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Abstrakt

Nazev prace

Vliv v§eobecného kondi¢niho tréninku na vykon v hodu granatem na cil a dalku.
Cile

Hlavnim cilem prace je stanovit a zhodnotit jaky vliv ma vSeobecny kondi¢ni tréninku na
vykon v hodu granitem na cil a na dalku u vybranych 23 ptislusnikii 312. praporu radiacni
chemické a biologické ochrany dislokované v posadce Liberec. Vojaci se zucastnily dvou
testovacich soutézi v hodu granatem na cil a na dalku. Pro test byla pouzita disciplina
z vojenského pétiboje.

Metody

V bakalaiské praci jsou pouzity nasledujici metody. Metoda deskripce, kterd je nejcastéjsi
metodou uzivanou v pfedkladané bakalarské praci. Metoda komparace spocivajici
V porovnavani informaci ziskanych zriznych informacénich zdroji. Metoda analyzy

roz¢lenujici danou problematiku na jednotlivé segmenty a procesy s cilem poznat jejich

atributy a vzajemné vazby. Metoda syntézy je vyuzita v zaveéru bakalarské prace.
Vysledky

Zudajli ziskanych meéfenim bylo zjiSténo, Ze cilenym rozvojem vSeobecného zékladu
v podob¢ kondi¢nich tréninkovych jednotek doslo k progresivnimu zlepSeni vykond v hodu

na cil a na dalku u vétSiny probandi.
Kli¢ova slova

disciplina, pétiboj, sportovni technika, trénink, vykon, tréninkovy cyklus



Abstract

Title

The influence of fitness athletic training on the performance in throwing at a given target and

throwing for distance.
The aim of study

The aim of this work is to provide and to review the influence of fitness athletic training on
the performance in throwing at a given target and distance. 23 members of 312. CBRN
battalion were chosen to take part on two competitions in throwing at the given target and

throwing for distance. They competed in one discipline of military pentathlon.
Methods

In thesis were used a method of analysis and a method of comparison. The method of analysis
was used in each event and the method of comparison in comparing results of the

competitions. The method of synthesis is used in the conclusion.
Result

We found out that athletic training has a positive influence on performance in throwing at

a given target and throwing for distance.
Keywords

discipline, pentathlon, sport technique, training, performance, training cycle
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1 Uvod

Sluzba v ozbrojenych slozkach je spojend s profesiondlni pfipravenosti nejen po
odborné, ale také po fyzické strance, coz je zakladnim predpokladem bojeschopnosti
Armady Ceské republiky (déle jen ACR). To mlZe zabezpelit pouze systém
profesionalni p¥ipravy vojaki v ACR, ktery ma pfipravit vojaka na zvladnuti naroénych
situaci spojenych se sluzebni &innosti na tizemi Ceské republiky nebo v novodobych
zahrani¢nich operacich. Vojaci jsou vramci své sluzby prezkuSovani z télesné
aprofesni ptipravy. Jednou =z disciplin profesniho piezkouseni je hod granitem

a kriketovym mickem na cil a na dalku.

Cilem bakalaiské prace je stanovit a zhodnotit vliv v§eobecného kondi¢niho tréninku na
hod granatem na cil a na dalku. Velitelem 312. praporu radia¢ni chemické a biologické
ochrany v Liberci bylo vybrano 23 pfislusnikt, kteti se zGcastnili vstupniho hazeni
granatll na cil a na dalku dle pravidel discipliny vojenského pétiboje. VySe jmenovani
posléze absolvovali, v ramci povinné télesné piipravy, 48 tréninkovych jednotek, a to za
dobu 6 mésict. Tréninkové jednotky byly fizeny feSitelem piedkladané prace
a zam&fovaly se na rozvoj obecného i specialniho kondi¢niho zakladu. Tréninkovy
proces byl ukoncen vystupni soutézi. Vstupni a vystupni testovani slouzily k porovnani
vysledkii pfed a po absolvovani vSeobecného kondi¢niho tréninku a potvrzeni

¢1 vyvraceni stanovenych hypotéz.



2 Teoreticka vychodiska prace

V prvni ¢asti nadchazejici kapitoly jsou definovany pojmy, které jsou vyuzivany
v predkladané bakalarské praci. VSechny jsou ziskany z pouzité literatury, zakoni,
vnitinich pfedpisti a smérnic. Jednd se zejména o pojmy z télesné vychovy a sportu

v podminkach ACR, které jsou pro tuto bakalaikou praci stéZejni.

Jako kazda jind cinnost, i télovychova je upravena zakony, vnitinimi piedpisy,
smérnicemi a nafizenimi. Jednd se o obecné zavazné statni ¢i vnitroresortni predpisy
pravniho charakteru, které fes$i uréity obor ¢innosti, at’ uz pfimo ¢i, jsou pro danou
¢innost prostupné s jednim nebo vice jinymi obory. Druhd cast kapitoly se proto
zaméfuje na struCnou charakteristiku téch predpist, které télesnou priipravu

v podminkach ACR upravuji.

Tteti, Cast kapitoly definuje termin vojensky pétiboj a dale struéné popisuje historii
vojenského pétiboje. Poté se zabyva historii hodu samotného, kterym se predkladana

bakalaiska prace zabyva.

Posledni, tedy étvrta ¢ast prace, struéné popisuje ruéni granaty uzivané v ACR.
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2.1

Zakladni pojmy

SluZebni télesna vychova je fizena télovychovna ¢innost vojaki z polovani. Zahrnuje

télesnou piipravu a vybérovou télesnou vychovu, viz obrazek ¢. 1. T¢€lesna ptiprava je

povinnou formou sluZzebni t€lesné vychovy, ktera se ¢leni na zakladni a specialni. Dle

normativniho vynosu MO z 15. bfezna 2011 se zékladni a specialni télesna piiprava

uskutecnuje v priabéhu vycviku vojaka podle jejich sluzebniho zarazeni.

—>

Télesna priprava

Vybérova télesna
vychova

Zakladni
télesna
pfiprava

Specialni
télesna
pfiprava

Armadni sportovni hry

Dlouhodobé soutéze
a kratkodobé soutéze

Sportovni dny velitelt

ednorazové mimorezortni akce
Jednorazové zahrani¢ni akce

)
)
)
)

P

Télovychovné aktivity v ramci
revence socialné nezadoucich jevi

Py

Preventivni rehabilitace s
télovychovnym programem

.

Vycvik dle programu pfipravy

Kurzy a vycvikova soustfedéni

Komplexni zaméstnani

Kontrolni cvi¢eni

.
-
-
-
-

Rizené vyzkumné programy

it

kazkova a metodicka zaméstnani

AN

Obrazek 1: SluZzebni télesna vychova, zdroj: Normativni vynos MO, hlava Ill

Specialni télesna priprava (dale jen STV) je souéasti sluzebni télesné vychovy ACR.

Jeji vyevik se sklada z 8 témat, které znazornuje obrazek ¢. 2. Cilem specialni télesné

pfipravy je dle Normativniho vynosu MO (2011) cilevédomé vytvafeni télesné

a psychické ptipravenosti vojaka k plnéni pohybové specializovanych kol ve vztahu

k systemizovanému mistu, na kterém jsou sluzebné zatfazeni nebo pro které se

piipravuji.
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Vycvik STP

Boj z blizka

Prekonavani
prekazek

Vojenské viceboje

aa:

Obrazek 2: Vycvik STP, zdroj: Vagner (2008)

Pohybovou vykonnosti rozumime schopnost jednotlivce opakované podévat

pozadované vykony v urcité oblasti pohybovych aktivit.

Télesnou pripravenosti chiapeme vysledek ucelného télovychovného procesu

ve vztahu k praktickému feSeni vojenskych tkolti pomoci pohybovych ¢innosti.

Télesna zdatnost znamena schopnost ucelné a G¢inné reagovat pohybovou ¢innosti na
podnéty a schopnost jednotlivce vykondvat pohybovou aktivitu. Dosahujeme ji

tréninkem, ktery ovliviiuje zdravotni stav a ptispiva ke zlepSeni praceschopnosti.
Kondi¢ni pripravou dle Choutky (1991) rozumime:

» zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu rozSifovanim poctu
osvojenych pohybovych dovednosti a navykli a rozvojem pohybovych
schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projevi;

» rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na bazi piislusnych fyziologickych
funkc¢nich systémi a odpovidajicich psychickych procest;

» rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potiebami techniky
pfislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych reziml jejich vykonového

provedeni.

Schopnost (ability) podle Schmidta (1991) znamena trvaly pievazné geneticky urceny

rys, ktery podklada nebo podporuje rizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit.
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Dovalil (1986) popisuje pohybové schopnosti jako samostatné soubory vnitinich
predpokladti lidského organismu Kk pohybové aktivité. V pohybové aktivité se také
projevuji.

Ve své knize pouzivaji Mékota a Novosad (2005) definici podle Szopa (1995), ktera
zni: ,,Motorické schopnosti jsou komplexy predispozic zintegrovanych dominujicim
zakladem biologickym i pohybovym, zformované Ccinitel genetickymi i Ciniteli

prostiedi, zdroven spocivajici ve vzajemnych interakcich.*

M¢ékota a Novosad (2005) konstatuji, ze prostfednictvim schopnosti se vysvétluji
individudlni rozdily mezi lidmi ve smyslu vykonnostnim. Jsou relativné stalé v Case,

a jejich zména vyzaduje dlouhodobé tréninkové ptisobeni.
Dle Perice (1991) lze v komplexu ptedpokladii k pohybové ¢innosti rozlisit:

» vytrvalostni schopnosti — del§i casovy usek se pohybovat sco nejvetsi
intenzitou;

» silové schopnosti — schopnost piekonédvat vné€jsi odpor (napt. bifemeno) pomoci
svalové kontrakce;

» rychlostni schopnosti — piekonani kratké vzdalenosti v co mozna nejkratsi dobé;

A\ 4

koordinaéni schorosti — schopnost fidit a regulovat pohyb;
» pohyblivost — schopnost provadét pohyb v co mozna nejvétsim kloubnim

rozsahu.

M¢kota a Novosad (2005) rozdé€luji schopnosti na kondiéni a koordina¢ni. Koordina¢ni
schopnosti jdou dany funkcemi a procesy pohybové koordinace. Schopnosti kondi¢ni
Jjsou dany pfedevsim energetickymi procesy a faktory.

Peri¢ (1991) definuje pohybové dovednosti jako predpoklady ziskané ucenim

v oM v

sportovce spravné, ucelné, efektivné a usporné fesit pohybové ukoly.

2.2 Legislativa upravujici télesnou p¥ipravu v podminkach ACR

Té€lesna vychova je jednou z oblasti vojenského vycviku, kterd zahrnuje nejen vlastni
vycvik, ale ovliviluje 1 vétSinu sluzebnich ¢innosti vSech vojakii. Z toho divodu je tfeba
urciteho legislativniho zabezpeceni, které¢ dle Konrada (2003) stanovi zabezpeceni
organizacni, persondlné-kvalifikacni, materidlni a finan¢ni pravidla, jako nezbytnou
podminku a opatfeni pro maximalné¢ mozné sniZeni rizika ohrozeni zivota a zdravi

cvi¢icich. Déale musi poskytnout uréitou pravni ochranu velitelim, instruktorim
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a ostatnim opravnénym vedoucim zaméstnani v pfipadech, kdy pii vycviku i jeho
pfipravé nebylo zanedbdno nic a pfesto k mimofadné udalosti doslo. Obrazek ¢. 3
zobrazuje schéma vybranych pravnich souvislosti s dopadem na vojenskou

télovychovu.

Ustavni zakony a zakony

v
Usneseni, nafizeni aj. vlady

A

Vyhlasky, vynosy, pfedpisy aj.
Ustfednich organt statni spravy ucéinné i
vné resortd

< Rady, predpisy a pomicky (s predpokladem dlouhodobé platnosti) ><—

Rozkazy MO a nafizeni NGS (s predpokladem kratkodobé platnosti) ><—

Vynosy, smérnice, metodické pokyny aj. odbornych funkcionard ><—

Vycvikova a planovaci dokumentace zpracovavana na rtznych stupnich
veleni a fizeni y

dokumenty jako propozice atd.

N

Rozvrhy zaméstnani, pisemné prfipravy a dalsi ucelové zpracované >

Obrazek 3: Vojenska télovychova a pravni souvislosti, zdroj: Konrad (2003)

Zakon ¢. 221/1999 Sb. o vojacich zpovolani upravuje vznik, zménu a obsah
sluzebniho poméru vojaki z povolani. Pro oblast télesné ptipravy je stézejni § 48 ods. 1,
pism. e), ktery dava vojakiim v ¢inné sluzbé za povinnost dbat o svoji fyzickou
zdatnost. Dale § 59 odst. 2 pism. h) stanovuje ministerstvu obrany povinnost vytvaret
podminky pro uspokojovani kulturnich, rekreaénich a télovychovnych potieb a zajmové
¢innosti vojakda.

Zakon & 219/1999 Sb. 0 ozbrojenych silich Ceské republiky upravuje postaveni,
tikoly a ¢lenéni ozbrojenych sil (dale jen OS) Ceské republiky, jejich fizeni, ptipravu
a vybaveni vojenskym materialem. Oblasti télesné ptipravy se tykad § 29, ods. 1, ktery

tika, Ze soucasti vojenské piipravy je fyzicky a psychologicky vycvik.
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Vyhlaska MO ¢. 262/1999 Sb. o postupu pri sluZebnim hodnoceni vojaki, kterd
upravuje sluzebni hodnoceni vojakii. Zde upravuje c¢ast hodnoceni zabyvajici se

télesnou zdatnosti a zdravotnim omezenim.

Zakladni ¥ad ozbrojenych sil Ceské republiky stanovuje pravidla reZimu Zivota
vojaki v ¢inné sluzbé. Ustanoveni tohoto fadu jsou pro vSechny pfislusniky
ozbrojenych sil zdvaznd. V oblasti télesné piipravy ustanovuje zakladni fdd zejména
povinnost vojakil piipravovat se k obran¢ vlasti a k pInéni ukolit OS v ramci odborné

piipravy zejména vycvikem a zvySovanim télesné zdatnosti.

Zdrav-6-2 Zdravotnické zabezpeceni vycviku stanovuje hlavni zasady
zdravotnického zabezpedeni vycviku tutvard a zafizeni ACR. Hlava VIII tohoto
pfedpisu pojednava o zdravotnickém zabezpeceni sluzebni télesné vychovy, definuje
terminy ,,télesnd piiprava“ a ,,vybérova télesnd vychova®, stanovuje odpovédnost za

rozsah zdravotnického zabezpeceni.

Tél-51-2 Prekonavani prekaZzek a hazeni definuje zékladni terminy dané
problematiky a obsahuje metodické postupy pro jednotlivé cinnosti. V ptilohach

pfedpisu je mozné nalézt vzory pro zpracovani pisemnych piiprav.

Normativni vynos Ministerstva obrany ze dne 15. birezna 2011 definuje a upravuje
STV v rezortu Ministerstva obrany, vymezuje zékladni pojmy, stanovuje cile a ukoly
STV. Cast esta pojednavé o télesné piipravé. Dillezitou Easti Normativniho vynosu je

popis jednotlivych kontrolnich testu.

RMO ¢. 46/1999 k poskytovani preventivni rehabilitace upravuje podminky Cerpani
preventivni rehabilitace vojakt z povolani, distribuci a redistribuci poukazli a pobyt na
preventivni rehabilitaci. Stanovuje moZnost vybéru preventivni rehabilitace
s télovychovnym programem, ktery je veden t&lovychovnymi instruktory ACR, nebo

programovym pracovnikem zafizeni VLRZ.

2.3  Vojensky pétiboj, historie vojenského pétiboje

Vojensky pétiboj je vSestranny atleticky zavod sklddajici se z péti disciplin technického
a vykonnostniho charakteru. Za kazdou disciplinu je zavodnik bodovée
hodnocen. V zavéru soutéze se vyhodnocuji jak jednotlivé discipliny, tak celkovy vykon

zévodnika jako takovy.
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Mezi vySe zminéné sportovni discipliny patii:

stfelba z velkorazni pusky,
piekazkovy beéh,

>

>

» prekazkové plavani,

» hod granatem na cil a na dalku a
>

ptespolni béh.

V roce 1946 se francouzsky distojnik, kapitan Henri Debrus, rozhodl zorganizovat
sportovni soutéz, ktera by byla vyhradné pro ptislusniky armady. Zaméfil se zejména na
tréninkové techniky, které se v té dobé uzivaly pro vycvik holandskych vzdusnych
jednotek. Vycvik se skladal z parasutistickych seskokti, pochodi, piekonavani piekazek

a provadéni vojenskych operaci s lehkymi zbranémi a granaty.

Prvni zkuSebni zavod, ktery sam kapitan Henri Debrus pofadal v roce 1947, byl
schvalen francouzskym vojenskym velenim. Zavod se konal ve vojenském tréninkovém
centru v némeckém Freiburgu. Zavodu se Gcastnily tymy z Belgie, Holandska a Francie.
Na zdkladé zkuSebniho zadvodu doslo k Upravé pravidel, které byly nasledné schvaleny
francouzskym vojenskym velitelstvim a discipliny zavodu byly francouzskou armadou

pfijaty pod ndzvem vojensky pétiboj.

O projekt vznikly na francouzské piidé€ se zaCala zajimat Mezindrodni rada vojenského
sportu (dale jen CISM), kterd posléze zabezpeCovala a organizovala kazdorocni
mezinarodni klani ve vojenském pétiboji. Po pomalém startu, kdy se soutéZe ucastnili
jen tymy ze tfi riznych statl, se vojensky pétiboj zacal tésit velké oblibé. Kazdoro¢né

piibyvaly tymy z dalSich zemi.

Od roku 1950 az do soucasnosti se Mistrovstvi svéta ve vojenském pétiboji zrusilo jen
tiikrat, a to zejména z divodu politickych ¢i z divodu valky v misté, kde se mél
Sampionat konat. Vroce 1988 zkouSely skandindvské zemé& zaradit do programu
soutéze také pravidla pro zeny. Od roku 1991, kdy se konal svétovy Sampionat v Oslu,
se zenska soutéz potfada na svétove urovni. Jelikoz se vojensky pétiboj tésil stale vetsi
oblib¢, doslo v roce 1922 k ustanoveni kontinentalniho mistrovstvi v Evropé, které se
poprvé konalo v roce 1992 v Mnichové v Némecku. Pfi ptilezitosti druhého mistrovstvi
Evropy CISM poiadaného ve Wiener Neustadtu v Rakousku v roce 1993 byl poprvé

testovan Stafetovy zavod na piekazkové draze. Od roku 1995 se tato disciplina stala
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soucasti kazdorocniho CISM mistrovstvi svéta. Vroce 1997 byl CISM pozadan

0 predvedeni vojenského pétiboje na civilnich Svétovych hrach ve finském Lahti.

V poslednich nékolika letech doslo k vyraznému rozsifeni vojenského pétiboje. Pocet
stati ucastnicich se mistrovstvi svéta vzrostl na vice nez tficet a vojensky pétiboj se tak

stal nedilnou soucasti svétovych her CISM.

2.4  Ruclni granaty

Ru¢éni granat RG-4 je granatem uto¢nym, narazovym s vahou 322 grami. Pouziva se
hlavné k niceni zivé sily nepfitele v pribehu zteCe a pii boji ve volném terénu. Je
ucinnym prostfedkem uto¢ného boje, avsak méné vhodnym pro hazeni do oken, tkryt
¢i k vyhazovani ven z objektll, protoze pasek vrhové pojistky se diky kratké délce letu
nestihne odmotat. Pokud je vhozen do okna, dojde k vybuchu po odmotani vrhové
pojistky a vypadnuti jeji zastr¢ky pii narazu na sklo. Dals§i nevyhodou tohoto Gtoéného
granatu je fakt, Ze pfi dopadu na mékkou podlozku (snih, hustd trava, vodni hladina

apod.) mize snadno dojit k jeho selhani.

K zvétseni ucinku granatu se pouziva zesilovaci pouzdro, které se nasazuje na jeho
spodni ¢ast. K aktivaci granatu se vyuziva vnitini setrvacna sila, kterd vznika pfi jeho
dopadu na podloZku. Pti vybuchu se granat roztrhd na mnoho malych stiepin, které maji
smrtici u€inek v poloméru az patndcti metri. Zranujici UCinek stfepin je udavén na

vzdalenost az dvou stovek metru.

Ru¢ni granat RG-F1 je granitem tfiStivym, obrannym s ¢asovou iniciaci s vdhou
600 gramt. Jedna se o ucinnou zbrail k niceni Zivé sily nepfitele rozmisténé v terénu,
v budovach ¢i krytech. Tento granat je opatfen zapalovacem UZRGM, ktery je
aktivovan v okamziku vypusténi granatu z ruky. K vybuchu dochézi po uplynuti 3,2 az
4,2 vtefin. Diky jeho smrticimu U¢inku v poloméru aZ sta metri a zraiiujicimu G¢inku
V poloméru az dvou set metri se smi grantd RG-F1 héazet vyhradné jen zpoza krytu ¢i

z okopu.

Za ucelem nacviku hodu granatu se pouziva cviény rucni granat RG-Cv F1, se kterym
se pouzivd cvicny zapalova¢ se zjednodusenym pyrotechnickym ustrojim. Dutina
cvi¢ného téla granatu je prazdnd, zapalovag je stfibrny, t€lo grandtu Cervené.

Univerzalni ru¢ni granat s oznacenim URG-86 s vahou 440 grami je moZzno pouzit

jak v ato¢ném tak v obranném boji. Smrtici G¢inek granatu je asi 8 metru, zranujici
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ucinek je udavan do 25 metrd. Na rozdil od vySe uvedenych granati piisobi URG-86
velkym mnozstvim malych stfepin, jejichz Gc¢inek s ptibyvajici vzdalenosti velmi rychle

klesa. Uginek zptisobeny tlakovou vlnou je mizivy.

URG-86 s kombinovanym zapalovacem UK umoziuje uziti jak s narazovou tak
s ¢asovou iniciaci trhaci naplné. Zapalovac je aktivovan v okamziku vypusténi granatu
z ruky. Granat vybuchuje pii narazu nebo pii volbé casové iniciace po uplynuti 3,2 az
4,6 vtefin. K vyuce konstrukce a nacviku hodu se uzivaji bud’ redukovany univerzalni
ruéni granat vz. 86 (URG-86 Rd) nebo $kolni univerzalni ru¢ni granat vz. 86 (URG-86
Sk). U¢inek granatu URG-86 Rd je snizen nahrazenim trhaci néplné inertni hmotou,

kdezto URG-86 Sk nemé zadny pyrotechnicky element.
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3 Atletika

Atletika je jednim z nejstarSich a nejrozsifengjSich sportovnich odvétvi. Jeji pocatky
sahaji az do starého Recka. Nejvétsi rozvoj viak nastal ve 20. stoleni v Anglii a posléze

se velmi rychle rozsitil do ostatnich ¢asti Evropy.

Je mozné konstatovat, ze atletika ma mezi sporty jedinecné postaveni. Jeji pohybovy
zaklad tvofi pfirozené pohyby cloveéka, mezi které patii chtze, béh, skok a hod. Tyto
pohyby je mozné uplatnit jak v mnoha sportovnich disciplindch, tak i v bézném zivoté.

Hlavni vyznam atletiky nalezneme v nasledujicich oblastech.

» Zahrnuje discipliny vychazejici z pfirozenych lokomoc¢nich pohybi bez potieby
specialniho prostiedi ¢i pomucek.

» Ma zdravotni, vzdélavaci a vychovny ucinek na Clovéka a velmi pozitivné
ovliviiuje organismus Clovéka, a to jak po strdnce télesné, tak i po strance
psychické.

» Je soucasti Skolnich osnov zédkladnich, stiednich i vysokych Skol.

» Prostfedky atletiky jsou fundamentem pro jind sportovni odvétvi a maji
podstatné postaveni ve vSeobecné kondicni piiprave.

» Atletické soutéze jsou soucasti sportovnich akci narodniho i nadnarodniho

charakteru.

Cilem atletiky je dosahnout co nejlepSiho individudlniho vykonu na zékladé
systematicky a dlouhodobé provadéné piipravy. Atletické vykony kladou rtiznou
naroc¢nost na psychiku, fyziologické funkce sportovce, energetické zajiSténi a motorické
predpoklady jedince. Atletické vykony obsahuji z pohledu motoriky pfirozené druhy
pohybovych projevi, které jsou realizovany cyklickymi (napft. chtize, beh), acyklickymi
(napt. vrh kouli, hod diskem) a kombinovanymi (napi. skoky, hod oStépem)
pohybovymi ¢innostmi.

Atletické vykony maji z biomechanického hlediska charakter technik, jsou objektivné

meéfitelné a srovnatelné. Atletiku miizeme rozdélit do Sesti zédkladnich skupin.

1. Zakladni atletika obsahujici zaklady techniky jednotlivych disciplin.
2. Zdravotni atletika, kterd je zaméfena na ziskani a upevnéni zdravi, prevenci
a odstranéni civilizacnich poruch, regulace hmotnosti, kompenzace zatéze

a nezdravého prostredi.
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3. Rekreacni atletika vyuzivajici atletické prostiedky ke zvyseni pohybové aktivity,
regeneraci a zachovani pracovni vykonnosti.

4, Kondicni atletika, kterd vyuziva Cinnosti uplatiované v atletickém tréninku ke
zvySovani kondice a vykonnosti sportovci.

5. Vykonnostni atletika, kterou vykonavaji déti, mlddez i dospéli za ucelem
zvyseni sportovni vykonnosti.

6. Vrcholova atletika, kterou miizeme vidét na nejvysSich svétovych soutézich

(napft. olympijské hry, mistrovstvi svéta).

3.1 Hazeni

Hod jako takovy je elementarnim pohybem c¢lovéka, ktery ma své koteny jiz v pravéku.
Hod kamenem a pozdé¢ji hod ostépem slouzil k ziskani potravy, K obrané pied
nepfitelem ¢i divou zveri.

Hod mickem ani hod granatem svou vlastni historii, kterd by byla dolozena historickymi
literarnimi prameny, nemaji. Vzdy slouzily spiSe jako priiprava pro hod ostépem, ktery

patii mezi nejstarsi atletické discipliny.

Hod otépem jako sportovni disciplina se objevil ve starém Recku, kdy byl poprvé do
programu olympijskych her zatfazen jako samostatna disciplina. Od roku 708 pted
nasim letopoCtem se vSak jiz zacal objevovat jako soucéast pétiboje. Soutézilo se jak
v hodu na dalku, tak v hodu na cil, kdy se pouzivaly dvé zékladni techniky, a to
technika lovecka a technika atletickd. K tpadku hodu ostépem doslo spolu se zdnikem
antickych olympijskych her a jejich vyuziti se pfesunulo K ¢isté¢ loveckym a bojovym
ucelim.

K dalsimu znovuobjeveni hodu o$tépem, jako sportovni discipliny, doslo v druhé
poloviné 19. stoleti ve Svédsku. V roce 1908 na olympijskych hrach v Londyné se
soutézilo ve dvou zakladnich disciplindch, a to v hodu volnym zplsobem a hodu
Svédskym zplsobem. Pifi volném zplisobu hodu drzel soutézici oSt€ép na konci.
ramenem doslo tésné¢ pifed odhodem soucasné se zdklonem a odhodovym krokem.
Svédsky zptisob hodu pozdgdji upravili Finové, ktefi pieneseni ostépu provadéli jiz
behem dvou piedchézejicich krokl. Ostép se vychyloval a otacel se k nému trup, ¢imz
doslo k prodlouzeni plisobeni sily na o$tép. Tento zpiisob se nadale zdokonaloval a

doslo k vzniku takzvaného nového finského zpisobu hodu o$tépem, pii kterém se
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zdokonalilo pisobeni sily na o$tép zvétSenim tklonu k hazejici pazi a doslo k zapojeni
trupu a nohou do hodu. Dilezitym prvkem hodu se také stalo plynulé spojeni rozbéhu

s odhodem a stupnovani rychlosti.

3.1.1 Metodika hazeni granatu v ACR

Nacviky v hazeni ruéniho granatu v podminkdch ACR se provadi dle metodické
pomiicky Tél 51-2 s gumovymi napodobeninami granatu o hmotnosti 350 g. Pomucka
umoziuje v ur€itych fazich nacvikli pouzivat v pfipadé zen leh¢i pomtcky (micky).
Neékdy vsak 1ze pouzit tézsi nacini.

Nécviky probihaji hdzenim vySe zminéné atrapy ru¢niho granatu technikou hodu
vrchnim obloukem. V odivodnénych piipadech, kdy to vyzaduje poloha téla nebo kdy
neni cvi¢enec schopen koordinovaného sledu pohybi pro hod vrchnim obloukem, se
nacviuje hazeni spodnim (bo¢nim) obloukem. Technika hodu je popisovéna pro

pravaka, levéci tento ikon provadi dynamickou pazi zrcadlove.

Pfi hazeni granatu vstoje z mista stoji cvicenec celem k cili, granat drzi v pravé ruce
pred télem, pazi ma pokréenou. Vykro¢i pravou nohou vzad a na tuto nohu prenese
hmotnost téla. Trup téla natoCi vpravo, pazi s granatem napifadhne obloukem nahoru
avzad. Pravou nohu a trup vyto¢i do sméru hodu, Svihne pravou pazi s rychlym

vytocenim lokte vpied a granat hodi pfes rameno pravym obloukem.

CviCeni hazeni granatu za pohybu zacina naptrahem paze tfi kroky ptred hodem. Pii
prvnim kroku, ktery je proveden levou nohou, se paze s granatem pohybuje dolii. Druhy
zktizeny krok (provedeny pravou nohou) s vytocenim Spicky chodidla vpravo pokracuje
paZe s granatem v pohybu obloukem dolii a vzad. Soucasné¢ dochazi k otoceni trupu
vpravo. Tteti krok se dokonci oto¢enim trupu a naprahem. Okamzité po doSlapnuti levé

nohy dojde k odhozeni granatu, kdy je vyuzita rychlost vlastniho pohybu vpfed.
Hazeni granatu v kleCe se pouziva pii hazeni z krytu za nizkymi zdmi, z okopt, z jam
a ptikopt. V poloze pro stielbu v klece se uchopi zbraii do levé ruky (popt. se zbran

odlozi), hazejici se nadzvedne na pravém koleni, zakloni se, oto¢i trup téla k cili

a s predklonem k levé noze hodi granat na cil.

Pti hodu granatu vleze odlozi hazejici zbran a granat drzi v pravé ruce. V rovni prsou

se opie rukama o zem, odrazi se, odsune pravou nohu vzad, klekne si na levé koleno
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a naptahne pravou pazi vzad. Pravou nohu napne, trup téla oto¢i k cili, Svihne pazi,

granat hodi na cil a rychle padne vpted.

Pfi hodu granatu z omezeného prostoru (napi. ze zakopu, jamy, otvoru tanku apod.)
udrzuji rovnovahu volna ruka a nohy, a to oporem o pevnou podlozku, ¢imz napoméahaji
uspéSnému hodu. Je nezbytné kontrolovat nédptah vzad, protoze hrozi vypadnuti
odjisténého grandtu zruky. Techniky cviceni zavisi na hdzelisti. Diky riznorodym

zpusoblim nacviku maji cvicenci moznost najit si vlastni optimalni zptisob hodu.

Pti hazeni tézSich bifemen Ci pfedméti z poddajného materidlu (napi. lana, sité) je
nejjednodussi hazeni spodnim, popt. bo¢nim, obloukem. Dle ucelu hodu se hazi bud’ na
cil, nebo do dalky (napt. zachranny kruh). V nékterych piipadech se mize hazet také do
vysky.

Hod spodnim obloukem se provadi ze stoje rozkro¢ného. Héazejici stoji levym bokem ve
sméru hodu, pravou pazi ma volné podél téla a v ruce drzi nadhmatem hazeny predmét.
Hézejici natoci trup téla vpravo, naptahne pravou pazi s hazenym predmétem vzad,
nohy ma pevné na misté. Svihem pravé paze spodnim obloukem podél téla s otoéenim

trupu do sméru hodu a s pfenesenim vahy téla na levou nohu pfedmét odhodi.

Variantou predeslého zptsobu je hazeni bo¢nim obloukem, které se pouziva zejména
pifi hodu leh¢iho pfedmétu. Sled jednotlivych pohybu téla je stejny, jen ruka

S bfemenem je vedena bocnim obloukem podobné¢ jako pti hodu diskem.

3.1.2 Charakteristika vrhaéskych vykonu

Dle Simona (2004) tvoii vrhy kouli, hody mickem, o$tépem, diskem a kladivem
samostatnou skupinu technickych disciplin. Technika hodu u vrcholovych atleti je
podminéna stabilni motorickou dovednost vypracovanou za dobu né€kolika let, pficemz

technicky styl je podminén télesnymi dispozicemi sportovce.

Atletické vrhy fadi Simon (2004) mezi discipliny rychlostné — silového typu. Nagini pro
vrhy je tézké. Z toho plyne, Ze silovy potencidl vrhace si zada relativn€ vyssi naroky.
Naopak u typicky Svihovych disciplin (napf. hod mickem, ost€pem) jsou kladeny vyssi

naroky na pohybovou rychlost.

V silové piipravé dochazi dle Simona (2004) k neuronalni adaptaci za pomérné kratkou
dobu. Nervovy systém pruzné¢ reaguje na rychlé a pomalé pohyby a na velikost silového

nasazeni. Diky maximalnim a submaximalnim silovym nasazeni dochazi k hypertrofii
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svalii. V praxi je viditelné, Ze pfi stejném objemu posilovani ma vétsi efekt trénink

provadény s vétsi intenzitou nasazeni.

3.1.3 Hlavni determinanty vykonu ve vrzich a hodech

Biologické determinanty

Vrh ¢i hod je jednorazovy, kratkodoby vykon, ktery ma vysokou az mezni intenzitu
a tvoii ho vysoké nasazeni sily. Pohyb je explozivniho charakteru. Energetické kryti je
zejména neoxidativniho charakteru. Kapacita zény je tvofena zéasobou
adenosintrifosfatu (dale jen ATP) a creatinfosfatu (dale jen CP). Vykon je kryt tzv.
volnym ATP.

Tréninkové vykony vrhi a hodi jsou podminény:

a) rychlosti rozpadu ATP a CP ve svalech,m,m,

b) absolutnim mnozstvim téchto makroergnich fosfatd,

c) aktivitou vysokého poctu motorickych jednotek slozenych z rychlych (unavitelnych)
vlaken typu FG (II B), které¢ maji tendenci ke zkracovani,

d) velkou plochou pti¢ného prufezu svalu, resp. velikosti vlaken.

V tréninku vrhach jsou Casto aplikovéna zatiZeni s vysokym zatiZzenim nasazenim sily
a s relativné velkou frekvenci opakovani (napt. vyhozy s ¢inkou, plnym micem apod.).
Pti téchto vykonech zadsoba ATP nestac¢i a musi nastoupit dal$i makroergni fosfat CP,

ktery dodé pottebnou energii.

V obdobi budovani kondi¢niho potencidlu vrhace ma zatéZovani charakter

opakovana odrazova cviceni, useky sprintu apod.).
Morfologické determinanty

Rychlost pribéhu svalové kontrakce ovliviiuje vyvijenou silu a uvolnénou energii.
Svalovy stah provedeny v krat§i dobé a s vysokym nasazenim sily vede k uvolnéni
vétSiho mnozstvi mechanické energie. Morfologickym zakladem pro explozivni pohyby
jsou rychla svalova vlakna FG (II. B) tzv. glykolytick4, jeZ umoZziuji maximalni rychly
stah. Tento typ vldken obsahuje aktivni enzymy neoxidativniho metabolismu, le¢ jejich
odolnost vici Unavé je nizkd. Studie ukazuji, Ze talentovani jedinci maji ve svalech

vysoky pocet rychlych vlédken typu FG.
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3.1.4 Biomechanika vrhu a hodu

Z hlediska biomechaniky u vrhii a hodii nastava tzv. Sikmy vrh (matematicky model pro
dréhu letu nacini). Vysledna trajektorie je parabola. Mezi hlavni biomechanické
zakonitosti Sikmého vrhu, které maji vliv na vysledny vykon, nalezi predevsim velikost
okamzité rychlosti vzletu nacini, dale vyska vzletu nacini (vypusténi), thel vypusténi,

tihové zrychleni a sila odporu vzduchu.

Obrazek 4: Tvar drahy letu nacini pfi rizném uhlu odhodu

V ptipadé, ze by misto odhodu a misto dopadu byly stejné vysoko, optimalni thel
odhodu by byl 45°. Uhly vyraznéji vétsi ¢i mensi maji za nasledek kratsi délku letu, viz

obrazek ¢. 4.

V atletickych disciplinach je nutné brat v uvahu také vysku sportovce, resp. vysku, ze
které nacini opousti ruku sportovce, a fakt, Ze optimalni thel odhodu je mensi nez 45°.
Plati teze, Ze se optimalni thel odhodu néacini snizuje spolu s vyskou, z niZ je vrZeno.
S rostouci vyskou odhodu dochazi k prodlouzeni hodu. Biomechanické schéma hodu

znazoriuje obrazek €. 5.

Obrazek 5: Biomechanické schéma hodu ostépem
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3.1.5 Struktura vykonu v hodu o$tépem a jeho faktory

Struktura sportovniho vykonu je u vrhacskych disciplin dédna viceméné stabilnim

souborem vlivii. Sportovni vykon ve vrzich a hodech je vymezen stejnymi hlavnimi
faktory, které graficky znazoriuje obrazek ¢. 6.

Kondiéni
= rychlost (akéni)
- sila (explozivni)
- koordinace (orientatni, synaplicks)
- flexibilita homich kandeatin

Taktické Psychické
- rozvrzeni sil - koncentrace pred
{vynechani pokusu) startem

Technické
- lechn_lka wrhu
=lEsivlaliE Vrhacsky vykon

Somatické
- wWESi robusni postava
- pfevaha rychljich vidken

- somatotyp: vyrownany
mezomorf, endomorfni
mezomorf

Obrazek 6: Struktura vrhac¢ského vykonu

Vnitini faktory jsou vazany na osobu sportovce, které tvoii jadro sportovniho vykonu.
Obrazek ¢. 7 naznacuje, ze pro vrhace jsou dominujici silové schopnosti. Uroven
rozvoje rychlostn¢ silovych schopnosti je podminiovana rozvojem maximalnich silovych

schopnosti. Dalsi kondi¢ni faktory jsou vyjadfeny rychlostnimi, vytrvalostnimi

a vSeobecné silovymi schopnostmi.

Silové schopnosti

Rychlostni
schopnosti

Rychlostné silové:
- specialni
- vSeobecné

Maximalni silové

Vytrvalostni schopnosti

schopnosti

VSeobecné silové
schopnosti

Obrazek 7: Vykonovy faktor kondice
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Do oblasti technickych faktorti fadime prvky modelu techniky a hlavni pohybové,
zejména koordinacéni, schopnosti. Mezi faktory somatické patii télesna vyska sportovce,
jeho hmotnost ¢i dulezité charakteristiky stavby téla (napf. Sitka ramen, rozpazi, pomér
télesnych pak a segmenta téla). Osobni faktory predstavuji zejména schopnosti vrhace
mobilizovat funkce organismu okamzité pied a pii vykonu. Pohybovy tkol jako celek
od vrhace vyzaduje vysoce rozvinutou troven soustfedéni, dobrou prostorovou orientaci

a dobfe rozvinuté senzomotorické schopnosti.

3.2 Kondic¢ni priprava

Dobry vykon ptedpokldda vybudovéani solidniho obecného zdkladu (Konditio =
podminka, predpoklad). Dle Choutky a Dovalila (1991) nalezi kondi¢ni pfiprava
Kk nejdulezitéjsim slozkam sportovniho tréninku, nebot’ je pro vsSechny sportovni
ginnosti rozhodujici determinantou. Uspéch spravné nasmérované kondiéni ptipravy
zavisi na fyzické a psychické pfipravenosti. Podstatou kondic¢ni pfipravy je rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti obecného i specidlniho zaméfeni. Schéma pojeti

kondi¢ni ptipravy zndzornuje obrazek ¢. 8.

G

- pohybové dovednost _ _ :
- pohybové schopnosti - motivace - p{:&tﬂje_ —__aktwa_ce
sfla - regulace pohybove dnnosti
= ps  mmySlen
gctr:lgfutst s yolni Osili
obratnosti - BIMoce

L

¥

( Fyziclogické funkece )

- gystému svalového
- systemu srdecniho a obehoveho
= gystému dychaciho
- systému epergetického metabolismu
- systému neurabumoralni regulace

Obrazek 8: Schéma pojeti kondiéni ptipravy
Podle Choutky a Dovalila (1987) fesi kondi¢ni ptiprava néasledujici tikoly.

1. Zdokonalovani vSestranného pohybového zakladu:

a) rozsifovani poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navyk,
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b) rozvojem pohybovych schopnosti V nejrizngjsich kvalitach jejich
projev.

2. Rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti na bazi
prislusnych fyziologickych funkcnich systémi a odpovidajicich psychickych
procesu.

3. Rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potfebami techniky
prislusnych sportovnich ¢innosti a energetickych rezima jejich vykonového

provedeni.

V poméru se vSeobecna a specialni priprava meéni s ohledem na vykonnost a vek. Jeji
vyuziti se zpravidla zafazuje v uvodu piipravného cyklu vSech sportovnich odvétvi

a neméla by chybét ani u pripravy vrcholovych sportoved.
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4

4.1

Cile a ukoly prace, hypotézy, rozsah platnosti studie

Cil prace

Cilem prace je zjistit vliv v§eobecného kondi¢niho tréninku na vykon v hodu granatem

na cil a na dalku. Jako test byl zvolen hod (350 g) gumovou atrapou granatu na cil a na

dalku za pouziti vySe zminéné discipliny vojenského pétiboje.

4.2

Ukoly prace

Z cile prace nam vyplynuly nésledujici ukoly.

1.

Shromazdit a prostudovat literaturu z oblasti biomechanika atletiky (vrhy
a hody).
Shromazdit literaturu tykajici se techniky hodu granatem (mickem) a o$tépem
Zabezpecit vyjadieni etické komise pro praci na vyzkumu.
Provést vstupni test vhodu 350 g gumovym granatem na cil a na dalku,
a zaznamenat udaje dle bodového hodnoceni v hodu granitem ve vojenském
petiboji.
Prostudovat literaturu tykajici se kondi¢ni ptipravy pro atletické discipliny vrhy
a hody.
Aplikace obecné a specializované kondi¢ni pfipravy na probandech v podobé
trénink?l na rozvoj:
» osvojeni a rozsifeni poctu pohybovych dovednosti,
» rozvoj pohybovych schopnosti,
» rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti
» rozvoj specialnich pohybovych dovednosti (technika hodi riznymi
predmeéty) a ¢innosti vedouci k zdokonaleni.
Provést vystupni test vhodu 350 g gumovym granatem na cil a na dalku,
a zaznamenat udaje dle bodového hodnoceni v hodu granatem ve vojenském
petiboji.
Na zékladé shromazdénych vysledkli a dostupnych literarnich pramenti provést

teoreticky rozbor (srovnani) téchto dvou testt v hodu granatem na cil a na dalku.
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4.3 Hypotézy

Hypotéza 1:  Specialni kondi¢ni trénink povede ke zlepSeni vysledkti v hodu na cil.

Hypotéza 2: VSeobecny kondi¢ni trénink povede ke zlepSeni vysledkt v hodu na
dalku.

4.4 Rozsah platnosti studie

4.4.1 Vymezeni studie

Do studie jsou zahrnuti probandi ve véku 21 az 45 let. Z toho vyplyva, ze rozsah studie
je omezen na prvni Ctyii vékové kategorie stanovené Normativnim vynosem MO

¢. 12/2011.

4.4.2 Omezeni studie

Na vrhaésky vykon jednotlivce ma vliv mnoho faktort. Predkladand prace je vSak
zameétena pouze na zlepsSeni kondicni a technické ptipravy. Mezi dalsi neméné dulezité
omezeni bakalafské prace patii zejména nizky pocet probandd, kdy se jich studie
ucastnilo celkem 23. Studie je dale omezena jen na Ctyfi z péti vékovych kategorii.
Ackoliv se studie ucastnily i zeny, jejich procentualni zastoupeni je velmi nizké. Studie
dale nezohlediuje aktudlni psychické stavy probandi. VySe zminéna omezeni
bakalaiské prace daly moznost ziskat jen ohrani¢enych vysledki. Z toho divodu je neni

mozné generalizovat na obecnou populaci.
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5  Metodika prace

Nadchézejici kapitola je kapitolou stézejni. Obsahuje samotnou studii a analyzu.
Predkladand préace je zaméfena na zlepsSeni vykonu v hodu granatem na cil a na dalku
u vybranych pfislusnikii 312. praporu radiacni chemické a biologické ochrany

dislokovanych v Liberci.

5.1 Vyzkum

V ramci vyzkumu bylo osloveno 23 probandi, z toho 19 muza a 4 Zeny. VSichni ve
véku od 21 do 45 let. Testovani probandi absolvovali vstupni hazeni na cil a na dalku
atrapou 350 g ru¢niho granatu, které se konalo Vv fijnu 2014 v prostoru vojenského
Ujezdu Boletice, viz piiloha ¢. 3 a 5. Khodnoceni bylo vyuZito pravidel hodu
vojenského pétiboje. Vojaci absolvovali 6 mésicni piipravné obdobi varianty A ro¢niho
tréninkového cyklu (dale jen RTC) vrhacq, viz ptiloha ¢. 6. Nasledné byly piipraveny
tréninkové jednotky (déale jen TJ), jejichZ cilem byl rozvoj obecného a specidlniho
kondi¢niho zakladu, rozvoj télesné a technické pfipravenosti, osvojeni a rozsiteni poctu
pohybovych dovednosti v hdzeni, zvladnuti techniky hodu na cil a na dalku. Poté
probandi absolvovali vystupni hazeni granatu. Pti poslednim kontrolnim cviceni, které
se konalo v dubnu 2015, byly zjistény vystupni data, viz ptiloha ¢. 4 a 5. Tato data byla

zpracovana a porovnana s daty vstupnimi, a to v programu Microsoft Office.

Hézeni probihalo dle pravidel vojenského pétiboje, ktera jsou pro zeny 1 pro muze
stejnd. Vyjimkou jsou odhodova pasma, a vdha granatu, kterd se pro Zeny a pro muze
li§i. Jak jiz bylo zminéno vySe, hdzeni probihalo dle pravidel vojenského pétiboje.
Z toho ditvodu je prace zaméfena na dvé Casti. Prvni €asti je hod na piesnost a Casti

druhou hod na dalku.
Ve vojenském pétiboji je k hodu uzivan ptesné definovany granat. Muzi hazi granatem
o vaze 575 gramil s toleranci +/- 25 grami, viz obrazek & 9. Zeny hazi granatem o

200 gramt leh¢im. Granat pro Zeny vazi tedy 375 gramu taktéz s toleranci +/- 25 gram1,

Viz obrazek ¢. 10.
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Obrazek 9: Granat pro muze

o 24 =
! ios 324 ils !
{hardening)
T ®
432 25.2
r

all meEasurements In mm

Obrazek 10: Granat pro Zeny

Odhodové stanovisté

Soutéz probihala na dvou stanovistich, pfi¢emz kazdé z nich mélo stejné parametry
odhodového stanovisté, viz obrazek ¢. 11. Odhodové stanovisté se sklada z parapetu a

odhodové plochy. Bod méfeni (MP) se nachazi ve stfedu spodniho okraje parapetu.

1.25
By
MP: Measuring Point

Obrazek 11: Odhodové stanovisteé
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5.2 Hod na presnost

Hod na ptesnost se dle pravidel vojenského pétiboje provadi odhodem 16 granati do
odhodového pasma do Casového limitu 3 minut. Pasmo pro muze i Zeny se sklada ze
4 horizontalnich kruhti. Na kazdy kruh se hazi 4 granaty. Maji dvé zoény, a to vnitini
0 praméru 2 metry a vnéjsi o priméru 4 metry. Cile (vétSinou kovové kruhy) by mély
byt umistény pfiblizn¢ dva az tfi centimetry nad zemskym povrchem tak, aby byly pro
soutézici dobfe viditelné. Uprostfed kazdého kruhu by méla byt umisténa mala vlajka

vysokd 15 az 20 centimetru.

Vsechny méfené vzdalenosti maji toleranci +/- 5 metra. Pokud by byla jednotliva
stanoviSté¢ umisténa blizko k sob¢, sektory se mohou pickryvat mezi 45 a 55 metry.
Vzdalenost mezi stiedy parapeti by méla byt vrozmezi 25 az 35 metrd. Pro
zjednoduSeni orientace zavodnikd i divdkil se vyznacuji vzdélenosti 40, 50, 60

a 70 metry.

Zavodnici, muZi i zeny, jsou bodové hodnoceni. Kazdy kruh v odhodovém pasmu ma
pfesné¢ dané bodové hodnoceni. Vyse bodového hodnoceni zavisi na tom, zda se
soutézici trefil grandtem do wvnitinitho ¢i vnéjSiho kruhu. Bodové hodnoceni za

jednotlivé kruhy véetné rozdéleni na vnitini a vnéjsi zonu znézoriuje tabulka €. 1.

Vnitini zé6na Vnéjsi zona

7 vrhovych bodi 3 vrhové body

8 vrhovych bodl 4 vrhové body

9 vrhovych bodi 5 vrhovych bodil

10 vrhovych bodu 6 vrhovych bodil

Tabulka 1: Bodové hodnoceni hodu na cil

Konec¢ny vysledek hodu na cil se ziska sou¢tem vSech vrhovych bodl ziskanych hodem

Sestndcti granatu.
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Odhodova pasma

Na stanovisti ¢islo jedna bylo upraveno odhodové pasmo pro muze, viz obrazek ¢. 12,
a na stanovisti ¢islo dvé bylo pfipraveno odhodové pasmo pro zeny, viz obrazek ¢. 13.

Dle pravidel vojenského pétiboje je vSak mozné vytvofit i kombinované odhodové

pasmo pro muze a zeny, viz obrazek ¢. 14.

limes marked on the ground
— — — — construction lines

all measurements are rounded and given in metres
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Obrazek 12: Odhodové stanovisté pro muze
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Obrazek 13: Odhodové stanovisté pro Zeny
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lines marked on the ground

all measurements are rounded and given in metres

33.94

| — — — — construction lines

Obrazek 14: Kombinované odhodové stanovisté
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5.3 Hod na dalku

V ramci soutéze v hodu na dalku maji soutézici tfi pokusy dosahnout co nejveétsi
vzdalenosti v ¢asovém limitu 2 minut. Kazdé stanovi$t¢ musi byt pfesn¢ a viditelné
oznaceno Carami, kdy jsou bodovany pouze ty hody, které padly do ohraniceného

sektoru ¢i na jeho hranu.

Veskeré hody na dalku musi byt viditelné oznaceny (napi. malou vlajkou ¢i kolikem).
Délka hodu se méfi od dopadu nejblizsi ¢asti otisku hodu k bodu méfeni ve sttedu
vnitini hrany odhodového parapetu. Dosazené vzdalenosti v metrech jsou zaokrouhleny
dolu na metry a centimetry, ¢imz dojde k vypo¢itani ziskanych bodi, viz tabulka ¢. 2.

Centimetry jsou zaokrouhleny dolu na nejblizsi decimetry.

Délka hodu Zaokrouhleni na Pocet ziskanych
v metrech metry a centimetry bodi

52,21 52,20 52,20

52,28 52,20 52,20
52,30 52,30 52,30

Tabulka 2: Ptiklad pfepoctu dosazené vzdalenosti na body
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6  Sportovni trénink

Podle Choutky a Dovalila (1991) rozumime sportovnim tréninkem (dale jen ST) slozity
uceln¢ usporadany proces rozvoje specializované vykonnosti jedince ve vybrané

sportovni discipling.

Slovo trénink se uziva nejen ve sportovni sféfe, ale vSeobecné se jim 0znacuje osvojeni

a zdokonalovani urcité ¢innosti. Vyjadfuje proces uceni se nécemu.

Novosad a kolektiv (1996) popisuje cile sportovni trénink jako kladné ovlivnéni
vSestranného a harmonického rozvoje osobnosti. Dale uvadi, Zze dil¢i cile jsou

uskutec¢iiovany hlavnimi obsahovymi sloZzkami tréninkové ¢innosti a to:

1) kondi¢ni ptiprava - rozvoj obecnych a specidlnich pohybovych schopnosti,

rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti (vytvoreni zakladniho pohybového
fondu);

2) technicka piiprava - podstata je motorické ueni a jde o proces osvojovani

pohybovych dovednosti;

3) takticka ptiprava - nacvik ucelného vedeni sportovniho boje;

4) psychologicka pfiprava — tizeni a regulace psychickych funkci sportovce.

Ukoly ST zahrnuji podle Perice (2004) osvojeni techniky a taktiky dané sportovni
discipliny na zékladé rozvoje pohybovych schopnosti dovednosti. Osvojovani probiha
na zéaklad¢ télesného, psychického a biologického — socialniho rozvoje, viz obrazek

¢. 15.

Osvogovani techniky
(& taktirky) pfisluidného

sporiovniho odvatyi
[disciplinyg)
télesny rozvoj peychicky rozvoj sociElnl rozvoj
Wychova
a vadaélani

Obrazek 15: Osvojeni techniky a taktiky
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6.1 Charakteristika sportovniho tréninku dospélych

ST dospélych je ovlivnén jiz postavenymi zaklady z pfedchoziho obdobi tréninku déti
a mladeZe. Stavba tréninku a jeho obsah by mél raciondlné respektovat
pozadavky dané sportovni discipliny. Kazda slozka ST ma své tkoly vyplivajici
z aktudlni Grovné vykonnosti, véku sportovce a obdobi, ve kterém se trénink

odehrava.

6.2 Stavba sportovniho tréninku

Tréninkovymi cykly oznacujeme konkrétni tUkoly rtizného rozsahu a narocnosti.
Choutka (1991) definuje tréninkovy cyklus jako uzavieny tréninkovy celek, v némz se

tesi jeden ¢i vice ukold, které spolu zpravidla Gzce souvisi.
Peri¢ (2010) formuluje zakladni kritéria pro rozliseni typt cyklu dle jejich délky:

» ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC) - je sloZzen z makrocyklu a trva jednu sezonu,

zpravidla rok,

makrocyklus (MaC) - jedna se o obdobi RTC a zpravidla trva dva az tfi mésice,

mezocyklus (MeC) — stfednédoby cyklus a trvajici 4 tydny,

mikrocyklus (MiC) — kratkodoby cyklus trvajici 7 — 10 dni,

vV VvV VYV V¥

tréninkova jednotka (TJ).

niz§i arovné vzdy vychazeji z cykll trovné vyssi.
RTC je zakladni jednotka organizace tréninkové ¢innosti pro delSi asoveé obdobi (napft.
olympijské hry, mistrovstvi svéta) a je slozen ze Etyf tréninkovych useku:

» pripravné obdobi: 1. etapa — objem (obecnd), 2. etapa — intenzita (specialni),

» pred zavodni obdobi — ladéni sportovni formy,

» hlavni obdobi,
» prechodné obdobi.

RTC vrhace je pro vSechny vrha¢ské discipliny stejny a je povazovan za zéklad
dlouhodobého tréninkového procesu. Z hlediska obsahu jsme pro nase ucely pouZily

(variantu A) RTC, viz ptiloha €. 6.
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Ukolem 1. etapy je rozvoj kondice a obnova praceschopnosti vrhade, predeviim formou

bézecké piipravy (SpiSe hravou formou pii nizké intenzit€) V terénu a kKruhovym

posilovacim tréninkem. Ktera probihd jednofazové 3 x tydné. II. etapa je technicka pro

obnovu a zdokonaleni metodické ftady specialnich dovednosti v hodu (oStépem,

granatem, mickem). Zde se intenzita zatizeni postupné zvysSuje, trénink ma prevazné

silovy charakter prokladany technickymi tkoly.

6.2.1 Priklad tydenniho mikrocyklu od listopadu do prosince 2015

Pondéli:

dopoledni trénink:

Stieda:

dopoledni trénink:

Patek:

dopoledni trénink:

kruhovéa forma posilovani (stadion),

trénink bézecké vytrvalosti 3 km (terén).

kruhova forma posilovani (posilovna),

hody medicinbalem z rtiznych poloh s dirazem na techniku

a dynamiku provedeni.

kruhova forma posilovani (stadion),

béZecka pfiprava se zaméfenim na pohybovou koordinaci a dale

vSestranné hody plnymi mici.

6.2.2 Priklad tydenniho mikrocyklu od ledna 2014 do dubna 2015

Pondéli:

dopoledni trénink:

Streda:

dopoledni trénink:

bézecka priprava se zaméfenim na pohybovou koordinaci a dale

vSestranné hody plnymi mici,

kombinované posilovani: trh, vyraz nad hlavu.

kombinované posilovani: tah v lehu, pullover na lavici vypady,

hody medicinbalem 2z rtiznych poloh s dirazem na techniku

a dynamiku provedeni.
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Patek:

dopoledni trénink:  technickd pfiprava s oStépem, grandtem, kriketovym mickem

odrazova cviceni s bézeckymi holemi

6.2.3 Tréninkové jednotky

Novosad a kol. (1979) charakterizuje tréninkovou jednotku jako hlavni organizacni
formu. V praxi se vyskytuje mnoho typu tréninkovych jednotek, které maji sva
specifika a li§i se v ramci jednotlivych sportovnich odvétvi. Z hlediska ptevazujicich
obsahovych slozek ST rozlisujeme TJ: technicko-taktické, kondi¢ni, kompenzacni,
regeneracni, teoretické. V nasem piipad¢ lze jednotku charakterizovat dle ptevladajiciho
rozvoje kondi¢nich schopnosti (rychlostni, vytrvalostni, silové) a z hlediska clenéni
tréninkové jednotky (atletické, gymnastické, herni apod.) jako atletickou. TJ se sklada
Z uvodni, hlavni a zavére¢né ¢asti.

V ptipravé na TJ sehrava dulezitou roli logicky a cileny postup pii piipravé organizmu
na zatéz, ktery je ve formé takzvané pisemné piipravy, viz ptiloha ¢. 7. Ta je
pomocnikem nejen trenériim, ucitelim, ale 1ze ji vyuzit ve vSech sportovnich odvétvich.
Obsahem ptipravy je formulace cile rozcviceni, didaktické styly, metodicko-organiza¢ni
formy, rozloZeni v ¢asové ose, rozb¢héani. Pro dokonalejsi pochopeni cvikil je vhodné
doplnit pfipravu nékresy nebo obrazky s popisem cvikl,, poctem opakovani, dobou

odpocinku a fyziologickym tc¢inkem.

6.3  Atleticka priiprava

Vrhy a hody jsou funkéné mobilizujici a koordinaéné ndrocné a proto kladou na
sportovce velké naroky. Do atletické pfipravy se zarazuji veSkeré abecedy (béZecka,
skokanskd, vrhacskd). Zékladni cviceni bézecké abecedy se specializuje na spravné
pusobeni V jednotlivych fazich bézeckého kroku. Pii idedlnim provedeni by mélo
dochazet krychlejsSimu a efektivnéjSimu vykonani pozadovaného pohybu. Cilem
uvedenych cviceni je zkraceni doby pfi sou¢asném zachovani velikosti a sméru impulsu
sily béhem opory a vykondni pohybl v potiebném rozsahu ve fazi bezoporové, které
jsou: oporova/brzdna faze, oporova/propulzni faze, faze slozeni koncetiny (doznéni
odrazu), faze pfenosu koncetiny vpied a faze piipravy na odraz. U oStépait je do
rozcviceni zafazovana bézeckd abeceda a dokonce se zde vyskytuji i cviky na zvySeni

pohyblivosti kofenovych kloubtl (kycelni) za pouziti prekazek.
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6.4 Specialni béZecka cviceni (SBC a jejich modifikace)

6.4.1 Elementarni cviceni

1. Lifting

Paze rozhybavaji nohy, dalezitd je prace kotnikl, Spicky ve stalém kontaktu se zemi.
Patu zveddme co nejvice nad podlozku, koleno vystfeluje co nejvice dopiedu, koleno
druhé nohy je v extenzi. Postupné zintenziviluje prace pazi a zarovenl se suneme
doptedu. Dokrok provadime na patu ptes vné&jsi stranu chodidla, viz obrazek ¢. 16.

Chyby: a) zaklon,

c) dopad na plné chodidlo.

Obrazek 16: Lifting
2. Skipink

Skipink je obdobou liftinku, koleno Svihové nohy se dostava do vodorovného postaveni,
coz lze provést pouze pii dynamickém odrazu. Oporovd noha je v dobé odrazu

v extenzi. Trup a hlava jsou ve svislé roviné (ne zaklon), viz obrazek ¢. 17.

Chyby: a)  tzv. sezeni,
b)  doslap na plné chodidlo,
c)  trup v zéklonu,

d)  pokr¢ena oporova noha.
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Obrazek 17: Skiping
3. Pfredkopavani

Uvodni pohyb je podobny skipinku. Koleno §vihové nohy se dostava do vodorovného
postaveni nebo az nad vodorovnou urovein. Bérec svira se stehnem ostry thel. Nasleduje
dynamické vykyvnuti bérce a nasledny doslap. Doslap je provadén na Spicku, oporova
koncetina je napnuta. Prace hornich koncetin je stejna jako pii béhu, trup a hlava jsou ve

svislé roving, viz obrazek ¢. 18.

Chyby: a) zaklon trupu,
b) dopad na plné chodidlo.

Obrazek 18: Predkopavani
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4. Zakopavani

Pohyb je stejny jako pti béhu s tim, Ze bérec provadi dynamické zakopnuti do polohy,
kdy se pata dotkne hyzdé¢. Stehno miize byt mirné pokréeno nebo v prodlouzeni trupu
a ztstava kolmo k podlozce. Je duilezité pohyb provadét Svihoveé. Koleno se pohybuje
do urovné cca 20 cm pied druhé koleno. Doslap je provadén na Spicku, viz obrazek
¢. 19.
Chyby: a) stehno se pohybuje mirn¢ pted rovinu trupu a nezlstava
kolmo k zemi,
b)  dokrok na plné chodidlo,
C)  pomaly pohyb.

Obrazek 19: Zakopavani

6.4.2 Nastavbova cviéeni

1. Koleso

Jedna se o spojeni dvou pohybt (pfedkopavani a zakopavani). Bézec se snazi o co

nejvetsi thel mezi stehny. Pohyb provadime pomalu a postupné zrychlujeme. Tento

bézeckych cviki, viz obrazek ¢. 20.

Chyby: nedostate¢né zvladnuti techniky (pfedkopavani a zakopavani).

Obrazek 20: Koleso
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2. Predkopavani strizné
Pohyb provadime extenzi v kyelnim kloubu. Svihova noha je propnuta a postupné se
dostava vzhiru do thlu cca 45°. Vetejnost si €asto plete piedkopavani a pfedkopavani

S natazenyma nohama, viz obrazek ¢. 21.

Chyby: rozsah pohybu je maly, nebo $vihova noha je pokréena.

Obrazek 21: Pfedkopavani s natazenyma nohama
3. Béh zkiiZzmo
Popis: pohyb stranou — zadni noha je vedena vpied, jednou pied télem, v nasledujicim

kroku za télem, viz obrazek ¢. 22.

Chyby: $patna koordinace pohybu hornich a dolnich koncetin, nedostatena rotace.

Obrazek 22: Béh zkfizmo
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6.5  Vrhaéska pruprava

6.5.1 VsSeobecna odhodova cviéeni

U Hodu s pouzitim medicinbalu se doporucuje pouzit nasledujici vahy.

Zeny
ve stoje: 2/3 kg
ze sedu, kleku: 1/2kg
z lehu: 1/2Kkg
Muzi
ve stoje: 3/4 kg
ze sedu, kleku: 2/3kg
z lehu: 2/3kg
1.
Zakladni poloha: klek pravym (levym) kolenem na medicinbalu, druhd ruka drzi
granat v diskaiském naprahu za télem, viz obrazek ¢. 23.
Ukol: diskatsky odhod.
Ucel: stimulace trupu a hornich koncetin.
Obrazek 23: Diskatsky odhod
2.
Zékladni poloha: stoj rozkro¢ny, zady do sméru hodu, ty¢ vedle pravého (levého)
boku, protilehla pata zvednuta, viz obrazek ¢. 24.
Ukol: kladivarsky hod s vypusténim ve vysce ramen.
Ugel: zapojeni segmentt v nasledujicim sledu — dolni koncetiny, trup

a horni koncetiny.
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Obrazek 24: Kladivatsky hod vstoje

g

Zakladni poloha: sed roznozny, zddy do sméru hodu, medicinbal vedle pravého
(levého) boku, viz obrazek ¢. 25.

Ukol: kladivarsky hod s vypusténim ve vySce ramen.

Ucel: zapojeni segmentll v nasledujicim sledu — trup a horni koncetiny.

Obrazek 25: Kladivarsky hod vsedé

4.

Zakladni poloha: klek, zady do sméru hodu, medicinbal vedle pravého (levého)

boku, viz obrazek ¢&. 26.
Ukol: kladivatsky hod s vypusténim ve vySce ramen.

Ugel: zapojeni segmenti v nasledujicim sledu — trup a horni koncetiny.
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5

Zakladni poloha:

Ukol:

Ugel:

Obrazek 26: Kladivarsky hod v klece

mirny podiep zanozny P/L, medicinbal v koulafském drzeni

v P/L, ptidrzuje protilehla ruka, viz obrazek €. 27.
tréeni medicinbalu vzhtru.

zapojeni segmenttt v nasledujicim sledu — dolni koncetiny, trup

a horni koncetiny.

6.

Zakladni poloha:

Ukol:

Ucel:

Obrazek 27: Tréeni medicinbalu vzhuru

podfep zanozny pravou — piisunem pravé vypon a odhod

medicinbalu, viz obrazek ¢&. 28.
autovy hod.

Stimulace trupu a pazi.
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Obrazek 28: Autovy hod

7.
Zakladni poloha: Siroky diep rozkro¢ny, medicinbal uchop obouru¢ mezi stehny,
viz obrazek ¢. 29.
Ukol: hod medicinbalu obouru¢ spodem vpied.
Ucel: stimulace dolnich kon¢etin, trupu a pazi.
Obrazek 29: Hod medicinbalu spodem
8.
Zakladni poloha: Siroky diep rozkro¢ny, uchop medicinbalu obouru¢ mezi stehny,
viz obrazek ¢. 30.
Ukol: hod medicinbalu ze diepu obouru¢ vpied s naslednym dobéhem
a chycenim.
Ucel: stimulace dolnich koncetin, trupu a pazi.
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Obrazek 30: Hod medicinbalu ze diepu

8.

Zakladni poloha: mirny stoj rozkroény, vzpazit, uchop medicinbalu obouruc,
Vviz obrazek ¢. 31.

Ukol: rychly podiep snaprahem mezi kolena, nasledny dynamicky
odhod medicinbalu obouru¢ ptes hlavu vzad.

Ucel: stimulace dolnich kongetin, trupu a pazi.

Obrazek 31: Hod medicinbalu obouru¢ vzad

0.

Zakladni poloha: stoj zanozny P/L, medicinbal obouru¢ na prsou, zéklon a odhod
vpred, viz obrazek ¢. 32.

Ukol: tr¢eni obouru¢ medicinbalu vpied.

Ucel: stimulace dolnich koncetin, trupu a pazi.
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Obrazek 32: Tréeni medicinbalu obourué vpted

6.5.2 Cviceni se specialnim zamérenim

U hodi s pouzitim medicinbalu se doporucuje nasledujici vahy.

Zeny
ve stoje: 2 /3 kg
ze sedu, kleku: 1/2kg
z lehu: 1/2kg
Muzi
ve stoje: 3/4 kg
ze sedu, kleku: 2 /3 kg
z lehu: 213 kg

1.

Zakladni poloha: mirny stoj rozkro¢ny levym bokem do sméru hodu, leva paze
pokréena v lokti, prava paze je v uvolnéném napiahu, vykrokem
pravé — dokrok levou nohou a odhod, pocatek impulzu k hodu
za¢ina v okamziku svislé osy nad pravou oporovou nohou,
viz obrazek ¢. 33.

Popis: hod ostépem ze dvou krokd.

Ugel: béZzecky dopln€k pro rozcvi¢eni na hod mickem a ostépem.
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Obrazek 33: Ostéparsky beh

2.
Zakladni poloha: sed roznozny na medicinbalu nohy pokréit, trup je opfeny o valec
na hrané lavicky, granat za hlavou, viz obrazek ¢. 34.
Ukol: sed roznozny na medicinbalu, hod 350 g granatu jednoru¢ pies
hlavu.
Ucel: stimulace oSté€paiského Svihu.
|} cieaass] ; ooy
vl il T
Obrazek 34: Hod granatu ze sedu roznozného
2
Zakladni poloha: paralelni stoj, leva (pravd) noha vepfedu v §ifi panve s mirné
vyto¢enou $pickou dovnit, granat drzi prava (leva) v napiahu, viz
obrazek ¢. 35.
Ukol: hod jednoru¢ z mista.
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Ugel: postupna stimulace svalstva dolnich koncetin.

Obrazek 35: Hod jednoru¢ z mista

4,

Zakladni poloha: sed roznozny, nohy pokr¢it, trup je opfeny o vélec na hrané
lavi¢ky, medicinbal za hlavou, viz obrazek ¢. 36.

Ukol: sed roznozny, hod obouru¢ vpied pies hlavu.

Ugel: stimulace o$tépatského Svihu.

Obrazek 36: Hod medicinbalu ze sedu roznozného

5.

Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny medicinbal v L/P ve vzpaZeni, Viz obrazek ¢. 37.
Popis: hod medicinbalu jednoruc¢ o podlozku.

Ugel: stimulace trupu a pazi na hod mi¢kem (granatem, oSt€pem).
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Obrazek 37: Hod medicinbalu o podlozku

6.

Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny, medicinbal v Gchopu obouru¢ ptedpazit poniz,
Vviz obrazek ¢. 38.

Ukol: ostéparsky odhod spodnim obloukem ptes hlavu obouru¢ vpied.

Ugel: zapojeni segmentt v nasledujicim sledu — dolni koncetiny, trup

a horni koncetiny.

Obrazek 38: Ostépaisky odhod spodnim obloukem

6.6  Obecna vytrvalost

Rozvoj obecné vytrvalosti je zdkladem obecné kondic¢ni piipravy pro vSechny sporty
véetné atletickych vrhi a hodii. Béh je zékladni elementarni pohyb, avSak pro jeho
naroky na koordinaci je pro nékteré sportovce spiSe nocni milrou. Metoda béhu se
zapojenim holi je velmi zadouci, nebot” pii zvySené stabilit¢ béhu navic soucasné

dochazi k posileni pazi a ramen, viz obrazek ¢. 39.
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Obrazek 39: Béh s holemi

Cviceni s holemi lze kombinovat s dynamickymi prvky pro rozvoj odrazové sily

a silové vytrvalosti, napf. odrazy, viz obrazek ¢. 40 a 41.

Obrazek 41: Cviceni s holemi 2

Intenzivniho posilovani také doséhneme vybehy do kopct za pouziti trekinkovych holi,
viz obrazek ¢&. 41. P¥i vybihani do kopcii je télo nakolonéné dopiedu. Cim prudsi kopec,
tim je vétsi naklon téla. Hulky zapichujeme v Girovni paty vykrocené nohy. Pie béhu

Z kopce mame télo naklonéné stejn€, jako bychom bézeli po roving.
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Obrazek 42: Vybehy do kopcti

6.7  Protahovaci cviceni

Stejné tak jako je dileZité rozehtati organismu pied tréninkem, je neméné dilezité
protazeni téla po tréninku. Dtkladny strecink ptichazi az po tréninku a mé¢li bychom mu
vénovat 10 az 15 minut. V idedlnich podminkach by mu méla predchazet zklidnujici

faze, kdy se po dobu cca 10 minut srde¢ni tep uklidni a télo postupné vychladne.

Zatez zplisobend tréninkem zpiisobuje zkracovani svalll, a proto je nutné je protahnout.
Svaly se tak rychle uvolni a zachovaji si svou pruznost. Dal§im nemén¢ dulezitym
divodem protahovacich cviceni je regenerace, kdy je tieba svaly uvolnit, aby mohly

kvalitn€ a rychle regenerovat.
Mezi hlavni divody pravidelného strecinku patii:
» zachovani ¢i zlepSeni pruznosti svalt,
urychleni regenerace svald,

>
» prevence zranéni,
> rehabilitace a

>

psychické uvolnéni.

Jak jiZ bylo zminéno vyse, streinku vénujeme cca 10 minut, kdy je tfeba vSechny svaly
namahané v ramci tréninku dikladné protahnout. Protazeni svalii by mélo probihat od
krku smérem doli. Na namozeny sval vytvaiime tlak, ktery pomalu stupiiujeme.
Povolime vzdy, kdyz se dostaneme do bodu pocinajici bolesti. Na jednom svalu
bychom méli opakovat protahovaci cvik tfikrat, kdy by mél kazdy trvat asi 10 vtefin. Pti
kazdém protazeni by se mél bod bolesti posunout tak, abychom se v zavéru dostali na

maximum.
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6.7.1 Protahovaci cvi¢eni po vrhaéské specialni piipravé

1.

Popis: vzpor kle¢émo, unozeni, koleno propnuté, chodidlo unozené na vnitini strang, viz

obrazek ¢. 43.
Ugel: protazeni ptitahovadi.
2.

Popis: vzpor klecmo piedklon a rotace trupu, unozeni, koleno propnuté, chodidlo

unozené na vnitini stran€, viz obrazek ¢. 43.
Ucel: protaZeni ptitahovact stehna a zddového svalstva.
6}

Popis: z lehu na bfiSe zanozenim a rotaci patefe posun chodidla pfi zemi smérem

k hlaveé, viz obrazek ¢. 43.

Ucel: protazeni svalstva trupu.

Obrazek 42: Protazeni ptitahovacl, zadového svalstva a svalstva trupu

4.

Popis: sed roznozny, predklon, pfitazeni vn&jsi (vnitini) strany chodidla, koleno

propnuté Viz obrazek ¢. 44.

Ugel: protazeni lytkovych svali.
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Obrazek 43: Protazeni lytkovych svala

5.
Popis: sed roznozny ptredklon, ruce volné polozeny, kolena propnuta, viz obrazek ¢. 45.

Utel: protazeni hamstringli a ¢aste¢né abduktort.

Obrazek 44: Protazeni hamstringti a abduktord

Popis: leh na zadech leva (prava) noha propnutd povis, ruce pfitahuji koleno pravé

(levé) nohy k hrudniku, viz obrazek ¢. 46.

Ugel: protazeni hyzd'ovych svali.

Popis: leh na levém (pravém) boku, pohyb natazené nohy vpied a vzad, viz obrazek

¢. 46.

Ucel: uvolnéni a protazeni svalstva dolni konéetiny a ky&elniho kloubu.
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Popis: leh na levém (pravém) boku, pfitazeni levé (pravé) nohy ke kycelnimu kloubu,

viz obrazek ¢. 46.

Ucel: protazeni svalii stehna, zejména &tyrhlavého stehenniho.

Obrazek 45: Protazeni hyzd'ovych svali a svald dolnich konéetin
9.

Popis: vzpor kle¢mo, vytahneme kréni patef, bradu zatdhneme vzad. Pohyb nohou do

stran pies osu téla, vydrz 15 — 20 s, viz obrazek ¢. 47.

Utel: protazeni svalstva dolni kondetiny a rotatord trupu, mobilizace kloubu

kycelniho.

Obrazek 46: Protazeni dolnich konéetin, trupu a ky¢elniho kloubu

10.

Popis: podiep zanozny, panev protlacujeme Sikmo dolt vpied, trup vzpfimeny,
Vviz obrazek ¢. 48.

Ugel: protazeni ohybact ky&elniho kloubu.

11.

Popis: podiep zanozny, panev protlacujeme Sikmo dold vpied, zadni noha na Spicce,
viz obrazek ¢. 48
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Ugel: protazeni lytkovych svald.

Obrazek 47: Protazeni ohybaci kycelniho kloubu a lytkovych svalt

12.

Popis: stoj rozkro¢ny, prohnuty piedklon, ruce se chyti zadni strany lytek, viz
obrazek ¢. 49.

Ucel: protazeni zadovych a lytkovych svalil.
13.

Popis: stoj rozkro¢ny prohnuty piedklon k levé (pravé) noze, ruce se chyti kotniku, viz
obrazek ¢. 49.

Ugel: protazeni vngjsich hyzd’ovych svali.

Obrazek 48: Protazeni zadovych, lytkovych a hyzd'ovych svalt

14.
Popis: stoj rozkro¢ny zady ke sloupku, L/P ruka se chyti sloupku, viz obrazek ¢&. 50.

Ucel: protaZzeni a uvolnéni prsnich svalti.
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15.

Popis: stoj rozkro¢ny, L/P ruku vzpazit a uchopit hlavu nad uchem protahované strany,
viz obrazek €. 50.

o wre

Ucel: stre€ink a uvolnéni svalu §ije.

Obrazek 49: Protazeni prsnich svalu a svalu §ije
16.
Popis: podiep zanozny, vzpazit, uklon na stranu piedni nohy, viz obrazek ¢. 51.
Ugel: protazeni ohybadt ky&elniho kloubu, a Sikmych b¥idnich svali.
17.

Popis: podiep zanozny, panev protlacujeme Sikmo dold vpied, trup vzpfimené, ruce

vzpazit, viz obrazek ¢. 51.

Ucel: protazeni ohybaci kyéelniho kloubu.

Obrazek 50: Protazeni ohybaci kycelniho kloubu a bfi$nich svald
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18.

Popis: vzpor lezmo, Viz obrazek ¢. 52.

Ugel: protazeni a uvolnéni piimého svalu bfisniho.
19.

Popis: klek sedmo, ptedklon, paze ve vzpazeni, dlan¢ opfeny o podlozku, viz obrazek

¢. 52.

Ucel: uvolnéni a protazeni bederni oblasti patete.

Popis: vzpor kle¢mo, ohybame patet, viz obrazek ¢. 52.

Ucel: streCink a uvolnéni svali Sije.

Obrazek 51: Uvolnéni btisnich svaltl, svali $ije a svalii oblasti bederni patete

6.8  Silovy trénink

Na struktufe sportovniho vykonu se podili Groven silovych schopnosti. Jejich vliv
V porovnani s ostatnimi kondi¢nimi faktory zavisi na charakteru discipliny a na délce

trvani zavodu.

Déleni silovych schopnosti vychazi z typu svalové kontrakce, kterych rozeznavame

nékolik typi. Dle délky a napéti svalu rozeznavame kontrakei:

» izometrickou, statickou — napéti se zvysuje, délka svalu je neménna,

» izotonickou, dynamickou — délka svalu se méni, napéti ztistava priblizné stejné.
Dynamické kontrakce se dale déli dle typu pohybu svalu na:

» koncentrickou — sval se zkracuje, napéti je neménné,

» excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje, napéti je neménné.
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Pro klasifikaci druhti silovych schopnosti se stava typ svalové kontrakce, jehoz
rozdéleni je zalozeno na vnéjSim projevu, typu svalové kontrakce a na pozadavcich

rozvoje.
Staticka sila — podstata je udrZeni téla v jedné poloze (tzv. izometricka kontrakce).

Dynamické sila — je charakteristickd izotonickou kontrakci, ktera je dana velikosti

odporu a dale se da délit podle rychlosti provedeni na:
» vybusnou - explosivni (maly odpor maximalni zrychleni), napt. hody, kop,
» rychlou — nemaximalni zrychleni a maly odpor, napt. udery v Karate,
» vytrvalostni — nevelka ztrata rychlosti a maly odpor, napft. veslovaci trenazér,
» maximalni — Velky odpor s malou rychlosti a malym poctem opakovani.

Pro tcely predkladané bakalarské prace byl v RTC zvolen rozvoj dynamické sily.

6.8.1 Maximalni sila

U této metody se pfekonavaji co mozna nejvétsi odpory a jejim rozvojem lze vyrazné
ovlivnit vybusnou a rychlou silu a tim sekundarné¢ 1 rychlostni schopnosti.
U komplexnich cvikli se zapojuje vétsi pocet kloubnich pohybd a pii diky
kratkodobému usili zvySujeme mnozstvi aktivovanych svalovych vlaken. Atleti tyto
cviky pouzivaji v rdmci vSeobecného silového tréninku. U vrcholovych atletil se tento
druh cviki zahrnuje v RTC jako nejucinnéjsi néstroj pro rozvoj maximalni sily ve druhé
fazi ptipravného obdobi RTC. Pii rozliSeni metod stimulace sily je nutné pracovat

S nasledujicimi parametry.

» Velikost odporu — Jde o zatizeni (hmotnost bfemene, reakce pevné opory, sila
partnera/ky, atd.). Vypocet osobniho maxima (dale jen OM). OM — je maximalni
pocet opakovani, ktery jsme schopni s danym odporem provést bez cizi pomoci

(napt. Zvedneme 100 kg na diep a to jedenkrate , OM = 1 je tedy 100 kg).
» Pocet opakovani - jde realizovat pokud bude OM vétsi nez jedna.

» Rychlost provedeni — zavisi na vztahu mezi tfemi parametry (Opakovani, odpor,

sila), kdy jeden bude vzdy hrat klicovou roli.

» Délka odpocinku — Kromé metody silové vytrvalosti kdy je odpocinek
minimalni je v ostatnich pfipadech rozvoje sily, energii zajistuje ATP-CP zona.

Proto je vhodné volit odpocinek zpravidla 2 — 3 minuty.

62



» Charakter odpocinku — obecn¢ lze mezi jednotliva opakovani zatadit lehci

protahovaci cviky na posilované partie.

Organizace tréninku u t&zkoatletické metody

Velikost odporu: 95 - 100 % OM (osobniho maxima u daného cviku)
Pocet opakovani: 1-3x

Intenzita: nizka

Pocet sérii: 4-5

Doba odpocinku mezi sériemi: 2 — 5 minuty mezi sériemi

Priklad cviku komplexni piisobnosti:

» Vytahy od stehen

T¢€lo je v mirném podiepu a ptedklonu, ¢inka je uchopena na §ifi ramen nadhmatem.
Pohyb je zahajen tlakem do zemé& vychazejici z nohou, v té samé chvili putuje ¢inka
diky akceleraci z nohou smérem vzhtiru. Ramena se ihned po zahajeni vytahuji a ¢inka
putuje do vySe ramen, lokty jsou vysoko. V kyclich dochazi k plné extenzi tak stejné

jako v DK, kde dochazi k vyponu. Poté se pomalu ¢inka vraci ke stehnam.
» Trhod stehen

Vychozi poloha téla je stejna jako u vytahu a premisténi od stehen. Lisi se ovSem Sitka
tichopu a koneéna pozice. Sitka tichopu by méla byt takova, aby pfi podiepu a zasazeni
si ¢inky do ohybu kyc¢le byly paze v 90 % extenzi (provadéli bychom-li vzpéracsky trh,
nase ruce by byly téméf na konci ¢inky). Pohyb je zahajovan stejné jako u pfedchozich
cvikl, ovSem c¢inka poté putuje pies natazené paze az nad hlavu, kde dochazi k plné

extenzi ve vSech kloubech.
> Trh ze zemé

Vychozi poloha je ve diepu, trup Vv piedklonu, ichop nadhmatem ze Siroka. Spicky
nohou jsou pfimo pod ¢inkou. Nyni jde jiz o plnohodnotny trh s vétsi vahou a pojenim
vice svalovych skupin. Princip zlstavd stejny. Zahdjeni pohybu dolnich koncetin,

ukonceni pohybu v extenzi dolnich a hornich koncetin s ¢inkou nad hlavou.
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> Piemisténi od stehen

Tento cvik se provadi z pozice diepu, trup je v mirném piedklonu (neprohnuty), uchop
nadhmatem je vé&t§i neZ $itku ramen. Siroky postoj se $pickami v ose s &inkou. Je to
cvik s vétsi vahou, kdy se zapojuje vice svalovych skupin. Pohyb zahajuje cvienec

u dolnich koncetin a konéi extenzi hornich a dolnich koncetin s ¢inkou nad hlavou.

6.8.2 Rychla a vybusna sila

Pii tréninku v I. fazi pfipravného obdobi RTC se zaméfime na vybuSny (explozivni
charakter). Zde se zpravidla pouziva metoda rychlostni (dynamickych usili) a metoda

plyometricka (metoda razova).

Organizace pii stimulaci rychlosti

Zde je snaha o co mozna nejrychlejsi provedeni daného pohybu.

Velikost odporu: 40 — 50 % OM (osobniho maxima u daného cviku)
Pocet opakovani: 6-12x

Intenzita: vysoka

Pocet sérii: 4-5

Doba odpocinku mezi sériemi: 3 - 5 minuty

Priklad cvikii:

Zde lze pouzit formu kruhového tréninku jako pfi rozvoji silové vytrvalosti, viz kapitola

¢islo 6. 8. 2.

Organizace pfi plyometrii

se pouZziva seskok a nasledny vyskok.

Velikost odporu: dana vyskou padu, vyskoku (60 — 80 cm) a hmotnosti bfemene

(vlastni vaha)

Pocet opakovéani: 5—6 XV Sérii
Intenzita: vysoka aZ maximalni
Pocet sérii: 3-5

Interval odpocinku: 1 : 6 (strecink)
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Priklad cviki:

Zakladni poloha: stoj na vyvySeném misté (60 — 80 cm) s naslednym seskokem na

podlozku, po kterém nasleduje dynamicky odraz, viz obrazek

¢. 52.

Ukol: seskok z vyvysen¢ho mista (brzdiva kontrakce — piedpéti svall)
a nasledny vyskok.

Ugel: posileni svalstva dolnich koncetin.

Obrazek 52: Seskok z vyvysené¢ho mista

Zakladni poloha: vzpor leZzmo, viz obrazek ¢. 53.
Ukol: dynamicky odraz hornich koncetin s tlesknutim.
Ugel: posileni svalstva hornich koncetin.

Obrazek 53: Vzpor lezmo, odraz hornich koncetin s tlesknutim

6.9  Silové vytrvalostni trénink

Tato varianta rozvoje vSeobecného a vytrvalostniho tréninku mé za kol obnovit
praceschopnost organizmu sportovce. Obnova zakladni kondice trva 6 — 8 tydnu a je
pouzivana v piipravném obdobi na rozvoj vSeobecné kondice. Pro metodu jsou
charakteristické vysoké posty opakovani (mezi 20 az 50) do vyCerpani. Maji vyvolat
odezvu v srde¢né objemovém a piedevS§im nervosvalovém systému. Jde o idealni

metodu rozvoje silové-vytrvalostni hromadné organizaéni formy. Zpravidla
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se v prubehu jedné tréninkové jednotky uskutecni 2 — 3 okruhy, mezi kterymi jsou 5 — 8

minutové pauzy (aktivni odpocinek — protazeni).

6.9.1 Ukazka organizace kruhového tréninku (Peri¢ a Dovalil 2010)

Velikost odporu: od 30 — 40 % maxima

Interval zatizeni: do 60 s

Doba odpocinku: bez odpocinku, souvisly ptechod

Rychlost pohybu: podle tepové frekvence 160 az 170 tept/min i vySsi

Silovy vyde;j: souvisle

Celkovy Cas zatéze: 20 min

Pocet stanic: 20

Organizace: na kazdé stanici jeden cvicici, pfechazeni mezi stanicemi

na signal trenéra, forma hromadna

6.9.2 Priklad kruhového tréninku na rozvoj silové vytrvalosti — atleticky stadion

1.

Zakladni poloha: sed snozny pokrémo, dolni koncetiny mirné pokréené, medicinbal
vedle levého (pravého) boku vzpazit, polozit medicinbal vedle

pravého (levého) boku, viz obrazek ¢. 54.

Ukol: rotace trupu s medicinbalem vlevo a vpravo (muzi 3 kg, zeny
2 kg).
Ucel: posileni svalstva trupu a hornich koncetin.

Obrazek 54: Rotace trupu s medicinbalem vlevo a vpravo
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2.

Zakladni poloha: stoj na levé, prava nakrocena na vyvysSené podloZce, Viz obrazek
¢. 55.

Ukol: vystupy na lavicku (do vyponu) stfidavé na L/P.

Ugel: posileni svala (kvadricepsy, krejcovsky sval, velky sval hyzdovy,
trojhlavy lytkovy).

Obrazek 55: Vystupy na lavicku (do vyponu) stiidavé na L/P

)
Zakladni poloha: leh na lavicce, vzpazit s valcem (tzv. pullover), viz obrazek ¢. 56.
Ukol: predpazovat a vzpazovat s valcem vleze (muzi 5 kg, zeny 3 kg).
Ucel: posileni Sirokého zadového, tricepsti a prsnich svali.
>
e :"“{“ |
LR
Obrazek 56: Pullover
4.
Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny ty¢ na ramenou Uchopem rozpazit, viz obrazek

¢. 57.
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Ukol: rotace trupu s tyC¢i vlevo a vpravo (zacatecnici a zZeny - dievéna,

pokrocily - olympijskou velkou ¢inku).

Ugel: posileni svalstva trupu a hornich koncetin.

Obrazek 57: Rotace trupu s tyéi vlevo a vpravo

5.
Zékladni poloha: leh na zadech, pokr¢it, ruce v tyl, viz obrazek ¢. 58.
Ukol: sed — lehy.
Ucel: posileni svalstva bficha a trupu.

Obrazek 58: Sed - leh
6.
Zékladni poloha: stoj rozkro¢ny, piedpazit s holemi, viz obrazek ¢. 59.
Ukol: dynamicky vyskok s oporou o hole do diepu.
Ugel: posileni svalti dolnich koncetin.

Obrazek 59: Rozvoj odrazové sily

7.
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Zéakladni poloha: leh na bfise vzpazit, viz obrazek ¢. 60.
Ukol: leh na bfiSe vzpazit - staticka vydrz.

Ugel: stimulace svalstva trupu - bederni oblasti.

Obrazek 60: Leh na biise vzpazit

8.
Zakladni poloha: stoj rozkro¢ny, valec u pravého boku, viz obrazek ¢. 61.
Ukol: rotace trupu valcem vlevo a vpravo pokladat valec za té€lo (muzi 5
kg, zeny 3 kg).
Ucel: posileni svalstva trupu.
Obrazek 61: Rotace trupu valcem vlevo a vpravo
0.

Zakladni poloha: vzpor, viz obrazek ¢. 62.
Ukol: klik.

Ucel: posileni svalstva trupu, bficha, triceps, prsni.
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10.

Zakladni poloha:

Ukol:
Ugel:
11.

Zakladni poloha:

Ukol:

Ugel:

Obrazek 62: Klik

sed roznozny, dolni konéetiny mirn¢ pokrcené, medicinbal nad

hlavou, viz obrazek ¢. 63.
dynamicky odhod medicinbalu o sténu (muzi 3 kg, Zeny 2 kg).

posileni svalstva trupu a hornich koncetin.

sed roznozny, dolni koncetiny mirné pokréené, medicinbal vedle

levého (pravého) boku, viz obrézek €. 63.
dynamicky odhod medicinbalu o sténu (muzi 3 kg, Zeny 2 kg).

posileni svalstva trupu a hornich koncetin.

12.

Zakladni poloha:

Ukol:

Ucel:

Obrazek 63: Odhod medicinbalu o sténu

stoj rozkrocny, medicinbal obouru¢ piredpazit, pokrcit,

Vviz obrazek ¢. 64.
vyskoky s medicinbalem (muzi 3 kg, zeny 2 kg).

stimulace svalu dolnich a hornich kondetin.
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13.
Zakladni poloha:

Ukol:

Ucel:

Obrazek 64: Vyskoky s medicinbalem

leh na lavici $iroky uchop ¢inky, viz obrazek ¢. 65.

Bench-press, nebo-li tlak velké ¢inky na lavici v lehu (muzi 30 az
40 kg, zeny 25 az 35 kQ).

posileni velkého prsniho, deltového, trojhlavého pazniho

a malého prsniho svalu.

14.

Zékladni poloha:

Ukol:

Ugel:

Obrazek 65: Bench-press

stoj rozkro¢ny piedpazit s (improvizovanymi) jednoruc¢kami, viz

obr. ¢. 66.
box s ¢inkami (zeny 1 kg, muzi 2 — 3 kg).

posileni svalstva trupu a hornich koncetin.
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Obrazek 66: Box s ¢inkami

15.
Zékladni poloha: klek na pravé, ruce v pravém uhlu pfi téle, viz obrazek ¢. 67.
Ukol: vypad pravou vpied do kleku na levé (opakovat).
Ucel: stimulace svalstva dolnich koncetin.
Obrazek 67: Vypady
15.
Zékladni poloha: svis na hrazd¢é nadhmatem, viz obrazek ¢. 68.
Ukol: piitahy na hrazdé po bradu.
Ugel: posileni svalstva trupu a hornich koncetin.
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Obrazek 68: Pritahy na hrazdé
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7 Vyhodnoceni

Nasledujici, sedma, kapitola je zaméfena na porovnani vstupniho a vystupniho
testovani. Piehled vysledku je rozdélen do dvou hlavnich ¢asti, a to vyhodnoceni hodu
na cil a vyhodnoceni hodu na délku. Jelikoz se méteni uskutecnila v riiznych ro¢nich
obdobich, je tieba zminit klimatické podminky, za kterych probihala. Ty znézornuje
tabulka €. 3. Zde je mozné vycist, Ze aC se testovani konalo v rozlisSnych rocnich

obdobich, klimatické podminky byly téméf totozné.

Den Teplota Tlak v hPa VIhkost
18. 10. 2014 17 °C 1025,9 90 %

Vystupni 20. 4. 2015 16,6 °C 1024,2 74 %

Tabulka 3: Klimatické podminky

7.1 Vyhodnoceni hodu na jednotlivé cile dle pohlavi v prepoctu na

jednoho probanda

Jak jiz bylo zminéno vyse, testovani se zicastnilo celkem 23 probandd, z toho 19 muzt
a 4 zeny. Toto rozlozeni odpovida procentualnimu zastoupeni zen v fadach vojakt

z povolani.

Graf ¢. 1 nazorn¢ ukazuje primérny pocet ziskanych vrhovych bodi na jednotlivé kruhy
na osobu dle pohlavi. Vrhové body ziskané vSemi probandy na jednotlivé kruhy byly
seCteny a vydéleny poctem hézejicich, ¢imz byla ziskdna primérnd hodnota, ktera
slouzi k porovnani vykonnosti pfed a po aplikaci tréninkovych jednotek. Nasledujici
graf znazoriuje zlepSeni v hodu na jednotlivé kruhy, tedy rozdil mezi body ziskanymi

pii vstupnim testovani a body ziskanymi v ramci zédvérecné soutéze.
Z grafu vyplyva nasledujici.

» V hodu na kruh ¢. 1 a 2 dosahly zeny vyssiho zlepseni nez muzi. Jejich zlepseni
bylo v hodu na kruh ¢. 1 o 17 % lepsi nez zlepSeni muzt. V hodu na kruh ¢. 2
bylo zlepseni zen lepsi o 12 %.

» V hodu na kruh ¢. 3 a 4 dosahli naopak lepsich vysledki muzi. Jejich zlepSeni
V hodu na kruh ¢. 3 bylo vyssi nez zlepSeni Zen o 42 %. V hodu na kruh ¢. 4

doslo ke zlepseni pouze u muzi.
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Ze zkoumani hodu na cil dle pohlavi je zfejmé, ze zeny dosahuji vysSiho zlepSeni na
kruzich ¢. 1 a 2, tedy kruzich blizSich. Naopak muzi vzhledem ke svym fyzickym
dispozicim dosahuji vyznaméjSiho zlepSeni na kruzich vzdalenéjsim. To je patrné
Z kruhu ¢. 4, kam vétSina probandi vzhledem k jeho vzdalenosti ani nedohodila a bylo

zde zaznamenano nejmensi zlepsSeni, kterého dosahli pouze muzi.

ZlepSeni v hodu na cil dle pohlavi

— S N\
= \!\ N

KRUH 1 KRUH 2 KRUH 3 KRUH 4

Graf 1: Zlepseni v hodu na cil dle pohlavi probandu

7.2  Vyhodnoceni hodu na cil dle vékovych kategorii

Graf €. 2 znazoriiuje vyhodnoceni hodu na jednotlivé cile dle vékovych kategorii.
Uvedené hodnoty vyjadiuji zlepSeni dané vrhovymi body pfepoctenymi na osobu
arozdélenymi do vekovych kategorii. Testovani se zucastnili vojaci z povolani
spadajici do prvnich &étyt vékovych kategorii, tedy do véku 45 let. Zeny jsou zastoupeny
pouze ve druhé a tieti kategorii, kdy jsou v kazdé z téchto kategorii vzdy 2 Zeny. Vliv

na zastoupeni Zen v jednotlivych kategoriich ma zejména odliSné ttidéni dle veéku.
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ZlepsSeni v hodu na cil dle vékové kategorie
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Graf 2: Zlepseni v hodu na jednotlivé cile dle vékovych kategorii

Nejvétsi rozdily ve zlepSeni vhodu na cil na osobu byly zaznamenany u osob
spadajicich do druhé kategorie. V té bylo dosazeno i nejvyssiho zlepSeni na osobu
V hodu na kruh €. 2, tj. 0 8,57 vrhovych bodu. Druhého nejlepsiho zlepSeni na osobu
doséhli probandi ve tieti vékové kategorii v hodu na kruh ¢. 3 o 7,57 vrhovych bodi.
vrhovych bodd. Druhého nejnizsiho zlepsSeni dosahli probandi druhé vékové kategorie

V hodu na kruh €. 1, tj. 0 1,57 vrhovych bodil.

Graf ¢. 3 znazoriuje celkové zlepSeni v hodu na cil dle vékovych kategorii u muzu.
Levy (modry) sloupec znazoriiuje souhrnny pocet vrhovych bodt, které¢ vSichni muzi
ziskali Sestnacti hody na vSechny Ctyfi cile. Pravy (Cerveny) sloupec znazoriiuje pocet

vrhovych bodu, ktery muzi ziskali v§emi hody v ramci vystupniho testovani.

Z je patrné, Ze k nejvysSimu absolutnimu zlepSeni doslo u muzl spadajicich do tfeti
vekové kategorie. Naopak nejmensiho absolutniho zlepSeni dosahli muzi druhé vékové

kategorie.
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Zlepseni v hodu na cil dle vékové kategorie u muzl

533 543

B Vstupni méreni

W Vystupni méfeni

KATEGORIE
KATEGORIE
KATEGORIE
KATEGORIE

Graf 3: Zlep$eni v hodu na cil dle vékové kategorie u muzi

Graf ¢. 4 znazornuje zlepSeni v hodu na cil dle vékovych kategorii u Zen. K porovnani
vysledkt bylo pouzito souétu vrhovych bodi ziskanych vSemi Sestnacti hody. Jak jiz
bylo zminéno, Zeny byly zastoupeny jen v kategorii druhé a tieti. Oproti muzim
dosahly zeny vyrazné lepsiho progresu. Zeny spadajici do kategorie tieti se zlepsily

0 98 vrhovych bodi a Zeny spadajici do druhé vékové kategorie o 114 vrhovych hodt.

ZlepsSeni v hodu na cil dle vékové kategorie u zen

170

B Vstupni méreni

B Vystupni méreni

NN

KATEGORIE 2 KATEGORIE 3

Graf 4: ZlepSeni v hodu na cil dle vékové kategorie u zen
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7.3 Vyhodnoceni hodu na cil dle vékovych kategorii v absolutnich
¢islech

K porovnani bylo pouzito vstupnich a vystupnich dat vSech probandt. Probandi byli

zatazeni do jednotlivych vékovych kategorii a nasledné byly secteny vSechny vrhové

body (zvIast’ vstupni a vystupni) ziskané probandy v dané kategorii.

Jak je vidét z grafu €. 5, k progresu doslo u vojaku ve teti vékové kategorii, a to o 452

ziskanych vrhovych bodtu. Naopak nejmensiho pokroku v hodu na cil dosahli probandi

v prvni vékové kategorii. Zde se zlepsili jen o 316 vrhovych bodi. Vliv na fakt, ze

v

zen Vv kategorii druhé, kde pravé Zeny dosahly nejvyssiho zlepSeni v hodu na cil.

ZlepSeni v hodu na cil dle vékové kategorie

800 - 713
700 1
600 1
500 1
400 -
300 H Vstupni méfeni

200 1 B Vystupni méfeni

Graf 5: Zlepseni v hodu na cil dle v€kové kategorie u Zzen a muza

7.4  Vyhodnoceni hodu na dalku dle vékovych kategorii

Graf €. 6 znazoriuje priimérné zlepSeni probandii v hodu na cil dle vékovych kategorii
vyjadiené v metrech. K vyhodnoceni byli vSichni probandi zafazeni do vékovych
kategorii a vypocitala se primérna vzdalenost, které probandi v dané vékové kategorii

dosahli.
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Zde je mozné vycist, ze nejlepSiho progresu dosahli probandi spadajici do kategorie
treti, u kterych doslo k primérnému zlepseni o 1,5 metru. Naopak nejmensi zlepSeni se
projevilo u probandil v kategorii ¢tvrté, kdy bylo prokazéno primérné zlepseni jen o 0,5

metru.

ZlepSeni v hodu na dalku dle vékovych kategorii
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35,6 35,9

27,5 29,0

B hod vstupni

B hod finalni

...  _ _  _ _°r /] ;‘«7
KATEGORIE1 KATEGORIE2 KATEGORIE3 KATEGORIE 4

Graf 6: Primérné zlepSeni probandii v hodu na dalku dle vékové kategorie

7.5  Vyhodnoceni hodu na dalku dle pohlavi

Graf €. 7 znazornuje progres v hodu na déalku dle pohlavi probandt. Muzi pfi vstupnim
testovani dohodili v priméru 36,8 metrd, avSak v hodu finalnim jiz v priméru hazeli
37,7 metrii. Jejich zlepSeni bylo tedy celkem o 0,9 metru.

Zeny doséhly zlepSeni vétsiho. Vramci vstupniho testovani hazely primémé
19,3 metrii, kdezto v ramci vystupniho testovani dosahovaly v praméru 20,5 metru.

Jejich celkovy progres tedy ¢inil 1,2 metru.
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ZlepSeni v hodu na dalku dle pohlavi
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Graf 7: Primérné zlepSeni v hodu na dalku dle pohlavi
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8 Diskuse

Predkladand bakaléatska prace mi umoznila obohatit mé znalosti a védomosti tykajici se
nejen vojenského pétiboje, ve kterém jsem po dobu patnécti let reprezentoval ACR, ale
také znalosti z oblasti atletiky, biomechaniky a jinych neméné dilezitych oblasti, do
kterych jsem v ramci vytvareni této prace pronikl. Nové ziskané detailnéjsi poznatky
mam v planu vyuzit ve své budouci praxi, a proto vypracovani bakalaiské prace pro

mne bylo velkym pfinosem.

Vyzkum mél ovéfit, zda ma kondiéni trénink pozitivni vliv na vykon v hodu na cil a na
dalku. Zkoumanou skupinou byli vojaci z povolani ve véku 21 — 45 let vybrani z 312.
praporu radiacni, chemické a biologické ochrany v Liberci. Vojaci byli vybrani
nahodné. Celkem se vyzkumu ucastnilo 23 vojakl, z toho 19 muzi a 4 zeny. Toto
rozdéleni sice neni idealni, ale reflektuje procentudlni zastoupeni Zen v armadé.
Vyzkum byl provadén béhem Sesti mésici (listopad 2014 — duben 2015), coz se ukazalo
jako dostatecné casové obdobi k vyraznému zlepSeni ve vykonu. U vojaki se vSak
neprojevilo zlepseni jen ve zkoumané discipling, ale jejich celkova kondice se vyrazné

zlepsila.

V listopadu 2014 vojaci absolvovali vstupni testovani v hodu na cil a na dalku. Poté byl
velitelem 312. praporu radiacni, chemické a biologické ochrany schvalen rozvrh
zaméstnani, ktery byl pro vSechny zGc¢astnéné povinny a ktery stanovoval piesné dny
a Casy tréninkt, které byly vedeny fesitelem, tedy rtn. MiloSem Librou. Tento fakt byl

pro vyzkum velice podstatny, protoZe vojaci na tréninky pravidelné dochazeli.

Ve ¢tvrté kapitole prace byly stanoveny dvé hypotézy. Prvni hypotéza predpoklada, ze
specialni kondi¢ni trénink povede ke zlepSeni vysledkli v hodu na cil. Druha hypotéza
predpoklada, ze vseobecny kondi¢ni trénink povede ke zlepseni vysledkd v hodu na

dalku.

Ze zkoumani hodu na cil je zfejmé, Ze se hypotéza prvni potvrdila. Ackoliv se projevily
rozdily mezi muzi a zenami, kdy u Zen bylo vétsi zlepseni v hodu na kruhy ¢.1 a 2
a U muzl naopak na kruhy ¢. 3 a 4, tak v celkovém hodnoceni je mozné konstatovat, ze
zlepSeni bylo lepsi nez ocekavané. At uz porovnavame zdokonaleni u osob kategorie
ctvrté, kde bylo zlepSeni nejmensi, tedy o 140 %, ¢i u osob kategorie druhé, kde bylo
zlepSeni nejvyssi, tedy o 294 %, je mozné S urcitosti tvrdit, Ze zlepSeni je statisticky

vyznamné.
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Vyzkum hodu na dalku taktéz potvrdil, Ze kondi¢ni atleticky trénink vede k lepSim
vysledklim, i1 kdyz uz se nejedna o tak vyznamné procentudlni zlepSeni jako u hypotézy
prvni. V porovnani zen a muzi doslo u Zen k rapidné lepSimu vysledku nez u muza.
Muzi v praméru zlepsili sviij hod o 0,9 metru, zeny o 1,2 metru. Ackoliv je primérné
zlepseni v metrech jen o 30 cm rozdilné, v procentudlnim vyjadieni doslo u muzi
k zlepSeni 0 2,5 % a u Zen o0 6,2 %. JelikoZ je vSak v testu zahrnuto 19 muzu a jen 4

zZeny, je tteba zaméfit se 1 na celkové primérné zlepSeni, které ¢inilo 2,9 %.

Pokud bychom porovnavali jednotlivé discipliny, dosli bychom k zavéru, ze vysledky
V jednom testu se promitaji v testu druhém. Zeny se v hodu na dalku v praiméru zlepsily
0 1,2 metru, coz v disledku znamena, ze v ramci vystupniho testovani v priméru hazely
20,5 metra. Tato vzdalenost odpovida vzdalenosti kruhu €. 2 v hodu na cil, kde se u zen
taktéz projevilo nejvétsi zlepSeni. Muzi se naopak nejvice zlepsili v hodu na cil v kruhu
¢. 3, coz odpovida jejich primérmému hodu na délku, ktery pfi zavérecném testovani

méfil 37,7 metru.
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9  Zavér

Hod granitem je nejen jednou z péti disciplin vojenského pétiboje, ale také jednou
z mnoha disciplin profesniho ptfezkouseni vojakd z povolani. Velmi Casto vSak maji
vojaci s hodem granatu problém a nedosahuji o¢ekavanych vysledki. Z toho divodu je

tteba se zaméfit na rozvoj dovednosti, které povedou ke zlepseni vysledkii vojaka

v hodu a nasledné celkové lepSimu hodnoceni z télesné piipravy.

Pro ucely predkladané bakalarské prace bylo vybrano 23 probandi, z toho 19 muzi a 4
zeny, spadajicich do prvnich ¢ty vé€kovych kategorii. Na zacatku bylo provedeno
vstupni hazeni, kdy probandi héazeli na cil a na déalku. Pro Gi¢ely méteni a nasledného
hodnoceni a porovnani vysledka se hazelo dle parametra disciplin vojenského pétiboje.
V prub¢hu Sesti mésict pak probandi absolvovali tréninky zamétené na zlepSeni v hodu
na cil a na dalku. Po Sesti mésicich pravidelného cviceni se probandi zucastnili

vystupniho testovani, které slouzilo k provedeni analyzy progresu.

Analyza ziskanych dat prokazala, ze zeny dosahly vétsiho progresu v hodu na cil na
prvni dva kruhy, které jsou pro Zeny vzdalené¢ 15 a 20 metri. Tento fakt je ziejmy
i Z hodnoceni hodu na dalku, kdy zeny v ramci vystupniho testovani v priméru hazely
20,5 metru. Muzi naopak v ramci testovani hodu na cil prokazali vétsi progres v hodu
na kruhy ¢. 3 a 4. To vyplyva ze skutecnosti, Ze jiz pii vstupnim hazeni neméli muzi
problém trefit prvni dva kruhy (pro muze vzdalené 20 a 25 metrt) a jejich pocatecni

a kone¢né hodnoceni hodu na prvni dva kruhy bylo téméft totozné.

Vysledky dosazené pii findlnim testovani jednoznaéné prokézaly ucinnost kondi¢niho

tréninku na vykony v hodu na cil a na dalku.

83



Literatura

Studijni texty a védecké prace

APPELT, K.; HORAKOVA, D.; NOVOTNY, L. Ndzvoslovi pro cvicitele. 1. vyd.
Praha: 1989, 247 s. ISBN 27-082-89.

DELAVIER, F. Strength training anatomy. Human Kinetics, 2003.

DOVALIL, J. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj ve sportovnim tréninku. Praha:
Olympia, 1986.

GREGOR, J. R. Biomechanical Analysisi of a World Rekord Jatelin Throw: A Case
Study. Internal journal of sport biomechanice. 1985, 1, s. 73-77.

CHOUTKA, M.; DOVALIL, J. Sportovni trénink. 2., rozsit. vyd. Praha: Olympia,
1991, 331 s. Véda pro praxi (Olympia). ISBN 80-703-3099-6.

JEBAVY, R.; DOUBRAVSKY P. Posilovini s medicinbaly. 1. vyd. Praha: Grada,
2011, 141 s. ISBN 978-80-247-3364-7.

JEBAVY, R.; HOJKA, V.; KAPLAN, A. Rozcviceni ve sportu. 1. vyd. Praha: Grada,
2014, 216 s. ISBN 978-80-247-4525-1.

KONRAD, A. Vojenskd télovychova a pravni souvislosti. 1. vyd. Praha: Karolinum,
2003, 78 s. ISBN 80-246-0662-3.

KOVARIK, V.; LANGER, F.Biomechanika télesnych cviceni 1. 2. vyd. Brmo:
Masarykova univerzita, Pedagogicka fakulta, 1994. 79 s. ISBN 8021008385.

KRAPKOVA, H. Cesta za zdravim: regenerace lidského organismu pohybem. 1. vyd.
Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 1995. 55 s. ISBN 80-7067-466-0.

MACEK, M.; MACKOVA, J. Fyziologie télesnych cviceni. Brno: 1977, 112 s. ISBN
80-210-1604-3.

MEKOTA, K.; BLAHUS, P. Motorické testy v télesné vychové: prirucka pro posl. stud.
oboru télesnd vychova a sport. 1. vyd. Praha: SPN, 1983. 335 s. Uc¢ebnice pro vysoké
Skoly (Statni pedagogické nakladatelstvi).

MEKOTA, K; NOVOSAD, J. Motorické schopnosti. 1. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 2005. 176 s. ISBN 80-244-0981-X.

84



NOVOSAD, J. a kol. Zdiklady sportovniho tréninku.l. vyd. Olomouc: Univerzita
Palackého v Olomouci, 1996. 49 s. ISBN 80-7067-337-0.

PERIC, T.; Sportovni piiprava déti. 1. vyd. Praha: Grada, 2004. 198 s. ISBN 80-247-
0683-0.

PERIC, T.; DOVALIL, J. Sportovni trénink. 1. vyd. Praha: Grada, 2010, 157 s. ISBN
978-80-247-2118-7.

PRISCAK, J.; ROHACKOVA I.; SULC, A.; LAKOMY P. Sport se jménem Dukla:
Sedesdt let armadniho vrcholového sportu 1948-2008. 2., upr. vyd. Praha: Ministerstvo
obrany - Prezenta¢ni a informacni centrum MO, 2008, 367 s. ISBN 978-80-7278-488-2.

PRIVETIVY, L. Vojenska télovychova. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2004, 109 s. ISBN
80-246-0805-7.

RAK, T.; INSTITUT DOKTRIN VEV - VA. Piirucka pro vojaka ACR. 3. vydani.
Vyskov: VGHMUF Dobruska, 2009.

SCHMIDT, R. A. (1991 in Mg¢kota 2005). Motor Learning & performace. From

principles to practice.

STACKEOVA, D. Relaxacni techniky ve sportu. 1. vyd. Praha: Grada, 2011. 136 s.
ISBN 978-80-247-3646-4.

SIMON, I. Atletické vrhy a hody. 1. vyd. Praha: Olympia, 2004, 234 s. Atletika. ISBN
80-703-3815-6.

VAVERKA, F.; JANURA, M. Fyzikalni zaklad biomechaniky. 2. vyd. Olomouc: 1994,
41 s. ISBN 80-7067-399-0.

VAGNER, M. K teorii boje zblizka. 1. vyd. Praha: Karolinum, 2008, 177 s. ISBN 978-
80-246-1476-2.

Pravni normy

Ceska republika. Zdkon ¢ 221/1999 Sb. ze dne 14. zdari 1999 o vojdcich z povoldni.
Praha: Ministerstvo obrany, 1999

Ceska republika. Zdakon ¢. 219/1999 Sb.ze dne 14. zdri 1999 o ozbrojenych sildch Ceské
republiky. Praha: Ministerstvo obrany, 1999.

Ministerstvo obrany. Zakladni #ad ozbrojenych sil CR. Praha: 2001.

85



Ministerstvo obrany. Vyhlaska MO ¢. 262/1999 Sb. o postupu pri sluzebnim hodnoceni
vojdkii. Praha: 1999

Ministerstvo obrany. Zdrav-6-2 Zdravotnické zabezpeceni vycviku.

Ministerstvo obrany. Normativai vynos Ministerstva obrany ze dne 15. brezna 2011

Sluzebni télesnd vychova v rezortu Ministerstva obrany. Praha: 2011
Ministerstvo obrany. Té&l 51-2: Piekonavani piekazek a hazeni (pomticka). ACR, 1999

Ministerstvo obrany. RMO ¢. 46/1999 k poskytovani preventivni rehabilitace. Praha
1999

Elektronické zdroje

BERNACIKOVA, M.; KAPOUNKOVA, K., NOVOTNY, J. a kol. Fyziologie
sportovnich disciplin: Atletika - hody a vrhy [online]. [cit. 2015-08-20]. Dostupné z:
http://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/fyziol/web/sport/atletika-hody-vrhy.html

FARANA, R.; VAVERKA, F.; HENDL J. Model biomechanickych proménnych
V biomechanice sportu a télesnych cviceni [online]. : 12 [cit. 2015-08-20]. Dostupné z:

http://www.ceskakinantropologie.cz/index.php/TestJournal/article/viewFile/93/61

Metodika  plavani s  prekazkami.  Praha, 2014. Dostupné také z:
file:///D:/Downloads/DPTX_2013_1 11510 _0 390732_0_142328.pdf. Diplomova
prace. Univerzita Karlova v Praze. Vedouci prace Doc. PaedDr. Lubomir Ptivétivy,

CSc.

Military pentathlon regulations [online]. 2013 [cit. 2015-07-19]. Dostupné z:
http://www.cism
milsport.org/eng/003_SPORTS/012_mil_pent/Regulations/MilPent%20Regulation%20
Edition%202013.pdf

NOSEK, M.; VALTER, L. Atletika pro Skolni TV: Hody a vrhy [online]. 2014 [cit.
2015-07-30]. Dostupné z: http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/hody_ostep_vyvoj.html

PERIC, T. Zdklady sportovniho tréninku: podklady pro prednasky skoleni trenérii lic. B
[online]. [cit. 2015-07-20]. Dostupné z: http://www.fkstarsizaci.wz.cz/zaklady.pdf.

Strecink: jak spravné protahnout svaly [online]. [cit. 2015-08-20]. Dostupné z:

http://fityou.cz/strecink-jak-po-cviceni-spravne-protahnout-svaly/

86



Track and Field: Javelin Throw [online]. [cit. 2015-08-20]. Dostupné z:
http://fog.ccsf.cc.ca.us/~tkobayas/athletics/Track04Jav.shtmlhttp://www.britannica.com

/sports/javelin-throw

87



Seznam pouzitych zkratek

ACR
ATP
CISM
CP
FG
MaC
MeC
MiC
MO
0S
Prchbo
RTC
STV
TJ

VLRZ

Arméda Ceské republiky
Adenosintrifosfat

Mezinarodni rada vojenského pétiboje
Creatinfosfat

Fast glycolytic

Makrocyklus

Mezocyklus

Mikrocyklus

Ministerstvo obrany

Ozbrojené sily

Prapor radiacni chemické a biologické obrany
Ro¢ni tréninkovy cyklus

Sluzebni télesna vychova

Tréninkova jednotka

Vojenska lazenska a rekreacni zatizeni
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Piiloha 1: Zadost o vyjadieni etické komise

UNIVERZITA KARLOVA V PRAZE
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

tel.: 220 171 111

http://www.ftvs.cuni.cz/

Zadost o vyjadieni
etické komise UK FTVS
k projektu vyzkumné, doktorské, diplomové (bakalaiské) prace, zahrnujici lidské Gcastniky

Nizev: Vliv kondi¢niho tréninku na vykon v hodu granatem na cil a na dalku

Forma projektu: bakalarska prace

Autor (hlavni fesitel): Milo§ Libra

Skolitel (v pripads studentské prace): plk. PaedDr. Lubomir PRIVETIVY, CSc.

Popis projektu Tato bakalai'ska prace je zaméfena na vyzkum v oblasti tréninkového procesu pii aplikaci
kondi¢niho tréninku a jeho vliv na vykon v hodu granatem na cil a na délku. Zkoumany soubor bude 23
probantli ve vékovém rozmezi 23 — 42 let.

Zajisténi bezpe&nosti pro posouzeni odborniky: V3ichni i¢astnici byli sezndmeni s prib&hem a
zésadami bezpe¢nosti pfi tréninku a kontrolnich méfenich. Nebude pouzita Zadné invazivni technika.

Etické aspekty vyzkumu: Uastnici byli informovéni, Ze v rAmci této prace &i v jinych dokumentech
nebudou zvefejnény jejich osobni tdaje.

Informovany souhlas (pfilozen)

V Praze dne 29.12.2014 Podpis autora:

Vyjadreni etické komise UK FTVS

Slozeni komise: Doc. MUDr. Stasa Barttiikova, CSc.
Prof. Ing. Véclav Bunc, CSc.
Prof. PhDr. Pavel Slepi¢ka, DrSc.
Doc. MUDr. Jan Heller, CSc.

Etickd komise UK FTVS zhodnotila pfedloZeny projekt a neshledala Zadné rozpory s platnymi
zésadami, pfedpisy a mezinarodni smérnicemi pro provadéni biomedicinského vyzkumu, zahrnujiciho

lidské ucastniky.
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Piiloha 2: Informovany souhlas probanda

Informovany souhlas probanda

Vazeny sportovce, vazena sportovkyné.

Z dtivodu splnéni stanovenych kritérii jste byl/a vyzvan/a k ucasti na vyzkumu, ktery
provadim jako soucast své bakalatské praci v ramci studia na Fakulté télesné vychovy

a sportu Univerzity Karlovy v Praze (dale jen FTVS UK).

Cilem vyzkumu je aplikace kondi¢niho tréninku a jeho vliv na vykon v hodu na cil a na
dalku. Vyzkum bude provadén ve sportovnim arealu v kasadrnach Vojenského utvaru
2266 Liberec. V ramci piezkouseni z hodu se bude hazet 320 g gumovy granat na cil
ana dalku. Méteni bude provedeno béhem deseti domluvenych setkani. Tato setkani

budou probihat vZdy ve sportovnim arealu Vojenského ttvaru 2266 v Liberci.

Ze zdravotniho hlediska nehrozi zadné nebezpeci. Vysledky méfeni budou zpracovany
a vyhodnoceny anonymné. V prezentaci vysledkll a jejich dokumentaci nebudou
zvefejnény osobni informace. O tomto procesu méfeni a zpisobu prezentace vysledki

bude kazdy proband informovan pred zapocetim vyzkumu.

Vyhodami protestované osoby je zjiSténi jejich aktudlni kondice a moznost nasledného
zlepSeni v testovanych disciplinach. Testované osoby jsou seznameny s metodami
méteni zatézové fyziologie. Data a informace ziskané v prib&hu vyzkumu nebudou

zadnym zplisobem zneuzity ani poskytnuty tfeti osobé.

Souhlasim se svou ucasti na vyzkumu k bakalafské praci Milose Libry. K i¢asti na
vyzkumu jsem dospél/a po vlastnim uvazeni, obdrZel/a jsem nezbytné informace

a adekvatné je pochopil/a.

V Liberci dne......... Resitel: Milo$ Libra



Piiloha 3: Hod na presnost — vstupni test

kruh &islo 1 - muzi (20m) Zeny | kruh &islo 2 - muZi (25m)
(15m) Zeny (20m) Zeny (25m Zeny (30m

Proband Pohlavi| Vék prvni |druhy | tfeti | ¢tvrty | prvni | druhy | tieti | étvrty prvni druhy | treti Cctvrty

dislo zasah | zasah | zasah | zasah | zasah | zasah | zasah | zasah zasah zasah zasah zasah

1 Muz | 40 3 0 3 3 0 0 4 0

2 Muz 24 3 7 3 3 8 8 4 4 0

3 Muz 30 0 7 3 0 0 4 8 8 )

4 Muz 32 0 7 7 7 8 4 0 0

5 Muz 33 0 3 3 3 0 0 0 4

6 Muz | 40 0 3 0 0 4 0 8 4

7 Zena 32 0 0 0 0 0 0 0 0

8 Muz 35 0 0 3 3 0 0 0 4

9 Zena | 29 0 7 3 3 4 0 8 4

10 Zena | 28 7 3 3 7 0 0 4 0

11 Muz 39 0 0 7 7 0 8 4 4

12 Muz | 45 0 7 3 0 0 4 0 0

13 Muz 33 3 7 7 3 4 4 4 0

14 Muz 24 7 3 7 7 0 0 0 0

15 Zena | 29 3 7 7 3 0 4 8 0

16 Muz 21 0 0 0 7 0 0 0 0

17 Muz | 42 0 3 3 0 4 0 4 0

18 Muz 39 3 3 0 7 4 0 0 8

19 Muz | 41 3 7 3 0 0 0 4 4 10

20 Muz 38 3 3 3 7 0 4 8 0 0

21 Muz 28 3 7 3 7 0 0 4 8 0

22 Muz 34 3 3 7 3 0 4 0 4 6

23 Muz | 44 0 3 0 3 4 8 4 0 0




Priloha 4: Hod na presnost — vystupni test

kruh ¢islo 1 - muzi (20m) Zeny
(15m)
Proband [, 0 o Ve | Prvmi | druby | treti | Etvrty ‘
cislo zasah | zasah | zasah | zasah
1 Muz | 40 0 7 7 3 |
2 Muz | 24 0 7 7 3 |
3 Muz | 30 7 7 3 0 |
4 Muz | 32 7 3 3 7 |
5 Muz | 33 0 0 7 3 |
6 Muz | 40 3 3 0 3 |
7 Zena | 32 3 0 3 0 |
8 Muz | 35 3 0 7 3 |
9 Zena | 29 3 3 3 7 |
10 Zena | 28 7 7 7 7 |
11 Muz | 39 3 3 7 7 |
12 Muz | 45 0 0 7 3 |
13 Muz | 33 7 3 3 3 |
14 Muz | 24 3 0 7 3 |
15 Zena | 29 7 3 3 7 |
16 Muz | 21 3 7 3 7 |
17 Muz | 42 3 7 3 0 |
18 Muz | 39 7 3 3 3 |
19 Muz | 41 7 7 0 0 |
20 Muz | 38 7 3 7 7 |
21 Muz | 28 7 7 7 7 |
22 Muz | 34 0 7 7 3 |
23 Muz | 44 3 3 3 3 |




Priloha 5: Hod na dalku

HOD NA DALKU
Proband Vstupni | Vystupni
sislo Pohlavi Vek hazeni hazeni
v metrech | v metrech
1 Muz 40 38 395
2 Muz 24 40 a1
3 Muz 30 46,5 47
4 Muz 32 51 53
> Muz 33 37,5 36
6 Muz 40 28 30
7 Zena 32 10 165
8 Muz 35 40 20
9 Zena 29 21 255
10 Zena 28 21 1
11 Muz 39 29,5 295
12 Muz 45 32 335
13 Muz 33 40,5 41
14 Muz 24 25,5 26
15 Zena 29 25 o5
16 Muz 21 46 50
17 Muz 42 36 36
18 Muz 39 30 31
19 Muz 41 37 37
20 Muz 38 36 37
21 Muz 28 31 33
22 Muz 34 37 395
23 Muz 44 37 36




Priloha 6: Varianty skladby RTC

Varianty skladby RTC
Varianta A
Obdobi Etapy Me¢sice
Ptipravné Podzimn¢ - zimni XI. - konec I.
Zimni Il.
Jarni Il - 1V.
Zavodni Rana zavodni V.
Hlavni zavodni VI. - konec IX.
Ptechodné X.
Varianta B
Obdobi Etapy M¢sice
Piipravné I. Vseobecna pol. X. - za¢. XII.
Specidlni XIl. - 1.
Zavodni 1. Zimni . - pol. I1l.
Ptipravné IL Jarni pol. 1. - pol. V.
Zavodni II. Rana zavodni pol. V. - pol. VI.
Hlavni zavodni pol. VI. - pol. VII.
Ptipravné I11. Letni pol. VII. - pol. VIII.
Zavodni II1. Hlavni zavodni | pol. VIII. - pol. IX.
Podzimni
Piechodné pol. IX. - pol. X.




Piiloha 7: Pisemna priprava na rozcviceni

Pisemna priprava na rozcviceni pred tréninkovou jednotkou

Datum:

Podminky:

Vyucujici:

Zaméieno na:

Cil (priklad):

Pfiprava organismu na hlavni ¢ast tréninkové jednotky, kterou je rozvoj silové vytrvalosti pomoci kruhového tréninku

Pomiicky:

Medicinbal 3 kg

Charakteristika:
Jednou z moznosti rozvoje silové vytrvalosti je kruhovy trénink. Cilem tréninku je zabezpecit hospodarnou funkci vSech organt a centralni nervové soustavy (CNS). Dobra
ptiprava dokaze zajistit dobrou fyzickou aktivitu v trvani 1,5 az 2 hodiny. Pro ptedejiti kompletni svalové unavé, ktera je pro tento druh pohybové Cinnosti typicka, je nutné
vytvorfit cviky rozmanité a pestré. Pozor! cviky je tfeba provadét technicky spravng.

Casové

rozloZeni NP " . . e N P 1 T
cviceni Schematicky nakres ¢i nakres cviku Popis, opakovani, organiza¢ni forma Fyziologicky ucinek
(v min)
3 min Prezence sportovcii: Zjistit zdravotni stav svéfencl, seznameni s cilem a

obsahem tréninku, upozornéni na organizaci.

15 min
/4-'5 min

Rozbéhani:

Béh nizkou az stfedni intenzitou nebo trenazér. Dale zafazujeme dle
charakteru hlavni casti SBC (liftink, skipink, ptedkopavani, zakopavani).
Nasleduji 3x rovinka stupnovat z nizké az k maximalni rychlosti.

Utvotime dva zastupy, kde jednotlivé prvky
SBC provadime na 20 m rovném useku.
Socialné interak¢ni forma - Hromadna

Pfiprava organismu na hlavni ¢éast

TJ.




/4-'5 min

Mobilizaéni cviky a cviky na kloubni pohyblivost:
Provadime dynamicka cviceni na aktivaci kofenovych kloubti a zvySeni
elasti¢nosti (klouby, Slachy a vazy).

Kazdy cvik opakujeme 2 X

Krouzivé pohyby koncetin, trupu
pro aktivaci kofenovych kloubli a
protazeni svali mirnym tahem

1) 1) Mobilizace kloubti zapésti
’ N ZP
: v stoj spojny, upazit
{ —~ \ ~N a)
) ," N
Ly Nt | fj Krouzeni zépéstim, opakovat 2x, kazdy
¥ cvik provadét obéma sméry
a) /i |
2) 2) mobilizace ramenniho kloubu
\ A ZP stoj spojny, pripazit
| 0 [Y a) krouzeni pazemi vpied/vzad, kazdy cvik
& A A i provadét obéma sméry
JRIERY
= A /"\ N et
3) N 3) Mobilizace rotatort trupu
" i ZP stoj rozkro¢ny, ruce v bok
A SR 2 N " a) krouzeni trupem, 4x opakovat a kazdy
S\ Ly VA cvik provadét obéma sméry
( L.\ ,A/ / ’/_:/" )
4‘-,{/1” :;//

. /
2 §
a AR L /

4)+5) +6)

Cviceni ve dvojicich




/2-5 min | 4) 4) Dynamické Svihové cviceni na
0 0 0 ZP aktivaci svalii ky¢elniho kloubu.
: e Stoj rozkro¢ny, celem k sobé, ruce na
/V,D g \ | ramena spolucvicence
{ e a)
¢ ’ LN S$vih natazenou L/P nohou stranou ven a
S - [ o .
L J zp g4 . | dovnitt. 8 x
5) 5) aktivace svall, pfedev§im dolnich
00 ZP Stoj rozkro¢ny, zady k sob¢, zaklesnout | koncetin
A 00 v loktech,
( } ' :1 1) 5 x diep
/] — —
6) 6) ZP Stoj rozkro¢ny, ¢elem k sobé&. Ruce | aktivace celého svalového fetézce
0 0 pfedpazit a  polozit na  ramena. | od nohou az po ruce.
|\ Na signal pretlacovani. Doba trvani 10 s.
Z¥ > >
/4 -5 min | Zapracovani Zapracovani organizmu, na
nasledujici  hlavni  cast TJ
(posilovaci trénink)
7 7) Stimulace dolnich koncetin, trupu a
0O ZP stoj rozkro¢ny, medicinbal obouru¢ | pazi
rd mezi kolena
a) dynamicky odhod pies hlavu vzad
N




8)
)

D

8)
ZP stoj rozkro¢ny, piedpazit, dlanémi opfit
o sténu,

a) Odrazy snozmo u stény s pfitaZenim
kolen k hrudniku

Stimulace dolnich kond&etin

Z1 l:_i ¥ f
9) 9) Stimulace pfedevs§im télesného
ZP Vzpor lezmo, jadra
a) stiidavé P/L  koleno pfitahujeme
e K hrudniku
" s - o Opakujeme
- : 15 x
10) 10) Aktivace hornich koncetin, svalt
ZP Vzpor lezmo, pletence ramenniho a zpevnéni

a) dynamicky klik s tlesknutim, opakovani
10 x

trupu




