi k inavé a zastaveni vyvoje jedince.

4. Princip cykli¢nosti - je v zdsad¢ postaven na biorytmech, na stfidani zatizeni
a odpocinku. Trénink je uspotadan do cykll, coz je ,relativné ukonceny sled
opakujicich se riiznée dlouhych casovych usekii tréninkového procesu, i kdyz v kazdém
nasledujicim cyklu se objevi vidy nové rozvijejici tendence, tj. dochazi ke zmeéné
tréninkovych prostiedkit ¢i alespon jejich pomeru, k naristu zatizeni atd.* (Melichna

in Ladislavova a kol., 1999, s. 109).
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Melichna (1999) d¢li cykly takto:

. Mikrocyklus- kratkodoby cyklus, vétSinou tydenni

. Mezocyklus- sttednédoby cyklus- nékolik mikrocykli
. Makrocyklus- dlouhodoby cyklus- nékolik mezocykli

2.7 Trénink jako proces motorického uceni

Jednim z hlavnich ukolti tréninku je osvojovani a zdokonalovani pohybi,
z tohoto pohledu je tedy trénink chapan jako proces motorického uceni. Pii dobie
vedeném nacviku a postupnym zvySovanim urovné pohybovych schopnosti se stava
technicka dovednost ¢im dal tim ucinng;jsi (Choutka, 2009).

Podle Choutky a Dovalila (1991, s. 136) nelze motorické uceni ,,zuzovat jen na
nacvik a zdokonalovani sportovnich pohybii, nebot se dotyka soucasné i dalsich stranek
sportovce, napr. rozvoje pohybovych schopnosti, psychiky, fyziologickych funkci
a dalsich. To znamend, Ze motorické uceni také prispiva k integraci osobnosti jedince .

Zakladem motorického uceni jsou poznatky o nervovém fizeni a regulaci
pohybu, ptedevsim reflexni ¢innosti organismu. Jde o ¢innost neuromotorickou, kdy
velice zjednodusSené feceno, vzruchy jsou nositeli informaci a vyvolavaji v buiikédch
cilovych organti odpovidajici aktivitu. Centralni nervova soustava je fidicim organem,
ktery pfijima, zpracovava, uchovava informace a vytvaii vhodné programy pro feSeni
pohybového tkolu ve vykonnych organech, které tvoii svaly a dalsi fyziologické

systémy (Dovalil, 2009 a Havlickova, 1999).

Dovalil (2009) rozliSuje n€kolik irovni motorického uceni:

. uroven senzomotorickd- znamend rozvoj smyslu pro vnimani pohybu
specifického pro dany sport

. vlastni osvojovani sportovnich dovednosti- stabilizace a zdokonalovani procest
fizeni a regulace ptislusnych pohybovych struktur

. vyuzivani osvojenych dovednosti- spociva v prizptisobeni se podminkdm

vykonu v zavod¢ a korekci priabéhu pohybu
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Choutka ( 2009) rozdéluje proces motorického uceni na ¢tyfi faze:

1. Faze: hruba koordinace — v této prvotni fazi nacviku se vytvaieji zaklady
dovednosti. Proces uceni za¢ind sezndmenim s tkolem. Dtlezité je vytvotreni zékladni
predstavy o pohybu a verbalni pfipominky trenéra. Jedinec uskutec¢iiuje prvni pokusy
o provedeni daného pohybového tkolu v jednoduchych standardnich podminkach, které
vSak byvaji nedokonalé. Jedinec ve snaze vykonat pohybovy ukol spravné, vklada
do pohybu nadmérné usili a vyskytuji se nezddouci nekoordinované pohyby. Vysledkem
je tedy celkové nedokonaly pohyb s mnoha chybami, coz odpovida téz predvedenému

vykonu.

2. Faze: jemna koordinace — v této fazi motorického uceni se hrubé celkova struktura
pohybové dovednosti zpeviiuje, jedinec dostava konkrétnéjSi a detailngjsi ptredstavu
o provedeni spravného pohybu. Dochazi ke zlepseni koordinace pohybil a mizi vétsi
nedostatky, pohyb je plynulejsi a vlacnéjsi. Celkova ucinnost pohybti dosahuje vyssi
urovné, coz je nepochybné zaruceno i1 tim, Ze jedinec je schopen vice vnimat

a koncentrovat se na sviij ukol.

3. Faze: stabilizace — v této dalsi fazi dochdzi ke zpevnéni a automatizaci pohybovych
struktur, technika se stabilizuje v riznych podminkach a variantdch provedeni. Co se
tyka koordinace pohybt, ta je na vysoké urovni jako nikdy predtim. Jedinec je schopen
védomé kontrolovat pribéh pohybu a komplexné jej vnimat. VSechny c¢asové

a dynamické parametry jsou sladény. Celkova vykonnost je na vysoké urovni.

4. Faze: variabilni tvorivost — Pohyby sportovce jsou provadéné ,, s lehkosti“. Jedinec
je schopen zachovat vynikajici uroven techniky i v nestandardnich podminkach. Dokéze
se prizpusobit a fesit tkoly pod Casovym tlakem. Systém fizeni a regulace pohybt

funguji na vSech trovnich dokonale. Vykon je maximalni.

V atletické ptipravé mladeze se uplatnuji predevsim prvni dvé faze. Pohybové
dovednosti v zdkovském veéku nejsou stabilizovany, coz by znamenalo zastaveni riistu
vykonnosti. Ukolem trenéra tak je zajistit rovnomérny vzestup fyzické tirovné zdatnosti

a technickych dovednosti (Fejtek, 1983).
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Kocourek a Jansa (2007) uvadéji nékolik druh motorického uceni:

1. Uceni napodobou - je jedno z nejcastéjSich zplsobil u€eni. Na zaklad¢ zrakovych
vjemil si jedinec vytvari predstavy o uritém pohybu a je schopen je pak realizovat.
Podstatou je tedy vybornd nazorna ukéazka. Tato forma uceni se pouziva hlavné u déti
v niz§im véku, které nejsou jesté schopny pochopit a realizovat pohyb pouze na zakladé

slovniho popisu. Dovednost se osvojuje spiSe v celku a nerozklada se na detaily.

2. Instrukce - zékladem je vysvétleni kliCovych momentt pro dany pohyb, ktery se
postupné doplituje podrobnéjsimi informacemi. Jeho pouziti neni vhodné u déti, vyuziva

vvvvvv

které se daji rozfazovat na dil¢i jednodussi pohyby, které se pozdéji spojuji v celek.

3. Zpétnovazebni uceni - tento druh uceni je povazovan za spiSe doplikovy.
Je postaven na principu pokusu a omylu, coz mize mit v nékterych sportech az tragické
dopady (horolezectvi, lyzovani, paragliding apod.). Sportovec dostdva okamZitou

zpétnou vazbu podle toho, jestli dosahl vyty¢eného cile nebo slovné od trenéra.
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na uplatnéni kognitivnich (myslenkovych) pfistupt. Uplatiiuje se zejména u zkuSenych
sportovcl, predpokladd se z jeho strany samostatnost a tvofivost. Pfed vykonanim

pohybové ¢innosti pfedchdzi myslenkové feseni situace.

5. U€eni ideomotorické - byva téZ oznaCovano jako ideomotoricky trénink. Jeho
podstatou je uceni se v pfedstavach. Jedinec si v klidové poloze ptehrava idealni prabch
pohybové Cinnosti a koneény efekt. Toto uceni nemize nahradit samotny nacvik
a trénink, ale je prokazateln¢ vhodnym doplitkem, zvlasté¢ pokud z néjakych divoda

sportovec nemuze trénovat.
Vsechny zpisoby motorického uceni se navzdjem prolinaji, nemizeme fici,

ze se vyskytuji a pouzivaji samostatné. Naopak logicky na sebe navazuji a kombinuji se

podle toho, s jak vyspélymi jedinci trenér pracuje (Kocourek, Jansa, 2007).
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2.8 Psychomotoricky vyvoj ditéte - vyvojové etapy

Obdobi détského veku je charakterizovano urcitymi znaky, které se meéni
v zavislosti na véku ditéte. Az do dospélosti prochazi dit¢ urCitymi vyvojovymi etapami,
vyviji se a méni v mnoha ohledech. T¢lesny vyvoj u chlapcti konéi kolem 18. -20. roku,
u dévcat pak o néco diive (Dovalil, 2009).

Kodym (1985) rozdéluje jednotliva vyvojova stadia (od narozeni po adolescenci)

na nékolik plynule na sebe navazujicich obdobi:

. obdobi novorozenecké (prvnich 28 dni zivota)

. obdobi kojenecké (druhy a teti rok Zivota)

. obdobi batolete (od zacatku ¢tvrtého roku do zacatku skolni dochazky)

. Skolni vék (6-15 let), ktery se dale Cleni na mladsi Skolni v€k a starsi Skolni vek

. obdobi adolescence (15-18 let, nékdy az 20 let)

Dale se zaméfujeme pouze na charakteristiku Skolniho véku a obdobi adolescence, kam

se vékem tadi dévcata sledované skupiny.

2.8.1 Skolni vk

Skolni v&k za¢ina v Sesti letech a konéi v patnacti letech v dobé, kdy dité ukongi
povinnou Skolni dochazku. Jednd se o nejaktivnéjsi vek ditéte, kdy dit€ samo touzi

po télesné aktivité. DEli se na mladsi Skolni vek a starSi Skolni vék (Vagnerova, 2005).

2.8.1.1 Charakteristika mladSiho Skolniho véku (6-11 let) z hlediska vyvoje

Toto obdobi byvd nazyvano druhé détstvi. Béhem tohoto obdobi dochézi
k nejvyssimu télesnému ristu, které ohlasuje nastup dospivani. Umérné s télesnym
ristem piibyva hmotnost a taktéz se vyviji 1 vnitini organy a postupné se ustaluje
i zakfiveni patete. V tomto obdobi je proto vhodné vénovat se spravnému drzeni téla.
Béhem ristu se zvysuje podil svaloviny, u divek dochazi také okolo devatého roku
k nartistu podkozniho tuku, télesné tvary se stavaji plnéjsi (Mala, Klementa, 1985).

V téchto letech se dit¢ poprvé stava soucasti néjakého kolektivu (tfida,
tréninkova skupina atd.) a utvafi si silnéj$i kamarddské vztahy. V tomto v€ku neni
potieba dité k pohybu néjakym zpisobem nutit, sami ho vyhledavaji a soutézi rady.

Velmi Casto se navzajem porovnavaji a vytvaii si potom podle vykonnosti zebiicky
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oblibenosti. Pohybov¢ nadané dit€¢ ma v tomto véku nad ostatnimi navrch, i kdyby bylo
nejhorsi v matematice z celé tiidy. Typicke je stiidani z4jmu, piebihani od jedné ¢innosti
k druhé, chybi dostatek vile a vytrvalosti. V mlad$im Skolnim véku se dité projevuje
nejen rozkolisanosti v zdjmech, ale téZ v citovych projevech. Pii mysleni se dité
soustfedi spiSe na jednotlivé ¢asti, unikaji mu detaily a souvislosti. Neni zatim schopno
abstraktniho mysleni a Casto piejima nazory dospélych. V podstaté miizeme toto obdobi

oznacit za obdobi klidu a pohody (Véagnerova, 2005 a Kodym, 1985).

2.8.1.2 Zvlastnosti v tréninku déti v mladSim $kolnim véku

Pro tuto veékovou kategorii je charakteristicka vysoka spontdnni pohybova
aktivita. JiZz od 6-7 let miZeme zah4jit v nékterych sportovnich odvétvich systematickou
tréninkovou piipravu, kterd ale neni postavena na velké dfiné a odfikéani, ale na principu
spontanni pohybové aktivity, ktera je détem vlastni. Béhem této prvotni pfipravy musi
trenér respektovat biologicky vék ditéte a zakonitosti s tim spojené. V této etapé jsou
pokladany dulezité stavebni kameny, bez nichZz neni mozné pokracovat v dalSim
vykonnostnim rlstu sportovce, ktery by zajiStoval jak postupny, tak harmonicky
a perspektivni rast z hlediska vykonu, tak z hlediska zdravotniho. ,, Hlavnim cilem této
pripravy je tedy vytvaret predpoklady pro pozdejsi trénink a vykon* (Peri¢, in Dovalil,
2009, s. 290). Trenériv ukol by mél byt piedev§im v dodrzovani zasad sportovni
pfipravy déti, tak, aby jedince neposkodil at uz po strance fyzické ¢i psychické.

Pfipomenme si tfi hlavni zasady v tréninku déti podle Perice (2009):

. respektovani vékovych zakonitosti
. daraz na vSestrannou piipravu
. zasada ,,vice je nékdy méné*, aneb zachovani perspektivnosti sportovni ptipravy

Dité¢ se v tomto véku snadno u¢i novym pohybim, uplatiuje se piedevSim
tzv. imitacni uceni, to znamena uceni napodobou. Dité je schopno téméi okamzité, nebo
po nékolika malo pokusech zvladnout lehce novou pohybovou dovednost a sta¢i mu
k tomu pouze kvalitni ukézka od trenéra. AvSak pokud neni pohybova cinnost
dostate¢né procvicovana, je rychle zapomenuta. Détskd motorika je charakteristicka
v tom, Ze postrdda uspornost pohybu na rozdil od motoriky dospélych. Rozdily
v rozvoji motoriky zaznamenavame téz u déti, a to hlavné v obdobi mezi osmi az deseti
a deseti a dvandcti lety. Ve druhém zminiovaném obdobi jiz je patrnd dobra kvalita

pohybti, a proto byva oznacovano jako ,,zlaty vék motoriky*. Déti jsou jiz koordinacné
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zdatngjsi a jsou schopny provadét pohybovy tkol s vétsi jistotou a nemaji problémy

Z hlediska tréninku by mél byt kladen diiraz na rychlostni, obratnostni cviceni
a hry a diky pozvolnému zdokonalovani nervové regulace svalové Cinnosti, je mozné
zaCit se soustavnéjSim rozvojem silovych schopnosti. Aby nedoslo k dysbalancim, je
tteba mit neustale na paméti harmonicky rozvoj svalstva kosterniho systému. Z tohoto
divodu patii mezi nejvhodnéjsi prostiedky pro rozvoj sily ptfirozené posilovani jako
napf. Splh, lezeni, ru¢kovani, visy, upolové hry a cviky, které vyuzivaji hmotnost celého
téla- kliky, diepy, cvi¢eni na naradi, sklapovacky atd. Tato cviceni hraji téz roli pii
rozvoji celkové kondice. Pfi provadéni téchto cviceni se dba téz na spravné dychani,
aby nedochdazelo k zadrzovéani dechu. Po ukonceni kazdé tréninkové jednotky je vhodné
zatadit vyrovnavaci a kompenzacni cviceni a protdhnout ty svalové partie, které byly
v pribehu tréninku nejvice zatézovany. Postupem casu, by si méli mladi sportovci tyto
zasady osvojit a vstipit natolik, aby tyto Cinnosti provadély samostatné automaticky

(Peri¢, 2004).

2.8.1.3 Starsi Skolni vék- vyvojové charakteristiky

Star$im Skolnim vékem se rozumi veék od 12-15 let, zahrnuje tedy slozité obdobi
nazyvané puberta. Pubertalni vék nelze zcela pfesné vymezit, ale obecné se pohybuje
v rozmezi od 8-14 let u divek a 10-16 let u chlapct. Individudlné to vSak byva rtzné.
Puberta je vyvojové obdobi, béhem n¢hoz dochazi k Cetnym biologickym zméndm
odrazejici se t€Z v psychologickém vyvoji. Oznacuje se tedy jako prvni faze dospivani.
V podstat¢ toto obdobi charakterizujeme jako vyvojové obdobi, které zacina
od objeveni sekundarnich pohlavnich znakli az do dosazeni schopnosti rozmnozovani.
Toto obdobi se dale jesté déli na tfi faze: prepuberta, puberta, postpuberta (Vagnerova,
2005 a Kodym, 1985).

V disledku hormonélnich zmén dochazi k rychlému télesnému ristu,
zaznamenavame také zménu hmotnosti. Z hlediska sportu je vyznamny nartst svalové
sily, avSak Slachy, vazy a zejména pak Upony tomu jesté¢ nejsou zcela ptizpisobeny.
U nékterych déti je mozné pozorovat nekoordinované, nékdy az klativé pohyby, ztratu
plynulosti a ladnosti pohybu. Tento fenomén je zplsoben pravé nerovnomérnym
rozvojem kosterniho a svalového systému, a zménami psychiky. Ve vétsi mife miizeme
tyto znaky pozorovat u chlapcli nez u divek, kde jsou tyto projevy méné vyznamné.

S pribyvajicim vékem postupné a ptirozené stoupa vykonnost a zvétsuji se vykonnostni
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rozdily mezi chlapci a dévcaty. Kromé ristového zrychleni se rozviji téz druhotné
(sekundarni) pohlavni znaky. Pubertalni zmény jsou podminény neurohumoralné.
Dal$im typickym projevem je zvétSeni pohlavnich organti (Mala, Klementa, 1985

a Dovalil, 2009).

2.8.1.4 Na co se zamérit v tréninku déti starSiho Skolniho véku

Déti ve véku 12-15 let jsou jiz schopny se dobie adaptovat na trénink, ale je
potieba stale myslet na to, Ze se zatim stdle vyviji a rostou. Jednim z limitujicich faktori
vykonnosti je osifikace kosti. Ale pravé systematickd pohybova ¢innost proces osifikace
pozitivné ovliviiuje. 1 pres fakt, ze v tomto obdobi mohou vznikat urcité problémy
s koordinaci (zvlast€¢ u chlapcti okolo 14. veku), je toto obdobi povazovdno jako
nejpifiznivéj$i pro osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti. Je vhodné
proto, se v tomto obdobi vénovat rozvijeni koordinac¢nich schopnosti a nacviku
techniky. Z hlediska motorického uceni je dit¢ schopno okamzité realizovat vidénou
pohybovou dovednost, kterou déti vnimaji jako celek. Vhodna cvieni pro nacvik
obratnosti jsou rizné prekazkové drahy, cviceni na gymnastickém naradi, akrobaticka
cviceni, sportovni hry apod. Trénink koordinace je vhodné kombinovat s rychlostnimi
cvi¢enimi (Dovalil, 2009).

Obdobi od 10-13 let je vek, ktery je vhodny pro ziskani ,,rychlostniho zakladu®.
Diky tvarnému nervovému systému je mozno rozvijet komplexni rychlostni schopnosti,
pfiCemz je tfeba rovnomérné rozvijet nejen dolni koncetiny, ale i ostatni svalové
skupiny. Do tréninku zafazujeme celoro¢né Stafetové hry, odrazova cviceni, prekazkové
drahy, starty z riznych poloh atd. Zanedbéni rozvoje rychlosti v tomto véku se pozdéji
jen tézko dohéni (Dovalil, 2009).

V obdobi starsiho Skolniho v€ku je mozné jiz zacit se systematictéjsim silovym
tréninkem. Jedna se ale predev$im o nacvik techniky posilovani a v§eobecnou silovou
prupravu. Nartst sily pfichdzi v tomto obdobi pfirozené¢ s nartstem svalové hmoty.
U akcelerovanych jedincli je mozné pfistoupit k cilenéjSimu rozvoji sily, u méné
biologicky vyspélych déti si trénink zachovava podobu z prfedchoziho obdobi. Vhodné
je zaradit cvieni ve stizenych podminkéch (pisek, voda, béh do kopce, noSeni
tréninkového kolegy atd.), upolové hry, cviceni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla,
odhody plnymi mic¢i (1-3kg), cviceni s expandery, tzv. silové vstupy apod.

Pii posilovani se zaméfujeme na velké svalové skupiny. Po ukoneni kazdého
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posilovani je tieba zatadit protahovani zatizenych svalli, kompenzacni a vyrovnavaci
cviceni (Peric¢, 2004).

Co se tyka rozvoje vytrvalosti, neni vhodné déti zatézovat tréninkem, pii kterém
dochazi k vyraznéj§imu vzestupu laktatu, jelikoz déti do 12 let ho nejsou schopny dobie
odbouravat. Vytrvalost u déti by méla byt rozvijena predev§im formou her nebo
metodou nepierusovaného zatizeni s intenzitou do 170-175 tept za min. (Peric¢, 2004).

Velmi dileZité je pamatovat na zavérec¢ny stre€ink a na cviceni spravného drzeni
téla, aby nedochazelo k oslabovani a zkracovéani ur€itych svalovych skupin, zvlaste
téch, které¢ maji tendenci ke zkracovani, a tréninkem toto jesté vice podnécujeme (Peric,

2004).

2.8.2 Adolescence

Za adolescenta oznacujeme jedince, ktery odpovida véku 15-18 let. Jedna se
o vyvojové stadium mezi détstvim a dospélosti. U chlapci a u divek se projevuje toto
obdobi s mens§imi zménami. Zatimco divky jsou télesn¢ i duSevné zralejsi, chlapci
teprve dozravaji. Rychly télesny rist, ke kterému dosSlo v pfedchazejicim obdobi,
se postupné zastavuje, organismus jiZ pouze vyrovndva nesrovnalosti z pubertalniho
bouflivého obdobi. V dasledku nedostatku pohybu a vysokému energetického piijmu
muze nastat nartist hmotnosti, hlavné u divek tohoto véku (Vagnerova, 2005).

Charakteristickymi znaky pro tento vék jsou schopnost logického uvazovani
1 abstraktniho mysleni na vysoké trovni, celkové zklidnéni se. Adolescent se pomalu
zacina rozhlizet kolem sebe a zacind premyslet o své budoucnosti. Neni jiz pielétavy
v zajmech, soustfedi se na ¢innost, kterd ho bavi. Ale ani tento vé€k neni bezproblémovy.
Ve snaze prosadit si vlastni ndzor anebo stit se nezavislym dospivajici ¢asto odmita
autority, neguje jejich rozhodnuti a snazi se vymanit se z jejich vlivu. Ve véku dospivani
se prohlubuje téz citova stranka jedince, dospivajici prozivaji své prvni opravdové
lasky. V tomto obdobi dochazi tedy k celkové proméné osobnosti ve vSech oblastech:
psychické, socidlni a somatické (Vagnerova, 2005).

Vhodny télesny pohyb je v tomto véku zadouci, zastava totiz vyznacnou funkci
v zivotospravé déti, rozviji vSechny funkce, zvlast€ ptiznivé ovliviluje soustavu
opérnou, obéhovou, dychaci a nervovou. Nedostatecna télesna ¢innost pak naopak vede
ke zhorSeni funkei vSech uvedenych soustav a celkovému zhorSena télesné zdatnosti.

(Mal4, Klementa, 1985).
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2.8.3 Trénink mladeze ve véku 15-18 let

Od 16 let je sportovec na takovém vyvojovém stupni, Ze je mozno zaclit
se zvySovanim tréninkovych davek. Na pfelomu mezi dorostovym vékem a dospélosti
prichdzi doba maximalni trénovatelnosti, protoze adaptacni schopnost na zatéz je
v pomérné velkd. V tréninku je mozné vedle rozvoje silovych a vytrvalostnich
schopnosti zacCit zatéZovat sportovce anaerobné, protoze organismus je jiz plné
pfipraven. Zavody nabyvaji na dileZitosti, proto je pozornost soustfedéna i na taktickou
ptipravu. Technika se zdokonaluje do Uplnych detailt. Dulezitou roli v tréninkovém
procesu mladeze hraje kolektiv, proto by trenér nemél opominat na budovani dobré
atmosféry nejen na tréninku a na utuzovéani dobrych kamaradskym vztahli mezi svymi

sverenci (Peric¢, 2004).

2.9 Charakteristika vrhacskych disciplin - vrhu kouli a hodu oS$tépem
jako soucast sedmiboje

Pozadavky na vykon atleta v jednotlivych disciplinach sedmiboje jsou riznorodé
a lisi se od discipliny k disciplin€. Vrh kouli fadime z pohledu motoriky mezi acyklické
pohybové ¢innosti, hod o$tépem mezi kombinované pohybové ¢innosti. Jsou to velice
specifické discipliny, které Casto €ini naSim pfednim ceskym zdvodnicim problémy,
coz se projevuje vyraznym bodovym odstupem od evropske ¢i svétové Spicky.

Vrh kouli a hod ostépem fadime mezi discipliny rychlostné-silového charakteru.
Vykon je dan velikosti okamzité rychlosti vzletu nacini, vyskou vypusténi ndcini
a optimalnim thlem vzletu. Ve viceboji se vrh kouli objevuje hned v prvnim zdvodnim
dni po skoku do vysky a hod ostépem je zafazen jako predposledni, Sestd disciplina,

po skoku dalekém (Simon, 2004 a Ryba, 2002).

2.9.1 Vrh kouli- technika spravného provedeni

Technika vrhu kouli je dvoji. Rozlisujeme techniku zadovym zptisobem a rotacni
nacvikem techniky vrhu kouli z mista a poté se sunem (tj. zadovym zptisobem). Zeny
a juniorky vrhaji kouli vazici 4kg, dorostenky a zadkyné pouzivaji 3kg tézkou kouli
amladsi zékyné vrhaji 2kg vazici kouli. Pro uvedeni koule do pohybu musi koulaf

piekonat pocatecni klidovou setrvacnost téla a nacini a nasledn¢ prokazat obrovskou
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maximalni a vybusnou silu. Koulaf by mél tedy v pribéhu celého pohybu zvySovat

rychlost, aby ji mohl v zavéru vyuzit pro daleky hod (Pocréaux, 2002).

Kli¢ové momenty pro vrh kouli (Simon, 2004):

1. V zékladnim postaveni pii zadovém zplisobu ma koulat kouli pevné zasazenou u krku
a loket zvednut smérem nahoru. Vrhac stoji na konci kruhu zady do sméru odhodu, védha

je pfenesena na pravou nohu (popis pro pravaka).

A%

levé koleno na troven pravého kolene a Svihovym nizkym pohybem se naponem
dostava smérem k odhodovému bievnu. Prava noha se odleh¢i a odvinutim chodidla

ze $picky na patu se odrazi do sunu.

A%

pravého chodidla se soucasné vytd¢i smérem dovnitf. Leva noha doSlapuje mirné
vpravo od osy kruhu témét soucasné s pravou nohou. Panev je vytocena diky praci levé

nohy smérem do sméru odhodu, ale poloha trupu zlistava beze zmény.

4. Impulzem pro otaceni pravého kolena, stehna a boku je pravé vyto€eni chodidla levé
nohy a kolene do sméru vrhu. Nésleduje propinani pravé nohy a pieneseni vahy

na levou nohu.

5. Diky praci zadového svalstva se trup napfimuje a pokracuje v rotaci kolem osy. Leva
paze, kterd byla doposud pouze pasivni, poméha prudkym Svihem nejen rotaci trupu,
ale také zptsobuje velké prepéti prsniho svalstva, které zptsobuje zrychleni koule

v samotném vrhu.

6. V momenté dopnuti pravé koncetiny a vytoceni hrudniku do sméru vrhu se zapojuje
prava paze. Pravé rameno je vyse nez levé. Leva noha se dopind, boky jsou vysunuty
doptedu vzhiiru. Koulafr zatlaci jesté do koule prsty ruky a dava ji posledni impulz. Leva

paze se ohnutim v lokti dostava k télu a blokuje tak levé rameno.

27



7. Koulaf pieskakuje z pravé nohy na levou a zanozenim levé nohy udrzuje rovnovahu,

aby nevyslapl z kruhu.

2.9.2 Hod oStépem- technika spravného provedeni

Nizkd hmotnost nacini (600g pro zeny a 800g pro muze), umoziuje Svihovy
zpusob odhodu nacini. Hazet daleko neni pouze otazkou sily, ale vyZzaduje vybornou
techniku, kterd je velmi slozitd. OSté€pat musi mit velmi dobrou pohyblivost ramennich,
kycelnich a hlezennich kloubli a ptedpoklada se téz vysokd uroven nervosvalové

koordinace (Miquel, 2003).

Tab. 1. Technické udaje pro hod ostépem (Voméacka 1980, str. 89)

Technické udaje Muzi Zeny

Délka rozbéhu 26-30m 23-27m
Uvodni ¢4st rozb&hu 10-12krok
Zaverecna Cast rozbéhu 4-6krokt(8-10m)
Rychlost rozbéhu v zavérecné Casti 6-8m/s

o o 85m 55m
Rychlost n&¢ini pti vypusténi 32.5ms 21.0ms
Uhel odhodu 33-38° 33-38°

Kli¢ové momenty v technice hodu oStépem:

1. Spravné drZeni oStépu je zékladni dovednosti, kterou je tfeba dokonale zvladnout.
Tento pomérné jednoduchy prvek umozni zavodnikovi mit Giplnou kontrolu nad oStépem
pii vSech fazich hodu. Pouzivanéjsi zplisob drzeni ze dvou pouzivanych je tzv. finsky
zpisob, pfi némz palec a prostfednik jsou zaklesnuty za konec vinuti proti sobé
a ukazovak lezi naptic¢ pod oStépem. Ukazovak se pti tomto zptisobu drzeni podili nejen
na stabilizaci polohy o$tépu v néptahu, ale je spolecné s palcem a prostiednikem
zapojen do zatahu. Casty je i druhy zptisob drZeni, pfi némz jsou zaklesnuty za konec
vinuti palec a ukazovak. Pti tomto zptisobu je ukazovak pln¢ zapojen pii odhodovém

impulsu a pfi uvédomovani si rotace ostépu (Vomacka, 1980).
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2. Rozbéh - U vyspélych ostépaid rozb¢h odpovidd v priméru 26-30m, u Zen je
piiblizné o 3m kratSi. Rozbéh musi byt plynule vystupniovan. Dulezitou roli hraje
rytmus rozbéhovych krokii a odhodu. Technicky nejjednodussi je ctytkrokovy-pétidoby
rytmus, dal§i z moznosti je pétikrokovy-Sestidoby rytmus nebo Sestikrokovy-sedmidoby
rytmus. Rozbéh délime na dvé Casti: prvni je od startu ke kontrolni znacce, kde se
rychlost postupné zvySuje a déale od znaCky k odhodu, kde je dulezitd rytmicnost
provedeni. Zde se provadi naprah nejkratS$i cestou nad ramenem vzad a pfiprava

k odhodu (Simon, 2004).

3. Naptahovy pohyb paze s oStépem a spolu s nim pohybem ramen a volné paze je také
dilezitym znakem technické varianty. Zptisob provedeni napiahu je v4zan na rytmizaci
predodhodovych krokti. Nejpouzivanéj$i a také nejjednodussi je preneseni oStépu
do napfahu zptsobem pifimo nazad na dva kroky. Dalsi ze dvou variant jsou néptah
hornim obloukem nazad, ktery vyuzivaji spiSe zacatecnici a naptah spodnim obloukem.
Pro kazdy z uvedenych zptisobti naptrahu plati nékteré spolecné charakteristické znaky.
PtedevSim to je stabilni sklon ostépu k horizontdle od dokonceni naptahu k zacatku
zatahu. S tim nutné€ souvisi stabilita polohy ruky. Ruka drzi vinuti o$tépu pevné, ne vSak
ktecovité, priblizné¢ v urovni ramene. Odhodova paze je uvolnéné napjata do zacatku

zatahu. Osa ramen odpovida podéIné ose o§tépu (Simon, 2004).

4. Odhodovéa faze- Odhodovy postoj je zavisly na stabilité¢ levé nohy. Po celou dobu
,hapinani“ ostéparského luku je paze s oStépem tazena za télem. Nesmi se predCasné
pokrcovat v lokti. Trup pokracuje v pohybu nad levou nohu, kterd se vzpira. Aktivni
odhodovy pohyb trupu vrcholi stahem bfiSniho svalstva. Rameno héazejici paze vyrazi
vpred vzhlru, paze se pokrcuje loktem napied, ruka s oStépem se pohybuje témér
po pfimce. Nacini je vedeno nad ramenem. Odhodové uGsili je usmérnovano ke Spicce
osStépu. Loket hazejici paze se vytaci do sméru hodu vzhiru k ostépu. Zavérecna faze
hodu ma charakter vystupiiované¢ho bicovitého proslehnuti ptredlokti s oStépem.
Posledni odhodovy impuls a rotaci udéluji o$tépu prsty ruky a sklopeni zapésti. Uchop

ostépu po celou dobu zatahu musi byt pevny (Vomacka, 1980).

5. Pfeskok - Po dohodu pokracuje oStépat v pohybu vpied ptfes levou nohu smérem
k odhodovému bievnu. Svih paze doznivé u pravého kolena. Prebytek energie likviduje

ostépat zapienim pravé nohy, popfipadé dalSim preskokem k bievnu. Proto musi byt
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vzdalenost levé nohy od bievna v odhodovém postaveni pfimétena rychlosti rozbéhu,
vybusSnosti a schopnosti oStépafe zastavit nasledny pohyb po odhodu a zabranit tak
preslapu. Praxe ukazuje, Ze dostacujici vzdéalenost je asi  2m od bfevna

(Vomécka, 1980).

2.10 Metodicky postup v nacviku vrhu kouli u za¢ateéniku

Zakladem uspésného zvladnuti techniky vrhu kouli je pochopeni a vytvoteni si
spravné predstavy o pohybu. K vytvofeni takovéto piesné predstavy slouzi ukazky vrhi,
rozbory kinogrami, fotografii ¢i videozdznamil. Technika zivodnika se zlepSuje
s rostouci urovni pohybovych schopnosti, vzdy vSak musime brat v potaz individualni
zvlastnosti techniky konkrétniho zavodnika. Jiz v pocatcich nacviku dbame na dlouhou

drahu pusobeni na kouli, na zrychlovani na¢ini a na rytmus (Simon, 2004).

Metodicka Fada pro nacvik vrhu kouli (Simon, 2004):

1. Krok - DrZeni koule, koularska gymnastika
Uplné prvotnim krokem v nacviku vrhu kouli je upfesnéni spravného drzeni koule

a zachazeni s kouli-tzv. koulaiska gymnastika.

2. Krok- Vrhy z ¢elniho postaveni

. vrh z podiepu rozkrocného stazenim pravého ramene vzad

. vrh ze stoje ptfednozného levou

. vrh ze stoje prednozného levou do vyponu a se zdiraznénim zdvihové prace levé
nohy

. vrh z chtize z ¢elniho postaveni

Nejcastéjsi chyby:

. uklonény vrh vlevo

. vysazeny vrh

Pfi¢inou chyb je nedostateCn¢ zpevnény trup a nedostatecna sila svalového korzetu

trupu, dale piredc¢asné otaceni hlavy a pfedcasné a ptili§ tvrdé napinadni levé nohy.

Odstranéni chyb:

" zlepseni sily trupu

. ¢elné odhody v sed¢ roznozném s medicinbaly
. celné vrhy s levou pazi v predpazeni
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. diiraz na drzeni hlavy u koule

. vrh z pravé nohy

3. Krok- zaujeti odvrhového postaveni a imitace vrhu ze zakladniho odvrhového
postaveni
Vrhy z mista z odvrhového postaveni (rotacni vrhy) jsou zvlasté v prvnich etapach

nacviku klicové a tvoti hlavni ¢ast népln€ tréninku techniky u déti a mladeze.

Nejcastéjsi chyby:
. rotacni vrh, pti kterém levé rameno ustupuje pii odvrhu daleko smérem vzad

. podhozeny vrh

Dtivodem nespravného provedeni byva nedostateéné vyuziti zdvihové sily nohou a osa
rotace neprochazi levym ramenem, ale vice stfedem t&la. Castymi pfi¢inami
podhozeného vrhu byva chybné drzeni koule, pfedfasné uvolnéni koule od krku
a pfedcasny odvrh koule.

Odstranéni chyb:

. vrhy z mista z pokréené pravé nohy se zdiraznénim zdvihové prace trupu

a pohyb pravého boku dopiedu vzhiiru

. vrhy s vySlapnutim pravé nohy do sméru hodu

. vrhy z chiize

. vrhy se zdiraznénim osy levéa nohy- levy bok- levé rameno

. kladeni diirazu na odtazeni lokte od téla a spravného umisténi koule do jamky

kli¢ni kosti
. pietoceni hlavy smérem ke kouli

. imitace vrhu z mista s ty¢i

4. Nacvik sunu z vychoziho odvrhového postaveni a vrh kouli se sunem
Sun provadime nejprve bez koule, nacvicujeme opakované poskoky na pravé noze
s vytacenim Spicky chodidla a opakované suny s kouli mimo kruh. Déle pfistoupime

na samotny vrh kouli se sunem.

Nejcéastéjsi chyby:
. Spatna rovnovaha
. odraz do sunu ze Spicky pravé nohy

. kratky sun

. otevieni horni ¢asti téla
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chybné postaveni nohou v odhodovém postaveni

pozdni doslap opérné nohy

Pti¢in pro nespravné provedeni konecné podoby vrhu kouli se sunem mize byt mnoho.

Muze to souviset s nedostate¢nou fyzickou pfipravenosti vrhace, ale také technickymi

chybami. Z nich se nejcastéji vyskytuji:

pohyb Svihové nohy pftilis vzhiru

Spatné drzeni hlavy

prilis vysoky ¢i nizky startovni postoj

piedcasné vytaceni trupu do sméru vrhu

brzké otevirani levé paze a jeji nedostatecné protiplisobeni
nespravny rytmus

cviceni na rovnovahu

zduraznéni zdvihu Spicky pravé stojné nohy na zacatku sunu
imitacni cviceni s plochym zanoZovanim levé nohy co nejdal za sebe pficemz
zachovavame hluboky predklon

opakované suny bez koule mimo kruh

pomalejsi zacatek sunu s energickym podsunutim pravé nohy

zdaraznovat vice ploché vysouvani panve do sméru vrhu

Pro rozvoj sily ale 1 pro zdokonalovani rytmu vrhu pouzivame vSestranné odhody koule,

které umoznuji nacvik postupného zapojovani svalstva nohou, trupu a pazi do odhodu

a postupné nartistani rychlosti koule po co nejdelsi draze (Simon, 2004).

2.11 Metodicky postup nacviku hodu o$tépem u zacatec¢niki

Metodicka Fada podle Simona (Simon, 2004):

1. Krok- uchop (drZeni) oStépu

Seznameni se se vSemi variantami drzeni a vybér té nejvhodné;jsi.

2. Krok- chiize s o$tépem
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3. Krok- béh s oStépem

Nejcastéjsi chyby:

. trhavé pohyby

. ostépat ma ostép oddalen daleko od hlavy
. $patny rytmus béhu

Odstranéni chyb:

Uvolnit se v béhu a v nacviku postupné ptidavat na rychlosti.

4. Krok- zapichovani o§tépu

5. Krok- hod z mista z podiepu rozkro¢ného v ¢elnim postaveni

Nejcastéjsi chyby:

" mala amplituda odhodového postoje
. strhavani ostépu do zemée

. piedcasné zapojovani odhodové paze
Odstranéni chyb:

Hody do protisvahu, kontrola navinuti o§tépu ,,na sebe®, zdliraznéni snizovani téziste.

6. Krok- hod z mista ze stoje pfedkro¢ného v ¢elnim postaveni
Nejcastéjsi chyby:

. nestabilni odhodovy postoj

. maly rozsah odhodového postoje

Odstranéni chyb:

N2 %

do sméru hodu. Vhodné je zatradit napodobiva cviceni s plnym micem.

7. Krok- hod ze tri krokii v ¢elnim postaveni

Nejcastéjsi chyby:

. nedostate¢né predbihani trupu
. odhodové paze nohama

. opozdény dokrok levé nohy
Odstranéni chyb:

Hody plnym micem obouru¢ ve vzpazeni ze tii krokd.
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8. Krok- pripravna cvi¢eni pro hod z boéného postaveni trupu bez nacini,

s nacinim, hod z mista

Nejcastéjsi chyby:
. nestabilni odhodovy postoj
. hod provedeny pouze pazi

odklon hlavy a trupu vlevo pii odhodu

. nizko vedeny loket a stranou od tcla

. prilis vysoka ¢i nizk4 dréha letu nacini
= ,»strzeny* hod

Odstranéni chyb:

Pii hodech kontrolovat nasazeni sily v pofadi nohy-bok-rameno-odhodova paze. Je
vhodné zatadit napodobiva cviceni pro rozvoj pocitu "zabrzdéné paze" v napiahu
a technické hody na cil.

9. Krok- hod z jednoho a ze dvou kroki

10. Krok-chiize s nac¢inim a impulzni krok (pieskok)

Nejcastéjsi chyby:

. piedcasné zapojeni odhodové paze a trupu do hodu

. nedostate¢né zapojeni dolnich koncetin

. chybi plynulost a ndvaznost pohybil

. pti impulznim kroku nedostatecné predbéhnuti trupu a odhodové paze nohama

odhod ostépu diive, nez doslapne leva noha

Odstranéni chyb:

Napodobiva cvi€eni a hody s té¢Z§im nacinim s cilem 1épe procitit ,,zatahovy* charakter
odhodu a soucinnost celého téla. Pfi nacviku impulzniho kroku vytleskavani rytmu.

11. Krok- prenaseni o§tépu do naprahu na misté a za pohybu

12. Krok- hod oStépem ze ctyrkrokového (pétidobého) rytmu s postupnym

prodluZovanim rozbéhu

13. Krok- hod z celého rozbéhu
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3 Vyzkumna ¢ast

3.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je sledovani zmén feSeni pohybového ukolu — zmény
v provedeni techniky u vrhu kouli a hodu ostépem a sledovani zmén vykonnosti v obou
disciplindch u zdkyn a dorostenek béhem casového obdobi Ctyf mésict (biezen-Cerven

2010).

3.2 Ukoly vyzkumu

Ke splnéni stanoveného cile jsem si vyty¢ila nasledujici ukoly:

a) Studium pftislusné literatury.

b) Vybér vhodnych pripravnych cviceni pro nacvik techniky obou vrhaéskych
disciplin.

c) Otestovani vstupni a vystupni urovné provedeni techniky vrhu kouli a ostépem,
otestovani vykonnosti dévcat v béhu na 50m, skoku do dalky z mista a hodu 1kg
a 2kg medicinbalem a ve vybranych pripravnych cvicenich, zdznam jejich
nejlepSich dosazenych vykontli v zdvodé€ a v testovacich zavodech.

d) Pozorovani, vytvofeni videozdznami, jejich analyza a nasledné vytvofeni

kinogramu, zhodnoceni vysledkii.

3.3 Védecka otazka

Je mozné sledovat zmény v technice provedeni ve vrhu kouli a oStépem jiz
po ctyfmésicnim nacviku? Je mozné pozorovat zlepSeni vykonl v disledku zlepSeni
techniky? Je rozhodujicim faktorem pro zlepSeni vykonu zlepSeni technického

provedeni nebo ma v tomto veéku rozhodujici vliv uroven kondi¢nich ptedpoklada?

3.4 Hypotézy prace

Predpokladame, Ze po ctyfech mésicich, kdy zatazujeme 1-2 tydné vrhacské
tréninky v rdmci vicebojafského tréninku, budou patrné zmény v technickém provedeni

a dojde ke zlepSeni vykonnosti.
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3.5 Metodika

Vyzkum byl postaven na pozorovani zmén ve vykonnosti a hodnoceni
technického provedeni vrhu kouli a hodu ostépem z mista, na zacatku tréninkového
cyklu a nasledné po ctyfech mésicich. Soucasné byly zaznamenany zakladni somatické
parametry zakyn a dorostenek (vySka, vaha) a divky byly otestovany v kontrolnich
testech: 50m z polovysokého startu, skok daleky z mista, autovy hod lkg a 2kg

medicinbalem. Vykony v téchto testech vyjadiuji tiroven kondi¢nich piedpokladii.

3.6 Postup vytvareni diplomové prace

Po prostudovani piislusné odborné literatury jsem si vybrala pro kazdou
disciplinu vhodna pripravna cviceni, ze kterych jsem vytvofila metodickou fadu

pro nacvik techniky vrhu kouli a hodu ostépem.

Vrh kouli - vytvofend metodicka fada:

1. vSestranné odhody koule- pfes hlavu vzad, spodem od bievna s vybchem,
od prsou, vyhozy koule pravou a levou rukou z podfepu nad sebe

vrh z ¢elniho postaveni z podiepu rozkrocného stazenim pravého ramene vzad
vrh z bo¢niho postaveni

vrh kouli z krok-sun-kroku pro Gplné zac¢atecniky

nacvik sunu bez koule a s kouli mimo kruh a v kruhu

A

cely vrh se sunem

Hod ostépem - vytvotena metodicka rada:
1. vSeobecné odhody plnymi mici
zapichovani ostépu
hod z mista z podfepu rozkro¢ného v ¢elnim postaveni

hod z mista ze stoje predkro¢ného v ¢elnim postaveni

hod z bo¢ného postaveni z chlize

2

3

4

5. hod z bo¢ného postaveni z mista

6

7 impulzni krok a hod z impulzniho kroku
8

hod ze ¢tytkrokového (pétidobého) rytmu boc¢né s impulznim preskokem
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Z téchto dvou metodickych tad byla vybrana néktera pripravna cviceni, ve kterych
byla dévcata celkem dvakrat testovana. Pavodni plan byl uspotadat tii tato méieni, ale
diky nepfiznivym podminkdm a mnozstvim zavodi nemohlo byt tfeti méfeni
uskutecnéno. Vrhacské tréninky byly zatazovany do vicebojaiské ptipravy 1-2x tydné
podle pocasi, které nebylo v letoSnim roce ptili§ pfiznivé pro nacvik téchto disciplin.
Mnohokrat jsme museli népln tréninkové jednotky na posledni chvili zménit.

Prvni videozaznam technického provedeni obou vrhaéskych disciplin byl
natoen na jarnim soustiedéni konaném na pocatku biezna v Caslavi a zavéretné video
bylo pofizeno na naSem domacim stadionu ASK Slavia Praha koncem cervna.
Videozaznamy byly pofizeny pomoci videokamery Nikon Coolpix L100. Vrh kouli
1hod oStépem byly nataceny z bocného pohledu. Zaroven byla na pocatku zmétena
vySka a védha zkoumanych jedinci a divky byly téz otestovany v prifezovych
kontrolnich testech na 50m z polovysokého startu, ve skoku dalekém z mista a autovém
hodu 1kg a 2kg medicinbalem.

Po Ctyfech mésicich, kdy byl natoCen novy videozaznam, byly oba zaznamy
analyzovany, zhodnoceny a porovnavany. Divky nebyly v pribéhu nataceni nijak
korigovany a zadny zabér nebyl opakovan pro ,nespravné” provedeni. Za pomoci
programtt Windows Movie Maker a Openoffice Draw byly vytvoreny kinogramy, které
piedstavuji klicové momenty techniky obou zkoumanych disciplin. Spravné urceni
klicovych bodi umoziuje hodnoceni techniky a urceni zdkladnich chyb. Kinogramy
jsou vytvoreny zleva doprava a ukazuji skutecné provedeni pohybového tkolu.

Soucasné bylo provedeno vstupni a vystupni testovani v pripravnych cvicenich.

3.7 Charakteristika testovanych divek

Zkoumanou skupinu jedinct tvoii divky ve véku 14-16 let spadajici v letoSnim
roce do kategorie starSich zdkyn a dorostenek. Dévcata jsou ¢lenkami atletického oddilu
ASK Slavia Praha. Vstupnim testovanim proslo celkem 14 divek, vystupnim méfenim
jiz pouze 10 ato z divodid zdravotnich nebo z divodu nepravidelné dochazky
na trénink. Star$i divky (15-16 let) trénuji Ctyfikrat tydne, mladsi divky (14 let) pouze
tiikrat. Tréninkova jednotka trva zpravidla 90min. Divky absolvovaly v pribchu
sledovaného obdobi jedno pétidenni sousttedéni v bieznu, ihned na zacatku ptipravného

obdobi.
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Sledovana skupina divek (divky, které absolvovaly vstupni a vystupni méreni):

Denisa Vondraskova

Nar. 1994

Parametry:

Vyska: 170cm/ vaha 59kg

Denisa je nejstarSi ¢lenkou skupiny, pfisla do naseho oddilu jiz v osmi letech a celou
ptipravku az po letos$ni sezonu absolvovala pod mym vedenim. V roce 2009 ziskala jako
star§i zakyn& bronz na Mistrovstvi Ceské Republiky v hale i venku v b&hu na 300m
(za Cas 42,42s a 41,67s). V letosnim roce skoncila v hale sedma v pétiboji (3055 bodu),
viceboj avSak pro zranéni kotniku a nucené Sestitydenni pauze musela v 1ét€ vynechat.
Dale skonéila v hale pata na 200m (26,30s) a pata byla i venku pti Mistrovstvi Ceské
Republiky na trati 300m piekdzek (45,65s). Jeji osobni rekord na 60m je 8,24s

a ve skoku dalekém 471cm.

Katefina Koloma

Nar. 1994

Parametry:

Vyska 172cm/ véha 59kg

Katefina pfisla do mé tréninkové skupiny v roce 2006. Predtim hrédla squash. Katetina
trénuje pouze 2x tydné diky nedostatku Casu, ktery vénuje studiu a jinym z4jmam.
Druhym divodem je velka vzdalenost mezi stadionem a domovem, coZ ji znemoziuje

dojizdét Castéji. Jeji osobni rekord na 60m je 9,03s a ve skoku dalekém 420cm.

Anna Vachova

Nar. 1995

Parametry:

Vyska 173cm/Vaha 58kg

Anna je ¢lenkou naSeho oddilu od roku 2005. Na atletiku ptesla z tenisu, ktery jesté dva
roky soubézné hrala. Po zdravotnich peripetiich v lofiském roce se dokézala nominovat
na halové Mistrovstvi Ceské Republiky na 60m pi. (9,43s), kde skonéila na 7. misté
a ve vrhu kouli zlstala jen tésné pod stupni vitézi na 4. pticce (10,98m). V halové

sezoné se zhi¢astnila taktéz Mistrovstvi Ceské Republiky ve vicebojich a skonéila na 13.

misté (2375 bodl). V letosnim roce se ji opét nevyhnuly zdravotni problémy a dva
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mésice netrénovala. Paradoxné se u ni vSak projevilo nejlepsi vykonnostni zlepSeni
v hodech a vrzich. Ve skoku dalekém je jejim osobnim rekordem vykon 466cm

ana 60m 8,25s.

Veronika Koskova

Nar. 1995

Parametry:

Vyska 178cm/Véha 63kg

Veronika je odchovankyni SSK Jitini, se mnou zacala spolupracovat v loiiském roce.
Veronika trénuje 3x tydné a 2x tydné hraje tenis. V letoSnim roce se zucastnila
Mistrovstvi Ceské Republiky ve vicebojich a sko¢ila na 10. misté (3924 bodi). Jeji

osobni rekord na 60m je 8,61s a ve skoku dalekém 499cm.

Véra Matouskova

Nar. 1995

Parametry:

Vyska 151cm/ Vaha 42kg

Véra zacala s atletikou pred ¢tyfmi lety. Véra trénuje pravidelné 3x tydné. Letos v hale
skongila na Mistrovstvi Ceské Republiky na devatém misté na obou nejkratsich
sprinterskych tratich 60m (8,24s) a 150m (19,76s). V letni sezoné své osobni rekordy
dokazala vylepsit na 8,04s na 60m a 19,63s na 150m. Ve skoku dalekém nejdale skocila
433cm.

Kristyna Lososova

Nar. 1995

Parametry:

Vyska 158cm/ Vaha 45kg

Kristyna déla atletiku od roku 2005. Na leto§nim halovém Mistrovstvi Ceské Republiky
startovala na 300m (osobni rekord 43,77s), kde ziistala za branami findle. Diky svym
rozlicnym z4jmim trénuje spiSe nepravidelné, zhruba 3x tydné. Na 60m je jejim
osobnim rekordem vykon 8,38s a ve skoku dalekém nejdale doskocila na znacku

422cm.
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Eliska Kubikova

Nar. 1995

Parametry:

Vyska 165cm/ Vaha 49kg

Eliska patfi mezi divky, které proSly nasi pfipravkou, na Slavii pfiSla v roce 2004.
Eliska zacala az v letoSnim roce pravidelné¢ trénovat, dochazi 3x tydné. V hale
na Mistrovstvi Ceské Republiky startovala ve skoku o ty¢i, kde vybojovala 7. misto
(osobni rekord 240cm). V béhu na 60m je jejim osobnim rekordem vykon 8,49s

a ve skoku do dalky 444cm.

Zuzana Branna

Nar. 1996

Parametry:

Vyska 165cm/ Vaha 52kg

Zuzana zacala s atletikou v roce 2009 na jafe. Jako prvnim rokem star§i zakyné se
v hale nominovala na Mistrovstvi Ceské Republiky v béhu na 800m (osobni rekord
2:27,77s), kde skoncila jako prvni nepostupujici do finale. Zuzana trénuje 2x tydné v mé
skupiné a jednou tydné se skupinou bézct. Jeji osobni rekordy na 60m a ve skoku

do dalky jsou 8,81s a 399cm.

Markéta Rakova

Nar. 1995

Parametry:

Vyska 170cm/ Vaha 57kg

Markéta je v podstaté novackem ve skupiné. Poprvé se objevila na Slavii na podzim
roku 2009. Markéta trénuje 3x tydné, je odrazoveé a rychlostné dobte disponovana. Jeji

osobni rekordy ve skoku dalekém a v béhu na 60m jsou 492cm a 8,38s.
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Barbora Burianova

nar. 1996

Parametry:

Vyska 166cm/ Vaha 52kg

Barbora je téz novackem v tymu. Na atletiku pfesla na podzim roku 2009 z basketbalu,
kterému se vénovala Ctyfi roky. Barbora zabéhla 60m nejrychleji za 8,54s a ve skoku

dalekém je jeji osobni rekord 444cm.
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4 Vysledky

Tab. 2. Vysledky testovani v kondic¢nich testech, biezen 2010

Jméno Béh na 50m z Skok daleky z Autovy hod Autovy hod
polovysokého mista medicinbalem medicinbalem
startu 1kg 2kg
Denisa 6,8s 219c¢m 13,5m 9,5m
Katefina 8,0s 193cm 12,0m 8,5m
Anna 6,9s 216cm 12,5m 9,5m
Veronika 6,9s 204cm 14,0m 11,0m
Véra 6,8s 195cm 10,0m 6,5m
Kristyna 6,8s 180cm 8,0m 6,0m
Eliska 7,28 196cm 10,0m 8.,5m
Zuzana 7.4s 192cm 10,5m 8,5m
Markéta 7,1s 202cm 11,5m 8,0m
Barbora 7.2s 203cm 11,0m 8,5m

Testovani probeéhlo za ptiznivého pocasi. VSechny testy byly provedeny v jeden den
béhem pétidenniho soustiedéni, které se konalo na za¢atku bfezna. Casy na 50m jsou
rucni, dévcéata vybihala na vlastni vybéh. NejlepSich vysledki dosdhly Denisa, Anna

a Veronika. Nejlepsi tfi vykony v kazdém testu jsou zvyraznény tucné.
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4.1 Vrh kouli

4.1.1 Vysledky testt pripravnych cvic¢eni ve vrhu kouli

Tab. 3. Vysledky testovani pripravnych cviceni a vrhu koule z mista a ze sunu (pouze

u pokrocilejsich zdvodnic), biezen 2010

Jméno Hod pi‘es | Hod tréenim Vrh z Vrh z mista | Vrh kouli se
hlavu vzad od prsou z podiepu sunem
podiepu | rozkroc¢ného-
z C¢elniho
postaveni
Denisa 13,36m 8,06m 7,40m 9,24m 8,45m
Katefina 9,66m 7,0m 5,88m 7,0m 7,70m
Anna 11,34m 8,37m 8,10m 8,38m 10,12m
Veronika 12,94m 8,44m 7,85m 9,32m 9,44m
Véra 9,57m 5,70m 5,88m 5,63m
Kristyna 6,95m 5,35m 5,24m 5,50m
Eliska 7,86m 7,19m 5,67m 6,70m
Zuzana 10,73m 6,31m 6,20m 6,35m
Markéta 8,85m 6,96m 5,91m 6,45m
Barbora 9,80m 7,10m 5,43m 5,43m

Divky absolvovaly toto testovani téZ na soustfedéni za piijemného pocasi. Denisa,

Katefina, Anna a Veronika jsou oproti ostatnim divkam v nécviku o krok dopiedu, jsou

jiz schopny vrhat se sunem, proto jim byl zmétfen a zaznamenan i tento vykon.
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Tab. 4. Vysledky prapravnych cviceni a vrhu koule z mista, ze sunu nebo z krok-sun-

kroku, ¢erven 2010

Jméno Hod pres Hod Vrh z Vrh z mista| Vrh kouli | Vrh kouli z
hlavu vzad | tréenim od | podiepu se sunem | Kkrok-sun-
prsou rozkro¢néh kroku
vpied z | o-z Celniho
podiepu | postaveni
Denisa 12,94m 8,60m 7,89m 9,32m 8,71m
Katetina 10,77m 7,77m 6,12m 7,20m 7,44m
Anna 11,95m 8,48m 8,45m 9,66m 10,65m
Veronika 13,23m 9,20m 8,35m 9,59m 9,89m
Véra 9,66m 6,10m 5,89m 5,80m 5,65m
Kristyna 6,85m 6,10m 5,76m 5,67m 5,56m
Eliska 8,52m 7,85m 6,23m 6,22m 6,67m
Zuzana 10,98m 7,53m 6,86m 6,69m 7,0m
Markéta 9,50m 7,77m 6,65m 6,60m 7,10m
Barbora 10,34m 7,44m 6,14m 6,90m 6,90m

Kontrolni testovani prob&hlo po ¢étyfech meésicich od prvniho méfeni. Porovname-li
vysledky obou testovani, zjiStujeme, ze vykonnostné se pfili§ nelisi, ale k urcitému
kladnému posunu doslo prakticky ve vSech cvicenich u naprosté vétSiny divek. Nejlepsi
vykony byly v obou pfipadech zaznamenany u Denisy, Anny a Veroniky, stejn¢ jako
v kondic¢nich testech. Barbora, Markéta, Zuzana a Eliska spole¢né s Vérou a Kristynou,
pristoupily k dalSimu stupni nacviku a to k vrhu kouli z pohybu - z krok — sun - kroku.

Tento jejich vykon byl zaznamenén v pribéhu testovani.
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Tab. 5. Porovnani vysledkt prapravnych cviceni po ¢tyfech mésicich

Hod pres | Hod tréenim od | Vrh z podiepu Vrh z Vrh kouli se
hlavu vzad | prsou vpied z rozkro¢ného-z mista sunem
podiepu ¢elniho postaveni
Zlepseni 7 10 10 8 3
vykonu
Zhorseni 3 0 0 2 1
vykonu
Tab. 6. Porovnani vykont u pokrocilejsich zavodnic
Jméno Nejlepsi vykon | Testovani 1- Testovani 2- Nejlepsi
v halové sezoné€ | vrh kouli se vrh kouli se | zavodni vykon
sunem sunem v letni sezéné
Denisa 9,90m 8,45m 8,71m 9,32m
Katefina 8,0m 7,70m 7,44m 7, 80m
Anna 10,98m 10,12m 10,65m 11, 68m
Veronika 9,67m 9,44m 9,89m 10, 68m

Data v této tabulce srovnavaji nejlepsi zavodni vysledky divek ve vrhu kouli z halové
az letni sezony a demonstruji jejich vykonnost v prubéhu tréninkového procesu.
Zatimco u Anny a Veroniky sledujeme zlepSeni v zavodnim vykonu, u Denisy
a Katefiny zaznamendvame horsi vykon v letni zdvodni sezoné oproti halové. Divodem

by mohlo byt zranéni kotniku u Denisy a Castd absence na tréninku u Katetiny v jarni

casti pripravy.
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Tab. 7. Porovnani vykont u ostatnich divek

Jméno Testovani 1-vrh | Testovani 2-Vrh | Testovani 3-Vrh | Nejlepsi zavodni
kouli z mista kouli z mista kouli z krok- vykon v letni

sun-kroku sezoné
Véra 5,63m 5,80m 5,65m 5,88m
Kristyna 5,50m 5,67m 5,56m 5,86m
Eliska 6,70m 6,22m 6,67m 6,54m
Zuzana 6,35m 6,69m 7,0m 7,08m
Markéta 6,45m 6,60m 7,10m 7,26m
Barbora 5,43m 6,90m 6,90m 7,38m

V této tabulce jsou prezentovany vysledky divek, které v nacviku jesté¢ neptikroCily

k vrhu ze sunu, protoze jest¢ nedostatecné zvladaji vrh koule z mista a vrh z pohybu jim

deéla problémy. Jejich zlepsSeni za Ctyfi mésice neni nijak vyrazné. Nejvice se zlepSila

Barbora, Markéta a Zuzana. Jedna se o divky, které d¢laji atletiku teprve prvnim rokem.
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4.1.3 Shrnuti

Z grafi je zifejmé, Zze ve vétSing piipadl doslo alespon k nepatrnému zlepSeni
vykonu oproti zdvodnimu vykonu z haly nebo oproti prvnimu testovani. Divky
postupn¢ piesly z vrhi z mista na vrhy z krok-sun-kroku, ty pokrocilejsi vrhaly se
sunem. Nejkvalitnéjsiho zdvodniho vykonu dosdhla Anna svym vykonem 11,68m,
kterym se zatadila na prabézné 2. misto v celorepublikovych tabulkach leto$niho roku.
Dobrym vykonem 10,68m se prezentovala téz Veronika. Tieti misto mezi dévcaty
zaujima Denisa svykonem 9,32m. Tyto divky prokazaly nejlepsi vykonnost
v kondi¢nich testech. Zlepsily se také zacatecnice Zuzana, Markéta a Barbora, ale
urovenl jejich vysledkli je nesrovnatelnd svykony divek, které byly nejlepsi

v kondi¢nich testech.

4.1.4 Analyza kinogramii- vrh kouli

Rozbor kinogramil byl proveden ze zaznamil vrhu koule z mista z bo¢ného postaveni.
Analyzovany byly kilogramy Véry, Zuzany, Anny a Veroniky. V technice miiZeme

u divek vétSinou pozorovat urcité kladné zmény.
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Kinogram 1.

Rozbor:

Jméno: Véra/ Vykon: 5,63m

Chyby: V zakladnim postaveni (obr. 1) je Véra nedostatecné snizena a vyhrbena
v zadech, leva ruka by méla viset volné dolt. Véra pfili§ brzo otaci hlavu a zveda trup,
aniz by protlacila pravou nohu, koleno a bok do sméru vrhu a ne$viha si levou rukou
dostavd nad levou nohu. Véra se zacinad zbavovat koule pfiili§ brzo, zaklani hlavu,
dostava se od koule a leva ruka neblokuje rotacni pohyb téla, ¢imz se sily rozkladaji
(obr. 4). Koule je vypousténa ve vyskoku (obr. 5). V zavére¢né fazi pozorujeme

nezadouci odklon od koule vlevo (obr. 6).
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Kinogram 2.

Rozbor:

Jméno: Véra/ Vykon: 5,80m

Chyby a srovnani: V zdkladnim postaveni se Véra nedotyka levou nohou podlozky.
Ve srovnani s pfedchozim kinogramem je vice sniZzena a pfirozené vyhrbena (obr. 1).
Na obr. 2 ptfenasi tézisté nad levou nohu, zatimco by stale mélo byt na pravé noze. Véra
prilis brzy otac¢i hlavu a otevira trup. Z obr. 3 je patrné, Ze osa téziSté je posunuta
na levou nohu, $picka pravé nohy, koleno a boky nejsou doto¢eny do sméru vrhu a tim
Véra blokuje hybnou silu panve vpred. Na rozdil od ptedchoziho kilogramu nezaklani
hlavu a drzi loket za sebou (obr. 4). Jelikoz uz nemtze vyuzit zdvihové sily nohou,
protoze jiz stoji na napnutych koncetindch, pomaha si vyskokem (obr. 5-6).
Zhodnoceni: Mizeme konstatovat, ze piestoZze vykonnostné se Véra pfili§ nezlepsila,
v technice provedeni zaznamenidvame pokrok pfedevSim v rytmizaci, koordinaci

a celkové kontrolovanosti pohybt.
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Kinogram 3.

Rozbor:

Jméno: Zuzana / Vykon: 6,35m

Chyby: Zuzana stoji v zékladnim postaveni v podstaté na napnutych koncetinach
(obr. 1). Na obr. 2 vidime, ze Zuzana predCasn¢ zahajuje rotaci a zdvih trupu a otaci
hlavu. Z dalSich obrazki mlizeme vypozorovat, ze pracuje dobie levou pazi, kterou si
Sviha a poté pfitahne k télu, a tim blokuje levou stranu téla (obr. 2-4). Na obr. 3 je patrny

s~

zaklon a pred¢asné uvolnéni koule od krku. Zuzana brzo pfenasi vdhu na levou nohu
a nedotoci Spicku pravé nohy, koleno a boky do sméru vrhu, coz ji znemoziiuje dostat se
do spravného odvrhového postaveni. Na dalsim obrazku (obr. 5) vidime, ze Zuzana
neudrzi pevné zapésti, které se ji prota¢i. V konci ma tendenci k vyskoku

nahoru (obr. 6).
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Kinogram 4.

Rozbor:

Jméno: Zuzana / Vykon: 6,69m

Chyby a srovnani: Zakladnimu postoji se nedé nic vytknout (obr. 1). Pohyb je zahdjen
pfedcasnym pohybem hlavy a zdvihem trupu. Loket drzi Zuzana nahote, kouli ma
dostava brzy nad levou nohu a chybi dotoceni bokd do sméru odvrhu (obr. 3). Na rozdil
od ptedchoziho kinogramu se Zuzana nedostava do zaklonu, naopak jeji postaveni hlavy
je dobré (obr. 4.). Tim, Ze nedoto¢i boky, nemtze se dostat do idedlniho odvrhového
postaveni a zac¢ina vrhat v podstaté¢ jesté z bocniho postaveni (obr. 4-6).

Zhodnoceni: V technickém provedeni zaznamendvame kladné¢ zmény. Technicky se

Zuzana zlepsila, pohyb je koordinovanéjsi, kontrolovanéjsi.
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Kinogram 5.

Rozbor:

Jméno: Anna / Vykon: 8,38m

Chyby: V zakladnim postaveni je Anna nedostatecné sniZzena, t€zist¢ je pfili§ nahote
(obr. 1). Na obr. 2 vidime, ze Anna zahajuje praci rotaci trupu, pfili§ brzy si Sviha levou
pazi a otvird trup. Z obr. 3 je zfejmé, Ze Anna neudrzi kouli u krku a loket vrhajici paze
ji padé dolii a navic brzy prenasi vahu z pravé nohy na levou. Nasledné se ji ale podatilo
protlacit boky a koleno pravé nohy doptedu, ale blokuje pohyb tim, Ze nedotoc¢i levou
Spicku do sméru odvrhu (obr. 4- 5). Pohyb dolnich koncetin by mél byt dodélan

do vyponu, ideéln¢ do pieskoku na pravou nohu (obr. 6).
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Kinogram 6.

Rozbor:

Jméno: Anna / Vykon: 9,66m

Chyby a srovnani: Anna zahajuje vrh kouli v niz8i pozici, neZ mizZeme pozorovat
na predeslém kinogramu, ale celkové je postoj strnuly a zbyteéné Siroky (obr. 1). Anna
zacina vrh rotaci v trupu, brzy se zveda nahoru a ptedCasné pienasi t€zisté z pravé nohy
na levou (obr. 2-3). Pfisunutim pravé nohy vytoci boky doptedu, ale nedotoci Spicku
levé nohy dopfedu a tim, ze uZ je v této fazi na propnutych koncetindch, tak nemiize
vyuzit zdvihové sily dolnich koncetin (obr. 4-5). Jeji provedeni se podobd spise
ostéparskému.

Zhodnoceni: Anna diky zdravotni pauze neméla moznost zapracovat na své technice,

proto nepozorujeme vyrazné¢ zmeény v technickém provedeni.
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Kinogram 7.

Rozbor:

Jméno: Veronika / Vykon: 9,32m

Chyby: Veronika je v zakladnim postaveni stabilni, ale levou pazi by méla nechat
uvolnénou (obr. 1). Pii prendseni vahy na levou nohu brzy otvira trup a otaci hlavu
do sméru vrhu, zatimco boky neprotlaci dopiedu. Levé rameno a celda paze ustupuji
daleko dozadu, tézist€¢ je brzo pfeneseno na levou nohu (obr. 2-3). Predchazejicim
pfedCasnym narovnanim hlavy a brzskym zvednutim trupu se Veronika dostava
do mirného zéklonu. Boky jsou doto¢eny pozdé¢ a v dusledku toho zacind Veronika
pied¢asné odvrhavat (obr. 4). Veronika se nasledné odrazi (ptili§ brzy) z pravé nohy
nahoru a pfedcasné tak ukoncuje pisobeni sil do sméru vrhu. V zavérecné fazi chybi

preskok na pravou nohu (obr. 4-6).
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Kinogram 8.

Rozbor:

Jméno: Veronika / Vykon: 9,59m

Chyby a srovnani: Veronika za¢ina v niz§im postaveni, stale se ale nepodatila odstranit
prilisna strnulost levé paze (obr. 1). Veronika brzo rotuje trupem a vytaci hlavu
nad levou nohou. Prace boki je pasivni, Veronika je nesta¢i dotocCit do sméru odvrhu,
coz je také dusledek toho, zZe nedokaze zaujmout spravné odvrhové postaveni a brzo
zbavuje koule (obr. 4-5). Na obr. 6 Veronika odrazem z levé nohy pteskakuje na pravou.
Zhodnoceni: Veronika se technicky zlepSila. Jeji pohyby jsou kontrolované;si
a plynulejsi. Celkem pfirozené se naucila pieskakovat z levé nohy na pravou. Jeji

zlepSeni se projevilo jako u jedné z mala divek i ve vykonnosti.
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4.2 Hod oStépem

4.2.1 Vysledky testovani prupravnych cvifeni v hodu oStépem

Tab. 8 Vysledky testovani v priupravnych cvicenich, brezen 2010

Jméno Hod z mista z Hod z mista ze stoje |Hod z mista z
podiepu piredkro¢ného v bocniho postaveni
rozkro¢ného v ¢elnim postaveni
Celnim postaveni

Denisa 11,0m 15,5m 15,5m

Katefina 10,0m 13,5m 14,0m

Anna 11,5m 13,5m 16,5m

Veronika 12,5m 14,0m 17,0m

Véra 7,0m 9,0m 11,0m

Kristyna 7,0m 8,0m 9,5m

Eliska 10,5m 11,0m 13,5m

Zuzana 10,5m 12,5m 12,5m

Markéta 9,5m 12,0m 13,0m

Barbora 8,5m 10,0m 12,0m

Testovani v priipravnych cvic¢enich v hodu ostépem probehlo na soustfedéni v bieznu.

Lepsich vykont nez ostatni divky doséhly Denisa, Anna, Veronika a Katefina.
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Tab. 9 Vysledky testovani v prupravnych cvicenich z ¢ervna 2010 a dalsi faze nacviku-

hod z ctytkrokového (pétidobého) rytmu + zavodni vykon

Jméno Hod z mista z |Hod z mista |Hod z mista |Hod z Zavodni
podiepu ze stoje z bo¢niho ¢tyrkrokového | vykon
rozkro¢ného |predkro¢ného postaveni (pétidobého)

v ¢elnim v ¢elnim rytmu
postaveni postaveni

Denisa 12,5m 15,5m 18,5m 23,5m 24,07m

Katefina 12,0m 15,0m 16,0m 22,0m 25,30m

Anna 12,0m 15,0m 18,0m 23,5m 27,10m

Veronika 13,5m 14,0m 17,5m 22,0m 24.96m

Véra 9,0m 9,0m 12,0m 14,5m 15,66m

Kristyna 8,0m 8.,0m 11,0m 12,5m 12,06m

Eliska 11,5m 11,5m 15,5m 20,0m 22,15m

Zuzana 12,0m 13,0m 14,0m 19,5m 20,71m

Markéta 9,0m 11,0m 11,5m 14,5m 16,88m

Barbora 9,5m 10,0m 12,0m 13,0m 15,67m

V této tabulce jsou zaznamenany vykony, kterych divky dosahly po ctyfech mésicich.

Vsechny divky se zlepSily zejména v hodu z mista z bocniho postaveni. Béhem cCtyt

mesictu divky presly z odhodli z mista na hody ze Ctytkrokového (pétidobého) rytmu,

takZze v zavod¢ hazely srozbéhem. Denisa, Anna, Veronika a Katefina dosahly op¢t

nejlepsich vykont.

Tab. 10. Porovnani vysledkt tfech zakladnich pripravnych cviceni po ¢tyfech mésicich.

Hod z mista z

Hod z mista ze stoje

Hod z mista z boéniho

podiepu rozkro¢ného | piedkrocného v ¢elnim postaveni
v ¢elnim postaveni postaveni
ZlepSeni 9 4 8
ZhorSeni 1 1 1
Beze zmény 5 1
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4.2.2 Shrnuti

Z hlediska vykonnosti muzeme konstatovat urcité zlepSeni v prlipravnych
cvi¢enich po ¢tyfech mésicich. Divky ptesly ze statickych hodli postupné na hody
z chiize a dale na hody ze ¢tytkrokového (pétidobého) rytmu. Nékterym tento prechod
¢inil problémy a nemohly se s tim zpocatku vyrovnat. Nejlepsi zdvodni vykon

pfedvedla Anna hodem dlouhym 27,10m, déle Katefina- 25,30m a Veronika 24,96m.

4.2.3 Analyza kinogramii- Hod o$tépem

V této kapitole analyzuji kilogramy hodu ostépu z mista u Markéty, ElisSky a Denisy.

Celkové se u divek pfili§ zlepSeni v technice neprojevilo.
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Kinogram 9.

Rozbor:

Jméno: Markéta / Vykon: 13,0m

Chyby: V zikladnim postaveni je Markéta nedostatecné snizena a drzi oStép zbyte¢né
vysoko nad hlavou. Prava ruka je pokréena, naopak leva je natazena a méla by byt volné
skréena v lokti (obr. 1). Na obr. 2 vidime, ze Markéta zahajuje praci odhodové paze, ale
nohy zlstdvaji pasivni. Markéta dale pfendsi t&€zist€¢ na levou nohu a spusti levou pazi
dolt (obr. 3). Na obr. 4 vidime, ze dochazi k nezddoucimu kréeni levé nohy. Markéta
odhazuje ostép jiz nad hlavou a nedokonci odhod zapéstim (obr. 5-6). V zadné fazi

nedojde k ostépaiskému luku.
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Kinogram 10.

Rozbor:

Jméno: Markéta / Vykon: 11,5m

Chyby: V zikladnim postaveni je Markéta nedostatecné snizena a uZ ma pokréenou
pravou pazi (obr. 1). Diky tomu, Ze po celou dobu je levou nohou na $pic¢ce, nedostane
se do ostéparského luku. Markéta prenasi vahu z pravé nohy na levou a predc¢asné rotuje
rameny (obr. 3-4). Dokaze si pckné nabalit oStép na sebe, ale vypousti ho jiz nad
hlavou- nedodé€ld odhod (obr. 5-6). V zadné fazi neprovadi ostépaisky luk.

Zhodnoceni: Markéta se po technické strance nezlepsila, oba jeji kinogramy jsou
v podstaté¢ identické. V testovani se po ctyfech mésicich v hodu z mista z bo¢niho

postaveni téz nezlepsila.
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Kinogram 11.

Rozbor:

Jméno: Eliska / Vykon: 13,5m

Chyby: V zakladnim postaveni by méla byt Eliska vice snizena. Na obr. 2 je patrné, ze
misto na patu doSlapuje na Spicku levého chodidla. Tim zabraiuje tomu, aby se mohla
dostat do ostépaiského luku. Vaha je tak pfenesena brzo dopiedu a prava noha je
pasivni (obr. 2-4). Ostép je vypustén brzo a v zavérecné fazi se Eliska uklani do strany,

coz je nezadouci (obr. 5-6).
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Kinogram 12.

Rozbor:

Jméno: Eliska / Vykon: 15,5m

Chyby: Eliska za¢ina v nedostatecné snizeném postoji (obr 1). Zatimco leva noha by
m¢éla byt propnuta, Eliska ji skréuje a pfenasi na ni vahu. Na obr. 2-3 je téz zfejmé, ze
Eliska zahajuje brzy pohyb pravé paze a nevytoCi pravé chodidlo, koleno a bok
do sméru hodu. Na obr. 5 je patrné, Ze Eliska vypousti o8tép jiz nad hlavou, to znamena
ptilis brzy, to ji ale znemoznuje piedeslé Spatné postaveni nohou (obr. 5).

Zhodnoceni: V technickém provedeni kladné zmény vidét nejsou, oba kinogramy jsou

velice podobné. V testovani se zlepSila v hodu z mista z bo¢niho postaveni o 2m.
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Kinogram 13.

Rozbor:

Jméno: Denisa / Vykon: 15,5m

Chyby: Denisa je uz v zadkladnim postaveni v zéklonu, tim se konec oStépu dotyka
témét podlozky, mél by naopak byt spise ve vodorovné pozici, Spickou u spanku
a pravou nohou je zcela pasivni. Pravou nohu napne, levou pokr¢i (obr. 2-3). Na obr. 4
je patrny velky zéklon, ¢imZ se dostava od o$tépu, vilbec nezapoji boky. Prace pravé
odhodové paze je pomérné dobra, ale mohla by si o$tép vice nabalit na sebe. Odhod
neni dod€lan, Denisa vypousti o$t€p uz nad hlavou a v zavéreéné fazi se odklani

od ostépu (obr. 5-6).
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Kinogram 14.

Rozbor:

Jméno: Denisa / Vykon: 18,5m

Chyby: V zékladnim postaveni si miizeme povSimnout lehkého zaklonu hlavy (obr. 1).
Prace pravé odhodové paze je zahdjena pfiili§ brzy, ostép se dostdva nad hlavu (obr. 2).
Na obr. 3 uz je Denisa vahou na levé noze, snazi se o protlaceni boku do sméru odhodu,
ale prava Spicka neni dotocena. Tim, Ze nedotoc¢i boky, se nemuze dostat do spravného
odhodového postaveni. Chybi ostéparsky luk a nabaleni oStépu na sebe (obr. 4-6).
Zhodnoceni: Denisa zlepsila nékteré dil¢i prvky techniky, ale nedafi se ji je poskladat

do jednoho hodu spravné za sebe. Velké chyby ale ztlistaly. Zlepsila se v testovani o 3m.
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5 Diskuze

Tato diplomové prace mi umoznila obohatit mé znalosti a védomosti tykajici se
vrhil a hodi, ¢imz splnila sviij prvni tkol, ktery jsem si pfed vypracovanim této prace
zadala. I kdyz jsem prosla béhem své zdvodni Cinnosti jako dorostenka a juniorka
vicebojatfskou pripravou, v dospélém veku jsem se specializovala na skok daleky, tudiz
jsem ocenila hloubéji se ponotit do problematiky vrhii a hodl. Nové ziskané detailnéjsi
poznatky vyuziji dale ve své trenérské praci, a proto vypracovani této diplomové prace
pro mé bylo pfinosem.

Vyzkum mél ovéfit, zdali mé pravidelné opakovani pripravnych cviceni pozitivni
vliv na zménu provedeni konkrétniho pohybového tkolu a jestli nasledné zlepSeni
technického provedeni né&jak ovliviluje vykon. Dalsi otdzkou bylo, jestli
maji na vykonnost ve veéku zkoumanych divek vliv kondi¢ni piedpoklady, fyzicka
zdatnost a dals$i faktory jako rast a téz tirovent pohybovych dovednosti.

Zkoumanou skupinou byly divky ve v€ku 14-16 let, fadici se tedy do kategorie
star§iho zactva a dorostu. Vyzkum byl provadén béhem ¢ty mésicii (biezen-Cerven
2010), coz se ukazalo jako nedostatecné casové obdobi k vyraznému zlepSeni techniky
a vyraznému vykonnostnimu skoku téz nedoslo. Divky se béhem ¢ty mésict naudily
zaklady vrhu koule z mista z bocného postaveni a hodu oStépem z mista a zacaly
s nacvikem vrhu kouli se sunem a hodu ostépem z ctyikrokového (pétidobého) rytmu.
Nyni jsou pfipraveny k dalS§imu zdokonalovani a mohou piejit t¢Z na dalsi
stupné néacviku.

Béhem sezény kazda absolvovala jeden kontrolni zdvod v obou disciplinach.
Nejlepsich vykont dosahly ty divky, které byly lepsi v kontrolnich testech (béh na 50m
z polovysokého startu, skok daleky z mista a autovy hod medicinbalem vazicim 1kg
a 2kg). U téchto divek byly také zaznamenany nejleps$i vykony v ostatnich testech.
Zaroven se jednd o divky, které jsou o néco akcelerovangjs$i nez ostatni, které t&zi
ze svého rychlejsiho rlstu a vyvoje, ktery jsem vypozorovala za dobu, po kterou
divky trénuji. Urcité zlepSeni se projevilo téz u zacateCniki, ale jejich vykony jsou
nesrovnatelné s t€émi nejlepSimi.

Na faktu, ze se celkové divky pfrili§ nezlepsily, se podle mého nézoru podepsalo
n¢kolik faktorti. V prvni fadé je to doba néacviku, kdy se, jak uz jsem poznamenala, Ctyti
meésice ukdzaly jako nedostaCujici pro vyrazné zmény v provedeni pohybového tkolu

a nasledné ve vykonnosti. Jednim z dalSich faktort bylo urcité také nepiiznivé pocasi,

67



které beéhem letosniho jara panovalo a diky némuz jsme museli ¢asto upravit program
tréninku a nemohli jsme zafadit ptivodné pldnovany vrhaésky trénink. Dal$i z neméné
dalezitych faktort je, ze skupina celkem citd 22 atletek a v momenté, kdy se sejdou
na tréninku v plném poctu, je prakticky nemozné zatfadit ndcvik néjaké technické
discipliny, zvlasté pak hodt a vrhli. V naSem oddile nemédme dostate¢né vybaveni,
ani vhodné prostory pro takto velkou skupinu. V neposledni tadé tento vysledek
pfisuzuji téz nepravidelné dochazce a Casté absenci nékterych divek a to zpravidla diky
jejich jiné z&jmové Cinnosti ¢i studijnim povinnostem. Zvlast¢ ty, které presly
v leto$nim roce na stfedni skoly, se Casto potykaly s tim, Ze jejich rozvrh nebyl ptiznivy
pro to, aby mohly pravidelné dochazet na trénink nebo mély tolik studijnich povinnosti,
ze je nebyly schopny skloubit s tréninkem. Podle mého nazoru je ale toto problém spise
moralky, kterd se u déti v dnesSni spolecnosti vytraci. DnesSni déti nejsou ochotny
na sob¢ piili§ pracovat, jsou pohodlné a staly se jen loutkami dnes$ni konzumni
spole¢nosti, nedokazi se nadchnout pro véc a bojovat za ni.

Veékova skupina sledovanych divek patfi k rizikovému véku, kdy casto déti
sportovni prostiedi po nékolikaletém tréninku opoustéji, ovlivnény svymi kamarady
¢i pfechodem na stfedni Skolu. Trenér se v tomto véku musi potykat s rozlicnymi
problémy, jako jsou nepravidelnd dochéazka, nedostatek motivace k zavodeéni apod.,
ale Casto jsou ptvodci téchto problémt i rodice, ktefi své potomky v jejich aktivité
nedostate¢né podporuji. Dilezitou roli v tomto veéku hraje skupina, proto by se trenér
mél snazit o to, aby jeho svéfenci fungovali dobfe jako celek a panovaly mezi nimi
pratelské vztahy. Nemél by zamétovat svoji pozornost na konkrétni jedince, ale vénovat
se vSem tém, ktefi o to projevuji zajem.

Tymovy duch pak mlize strhnout ty méné motivované nejen k poctivému tréninku,
ale téz jim mtze dat chut’ do zdvodéni a touhu vyniknout. Kolektivni prace, vzdjemna
podpora, soudrznost a spolecny prozitek mohou byt receptem nejen ke kolektivnimu,
ale téz individualnimu uspéchu. V tymu je sila, kterd mize posunout jedince v jeho
individudlnich vykonech o mnoho doptedu, a ¢asto jsme svédky toho, ze se najednou
z kolektivu dostane do popfedi nékdo nendpadny, koho nebylo po celou dobu vidét,

ale poctivou praci se vysvihl pred ostatni. Dobra parta a silné pratelské vztahy hraji

vvvvvv
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V zasad¢ jsem s vysledky spokojena, i kdyz jsem ocekavala viditelngjsi zlepSeni.
Ve srovnani s ostatnimi pracemi, Vala (2009) a Vétroveova (2005) uvadéji, ze jejich
svéfenci nedosahli po Sestimési¢nim nacviku vyraznéjsiho zlepSeni, naopak Satek
(2006) ve své praci uvadi, ze vétSina jeho svéfencit se zlepSila jak v provedeni
elementarnich cviéeni, tak i v technickém provedeni. Satek vsak hodnotil své svéfence
s odstupem jednoho roku. Jak u Vétrovcové (2005), Valy (2009), tak 1 v mé praci se
ukazalo, Ze k pfeuceni pohybu je potieba vice nez Ctyfi nebo Sest mésict.

Tato Ctyfmésicni prace mi ukdzala, Ze jsme na dobré cesté¢ a véfim, ze s v&tSim

odstupem casu bude tato prace vidét i na vysledcich mych svétenkyn.
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6 Zavér

Ve své diplomové praci jsem se zamétila na sledovani zmén v feSeni daného
pohybového tkolu a nasledné ve vykonnosti u zakyi a dorostenek béhem ¢ty mésicti.
Diky poznatkiim ziskanym vlastnim pozorovanim, métenim, testovanim, a rozborem
kinogramt sledovanych jedinci jsem dospéla k nédzoru, Ze pravidelné provadéni
pripravnych cvi¢eni ma urcity vliv na provedeni konkrétni techniky, i kdyz zmény
nebyly vyrazné. Ve vrhu kouli se divky zlepSily po technické strance o néco vice nez
v hodu ostépem. Na vykonnost to vSak nemélo témét Zadny vliv. V hodu ostépem se
divky nijak markantné nezlepsily ani po technické, ani po vykonnostni strance.

Nejvétsi vykonnosti v zavodé dosahly ty divky, které prokazaly nejlepsi
vysledky v kontrolnich testech (50m z polovysokého startu, skok daleky zmista
a autovy hod 1kg a 2kg medicinbalem), tudiz divky, které byly kondi¢né a fyzicky 1épe
piipraveny. Ukézalo se, Ze vykonnost v tomto véku souvisi s kondi¢nimi pfedpoklady,
télesnym rlstem jedince, urovni pohybového projevu a ze Ctyf mési¢ni nacvik neni
dostacujici pro vyrazné zlepSeni v technice a hlavné ve vykonnosti.

Vyzkum tedy potvrdil pfedem stanovené hypotézy této prace jen castecné.
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