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Abstrakt 

 

Název: Komparace testových parametrů českých a světových 

oštěpařů 

 

Cíle práce:  Porovnat testové parametry českých a světových oštěpařů 

současnosti a minulosti. Charakterizovat jednotlivé světové 

oštěpařské školy a poukázat na rozdíly a odlišnosti 

jednotlivých škol. Charakterizovat českou oštěpařskou 

školu a porovnat se světovým trendem. 

 

Metody:  Naše práce je charakteristická především metodou 

komparace. Metodu komparace používáme ve výsledkové 

části k zodpovězení vědeckých otázek. Porovnáváno bylo 

celkem 25 elitních oštěpařů s průměrným výkonem 

88,84 m. Pro analýzu získaných dat jsme použili základní 

deskriptivní statistiku k porovnání rozdílu mezi českými a 

světovými oštěpaři. Dále bylo využito metody rešerše k 

prohledání odborných publikací, tréninkových deníků a 

využito metody rozhovoru s trenéry a závodníky 

k charakterizování oštěpařských škol a získání testových 

ukazatelů. 

 

Výsledky:  Ze získaných výsledku je patrné, že česká oštěpařská škola 

se vydala odlišnou cestou za sportovním výkonem. 

Vyplynulo to z porovnání hodnot výsledků testů. Výsledky 

všech obecných testů byly v průměru u zahraničních 

oštěpařů vyšší než u českých oštěpařů a hodnoty všech 

speciálních oštěpařských testů byly v průměru u českých 

závodníků vyšší než u zahraničních oštěpařů. 

 

Klíčová slova:  oštěpařské školy, oštěp, testové parametry/baterie  



Abstract 

 

Theme:  The comparison of tests parameters of Czech and world 

javelin throwers 

 

Aim:  To compare test batteries of Czech and world javelin 

throwers from the past to the present time. To characterize 

individual javelin schools in the world and point to the 

differences between these schools and compare them with 

a Czech javelin school. 

 

Methods:  Our work is mainly focused on the method of comparison. 

We use this method in result to answer some scientific 

questions. It was compared 25 elite javelin throwers in total 

with their average performance 88,84m. For data analysis 

we used basic descriptive statistics to compare differences 

between Czech and world javelin throwers. Further, it was 

also used for the method of research focused on searching 

of professional publications, training diaries and we also 

used the method of interview/dialogs between their trainers 

and competitors to characterize javelin schools and get tests 

parameters. 

 

Results:   We can see from gathered results that the Czech javelin 

school took a different way to achieve this sport 

performance. That fact was shown in test results. The 

results of general test batteries of world javelin throwers 

were higher/better in average than the results of Czech 

javelin throwers. But the results of special test batteries of 

Czech javelin throwers were higher/better in average than 

the results of world javelin throwers. 

 

Key words:  javelin schools, javelin, test parameters/batteries 
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1 ÚVOD 

Hod oštěpem patří za posledních 20 let k našim předním atletickým disciplínám, 

ale nebylo tomu vždy tak, jelikož byly země, které měly daleko propracovanější systémy 

trénování a výsledky tomu náležitě odpovídaly. Od zlaté doby Dany Zátopkové, která 

vyhrála na OH v roce 1952, až do doby Jana Železného si česká (československá) škola 

prošla dlouhým obdobím, kde se žádného úspěchu na světové úrovni nedosáhlo. Svět byl 

neustále o krok dopředu a projevovalo se to v obou dospělých kategoriích, kde byly 

rozdíly nejvíce vidět. Toto dlouhé výsledkově nezajímavé období vedlo odbornou 

veřejnost k zamyšlení, proč tomu tak je a především k nápravě neefektivního trénování 

oštěpařů. Právě v tomto období se začaly tvořit první systémy trénování, které  

se postupem času zdokonalovaly. Vědecká činnost byla zaměřena právě na to, proč 

 po Daně Zátopkové nepřichází adekvátní nástupce či nástupkyně. Vznikalo mnoho prací 

zabývajících se výkonností a tréninkem českých a světových oštěpařů v tomto „výkonově 

mrtvém“ období - Procházková (1959), Kozlíková (1961), Krajíček (1963), Šoba (1986) 

atd. Celkem bylo mezi roky 1957-2015 vypracováno 46 prací zabývajících se disciplínou 

hod oštěpem na Katedře atletiky v Praze. Z tohoto množství v období 1957-77 bylo 

sepsáno 17 akademických prací a od roku 1977-97 bylo zpracováno 19 nových prací,  

to znamená, že za 40 let bylo vytvořeno celkem 36 prací zaměřených na disciplínu hod 

oštěpem. Také bylo publikováno mnoho článků v časopisu Atletika, byly pořádány 

semináře s trenéry světové kvality např. s maďarským trenérem Kulcárem. Díky němu 

vznikl metodický dopis (Pivoňka, 1977) o přípravě tolik úspěšných maďarských oštěpařů. 

Proto právě toto období velkou měrou přispělo k vzniku nových velkých osobností české 

atletiky jako jsou světoví rekordmani Železný a Špotáková. Tato mravenčí práce založená 

především na sběru materiálů ze zahraničí od nejúspěšnějších trenérů a následné 

vybudování české oštěpařské školy díky syntéze jednotlivých světových oštěpařských 

škol byla podle našeho názoru zásluhou několika trenérů především Jiřího Šimona  

a Jaroslava Halvy. Předsevzetí o vybudování české oštěpařské školy si dal Jiří Šimon  

v roce 1962, a to především proto, že disciplína hod oštěpem byla jedna z nejhorších 

atletických disciplín na konci sedmdesátých let. Současnost je ovšem naprostým opakem, 

za několik desítek let jsme se dokázali systematickou prací dostat až na samotný vrchol 

všech oštěpařských škol. Vypovídá o tom i to, že Česká republika drží oba světové 

rekordy v kategorii dospělých.  
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Důvodem výběru tohoto tématu bylo zjistit, proč jsme tak oštěpařsky úspěšná 

země. Česká republika zvolila cestu, která je i s tak s malou základnou atletů schopna 

produkovat světové rekordmany, mistry světa a Evropy. Tuto cestu a rozdílnosti bych  

se rád pokusil částečně rozkrýt a poukázat na to, co je typické pro českou školu a jakou 

cestou se vydala. Trenér Halva říkával, že světový oštěp je zaměřen na tvorbu silových 

oštěpařů a málo je věnováno technice hodu. Často je vidět, že je oštěpař dobře fyzicky 

připraven, ale technicky špatně. Trenéři i závodníci se často nechávají unášet rychlostně 

silovou přípravou a zanedbávají její využití. Proto jsem se rozhodl tuto otázku potvrdit 

nebo vyvrátit, protože se o tom pouze mluvilo, ale reálná data chybějí. Pracováno bude 

především s testovými parametry zkoumajícími silové schopnosti oštěpařů.  

K proveditelnosti bylo zapotřebí velké množství dat a především data nejlepších 

současných oštěpařů. Výsledkem musela být tedy baterie testů, kterou používá, každý 

závodník na světě, aby mohlo dojít ke komparaci výsledků.  

Také bych se chtěl pokusit poukázat na historický vývoj trénování či trendů  

v disciplíně hod oštěpem v českých zemích za posledních přibližně 60 let. K tomu abych 

mohl tuto problematiku náležitě prostudovat a nahlédnout do historie této krásné 

disciplíny, bylo nutné prostudování časopisů Atletika (1969- současnost), Lehká atletika, 

diplomových prací zabývajících se tímto tématem, českých knih, metodických dopisů, 

zahraničních časopisů, tréninkových deníků aj. Je důležité si popsat jednotlivé oštěpařské 

školy, které nejvíce ovlivnily vývoj tréninkového procesu. K tomu abych mohl tento úkol 

splnit, bylo nutné prostudovat jak historii českého a světového oštěpu a posbírat taková 

data, aby mi ukázala cestu, kterou se česká škola vydala a kde se v současnosti nachází. 
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2 TEORETICKÁ VÝCHODISKA PRÁCE 

2.1 Hod oštěpem 

2.1.1 Charakteristika disciplíny 

Hod oštěpem je složitá a technicky velice náročná disciplína vyžadující rychlost, 

výbušnost, sílu, rychlou nervosvalovou reakci a vysoký stupeň pohybové koordinace 

(Pivoňka, Fraisová & Franta, 1980). Tyto náročné požadavky vyplývají z rychlého sledu 

pohybů, rytmicky spojených v jeden celek od počátku rozběhu až po odhod 

 (Čillík a kol., 2014).  

Návaznost svalových skupin nesmí být narušena a probíhá zrychlovaně od nohou 

až po svaly ruky jako švihnutí biče. Pohyby oštěpaře připomínají lehkostí a ladností 

pohyby divoké kočky, v nichž je skryto množství energie, jež čeká na uvolnění. Aby však 

délka hodu odpovídala vynaloženému úsilí, snaží se oštěpař při odhodu soustředit 

veškerou sílu do osy náčiní ("do vlákna"), aby ztráta energie byla co nejmenší. Přes svou 

pohybovou náročnost patřil hod oštěpem nejen v českých zemích vždy k nejoblíbenějším 

atletickým disciplínám pro svou přirozenost a krásu (Vyškovský, 1990). 

Oštěpaři využívají k odhodu náčiní naprosto celé tělo od palce na noze po konečky 

prstů. A čím dále házejí, tím více energie a je potřeba a to souvisí obrovskou zátěží  

na celé tělo. Hod oštěpem je destruktivní disciplína pro tělo, a pokud oštěpař nemá 

vytvořenou dostatečnou základnu, tak je náchylný velice ke zraněním (Bradstock, 2005). 

Můj trenér vždy říkal, že oštěpaři jsou šlechta mezi vrhači. Pokud bychom porovnali 

komplexnost disciplíny tak měl určitě pravdu. Oštěpaři jsou takový vícebojaři mezi 

vrhači. 

2.1.2 Historie 

Hod oštěpem je z atletických hodů pravděpodobně nejstarší. Oštěp byl používán 

k boji a lovu, k uhájení lidské existence (Luža, 1995). Házení bylo přirozené  

pro pravěkého člověka a nezbytné pro přežití. Pravěký člověk využíval zpočátku dřevěné 

přiostřené klacky a posléze začal používat ostré hroty, kde byla kost, pazourek apod. 

Tento lovecký i bojový nastroj, můžeme považovat za první podobu oštěpu. Oštěp byl 
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využíván jako lovecký a bojový nastroj až do dob starověku a díky antickým 

olympijským hrám se z něj stává sportovní disciplína (Kuchen & kol., 1971) 

Se sportovním prováděním hodu oštěpem se setkáváme ve starém Řecku, kde byl 

zařazen do programu olympijských her nejdříve jako samostatná disciplína 

 a od 18. olympijských her (708 př. n. 1.) jako součást atletického pětiboje - pentathlonu. 

Řekové házeli oštěpem na dálku i na cíl a rozeznávali dvojí způsob provádění: lovecký 

 a atletický. Házelo se do dálky a na terč. Oštěp byl vyroben z olivového dřeva a měl 

délku 230 – 240 cm a váhu 400g. Oštěp se držel uprostřed v dlani a byl opatřen poutkem 

("ankylé"), které bylo obtočeno kolem dřevce a do něhož oštěpař vkládal dva prsty.  

Při odhodu byl odvinutím poutka dán oštěpu také rotační pohyb.  

 

 

 

Obrázek 1 - Ankylé (řec.) – kožené poutko navinuté na oštěpu používaném 

 při antických atletických soutěžích (Pavlíček, 2012). 

 

Zprávy o sportovním házení oštěpem máme pak až z druhé poloviny 19. století. 

Házelo se nejdříve řeckým způsobem (oštěp s poutkem uprostřed) na dálku i na cíl, 

přímým hodem nebo obloukem, pak s držením na konci a konečně s držením v těžišti,  

za vinutí (švédský způsob) (Čillík & kol., 2014). Výkony dosažené ve starém Řecku nelze 

srovnávat pro rozdílnost tvaru, délky a váhy oštěpu. Závodníci starověkých olympijských 

her dosahovali výkonů 46-48m. Po zániku olympijských her v roce 394 n. l. dochází 

k úpadku a oštěp se využívá pouze jako lovecký a bojový nástroj (Kuchen & kol., 1971).  

Hod oštěpem je tradiční disciplína Skandinávských zemí, ze 72 olympijských 

medailí získali 33 drahocenných kovů. Fin Matti Järvinen dosáhl nejvíce světových 

rekordů - 10, v letech 1930 až 1936.  

Do programu novodobých olympijských her byl hod oštěpem zařazen až r. 1908 

v Londýně, kde byly ještě vypsány dvě samostatné soutěže: hod volným způsobem  
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(s držením na konci) a švédským způsobem. Od olympijských her v Londýně nastává 

mohutný rozmach hodu oštěpem. Ženský oštěp je zařazen v roce 1932 v Los Angeles 

(Nemeth javelins, 2013).  

2.1.3 Vývoj 

Na rozvoji techniky disciplíny, zaměřené především na stupňování závěru 

rozběhu a odhodu se podílelo několik škol. 

Švédská škola - charakteristický je pětikrokový rytmus, přenesení oštěpu horním 

obloukem vzad, zavedení aktivního impulsivního kroku. Vinutí oštěpu je drženo z jedné 

strany palcem, z druhé ukazováčkem a ostatními prsty (Luža, 1995). Odhod byl proveden 

ze záklonu. Představitelem tohoto způsobu byl Lemming, který jako první překročil 

hranici 50 m a 60 m (Kněnický & kol., 1974).  

Finská škola - liší se přenášením oštěpu obloukem vpřed dolů a pak teprve vzad. 

V současné době se téměř nepoužívá. Charakteristické je také držení oštěpu palcem 

 a prostředníkem za vinutí s volně napjatým ukazovákem podél oštěpu (Luža, 1995). 

Představitelem je Fin J. Myyrä, který se přiblížil hranici 70 m (Kněnický & kol., 1974). 

 Nový finský způsob - přivedl další zdokonalení v technice. Byl to především Fin 

M. Järvinen, který dokázal prodloužit dráhu působení na oštěp úklonem k házející paži  

a plně zapojit do odhodu nohy a trup. Bylo dosaženo hodů nad 70 m. Tato technika 

položila základ vývoje techniky v hodu oštěpem. 

Velkým vývojem si prošel i samotný oštěp. Technologie výroby a převážně 

materiál velice ovlivnily výkony v průběhu historického vývoje. První oštěpy byly 

vyrobeny z dřeva převážně z břízy a mezi ty nejkvalitnější oštěpy patřily oštěpy Karhu. 

Problémem byla jejich křehkost a časté lámání těchto oštěpů. Konec dřevěných oštěpů 

 se datuje po roce 1950, kdy v Americe vznikly první kovové oštěpy. V současnosti 

 se používají oštěpy různých kompozitních materiálů a karbonových vláken 

(Silvester, 2003). 

V historii hodu oštěpem došlo k zajímavému pokusu nahradit klasickou techniku. 

V roce 1956 začal házet španělský závodník s otočkou a bylo dosahováno výkonu 

 i přes 100 m. Pravidla však byla zpřesněna a uvedený způsob hodu zakázán. 

Svoje zvláštnosti do techniky hodu oštěpem přinesly také polská, sovětská, 

maďarská a německá škola (Kněnický & kol., 1974). Přelomem ve vývoji disciplíny byl 

světový rekord Uwe Hohna 104,80 m roku 1984. Zde se začalo uvažovat o změně 
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pravidel převážně kvůli bezpečnosti a roku 1986 IAAF schválila posunutí těžiště o 4 cm 

dopředu u mužů a u žen podobné pravidlo bylo zavedeno roku 2000 a těžiště se posunulo 

o 2 cm. Do této doby platily světové rekordy u mužů od roku 1896 a u žen od roku 1932. 

V těchto letech byly stanoveny základní rozměry oštěpu tj. muži 800 g a 2,6 m 

 a ženy 600 g a 2,2 m (Silvester, 2003).  

Tato změna byla odborníky docela negativně vnímána a vyvolala smíšené emoce. 

Mělo se za to, že to naruší psychiku oštěpařů, že oštěp ztratí na popularitě, když se bude 

házet méně a v neposlední řadě se to projeví v technice hodu, kdy se bude vracet 

k technice první poloviny 20. století (Lawler, 1993).  

Československo bylo reprezentováno skvěle především dvěma atlety. 

Olympijskou vítězkou z roku 1952 v Helsinkách a držitelkou světového rekordu Danou 

Zátopkovou v roce 1958 výkonem 56,67 m a olympijským vítězem z roku 1992 

 v Barceloně a světovým rekordmanem Janem Železným - 95,66 m. 

Jan Železný v roce 1996 posunul hranici svého osobního maxima a zároveň 

světového rekordu na 98,48 m. Prvenství na olympijských hrách obhájil také v roce 

 1996 v Aténách a roku 2000 v australském Sydney a stal se tak žijící legendou tohoto 

sportu (Luža, 1995). Další náší světovou rekordmankou je Barbora Špotáková, která 

posunula hranici světového maxima na 72,28 m a získala dvě zlaté olympijské medaile 

Peking (2008) a Londýn (2012). Nejnovějším přírustkem je titul mistra světa Vítěslava 

Veselého z Moskvy (2013). 

2.1.4 Technika 

Rusina (1987) charakterizuje správnou techniku při hodu oštěpem následovně: 

a) Zaujetí nejlepšího odhodového postavení vyplívající, 

b) z předchozích pohybů během rozběhu, 

c) plynulý rytmický přechod z rozběhu do odhodu, 

d) zvládnutí odhodu po co nejdelší dráze za co nejkratší čas, 

e) zapojení potřebných svalových skupin do odhodu 

 

Zvládnutí techniky v hodu oštěpem závisí na rozvoji pohybových schopností: 

rychlostních, silových (především výbušná síla), koordinačních a pohyblivost. 
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Rozeznáváme tři základní fáze techniky hodu oštěpem: 

 Rozběh (držení oštěpu, nesení oštěpu, běh s náčiním, přenesení oštěpu vzad a 

přechod do odhodového postavení) 

 Odhod (dvou oporové odhodové postavení, odhod) 

 Přeskok (doznění pohybu) 

(Luža, 1995). 

 

V knížce Jugend Leichtathletik (Killing, 2011) se rozdělují fáze na: 

 Rozběh - cyklická část 

 Rozběh - acyklická část 

 Přenesení oštěpu 

 Impulsní přeskok 

 Zaujmutí odhodového postavení 

 Zapření se do nohou v odhodu 

 Odhození oštěpu 

 

Vhodnější pro podrobnější a přehlednější popis techniky v naší práci používáme i 

následující rozdělení (Kněnický & kol., 1974): 

 

a) Držení oštěpu 

b) Nesení oštěpu a rozběh 

c) Nápřah a přechod do odhodového postavení 

d) Odhodové postavení, odhod 

e) Vypouštění oštěpu a jeho let 

f) Přeskok (doznění pohybu) 

 

2.1.4.1 Držení oštěpu 

Zásady správného držení oštěpu: vinutí leží v dlani tak, že oštěp vychází žlábkem 

u zápěstí a palec s dalším prstem jsou zaklesnuty za konec vinutí proti sobě 

(Čillík & kol., 2014). Na rotačním impulsu se podílí především prst naproti palci. Známe 

dva způsoby držení oštěpu: 
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a) Původní způsob finský byl částečně upraven. Palec a prostředník se opírají  

o konec vinutí, ukazovák je stranou pod oštěpem, částečně přiložen k prostředníku 

a podílí se nejen na stabilizaci polohy oštěpu v nápřahu, ale je i částečně zapojen 

do zátahu 

 

 

Obrázek 2 - Finský způsob držení 

 

b) Při druhém způsobu se palec a ukazovák opírají o konec vinutí. Ukazovák - 

nejaktivnější prst ruky je plně využit k závěrečnému odhodovému impulsu  

a k rotaci. 

 

 

Obrázek 3 - Švédský způsob držení oštěpu 
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Důležité pro oštěpaře je, že v obou případech musí navinout ruku (vytočit hřbet 

ruky vně). Úchop oštěpu je pevný nikoliv křečovitý. Lze použití proti nežádoucímu 

sklouznutí magnesium, lepidlo, lak apod. (Kněnický & kol., 1974). 

 

c) Třetím méně používaným úchopem je tzv. ,,vidlička“, kde oštěp je umístěn mezi 

ukazováček a prostředníček. Je používán především k rehabilitaci poraněného 

lokte a nevýhodou je obtížná kontrola držení obzvlášť v odhodové fázi, kde bývá 

oštěp často stržen díky tomuto držení (Kněnický & kol., 1974). 

 

 

Obrázek 4 - Držení tzv. ,,vidličkou‘‘ 

 

 Rada na závěr od Olympijského vítěze Janise Lusise, není důležité držet oštěp 

jako z učebnice, ale hlavní je, aby se ti držel oštěp pohodlně (Lusis, 1972). 

 

2.1.4.2 Nesení oštěpu a rozběh 

Přípravná činnost, rytmicky učleněná, která má za úkol připravit před vlastním 

odhodem. Nesení oštěpu nesmí bránit v rychlosti rozběhu a má připravit oštěpaře  

pro optimální nápřah. Nesení oštěpu je uvolněné nikoliv křečovité, paže je pokrčená 

loktem vpřed s oštěpem nad ramenem. Špička oštěpu by měla mířit mírně dolů. Pohyb 

paže je sladěn s rytmem běhu. Délka rozběhu se pohybuje kolem 20 - 30m závisí  

na vyspělosti vrhače (Kněnický & kol., 1974). Rychlost rozběhu je pro samotný výkon 

jeden z klíčových faktorů, které ovlivňují výkon. Zvolit takovou rychlost rozběhu, aby 

závodník zvládl odhod provést technický správně je velice důležité (Fuscher, 2012).  
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Počet kroku v rozběhu je velice individuální, a také to úzce souvisí 

s technickou vyspělostí oštěpaře. Oštěpaři nejvyšších kvalit dosahují rozběhové rychlosti 

okolo 5,5 – 7,6 m/s (Tidow, 1993).  

 

2.1.4.3 Nápřah a přechod do odhodového postavení 

Způsob provedení nápřahu je vázán na rytmizaci předodhodových kroků. 

Nejpoužívanější a také nejjednodušší je přenesení oštěpu do nápřahu způsobem přímo 

nazad na dva kroky. Další dvě krajní varianty jsou dnes používány velmi zřídka: nápřah 

horním obloukem nazad používají spíše začátečníci, nápřah spodním obloukem používal 

kdysi sovětský oštěpař Lusis v začátku své kariéry. Nápřah spodním obloukem  

je koordinačně složitější. Je proveden na tři kroky. V jeho průběhu ale nutně dochází 

dočasně k „rozpletení“ či k uvolnění úchopu (Šimon, 2004). 

Toto jsou hlavní způsoby přenesení, ale dle Netta (1969) můžeme rozdělit 

přenesení do 4 charakteristických skupin: 

a) Finská technika – nápřah je proveden ze středně vysokého nesení oštěpu 

směrem vpřed – dolů a posléze vzad a vzhůru do nápřahu. 

b) Ruská technika – z vysokého nesení oštěpu nad ramenem pokračuje paže 

nejkratším pohybem směrem vzad – dolů do nápřahu 

c) Švédská technika A – paže se ze střední polohy pohybuje nejkratší cestou vzad 

do nápřahu 

d) Švédská technika B – z nízkého nesení oštěpu pokračuje paže s oštěpem přímo 

vzad do nápřahu 

 

Nápřahový pohyb je spojen s rotací ramen a s posunutím oštěpu za rovinu ramen. 

Pro každý z uvedených způsobů nápřahu platí některé společné charakteristické znaky. 

Především to je stabilní sklon oštěpu (jeho podélné osy) k horizontále od dokončení 

nápřahu k začátku zátahu. S tím nutně souvisí stabilita polohy ruky. Ruka drží vinutí 

oštěpu pevně, ne však křečovitě, přibližně v úrovni ramene. Odhodová paže je uvolněně 

napjatá do začátku zátahu. Osa ramen odpovídá podélné ose oštěpu, tzn., že „zavření“ 

ramen k oštěpu je také po celou dobu předodhodových kroků stabilní (Šimon, 2004). 

V následující části se omezíme na popis nejpoužívanějšího a technicky nejméně 

náročného hodu při tzv. čtyřkrokovém (pětidobém) rytmu předodhodových kroků s 

výraznější rytmizací z levé nohy. „První krok“ začíná výraznějším odrazem levé nohy 



- 20 - 

 na druhé značce a zrychleným vysunutím pravé nohy kupředu. U některých oštěpařů má 

charakter přeskoku. Současně s výkrokem pravé nohy se začínají ramena vytáčet vpravo 

stranou a oštěp je přenášen nejkratší cestou přímo nazad do nápřahu. Levá paže, poohnutá 

v lokti, koná vyrovnávací pohyby a postupně se zvedá. „Druhý krok“ z pravé na levou je 

delší než krok předchozí. Je charakterizován snížením těžiště, dokončením nápřahu 

 při vytočení trupu vpravo stranou nazad. Osa ramen a podélná osa oštěpu jsou přibližně 

rovnoběžné. Oštěp svírá s paží malý úhel a spodní okraj náčiní je asi 10 cm nad úrovní 

ramene nebo mírně pod ní. 

„Třetí krok“ - přeskok je spojovacím článkem rozběhu s odhodem. Je zahájen ještě 

výraznějším odrazem z levé nohy. Po odrazu následuje bleskové přemístění pravé nohy 

daleko vpřed se snahou o největší předběhnutí trupu a paže s oštěpem. Předběhnutí 

napomáhá zvýšení úklonu trupu s vytaženou paží nazad. Chodidlo pravé nohy směřuje 

patou k zemi a staví se na zem přes vnější část. Pravá noha aktivně přejímá váhu těla, 

rychle prodlužuje pohyb vpřed bez přerušení do odhodového postavení 

(Kněnický & kol., 1977). 

Velmi důležitý je měkký dokrok pravé dolní končetiny a aktivní práce na ni až 

do dvouoporového postavení (Čillík a kol., 2014). Právě došlap pravé dolní končetiny 

často způsobuje ztrátu horizontální rychlosti. U Jana Železného byla analyzována 

nejmenší ztráta této rychlosti při došlapu pravé nohy a zaujetí dvouoporového postavení. 

Tato ztráta byla 1,5% z rychlosti a to je o 5-8 % méně než u ostatních špičkových 

závodníků (Pátek, Slamka & Kampmiller, 2001).  

Dokrok musí být proveden pružně s chodidlem buď ve směru osy rozběhu, nebo 

je vytočeno mírně vpravo stranou (maximálně do úhlu 45° od osy rozběhu). S vytočením 

chodidla stranou souvisí i velikost vytočení pánve. Při vytočení chodidla a pánve stranou 

je dána možnost většího zapojení rotačních svalů trupu a delší dráha zátahu. Výhodou 

polohy chodidla pravé nohy v ose rozběhu bez vytočení, nebo jen s malým vytočením 

pánve, je větší bezprostřednost spolupráce nohou při vlastním odhodu. Při dřívějším 

způsobu provedení, kdy současně s vytáčením ramen se vytáčely boky vpravo stranou 

 a kdy došlo k překřížení pravé nohy s levou, se nazývala tato fáze zkříženým krokem. 

Dnešnímu rychlejšímu provedení rozběhu, kdy pánev je vytáčena jen mírně vpravo 

stranou, vyhovuje lépe název přeskok. Kvalita přeskoku značně ovlivňuje úspěšnost 

hodu. Častou chybou je přerušení pohybu při dokroku na pravou nohu při ukončení 

přeskoku. K přerušení zpravidla dochází při vysokém přeskoku s toporným dokrokem na 

pravou nohu se značným vytočením chodidla vpravo (někdy až při úhlu vytočení 90° 
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i více od osy rozběhu). Technický nedostatek je nejenom příčinou snížení výkonu, ale 

často i příčinou poranění kloubu kolenního, hlezenního nebo i třísla  

(Kněnický & kol., 1977). 

 

2.1.4.4  Odhodové postavení, odhod, vypouštění oštěpu 

Rychlý dokrok levé nohy a zaujetí dvouoporového postavení.  

Dochází k svalovému předpětí. 

Při odhodu je důležité eliminovat brzdivé síly a využít svalovou energii a svalovou 

pružnost k tomu, aby došlo k co nevyšší rychlosti odhodu. Základní technické body, aby 

bylo zamezeno těmto brzdivým silám, jsou dle Silvestera (2003): 

1) Tvrdý došlap na pravou nohu, což je častá chyba oštěpařů, často se s tímto 

jevem setkáváme i u vrcholových oštěpařů. Tato chyba ubírá nejvíce energie 

z dopředné energie. 

2) Chybou je také dojde-li k předčasnému otevření boků a k dlouhému 

odhodovému kroku. 

3) Při došlapu levé nohy by měl být oštěp rovnoběžně s postavením ramen  

a oštěp směřuje vpřed. 

4)  Pravá noha pro měkkém došlapu pokračuje dolů a dopředu kolenem. 

Chodidlo se začíná vytáčet patou ven a ve stejný čas se loket levé ruky nachází 

stále před tělem. 

5) Po kontaktu levé nohy se zemí dochází k přenosu energie na oštěp.  

Aby nedošlo ke ztrátě energie, je potřeba mít pevnou levou stranu těla. 

6) Levá strana je zpevněna a vytváří opěrnou část v odhodu. Pravá část naopak 

volně pokračuje vpřed a postupně se zapojuje do odhodu celá vrchní část těla. 

7) Je důležité nechat ruku za ramenem, co nejvíc to jde, aby došlo po došlapu 

levé nohy k svalovému předpětí.  

8) Jakmile se začne pohybovat rameno dopředu, je důležité, aby byla paže 

v supinační poloze a loket se pohyboval nahoru a dopředu. 

9) K tomu, aby odhod byl plynulý, je potřeba zapojit postupně jednotlivé 

segmenty těla, a tak dosáhneme postupného navyšování rychlosti oštěpu 

v průběhu odhodu. 
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Tato část odhodu je nejdůležitější a zde se rozhoduje, jakou bude mít hod 

vzdálenost. Je zde mnoho faktorů, které ovlivňují délku hodu, ale nejdůležitějším 

faktorem je rychlost vypuštění. Tento faktor se skládá ještě z dalších faktorů, které 

ovlivňují výslednou rychlost vypouštění. V obrázku můžeme vidět, co ovlivňuje tento 

nejdůležitější faktor (Valleala, 2009). 

 

 

Obrázek 5 – Faktory ovlivňující rychlost vypouštění (Valleala, 2009) 

 

Lusis přirovnává postupné zapojování svalů do odhodu jako start rakety  

s následným vypuštěním (Lusis, 1972). 

 

2.1.4.5 Přeskok (doznění pohybu) 

Mohutná dopředná energie získaná rozběhem je přenesena přes levou nohu vpřed 

do náčiní. Hybnost těla není zastavena, ale pokračuje vpřed i po odhodu. Vytrčením pravé 

nohy a následným snížením je po odhodu docíleno zastavení dopředného pohybu. 

Rozběh musí být rozměřen tak, aby atlet nepřešlápl. Záleží na dosahované 

rychlosti a schopnosti atleta se vypořádat s dozněním pohybu po odhodu. Podle toho 

určíme odhodovou značku (Kněnický & kol., 1977). 

 

2.1.4.6 Imitační cvičení 

Imitační cvičení tvoří základ v učení se technice správného odhodu. Tato cvičení 

jsou praktikována po celý rok. Na začátku přípravy jsou tyto prvky zaměřeny  

na jednoduché pohyby díky analytické metodě a postupně se pohyby zesložiťují a dochází 
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20-30 % z 
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vypuštění 
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vypuštěnií



- 23 - 

k imitacím celkového pohybu (komplexní metoda). Tato cvičení je důležité provádět 

vždy na začátku tréninkové jednotky, a to maximálně 30 min. Oštěpař musí být fyzicky  

i psychicky připravený na tato důležitá cvičení (Killing, 2011). 

2.2 Struktura sportovního výkonu 

2.2.1 Faktory struktury sportovního výkonu v hodu oštěpem  

Dle Choutky & Dovalila (1991) se při hledání struktury sportovního výkonu 

vychází z hypotetického modelu, v kterém se vyčlení příslušné oblasti připravenosti 

sportovce. Pomocí testových souborů se tyto oblasti kvantifikují a pomocí statistických 

metod se stanoví faktory, které představují určitou kvalitu charakteristickou pro daný 

sportovní výkon. 

 

a) Kondiční faktory 

V této atletické disciplíně se uplatňují všechny základní pohybové vlastnosti  

(síla, rychlost, obratnost, vytrvalost, flexibilita). 

Silové schopnosti jsou u oštěpaře dominující, převážně se jedná o projev 

rychlostně silových schopností (obr. 6).  

Rychlost: Je závislá na celkové koordinaci pohybu oštěpaře. Oštěpař nemůže 

vyvinout svou maximální rychlost, musí vyvinout pouze takovou rychlost, aby byl 

schopen koordinace pohybu a zachoval si kvalitní technické provedení. 

Vytrvalost: Uplatňuje se spíše při kvantitativním způsobu tréninku  

a při dlouhotrvajících soutěžích. 

Obratnost: Úroveň obratnosti má vliv na osvojení pohybových dovedností 

(Šimon, 1988). 
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Obrázek 6 – Výkonový faktor kondice u vrhu a hodů (Šimon, 1988) 

 

b) Faktory techniky 

Faktory techniky obsahují prvky modelu techniky a dominující pohybové 

schopnosti ze skupiny koordinačních schopností (Šimon, 2003).  

Technická připravenost má největší vliv na výsledný výkon pro značnou složitost 

a rychlost odhodových pohybů. Proto se nácviku a zdokonalení věnuje mimořádná 

pozornost (Šimon, 1988). 

 

c) Somatické faktory 

Tělesné rozměry sportovců nemají pro sportovní výkon v hodu oštěpem tak velký 

význam, na rozdíl od ostatních vrhačských disciplín. Zahrnují tělesnou výšku, tělesnou 

hmotnost a některé další důležité charakteristiky jako např. šířku ramen, rozpětí paží, 

poměr tělesných pák a segmentů těla (Šimon, 1997). 

Relevantní somatické předpoklady (Rusina in Kuchen, 1987): 

Tělesná výška (muži 180-190 cm, ženy 165-175 cm),  

Tělesná hmotnost (muži 80-90 kg, ženy 65-75 kg). 
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d) Osobnostní faktory 

Významné osobnostní faktory, které jsou předpokladem při osvojení a 

zdokonalování techniky je schopnost koncentrace, učení se pohybu, svědomitosti a 

vytrvalosti (Šimon, 1988). 

 

e) Faktory taktiky 

Mezi faktory techniky patří převážně specifické rozcvičení před závodem, 

schopnost vrhače reagovat adekvátně na změny podmínek v soutěži a správná volba 

náčiní (Šimon, 1988). 

2.3 Charakteristika oštěpařských škol 

Charakterizovat a popsat jednotlivé školy bude velice těžký úkol. Pokoušel  

se o to ve své diplomové práci Jan Kern (1968), poté navázal Lubomír Pivoňka, který 

detailně popsal jednotlivé přípravy sovětských, maďarských, polských a finských 

oštěpařů, které publikoval v časopise Atletika č. 1, 3, 5, 10. v roce 1977. Ze zahraniční 

literatury bylo čerpáno především z časopisů vydávaných Ruskem – Legkaja atletika  

a Německem – Leichtathletik. 

Česká škola vznikla syntézou škol světových a z každé bylo převzato to, co bylo 

považováno za nejlepší. Pakliže chceme popsat českou školu a její vývoj tak je důležité 

podívat se do historie světových škol, z kterých česká škola čerpala. 

Vývoj oštěpařských škol ve světě byl velice dynamický a trend udávala vždy země 

s nejpropracovanějším systémem přípravy oštěpařů. Stejně tak i výkon v disciplíně hod 

oštěpem byl nejvíce progresivní s ohledem na vývoj světového rekordu. Je to dáno mnoha 

faktory např. vývojem složité techniky, technologií, zlepšení rozvoje schopností oštěpaře 

aj. Na grafu můžeme vidět srovnání progrese mužského světového rekordu od roku 1900 

do roku 2007 v některých atletických disciplínách včetně oštěpu. 
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Graf 1 – Progres mužského světového rekordu od roku 1900 do roku 2007 

v disciplínách - hod oštěpem, vrh koulí, 100 m, 400 m, 1500 m, 10 000 m, maraton, 

skok vysoký a skok daleký (Lippi, Banfi, Favaloro, Rittweger & Maffulli, 2008) 

2.3.1 Polská škola 

Polský oštěp si dlouhodobě udržuje vysoký výkonnostní standard. Pakliže  

se podíváme do minulosti, najdeme zde i světového rekordmana Janusze Sidla (86,22 m), 

který jako první Evropan a druhý na světě zdolal hranici 80 m. Mezi další oštěpaře,  

co přehodili 85 m, patří především Piotr Bielczyk (90,78 m) a Dariusz Trafas, který drží 

polský rekord novým typem oštěpu (87,17 m). Současný průměrný polský oštěp je 

zastíněn, veleúspěšným mužským diskem a koulí a ženským kladivem, kde Polsko patří 

k naprosté špičce.  
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Obrázek 7 - Janusz Sidło při odhodu (Zimoch, 2014) 

 

Polská škola a její charakteristika je určitě zajímavá a ukazuje spoustu zajímavých 

věcí a zásad polských oštěpařů. Popíšeme si trénink několik desítek let starý, protože 

právě ten měnil historické tabulky v disciplíně hod oštěpem.  

Polská škola se zaměřovala především na technickou připravenost oštěpaře. 

Příprava začínala gymnastikou a kondiční přípravou v terénu. Následoval velký rozvoj 

obecné síly. Tréninky v únoru a březnu byly vystupňovány a měly dvě až tři fáze za den. 

Od března do května trénink klade důraz hlavně na technickou přípravu, která je  

5 až 6krát týdně. Imitační cvičení a pestrost cvičení je velice důležitá v přípravě polských 

oštěpařů. Všestranná kondice je hned po technice klíčovou věcí, kterou příprava oštěpařů 

rozvíjí. Posilování s těžkými činkami zařazují minimálně, systematicky posilují pouze 

s činkami o váze 50-80 kg! Přesto jejich výkonnost v absolutní síle je vysoká viz Sidlo 

nadhoz 125 kg, trh 90 kg, pullover 95 kg, dřep 160 kg. Velký důraz také kladou  

na odrazová cvičení (až 600 víceskoků za trénink), uvolňovací cvičení a běžecké prvky. 

V technické přípravě, tedy od poloviny března, naházejí polští oštěpaři 100-160 hodů  

za trénink. Polská škola stála u vzniku házení do takzvaných pásem, oštěpař měl předem 

určeno, do jaké vzdálenosti má házet a pokud došlo k stabilizaci techniky, tak se postupně 

zvyšovala vzdálenost po 5 m až do 75 m. Počet hodů se přitom nesnižoval a oštěpařský 

trénink vypadal třeba takto 20×50 m, 20×55-60 m, 20×68 m, 50×70-75 m  

(Sidlo absolvoval za rok 1966 – 11000 hodů, což je v porovnání s Janem Železným  

o polovinu více). Celý princip tohoto házení měl jediný cíl, stabilizovat techniku. 

K stabilizaci výkonnosti to částečně vedlo, ale zjistilo se, že takovéto množství hodů má 

za následek otupení švihové schopnosti oštěpaře (dojde k tzv. vyházení). Závodník  

pak podává po celou sezónu standardní vysoké výkony, avšak nedokáže ve 2-3 
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nejdůležitějších závodech podat výkon, který by byl mimořádně vyšší  

(Bilinski, 1960, Kern, 1968, Pivoňka, 1977, Šimon, 1967). 

2.3.2 Maďarská škola 

Vrhačské disciplíny jsou v Maďarsku tradičně na vysoké úrovni. Vedle kvalitních 

kladivářů a diskařů se v minulosti prosazovali i oštěpaři, kteří patřili mezi světovou elitu. 

Maďarská škola byla považována za ideál minulosti a čerpalo z ní mnoho škol včetně 

české školy. Gergely Kulcsár, zkušený trenér a závodník, byl jednou z hlavních 

osobností, která dala maďarské škole podobu. Právě Kulcsár má zásadu, že technika je 

stejně důležitá jako síla! Další osobností je závodník a trenér Miklós Németh, 

olympijský vítěz a jeden z trenérů Jana Železného, s kterým spolupracoval několik let.  

A poslední velkou osobností maďarské školy je Prof. Koltai. Maďarská škola rozděluje 

RTC (roční tréninkový cyklus) na 4 období:  

1) Přechodné období (od skončení závodů do 1. ledna) 

2) Období zimní přípravy (zhruba leden-březen) 

3) Období zaměřovacího tréninku (do poloviny června), závodní období 

4) Období základní přípravy (srpen), období vrcholné výkonnosti 

 

Přechodné období  

Hlavním úkolem je odpočinek a regenerace organismu. Závodníci se podílejí  

na tvorbě tréninkových plánů a úkolů na novou sezónu. Toto období slouží také pro 

nabrání psychických sil a další chutě do přípravy. Počet tréninků se snižuje na 2-3  

za týden. Trénink je zaměřen na cviky uvolňovací, kondiční běh a cviky s ručním načiním 

(pytlíky s pískem, kotouče). Postupně se zapojuje i práce s činkou a speciální posilování, 

ale v značně redukované formě. V polovině období se tréninky zvyšují na 4 za týden. 

Z tréninkových prostředků jsou nejdůležitější všeobecná odhodová cvičení, 

nářaďová gymnastika, technika odhodu a vyhodnocují se kinogramy (Pivoňka, 1978).  

 

Období zimní přípravy 

Cílem zimní přípravy je rozvoj rychlé a výbušné síly, přičemž je třeba dbát  

na současný rozvoj obratnosti a na udržení rychlosti pohybu. Posilování s maximálním 

zatížením vede sice k velkému zvětšování svalové síly, ale nesmí to být na újmu 

pohyblivosti a koordinace. 
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Hlavní tréninkové prostředky: volný a zrychlený běh, běh v hlubokém sněhu, běh 

do kopce, do schodů, překážky, víceskoky, akrobacie, překážková dráha, kruhový 

trénink, činka (trh, nadhoz). 

Speciální cviky: pytlíky s pískem, činky, exandery, buliny, plné míče, těžká 

břemena, rubání sekerou a házení těžším načiním. 

Maďarští oštěpaři nedoporučují házet lehkým náčiním v tomto období kvůli 

nebezpečí zranění a taky házet s maximálním nasazením. Házet vždy začínají s náčiním 

těžší váhy, kterou postupně redukují (Kern, 1968). 

 

Období zaměřovacího tréninku 

Hlavním úkolem je vytvoření správných technických návyků a dosažení 

optimálního odhodového rytmu. Není-li zvládnut celý rozběh v požadovaném rytmu, je 

potřeba se vracet k hodům z rozběhu zkráceného a postupně zvyšovat rychlost a délku. 

Hodů z místa se používá poměrně málo. Kromě velkého množství lehkých hodů  

se zařazují hody s polovičním a tříčtvrtečním úsilím. Prof. Koltai na konferenci 

v Nymburku řekl, že oštěpař se nesmí technicky vyházet velkým množstvím kvalitních 

hodů. Technický trénink je prováděn v různých podmínkách, protože oštěpař musí být 

schopen podat výkon i za nepříliš ideálních podmínek. 

Posilování má více speciální charakter. S činkou pracují 2× týdně, v období 

závodů 1× týdně. Někteří závodníci zařazují lehké posilování i těsně před závodem 

(Pivoňka, 1978). 

 

Období základní přípravy (srpen) 

V letní přestávce mezi velkými závody, která spadá obvykle do období srpna, 

nabývá trénink charakteru zimní přípravy. Po tomto krátkém zaměřovacím období  

je úkolem dosáhnout vrcholných výkonů v sezóně (Pivoňka, 1978, Kern, 1968). 

 

Maďarská škola byla inspirativní pro českou oštěpařskou školu a byla navázána 

dobrá spolupráce s našimi trenéry, kteří se jezdili dívat na jejich soustředění. A mnohé 

čerpali z jejich zkušeností. Bohužel v Maďarsku došlo k tomu, že nejlepší trenéři světa 

v té době, neměli komu tyto zkušenosti předat. Závodníci, kteří dosahovali nejvyšších 

met, se rozhodli nepokračovat v trénování. Takže za 15 let, kdy se český oštěp dostal  

do popředí, se Maďarsko úplně propadlo a veškerá práce úspěšných trenérů byla 

zapomenuta. 
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2.3.3 Ruská (sovětská) škola 

Ruská škola dlouhodobě zaujímá čelní postavení v hodu oštěpem. Mezi hlavní 

ikony ruského oštěpu patřili olympijští medailisté Tsybulenko, Lüsis, Küla, Makarov A., 

Makarov S. Z trenérských osobností, co stály za vznikem ruské školy, bychom rádi 

jmenovali L. G. Sulijeva, Z. Sinického a V. Mazzalitise. 

V přechodném období je pozornost zaměřena na odhodové cvičení. Posilovací 

tréninky a velký objem odrazových cvičení se v tomto období nezařazují. 

Po listopadovém odpočinku se v prosinci věnují technické přípravě. Doba, která 

je věnována technické přípravě, závisí na tom, jak si ji závodník rychle osvojí. Poté může 

začít práce na zrychlení práce nohou. S využitím odrazových cvičení a sprinterských 

startů (10-15 startů 3× týdně). 

Od poloviny prosince začíná základní tréninková práce, zde se tvoří základ 

úspěchu následující sezóny. Používají se speciální odhodová cvičení, sprint, odrazová 

cvičení, posilování s činkou atd. Házení oštěpem v období prosinec - leden ustupuje a je 

nahrazeno pomocným náčiním. Hlavní pozornost je věnována házením obouruč, třikrát 

týdně až 200 hodů. Základem je použít takovou váhu medicinbalu, aby závodník dokázal 

provést odhod technicky správně a po co nejdelší dráze. V tréninku by mělo být použito 

víc druhů náčiní, aby nedošlo k rychlostní bariéře. Také by se mělo začínat s těžším 

náčiním a na konci tréninku s lehkým načiním. Je využito zpočátku metody analytické 

(hody z místa a imitace) později je házení více komplexní a hází se ze dvou a více kroků. 

Na začátku přípravného období se využívá házení kouliček a postupně se přechází 

koncem ledna na dlouhé náčiní (tyče, těžké oštěpy), aby oštěpař působil na oštěp v jeho 

ose. Začátkem ledna je objem hodů 50 hodů jednou až dvakrát týdně a začátkem března 

se házení dostává na první místo a je házeno třikrát týdně až 100 hodů za trénink. 

Pokud je technika stabilizována, tak na konci května začínají házet i lehčím 

náčiním. Po určité době házení lehčím načiním, přecházejí zpět na závodní a úkolem je 

hodit stejně jako lehčím náčiním. Trenér Mazzalitis říká, že po 3-5 týdnech házení 

ženským oštěpem se dostavil na závodech pozitivní efekt, kdy oštěpař nevnímal rozdíl 

váhy (Pivoňka, 1978). 

Co se týče všeobecné přípravy, tak je charakteristická velkým objemem  

a intenzitou. Příprava směřuje především k dosažení vysoké úrovně síly. Navíc je 

příprava založena na dlouhodobém tvrdém tréninku a především zdraví závodníka. Také 

bychom rádi zmínili, že i přes vysokou silovou připravenost oštěpařů z Ruska, bylo 
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věnováno velké množství času každou tréninkovou jednotku speciálním uvolňovacím 

cvikům. (Mazzalitis, 1966, Sulijev, 1961, Sulijev, 1964, Rieder & Wolfermann, 1973, 

Kuzněcov, 1970). 

2.3.4 Finská škola 

Ve Finsku je hod oštěpem skoro národním sportem. Hned po běžeckém lyžování 

je hod oštěpem nedílnou součástí sportující veřejnosti. Tudíž i velká základna mladých 

sportovců je typickým obrazem finského oštěpu. Tuto tradici započal Jonni Myyrä a Matti 

Järvinen, Soini Nikkinen a Jorma Kinnunen kteří všichni drželi WR a podíleli se na vývoji 

tréninků oštěpařů. Nesmíme zapomenout jméno Seppo Räty, které je velkou ikonou 

finského oštěpu nedávné historie. Finsko je kolébkou oštěpařů a umění házet oštěpem  

se předává pravidelně z generace na generaci. Každý oštěpař ve Finsku je profesionálem, 

učí se rituály a svátosti této národní disciplíny. Žádná země nemá takovou tradici a tak 

velké oštěpařské srdce jako právě Finsko. 

Trénink ve Finsku byl a stále je zaměřen na systematickou práci od raných věků 

až do období nejvyšší výkonnosti. Finsko vždy stavělo na výborné fyzické připravenosti 

oštěpařů. Kladou důraz na rychlou sílu a všechna cvičení se snaží provádět tak, aby se co 

nejvíce podobala charakteru disciplíny. Všechna cvičení provádějí s maximální 

intenzitou a rozvíjejí především rychlou speciální sílu. Nejdůležitějším obdobím je 

šestiměsíční zimní speciální příprava, kde používají stále lehčí míče a kouličky, čím více 

se blíží závodní období. Začínají házet 2,5 kg kouličkami 20-30 hodů a za několik týdnů 

se dávky pohybují v rozmezí 150-200 hodů. Házejí takřka vždy s maximálním úsilím. 

Postupně snižují váhu kouličky až na 1,2 kg a od dubna začínají házet venku. 

V současnosti není házení ve Finsku už takový problém, existují obrovské haly, kde  

se dá házet oštěpem i přes zimu. Přesto házení do sněhu v zimě je nedílnou součástí 

finských oštěpařů (Pivoňka, 1977). 

V současnosti je systém trénování a pohledu na práci s oštěpaři velice 

propracovaný. Atletická talentovanost se obvykle identifikuje v období 14-15 let. Každý 

oštěpař si projde jednotlivými tréninkovými programy na různých úrovních. Velká váha 

je přikládána ovlivnění postoje v silovém tréninku. A to především u žen, protože  

u chlapců je daleko jednodušší pochopení důležitosti síly. Nejprve si oštěpaři prochází 

obdobím zvykání si na rozvoj svalové síly, kde dochází k stabilizaci základních postojů 

k rozvoji síly. V tomto období využívají především své vlastní tělesné hmotnosti. K tomu 
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se přidává použití medicinbalů různých vah, cvičení na nich a různé způsoby odhodů. 

Jakmile se síla začíná zlepšovat, oštěpař je připraven se posunout na práci s osou 

s lehkými váhami, kde se učí základní zdvihací techniku různých cvičení. Především trh, 

přemístění, výraz, dřep. Začátečníci obvykle potřebují jeden až dva roky k stabilizaci 

techniky a k uspokojivému technickému provedení těchto důležitých komplexních cviků. 

Za velice důležitou je považována gymnastika jako jedna z metod rozvoje síly. Je vhodná 

především pro začátečníky, ale měla by zůstat součástí přípravy i u vrcholového oštěpaře. 

I finská škola si uvědomuje, že cílem oštěpaře není maximální rozvoj síly, protože je to 

na úkor samotnému výkonu v hodu oštěpem. Proto i jejich tendence je upouštět  

od přílišného rozvoje síly. V roce 1976 přemístilo 7/10 nejlepších oštěpařů Finska 150 kg 

o 10 let později už to byli pouze dva oštěpaři a současnost je na podobné úrovní.  

Házení je pro finskou mládež naprosto přirozený pohyb. Už od malička házejí 

vším, co jim nabídne příroda a vytvářejí si tak dobrou speciální vytrvalost. Velkou 

odlišností v trénování malých finských oštěpařů je to, že už ve věku kolem 9-11 let 

se učí házet oštěpem z 11 a více kroků! Tímto chtějí využít maximálně věku, kdy se 

nejlépe učí pohybům, tj. zlatý věk motoriky. Ve Finsku je považováno za vhodné naházet 

za rok 10 000 hodů (±2000-3000), z toho 30 % až 50 % s oštěpem. V tabulce můžeme 

vidět doporučení v počtu naházených hodů u oštěpařů a oštěpařek v 16 letech a 22 letech 

(Utriainen, 1987). 

 

 Ženy Muži 

16 let 22 let 16 let 22 let 

Oštěp 3000 5000 2000 5000 

Lehčí náčiní 3000 4000 1000 2000 

Těžší náčiní 800 1500 3000 4000 

Celkem 6800 10500 6000 11000 

 

Tabulka 1 – Doporučené počty naházených hodů u oštěpařů a oštěpařek 

(Utriainen, 1987). 

Ve Finsku se každý rok pořádají konference o oštěpu, kde přednášel i náš Jan 

Železný a vystupují tam ti nejlepší trenéři oštěpu a i jejich závodníci. V roce 2014 zde 

mluvil oštěpař Ducan Atwood o důležitosti naučit se házet „vším, co aspoň trochu poletí“. 

Je důležité naučit se házet nejen oštěpem, ale i dalšími věcmi např. bambusy, starým 
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typem oštěpu, Finnjavem (krátký oštěp s gumovou špičkou), plastovými oštěpy, míčky 

atd. Oštěpař by měl umět házet čímkoliv a za jakýchkoliv podmínek. Kreativita a kvalita 

hodů je pro začínajícího oštěpaře velice důležitá (Atwood, 2014).  

2.3.5 Německá škola 

Německá škola přinesla do světového oštěpu mnoho pokroků a výkonů. Střídalo 

se jedno velké jméno za druhým, a to jak v mužské kategorii, tak v ženské. V mužích to 

byl především Wolferman, Wessing, Detlef, Hohn, Tefelmeier a Hecht. Všichni tito 

oštěpaři pokořili 90 m a Uwe Hohn hodil neuvěřitelných 104,80 m starým typem oštěpu 

a stal se prvním a zatím jediným oštěpařem, který kdy přehodil 100m hranici. U žen to 

byla jména jako Fuchsová, Felkeová, Renková, Damasková, Neriusová a Obergfölová.  

I u žen Petra Felkeová hodila neuvěřitelných 80,00 m a stala se první ženou, která hodila 

80 m starým typem oštěpu. Tato Němka vážící 74 kg a měřící 172 cm vyhrála OH 

v Soulu, kde se potkala i s Janem Železným v posilovně, v té době měli oba shodný 

osobní rekord na trh 100 kg! 

Německo přispělo hodně v metodice oštěpu a bylo publikováno spoustu 

zajímavých knih a článků věnujících se této problematice. Nyní si stručně nastiňme 

metodický postup nácviku hodu oštěpem dle Haberkorna & Plaßa (1992). 
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Německá škola vždy vycházela z toho, že oštěpař musí být fyzicky zdatný a dobře 

trénovaný jak kondičně, tak koordinačně.  

První část přípravy by měla obsahovat širokou základnu cvičení. V tomto 

repertoáru cvičení jsou: hry a ostatní sporty, vytrvalostní běhy, kruhový trénink, plavání, 

gymnastika, cyklistika, obecná silová cvičení, obecné vrhy medicinbalem. 

Mezi další prostředky řadí: sprinty, tempové běhy, skoky a v rámci všestranného 

tréninku a tréninku koordinace i rytmickou gymnastiku. 

 

Hody z místa 

Čelní odhody 

Boční odhody 

3 krokový rytmus 

Impulzní krok 

Základní postavení 

Vypuštění oštěpu 

5 krokový rytmus 

7 krokový rytmus  

Imitace  

2 kroky + 5 krokový rytmus  

  

2 náběhové kroky + 5 krokový rytmus  

Prodlužování rozběhu 

4 → 6 → 8 náběhových kroků + 5 krokový rytmus 

Hod oštěpem z celého rozběhu 
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Sprinty a běhy 

Oštěpař je sprinter mezi vrhači a dosahuje v závěrečné části rozběhu 6-8 m/s. 

K tomu, aby dosahoval takové rychlosti je zapotřebí trénovat rychlost v podobě startu, 

letmých úseků od 10 m až do 30 m a nechybí ani delší vzdálenosti až 60 m. Zařazují také 

běh přes překážky, který je velice cenným tréninkovým prostředkem pro rozvoj rytmu a 

rozsahu kotníků. Tempové běhy jsou využívány především na začátku přípravy  

(80-250 m) a různé formy koordinačních běhů (60 až 120 m) s důrazem na správné 

provedení. V neposlední řadě by měl oštěpař umět běhat rychle s oštěpem, a to jak 

v čelném postavení, tak bočním postavení. Speciální sprinterskou rychlost oštěpaře lze 

rozvíjet pomocí akceleračních úseků s tažným zařízením. Toto tažné zařízení, by nemělo 

překročit hmotnost 5 % hmotnosti oštěpaře, aby nebyla narušena rychlost lokomoce 

(Killing, 2011). 

Odrazy 

Odrazy mají velice důležitou roli v přípravě německých oštěpařů a hrají vyšší roli 

než u ostatních vrhačských disciplín. Relativně nízká hmotnost oštěpařů jim dovoluje 

provádět různé formy skoku (desetiskok, sedmiskok, pětiskok, trojskok, skok z místa)  

a tyto formy odrazů jsou také často testovány. U začínajícího oštěpaře je využíváno 

nejdříve jednoduchých odrazů spíše herní formou a postupně se intenzita a rychlost 

zvyšuje. Hojně jsou také využívány plyometrická cvičení např. seskoky z bedny  

a následný přeskok překážky (Killing, 2011). 

Silový trénink 

Posilování na strojích je využíváno pro všeobecný základ oštěpaře, ale nemůže 

nahradit posilování s vlastní vahou a posilování s činkou, které tvoří základ silového 

tréninku. Čím je oštěpař starší, tím by měl trénink maximální síly více vstupovat do 

přípravy oštěpaře (Killing, 2011). 

2.3.6 Česká (československá) škola 

Vývoj české oštěpařské školy je proces hledání ideálního systému trénování a 

hledání cesty jak zopakovat úspěchy Dany Zátopkové. Zaměříme se na zajímavé milníky 

ve vývoji naší oštěpařské školy. 

Problematika československé školy byla rozebírána už Jiřím Krajíčkem (1963), 

kde bylo naznačeno, jaké příčiny jsou v zaostávání úrovně československých oštěpařů. 

Příčina zaostávání byla zjištěna především v nedostatku talentované mládeže, která 
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odchází k atraktivnějším sportům, dále materiální a prostorové zajištění a nedostatek 

specializovaných trenérů.  

Jedny z prvních informací o trénování československých oštěpařů jsou v práci 

Jiřího Crhy (1964), kde bylo zjištěno například to, že kondiční příprava založená  

na gymnastice, sportovních hrách a terénních bězích je nedostačující pro přípravu. 

Tréninky samotné disciplíny a její techniky se začaly rozvíjet i v zimních měsících. Velký 

rozdíl oproti současnosti je v objemu tréninků, oštěpaři trénovali většinou 4-7× za týden. 

Efektivita rozvoje síly se začala zlepšovat, a to zásadní bylo popsáno v práci 

Halvy (1965). Začalo se pracovat s výběrem cviků, tj. výběr takového cviku, aby 

odpovídal charakteru disciplíny. Zprvu se trénovala všestrannost s větším množstvím 

cviků a postupně se používaly cviky speciální v menším množství. Také bylo zjištěno, že 

k efektivnímu růstu svalové síly byl nejvhodnější trénink s 70 % až 90 % maxima. Počty 

opakování v sérii by měly zachovávat poměrnost mezi počtem opakování a sériemi.  

Ze začátku přípravy více opakování méně sérií a v předzávodním období menší počet 

opakování a více sérií. Už tehdy se vědělo, že maximálního silového přírůstku bylo 

dosaženo při 8 opakováních. Také je zmíněno i tempo, ale pouze to, že tempo provedení 

cviku by mělo odpovídat velikosti zátěže. Doporučení je posilovat s činkou 3-4× týdně 

v přípravném období a 1-3× v závodním období. 

V roce 1968 se změnila koncepce tréninku, kterou na základě zkušeností polských 

a maďarských oštěpařů přepracoval vedoucí trenér Jiří Šimon. Tréninková náplň graduje 

do třetího týdne a pak následuje čtvrtý odpočinkový týden. Tréninkový koncept už má 

základní podobu, ale je stále velice vzdálen dnešní podobě trénování např. na začátku 

přípravného období se rozvíjí výbušná síla nebo házení do pásem podle polských 

oštěpařů, od čehož se upustilo později (Kern, 1968).  

Do roku 1975 se tréninkový koncept stále potýkal s nedostatky a zaostávání  

za světovou elitou se pohybovalo kolem 10 m (Svoboda, 1975).  
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Graf 2 - Rozdíl nejlepšího světového výkonu a českého výkonu v hodu oštěpem 

u mužů 

 

Nicméně mezi roky 1975-1980 se tyto nedostatky odstranily a český oštěp si začal 

hledat místo ve světové konkurenci. Zlepšila se kvalita tréninku, zkoumá se použití 

různých tréninkových metod na růst či pokles výkonnosti závodníka a také zlepšování 

tréninkových prostředků (Erban, 1975). Začala velká podpora sportu v socialistické 

společnosti a vznikala střediska mládeže, která zabezpečovala výkonnostní růst 

talentovaných sportovců. Zkušenosti se čerpaly především ze 4 škol a to polské, 

maďarské, německé a ruské (Poprštejnová, 1976). 

I přes tyto velké posuny v tréninku našich oštěpařů se stále nepodařilo dosáhnout 

ideální výkonnosti. Proto se začala zkoumat technická připravenost oštěpařů a bylo 

zjištěno, že právě to je jeden z problémů proč nedosahujeme tížených výsledků. Byly 

tvořeny různě druhy nácviku techniky oštěpu a v této oblasti začala česká škola dohánět 

svět (Pivoňka, 1983). 

O rok později díky rozsáhlým testováním úrovně našich oštěpařů bylo zjištěno, že 

nám roste mladá nadějná generace oštěpařů. Ale právě přechod z dorosteneckých let 

mužské kategorie byl ten, který se nedařil zlepšit. 

Zlomovým rokem byl rok 1983, kdy konečně dosáhl český oštěp úspěchu  

na světovém poli. Byl to Zdeněk Adamec, který na prvním mistrovství světa v Helsinkách 
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obsadil 7. místo. O rok později vylepšil české maximum a zároveň se stal prvním českým 

oštěpařem za 90 m výkonem 91,12 m (Šoba, 1986). 

 

 

 

Graf 3 - Vývoj sportovních výkonů v hodu oštěpem v období 1941 – 2015 u 

mužů 

Zdeněk Adamec se připravoval do roku 1982 pod trenérem Jiřím Šimonem a měl 

hozeno 82,82 m a za 3 roky pod trenérem Jaroslavem Halvou se zlepšil na neuvěřitelných 

92,94 m. Poté došlo ke změně typu oštěpu a Adamec už na úspěšný rok nenavázal, měli 

bychom zmínit, že toto nebyl jediný faktor jeho poklesu výkonnosti, ale velkou roli zde 

hrál i přestup do Ostravy do tréninkové skupiny, kde trénovala Helena Fibingerová,  

a tedy rozvázání spolupráce s trenérem Halvou. 

Rok 1982 je rokem, kdy se hlavním trenérem stává Jaroslav Halva. První úspěchy 

získává s oštěpařem Adamcem. Sám řekl, že nebýt Adamce nezískal by Železného, 

kterého dovedl k prvním medailím a světovým rekordům. Sám nazval začátky své 

trenérské práce za sisyfovskou práci. Jelikož s oštěpem začal pozdě a systém přípravy byl 

ještě neucelený, tak se často něco měnilo v tréninku. Musel se vytvořit nový model 

přípravy oštěpařů a udělat si představu o směru, jakým se vydat v technickém provedení 

odhodu. Sběr informací a přebírání bylo jednodušší, protože se mohl učit od nejlepších, 

tj. Maďarů, Sovětů, Poláků. Vybral si od každého to nejlepší a nepřebíral slepě. Trvalo 

celkem 15 let, než se podařilo vytvořit vlastní efektivní systém fyzické a technické 
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přípravy oštěpaře. A tímto systémem přípravy prošlo několik československých 

špičkových oštěpařů: Adamec, Železný, Nenadál, Hanušovský, Lengyel, Veselý aj. 

Důležité je zmínit, že závodníci Železný a Hanušovský v současnosti trénují nejlepší 

české a slovenské oštěpaře a čerpají především z tréninků Jaroslava Halvy. Jaroslav 

Halva vytvořil systém přípravy, z kterého tito dva trenéři čerpají dodnes, a vylepšil 

základní rozdělení tréninkových období, určil jejich cíle, objemy v tréninkových cyklech 

a stanovil určitou cestu k ideální technice hodu oštěpem. Nejdůležitější byla jeho 

profesionalita, s kterou k této disciplíně přistupoval celý život, a jeho smysl pro správné 

technické provedení. Sám jsem u něj házel a techniku hodu z místa jsem se učil 2 roky  

a byly to dva roky plné informací, z kterých čerpám dodnes, stejně jako ostatní trenéři  

a závodníci co si prošli oštěpařskou školou Jaroslava Halvy. 

Jan Železný díky špičkovým trenérům, které za svou dlouhou kariéru měl, a díky 

přístupu k největším odborníkům z oblasti fyzioterapie se systém přípravy oštěpaře stále 

zkvalitňuje. Velkou změnou v tréninku oštěpařů je absolvování velké části přípravy 

v teplých krajinách, kde je oštěpařům umožněno začít s technickým tréninkem mnohem 

dříve než u nás. Další změnou je zařazení daleko větší pestrosti cviků při tréninku, 

zařazení překážkových cvičení a snaha připravit oštěpaře komplexně. Železný měl 

několik trenérů a každý z nich přispěl k tomu, aby měl ideální dispozice stát se nejlepším 

závodníkem a trenérem. Uvidíme, jestli překoná svého trenéra a taky vytrénuje světového 

rekordmana. 
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2.4 Testování pohybových schopností a dovedností oštěpaře 

Motorické testy se ve sportovní přípravě oštěpaře využívají jako důležitý 

prostředek diagnostiky stavu sportovce (Šimon, 1988). 

Dle Vaculy (1975) by výkony hodu oštěpem měly mít přímou spojitost s výkony 

v kontrolních testech. Proto je třeba vybírat taková cvičení, aby je mohl zvládat vyspělý 

oštěpař, ale i oštěpař začátečník. Kontrolní cvičení mají za úkol plně odrážet stav funkční 

a technické připravenosti. Aby bylo dosaženo porovnatelných výsledků, musí být 

testováno vždy v adekvátních podmínkách. Testy by měly odrážet stupeň rozvoje 

rychlostně silových vlastností, které jsou nejvíce podstatné pro oštěpaře. 

Testování oštěpařů je prováděno v zimním a jarním období přípravy, vždy  

na závěr tréninkových cyklů. Je vhodné je zařazovat do čtvrtého (odpočinkového) týdne 

čtyřtýdenního cyklu (Vomáčka, 1980). Dle tréninkového deníku Jana Železného bylo 

testováno vždy na konci prvního přípravného období, tj. přibližně v půlce prosince  

a závěrečné testování proběhlo na konci předzávodního období, tj. přibližně v první 

polovině května. 

2.4.1 Testová baterie 

Dle Vomáčky (1980), Vaculy (1975), Šimona (1988) se rozdělují testy na obecné 

a speciální. 

▪ Obecné testy: Díky obecným testům dle Tvrzníka & Ruse (2002) si může 

trenér ověřit všestrannou připravenost svěřenců několikrát do roka. 

Důležité je provádět testování přesně podle popisu, aby výsledky byly 

dlouhodobě srovnatelné a aby bylo možné sledovat zlepšení nebo 

zhoršení. 

▪ Speciální testy: Slouží k ověření výkonnosti přímo ve vybraných 

disciplínách nebo v jejich průpravných variantách, a to opět několikrát  

do roka (Tvrzník & Rus, 2002). 
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1) Testy obecné 

1. Rychlostní schopnosti 

▪ test akcelerace a maximální rychlosti 

▪ 20 m z nízkého startu (test akcelerace rychlosti) 

▪ běh na 30 m s letmým startem (test maximální rychlosti) 

▪ 50 m z polovysokého startu* (test maximální rychlosti) 

 

* - test je praktikován oštěpaři Jana Železného 

 

2. Silové schopnosti 

▪ test explozivní síly dolních končetin 

▪ skok do dálky z místa odrazem snožmo z hrany nebo z 

plochy  

▪ trojskok - dvě varianty: snožmo nebo střídavě PLP (LPL) 

 

▪ test na komplexní explozivitu  

▪ hod koulí obouruč vzad nad hlavou  

(mužské složky 7,26 kg, ženské složky 4 kg) 

▪ hod koulí obouruč vpřed (mužské složky 7,26 kg,  

ženské složky 4 kg) 

 

▪ test maximální síly - test prováděn při 1OM (opakovací 

maximum) 

▪ trh  

▪ dřep (využívaná je klasická varianta dřepu i hluboký dřep) 

▪ výraz za hlavou 

▪ přemístění činky na prsa 

▪ tlak na lavici 

▪ sed - vztyk s činkou na ramenou 
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2) Testy speciální 

1. Speciální rychlost 

▪ 20 m nápřahový běh 

▪ oštěpařský hod lehčím náčiním z rozběhu (starší žáci 0,35 kg, 

dorostenci a muži 0,5 kg; starší žákyně-míček 0,15 kg, 

dorostenky a ženy 0,35 kg) 

2. Speciální síla 

▪ oštěpařský hod těžším náčiním z místa (starší žáci 1 kg, 

dorostenci 1,5 kg, muži 2 kg; starší žákyně 0,5 kg, dorostenky 

0,8 kg, ženy 1 kg) 

3. Další speciální testy 

▪ hod oštěpem z impulzního kroku (hmotnost dle kategorie) 

▪ hod oštěpem z nápřahového rozběhu (hmotnost dle kategorie) 

▪ hod koulí obouruč vzad nad hlavou (mužské složky 4 kg, 

ženské složky 3 kg) 

▪ tricepsový tah činky v lehu (pullover) 
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3 CÍLE A ÚKOLY PRÁCE, HYPOTÉZY 

3.1 Cíle práce 

Hlavním cílem je komparace testových parametrů českých a světových oštěpařů 

současnosti a minulosti. Analýzou získaných testových hodnot se pokusíme diferencovat 

odlišnosti v tréninku oštěpařů jednotlivých oštěpařských škol. Dále bychom chtěli 

charakterizovat českou oštěpařskou školu, její vývoj a porovnat se světovým trendem. 

3.2 Úkoly práce 

Pro dosažení námi zvoleného cíle, byla potřeba si určit následující úkoly: 

 Prostudování odborné literatury a internetových stránek v rámci svého 

tématu, 

 vybrat takové testy, aby nejvíce vypovídaly o silové připravenosti 

oštěpařů, 

 získat testové ukazatele u co nejvíce oštěpařů světové elity, nejlepších 

českých oštěpařů a nejlepších slovenských oštěpařů, 

 analyzovat nashromážděná data a následně porovnat výsledky  

v jednotlivých testech a diferencovat rozdíly, 

 pokusit se charakterizovat českou oštěpařskou školu a její vývoj  

a porovnat s ostatními školy, 

 provést závěrečné shrnutí výsledků. 

3.3 Vědecké otázky 

1. Bude maximální síla u obecných silových testů (trh, přemístění, dřep, tlak  

na lavici, výraz za hlavou) v průměru vyšší zahraničních oštěpů? 

2. Bude maximální síla a výkon u speciálních testu (pullover, hod koulí obouruč 

vzad a vpřed) v průměru vyšší u českých závodníků? 

3. Bude mít maximální síla v obecných testech zásadní vliv na výkon oštěpařů?  
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3.4 Hypotézy 

H1: Předpokládáme, že obecné testy hodnotící maximální sílu (trh, přemístění, 

dřep, tlak na lavici, výraz za hlavou) budou u českých oštěpařů na nižší průměrné 

úrovni než u zahraničních oštěpařů. 

H2: Předpokládáme, že maximální síla a výkon u speciálních testů bude 

srovnatelná či vyššího průměru u českých závodníků než u zahraničních. 

H3: Předpokládáme, že maximální síla oštěpařů, nebude mít zásadní vliv  

na výkon oštěpařů. 
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4 METODIKA PRÁCE 

Naše práce má charakter teoreticko-empirické práce a obsahuje kvantitativní typ 

výzkumu (Hendl, 2015; Myers et al., 2010). Hendl (2005, s. 46) uvádí, že: „Kvantitativní 

výzkum využívá náhodné výběry, experimenty a silně strukturovaný sběr dat pomocí testů, 

dotazníků nebo pozorování. Konstruované koncepty zjišťujeme pomocí měření, v dalším 

kroku získaná data analyzujeme statistickými metodami s cílem je explorovat, popisovat, 

případně ověřovat pravdivost našich představ o vztahu sledovaných proměnných.“ 

4.1 Popis výzkumného souboru 

Výzkumný soubor je tvořen oštěpaři absolutní světové elity. Kritérium byl osobní 

rekord nad 79 m. Do naší práce bylo zařazeno celkem 25 elitních oštěpařů. Z toho 17 

současně aktivních závodníků a 8 bývalých oštěpařů. Průměr hodnot osobních rekordů je 

úctyhodných 88,84 m! Výzkumný soubor obsahuje mistry světa, Evropy i olympijské 

vítěze v hodu oštěpem. Dle tabulek IAAF z roku 2015 bylo získáno 11/12 nejlepších 

oštěpařů pro tuto sezónu. 

4.2 Použité metody 

V diplomové práci jsme použili metodou individuálního osobního i neosobního 

rozhovoru při konzultaci s trenéry a závodníky.  

K prohledání dostupných informačních zdrojů (knihovny, odborné elektronické 

databáze, odborné publikace i zdroje z internetu) jsme použili výzkumnou metodu 

nazývanou rešerše. 

K získání vybraných testových ukazatelů bylo potřeba metod:  

analýzy - tréninkových deníků, publikované literatury a internetových zdrojů, osobního  

i neosobního dotazování 

Dále bylo potřeba analyzovat nashromážděná data a následně metodou komparace 

porovnat výsledky v jednotlivých testech a jednotlivých oštěpařských škol. 
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4.3 Sběr dat 

Sběr dat se uskutečnil už od roku 2010, kdy byla získána první testová data 

oštěpařů především ta historická a data Jana Železného. Ke sběru testových ukazatelů 

současných oštěpařů docházelo v průběhu roku 2015 a poslední testové výsledky byly 

získány v březnu 2016. 

Bylo porovnáno celkem 25 elitních oštěpařů současnosti i minulosti, kteří poskytli 

výsledky z pěti a více vybraných testových ukazatelů. Tyto výsledky byly získány 

především metodou dotazování, prostřednictvím rozhovorů s oštěpaři a trenéry, 

emailovou korespondencí, prostřednictvím oficiálních facebookových profilů atletů, 

analýzou tréninkových deníků, prostudováním odborných publikací z fakultní knihovny 

a internetových zdrojů. 

4.4 Analýza dat 

Získaná data ze sběru dat byla analyzována a porovnávána mezi sebou. Výsledky 

testů přehledně prezentujeme v tabulkách a v grafickém znázornění.  

K základnímu porovnávání testovaných oštěpařů bylo použito základní popisné 

statistiky (aritmetický průměr). 

Aritmetický průměr lze spočítat, když sečteme všechny v určitém souboru dat  

a vydělíme celkovým počtem případů. Označujeme ho symbolem 𝑥̅ nebo 𝑀  

(Magnello, 2010). 
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5 VÝSLEDKY 

Výsledková část tvoří hlavní část diplomové práce. Během několika let se podařilo 

posbírat jedinečné materiály a ty bychom rádi prezentovali v této části. Pozornost 

zaměřime na komparaci testových ukazatelů oštěpařů současnosti. A pro další porovnání 

uvedeme i nesoučasné oštěpaře. Na závěr bychom rádi poukázali na výkonnostní vývoj 

v testových parametrech u dvou souputníků a velikánů hodu oštěpem Jana Železného  

a Seppo Rätyho. 
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5.1 Základní parametry oštěpařů 

Základní údaje oštěpařů, u kterých byly získány testové parametry. V tabulce jsou 

uvedeny základní somatické parametry: výška a váha, dále věk a osobní rekord.  

 

Jméno: 
Věk 

(rok) 

Výška 

(cm) 

Váha 

(kg) 

Osobní 

rekord (m) 

Tero Pitkämäki 32 195 92 91,53 

Ari Mannio 28 185 100 86,82 

Keshorn Walcott 22 183 90 90,16 

Andreas Hofmann 24 195 95 86,01 

Thomas Röhler 23 190 82 89,27 

Hamish Peacock 25 186 98 83,31 

Teemu Wirkkala 31 187 85 87,23 

Julius Yego 26 175 85 92,72 

Ihab Sayed Abdelrahman EL 26 194 96 89,21 

Andreas Thorkildsen 27 188 90 91,59 

Magnus Kirt 24 191 87 86,65 

Patrik Žeňuch 24 184 86 84,83 

Martin Benák 27 192 95 79,90 

Vítězslav Veselý 32 186 92 88,34 

Jakub Vadlejch 24 190 93 86,21 

Petr Frydrych 27 200 102 88,23 

Jaroslav Jílek 26 183 85 81,45 

Janis Lusis*  182 90 93,80 

Alexandr Makarov*  184 98 89,64 

Dainis Kula*  198 90 92,06 

Heino Puuste*  188 88 94,20 

Vladimir Kuzněcov*    85,64 

Zdeněk Adamec* 28 180 90 92,94 

Průměr 26,44 188 91,32 88,34 

* starý typ oštěpu 

Tabulka 2 – základní parametry oštěpařů 

 

Dle získaných parametrů v tabulce 2 můžeme sestavit a porovnat průměrné 

hodnoty sportovního výkonu a zjistit, že za 20 let se hodnoty parametrů zásadně 

nezměnily. Pouze si můžeme všimnout snížení věkového průměru, a to je dáno generační 

obměnou, kterou si hod oštěpem poslední léta prošel. Zajímavý je vysoký průměr výkonu 

na MS 2015, to poukazuje na to, že nová generace oštěpařů by mohla více překonávat 

90metrovou hranici. 
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Tabulka 3 - Průměrné hodnoty sportovního výkonu, věku, tělesné výšky a 

hmotnosti současných oštěpařů, osmi finalistů na MS v Pekingu 2015 a MS v 

Göteborgu 1995. 

5.2 Testové ukazatele 

Testové ukazatele byly zvoleny dle běžnosti testování u oštěpařů. Proto, abychom 

potvrdili, že se světová oštěpařská elita zaměřuje především na rozvoj silových 

schopností, byly vybrány základní silové testy na maximální sílu a explozivní sílu 

s vysokou korelací na výkon. 

5.2.1 Trh 

Trh je jeden ze základních testových ukazatelů pro oštěpaře s vysokou korelací  

na samotný sportovní výkon. Korelace k výkonu se pohybuje dle Šimona (2004) 

r = 0,745. 
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Graf 4 – Testové hodnoty oštěpařů u testu trh 

 

Graf 4 nám ukazuje, že finští oštěpaři a norský oštěpař se vyznačují výbornou 

silovou připraveností a obdobně jsou na tom i slovenští závodníci. Na druhém konci se 

nacházejí závodníci z České republiky Veselý, Frydrych, Jílek a závodníci Röhler  

a Kuzněcov. U nesoučasných oštěpařů je silová připravenost nadprůměrná, kromě 

Kuzněcova. Velmi zajímavým úkazem je to, že oštěpaři stačí k tomu, aby hodil přes 85 m 

trhnout pouhých 85 kg. 

Tady bychom rádi zmínili zahraniční publikace, které poukazují na to, jakých 

hodnot by měl oštěpař dosahovat, aby dosáhl určitého výkonu. V tabulce 4 publikované 

Lawlerem (2011) a sestavené Anatolem Bondarchukem můžeme vidět hodnoty, které 

nekorelují s našimi výsledky a hodnoty jsou spíše nadsazené. Dr. Bondarchuk 

prezentoval sovětskou školu a i tyto průměrné hodnoty byly vytvářeny díky testům 

tehdejších silově nadprůměrně připravených sovětských oštěpařů.  

 

 60-65 m 65-70 m 70-75 m 75-80 m 80-85 m 85 m + 

Trh 

(kg) 
Minimum 70 90 100 105 110 115 

 Průměr 80 100 110 110 120 125 

Maximum 110 115 145 145 155 130 

  

Tabulka 4 – Doporučené hodnoty testu trh u různých výkonnostních úrovní 

(Lawler, 2011). 

122,5

110 110

85

100

120
115

110

127,5
125

120

100
110

85
90

120
115

70

120

60
70
80
90

100
110
120
130
140

Trh



- 51 - 

 

Normy upravené a už více vypovídající současnému stavu byly vydány Kari 

Ihalainenem. Uvádí pouze průměrné hodnoty daného testu. Zde už hodnoty vypovídají 

získaným testům zahraničních oštěpařů, kromě oštěpařů z České republiky, Röhlera  

a Hofmanna, kde jsou hodnoty podprůměrné. 

 

 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Trh (kg) Průměr 75 85 95 100 110 120 

 

Tabulka 5 - Průměrné tréninkové hodnoty testu trh u různých výkonnostních 

úrovní (Lawler, 2011). 

5.2.2 Přemístění 

Jeden z testů, který se velice často testuje u oštěpařů. Je zde také vysoká korelace 

na výkon r = 0,750 dle Šimona (2004). Velkou podobnost cviku s cvikem předchozím 

nám ukazují i výsledky, které se skoro neliší.  

 

Graf 5 - Testové hodnoty oštěpařů u testu přemístění 

 

Nejlepší testové hodnoty zase dosahují závodníci Finska, Slovenska, Norska. 

Velkým překvapením je výkon Juliuse Yega, který tento rok zlepšil osobní rekord  

na 92,72 m, přičemž jeho osobní rekord v přemístění je pouhých 105 kg.  
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Pokud se podíváme na doporučené tabulky hodnot pro oštěpaře dané výkonové 

úrovně, Yego by měl házet kolem 65 m. Samozřejmě víme, že faktorů ovlivňujících 

výkon je spousta, ale pouze poukazujeme na to, že 105 kg na přemístění není limitujících 

na to, aby oštěpař hodil přes 90 m.  

 

 60-65 m 65-70 m 70-75 m 75-80 m 80-85 m 85 m + 

Přemístění 

(kg) 

Minimum 
100 120 135 135 135 155 

 Průměr 110 130 140 140 140 160 

Maximum 140 155 180 190 180 180 

 

Tabulka 6 - Doporučené hodnoty testu přemístění u různých výkonnostních 

úrovní (Lawler, 2011). 

 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Přemístění (kg) Průměr 100 115 130 140 145 150 

 

Tabulka 7 - Průměrné tréninkové hodnoty testu přemístění u různých 

výkonnostních úrovní (Lawler, 2011). 
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5.2.3 Dřep 

Dřep je dalším komplexním cvikem a výborným testovým ukazatelem  

na maximální sílu dolních končetin.  

 

 

Graf 6 - Testové hodnoty oštěpařů u testu dřep 

 

Testové hodnoty opět opanovali stejní oštěpaři, ale zde je vidět velký rozdíl mezi 

světovou elitou a českými oštěpaři, kteří kromě Vadlejcha dosahují podprůměrných 

výsledků společně s Kirtym, Yegem a Kuzněcovem. 

V první tabulce můžeme vidět velmi vysoké hodnoty. Důvodem je důraz na silový 

rozvoj v tehdejším Sovětském svazu, ale pokud se podíváme na druhou tabulku, můžeme 

vidět, že ani zde se současní oštěpaři nepřibližují daným doporučeným hodnotám. Zde 

můžeme konstatovat, že se upustilo od rozvoje maximální síly dolních končetin oproti 

minulým letům. Vzpomeňme si na Seppo Rätyho, který měl osobní rekord na dřep 

270 kg! 

 60-65 m 65-70 m 70-75 m 75-80 m 80-85 m 85 m + 

Dřep (kg) Minimum 170 200 200 200 220 220 

 Průměr 180 215 225 230 230 230 

Maximum 200 230 250 260 260 260 

 

Tabulka 8 - Doporučené hodnoty testu dřep u různých výkonnostních úrovní 

(Lawler, 2011). 
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 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Dřep (kg) Průměr 130 150 170 190 200 210 

 

Tabulka 9 - Průměrné tréninkové hodnoty testu dřep u různých výkonnostních 

úrovní (Lawler, 2011). 

5.2.4 Tlak na lavici 

Test zaměřený na sílu prsních svalů a extenzorů paže. Pro oštěpaře spíše 

všeobecný ukazatel připravenosti, než ukazatel, který nám vysoce koreluje s výkonem. 

Dle Šimona korelace dosahuje hodnot r = 0,527. 

 

 

Graf 7 - Testové hodnoty oštěpařů u testu tlak na lavici 

 

Oštěpaři dosahují podobných hodnot až na Thorkildsena a Pitkämäkiho. I 

průměrné normy v tabulce níže dosahují odpovídajících hodnot. 

 

 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Tlak na lavici 

(kg) 
Průměr 100 115 120 135 140 145 

 

Tabulka 10 - Průměrné tréninkové hodnoty testu tlaku na lavici u různých 

výkonnostních úrovní (Lawler, 2011). 
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5.2.5 Výraz za hlavou 

Výraz je zařazován do plánu oštěpařů spíše jako doplňkový cvik a oštěpaři ho tak 

často netestují jako předchozí cviky. Nicméně jsme ho zařadili do testování a bylo 

zjištěno, že Röhler a Thorkildsen dosahují nadprůměrných hodnot v testovaném souboru, 

naopak Frydrych dosahuje podprůměrných výsledků. Pokud porovnáme výsledky 

s doporučenými hodnotami, tak většina hodnot odpovídá výkonnosti oštěpařů, ale někteří 

značně překonávají doporučené hodnoty. 

 

 

 

Graf 8 - Testové hodnoty oštěpařů u testu výraz za hlavou 

 

 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Výraz (kg) Průměr 100 110 120 130 140 150 

 

Tabulka 11 - Průměrné tréninkové hodnoty testu výraz za hlavou u různých 

výkonnostních úrovní (Lawler, 2011). 
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5.2.6 Pullover 

Jeden ze speciálních cviků, jenž je velice často využívaný v průběhu celé sezóny. 

Výsledky hodnot jsou velice zajímavé, protože pořadí, které se skoro neustále opakovalo, 

se nyní obrátilo a do popředí se dostali oštěpaři z České republiky a slovenští oštěpaři, 

kteří vynikají ve všech silových testech. Jan Železný se svými svěřenci tento cvik řadí 

mezi ty nejdůležitější pro oštěpaře. Proto i hodnoty našich oštěpařů jsou na takové úrovni. 

Jan Železný měl na tento cvik osobní rekord 125 kg. 

 

 

Graf 9 - Testové hodnoty oštěpařů u testu pullover 

 

V tabulce 12 můžeme vidět, že oštěpaři stěží dosahují hodnot odpovídajících 

jejich výkonovému maximu. Přestože se tento cvik řadí mezi cviky speciální a je velice 

podobný samotnému odhodu, výsledky ukazují, že zahraniční oštěpaři nepřikládají až 

tak důležitou roli tomuto cviku. 

 

 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Pullover (kg) Průměr 90 95 100 110 120 125 

 

Tabulka 12 - Průměrné tréninkové hodnoty testu pullover  různých výkonnostních 

úrovní (Lawler, 2011). 
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5.2.7 Skok z místa 

První ze cviků, který testuje explozivní sílu dolních končetin s korelací  

dle Šimona (2004) r = 0,446. I další studie potvrdily tuto korelaci, dle Franeho, Slađana 

& Nikoly (2011) byla zjištěna korelace r = 0,496.  

Dominantní postavení ve skokanských testech má Pitkämäki a vysokých hodnot 

dosahuje Lusis, Benák a Vadlejch, ostatní oštěpaři mají tento test spíše podprůměrný. 

Veselý se skoku z místa věnuje pouze omezeně, protože mu to jeho zdravotní stav kvůli 

problémům s koleny nedovolí. 

 

 

Graf 10 - Testové hodnoty oštěpařů u testu skok z místa 

 

V tabulce 13 můžeme vidět zajímavé průměrné hodnoty. Sovětský svaz 

nepovažoval skokanské testy za až tak důležité jako maximální sílu. Považoval za 

dostatečné se pohybovat za hranicí 3m. Proto můžeme vidět, že průměrná hodnota se od 

začátku změní jenom o 10 cm.  V tabulce 14 je toto rozpětí už větší, protože skokanské 

testy jsou ve Finsku velice důležité a vůbec celkově explosivní síla dolních končetin. 

Proto jsou tyto hodnoty vyšší. 
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 60-65 m 65-70 m 70-75 m 75-80 m 80-85 m 85 m + 

Skok z místa 

(cm) 

Minimum 
298 306 303 305 305 307 

 Průměr 305 310 310 312 315 315 

Maximum 320 340 337 350 340 335 

 

Tabulka 13 - Doporučené hodnoty testu skoku z místa u různých výkonnostních 

úrovní (Lawler, 2011). 

 

 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Skok z místa 

(cm) 
Průměr 290 300 305 310 320 325 

 

Tabulka 14 - Průměrné tréninkové hodnoty testu skoku z místa u různých 

výkonnostních úrovní (Lawler, 2011). 

5.2.8 Trojskok snožmo 

Druhý skokanský test s podobnou korelací dle Šimona (2004) r = 0,407 jako 

předchozí test. Výsledky testu jsou pořadím stejné jako skok z místa. 

 

 

Graf 11 - Testové hodnoty oštěpařů u testu trojskok snožmo 
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 60-65 m 65-70 m 70-75 m 75-80 m 80-85 m 85 m + 

Trojskok (cm) Minimum 880 900 900 909 910 900 

 Průměr 902 907 908 910 915 915 

Maximum 927 933 949 1090 938 935 

 

Tabulka 15 - Doporučené hodnoty testu trojskoku snožmo u různých 

výkonnostních úrovní (Lawler, 2011). 

 

 65 m 70 m 75 m 80 m 85 m 90 m  

Trojskok (cm) Průměr 870 900 930 960 1000 1030 

 

Tabulka 16 - Průměrné tréninkové hodnoty testu trojskoku snožmo u různých 

výkonnostních úrovní (Lawler, 2011). 

5.2.9 Hod koulí obouruč vzad (4 kg) a hod koulí obouruč vpřed (4 kg) 

Výsledky testu hod koulí obouruč vrchem vzad (4 kg) a hod koulí obouruč spodem 

vpřed (4 kg) poukazují na komplexní explozivitu nejen dolních končetin, která je 

důležitým ukazatelem pro disciplínu hod oštěpem. Zde se ukazuje, že oštěpaři z České 

republiky naopak obsazují přední příčky výsledků těchto testů společně s Pitkämäkim. 

Zde se ukazuje fakt, že i když maximální síla českých závodníků není na takové úrovni, 

tak explozivní silou se mohou rovnat či překonat nejlepší oštěpaře. Toto poukazuje  

na odlišné zaměření rozvoje tréninku síly, a to především na rozvoj explozivní síly. 
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Graf 12 - Testové hodnoty oštěpařů u testu hod koulí obouruč vzad (4 kg) 

 

 

Graf 13 - Testové hodnoty oštěpařů u testu hod koulí obouruč vpřed (4 kg) 
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př. Breaux Greer (2004) 18.50 m + 27 m + 22 m + 20 m = 87.50 m (skutečný osobní 

rekord 87.69 m) 
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5.3 Shrnutí výsledků 

Ke komparaci testových výsledků jednotlivých oštěpařů jsme se vyjádřili 

v předchozí části a nyní si shrneme výsledky komplexně a porovnáváme zahraniční  

a české oštěpaře v průměrných hodnotách z jednotlivých testů. Současně zde zjistíme 

odpovědi na naše stanovené vědecké otázky. 

Ve spodní tabulce můžeme vidět výsledky průměrů testů všech oštěpařů 

současnosti, od kterých byly získány výsledky v jednotlivých testech. Následně tyto 

výsledky byly porovnány a větší průměrná hodnota byla zvýrazněna.  

Z tabulky je zcela patrné, že zahraniční oštěpaři dosahují vyšších hodnot ve všech 

obecných testech a naopak čeští závodníci dosahují v průměru vyšší hodnoty  

ve speciálních testech. U somatických parametrů můžeme vidět vyšší hodnoty u českých 

závodníků. Z výsledků komparace můžeme konstatovat, že cesta české oštěpařské školy 

je odlišná, než v zahraničí. Zahraničním trendem, jak jsme se domnívali, je velký rozvoj 

obecné síly a především maximální síly v obecných testech. Vybrané speciální testy jsou 

u zahraničních oštěpařů na nízké úrovni, i když by pro oštěpaře měly tyto testy 

představovat důležitější úlohu než testy obecného charakteru. 

 

Testový ukazatel 
Zahraniční oštěpaři 

(průměr hodnot) 

Čeští oštěpaři 

(průměr hodnot) 

Věk (rok) 26,07 27,25 

Váha (kg) 90,85 93 

Výška (cm) 188,08 189,75 

Osobní rekord (m) 87,64 86,05 

Trh (kg) 113,18 96,25 

Přemístění (kg) 142,27 130 

Dřep (kg) 180,45 153,75 

Tlak na lavici (kg) 150 128,75 

Výraz (kg) 157,5 125 

Pullover (kg) 98,75 110 

Skok z místa (cm) 322,75 303 

Trojskok snožmo (cm) 979,75 951 

Hod koulí obouruč vzad nad 

hlavou (4 kg) (m) 
23,14 24,47 

Hod koulí obouruč vpřed 

(4kg) (m) 
21,42 21,63 

 

Tabulka 17 – Průměrné hodnoty českých a světových oštěpařů v jednotlivých 

testech 
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5.4 Jan Železný vs. Seppo Räty 

Na závěr výsledkové části se zaměříme na výsledky dlouhodobého testování dvou 

veleúspěšných oštěpařů, Jana Železného a Seppo Rätyho. Tito dva závodníci nejsou 

uvedeni v tabulkách s ostatními, protože nebyl získán pouze jeden rok testování, ale hned 

několik roků a můžeme se podívat na jejich progres v testových hodnotách. 

Sappo Räty byl závodníkem s obrovskou silovou základnou. I když se pohyboval 

v 22 letech na podobné úrovni jako Jan Železný, tak další roky poukazují na obrovský 

silový progres např. za dva roky progres v dřepu ze 130 kg na 220 kg! Nejen dřep, ale  

i další parametry ukazují jeho vysokou silovou připravenost. Takový obrovský progres 

za dva roky v dřepu je neuvěřitelný, proto si uveďme trénink v posilovně, který prováděl 

v únoru 1982 (McGill, 1994): 

Tlak na lavici 6×60, 4×80, 2×2×90 kg 

Hluboký dřep 6×100, 6×100, 4×110, 4×110 kg 

Přemístění  5×100, 4×110, 2×120, 1×130, 1×130 kg 

Podřep 10×120, 8×130, 6×140, 4×150, 3×160, 1×170 kg 

Abs cvičení s vestou 8×50, 6×60, 4×70, 2×80 kg 

Podřep 2×6×90, 120, 130 kg 

Trh 6×60, 70, 80 kg 

Celkem = 11 710 kg!!! 

Těchto obrovských hodnot nedosahuje žádný z oštěpařů ani v minulosti, ani  

v současnosti.  
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Seppo Räty 

Věk (rok) 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 

Váha (kg)           102 

Výška (cm) 189 189 189 189 189 189 189 189 189 189 189 

Osobní rekord (m) 75,44* 72,74* 74,38* 82,60* 85,72* 81,72 83,54 83,26 83,92 86,92 90,60 

Trh (kg)   100 110 110 110 127,5 140 135 140 135 

Přemístění (kg) 120 140 140 140 150 150 170 175 172,5 172,5 180 

Dřep (kg)   115 130 160 220 250 260 270 270 270 

Tlak na lavici (kg) 95 100 110 120 130 125 160 170 180 180 180 

Výraz (kg)   130 132,5 145 150 165 172,5 170 170 165 

Pullover (kg)   120 120 140 145 145     

Skok z místa (cm)     275 290  302  305 320 

Trojskok snožmo 

(cm) 
890 909 895 888 888 923   900 979 984 

Hod koulí obouruč 

vzad nad hlavou       

(4 kg) (m) 

 23,00 23,96 23,77 23,90 24,67 

Hod koulí obouruč 

vpřed (4 kg) (m) 
 14,60 16,80 18,40 19,86 20,20 20,47 21,20 21,40 22,46 

* starý typ oštěpu 

Tabulka 18 – Testové výsledky Seppo Rätyho 

 

Jan Železný je světový rekordman, trojnásobný olympijský vítěz a mistr světa.  

Je právoplatně žijící legendou této disciplíny a v současnosti i úspěšný trenér našich 

oštěpařů. Proto je tabulka získaných hodnot testových parametrů v jednotlivých letech 

velice vzácným materiálem. Ukazuje jeho progres od 16 let do 22 let a následně byla 

zjištěna jeho kariérní maxima. Jan Železný nepatřil mezi oštěpaře s vysokou obecnou 

silou, ale jeho hodnoty ve speciálních testech byly na vysoké úrovni. Za zmínku stojí  

pullover 125 kg, hod koulí obouruč vzad nad hlavou 26,00 m a hod koulí obouruč vpřed 

22,80 m. Vidíme zde podobný systém tréninku, který praktikoval na sobě a v současné 

době i na svých svěřencích. Tedy obecná síla na poměrně nízké úrovni, ale rozhodně 

nelimitující k dosažení vysokého výkonu a vysoká speciální síla ve vybraných testech. 

Pokud porovnáme výsledky testů Seppo Rätyho, tak jeho silové hodnoty jsou v porovnání 

s Janem Železným ve všem vyšší, kromě hodu koulí obouruč vpřed a vzad. I přesto  

se oba zařadili do klubu 90metrových oštěpařů i přes jejich odlišný přístup k tréninku. 
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Jan Železný 

Věk: 16 17 19 20 21 22 
Osobní 

rekordy 

Váha: 68 69 82 84 85 85 88 

Výška: 181 183 184 184 184 184 186 

Osobní rekord: 71,08* 74,34* 84,67* 82,52 87,66 86,88 98,48 

Trh: 45 55 60 85 95 100 110 

Přemístění: 65 70 85 110 125 130 - 

Dřep: 80 90    150 165 

Tlak na lavici: 60 70 80 105 115 120 155 

Výraz:       130 

Pullover:       125 

Skok z místa 238 250 275 282 292 298 318 

Trojskok z místa 816 830 830 878 904 914 980 

Hod koulí obouruč 

vzad nad hlavou (4 kg) 
15,02 14,80 18,70 21,16 22,87 22,80 26,00 

Hod koulí obouruč 

vpřed (4 kg) 
14,08 14,40 16,50 18,54 20,16 21,50 22,80 

* starý typ oštěpu 

Tabulka 19 – Testové výsledky Jana Železného 
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6 DISKUZE 

Naše diplomová práce měla za cíl porovnat testové parametry českých  

a světových oštěpařů současnosti a minulosti, charakterizovat jednotlivé oštěpařské 

školy, popsat českou oštěpařskou školu a porovnat ji se světovým trendem. 

Testy nám ukázaly velké rozdíly hodnot v jednotlivých testech a také rozdíly mezi 

českými a světovými oštěpaři. Velkým přínosem práce jsou data, která byla získána  

a porovnávána, nicméně tato data i přes svou jedinečnost mají tu nevýhodu, že musela 

být získána prostřednictvím rozhovorů a jiných prostředků komunikace. Tato skutečnost 

může částečně ubrat na uvěřitelnosti a pravdivosti dat. Proto zde bylo u některých 

oštěpařů použito dvojího ověření údajů kvůli pravdivosti. Abychom předešli případnému 

zkreslení výsledků a mohli si tato data lépe obhájit.   

Výsledky testů průměrů jednotlivých ukazatelů měly jasný výsledek a to převahu 

obecné síly u světových oštěpařů a převahu speciální síly u českých oštěpařů. Tyto 

výsledky poukazují na dvě odlišné cesty za výkonem. Otázkou zůstává, zda se tyto 

rozdílnosti vyskytují i u ostatních testů obecných a speciálních parametrů, které nebyly 

testovány. Ze získaných výsledků můžeme usoudit, že současná podoba trénování v ČR 

je odlišná od ostatních světových škol. Zde se nabízí otázka, zda je to jeden z důvodů 

úspěšnosti českých oštěpařů. Světovým trendem je ubírat se spíše cestou tvorby silových 

závodníků, jak ukázaly testové ukazatele. To může mít negativní důsledek na technické 

schopnosti závodníka. Zde by bylo zajímavé rozšíření práce o kinematický rozbor 

techniky testovaných oštěpařů a zjištění korelace u silových parametrů a techniky 

oštěpaře. V současnosti je mnoho mladých závodníků ze zahraničí od 20 do 24 let silově 

připravených tak, že český závodník obdobné silové připravenosti dosahuje o několik let 

později a někdy takových parametrů ani vůbec nedosáhne. Můžeme tedy usuzovat, že 

světovým trendem je urychlovat silovou připravenost oštěpaře na úkor dalších neméně 

důležitých schopností oštěpaře. Na tuto věc upozorňoval náš nejlepší trenér Jaroslav 

Halva, který měl v tréninkovém deníku Jana Železného napsané: „ Ze zkušenosti vlastní 

závodnické i svých svěřenců vím, že mimořádně rychlé zvýšení silových ukazatelů má 

za následek to, že oštěpař se nedokáže vyrovnat s technikou hodu.“ Také Kuzněcov 

(1970) píše ve své studii důležitou věc: „Při hodu projevuje oštěpař asi 20 % silových  

a 90 % rychlostních schopností ze svých absolutních hodnot.“ Otázkou je, zda je efektivní 

rozvíjet sílu v takovém měřítku, jako to dělají některé země a trenéři. Z výsledků se zdá 

být tato cesta méně efektivní k dosažení vysokých a stabilních výkonů v hodu oštěpem. 
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Důkazem jsou oštěpaři z České republiky a dva nejlepší oštěpaři sezóny 2015  

(Yego, Abdelrahmana), kteří nedosahují takových silových parametrů jako ostatní 

světoví oštěpaři, přesto jsou jejich výkony nadprůměrné. Dalším možným vodítkem  

o tom, jak síla může ovlivnit techniku hodu, jsou slovenští závodníci, kteří dosahují 

vysokých maximálních hodnot hlavně v obecných i speciálních testech. Zde dochází  

či došlo pravděpodobně k velkému a rychlému nárůstu síly na úkor techniky hodu. 

V současnosti se to projevuje výkonnostní a technickou nestabilitou slovenských 

závodníků. Tuto věc si moc dobře uvědomuje trenér Železný a za posledních pár let se  

to povedlo ještě jednomu trenérovi z Finska Petteri Piironenovi, který připravuje dva 

nejlepší oštěpaře letošního roku Juliuse Yega a Ihab El Sayed Abdelrahmana. Otázka je, 

zda zde nevstupuje faktor materiálních a trenérských nedostatků v začátcích kariéry, který 

mohl zbrzdit jejich silový vývoj. 

Zajímavé hodnoty byly získány u testu pullover, kde došlo k velkým rozdílům 

mezi oštěpaři. Tento test je jedním ze základních cviků českých oštěpařů kvůli 

specifičnosti tohoto cviku. Proto jsou tyto rozdíly ve výkonech překvapující. Korelace 

mezi výkonem a tímto cvikem by byla velice zajímavým ukazatelem a zase by více 

rozkryla (ne)správnost cesty českých oštěpařů. 

Výsledky také ukázaly to, že existuje určité optimální pásmo, které když oštěpař 

dosáhne, není limitován hodit např. přes 80 m a dále. Optimálním pásmem tedy rozumíme 

rozmezí nejnižší a nevyšší hodnoty dosažené v testu např. u oštěpařů, co mají osobní 

rekord nad 80 m. Dle uvedených hodnot z jednotlivých testů můžeme konstatovat, že 

nespatřujeme rozdíl v tom, jestli se oštěpař pohybuje v horní či spodní hranici optimálního 

pásma. Proto může být rozdíl v dřepu i 100 kg a neprojeví se to na výkonu oštěpaře. 

Pravděpodobně by byl limitován, pokud by se do tohoto relativního pásma vůbec 

nedostal.  

Rovněž je důležité zmínit, že je porovnáván výkon nikoliv výkonnost a zde si 

můžeme položit otázku, jakou míru hrála shoda okolností v tom, že bylo dosaženo právě 

takového výkonu. Jelikož parametry elitních závodníků, i když nejsou zcela shodné, 

nemusejí hrát při nejlepších výkonech hodu oštěpem zcela zásadní roli. Od závodníků 

totiž často slýcháváme, že i když jsou výborně připraveni, pořád ještě nepřišel závod, kde 

by se sešly všechny podmínky, aby dosáhli kvalitního výkonu na hranici jejich osobního 

rekordu. 
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Závěrem bychom chtěli dodat, že osud trenéra a oštěpaře je hledání cesty. Cesty, 

při niž se dopouštíme mnoha chyb, ale především získáváme během této cesty také 

spoustu cenných zkušeností. Cílem trenéra je předat tyto zkušenosti svěřenci a ten pokud 

se stane trenérem, tak je předá zase svým svěřencům. Tento proces předávání informací 

se v disciplíně hod oštěpem daří v České republice plnit výborně. Je to důležité především 

kvůli systému sportovního tréninku, technice hodu a speciálních cvičení, které oštěpaři 

dělají. Samotné pochopení techniky oštěpu je klíčovou věcí a toto pochopení se v žádné 

knížce nepíše a ani nikdy psát nebude. Oštěpařská technika a samotný odhod je proces 

zpočátku nepřirozený, ale pokud oštěpař pochopí, procítí a uvědomí si, co má vnímat při 

odhodu, tak je to klíčová věc proto, aby dokázal sám předávat tuto složitou dovednost 

dále. Dobrý oštěpařský trenér vybuduje výborný technický základ a přitom adekvátně 

rozvíjí rychlostně silové schopnosti oštěpaře. V žádném případě není žádoucí snaha  

o maximální kontrolní ukazatele, protože kontrolní ukazatel ještě nezajišťuje vyšší 

výkonnost ve vlastním hodu. Přesně na to poukázaly výsledky testů, že maximální síla 

nemá zásadní vliv na výkon v hodu oštěpem. V České republice se uplatňuje odlišný 

přístup k rozvoji silových schopností, alespoň u trenérů našich nejlepších závodníků.  

Přesto se stává, že cesta za maximálním výkonem v oštěpu se transformuje na novou 

cestu zvedání co nejvyšší zátěže v posilovně. Zde je důležitá funkce trenéra, který musí 

zafungovat jako záchranná brzda a usměrnit silovou přípravu. Velkou roli zde hraje také 

to, jestli trenér dostatečně rozumí technice oštěpu. Ne každý trenér totiž měl tu možnost 

trénovat s těmi nejlepšími trenéry a porozumět této složité disciplíně. Poté dochází 

k tomu, že trenér spíše rozvíjí silovou stránku oštěpaře kvůli jeho nezkušenosti s učením 

technice oštěpu. Proto se domníváme, že je obrovská škoda nevyužít zkušenosti 

současných trenérů a závodníků k předání zkušeností. Měl by to být společný úkol a cíl 

trenérů, závodníků, svazu a vysokoškolských institucí shromažďovat informace  

a zkušenosti a předávat je dál, aby došlo k systematickému vývoji této disciplíny. 

Momentálně máme fungující systém v trénování nejlepších oštěpařů, tak by bylo vhodné 

ho co nejvíce zmapovat a dopustit pouze minimální ztráty v našem vědění o této krásné 

disciplíně. 
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7 ZÁVĚR 

Výsledky naší práce odpověděly na všechny vědecké otázky, co jsme si položili. 

Ukázalo se, že naše předpoklady byly správné a současným světovým trendem je tvorba 

výborně obecně silově připravených oštěpařů. Speciální síla naopak nehraje tak 

dominantní roli ve světě jako u českých oštěpařů.  

Hypotéza H1 se potvrdila. Všechny obecné testy v průměru dosahovaly vyšších 

hodnot u světových závodníků než u českých závodníků.  

Hypotéza H2 se potvrdila. Všechny speciální testy v průměru dosahovaly vyšších 

hodnot u českých závodníků než u světových závodníků. 

Hypotéza H3 se potvrdila. Můžeme říct, že světoví oštěpaři mají maximální sílu  

i výkon v průměru vyšší, ale pokud se podíváme na jednotlivé oštěpaře, zjistíme, že 

maximální síla nemá zásadní vliv na výkon oštěpaře viz nízké hodnoty afrických oštěpařů 

a vysoké hodnoty slovenských závodníků. 

Naše práce odpověděla na všechny vědecké otázky i stanovené hypotézy. Splnila 

dané cíle práce. Ukázalo se, že světoví oštěpaři jsou jinak připravovaní dosahovat 

vysokých výkonů než čeští oštěpaři. Zvolili si cestu tvorby silových oštěpařů, kdežto 

česká škola preferuje tvorbu komplexního oštěpaře, kdy síla nehraje tak dominantní roli 

jako u světových závodníků. Naše cesta se zdá být prozatím efektivnější, když vezmeme 

v potaz velikost naší talentové základny, počty oštěpařů ve světové elitě a také držení 

obou světových rekordů. 
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