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Abstrakt

Nazev prace

Trénink a vykonnost koulaiky.

Cil prace

Cilem prace byla analyza pétiletého vyvoje vykonnosti Pavliny Radové ve vrhu kouli a
nalézt souvislosti mezi dynamikou sportovniho vykonu a pilisobenim tréninkového

zatizeni béhem jednotlivych obdobi dvou ro¢nich cykli 2010/2011 a 2011/2012.

Metody prace

V diplomové praci jsme pouzili metodu auto-analyzy a komparace. Analyzované tidaje o
objemu tréninkového zatizeni v obecnych tréninkovych ukazatelich a specialné
tréninkovych ukazatelich a vyvoji vykonnosti jsme ziskali z tréninkovych denikl z let
2010/2011 a2011/2012. Srovnavali jsme hodnoty v jednotlivych letech i jejich dynamiku
Vv pribéhu jednotlivych tréninkovych cyklu.

Vysledky prace

Na rtistu vykonnosti a sportovniho vykonu ma nejvétsi vliv charakter zatizeni a psychické
rozpoloZeni atleta v jednotlivych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu. Spatné zvoleny
objem zatizeni a nedostateéna regenerace vede ke stagnaci az poklesu sportovniho

vykonu. Velmi dilleZity je individudlni pfistup trenéra a komunikace se svym svéfencem.

Klic¢ova slova
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Abstract

Title
Training and performance of a shot put thrower
Aim of study

The aim of study was to analyze performance development of shot put thrower Pavlina
Radova in a five-year period. Analysis was focused on connection between the dynamics
of athletic performance and the effect of training load during each of the two training
cycles 2010/2011 and 2011/2012.

Methods

In this thesis, we used auto-analysis and comparison. Data for analysis of training load
and performance development were obtained from the training diaries of the years
2010/2011 and 2011/2012.

Results

Sports performance development was majorly affected by character of training load and
mental condition of the athlete in each yearly training cycle. Poorly chosen training load
and insufficient regeneration lead to stagnation or decline in physical performance.
Individual approach of the coach and his communication with trainee is very important.

Key words

Sports training, shot put, performance, analysis, training load
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1 Uvod

Anticky idedl ,kalokagathii®, ktery byl harmonii souladu télesné, dusevni krasy a
state¢nosti, hral v tehdej§im antickém Recku diileZitou roly pro celou spole¢nost. Atletika
se stala sportem, ktery umoznoval se antickym idedlem stat. Diky télesnému pohybu si
jedinec zvySoval télesnou kondici, upevioval zdravi, rozvijel a obohacoval svou dusevni
stranku. Atletice se tehdy lidé vénovali, aby se stali lepSimi osobnostmi. VSestranny

rozvoj jedince zde byl na prvnim mist¢ a atletika tvofila kazdodenni soucast zivota lidi.

V soucasném pojeti atletiky je trend ponékud odlisSny od antického idealu. Dnesni

snahou atletl a jejich trenéru je piekonat lidské hranice a ziskani svétovych rekordu.

Zkoumani a zkvalithovani sportovni pfipravy se zaméfuje na zjisténi a odhaleni
principt, jak dosahnout co nejvysSiho vykonu. Sledovani a odhalovéani zavislosti a
zakonitosti rozvoje specidlnich schopnosti patii mezi dulezité tlohy ve sportovni ¢innosti.
Ale nemélo by se zapominat na hlavni myslenku antickych atletd, kterd se z dneSniho

atletického sportu vytraci. Byla by to velka skoda.

Ve své diplomové praci se zabyvam analyzou vyvoje vykonnosti pétiletého
tréninkového cyklu v atletické disciplin€ vrh kouli. Snahou bylo odhalit vliv tréninkového
zatizeni na vykonnost v ro¢nim tréninkovém cyklu 2010/2011 a 2011/2012. Porovnani
specidlnich tréninkovych ukazatell mi pomuze pochopit a odhalit souvislosti, které by
mohly byt voditkem pro doporuceni nasledného tréninkového procesu. V potaz musi byt
bréana i charakteristika zdvodnice a jeji vykonnost ve sledovaném obdobi. Prace obsahuje
strukturu vykonu ve vrhu kouli, charakteristiku tréninku, tréninkové zatiZeni, fizeni a

vyhodnoceni vyvoje vykonnosti.

Tato diplomova prace by méla byt piinosem pro mou budouci trenérskou praxi, ale i

pro ostatni trenéry, ktefi se orientuji na vrhacské discipliny.

10



2 Ptehled zkoumané problematiky
2.1 Charakteristika vrhu kouli

Vrh kouli, hod diskem, ostépem a kladivem je fazen do samostatné skupiny
technickych atletickych disciplin. Technika vrhu u $pickovych vrhact predstavuje velmi
stabilni motorickou dovednost, na které pracuji nekolik let. Individudlni technicky styl je
znaén€ podminén télesnymi dispozicemi vrhace. Atletické vrhy jsou rychlostné - silové
jsou nejvyssi naroky na silovy potencidl vrhace. Pro Zenské kategorie je soutézni nacini
leh¢i oproti ndcini pro muze. Souvisi to s niz§im silovym potencidlem vrhacek a

s odliSnou télesnou stavbou.

Podle pohybového pribéhu se vrhy a hody d€li na posuvné (piimocaré) a otacivé
(rotacni, kiivocaré). Motorickd schopnost vrhace je rychld sila, kterou projevuje ve
vybusnych pohybech. Rychla sila je maximalni svalovou silou vrhace, kterd ma regulacni
funkci. Vrhaciv nejvétsi potencional, co se tycCe silového maxima, bezprostfedné
neurcuje prubéh zrychleni findlnich pohybil, ale pro zrychleni je rozhodujici rychlost

mobilizace silového potencialu (Simon, 2004).

Vrh kouli je atleticka disciplina. Lisi se od hodi tim, Ze vrhaCova sila ptsobi ve sméru
drahy letu nacini, a nikoli kolmo, jako pii hodech. Sun je piimocary a minimalni
vzdalenosti asi Im. To klade velmi vysoké naroky na vrhacovu silu a akcelera¢ni
schopnost. Akceleracni schopnost a plné vyuziti sily svalstva ovladajici systém
vrhaCovych mechanismil predpoklada schopnost maximélniho soustfedéni pozornosti na
piesné a rychlé pohyby. Schopnost mobilizovat volni sili na maximalné rychly pohyb a
plné zapojeni vSech hybnych jednotek. Schopnost provést vrh vybu$né€ i pfi naristani

odporu az po vrha¢ovu hranici moznosti (Kuchen, 1971).

Nejlepsi ceské vrhacky

Fibingerova Helena ~ 22.50m Jablonec n/N 1977
Silhava Zdetika 21.05m Praha 1983
Vasickova Sona 20.80m Praha 1988
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2.2 Struktura vykonu ve vrhu kouli

Sportovni vykon je realizovan ve specifickych pohybovych cinnostech, jejichz
obsahem je feSeni a plnéni ukold. Sportovec usiluje 0 maximalni uplatnéni vykonovych
predpokladii. Cinnosti, které jsou ovlivnéné vn&jdimi podminkami, predstavuji urdité
pozadavky na organismus a osobnost Clovéka. Pro dosazeni vysokého vykonu je
charakteristické dokonale koordina¢né provedeny pohyb. Zakladem vysokého vykonu je
komplexni integrovany projev mnoha télesnych a psychickych funkci ¢lovéka (Dovalil,

2009).

Abernethe, Wann, Parks (1998) popisuji, Ze vykon je moznost dosdhnout né&jakého

kone¢ného vysledku s maximalni jistotou a minimalni spotfebou energie v urcitém Case.

Elliott (1998) vymezuje vykon, jako systematicky navrh tréninkovych metod ke
zlepSeni vniméani motorické schopnosti sportovct pro dosazeni vyty€enych cilt. Slozité,
umyslné jednani zahrnujici cely fetézec smyslovych, motorickych mechanismu, které
prostfednictvim procesu uceni jsou organizovany a koordinovany takovym zplsobem,

aby bylo dosazeno pifedem stanovenych cilii s maximalni jistotou.

Sportovni vykon je specifickym typem pohybového vykonu. Rozdil mezi nimi je, ze
sportovei pii soutézich usiluji o dosazeni vykondi maximalnich. Sportovni vykon je
vyvrcholenim a smyslem sportovni ¢innosti, je jejim cilem i vysledkem. Relativné
maximalni vykon je maximum individualnich moznosti jedince. Sportovni vykon urcuje
vykonovy potencidl sportovce a jeho piipravenosti k podani vykonu. Ptipravenost
kK vykonu je dana ptfedevs§im psychickymi Ciniteli a zpusobilosti podavat vykonové
kapacité odpovidajici vykony v konkrétnich podminkach, ve sportovnich soutézi (Mékota

a Cuberek, 2007).

Sportovni vykonnost je schopnost podavat vykony opakované v urcité konkrétni
¢innosti (sportovni disciplin€), na pomérné stabilni Grovni. Sportovni vykonnost miiZeme
také pojimat jako pfedpoklad pro zdoldvani narokli na sportovni vykon v tréninku ¢i
soutézi. Podle vykonl dosahovanych v uréité dob¢ (v daném roce, sezon¢, zavodnim
obdobi) posuzujeme sportovni vykonnost jednotlivce. Urovent sportovni vykonnosti
jednotlivce se béhem roku (ro¢niho cyklu) méni, neni konstantni. Vrcholnou formu
(vykonnost) sportovce nemtizeme udrzet trvale. V dlouhodobém pohledu vykonnost

nabyva vinovitého charakteru (Mékota a Cuberek, 2007).
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Sportovni vykon atleta je projevem celé¢ jeho osobnosti se svymi raznymi

psychologickymi, fyzickymi a socidlnimi dovednostmi (Killing, 2010).

Killing (2010) uvadi, ze pfi nizké Grovni vykonu témét kazdy trénink ma vliv na

cilovou vykonnost.

Sportovni vykon jako vymezeny systém prvki, ktery ma urcitou strukturu, tj. zakonité
uspotadani a propojeni vzajemnych vztahti. Zmény sportovniho vykonu chapeme jako
vysledek mnohaletého plsobeni nejriznéjsSich vliv. Vysledkem je urcitd skladba
vlastnosti, schopnosti, védomosti, dovednosti, které umozni podat konkrétni sportovni
vykon. V kontextu struktury sportovniho vykonu jsou faktory, které chapeme jako
relativné samostatné soucdsti sportovniho vykonu. Vychdzime ze somatickych,
kondi¢nich, technickych, psychickych a taktickych zakladd samotného vykonu (Dovalil,
2009).

Struktura vykonu definuje cil a obsah tréninku. Znalosti struktury pozadovaného
sportovniho vykonu ndm umozni ti€elné€ vytycit a stanovit dany trénink. Struktura vykonu
je uspotadana sportovnim vykonem, vyli¢eni jeho zakladu a propojeni spole¢ného vztahu
jednotlivych faktorii mezi sebou — efektivni struktura, propojeni, rovnocennost, zavislosti

navzéjem ovlivitujici vykonnost (Brauersfeld, 1998).

V mnoha oblastech zesiluje snaha ziskat maximum poznatkl ze sportovnich vysledkd.
Diky témto informacim dokaZeme efektivné rozvijet jednotlivé faktory a muzeme

dosahnout poZzadovaného vykonu.

Brauersfeld (1998) rozd€luje faktory sportovniho vykonu u atleti na kondiéni,
koordinac¢ni (technické), taktické, psychické (charakter, chovani, seberegulace), télesné

sloZeni.

Simon (2004) uvadi, Ze struktura sportovniho vykonu u jednotlivych vrha¢skych
disciplin je dana komplexem faktort, které predstavuji jakousi sit’ vztahti a vazeb mezi
sebou navzajem.

Killing (2011) uvadi faktory, ovlivilujici sportovni vykon vrhace, jako kondi¢ni
schopnosti (sila, rychlost vytrvalost), koordinace, technika dovednosti, stavba téla
(t€lesny stav), zdravi, psychické a emocni schopnosti, regenerace, vyziva, kognitivni a

taktické schopnosti.
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2.2.1 Somatické faktory vykonu ve vrhu kouli

Somatické faktory jsou relativné stalé a ve velké mitfe genticky podminéné. Tykaji se
podpirného systému, ktery je tvofen kostrou a svalstvem, vazy, Slachy a celkovym
slozenim lidského téla. Tyto faktory vytvaii velkou c¢asti biomechanické podminky pro
danou ¢innost, sportovni disciplinu. U vrhu kouli méa zna¢ny vyznam télesna hmotnost,
respektivé aktivni télesnd hmota, soustava pak koncetin a trupu urcujici délku drahy
nacini k maximalnimu zrychleni, télesnd vyska urcuje bod odhodu (odvrhu) koule v
optimalnim uhlu. Stavba t€la se podili na vyuzivani energetického potencialu pro

pozadovany vykon (Dovalil, 2009).
Dovalil (2009) rozdéluje hlavni somatické faktory:

» vysku a hmotnost téla
» délkové rozméry a poméry
» slozeni téla

» télesny typ (somatotyp)

Slozeni téla tvoii aktivni télesnou hmotu (svalstvo). DalSim velmi dulezitym
hlediskem v aktivni télesné hmoté jsou typy svalovych vlaken (¢im je sval tvoien),
zastoupeni jednotlivych svalovych vladken. RozloZeni svalovych vldken ve svalu je
prevazné geneticky podminéno a ovlivituje rizné funkce svalu. Tyto svalova vlakna se
de€li na bila (glykolyticka - rychld), Cervena svalova vlakna (oxidativni - pomala) (Dovalil,

2009).

Bioenergetické parametry vrhace
Energetické kryti u vrha¢i je uvoliiovano pievazné neoxidativné, zejména
v alaktatové zon€ metabolismu. Jednorazovy vykon v téle uvolni ATP (adenosintrifosfat)

(Simon, 2004).
Dle Simona (2004) tréninkové vykony jsou svym nasazenim sily podminény:

» rychlosti rozpadu ATP a CP (kreatinfosfatu) ulozenych ve svalech

» absolutnim mnozstvim téchto makroergnich fosfatt

» aktivitou velkého mnozstvi motorickych jednotek slozenych z rychlych vlidken
typu FG — fast glycolytic (I1 B)

» velkou plochou pfi¢ného prifezu svalu (velikosti svalového vlakna, objemem).

14



Pti tréninku je vrhac zatizen vysokym nasazenim sily a rychlou frekvenci opakovani.
Tyto vykony jsou zavislé na ATP a dalSich makroergnich fosfatech CP, které dodavaji
potiebnou energii. Jeho zdsoba ve svalu, je ale mald. Diky hypertrofii svalii ma vrha¢
podstatné vetsi mnozstvi (zasoby) makroergnich fosfath. Béhem obdobi budovani
kondi¢niho potencidlu, zatézovany vrhaC ziskavd energii predevSim z alaktatové

neoxidativni zony cestou glykolyzy ze svalového glykogenu (Simon, 2004).

Morfologicka slozka slozeni téla

Morfologickym zakladem pro explozivni vrhacskou silu jsou rychla svalova vlakna,
typ vlaken FG (II B). Tyto vlakna jsou rychla (bila), glykolytickd, neoxidativni, rychle
unavitelna, umoznuji maximalné rychly stah svalu a maximalni projev sily. U silové
trénovaného vrhace maji svalova vldkna tohoto typu vice rezerv ATP a CP. Nevyhodou

je zde dlouha doba regenerace svalu (Simon, 2004).

Obrazek €. 1: Somatograf vrhacl (tmaveé zelend-muzi ostép, svétle zelend-Zeny osStép,

¢ervena-zeny vrh kouli, modra — muzi disk) (Bernacikova, Novotny 2010)
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Vrhac je prevazné endomorfné mezomorfni somatotyp sportovce.
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Tabulka ¢. 1: Somaticka charakteristika vrhact (Bernacikova, Novotny 2010)

Somatické parametry Muzi Zeny
Télesna vyska (cm) 180 - 205 180 - 190
Hmotnost (kg) 110-120 85-95
Procento tuku (%0) 16 - 20 Pies 20
Somatotyp 36-73-10 5-5-15

Tabulka €. 2: T¢lesné parametry vrhact v letech 1980 a 1996 (podle Bauersfelda 1998)

Muzi Zeny
1980 1996 1980 1996
Vyska (cm) 194 191 175 181
Vaha (kg) 127 127 90 91

Télesna vyska a optimalni télesnd vaha (hmotnost) jsou dilezitymi pfedpoklady pro

vysoky sportovni vykon ve vrhu kouli (Bauersfeld, 1998).

Tabulka ¢ 3: Somatotypy u vrhu kouli u muzi (pfevzaté a upravené Stépnicka 1974)

Endomorfni Mezomorfni Ektomorfni
komponent komponent komponent
3,6 7,3 1,0

Tabulka €. 4: Vyska t€la, hmotnost a procento tuku u vrhact (podle Ulbrichové 1980)

Muzi Zeny
Hmotnost Hmotnost
Vyska (cm % Tuku | Vyska (cm % Tuku
Yy (cm) (kg) 0 y ( ) (kg) 0
192 115 15 175 83 18
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2.2.2 Kondi¢ni faktory vykonu ve vrhu kouli

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu jsou povazovany pohybové schopnosti.
Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vyrazné podminény metabolickymi procesy, souvisi
hlavné se ziskdvanim energie pro vykondvani pohybu. Kazd4 pohybova ¢innost, ktera
tvofi obsah sportovniho vykonu je zastoupena schopnosti rychlosti, sily a vytrvalosti,
kazda se projevuje v jiném poméru pohybovych ukoli. Jde o projev pohybovych
schopnosti ¢loveka, kazda schopnost ma jinou charakteristiku pohybu (lisi se napt. dobou

trvani, rychlosti provedeni, velikosti pfekonané¢ho odporu, piesnosti provedeni) (Dovalil,

2009).

,Uroveri kondicnich schopnosti je interpretovina, jako vysledek slozitych vazeb a
funkci ruznych systéemu organismu, jako vysledek procesu morfologicko-funkcni

adaptace* (Novosad, 2005, s. 111).

Rozvoj kondice ndm umoziuje variabilita metod a prosttedki, kterymi stfiddme zatéz
a odpocinek béhem tréninkového procesu. Intenzita kondice je ovlivnéna zvladnutim
potiebné techniky a psychické odolnosti. To je zdkladni podminkou k rastu zdatnosti a

sportovni vykonnosti (Novosad, 2005).

Dle Simona (2004) schéma kondiénich faktorii u vrha¢i a jejich vazby na sebe.

Silové Rychlostni Vytrvalostni
schopnosti schopnosti schopnosti
Rychlostné Maximalne Vseobecné
silové silove silove
schopnosti schopnosti schopnosti

[ Specialni v§eobecné silové schopnosti ]

Dle Simona (2004) oblast kondi¢nich faktorti u vrhadt piedstavuje dominujici
kondi¢ni schopnost a jeji diferenciaci, ktera odpovida specifickym pozadavkiim dané
discipliny. Silové schopnosti jsou pro vrha¢e dominujici, diferencuji se na rychlostné

silové a maximalni. Rozvoj maximalnich silovych schopnosti pfitom podmifnuje Groven
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rozvoje rychlostné silovych schopnosti. Rychlostni schopnosti, vytrvalostni a vS§eobecné
silovy schopnosti maji rovnéz dilezity podil na sportovnim vykonu vrhace.

vvvvvv

systému, ktery nadm zajisStuje prokrveni svalového aparatu, energetické zasobeni a

podporuje regeneracni procesy.
Silova schopnost

Silovou schopnost povazujeme za jednu ze zdkladnich a rozhodujicich schopnosti
jedince, bez které se nemohou ostatni schopnosti pii motorické ¢innosti projevit. Je to
komplex integrovanych vnitinich vlastnosti umoziujici pfekonat odpor vnéjSich a

vnittnich sil podle daného pohybového tkolu (Celikovsky, 1990).

Silova schopnost byla a stale je hlavni Casti atletické piipravy s cilem zlepsit vykon.
Ve sportu, kde musi byt urychlen segment téla nebo naradi, je svalova sila nedilnou

soucasti kazdodenniho tréninku (Ritzdorf, 1998).

Dovalil (2009) uvadi, Ze sila je schopnost pfekonavat, udrzovat nebo brzdit urcity
odpor. Svalova stazlivost a drazdivost patii mezi dulezit¢ vlastnosti svalu (z
fyziologického hlediska). Svalova kontrakce je mechanicka odpovéd’ (reakce) na svalovy
vzruch. Reakce svalu na podnét vyvola svalovy tonus, ur¢ité napéti ma sval i v klidovém
stavu, pfi kontrakci je toto napéti vyssi. Na ¢innosti svalu se nepodileji vSechna jeho
vldkna. Tréninkem mtizeme pocet svalovych vldken navysit, tim se ovlivni silovy projev

jedince.

Komplex silovych schopnosti tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Silou
rozumime pohybovou schopnost jedince, je to souhra vnitinich predpokladii pro vyvinuti

sily. Sila je spjata s ¢innosti svaltl, kterou oznacujeme jako svalovou silu (Mékota, 2005).

Me¢kota (2005) definuje silu ¢loveka, jako schopnost prekonavat odpor vnéjsiho

prostfedi pomoci svalového usili.
Druhy svalové ¢innosti dle M¢koty (2005).

» lzometricka (udrzujici, statickd)
sval se nezkracuje, vzrasta vnitini napéti svalu, aniz by zménilo jeho délku.
» Koncentricka (piekonavajici, pozitivné dynamicka)

sval se zkracuje a méni se jeho intramuskularni napéti.
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» Excentricka (ustupujici, negativné dynamicka)
svalové upony se od sebe vzdaluji, svalova vldkna se protahuji. Pohybova ¢innost

je brzdiva ¢i zpomalujici pohyb zatéze.

Rozdé€leni svalové sily podle zplisobu ¢innosti zapojenych svalovych skupin M¢kota

(2005).

» Staticka sila je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci.
» Dynamicka sila je schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo jeho

Casti, izotonicka, auxotonicka ¢i excentricka svalova kontrakce.

Dle M¢koty (2005) rozdé€leni svalové sily podle vnéjsiho projevu, zptisobu uvolnéné

energie.

Maximalni sila je vné&jsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pfi
maximalni volni kontrakci. Absolutni sila je silou, kterou vytvaii sval pii maximalni
elektrické stimulaci v izometrickych podminkéach. Uroveil maximalni sily oznacujeme

hrani¢ni velikost (hmotnost) pii jednom opakovani — koncentricka maximalni sila.

Relativni sila je maximalni sila, kterou mize jedinec dosdhnout vzhledem ke své télesné

hmotnosti.

Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho silového
impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat. Spravné a efektivni
zvladnuti techniky daného pohybu je nezbytné pro projev rychlé sily. Jedna se o spojeni

rychlosti a potfebné velikosti svalové sily.

» Startovni sila je velikost sily, ktera byla dosazena do 50 m od zahajeni kontrakce.
Schopnost dosdhnout vysoké tirovné sily jiz na zacatku kontrakce v co nejkratSim
Case.

» Explozivni sila je schopnost dosahnout maximalniho zrychleni v zavére¢né fazi
pohybu.

Metoda dynamického Usili neslouzi ke zvySeni maximalni sily, ale pouze ke

zlepSeni miry rozvoje sily a vybusné sily (Zatsiorsky, 2006).

Reaktivni sila umoznuje svalovy vykon, pifi kterém se uplatiiuje cyklus protazeni a
nasledného zkraceni svalu, tim se vyvola zvyseni silového impulzu. Tato sila je zavisla

na Grovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu.
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Vytrvalostni sila je schopnost dlouhodobé¢ odolavat inaveé organismu pii silovém vykonu.
Silova vytrvalost je schopnost projevovat svalovou silu opakované po delsi dobu bez
vyrazného snizeni jeji trovné.

Rychlostni schopnost

Rychlostni schopnost je pfedpokladem pohybu provedeného vysokou az maximalni
rychlosti, schopnost zah4jit a realizovat pohyb v co nejkrat§im case. Rychlostni schopnost
mizeme oznacit jako ,,rychlost”. Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou

pohybovou ¢innost do 20 sekund co nejrychleji nase télo dokaze (M¢ckota, 2005).

Dle Dovalila (2009) je rychlost provadénd maximalnim volnim usilim, maximalni

intenzitou, energeticky pokryto ATP - CP systémem.
Dovalil (2009) rozlisuje rychlostni schopnosti:

» rychlost reakéni - spjata se zahajenim pohybu

» rychlost acyklickou - uplatiiuje se u jednotlivych pohybt

» rychlost cyklickou - je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych fazi
pohybu

» rychlost komplexni - uplatiuje se u pohybovych kombinaci.

M¢kota (2005) uvadi, Ze oblast rychlostnich schopnosti je strukturovéana, tvoii ji

komplex samostatnych schopnosti. Jejich zakladni rozliSeni:

» rychlost reakéni - je psychofyzicka schopnost reagovat v co nejkrat$im cCase na
podnét, informaci ¢i podrazdéni
» rychlost akéni - je vysledkem rychlosti svalové kontrakce a cCinnosti

nervosvalového systému, vyrazng se lisi od reak¢ni rychlosti.
Vytrvalostni schopnost

Vytrvalostni schopnost je komplex piedpokladi uskutec¢iiovat ¢innost pozadovanou
intenzitou co nejdéle, snaha odoldvat Gnavé. Ve vytrvalosti rozhoduje energetické

zabezpeceni odpovidajici pohybové ¢innosti (Dovalil, 2009).

Vytrvalost dle Grossera, Zintla (1994) je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou
dobu odolavat zatizeni, které vyvolava inavu. Vytrvalost je schopnost rychle se zotavit

po fyzické zatézi.
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Vytrvalost je zakladni kondi¢ni schopnost, rozhodujici pohybovou schopnosti pro

télesnou zdatnost a zdravi. Umoziuje vyssi tréninkové i zavodni zatizeni (Mckota, 2005).

Zakladni ¢i obecnd vytrvalost je zdklad pro vytvoreni schopnosti snaSet vysokou
uroven zatizeni v tréninkovém procesu, je rozhodujici pro dosazeni optimalni a

vSestranné vykonnosti pfi cilené ¢innosti (M¢kota, 2005).

U vrhacl vytrvalostni schopnosti hraji roli pfedev§im po strance regeneracni a
k obnové energetickych zdrojii. Aerobni ¢innosti jsou vyuzivany na obecnou vytrvalost

Vv ptipravném obdobi v kondi¢ni ptiprave.
Koordinacni schopnosti

Rizeni pohybu a jeho regulace je vazana na koordinaéni pohybové schopnosti. U
koordinacnich schopnosti hraje hlavni roli funkce centralniho nervového systému (CNS)

a nizsich fidicich center (Dovalil, 2009).

Koordina¢ni schopnost dle Mé&koty (2005) ptfedstavuje upevnéné generalizované
kvality pohybovych ¢innosti. Vyznamem koordina¢nich schopnosti pro sportovni vykon

je, ze urychluji a zpevnuji proces osvojovani novych pohybovych dovednosti.
Killing (2011) rozdéluje koordinaéni schopnosti:

» schopnost orientacni

je prostorove a ¢asové vnimani zmény polohy a pohybu téla
» schopnost rozdéleni

je ptesné rozdéleni parametrii sily, prostoru a ¢asu v ramci pohybové ¢innosti
» schopnost rovnovahy

je udrzeni nebo obnoveni statickych nebo dynamickych rovnovaznych stavii
» schopnost rytmizace

je vnimani a uskute¢niovani (realizace) vnitinich a vnéjSich rytmt v jedné ¢innosti
» schopnost reaktivni

je optimalné rychla reakce na signal ve sportovné specifické akci
» schopnost premeéeny

je vnimani nebo oc¢ekavani zmeény v situaci, akei, kterd jiz zacala ¢i probiha
» schopnost oddelent

je koordinace jednotlivych nebo ¢astecnych pohybu téla ve vztahu k cilenému

celkovému pohybu.
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2.2.3 Technické faktory vykonu ve vrhu kouli

Vyvoj nejvyssich vykonti u vrhacii v poslednich letech je vysledkem pokrocujiciho

vvvvvv

pii dosahovani maximalnich vykont (Tschiene, 1998).

Bartonietz (1994) tvrdi, ze technika uréuje Gcinnost interakce mezi vSemi faktory,
které ovliviuji vysledek vykonu. Technika a pohybové schopnosti jsou dvé strany
jednoho komplexniho jevu, proto se vyvijeji pribézné, s rostoucimi schopnostmi se
zlepsuje technika a obracené, zména techniky vyzaduje urcitou uroven pohybovych

schopnosti.

Podle Dovalil (2009) se technikou rozumi ucelny zptsob feseni pohybového tkolu,
vV moznostech jedince, souvisejici s biomechanickymi zakonitostmi pohybu. Pifi
uskute¢iiovani pohybovych tkolt se vyuzivaji ptfedpoklady sportovce, jako jeho
somatickych parametrti, kondi¢ni a psychické trovné.

Technika je zélezitosti fizeni motorky a cilem je dosdhnout dokonalého efektivniho

provedeni sportovni ¢innosti, usporadani pohybu v prostoru a ¢ase (Dovalil, 2009).

Dle Simona (2004) oblast faktort techniky obsahuje dominujici pohybové schopnosti
ze skupiny koordinagnich schopnosti. Uroven koordina¢nich schopnosti podmifiuje

rozvoj specidlnich dovednosti a kondi¢nich schopnosti.
Simon (2004) rozdéluje faze techniky vrhu kouli:
> Uvod - tichop, zakladni postaveni a drzeni koule.

» Start - zacatek, piipravné pohyby pied poskokem (sunem) a samotny poskok

(sun).
» Vlastni vrh - odvrhové postaveni.

» Vypusténi, let nacini, ukoncéeni vrhu (pfeskok a udrzeni rovnovahy).

Obrazek €. 2: Priubéh techniky vrhu kouli (Walter, 2007)
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Biomechanické prvky vrhu

Vrha¢ udavéa hybnost nacini sunem. Kinetickd energie pohybujiciho se vrhace
S nafinim nartistd s rychlosti pohybu a je imérnd hmotnosti celého systému vrha¢ —
nacini. Rychlost, s jakou se nacini pohybuje pii odhodu (odvrhu), je zavisla na velikosti
svalové¢ sily vrhace a jak ji vrha¢ dokaze vyuzit pti odhodu (odvrhu). Rychlost vzletu
nacini, optimalni thel vzletu a vyska vypusténi nacini jsou podminky, které urcuji délku

letu nagini (Simon, 2004).
Délku letu (L) zjistujeme dle Simona (2004) vzorcem.

Vo * Sin2 Olo
L=ho+

Vo - rychlost vzletu nacini
ho - vyska vzletu nacdini
0lo - uhle vypusténi nacini

g - tihové zrychleni (9,81 m/s?)

Kinetické energie se ziskdva na zacatku pohybu, je docasn¢ akumulovéana ve svalech
prostfednictvim svalového ptedpéti jako energie potencidlni. Po ziskani ptedpéti, je tato

energie opdt uvolnéna jako kineticka (Simon, 2004).
Kineticka energie dle Simona (2004) Ize vysvétlit z mechanického hlediska vzorcem.
Ekin='m*v?

E kin - kineticka energie
m - hmotnost systému vrha¢ - na¢ini

v - rychlost

Optimalni thel vypusténi koule podle Bauersfelda (1998) je mezi 38° - 42°.
Killing (2011) uvadi optimalni tthel vypusténi koule mezi 38° - 41°.
Bauersfelda (1998) uvadi, ze rychlost koule na vzdalenost 15,5m je 11,5m/s a na 20,5m

je 13,5m/s.
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Tabulka €. 5: Vztah thlu vypusténi koule na vzdéalenost letu (Bauersfeld 1998).

Uhel vzletu ?(fcfS;iele(Ir{r?)St( ](.1:;),%?':11:)
il 20,40
38 20,60
39° 20,66
4r° 20,73
43° 20,72
4s° 20,70

Tabulka €. 6: Vztah mezi rychlosti vzletu koule a vySkou vypusténi (Bauersfeld 1998).

Vyska vypusténi
Rychlost vzletu koule
koule (m/s) ho2,20m | ho 2,30m
10 12,10 12,27
11 14,27 14,44
12 16,64 16,81
13 19,20 19,38
14 21,97 22,16

2.2.4 Psychické faktory vykonu ve vrhu kouli

Dle Kodyma (1977) sportovni vykon neni vzdy jen vysledkem pohybovych

schopnosti, ale také plisobeni moralné ideovych rysti, ryst charakteru a vile.

Vykon zavisi na centralnich (mentalnich) schopnostech, lokalnich schopnostech
(smyslovych organti a motoriky), ziskanych dovednostech a neintelektudlnich faktorech
(motorice, emocich, inavé). Tyto faktory nejsou stejnorodé nékteré 1ze rozvijet, nékteré
jsou relativné stalé. Dulezitym psychickym faktorem jsou schopnosti senzorické,

intelektudlni (Dovalil, 2009).

Dusevni, psychické vlastnosti oznacujeme, jako schopnosti, kognitivni funkce
(vnimani, predstavivost, pamét, fantazii, mysleni a pozornost), temperamentu (emo¢ni
stalost, emocni zralost, neuroticita), charakterové (sebedlivéra, pile, houZevnatost,
svédomitost), motivacni vlastnosti, volni vlastnosti (cilevédomost, odpovédnost,
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soutézivost, bojovnost, vytrvalost, trpélivost, odvaha, rozhodnost) atd. Musime si
uvédomit, Ze ty to vlastnosti jsou u mladeze jesté nestabilni a je dulezité s tim béhem
tréninku umét pracovat (Kodym, 1977).

Kodym (1977) uvadi, ze vhodna dlouhodoba motivace je zakladni podminkou
pfemény potencionalnich faktorGi na faktory disponsibilni a aktudlni v prabéhu

ontogeneze.

Simon (2004) uvadi, Ze projevem volnich vlastnosti u vrhade je dokonalé zvladnuti
vice ¢1 méné slozité techniky hodu ¢i vrhu. Mnoholeté uceni techniky vyzaduje
houzevnatost, trpélivost a silnou viili. Mobilizace vSech funkci organismu bezprostiedné
pfed vykonem a pfi vykonu vyzaduje piedevsim schopnost dokonale koordinovat
pohybovou ¢innost v prostoru a ¢ase. Pohybovy ukol vyzaduje od mladého vrhace
vysokou uroveini rozvoje schopnosti koncentrace, rozvoje senzomotorickych schopnosti a

prostorovou orientaci.

2.2.5 Taktické faktory vykonu ve vrhu kouli

Dovalil (2009) definuje taktiku, jako zpisob feSeni SirSich a dil¢ich ukold,

realizovanych v souladu s pravidly daného sportu.

Do oblasti faktorii taktiky spadaji schopnosti vrhace ptizptisobit se zménam podminek

pocasi a prib&hu soutéze (Simon, 2004).

U vrhac¢u je vénovana zvlastni pozornost v taktice na zavodni atmosféru, specificky
zpusob rozcviceni pifed zdvodem a pribéh zivodu. Je to vhodné zatazovat do

tréninkovych jednotek (Simon, 2004).

2.3 Charakteristika vrhac¢ského tréninku

2.3.1 Cile a tikoly vrhaéského tréninku

Killing (2011) uvadi, jako hlavni cile vrhaéského tréninku zvladat koordinaéni
schopnosti na vysoké Urovni pro nasledné zvladdani technickych cviceni a samotné
techniky. Rozvijet obratnost pomoci gymnastickych cvicenti, stale zaclefiovat do tréninku
vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. ZlepSovat se v silové ptipravé a budovat
silovy potencial. Brat ohledy na specifika v€ku, zdatnosti a pohlavi jedince. NejvysSim
cilem vrhac¢ského tréninku je zvySeni vykonnosti a zlepSeni vykonu, poptipadé udrzeni

stavajicich vykonil z minulé sezony.
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Splnéni vyty€enych ukolt vyzaduje dokonalou koordinaci vSech svalovych skupin,

jejimz vysledkem je optimalni rytmus pohybt koulaie (Voméacka, 1980).

Podle Simona (2004) je ukolem vrhaéského tréninku zvladnout racionalni (iéelnou)
techniku vrhu ¢i hodu. Zvysit vSeobecnou télesnou zdatnost (kondi¢ni schopnosti)
predevsim se jedna o navyseni svalové sily a pohybové rychlosti ve vSestrannych cvicich,
zlepSeni obecné vytrvalosti a obratnosti. Dale se vrha¢ zaméfuje na rozvoj sily u
svalovych skupin, které se podileji na nejvétsi praci v klicovych fazich vrhu nebo hodu.
Je zde snaha o zvySeni pohybové rychlosti v samotném vrhu nebo hodu, tim se rozumi
zvySeni odvrhové rychlosti pii napinani dolnich koncetin ve spojeni s rychlym
napfimovanim a rotaci trupu a zvySeni rychlosti pfi napinani odvrhové paze. Velmi
dalezitym ukolem v pfipravé vrhace je rozvinout specialni vytrvalost potiebnou pro
zvladnuti velkého mnozstvi tréninkovych hodt a vrhii. Nedilnou souc¢asti vrhacského
tréninku jsou ostatni atletické discipliny, proto je dilezité zvladat a mit osvojenou jejich
techniku. Nesmime zapomenout na psychické vlastnosti, které umoznuji zvladat velky

objem a intenzitu tréninkovych jednotek, jsou to predevsim volni vlastnosti a moralka.

2.3.2 Etapy sportovni pripravy

Cesta za vrcholem sportovni vykonnosti vrhace je ze vSech skupin atletickych
disciplin nejdelsi. Nejlepsi vrhaci dosahuji vrcholné vykonnosti po 10 az 12 letech
systematického tvrdého tréninku. Délka sportovni ptipravy je predevSim podminéna
mnohaletym procesem osvojovani a neustadlého zdokonalovani techniky. Dlouha
sportovni pfiprava je rovnéz zavisla na dlouhodobém budovéni silového potencidlu

vrhace.

Simon (2004) do procesu sportovni piipravy zadlefiuje vSestrannou sportovni

vychovu, zdkladni, specializovanou a vrcholovou etapu.

Bauersfeld (1998) rozdé€luje atletické etapy sportovni piipravy na tii ¢asti, zdkladni
etapu (2 - 4 roky, zacatek obdobi 9. - 10. rok), budovani tréninku (2 - 4 roky, zacatek
obdobi 13. - 14. rok) a spojeni tréninku (2 - 3 roky, zacatek obdobi 15. - 17. rok).

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

» Prvni etapu nazyva skolacek, zacek (Schulkind). Etapa je mezi 7. - 10. rokem.
Cilem této etapy je trénink zakladnich koordinac¢nich schopnosti, vSestranny

nacvik dovednosti. Ucime déti zakladnim technikdm jednotlivych sportt,
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atletickym disciplin: béh, sprint, hod, gymnastika a plavani. Béhem této etapy
rozvijime kondi¢ni schopnosti formou obecného sportovniho zatizeni. Preferujici
schopnosti jsou rychlost, obratnost, vytrvalost aerobni v podobé her. Cilem

dusevniho vyvoje je radost z pohybu, jako takového a zdrava soupetivost.

Druhou etapu nazyva Skolak, Zak (Schiiler). Etapa je mezi 11. - 14. rokem. Cilem
tréninku v této etapé je rozvoj obecné koordinace v jednotlivych atletickych
disciplindch. Nacvik techniky sméfujeme na spravné provedeni podporovych
cviceni z gymnastiky zaclenénych do atletiky. Stale se snazime vést jedince
k vSestrannému rozvoji. Kondi¢ni trénink je zaméfen na rychlost, pohyblivost,
obecnou silu (posilovéani) a vytrvalost. Cilem dusevniho vyvoje je nadSeni pro

trénink.

Tteti etapu nazyva mladez (Jungend). Etapa je mezi 15. - 19. rokem. Cilem
tréninku je obecnd a specidlni koordinacni cviceni jednotlivych atletickych
disciplin. V této etapé se jiz vice zaméfujeme na ndcvik techniky atletickych
disciplin. Jedinec se zde rozhoduje pro svou uzsi specializaci. Kondiéni trénink
ma za cil zdokonaleni rychlosti, rozvoj rychlé sily, obecné sily, maximalni sily.
Dusevni rozvoj je zaméten na radost z danych cilll ptipravy, soutézivost a zvySena

uvédomélost z tréninku.

Ctvrtou etapu nazyvéa juniofi (Junior). Etapa je mezi 20. - 22. rokem. Cilem
tréninku je rozvijet specidlni koordina¢ni cviceni ve vybrané atletické discipling.
Nécvik a zdokonaleni techniky je také jiZ Gizce zaméfen na vybranou atletickou
disciplinu. Kondi¢ni trénink ma za cil zdokonaleni rychlosti pro danou disciplinu,
rozvoj specialni sily, specialni vytrvalost a rychlostni vytrvalost. Cilem duSevniho
rozvoje je asertivni chovani vii¢i mezinarodni konkurenci, vysoké citlivost pro

zatizeni a pfetiZeni.

Killing (2010) uvadi, Ze béhem jednotlivych etap je velmi dilezité umét urcit

biologicky v€k jedince. Musime brat ohled na rozdil mezi kalendainim a biologickym

vvvvvv

byva mezi 12. az 14. rokem ditéte, zde jsou nejvétsi rozdily ve fyzickém vyvoji.

Etapa viestranné sportovni piipravy

V této etapé déti kolem 8 az 10 roku d¢laji prvni atletické kriicky a zacinaji se zajimat

o sportovni ¢innost. UCi se béhat, hdzet a skakat pomoci soutézivych her v atletickém

27



oddile a ve Skole. Pohybova napli je vSestrannd, pfispiva k télesnému a psychickému

vyvoji ditéte. Pfevazuji cviceni zamétené na koordinaci (Simon, 2004).

Specidlnim bézeckym cvieni nadale posilujeme rozvoj sportovnich dovednosti.
Zaciname s integraci fyzickych, dusevnich, kognitivnich a emoc¢nich komponenti do

dobie strukturovaného programu.

Etapa zakladniho tréninku

Etapa zahrnuje vékovou kategorii mladsiho a starSiho zactva (12 — 13, 14 — 15 let).
Déti, které prosly vybérem, trénuji pod odbornym dohledem trenéra. Cilem zékladniho
tréninku je vyvoj pohybovych schopnosti s ohledem na biologicky vék a osobnost
kazdého ditéte. V zakovském véku je pestry stfidani atletickych a hernich ¢innosti
zamétené na soutéz. Trénink uzce specidlniho zaméfeni je v této etapé Skodlivy. Trénink
postupné nabyva systemati¢nosti a obsah tréninkové Cinnosti musi byt pfiméfeny.
V rozvoji pohybovych schopnosti dominuje pohybova rychlost. Z fyziologického
hlediska je v zakovském véku rozvoj rychlostnich schopnosti nejoptimalngjsi. Trénink by
m¢l obsahovat Sirokou $kalu soutézivych her a Stafet se startovnimi ¢innostmi a rychlym
b&hem na kratkych Gisecich. Zactvo postupné dovede poznat rozdily mezi koncentrickou
a excentrickou svalovou kontrakci. S postupnym rastem sily roste schopnost jeji
mobilizace. Pii tréninku se vyuziva pfirozeného posilovani. Pfevazuji cviky komplexniho
charakteru: Upolové hry, gymnastika, Splh, cviky s plnymi mici, skoky a vSestranna

odhodova cvieni (Simon, 2004).

Obdobi 13 -15 let je pro zaéinajici vrhate dobou 3irsi specializace. Zactvo se poprvé
seznamuje s vrhac¢skymi disciplinami. V této etapé¢ by méli mladi vrhaci zvladnout
zaklady vSech vrhac¢skych disciplin. Zékladni manipulace s na¢inim, osvojeni spravného
uchopu, jednoduchy hod nebo vrh z mista. Od samého zacatku se Zactvo uci plynule

navazovat praci nohou, trupu a pazi pti odhodu. Nacvik se nesmi uspéchat (Simon, 2004).

Etapa specializovaného tréninku

Etapa specializovaného tréninku zahrnuje v€kové kategorie dorostu a juniorti (16 — 17,
18 — 19 let). Chlapci a divky se stavaji ¢leny specializovanych tréninkovych skupin
sprintéra, skokanli nebo vrhach. Tréninkové zatizeni béhem celé etapy se zvySuje a
individualizuje. Mladi vrhaci si vyberou svou preferujici disciplinu, pro kterou mayji

nejlepsi predpoklady. V kondi¢ni pfipravé ma pro mladé vrhace nejvetsi vyznam
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rychlostn¢ silové schopnosti. Specializované posilovani se pouziva v 15 a 16 letech, ale
Vv siln¢ redukované formé. Systematické posilovani s ¢inkami a na trenazérech je mozné
zacit ve veéku 17 — 18 let. V tréninku pievazuji vybusné pohyby napf. vSestranné hody
kouli, plnym micem, odrazové cviceni. Po dobrém osvojeni pohybu muze byt provadén
s maximalni rychlosti. U chlapct ve véku 16 — 18 let dochdzi k nejveétSimu piirtstku

svalové sily (az 0 20%) (Simon, 2004).
Etapa maximadlni sportovni pripravy

Vrcholné vykonnosti dosahuji vrhaci v dospé€losti. Tento proces muze trvat 10 az 12
let. U starSich vrhact se ztraci transformacni efekt dalSiho rozvoje silovych schopnosti
prostiednictvim skokanskych cviceni a sprinti. Pro vyspélé vrhace je podstatné, jejich
rust fyzického potencialu, ktery musi dale uskuteCnovat prevazné posilovanim.
Rozvinuty fyzicky potencidl je pak uskute¢novan vysokym sportovnim vykonem
s pomoci rychlostné silového tréninku. Tim se rozumi hody nebo vrhy soutéznim nacinim
s riznou hmotnosti. Oproti pfedchozim etapam, vyspéli vrhaci musi pro rist své sportovni
vykonnosti zdokonalovat svou techniku ve vSech detailech. Vysoka vykonnost vrhaci je
zna¢n¢ podminénd psychickou piipravou. Vysokd intenzita zatéZovani organismu
v zimnich a jarnich kondi¢nich obdobi a technické ptipravy musi byt kompenzovano

G&innymi prostiedky pro regeneraci sil (Simon, 2004).

2.3.3 Slozky vrhacského tréninku
2.3.3.1 Kondicni priprava

Kondi¢ni piiprava vrhace se odviji od ukoll jednotlivych tréninkovych obdobi.
Nejvice prevlada rozvoj silove - rychlostnich schopnosti. Déle se zamétuje na koordinaci,
obratnost a specialni vytrvalost.

Nejdilezitéjsi ukoly kondi¢ni pfipravy je rozvoj funkéniho systém, ktery zajistuje
prokrveni svalového aparatu jeho energetického zasobeni a podporuje i1 regeneracni
procesy. Béhem vSech riznych typl cvi€eni ménime rytmus pohybu, rozsah, jejich
kombinaci i v€etné zmén polohy (Pospisil, Backley, 2004).

Sila

Rozvoj svaloveé sily je planovan do celého tréninkového roku pro kazdého vrhace bez

rozdilu discipliny. Silova pfiprava ma byt pestra a v€as obménovana. Opakovany trénink

po dlouhé obdobi je stereotypni a prestava piindset zddouci efekt a vede k psychické
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unave. V posilovani se klade diraz na ty svalové skupiny ¢i svaly, které maji hlavni podil

na sportovnim vykonu vrhace.

Rozvoj dynamické sily musi byt postaven na Siroké zakladné¢. U koordinacnich cviceni
kombinujeme a stfiddme rytmus, snazime se vyvarovat stereotypu béhem tréninku.
Diikladna kompenzace vsech svalovych partii je dillezitou soucasti v pfipravném obdobi

(Pospisil & Backley, 2004).

Rozvoj svalové sily déli Simona (2004) na tii etapy, které maji svij cil a vrchol.
1. VSeobecny silovy trénink - posileni hlubokého stabilizacniho systému, vlastni
vahou téla, posilovani s ¢inkou se 30-45% z osobniho maxima.
2. Trénink maximalni svalové sily - posilovani s ¢inkou se 70%-90% z osobniho
maxima formou pyramid.
3. Trénink specialnich silovych schopnosti - odhody medicinbalem, kouli rGzné
hmotnosti, posilovani s ¢inkou s 50-65% z osobniho maxima.
Rychlost
Rychlostni schopnosti se u vrha¢t rozviji a zdokonaluji po cely tréninkovy rok. Pro
jejich rozvoj se vyuziva metod bézeckych usekt do 60m, béhani letmych useka 20 - 30m,
stupniované useky do 80m, rozlozené useky do 60m (varianty 20-20-20, 10-30-10, atd.).
Velmi u¢innou metodou pro rozvoj rychlosti je bézecka abeceda do 30m s vyuziti zatéze,

Vv neposledni fad¢€ se vyuzivaji bézecké starty z riznych poloh do 20m (Killing, 2011).

2.3.3.2 Technicka priprava

Prvnim ptedpokladem tspéchu v postupném osvojovani si techniky vrhu je vytvoreni
spravné¢ pohybové piedstavy. Nacvik techniky je ovlivnény ptedchozi vSestrannou
ptipravou, kterd by méla zahrnovat cviceni spojena s rozmanitymi v§eobecnymi odhody
kole, medicimbalu, atd. Tim to cvienim se vytvareji dilezité navyky a zékladni
koordinace, zlepsuji se silové schopnosti a nejdulezitéjsi je rozvoj schopnosti rychle

prekonavat odpor bifemene (Vomacka, 1980).

U vrhade prevladd v technické piiprav€é ndcvik a zdokonaleni techniky pomoci
pripravnych cvi¢eni bez nécini ¢i s nacinim lehéim nez soutézni. Pii zdokonalovéani
techniky se zamétujeme na postupné zapojovani svalstva nohou, trupu a pazi do odhodu

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

Simon (2004) uvadi, Ze v technické pfipravé se vyuZzivaji vSeobecnd cviceni
(koulafska abeceda, krouZeni a klony trupu s kouli ve vzpazeni, vyhozy koule a zpé&t
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chyceni), vSestranné odhody koule (ptes hlavu vzad, spodem, tr€¢enim od prsou z podiepu,
dfepu, vyhozy koule pravou a levou rukou), specialni cviceni (¢elni vrhy, bo¢ni vrhy,
vrhy z chiize, bo¢ni vrhy do vyponu, vrh jen z pravé nohy, levé nohy, opakované poskoky,

koulatské suny, imitacni cviceni).
2.3.3.3 Psychicko-takticka priprava vrhace

S taktickou ptipravou uzce souvisi psychologicka ptiprava. Soustfedime se na rozvoj
vykonové motivace, regulace emocnich procestt v podminkach soutéznich situaci a
vytvareni védomostniho zakladu uvédomeélého jednani. Béhem dlouhodobého procesu

piipravy se neustale formuje charakter a socialni role sportovce (Simon, 2004).

Dusevni schopnosti jsou zdsadni pro podani cileného vykonu. Mentélni pfiprava je
velmi vyznamnym faktorem pro sportovni vykon. Sportovni vykon je z 95% tvofen
fyzickymi faktory a 5% psychikou vrhace, ale je to 5%, které fidi téch 95%. Vrha¢i, ktefi
vstupuji do soutéze bez specifického dusevniho tréninku, mize u nich nastat nahlé selhani
1 pres vynikajici vysledky v tréninku. Dusevni ptiprava odpovida mentalni houzevnatosti
tvari v tvar neptizni osudu. Psychické dovednosti se posiluji v isecich nebo v riznych
obdobich roku, stejné jako periodizace fyzické ptipravy. Stanoveni cild je prvnim krokem
V dusevni pfipravé. Jednim z hlavnich problému ve vykonnosti vrhaci je, Ze si stanovuji
Spatné ¢i nevhodné cile pro splnéni. Vykonnost miizeme posilit prostfednictvim metafor,

kterymi stanovime ur€ité useky v provadéné technice (Risk, 2010).

DuSevni dovednosti musi byt rozvinuty systematicky, progresivnim zplsobem
k dosazeni maximalnich vysledkt. Existuje mnoho komponentl, které piispivaji
k maximalnim vykontim. Dosazeni optimalni urovné nabuzeni a koncentrace je u vrhace
nutnosti pro podani maxima. Mentalni trénink by mél byt soucasti kazdého tréninkového

procesu (Gilreath, 2011).

2.4 Rocni tréninkovy cyklus vrhace - koulate

Ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC) je dilezitou soucasti viceletého procesu sportovni
piipravy vrhace. Jeho pldnovani a sestavovani je na zaklad€ periodizace. Kazdé obdobi
(perioda) ma své cile, tkoly a pfedevsim odlisny obsah tréninkové Cinnosti. Postupné

pfechazi jedno obdobi ve druhé, s tim souvisi potieba plynulych zmén ve velikosti
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objemu, intenzity a charakteru tréninkového zatizeni. V ranych etapach je obsah

sportovni piipravy atleti ovlivnén vékovymi zvlastnostmi (Simon, 2004).

Tréninkovy rok tvoii jeden velky tréninkovy cyklus a dé€li se na piipravné, zavodni a
pfechodné obdobi. Do ptipravného obdobi piipad4 podzimni — zimni etapa tréninku, ktera
zacina koncem zafi a konc¢i v zacatkem ledna. Dalsi etapou je zavodni, zacina v piilce
ledna a konci zacatkem bifezna. Po zimnich halovych zavodech nastava etapa jarni
piipravy na hlavni letni sezonu, toto obdobi trva od poloviny biezna do poloviny kvétna.
Hlavni zavodni sezona v 1ét¢ zacina od poloviny kvétna do konce srpna az poloviny zafi.
Na konec sezony nastava obdobi pfechodné, které je urcené pro komplexni regeneraci

télesnych i psychickych sil vrhade (Simon, 2004).

Killing (2011) uvadi, ze ro¢ni tréninkovy cyklus vrhace se ¢leni do 10 mezocykld,
které pak rozliSuje na 4 hlavni mezocykly ty se opakuji 2x v ro¢nim obdobi (jeden
mezocyklus trvé 4 tydny):

» 1 Mezocyklus — Veobecny atleticky trénink

V této Casti ptipravy dominuje vytrvalostni charakter zatizeni vrhace. Obecné,
nespecifické pohyby uskute¢iiované prosttednictvim kruhovych tréninkti. Zamétené na
funkéni rozvoj svalstva trupu, nohou, ramen a pazi. Nacvik vSeobecnych odhodl
medicinbalu. V tomto obdobi je vhodné zapojeni her, pfedev§im u mladsich jedinct. Je
zde snaha rozvijet vytrvalost, koordinaci, obecnou silu, posilit hluboky stabiliza¢ni
systém.

» 2 Mezocyklus — trénink maximalni sily

Toto obdobi se zamétuje na rozvoj a zlepSeni intramuskularni koordinace svalu pfes
rychld svalova vldkna hypertrofii. Probihd navySovani intenzity cvieni pro rozvoj
maximalni a absolutni silu. Jedinec nabira vice svalové hmoty i télesné hmotnosti.

» 3 Mezocyklus — trénink specialni sily

Zde je velmi dulezité propojeni maximalni sily s technikou provedeni jednotlivych
cviCeni. U nécviku techniky je vyuzivano téZSich nacini, nez je zdvodni vahy. V tomto
obdobi se zapojuje imitacni cviceni techniky dané discipliny, 1 s vyuZitim gumy.
Dosahuje se maximdalnich vykonti s vysokou intenzitou. Rozviji se specificka sila pro
danou disciplinu.

» 4 Mezocyklus — ladéni vrhaéské formy
V tomto obdobi se vrha¢ piipravuje na zavody (halové zavody), zde graduje intenzita

tréninki techniky, vysoky vrha¢sky rozsah, dostavame se k vrcholu hazeni.
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2.4.1 Podzimni etapa tréninku - pripravné obdobi

Dovalil (2009) uvadi, ze ptipravné obdobi ma vytvofit zdklady budouciho vykonu,
zajistit predpoklady pro dalsi rst vykonnosti. Hlavnim ukolem tohoto obdobi je zvySeni
trénovanosti. Pokud se trénink v tom to obdobi podceni nebo podstatné zkrati, disledkem
byva stagnace vykonnosti. Zpoc¢atku ptipravného obdobi ma trénink vyrazné analyticky
charakter. Je zde zdliraznéna stimulace zdkladnich fyziologickych funkci, vyuzivaji se
nespecifické prostfedky tréninku, které zajistuji potiebnou vSestrannost jako zaklad

specialniho tréninku, ale i prevenci a kompenzaci jednostrannosti.

Podzimni pfipravu vrha¢i zacinaji obnovou télesné¢ kondice. Zpocatku je trénink
vSeobecného charakteru. Vrhaci by méli vyuzit co nejdéle podzimniho pocasi k nacviku
a ke zdokonalovani techniky vrhu nebo hodu. Obnova vSeobecné kondice a jeji celkové
navysSeni trva od zacatku podzimni etapy 6 az 8§ tydnli. Vstupni fazi kondicni ptipravy
vrha¢i nemohou vynechat ani osidit. K obnové praceschopnosti organismu je v tréninku
pouzivan Siroky vybér cvikil Gdelové gymnastiky bez nadini a s na¢inim. Zadouci efekt
pfindseji béZecka a skokanska cviceni, vSestranné odhody s plnymi mici, s koulemi, herni
¢innosti a krosovy b&h. Objem zatéZovani organismu se zvySuje naristem cvikd
Vv tréninkové jednotce a hlavné postupnym rdstem v poc¢tu opakovani cvikd. Intenzita
provadéni cvikl se v této etapé jest¢ nezvysSuje. Pocet zékladnich tréninkovych jednotek
Vv tydnu postupné roste na 4 az 5. U vyspé€lych vrha¢l dosahuji jednotky silové ptipravy
na 3x tydné. Pokud se projevi pfiznaky vSeobecné tnavy, vrha¢ musi sniZit tréninkové

zatizeni (Simon, 2004).

2.4.2 Zimni etapa tréninku

Druhé polovina podzimné-zimni etapy ma specialnéjsi charakter. Pro zvySeni kondice
se pouzivaji prosttedky jako na podzim, ale s tim rozdilem, Zze se zvysi objem cvikl
rozvijejici svalovou silu a pohybovou rychlost. Pldnovanou zatéz v této etapé je vhodné
rozlozit do vétSiho poctu tréninkovych jednotek v tydnu. Kazdy trénink by mél koncit

diikladnou regeneraci (Simon, 2004).

2.4.3 Zimni zavodni obdobi

Zimni zavodni obdobi se ¢leni na etapu vystupiiované a znacné specializované
pfipravy a na etapu ranych zavodi. Ucast vrhace na zimnich zavodech ma stimulujici

vyznam. Zavody by méli byt zahrnuty do tréninkovych plant a ucast na nich je velmi
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vhodna pro vSechny koulafe bez ohledu na stavajici vykonnost a zkuSenosti. Pfiprava na
zimni halové zavody se uskutecituje v rdmci obvyklych tréninkovych jednotek, po
rozcviceni se vrha¢ vyzkousi nékolik pokusti zavodnim nacinim na vykon a potom plni

dalsi tréninkové ukoly (Simon, 2004).

2.4.4 Jarni etapa tréninku- specialné zamérena

V etapé€ jarni pfipravy je dulezité zacit co nejdiive trénovat venku pod Sirym nebem.
V technickém tréninku nartistd mnozstvi prupravnych cviceni a hodti zdvodnim nacinim
a nacinim razné vahy. Nejprve je prevaha vrhli nebo hodli z mista, az pozd¢ji prevazuji

vvvvvv

efekt spo¢iva v rozvoji specialni sily (Simon, 2004).

2.4.5 Etapa hlavnich zavodi

V této etapé je trénink predev§im zaméfen na zdokonalovani techniky a jeji stabilizaci.
Pozornost je vénovana sladénim vrhu nebo hodu do jednoho pohybového celku s t¢innym
pohybovym projevem v kli¢ovych fazich, spojeni sunu nebo rozbéhu s vlastni odhodovou
¢innosti, v dynamicky a prostorové spravném provedenim vsech fazi. Kondi¢ni ptiprava
je uréena na udrZeni svalové sily a pohybové rychlosti v souladu s pozadavky vrhu nebo
hodu. Oproti jarni etapé€ tréninku vrhaci posiluji s ¢inkami v mens$i mife, jsou omezeny i

sprinterské useky (Simon, 2004).

Dle Dovalila (2009) mé psychologickd piiprava dominujici postaveni, pievazuje

ptiprava kratkodoba bezprostiedné zaméfena na konkrétni soutéz.

2.4.6 Piechodné obdobi - po zavodni

Po absolvovani velkého poctu zavodii béhem hlavni sezony, vrhac pocituje celkovou
unavu, je provazena poklesem vykonnosti. Proto v pfechodném obdobi nasleduje aktivni
odpocinek a regenerace sil. Podstatné se sniZi objem a intenzita tréninkové prace a omezi

se pocet tréninkovych jednotek v tydnu. Nastupuje dusSevni hygiena

2.5 Tréninkové zatizeni v procesu vrhacského tréninku
Ve sportovni praxi védomé fizené zatizeni tj. systematické opakované zatizeni je
obecnym pozadavkem podminiujici zvySeni vykonnosti sportovce (vrhace). Pti vhodné

aplikaci adapta¢niho podmétu se da ocekavat kumulativni tréninkovy efekt. Tento efekt
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ma urcité obecné rysy a vztahy mezi zatizenim, adaptaci a ristem vykonnosti, které jsou

zakonité (Dovalil, 2009).

Rist vykonnosti vrhace je procesem adaptace, kde morfologické a funkéni prestavby
tkdni a organismu se prizpisobuji pozadavkim daného sportovniho vykonu (Dovalil,

2009).

Ve vrhu kouli jsou cilové pozadavky tréninku urceny strukturou sportovniho vykonu.
Ovlivitovani a zdokonalovani jednotlivych faktort struktury vykonu a jeho priibézné a
postupné slad’ovani v celek, je racionalni, uCelnou cestou k dosazeni vysokych

sportovnich vykonii (Dovalil, 2009).

2.5.1 Adaptace organismu na zatéz

Mechanismus adaptace organismu ptedstavuje opakované narusovani dynamické
rovnovahy organismu vnéj$imi podméty, organismus se snazi diky tomu to plisobent stale
zachovat vnitini prostiedi. Pii adaptaci jde o dynamickou rovnovahu vnitiniho prostfedni
organismu, které vlivem adaptacnich podméta se stale narusuji a znovu obnovuji, tento
stav nazyvame homeostazou. Aby k adaptaénim zménam doslo, musi se dané podméty
opakovat dostatecné Casto a po urcitou dobu. Podméty musi byt dostate¢né intenzivni,
aby vyvolaly mobilizaci funkci mechanismd, avSak nesmi ptesahovat hranici
somatickych, vegetativnich i psychickych systémi. Adaptacni podméty ve sportu tvori

prevazné pohybové cviceni (Dovalil, 2009).

Sportovni trénink ma byt adaptaci zdmérnou, je to proces védomé fizeny a
ovlivitovany pozadavky vykonu. Adapta¢ni podméty posuzujeme podle druhu podnétu,

sily (intenzity), doby ptsobeni a frekvence opakovéni (Dovalil, 2009).
2.5.2 Charakter zatiZeni

Zékladnim pravidlem adaptace organismu je, zZe se prizplisobuje piedev§im tomu
podmétu, jehoz plisobeni je Castéjsi. Ale v disledku ¢aste¢ného opakovani téhoz podmétu
se s postupujici adaptaci pozvolna méni odpovéd’ organismu na dany podmét sniZzenou
reakci. Aby k tomu jevu nedochézelo, je nutné adaptacni podmét obmeénovat (jeho

intenzitu, dobu trvani, frekvenci opakovani) (Dovalil, 2009).

Vysokych vykonil nelze dosahnout prostym opakovanim dané sportovni ¢innosti.
V prvni fazi by se mélo systematicky rozvijet a zdokonalovat jednotlivé faktory

(vrhacského) vykonu. V druhé fazi se slad’uji v celek - sportovni vykon (Dovalil, 2009).
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Specificnost adapta¢nich podméti udava, nakolik jde o snahu (podobnost ¢i odliSnost)
ptislusného adapta¢niho podmétu (cviceni) s finalni sportovni ¢innosti. Pfi posuzovani
shody musi byt brany v ivahu kinematické a dynamické charaktery adaptacnich podmétt
Vv zavodnim provedeni. Specifi¢nost adapta¢nich podméti rozliSujeme, dle Dovalila
(2009) na specificka a nespecifickd. Specificnost se vztahuje k posloupnosti zapojovani
danych svalovych skupin, rychlosti pohybu, vynalozeni usili, dob¢& trvani svalového

nap¢ti, frekvenci pohybu, jeho sméru a rozsahu.
Dovalil (2009) rozd€luje specificnost adaptacnich podméti na:
Cviceni v§eobecné rozvijejici

Tyto cviceni maji hlavni funkci na pomahat celkovému rozvoji sportovce (rozvoj
svalstva, podporu kardiovaskularniho systému, respiraénimu systému, K rozvoji volnich
vlastnosti, koordinace, rychlosti, sile, vytrvalosti, aj.) Cviceni jsou mnohostranna a ptisobi
jako Ccinitel vSestrannosti, kompenzace jednostranné specializované zatéze. Podil
uvedenych cviceni neni v tréninku konstantni, zavisi na véku, vykonnosti, obdobi ro¢niho

cyklu.
Specialni cviceni

Tyto cviceni maji za kol stimulovat organismus jako zatéz pii sportovni specializaci.
Podobaji se dynamickou a kinematickou strukturou vrhacské discipling. Z hlediska

vnitini struktury spoc¢iva podobnost v mezisvalové koordinaci, ve sledu zapojeni stejnych

svalovych skupin, v intenzité, v ¢asovém rytmu provadéného vrhu.

Simon (2004) uvadi, e specialni cviky rozvijeji svalovou silu, tak aby se podobali
vrhacské disciplin€ vnéjsi formou. Pohyb piemisténé zatéze ma podobny prubéh drahy a
zrychleni. Cviky jsou provadény s rozdilnymi zatéZemi, to umoznuje velkou variabilitu
propojovanych Usili. U vrhac¢l jsou to cviceni jako hody riznymi hmotnostmi néacini,

odrazova cviceni, cvi¢eni s ¢inkou dynamickou formou.
Zavodni cviceni

Zde se cviceni v plném rozsahu shoduje s provedenim zdvodnim. Hlavnim smyslem
téchto cviceni je zkompletovat vSechny faktory vykonu.

2.5.3 Objem zatiZeni

Kvantitativni strankou cvi€eni, dobou adaptacniho podmétu v tréninkové cinnosti

oznacujeme terminem objem zatiZeni. Hlavnimi ukazateli objemu zatiZeni jsou délka
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cviceni, pocet opakovani, pocet nabéhanych kilometrti, pocty vrhi a hodd. V SirSim
smyslu objem tréninkového zatizeni vyjadiujeme poctem tréninkovych dnt, jednotek
(hodin). Objem soutézniho zatizeni je dan poétem zavodu (Dovalil, 2009).

2.5.4 Intenzita zatiZeni

Charakteristika intenzity je dana velikosti (stupném) piekonaného odporu, vzdalenosti
(hodu, vrhu). Déle miizeme intenzitu zatizeni urcit podle vzestupu tepové frekvence,
zvySovanim intenzity tepova frekvence stoupa a s klesajici intenzitou tepova frekvence
klesa. Intenzita zatizeni souvisi s velikosti vynaklddaného usili na funkci organismu,

V jistém smyslu mizeme vyjadfit mnozstvi vykonané prace v ¢ase (Dovalil, 2009).

Dovalil (2009) uvadi, ze kvantitativné mizeme rozlisit nizkou az maximalni intenzitu

cvic¢eni odpovidajici energetického kryti na:
» Maximalni intenzitu - anaerobni alaktatové kryti (ATP-CP)
» Submaximalni intenzitu - anaerobn¢ laktatové kryti (LA)
» Stiedni intenzitu - acrobné - anaerobni kryti (LA-O3)
» Nizkou intenzitu - aerobni kryti (O2)

Tabulka €. 7: Intenzitu zatiZeni pro silové cviceni je dana velikosti pfekonaného odporu

(podle Bompa, 1999).

Intenzita zatizeni Procento (%) z maximalniho
prekonaného odporu
Nizka 30-50%
Stredné nizsi 50-70%
Stfedné vyssi 70-80%
Submaximalni 80-90%
Maximalni 90-100%
Supramaximalni Pies 100%
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Obrizek €. 3: Objem zatizeni vrhace v rocnim tréninkovém cyklu (Killing, 2011).

(Pozédmka: AT-obecny atleticky trénink, MK-maximalni sila, SK-specialni sila, WA-vrhac¢ské
formovani, vyjadieni v % objemu zatizeni).

2.6 Regenerace a kompenzace

Regenerace zajiStuje zatizeni parametry, které nesmi svym obsahem, trvanim a
intenzitou vyvolat véts$i inavu, ale ptiznivé ovlivnit pribéh zotavovacich procest v téle.
Cviceni jsou jednoduchd, koordina¢né nenaro¢ndy, provadéna v nizké intenzité, jejich
objem neni vysoky. Regenerace urychluje zotavovaci procesy a cilen¢ likviduje akutni i

chronickou tinavu, ktera vznikla intenzivnim zatéZzovanim (Dovalil, 2009).

Fyzikalni prostfedky regenera jsou masaz, sauna, vodni procedury, fyzioterapeutické
prostfedky. Regenerace sportovce je biologicky proces, ktery ma za ukol vyrovnat a
obnovit rezervni pokles funkénich schopnosti jednotlivych organti, nebo celého

organismu (Javirek, 1982).

Sauna

Vysoka teplota v sauné ptisobi na organismus pokrvenim celého téla, nejvice kiize a
podkozi. Vnitini teplota téla stoupd o 1 - 2 °C, coz vyvola tvoteni protilatek a zvysi se
celkova odolnost organismu. Diky zvySené teploté se tvoii podkozni pod a tim se
vyplavuji odpadni latky, nahromadéné béhem fyzické zatéze. Sauna by se neméla

zafazovat bezprostiedn€ po naro¢ném tréninku ani zavodech (Javire, 1982).
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Masaz

Masaz svym pusobenim vyvolava v organismu mechanickou, fyziologickou a
psychickou odezvu. Mechanicky ucinek podporuje navrat okyslicené krve zpét srdci,
pusobi na pruznost mekkych tkani, protahuje pojivové tkdn€, pozbuzuje Zilni a mizni
drenas. Fyziologicky ucinek se projevuje zrychlenym krevnim obéhem, prokrveni kiize,
aktivizaci latek — acetylcholinu, histaminu, odstraniovani metaboliti (kyseliny mlécné).

Umoznuje psychické uvolnéni a zklidnéni organismu (Hoskova, 2010).

Kompenzace

Vyrovnavaci neboli kompenzacni cviceni maji za cil pisobit na jednotlivé slozky
pohybového systému a zlepsit jejich funkéni parametry (kloubni pohyblivost, napéti, silu
a souhru svalli, nervosvalovou koordinaci i charakter pohybovych stereotypi).
Kompenzaénim cvienim se snazime odstranit blokady, ¢i ztuhnuti kloubu, navyk
nespravné provadéného pohybu, pfi jednostranném intenzivnim zatéZovéani vybranych
svalovych partii. Do kompenzacnich cvi¢eni podle specifického zaméfeni a
prevladajiciho fyziologického ucinku fadime: cvi¢eni uvoliiovaci, protahovaci,

posilovaci (Hoskova, 2010).

2.6.1 Vyziva a pitny reZim

Biologickym prostfedkem regenerace je racionalni vyziva, rehydratace, mineralizace.
Kvalitni a vyvazenou stravou (vyZzivou) se da zvysit vykonnost sportovce. To co sni
trénujici sportovec po naro¢ném tréninku ovlivni rychlost nasledné regenerace. Vybér
jidla pfed vykonem je stejné¢ dilezité jako po zaté€zi. Pfi nadmérné zatézi, nedostatku
odpocinku a nespravné vyzivé mize u atleta nastat chronicka unava. Chronicka tinava
muze pak zpusobit pokles vykonnosti ¢i nezlepSovani vykonnosti (stagnaci). V jidelnicku
by mél mit kazdy atlet stravu bohatou na sacharidy, bilkoviny, rostliné tuky,

aminokyseliny, vitaminy, mineraly (Clarkova, 2000).

Po zatézi svaly mohou zasoby glykogenu doplnit tempem okolo 5% za hodinu. Uplné
doplnéni zasob trva minimalné 20 hodin. V nejlep§im pifipad¢é by bylo do 15 minut po
zatéZzi snist potraviny s vysokym obsahem sacharidi, to je doba, kdy jsou enzymy tvotici
glykogen nejaktivnéjsi a nejrychlejsi pii dopliiovani vycerpaného glykogenu rychlosti 7-
8% za hodinu. Dale by mélo byt do stravy zapojeno po zatézi dostatek bilkovin, které
stimuluji vyplavovani inzulinu, ktery umoznuje ptenos glukozy z krve do svali

(Clarkova, 2000).
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Vilikus (2004) udava, ze u dospélého muze je obsah vody v téle 55-60% a u Zeny 50-

55%. Nejvice obsahu vody v téle ma novorozenec 70-75%, naopak nejméné pak senior <

50% vody v téle. Musime také brat ohled na faktory somatotypu, zdravotniho stavu,

teploty okoli.

Voda hlavni funkce:

>

YV V. V VYV V V

prostiedi pro latkovou vyménu ve vSech buiikach
rozpoustédlo pro ziviny, vitaminy, mineraly, koloidy
transport zivin, hormont, enzymi

termoregulace (piti-poceni, prokrveni jater, jatra-periferie)
vyluCovani - exkrece metabolitli, detoxikace

chemické reakce hydrolytické a hydratacni

fungovani organt

homeostaza (chemicka, acidobazicka, osmoticka, elektricka)

Vhodné ndpoje a jejich slozky:

>
>
>

>

karnitin (Setii glykogen, protektivni pro myokard)

aminokyseliny (pfi vicehodinové zatézi se aminokyseliny metabolizuji)

100% dzus tfedény vodou (draslik navySuje jednoduché cukry — navySuje
glykemicky index)

stolni vody (nehrozi hypermineralizace)

fruktéza (nevyvold hyperinzulinémii a ani reaktivni hypoglykémii vhodnd u
diabetikil)

ovocné ¢aje nedrazdi Zaludek, nevedou k hypersekreci

Clovék ma denné piijmout 2-4 litry tekutin, pii fyzické ndmaze v horku az 5 litrdi.

Nedostatek vody Skodi celkové, 1 schopnosti soustiedéni a télesné vykonnosti (pfiznaky

jsou mimo jiné malatnost, bolesti hlavy a kloubti, mélo ¢asté moceni, koncentrovana moc,

sucha napjata kaze) (Vilikus, 2004).

2.7 Rizeni vrhac¢ského tréninku

Rizeni tréninku je proces, ve kterém jde konkrétné€ o stanoveni zatiZeni, jeho druhu a

velikosti. Racionalni rozlozeni v ¢ase a dynamiku jeho parametrii podle dosahovanych

zmén ve stavu trénovanosti, které Ize podchytit vhodnou kontrolou. Rizeni sportovniho

tréninku se chape jako védomé, zdiivodnéné pokyny a zdsahy do tréninku. Je to socialné
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psychologicky proces vztahujici se k vedeni lidi, ovliviiovani jejich jedndni a hodnoceni

(Dovalil, 2009).

2.7.1 Stavba, evidence a vyhodnoceni tréninku vrhace

U vrhacl se provadi evidence tréninku prostfednictvim vybranych obecnych a
specidlnich ukazatelti (OTU, STU), zachycuji obsah, objem a intenzitu tréninkového
zatizeni. Pravidelnd kontrola je zakladni podminkou fizeni tréninku.

Stavba

Dovalila (2009) uvadi, ze planovani tj. ztvarnéni pfedstav o nasledné tréninkové
¢innosti, se povazuje za vychodisko fizeni. Planovani musi byt v Uzké spojitosti
S ostatnimi fidicimi ¢innostmi, bez nich ztradci smysl. Sestavovani planu ptredchazi
praktické tréninkové Cinnosti. Evidence a kontrola trénovanosti vychazi s planovani
tréninku. Planovani je prevadeéni koncepce tréninku do urcitych cili, tkold, ukazatelti
zatizeni, jeho rozloZeni v ¢ase a jeho navaznosti.

Planovani tréninkového cyklu se sestavuje podle délky obdobi, na néz se plan utvari.

» plan perspektivni (vicelety)

» plan ro¢ni - makrocyklus

» plan operativni (tydenni - mikrocyklus, vice tydenni - mezocyklus)

» plan tréninkové jednotky

Simon (2004) popisuje, Ze systém Fizeni atletické ptipravy v CR se ¢leni v roénim
tréninkovém cyklu na 13 mezocykll. Kazdy mezocyklus se dale déli na 4 tydenni
mikrocykly. Ro¢ni tréninkovy cyklus je planovan a sestavovan do tii obdobi.

» 1. az 4.mezocyklus

» 5. az 8.mezocyklus

» 9. az 13.mezocyklus
Evidence

Evidence je v uzs§im smyslu jeden z nastroji fizeni tréninku. Zda béhem urcité doby
trénovani dojde ¢i nedojde k pozadovanym zméndm stavu trénovanosti a vykonnosti.
Rozhoduje ptevaznou mérou o absolvovaném tréninku, jeho mife specifi¢nosti a velikosti
zatiZeni, jeho postupném zvySovani. Evidence se provadi pomoci vybranych ukazateld,
jimiz se Ciselné zachycuje obsah, objem a intenzita tréninkového a zdvodniho zatiZeni

(Dovalil, 2009).
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Vyhodnoceni tréninku vrhace
»Vyhodnocovani  tréninku predstavuje posledni krok cyklu 7izeni. Znamend
konfrontaci ukazatelii trénovanosti i samotného vykonu a ukazatelu tréninku a jejich

zmen* (Dovalil, 2009, s. 238).

Po kazdé skoncené etap¢ ro¢niho tréninkového cyklu by si mél atlet s trenérem
vyhodnotit, co bylo obsahem tréninkového zatizeni - obecnych tréninkovych ukazateld,
specialnich tréninkovych ukazateli (OTU, STU) a nyné&jsi iroven trénovanosti (vykon na
zavodech, hodnoty testovych ukazatell). Porovnanim téchto dvou ukazatelli ziskaji
souvislost mezi zatézovanim a stavem trénovanosti (soutéznim vykonem). Trenér, tak ma
moznost vidét vysledek progresivniho vyvoje, pokud k nému v tomto obdobi doslo.
Pokud ne, mize zde naleznout chyby, které ma moznost v pfiStim obdobi napravit. Je
tedy vhodné provadét vyhodnoceni nékolikrat za rocni tréninkovy cyklus (po zimnim
pfipravném obdobi, po jarnim piipravném obdobi a po skoneni zdvodniho obdobi).
Nejlépe vsak na konci kazdého ¢tyitydenniho cyklu (Dovalil, 2009).

Tréninkové ukazatele
Obecné tréninkové ukazatele trénovanosti - OTU

» Dny zatizeni pocet
» Jednotky zatizeni pocet
» Zavody/starty pocet/pocet
» Celkovy Cas zatizeni V hodinach
» Regenerace V hodinach
» Dny zdravotni neschopnosti/
dny omezeni tréninku ze zdravotniho stavu pocet/pocet
Specidlni tréninkové ukazatele trénovanosti - STU
» Rychlostni useky Km
» Vytrvalostni useky Km
» Odrazova cviceni Pocet
» Vseobecné odhody tézsim/leh¢im nacinim Pocet
» Posilovani se zatizenim nad 90%
osobniho maxima Pocet opakovani
» Posilovani se zatizenim75-90% 0s. maxima Pocet opakovani
» Posilovani se zatizenimi 75% os. maxima Pocet opakovani
» Posilovani trupu Pocet
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» Specialni gymnastika Hodiny
» Dopliky Hodiny
» Specialni vrhy/hody nacinim soutézni hmotnosti Pocet
» Specialni vrhy/hody nac¢inim leh¢i hmotnosti Pocet
» Specialni vrhy/hody nac¢inim tézs$i hmotnosti Pocet
» Specialni pripravna cviceni Hodiny

2.7.2 Hodnoceni vyvoje vykonnosti vrhace

Simon (2004) déli hodnoceni vyvoje vykonnosti na kontrolni testy a specialni
kontrolni testy pro jednotlivé discipliny.
Kontrolni testy
Baterie testii spole¢na pro vSechny vrhacské discipliny by méla byt zavazna ve 4. a 8.
cyklu ptipravy pii tradi¢nim ¢lenéni RTC na 13 cykli. V 8. cyklu je spolecna testova
baterie rozSifena o specidlni testy. S ohledem na hlavni tkoly tréninkového cyklu mize
dojit k ptipadné redukeci testové baterie.

Spole¢né kontrolni testy

» 20m z nizkého start S
» Skok daleky z mista cm
» Hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou m
» Autovy hod plnym mi¢em z mista m
» Premisténi ¢inky na prsa kg
» Bencpres kg
» Drep/Sed — vztyk s ¢inkou na ramenou kg

Specialni kontrolni testy pro jednotlivé discipliny
vrh kouli

> Vrh kouli soutézni hmotnosti z mista m

3

» Vrh kouli soutézni hmotnosti se sunem
hod diskem
» Diskaisky hod kouli z mista (muzi 4kg, Zeny 2kg)
» Diskaisky hod kouli s otockou (muzi 4kg, Zeny 2kg)

> Hod diskem soutézni hmotnosti z mista

3 3 3 3

> Hod diskem soutézni hmotnosti s oto¢kou
hod ostépem

> Autovy hod plnym mi¢em z rozb&hu (M 3kg, Z 2kg)

3
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» Ostéparsky hod leh¢im nacinim z rozb&éhu m
» Ostéparsky hod téz§im nacinim z mista m
» Hod ostépem z impulzniho kroku m
» Hod ostépem z naptahového rozbéhu m
> 30 m letmo S

» Pétiskok stfidnonoz m
> Hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou (M 4kg, Z 3kg) m
» Trh kg
» Tricepsovy tah ¢inkou v lehu — pullover kg

hod kladivem

» Hod kladivem 8kg m
» Hod leh¢im kladivem m
» Hod kladivem soutézni hmotnosti s jednou oto¢kou m
» Hod kladivem soutézni hmotnosti s plnym po¢tem oto¢. m

2.8 Analyza vykonnostniho vyvoje a tréninku vrhaci riizné vykonnosti

Cilem prace Sladka (2000) bylo pokusit se zjistit souvislost mezi tréninkovym
zatizenim a narustem sportovniho vykonu v RTC 1997/1998 a 1998/1999 diskatky
Andrei ValeSové. Sladek pouzil v praci metodu analyzy dvou RTC 1997/1998 a
1998/1999 a kvantitativni metodu srovnani koneénych sum z OTU a STU, které byly
pfevedeny na procenta. Udaje o objemu a charakteru tréninkového zatizeni a stavu
trénovanosti byly pfijaty z tréninkovych denikl diskaiky A. ValeSové. Sladek dospél
k vysledkiim, Ze souvislosti mezi tréninkovym zatizenim a sportovnim vykonem diskarky
A. ValeSové v RTC 1997/1998 a 1998/1999 odpovidaly svou periodizaci, skladbou
intenzitou tréninkovému zatiZeni obecnym zasaddm. Celkovy objem zatizeni nebyl
v danych RTC vZdy optimaln€ vInovité rozloZzen v case a jeho velikosti. Autor se
domnival, ze divodem mohly byt zdravotni problémy A. ValeSové. Dana intenzita
tréninkového zatizeni meéla vliv na rist sportovniho vykonu ve vSech zvolenych
tréninkovych ukazatelich. Nejvice se zvySila uroveil u submaximalnich a maximalnich

silovych schopnosti.
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Cilem prace Zitného (2006) byla analyza vlastniho dvouletého tréninkového zatizeni
a jeho porovnani s tréninkovym zatizenim diskafe na mezindrodni urovni (Gejzy
Valenty). Zitny pouzil ve své praci metodu analyzy tréninkové dokumentace.
Kvantitativni srovnani bylo provedeno pomoci pifevodu sum obecnych tréninkovych
ukazateltl a specialnich tréninkovych ukazateltl. Zitny porovnaval vybrané tréninkové
ukazatele s tréninkovymi ukazateli byvalého ¢s. reprezentanta v hodu diskem. Vysledky
prace byly, ze dvoulety tréninkovy cyklus se caste¢né pftiblizoval svou periodizaci,
skladbou, objemem, intenzitou a charakterem tréninkovému zatizeni obecnym zasadam.
Celkovy objem v danych RTC byl rozlozen v ¢ase, tak Ze postupné zvySovani a nasledné
snizovani mélo vliv na sportovni vykon. Intenzita tréninkového zatizeni méla vliv na rast
sportovniho vykonu ve zvolenych tréninkovych ukazatelich. Z hlediska vykonnosti byl
volen optimalni pomér mezi vSeobecnou a specialni ptipravou béhem RTC. Porovnani
tréninkovych ukazatelli s diskafem Gejzou V., ukazalo markantni rozdil v objemu
zatizeni.

Cilem prace Hlavackové (2008) bylo posouzeni vlivu tréninkového zatizeni na rozvoj
vykonnosti Kamily Hlava€ové v hodu diskem. Posouzeni rozdilu objemu a obsahu
tréninku a jejich vliv na vykonnost. V praci byla pouzita metoda auto-analyzy a porovnéani
tréninkového zatizeni a vykonnosti. Evidence a vyhodnoceni sportovniho tréninku bylo
formou obecnych tréninkovych ukazatelii a specidlnich tréninkovych ukazateli.
Hlavackova udavala, Ze porovnanim vyslednych hodnot testli byla autorka v RTC 2001
na vyssi arovni nez v RTC 2007. V roce 2007 byly tréninkové ukazatele az tfikrat nizsi,
nez Vv roce 2001. Autorka se domnivala, Ze hlavnim dtvodem niz$i vykonnosti byla

nedostatecna fyzicka ptiprava, diky zdvaznym zdravotnim divodim.
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3 Cile, tkoly a hypotézy prace

Cile prace

Cilem prace byla analyza pétiletého vyvoje vykonnosti Pavliny Radové ve vrhu kouli

a nalézt souvislosti mezi dynamikou sportovniho vykonu a pisobenim tréninkového
zatizeni béhem jednotlivych obdobi dvou ro¢nich cykla 2010/2011 a 2011/2012.

Ukoly prace

Ziskani informaci z odborné literatury souvisejici s danym tématem.
Shromazdéni podkladovych materiall z tréninku v letech 2010/1011 a2011/2012.
Provedeni analyzy dat z tréninkové dokumentace.

Rozbor a komparace objemu tréninkového zatizeni v obecnych a specidlnich
tréninkovych ukazatelich z dané¢ho obdobi.

Zjisténi dynamiky sportovni vykonnosti v pétiletém tréninkovém procesu.
Rozbor a komparace technické tirovné vrhu kouli.

Komparace zjisténych udajia s odbornou literaturou.

Vytvoteni doporuceni pro dalsi trénink

Hypotézy prace

H1: Pfedpokladame, Ze rust sportovni vykonnosti vrhacky je hlavné ovlivnéna objemem,

intenzitou a charakterem tréninkového zatiZzeni béhem jednotlivych obdobi v RTC.

H 2: Pfedpokladdme, Ze pii postupném navySovani tréninkového zatiZzeni a pravidelné

regeneraci se navysi sportovni vykon bez vyraznych vykyvi.

H 3: Pii pouziti nevhodnych metod, charakteru zatiZzeni a Spatné zvoleném objemu

zatizeni béhem jednotlivych obdobich RTC, miizeme predpokladat pokles ¢i stagnaci ve

vykonnosti koularky.
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4 Metody prace

Prace byla zalozena na empirickych metodach vyzkumu. Pfi analyze tréninkového
zatizeni Pavliny Radové z osobnich tréninkovych denikii byla zvolena metoda auto-
analyzy a nésledna komparace. Analyzované udaje o objemu a charakteru tréninkového

zatizeni byly ziskény z tréninkovych deniki z RTC (2010/2011 a 2011/2012).

Vysledné sumace poctu navzpirané zatéze, nahdzenych hodi, vrhii a odrazovych
cviceni byly pfevedeny na procenta a znazornény v grafech. Komparace byla provedena
u celkové dynamiky zatizeni u vybranych STU mezi RTC 2010/2011 a 2011/2012.

Komparace technické urovné byla provedena z kinogrami mezi roky 2008 a 2011.

Kinogramy byly vytvoteny z osobnich videonahravek.

Byla posuzovéana intraindividudlni variabilita tréninkového zatiZzeni a vykonnosti.
Zpracované a vyhodnocené vysledky vybranych OTU a STU z kazdého RTC jsou
znazornéné v tabulkach. Dynamika sportovni vykonnosti v sezonach 2008 az 2012 byla

graficky znézornéna.

4.1 Charakteristika zavodnice

Zavodnice Pavlina Radova zadala s atletikou v oddile Sokol Ceské Budgjovice od
listopadu 2007 pod vedenim trenéra Tomase Najbrta. Trénink byl zaméfen na vrhacské
discipliny a jeji hlavni specializaci byl vrh kouli. Od podzimu 2010 trénovala pod vedeni
trenéra Remigiuse Machury, nasledny piestup na sezonu 2011 do oddilu A. C. Sparta

Praha.

Datum narozeni: 18. 7. 1987

Disciplina: Vrh kouli

Osobni rekord: 12,08 m (2009)

Tréninkovy oddil: A. C. Sparta (2010), Sokol Ceské Budgjovice (2008)
Trenér: Remigius Machura, Tomas Najbrt
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4.2 Vybrané tréninkové ukazatele k hodnoceni tréninkového zatizeni

U vrhaci se provadi evidence tréninku prostfednictvim vybranych obecnych a
specialnich ukazatelit (OTU, STU), zachycuji obsah, objem a intenzitu tréninkového
zatizeni. Pravidelna kontrola je zakladni podminkou fizeni tréninku.

Tabulka €. 9: Obecné tréninkové ukazatel

Cislo Obecné tréninkové ukazatel - OTU Evidence
1 Jednotky zatizeni Pocet
2 Zéavody/Starty Pocet
3 Celkovy cas zatizeni Hodiny
4 Regenerace Hodiny
5 Dny zdravotni neschopnosti/omezeni tréninku Pocet

Tabulka €. 10: Specialni tréninkové ukazatel

Cislo Specialni tréninkové ukazatel - STU Evidence

6 Rychlostni tseky (do 60m) Km

7 Specialni kompenzacéni cviceni Hodiny
8 Vytrvalostni useky Km

9 Odrazova cviceni Pocet
10 Posilovani se zatézi nad 90% osobniho maxima Pocet
11 Posilovani se zatézi 75-90% osobniho maxima Pocet
12 Posilovani se zatéZi do 75% osobniho maxima Pocet
13 Posilovani trupu a vlastni vdhou téla Pocet
14 Vseobecné odhody lehéim/téz§im nacinim Podet
15 Hody leh¢im né&¢inim (3kg) Pocet
16 Hody zavodnim nacinim (4kg) Pocet
17 Hody diskem, ostépem, kladivem Pocet
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Kontrolni a specialni testy pro koulafe ndm poméhaji v hodnoceni vyvoje vykonnosti

béhem celého roéniho cyklu.

Tabulka €. 11: Kontrolni motorické testy pro koulate

Cislo Kontrolni motorické testy Evidence
18 30 m z nizkého startu S
19 | 30 mletmo S
20 Skok daleky z mista cm
21 Bencpres kg
22 Pfemisténi ¢inky na prsa kg
23 | Sed kg
24 Diep kg
25 | Leg-pres kg
26 Trh kg
27 Vyraz za hlavou kg
28 Hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou (3kg,4kg) m
29 Vrh kouli 4kg z mista m
30 Vrh kouli 4kg se sunem m
31 Vrh kouli 3kg z mista m
32 Vrh kouli 3kg se sunem m
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5 Vysledky

5.1 Profil atletky

V roce 2008 se Pavlina Radova stala &lenkou atletického oddilu Sokol Ceské
Bud¢jovice, kde od sezony 2008 byla zavodnici 1. ligového druzstva zen. Atletické
tréninky probihaly pod vedenim trenéra Tomase Najbrta. V lednu 2010 musela podstoupit
operaci levé nohy, ktera nebyla zavinéna sportovni Cinnosti byl odstranény nador
(Schwannom na tibialis). Béhem nasledné ctyimésicni rekonvalescence byla bez
tréninkového zatizeni. Od podzimu 2010 vstupem na magisterské studium v Praze
trénovala pod vedeni trenéra Remigiuse Machury. Roku 2011 byl uskute¢nén piestup do
oddilu A. C. Sparta Praha. V sezon& 2011 zavodila v 1. lize Zen, jiZ za jiny oddil.
V piedzavodnim obdobi 2012 bylo zranéni patete. Uraz (zablokovani zad) vznikl béhem
tréninkové jednotky pfi preskoku piekazek. Po ¢trnacti denni nehybnosti a neustavajicich
bolestech, byla provedena l1ékaiska prohlidka a diagnostika posunuti (vboéeni) L4 a L5

obratle a snizeni meziobratlovych plotynek a pferuseni tréninkové zatéze.

Tabulka €. 8: Chronologie fyzického a vykonnostniho vyvoje zdvodnice

Rok Vek Vyika (cm) H"Eﬁg)mt % Tuku | Vykon (m)
2008 21 175 69 14 11,70
2009 22 175 82 17 12,08
2010 23 175 70 15 10,84
2011 24 175 76 15 11,83
2012 25 175 74 15 11,38

PtevaZujici somatotyp u P. R. je endomorfné mezomorfni.
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5.2 Charakteristika sportovni ¢innosti

Se sportem mé seznamili moji rodice a prarodice, jiz od 3 let jsem se vénovala plavani,
jizd€ na kole a lyZzovani. Od 7 do 11 let jsem byla ¢lenkou Sokola Koterov. Hlavni naplni
byla gymnastika a pohybové hry. Gymnastika mi dala zaklady obratnosti a sily. Pohybové
hry mé rozvijely koordinaci v prostoru. Rozvijeli se mé kondi¢ni schopnosti formou
obecného sportovniho zatizeni 2x tydné. Za sokol jsem soutézila v zdvodu vSestrannosti,

Vv disciplinach plavani, atletika a gymnastika.

V kategorii zactva obdobi 12 - 15let jsem chodila do sportovni tfidy se zaméfenim na
badminton. Zde jsem jiz méla pravidelnou a systematickou z4té€z. Tréninky probihaly 3x
tydné po 1,5 hod. a ve Skole jsme méli 4 hodiny télocviku. Badmintonové tréninky byly
zaméfeny na nacvik techniky jednotlivych udert a taktiky hry, ptedev§im nacvik pohybu
po kurtu. Po strance kondi¢ni nam byla rozvijena vSeobecna sila formou posilovani
s vlastni vahou téla v kruhovych trénincich, také nam byla rozvijena rychlost, pfedevsim
reak¢éni. V 16 letech jsem s badmintonem skoncila, divodem byl rozpad tréninkové

skupiny.

V kategorii dorostu (16 - 17let) a juniorského obdobi (18 - 20let) jsem na vykonnostni
urovni zadny sport nedélala. Pouze sporty, které jsem méla na sttedni Skole a rekreacni
sporty ve svém volnu, byla to jizda na kole a plavani. Na pedagogickém lyceu jsem
absolvovala 6 hodin tydné télesné vychovy. Méla jsem sportovni hry 2 hod., plavani 1
hod., rytmickou gymnastiku 1 hod., na podzim a na jafe atletika, v zim& sportovni
gymnastika 2 hod. Rozvoj kondi¢nich schopnosti byl na vSeobecné urovni. Hlavnim
cilem hodin bylo sezndmeni a ndcvik techniky jednotlivych disciplin a sportdl, az na
druhém misté byl rozvoj schopnosti. Nejvice byla rozvijena sila, obratnost a vytrvalost.
Béhem studia jsem reprezentovala skolu v mnoha soutézich a zavodech. Jednim z nich

byl Corny cup, kde mé nejvice oslovila disciplina vrh kouli.

V kategorii Zen 20-22let jsem zacala s atletickou Cinnosti. Vstupem na bakalatské
studium v Ceskych Bud&jovicich jsem se rozhodla zkusit trénovat atletiku. Oslovila jsem
atleticky oddil Sokol CB zda bych mohla trénovat v jedné ze skupin. Nejvice mé
oslovovaly vrhy. Trenér Tomas Najbrt si mé vzal do své tréninkové skupiny. Zacala jsem
trénovat od listopadu 2007, tréninky jsem absolvovala zkusebné€ 2 mésice, zda me to pak
nadale bude bavit. Tréninkové zatizeni bylo 4x tydné 1,5 - 2hod. Jiz od zacatku pod

vedenim trenéra Najbrta jsem se zaméfila na trénink vrhu kouli. Od ledna 2008 jsem se
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stala ¢lenkou oddilu a pokracovala v tréninkovém procesu. Tréninky byly zaméfeny na
nacvik techniky vrhu kouli, rozvoje vSeobecné sily, rychlostnich schopnosti (béhané
useky, starty, rovinky). Rozvoj vybusné sily byl formou vSeobecnych odhodu
medicinbalem a kouli. Nechybély odrazova cviceni a kruhové tréninky. Postupem casu
bylo zapojeno posilovani na strojich, ale pouze ben¢-press, leg-press a kladkové stroje.
Rozvoj silovych schopnosti byl formou 10 cvikl po 10 - 15 opakovani ve 3 sériich po
cely ro¢ni cyklus. Na jarnim soustfedéni 2008 jsme zapojili do pfipravy i nacvik techniky
hodu diskem, oStépem a kladivem. Veskeré tréninkové jednotky mél trenér Najbrt
individualné ptipraveny pro kazdého svéfence zvlast. Tréninkové zatizeni vV druhém
ro¢nim cyklu 2008/2009 se navysilo na 5x tydné. V lednu 2010 bylo tréninkové zatizeni

preruSeno operaci levé nohy. Navrat k tréninkovému procesu byl koncem dubna 2010.

Na podzim 2010 jsem nastoupila na magisterské studium na Fakulté télesné vychovy
a sportu. Bylo mi domluveno trénovani pod vedenim trenéra Machury v atletickém oddile
A. C. Sparta Praha. Tréninkové zatizeni pod vedenim trenéra Machury bylo navySeno na
5x-6x tydné na 2 hodiny i vice. Do tréninkového procesu bylo zapojeno vice posilovani.
V pfipraveném obdobi byl rozvoj sily formou posilovani na strojich a s ¢inkou az 3x
tydné. Seznamila jsem se s posilovacimi cviky, které jsme v Budé&jovicich ned¢lali, jako
premisténi, trh, mrtvy tah, pullover, diep s ¢inkou na zadech, vyrazy s ¢inkou, bondary.
V technické ptipravé se nam podafilo odstranit velké chyby v provedeni techniky vrhu.
Béhem tréninktl se zlepSovalo provedeni techniky a vykony vrhii se navySovaly. Ale na
zavodech se nedafilo tréninkové vykony zopakovat. Trenér pfipravoval tréninkové plany
na tyden pro celou skupinu hromadné, vSichni jsme trénovali to samé kazdy trénink,
neprobihala individudlni ptiprava. V jednotlivych obdobich RTC nedochazelo
Kk psychické piiprave, ani nebyly provadény vhodné kompenzacni cvieni. Z mé strany
byla zhorSena Zivotosprava nevhodnymi obédy a pfiliS pozdnimi vecefemi. Dopliky
stravy pro lepsi regeneraci, také nebyly vyuzity. Dalsi velkou chybou byla nedostate¢na
regenerace, kterd zapfi€inila opakovanou Unavu a vycerpani. Na zacatku letni sezony

2012 doslo ke zranéni zad a pteruSeni celé letni sezony.
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5.3 Analyza tréninkovych ukazatelti

Tabulka ¢. 12: Objem zatiZeni v obecnych tréninkovych ukazatelich v tréninkovém
cyklu 2010/2011

Cyklus I.-111. V. V.-VI. | VIL-IX. X. XEL-XI1. | X1 | Celkem
Mésic 10.-12. 1.-2. 3.-5Y, | 52/, —6. | 7.-8Y, | 82/,-9%; 92/, >
I Jednotky zatiZeni 63 30 | 39 25 19 10 8 104
(Pocet)
2 Zavody/Starty (Pocet) 0 4 0 5 0 2 0 11
3 Celkovy Cas zatizeni
(Hodiny) 111,4 48 61,5 122,5 27,5 17,5 16 405,5
4 Regenerace (Hodiny) 8 3 5 2,5 2 2 15 24
5 Dny zdravotni
neschopnosti/omezeni 0 5 8 10 0 0 0 23
tréninku (Pocet)

Na tabulce ¢. 12 miZeme vidét objem zatizeni v obecnych tréninkovych ukazatelich
Vv tréninkovych obdobich v RTC 2010/2011. Jsou zahrnuty zékladni ukazatele. Tento
tréninkovy cyklus byl ¢tvrtym rokem systematického vrhac¢ského tréninku. Tréninkovy
cyklus zacal koncem zéti 27. 9. 2010 pod vedenim nového trenéra Remigia Machury.
Tydenni zatizeni se pohybovalo mezi 5 dny po 2,5 hodindch tréninkového zatizeni.
Béhem podzimniho piipravného obdobi bylo zatizeni pravidelné a systematické. Ale
magisterské studium na FTVS UK mé zaméstnavalo Cetnymi Ukoly a povinnostmi a
béhem halového zavodniho obdobi 2011 tréninkové zatiZzeni bylo nepravidelné. Fyzické
a psychické vy&erpani moc nepiidalo k nepravidelné zatézi béhem tréninkt. Casové
propojeni bylo naro¢né a vycerpavajici. V zimni halové sezoné¢ byly absolvovany 4
zavody, které¢ mély spiSe tréninkovy charakter nez vykonnostni. V letni sezoné byly
GiGast na krajském pieboru Praha a ¢ervnu na Akademickém mistrovstvi CR v Praze.
Sezona byla ukoncena poslednimi zavody v zati 2011 vrhacskym trojbojem na Julisce.
Béhem tohoto makrocyklu se nevyskytlo Zadné velké zranéni, jen dvou tydenni chiipka

s antibiotiky v letnim piedzavodnim obdobi.
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Tabulka ¢. 13: Objem zatizeni v obecnych tréninkovych ukazatelich v tréninkovém
cyklu 2011/2012

Cyklus L-HL | Ve [ VeV | VI-IX | X | X=X | XL | Celkem
Mésic 10-12. | 1-2. | 354, | 5o—6. | 7.8 | 849, | 9% 5
I Jednotky zatizeni 43 30 38 16 18 10 6 161
(Pocet)
2 Zavody/Starty
(Pocet) 0 3 0 4 1 0 0 8
3 Celkovy cas 60 36 53 255 | 20 12 7 2135
zatizeni (Hodiny)
4 Regenerace (Hodiny) 5 3 4 2 0 0 0 14
5 Dny zdravotni
neschopnosti/omezeni 15 12 17 20 40 32 16 152
tréninku (Pocet)

Na tabulce ¢. 13 mizeme vidét objem zatizeni v obecnych tréninkovych ukazatelich
Vv tréninkovych obdobich v RTC 2011/2012. Jsou zahrnuty zékladni ukazatele. Toto
obdobi bylo patym rokem systematického vrhacského tréninku. Tréninkovy cyklus zacal
v fijnu 3. 10. 2011. Tydenni zatizeni bylo nizsi a nepravidelné. Celkové, jak v poctu
jednotek, tak v hodinach zatiZzeni. Bohuzel ¢asovd narocnost studia neumoznila
pravidelngj$i trénovani. Dalsi ptekézkou v pravidelnosti tréninku byl ptfesun domovského
stadionu z Letné, Praha 7 na Podvinny mlyn, Praha 9. Dojizdéni na novy stadion trvalo
az hodinu. V zavodni halové sezon¢ 2012 byly absolvovany pouze 3 zavody z divodu
subjektivniho pocitu nizké fyzické ptipravenosti. V jarni sezoné byly absolvovany 4
zavody. Nepravidelnym tréninkovym zatizenim a psychickou vycerpanosti, ktera se
nahromadila za cely rok, zacatkem cervna 2012 doslo ke zranéni patefe. Toto zranéni

zpusobilo pteruSeni aktivni ¢innosti do konce celé sezony 2012.
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Tabulka ¢. 14: Objem zatizeni ve specialnich tréninkovych ukazatelich v tréninkovém cyklu 2010/2011

Cyklus L-111. IV. | V-VL | VIL-IX. | X | X=X | X1 | Celkem

Mésic 10.-12. 1.-2. 3.-5Y, | 5%,—6. | 7.-8Y, | 82-9; 92/, >
6 Rychlostni iseky (do 60m) (Km) 2,8 1,5 1,3 0,6 0,98 0,2 0 7,38
7 Specialni kompenzacni cvic¢eni (Hod.) 25 2 6 7 10 8 12 475
8 Vytrvalostni tseky (Km) 15 5 10 5 9 5 10 59
9 Odrazova cviceni (Pocet) 1277 1024 | 1588 400 480 100 0 4869
10 Posilovani se zatézi nad 90% osobniho maxima
(Pocet) 15 9 22 4 0 0 0 50
11 Posilovani se zat€Zi 75-90% osobniho maxima (Pocet) 726 560 440 671 120 0 0 2515
12 Posilovani se zatézi do 75% osobniho maxima (Pocet) 6170 1900 1992 780 390 100 0 11332
13 Posilovani trupu a vlastni vahou téla (Pocet) 2940 2300 2420 1200 1900 2000 1000 13760
14 Vseobecné odhody leh¢im/téz§im nacinim (Pocet) 1140 310 500 150 100 0 0 2200
15 Hody leh¢im nacinim (3kg) (Pocet) 440 120 50 60 20 0 0 690
16 Hody zavodnim nac¢inim (4kg) (Pocet) 1080 125 150 90 80 0 0 1525
17 Hody diskem, kladivem (Podet) 175 0 45 0 0 0 0 220

Na tabulce ¢. 14 muzeme vidét objem zatizeni ve Specidlnich tréninkovych ukazatelich v tréninkovych obdobich v RTC 2010/2011. Jsou
uvedeny udaje o rozvoji silovych schopnosti (poctem opakovani) rozdélené na rozvoj vSeobecné sily s vdhou do 75% osobniho maxima,
maximalni sila s vahou 90% os. maxima a specidlni sily s vahou 75-90% os. maxima, také v podob& odrazovych cvic¢eni (vybusnost dolnich
koncetin), rozvoj rychlostnich schopnosti (béhané useky do 60m), vS§eobecné odhody na rozvoj vrhacské sily, specifické vrhy na zdokonaleni

techniky leh¢im/zavodnim naéinim.
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Tabulka ¢. 15: Objem zatiZeni ve specialnich tréninkovych ukazatelich v tréninkovém cyklu 2011/2012

Cyklus L-111. Iv. V.-VI. | VIL-IX. X. XL-XI1. | XIHI. | Celkem

Mésic 10.-12. 1.-2. 3.-5%, 5%/,—6. | 7.-8% | 89, | 9 )3
6 Rychlostni tseky (do 60m) (Km) 2.4 1,3 15 1 / / / 6,2
7 Specialni kompenzaéni cvi¢eni (Hod.) 5 2 96 5 / / / 215
8 Vytrvalostni useky (Km) 10 3 8 4 / / / o5
9 Odrazova cviceni (Pocet) 1474 446 1200 188 / / / 3308
10 Posilovani se zat€zi nad 90% osobniho maxima (Pocet) 11 6 13 0 / / / 30
11 Posilovani se zatézi 75-90% osobniho maxima (Pocet) 706 488 748 0 / / / 1942
12 Posilovani se zat¢zi do 75% osobniho maxima (Pocet) 4593 1056 2506 480 / / / 8636
13 Posilovani trupu a vlastni vahou téla (Pocet) 3160 1732 2480 600 / / / 7972
14 Vseobecné odhody leh¢im/téz§im nacinim (Pocet) 660 270 630 40 / / / 1600
15 Hody leh¢im nacinim (3kg) (Pocet) 60 50 80 0 / / / 190
16 Hody zavodnim nac¢inim (4kg) (Pocet) 120 110 30 0 / / / 260
17 Hody diskem, kladivem (Pocet) 160 0 50 0 / / / 210

Na tabulce €. 15 muzeme vidét objem zatizeni ve Specidlnich tréninkovych ukazatelich v tréninkovych obdobich v RTC 2011/2012. Jsou

uvedeny udaje o rozvoji silovych schopnosti (poctem opakovani) rozdélené na rozvoj vSeobecné sily s vdhou do 75% osobniho maxima,

maximalni sila s vahou 90% os. maxima a specidlni sily s vahou 75-90% os. maxima, také v podob& odrazovych cvic¢eni (vybusnost dolnich

koncetin), rozvoj rychlostnich schopnosti (béhané useky do 60m), vS§eobecné odhody na rozvoj vrhacske sily, specifické vrhy na zdokonaleni

techniky leh¢im/zdvodnim nacinim. Od X. cyklu (7.mécice) nejsou evidovany zadné udaje z divodu zranéni a preruseni tréninkového

procesu.
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5.4 Analyza a porovnani vybranych specidlnich tréninkovych ukazateld

Graf ¢. 1: Dynamika objemu zatizeni - odrazova cviceni V tréninkovém cyklu 2010/2011
a2011/2012

Odrazova cviceni
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Cyklus - obdobi

Poznamka: 0sa X 1 Podzimni ptipravné obdobi (10.- 12. mésic), 2 Zavodni halové obdobi (1.-
2.mé&sic) 3 Jarni ptipravné obdobi (3.- 5. mésic) 4 Pfedzavodni (5.- 6. mésic) 5 a 6 Letni zavodni
obdobi (7.- 9. mésic).

Na grafu ¢. 1 miZeme vidét dynamiku objemu zatizeni v odrazovych cvic¢enich. MliZeme
porovnat zatizeni z ro¢niho cyklu 2010/2011 a z cyklu 2011/2012. V RTC 2011/2012 je
objem zatiZzeni vét§i béhem piipravného az jarniho predzdvodniho obdobi, oproti RTC
2010/2011. V ptedzavodnim obdobi objem zatizeni u RTC 2011/2012 vyrazné klesa.
Dutvodem snizeni objemu zatizeni az na 0% je zranéni v ¢ervnu 2012. Oba dva ukazatele
odpovidaji vlnovitosti zatizeni b&hem jednotlivych tréninkovych obdobi, kdy
V podzimnim a jarnim pfipravném obdobi je objem mnohem vyssi a v zadvodnim obdobi

celkové objem klesa.
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Graf ¢. 2: Dynamika objemu zatizeni - vrhy a odhody v RTC 2010/2011
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Poznamka: 0sa X 1 Podzimni ptipravné obdobi (10.- 12. mésic), 2 Zavodni halové obdobi (1.-
2.mé&sic) 3 Jarni ptipravné obdobi (3.- 5. mésic) 4 Pfedzavodni (5.- 6. mésic) 5 a 6 Letni zavodni
obdobi (7.- 9. mésic).

Na grafu ¢. 2 mizeme vidét dynamiku objemu zatizeni v RTC 2010/2011 u specialnich
tréninkovych ukazatelti. Jsou to v§eobecné odhody, vrhy kouli 3kg a 4kg. U vSeobecnych
odhodi je vlnovitost objemu zatizeni splnéna az na jarni piipravné obdobi, kde by mé&l
byt vétsi objem procenta poctu nahazenych hoda. Ukazatel vrh kouli 3kg mé od zacatku
halového zavodniho obdobi az do konce sezony pfili§ strmy aZ nizky, dokonce plochy
pribéh objemu procenta poctu odvrhnutych pokusi. Ukazatel vrh kouli 4kg ma velmi
podobny prib¢h, jako u ukazatele vrh kouli 3kg. V druhé poloviné ro¢niho cyklu je
celkové Spatny prubéh tréninkového zatizeni ve vrzich, jak leh¢im, tak zavodnim

nacinim.
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Graf ¢. 3: Dynamika objemu zatizeni - vrhy a odhody v RTC 2011/2012
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Poznamka: osa x1 Podzimni ptipravné obdobi (10.- 12. mésic), 2 Zavodni halové obdobi (1.- 2.
mésic) 3 Jarni ptipravné obdobi (3.- 5. mésic) 4 Piedzavodni (5.- 6. mésic) 5 a 6 Letni zavodni
obdobi (7.- 9. mésic).

Na grafu ¢. 3 muZzeme vidét dynamiku objemu zatizeni v RTC 2011/2012 u specialnich
tréninkovych ukazatelil trénovanosti. Jsou to v§eobecné odhody, vrhy kouli 3kg a 4kg. U
vSeobecnych odhodt je vinovitost objemu zatizeni ukazkova, zde je splnéno vse podle
obecnych zasad zatiZzeni. Jen jedna chyba ¢i nedostatek je v jarnim ptipravném obdobi.
Zde by mél byt vétsi procentualni objem vSeobecnych hodt nez vrhi 3kg. Ukazatel vrh
kouli 3kg probihala dynamika zatiZeni, jak by m¢la byt. Ukazatel vrh kouli 4kg v RTC
2011/2012 neprobihal stale vhodné, jak by mél objem zatiZeni probihat. V zimnim
zavodnim obdobi by mél byt o mnoho niz§i a naopak v jarnim ptfipravném obdobi
mnohem vyss§i procentualni objem poctu vrhid kouli 4 kg. V celkovém porovnani

s lofiskym cyklem je zde vyrazné zlepSeni priitbéhu dynamiky objemu zatiZeni.

59



Graf ¢. 4: Dynamika objemu zatizeni - rozvoj silovych schopnosti v RTC 2010/2011
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Poznamka: 0sa X 1 Podzimni pfipravné obdobi (10.- 12 .mésic), 2 Zavodni halové obdobi (1.-
2.m¢ésic) 3 Jarni pfipravné obdobi (3.- 5. mésic) 4 Piedzavodni (5.- 6. m&sic) 5 a 6 Letni zavodni
obdobi (7.- 9. mésic).

Na grafu ¢. 4 mizeme vidét dynamiku objemu zatizeni v RTC 2010/2011 u specidlnich
tréninkovych ukazatelti. Jsou to ukazatele rozvoje silovych schopnosti, vSeobecné sily do
75% osobniho maxima, vybus$na a specialni sila 75-90% osobniho maxima a maximalni
sila 90% a vice osobniho maxima. Ukazatel rozvoje vSeobecné sily (75%) ma pfilis velky
pokles v jarnim pfipravném obdobi, mél by byt vétsi objem zatizeni cvikii na rozvoj
vSeobecné sily. Ukazatel rozvoj maximalni sily (90%) je v tomto ro¢nim cyklu zapojen
spravné. Ukazatel rozvoj specialni sily (75-90%) je v druhé poloviné podzimniho
ptipravného obdobi nedostate¢ny, v druhé poloviné ro¢niho cyklu je jiz chyba napravena

a rozvoj je dostatecny, odpovida dynamice objemu zatiZzeni v daném obdobi.
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Graf ¢. 5: Dynamika objemu zatizeni - rozvoj silovych schopnosti v RTC 2011/2012

Rozvoj sily 2011/2012
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Poznamka: 0sa X 1 Podzimni pfipravné obdobi (10.- 12. mésic), 2 Zavodni halové obdobi (1.-
2.m¢ésic) 3 Jarni pfipravné obdobi (3.- 5. mésic) 4 Piedzavodni (5.- 6. mésic) 5 a 6 Letni zavodni
obdobi (7.- 9. mésic).

Na grafu ¢. 5 mizeme vidét dynamiku objemu zatizeni v. RTC 2011/2012 u specialnich
tréninkovych ukazatelti. Jsou to ukazatele rozvoje silovych schopnosti, vSeobecné sily do
75% osobniho maxima, vybusna a specialni sila 75-90% osobniho maxima a maximalni
sila 90% a vice osobniho maxima. V tomto ro¢nim cyklu jsou vSechny ukazatele rozvoje
sily béhem jednotlivych obdobi v dynamice objemu zatizeni pouZity spravné. Neni zde
vyrazna chyba v pribéhu zapojovani jednotlivych metod silového tréninku. Zacatkem
letniho z&dvodniho obdobi je velky pokles vSech silovych ukazatelt z diivodu zranéni a

pferuseni tréninkového procesu.
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Tabulka €. 16: Vykony v motorickych testech v RTC 2010-2012

Cislo Kontrolni motorické testy Obdobi Vykon
18 | 30 m z nizkého startu Leden 2012 4,425
19 |30 m letmo Prosinec 2012 3,23s
20 | Skok daleky z mista Rijen 2011 240cm
21 | Bencpres Rijen 2011 68,2kg
22 | Premisténi ¢inky na prsa Listopad 2011 65kg
23 | Sed Duben 2011 100kg
24 | Dep Kvéten 2011 75kg
25 | Leg-pres Kvéten 2011 220kg
26 | Trh Listopad 2011 40kg
27 | Vyraz za hlavou Duben 2012 50kg
28 g(;(cé lz(&él)l obouru¢ vzad nad hlavou Kvggelnzllergiilnec 17.10m/15.30m
29 | Vrh kouli 4kg z mista Leden 2011 12m
30 | Vrh kouli 4kg se sunem Leden 2012 12,40m
31 | Vrh kouli 3kg z mista Kvéten 2012 14,60m
32 | Vrh kouli 3kg se sunem Listopad 2011 13,22m

V tabulce ¢. 16 vidime vykony ve vSeobecnych a specialnich motorickych testech pro
koulate. Tyto testy byly provadény narazové bez systematickych pravidel, bez ohledu,
jaké testy a v kterém obdobi maji byt provadény. Byly provadény orientacné béhem
tréninkovych jednotek. N&které testy byly provedeny pouze jednou za cely dvoulety
tréninkovy cyklus 2010/2012, a proto jsou zde vypsany pouze maximalni dosaZené
hodnoty, ve vSech provedenych testech. I pfes narazové aplikovani testl nam celkem

dobie ukazuji troven kondi¢ni pfipravenosti P.R. béhem tréninkového procesu

2010/2012.
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5.5 Sportovni vykonnost v sezonach 2008 az 2012

Graf ¢. 6: Vykony ve vrhu kouli zimni a letni zavodni obdobi 2008
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Na grafu ¢. 6 mizeme vidét dynamiky vykonosti v tréninkovém cyklu 2007/2008. Toto
byl prvni rok tréninkové a zavodni Cinnosti v atletice. Proto je patrny velky vykonnostni
skok. Reakce na pravidelné zatizeni a nacvik techniky se projevila v druhé poloving
tréninkového cyklu. Pokles vykonosti je zaptfi¢inény pusobeni nevhodnych metod pii
tréninku béhem cervna az srpna 2008. Byl to Spatny silovy trénink, rozvoj v§eobecné sily
misto vybusné. Byl vysoky objem tréninkového zatizeni béhem Cervence. Dalsi z pti¢in

poklesu je nestabilni technicka vyzralost koulaiky.

Graf &. 7: Vykony ve vrhu kouli zimni a letni zavodni obdobi 2009
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Na grafu ¢. 7 muzeme vidét dynamiky vykonosti v tréninkovém cyklu 2008/2009. Je to
druhy rok soustavného a systematického piisobeni vrhac¢ského tréninku. Béhem tohoto
ro¢niho cyklu byl dosazen osobni rekord 12,08m v halovém zavodé piebor Jihoceského
provedeni vrhu. Piestoze fyzickd zdatnost byla na vysoké urovni, propojeni sily

s technikou vrhu byla $patna. Propojeni techniky se silovymi dispozicemi se nedafilo.

Graf ¢. 8: Vykony ve vrhu kouli zimni a letni zavodni obdobi 2010
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Na grafu ¢. 8 miZzeme vidét dynamiky vykonosti v tréninkovém cyklu 2009/2010. Je to
treti rok soustavného a systematického plsobeni vrhacského tréninku. Béhem tohoto
rocniho cyklu musela byt provedena operace levé nohy, kterd nebyla zapfiCinéna
sportovni ¢innosti. Proto je v tomto cyklu vykonnost, na tak nizké urovni. Od prosince
2009 az do biezna 2010 bylo vypusténo tréninkové zatizeni. Vykonnost i pfes tréninkovy

vypadek ma tendenci stoupat a navracet se k ptivodnim vykonim pied operaci.
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Graf €. 9: Vykony ve vrhu kouli zimni a letni zavodni obdobi 2011
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Na grafu €. 9 miZeme vidét dynamiky vykonosti v tréninkovém cyklu 2010/2011. Je to
ctvrty rok soustavného a systematického plisobeni vrhaéského tréninku. Tento tréninkovy
cyklus byl pod vedenim nového trenéra Remigia Machury. Tento rok byl technicky
nejstabilnéjsi. Rist vykonnosti byl perusen zataveni a totalnim vycerpanim pii mési¢nim
nevhodném tréninkovém zatizeni. Byly zde provedeny osobni pokusy ohledné
tréninkovych metod v letni ptipravé. Bylo zapojeno vice rychlostnich tsekli a odrazovych

cviceni.

Graf ¢ 10: Vykony ve vrhu kouli zimni a letni zavodni obdobi 2012
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Na grafu ¢. 10 mUzeme vidét pribéh dynamiky vykonosti v tréninkovém cyklu
2011/2012. Je to paty rok soustavného a systematického ptisobeni vrhac¢ského tréninku.
V tomto tréninkovém cyklu se projevuje nepravidelnost tréninkového zatizeni a
psychického vycerpani, zavody nebyly provedeny v optimalnim rozpolozeni a naboji
k podani daného vykonu. Cely ro¢ni cyklus byl provazen fyzickou a psychickou unavou,
uroven vykont je nevyrovnana. Bohuzel hlava chtéla vic, nez bylo télo schopné podat.
Celkové pretézovani vyustilo ¢ervnovym zranénim patete. Ptetizeni bylo zpisobené
nahromadénim stresu béhem magisterského studia a nevhodného piisobeni nepravidelné
zatéze s Vysokou intenzitou provedeni. V RTC byl nedostatek vhodné regenerace, ktera
by odstranila nezadouci stres. Vhodna zivotosprava nebyla zapojena v zimnich a jarnich
obdobich. To vse zapficinilo béhem Cervna na jednom z tréninkd zablokovani zad. Po
¢trnécti denni nehybnosti a neustavajicich bolestech, byla provedena 1ékaiska prohlidka

a diagnostika posunuti (vboc¢eni) L4 a L5 obratle a snizeni meziobratlovych plotynek.

Graf &. 11: Dynamika vykonnosti V zavodnich obdobi RTC 2008 az 2012
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Na grafu ¢. 11 mizeme vidét vyvoj vykonnosti v letech 2008 - 2012. Bylo to pét let
systematického vrhacského tréninku. Jsou zndzornény nejlepsi vykony v danych ro€nich
cyklech. Pokles vykonnosti roku 2010, kdy bylo dlouhodobé pieruseni tréninku z diivodt
rekonvalescence. V roce 2012 byl pokles vykonnosti nasledkem nepravidelného a
nesystematického tréninku, ktery vyustil ve zranéni v letni ¢asti sezony. Nejlepsi vykony
jsou dusledkem vysoké urovné fyzické a technické piipravenosti a velmi dobrého

psychického rozpolozeni, které se projevuje odhodlanim k vykonu.
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5.6 Rozbor a porovnani technické arovn¢ 2008 a 2011

Kinogram A (11,03m, soustfedéni Tabor 2008)
2a
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8b 9b 10b 11b
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16a 16b

Analyza a porovnani kinogramii A a B (KA a KB)

1-2

Na snimcich miiZeme vidét vrhacku v ptipravné fazi, postaveni pted poskokem (sunem).
U KA oproti KB je pfili§ hluboky podiep a predklon trupu a hlava koulaiky je
piedklonéna, tak Ze nejsou zapojeny zadové svaly pro spravné drzeni trupu k odrazu.
3-4

Na téchto snimcich je vrhacka jiz ve fazi odrazu. Nejvétsi chybou je nedostate¢ny odraz
z oporové dolni koncetiny (pravé), odraz je proveden z pokréené dolni koncetiny, tim
nedochazi k dostate€nému prenosu kinetické energie v energii potencidlni. Leva Svihova
dolni koncetina je také nedostatecné propnuta a to ovlivni rychlost celého pohybu, to
znamena pii nizka rychlosti mala kineticka energie, a tim Spatny vykon. Poskok (sun) je
prilis§ kratky. U KA oproti KB je trup vice uzavieny béhem odrazu. U KA stale pretrvava
predklon hlavy vice neZ by mél byt.

5-7

Na téchto snimcich je vrhacka ve fazi letu a doslapu do jednooporového postaveni na
pravou dolni koncetinu. Letova faze je kratka disledkem Spatného dopnuti pravé dolni

koncetiny pii odrazu. Na KA se vrhacka nedostala pravou dolni koncetinou dostate¢né

A%

Vv v

ve dvouoporovém postaveni. Také je zde velmi dobra prace trupu. U KB stale pievladaji
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chyby pozdniho zaslapnuti levé dolni koncetiny a diivéj$i zapojeni trupu nez dolnich
koncetin.

8-11

Na téchto snimcich je vrhacka jiz ve fazi dvouoporového postaveni a zapojovani
jednotlivych segmentt k samotnému odvrhu koule. U KA je zietelny Spatny pienos vahy
z pravé dolni koncetiny na levou dolni koncetinu. Pfili§ Siroky postoj pti dvouoporovém
postaveni (kineticka energie smétuje vodorovné misto Sikmo vzhiru). U KB je jiz chyba
zapojeni trupu oproti dolnim koncetinam. Jednotlivé zapojeni segmentl je zde na lepsi
urovni.

12 -15

Na snimcich miizeme vidét vrhacku ve fazi odvrhu koule. U KA je vidét Spatné ptisobeni
sily, tlaku do koule, smérem vzhiru misto Sikmo pfed, pficinou ptfedchozich chyb
v provedeni pohybu. U KB je jiz tato chyba odstranéna, piesto ze byly béhem piedchozich
fazich provedeny chyby, vrh je technicky zdafily. Stale prevlada nedostate¢né dopnuti
pravé dolni koncetiny v odvrhové fazi a tim je snizeny pienos potencidlni energie
Vv kinetickou smérem do koule.

16

Na zavérecnych snimcich mizeme vidét dokonceni celého pohybu, pieskok z pravé na

levou dolni koncetinu.

Shrnuti technické arovné. Na KB je zfetelny posun v provedeni techniky oproti KA, jsou
odstranény chyby, které byly provadény na zacatku nacviku techniky vrhu (u KA). Je to
zlepSeni doSlapu, jak pravé, tak levé dolni koncetiny. Pravéa dolni koncetiny je vice pod
segmentd je provedeno lépe Vv odvrhové fazi, predevSim dolni koncetiny. ZlepSeni
technického provedeni se nedatilo provést v zdvodech s dosaZzenim vysokého vykonu, tak

jako béhem trénink.
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6 Diskuse

Cilem prace bylo nalézt souvislosti mezi dynamikou sportovniho vykonu a ptisobenim
tréninkového zatizeni béhem jednotlivych obdobi dvou rocnich cykli 2010/2011 a
2011/2012.

Vyhodnocené vysledky STU ukazaly, ze béhem RTC 2010/2011 nebyly splnény
obecné zasady podle Killinga (2011) v rozlozeni dynamiky tréninkového zatizeni béhem
jednotlivych tréninkovych obdobich (tab. ¢. 2, 4). Celkovy objem tréninkového zatizeni
u OTU (tab. ¢. 12) nebyl béhem RTC optimalni v ohledu na individudlni pfistup kK

vrhacce.

V RTC 2011/2012 byla dynamika zatizeni optimalné rozlozena do jednotlivych
obdobich (graf €. 3, 5). Celkovy objem zatiZzeni v OTU byl pomé&rné& niZsi. V tomto obdobi
jiz vrhacka nezvladala, tak vysoké zatizeni a intenzitu. Tréninkové zatizeni bylo béhem
RTC nepravidelné a narazové. Béhem zimniho obdobi se u vrhacky dostavila vysoka
unava spojend s psychickou vycerpanosti. Regenera¢ni prostfedky byly v RTC
zaClenovany v nizké az v podprimérné urovni. Nedochazelo dostatecné k regeneraénim

procestim.

Vyvoj vykonnosti v RTC 2010/2011 mél pozvolny nartst (graf ¢. 9). Pfi¢inou nartistu
vykonnosti byl velmi dobry psychicky stav béhem zivodl i behem tréninkovych
jednotek. Béhem tohoto RTC byla vykonnost stabilni bez vyraznych vykyvi.

Vyvoj vykonnosti v RTC 2011/2012 mél tendenci stagnace az klesani (graf ¢. 10).
Béhem jednotlivych tréninkovych obdobi nardstala psychicka vycerpanost a celkova

unava. Technicka troven béhem tréninkti a zavoda byla nevyrovnana.

K nizké vykonnosti a malému narGstu vykoniim doslo vlivem Spatné zvoleného
objemu zatiZzeni v RTC 2010/2011. Chybél individualni pfistup v tréninkovém procesu.
Vrhacka jesté nebyla pfipravena, na tak vysokou zatéZ a intenzitu specialni vrhacské
piipravy. Adaptace organismu nezvladla dané zatiZzeni, a proto nedochazelo k
superkompenzaci. V RTC 2011/2012 vlivem dlouhodobé nevhodné zatéze a nedostatecné
regenerace doSlo k pfetiZzeni a psychickému vycerpani. Nésledkem bylo zranéni patefe

Vv piedzadvodnim obdobi.
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Na zakladé¢ uvedenych motorickych testovych ukazateli vykonnosti (tab. ¢. 16)
muzeme tvrdit, Ze po pétiletém soustavném a systematickém pulsobeni vrhacského
tréninku vykonnost koulatky byla na velmi slusné urovni. V porovnéani s parametry
motorické vykonnosti pro koulafe/ky Killing (2011) splitovala juniorskou vrcholovou
uroven. Velkou chybou bylo, Ze testy nemély pravidelny charakter, mohlo se tak diive

odhalit ptisobeni nevhodné zatéze, ktera vyustila v ptetizeni a psychickému vycerpani.

U predpokladu, Ze rast sportovni vykonnosti vrhacky, je hlavné ovlivnéna objemem,
intenzitou a charakterem zatizeni béhem jednotlivych obdobich RTC (H1). Toto tvrzeni
se neda jednoznacné potvrdit. V RTC 2010/2011 vykonnost méla tendenci stoupat, ale
objem a intenzita byli Spatné zvoleny a dochazelo béhem tréninkového cyklu
Kk psychickému vycerpani a inavé. Na zaklad¢ vysledkt muzeme tvrdit, Ze dobfe zvoleny

charakter mél vliv na ¢aste¢ny narist vykonnosti v RTC 2010/2011.

Ptedpoklad, Ze pti navySovani tréninkového zatiZzeni a pravidelné regeneraci se navysi
sportovni vykon bez vyraznych vykyvi (H2). Toto tvrzeni nemizeme potvrdit, protoze
v RTC 2011/2012 k navyseni zatéze nedoslo ani k pravidelné regeneraci. Ale zaroven

tvrzeni nemlzeme ani vyvratit.

Tvrzeni, Ze pii pouziti nevhodnych metod, charakteru zatiZzeni a Spatn¢ zvoleném
objemu zatizeni béhem jednotlivych obdobich RTC, mtizeme ptedpokladat stagnaci ¢i
pokles ve vykonnosti koulatky (H3). U S$patné zvoleného objemu zatizeni mizeme
potvrdit, Ze dochéazi ke stagnaci aZ poklesu sportovniho vykonu. Pisobeni podmétu
ptesahlo hranici somatického, vegetativniho 1 psychického systému. Adaptace organismu
nezvlada intenzitu vnéjSiho podmétu. Pokud je vliv Spatného zatiZzeni dlouhodobé mize

dojit az ke zranéni.

Na zéklad€ vysledkd miZeme tvrdit, Ze na riistu vykonnosti P. R. mé&l nejvétsi vliv
pfedevSim charakter zatizeni v jednotlivych obdobich RTC. Psychické rozpolozeni a
uroven psychické odolnosti byly dal$im ¢initelem, ktery ovlivnil vykony v RTC. Objem

zatizeni a jeho rozlozeni v RTC mél minimalni vliv na ristu vykonnosti.

Zjisténé souvislosti mezi tréninkovym zatiZenim a sportovnim vykonem koularky
vRTC 2010/2011a2011/2012 jsou, Ze pfic¢inou navySovani vykonnosti nemusi v kazdém
pfipadé¢ byt vlivem zvySovani objemu a navySovani intenzity zatiZzeni. Na ristu
vykonnosti a celkovém vykonu ma piedev§im vliv charakter zatizeni a jeho vinovitost a

pusobeni specialnich cvienich béhem jednotlivych obdobich RTC. Dale je dilezité
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prizpusobit kazdou tréninkovou jednotku pro dan¢ho atleta. Umét spravné pracovat s
tréninkovym zatizenim. V neposledni fad€ zaclenovat pravidelné regeneracni prostiedky,
pro rychlejsi a kvalitngj§i odstranéni Unavy a nahromadénych odpadnich latek
V organismu. Pfi $patné zvoleném objemu zatizeni nedochazi k superkompenzaci, ale k

efektu opacnému. Diilezitou soucasti tréninkového procesu je psychicka ptiprava.

Pokud porovname vysledky nasi diplomové prace s vysledky ostatnich autorii praci,
zabyvajici se obdobnou problematikou nachazime rozdily. V nasi praci povazujeme za
hlavni pficinu ristu vykonnosti v charakteru zatizeni a psychickém stavu zavodnice.
Zmény objemu a intenzity zatizeni v jednotlivych obdobich nemély zasadni vliv na rust

sportovniho vykonu v RTC.

Sladek (2000) uvadi, Zze v analyzovaném tréninku diskaiky odpovidala intenzita
zatiZzeni obecnym zdsaddm. Objem zatiZeni nebyl optimalné rozlozen v RTC. Autor se
domnival, Ze zdravotni problémy diskaiky ovlivnily dynamiku zatiZzeni. Udava, Ze na

rustu vykonnosti méla vliv zejména intenzita tréninkového zatizeni.

Zitny (2006) uvadi, ze dvoulety tréninkovy cyklus se &aste¢nd piiblizil svym
objemem, intenzitou a charakterem tréninkového zatizeni obecnym zasaddm. Celkovy
objem byl rozloZen v danych RTC a jeho postupné zvySovani a nasledné sniZovani mélo
vliv na sportovni vykon. Nejvétsi vliv na rust sportovniho vykonu méla intenzita

tréninkového zatizeni.

Kazdy jedinec reaguje na stejny podmét odlisné, proto je velmi dileZité umét
rozpoznat v cas, jaky druh podmétu na daného jedince plisobi a ovliviiuje efektivné jeho
sportovni vykonnost. Dalsi velmi dtlezitou souvislosti v nartstu sportovniho vykonu je
umét pochopit psychiku (osobnost) atleta. Plsobeni pravidelné psychické hygieny a
psychického tréninku ma podstatné procento vlivu na atletovu vykonnost. V kazdém
obdobi v RTC by se mélo zamé&fit na jiné pisobeni a ovlivnéni psychickych vlastnosti.
Jako rozvoj pohybovych schopnosti, tak i psychicky rozvoj ma sviij smysl. V ptfipravném
obdobi by se mé¢lo zaméfit na duSevni hygienu a odstraniovani nahromadéné unavy
z tézkych a vycerpavajicich tréninkli. V obdobi pied zdvody a béhem nich se zamétuje

naopak k nabuzeni jedince a navySeni vykonové motivace.
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8 Zavér

V diplomové praci jsem se zam¢étila na vlastni analyzu vyvoje vykonnosti a plisobeni
tréninkového zatizeni v dvouletém tréninkovém cyklu. Pochopeni a zhodnoceni
jednotlivych tréninkovych obdobi, nalézt souvislosti v tréninkovém zatiZeni a jeho vlivu
na dynamiku vykonnosti. Vyhodnoceni specidlnich tréninkovych ukazatel a jejich

dynamice vii¢i objemu zatizeni v RTC.

V priabéhu sportovni piipravy spatiujeme rezervy v psychické ptipravé. Psychicky
stav byl dlouhodob& naruSen a to pfedev§im nahromadénym stresem spojenym s
vysokoskolskym studiem a Spatné zvoleném objemu zatizeni. Nevyrovnana psychika
ovlivnila mnoho zavodi a ¢asto pfispivala k poklesu vykonnosti. Dlouhodobé
pretézovani organizmu a nevnimani vlastniho téla vedlo k naslednému dlouhodobému
preruseni tréninkové ¢innosti.

VZzdy nachazet kompromisy mezi jiz danymi pravidly v tréninkovém procesu a
alternativnim pfistupem. Nejdulezitéjsi je kooperace a komunikace mezi trenérem,
svéfencem, sportovnim psychologem, rodic¢i a lékafem. To v§e ndm umozni pfirozeny

rozvoj sportovni vykonnosti jedince.

Zpracovani této prace mé v mnoha ohledech obohatilo, pfedev§im v poznani vlastniho
vykonnostniho rstu a uvédoméni si spousty chyb, které byly provedeny z mé strany
béhem obou RTC. Na druhou stranu mi tato analyza vlastni tréninkové ¢innosti ukézala,
kde jsou mé silné a slabé stranky. Na co se v budoucim tréninkovém procesu mam zaméfit
a ¢eho se naopak mam vyvarovat. Ve zpétném zhodnoceni celého tréninkového procesu,

ktery jsem za pét let absolvovala, mizu upfimné fici, ze chybi diivejsi zacatek s atletickou

¢innosti. Ve 20 letech jiZ je pomérné pozdé¢ zac¢inat s myslenkou vysokych cili.
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