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Abstrakt

Nazev:

Cile prace:

Metody:

Vysledky:

Klicova slova:

Komparace testovych parametrii Ceskych a svétovych

oStépait

Porovnat testové parametry Ceskych a svétovych ostépaiti
soucasnosti a minulosti. Charakterizovat jednotlivé svétové
oStépaiské Skoly a poukazat na rozdily a odliSnosti
jednotlivych Skol. Charakterizovat Ceskou oStépatskou

Skolu a porovnat se svétovym trendem.

NaSe prace je charakteristickd pfedevSim metodou
komparace. Metodu komparace pouzivame ve vysledkové
¢asti k zodpovézeni védeckych otdzek. Porovnavano bylo
celkem 25 elitnich oStépafit s primérnym vykonem
88,84 m. Pro analyzu ziskanych dat jsme pouzili zakladni
deskriptivni statistiku k porovnani rozdilu mezi ¢eskymi a
svétovymi ostépafi. Dale bylo vyuZzito metody reSerSe k
prohledani odbornych publikaci, tréninkovych denik a
vyuzito metody rozhovoru strenéry a zavodniky
k charakterizovani oStépaiskych Skol a ziskani testovych

ukazatelu.

Ze ziskanych vysledku je patrné, ze ¢eska osStépaiska Skola
se vydala odliSnou cestou za sportovnim vykonem.
Vyplynulo to z porovnani hodnot vysledki test. Vysledky
vSech obecnych testi byly v priméru u zahrani¢nich
oStépaiti vyssi nez u Ceskych ostépaiti a hodnoty vSech
specidlnich oStépaiskych testd byly v priméru u Ceskych

zavodnikl vyS$$i nez u zahrani¢nich o$téparii.

oStépaiské Skoly, ostép, testové parametry/baterie



Abstract

Theme:

Aim:

Methods:

Results:

Key words:

The comparison of tests parameters of Czech and world

javelin throwers

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.

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.

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.

javelin schools, javelin, test parameters/batteries
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1 UVOD

Hod ostépem patii za poslednich 20 let k nasim pfednim atletickym disciplinam,
ale nebylo tomu vzdy tak, jelikoz byly zemé, které mély daleko propracovanéjsi systémy
trénovani a vysledky tomu nalezit¢ odpovidaly. Od zlaté doby Dany Zatopkové, ktera
vyhrala na OH v roce 1952, az do doby Jana Zelezného si &eska (Seskoslovenska) gkola
prosla dlouhym obdobim, kde se zddného uspéchu na svétové urovni nedoséhlo. Svét byl
neustdle o krok doptedu a projevovalo se to v obou dospélych kategoriich, kde byly
rozdily nejvice vidét. Toto dlouhé vysledkové nezajimavé obdobi vedlo odbornou
vetejnost k zamysleni, pro¢ tomu tak je a pfedev§im k napraveé neefektivniho trénovani
oStépait. Pravé v tomto obdobi se zacaly tvofit prvni systémy trénovani, které
se postupem casu zdokonalovaly. Védecka Cinnost byla zaméfena pravé na to, proc
po Dané¢ Zatopkové neptichazi adekvatni nastupce €1 ndstupkyné. Vznikalo mnoho praci
zabyvajicich se vykonnosti a tréninkem ¢eskych a svétovych ostépait v tomto ,,vykonove
mrtvém* obdobi - Prochazkova (1959), Kozlikové (1961), Krajicek (1963), Soba (1986)
atd. Celkem bylo mezi roky 1957-2015 vypracovano 46 praci zabyvajicich se disciplinou
hod ostépem na Katedfe atletiky v Praze. Z tohoto mnozstvi v obdobi 1957-77 bylo
sepsano 17 akademickych praci a od roku 1977-97 bylo zpracovano 19 novych praci,
to znamena, ze za 40 let bylo vytvoieno celkem 36 praci zamétenych na disciplinu hod
oStépem. Také bylo publikovano mnoho ¢lankli v Casopisu Atletika, byly pofadany
seminare s trenéry svétoveé kvality napt. s madarskym trenérem Kulcarem. Diky nému
vznikl metodicky dopis (Pivorika, 1977) o piiprave tolik ispéSnych mad’arskych ostéparii.
Proto prave toto obdobi velkou mérou ptispélo k vzniku novych velkych osobnosti ceské
atletiky jako jsou svétovi rekordmani Zelezny a Spotakova. Tato mravenéi prace zalozend
vybudovani ¢eské ostépaiské Skoly diky syntéze jednotlivych svétovych ostépatskych
skol byla podle naseho nizoru zasluhou nékolika trenérti predeviim Jifiho Simona
a Jaroslava Halvy. Piedsevzeti o vybudovani Eeské ostépaiské $koly si dal Jiti Simon
v roce 1962, a to predevsim proto, ze disciplina hod oStépem byla jedna z nejhorSich
atletickych disciplin na konci sedmdesatych let. Souc¢asnost je ovSem naprostym opakem,
za n€kolik desitek let jsme se dokazali systematickou praci dostat azZ na samotny vrchol
viech ostépaiskych $kol. Vypovida o tom i to, ze Ceska republika drzi oba svétové

rekordy v kategorii dospélych.
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Dtivodem vybéru tohoto tématu bylo zjistit, pro¢ jsme tak ostéparsky uspésna
zemé. Ceska republika zvolila cestu, ktera je i s tak s malou zakladnou atletd schopna
produkovat svétové rekordmany, mistry svéta a Evropy. Tuto cestu a rozdilnosti bych
se rad pokusil ¢asteén¢ rozkryt a poukazat na to, co je typické pro ceskou skolu a jakou
cestou se vydala. Trenér Halva tikaval, ze svétovy ostép je zaméten na tvorbu silovych
ostépait a malo je vénovano technice hodu. Casto je vidét, Ze je o$tépai dobie fyzicky
ptipraven, ale technicky Spatné. Trenéfi i zavodnici se Casto nechavaji unaset rychlostné
silovou ptipravou a zanedbavaji jeji vyuZiti. Proto jsem se rozhodl tuto otazku potvrdit
nebo vyvratit, protoZe se o tom pouze mluvilo, ale redlna data chybé&ji. Pracovano bude
predev§im s testovymi parametry zkoumajicimi silové schopnosti oStépait.
K proveditelnosti bylo zapotfebi velké mnoZzstvi dat a predev§im data nejlepSich
soucasnych ostépait. Vysledkem musela byt tedy baterie testii, kterou pouziva, kazdy
zévodnik na svété, aby mohlo dojit ke komparaci vysledkii.

Také bych se chtél pokusit poukazat na historicky vyvoj trénovani ¢i trendi
v disciplin€ hod ostépem v ¢eskych zemich za poslednich ptiblizné€ 60 let. K tomu abych
mohl tuto problematiku naleZité prostudovat a nahlédnout do historie této krasné
discipliny, bylo nutné prostudovani ¢asopisii Atletika (1969- soucasnost), Lehka atletika,
diplomovych praci zabyvajicich se timto tématem, ¢eskych knih, metodickych dopist,
zahraniCnich ¢asopisi, tréninkovych denik aj. Je dulezité si popsat jednotlivé oStépaiské
Skoly, které nejvice ovlivnily vyvoj tréninkového procesu. K tomu abych mohl tento kol
splnit, bylo nutné prostudovat jak historii Ceského a svétového ostépu a posbirat takova

data, aby mi ukazala cestu, kterou se Ceska skola vydala a kde se v souc¢asnosti nachazi.
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2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 Hod oStépem

2.1.1 Charakteristika discipliny

Hod oStépem je slozitd a technicky velice naro¢na disciplina vyzadujici rychlost,
vybusnost, silu, rychlou nervosvalovou reakci a vysoky stupent pohybové koordinace
(Pivonka, Fraisova & Franta, 1980). Tyto naro¢né pozadavky vyplyvaji z rychlého sledu
pohybl, rytmicky spojenych v jeden celek od pocatku rozbéhu az po odhod

(Cillik a kol., 2014).

Navaznost svalovych skupin nesmi byt narusena a probiha zrychlované od nohou
az po svaly ruky jako Svihnuti biCe. Pohyby ostépaie pfipominaji lehkosti a ladnosti
pohyby divoké kocky, v nichz je skryto mnozstvi energie, jez ¢ekd na uvolnéni. Aby vSak
délka hodu odpovidala vynalozenému usili, snazi se oS$tépai pfi odhodu soustiedit
veskerou silu do osy nacini ("do vlakna"), aby ztrata energie byla co nejmensi. Pfes svou
pohybovou narocnost pattil hod ostépem nejen v ¢eskych zemich vzdy k nejoblibenéj$im
atletickym disciplinam pro svou piirozenost a krasu (Vyskovsky, 1990).

Ostépati vyuzivaji k odhodu nacini naprosto celé t€lo od palce na noze po konecky
prsti. A ¢im dale hazeji, tim vice energie a je potfeba a to souvisi obrovskou zatézi
na celé télo. Hod oStépem je destruktivni disciplina pro télo, a pokud oStépaf nema
vytvoienou dostateénou zakladnu, tak je nachylny velice ke zranénim (Bradstock, 2005).
Muj trenér vzdy ftikal, ze oStépafri jsou Slechta mezi vrhaci. Pokud bychom porovnali
komplexnost discipliny tak mél urcité pravdu. OStépafi jsou takovy vicebojatfi mezi

vrhaéi.

2.1.2 Historie

Hod ostépem je z atletickych hodd pravdépodobné nejstarsi. Ostép byl pouzivan
k boji a lovu, kuhajeni lidské existence (Luza, 1995). Hazeni bylo pfirozené
pro pravékého Eloveka a nezbytné pro preziti. Pravéky ¢lovek vyuzival zpocatku dievéné
ptiostiené klacky a posléze zacal pouZzivat ostré hroty, kde byla kost, pazourek apod.

Tento lovecky i bojovy nastroj, miiZeme povazovat za prvni podobu ostépu. Ostép byl
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vyuzivan jako lovecky a bojovy nastroj az do dob starovéku a diky antickym
olympijskym hram se z néj stava sportovni disciplina (Kuchen & kol., 1971)

Se sportovnim provadénim hodu o$tépem se setkavame ve starém Recku, kde byl
zatazen do programu olympijskych her nejdiive jako samostatna disciplina
a od 18. olympijskych her (708 pi. n. 1.) jako soucast atletického pétiboje - pentathlonu.
Rekové hazeli ostépem na dalku i na cil a rozeznavali dvoji zpaisob provadéni: lovecky
a atleticky. Hazelo se do dalky a na ter¢. Ostép byl vyroben z olivového dieva a mél
délku 230 — 240 cm a vahu 400g. Ostép se drzel uprostied v dlani a byl opatifen poutkem
("ankylé"), které bylo obtoceno kolem dievce a do néhoz ostépat vkladal dva prsty.

Pfi odhodu byl odvinutim poutka dan ostépu také rotaéni pohyb.

Obrazek 1 - Ankylé (fec.) — kozené poutko navinuté na oStépu pouzivaném

pii antickych atletickych soutézich (Pavlicek, 2012).

Zpravy o sportovnim hazeni oStépem mame pak az z druhé poloviny 19. stoleti.
Hazelo se nejdiive feckym zpusobem (ostép s poutkem uprostied) na dalku i na cil,
za vinuti (3védsky zpusob) (Cillik & kol., 2014). Vykony dosazené ve starém Recku nelze
srovnavat pro rozdilnost tvaru, délky a vahy oStépu. Zavodnici starovekych olympijskych
her dosahovali vykonti 46-48m. Po zaniku olympijskych her v roce 394 n. 1. dochazi
Kk upadku a ostép se vyuziva pouze jako lovecky a bojovy nastroj (Kuchen & kol., 1971).

Hod ostépem je tradiCni disciplina Skandinavskych zemi, ze 72 olympijskych
medaili ziskali 33 drahocennych kovii. Fin Matti Jarvinen dosdhl nejvice svétovych
rekordt - 10, v letech 1930 az 1936.

Do programu novodobych olympijskych her byl hod ostépem zatazen az r. 1908

v Londyné, kde byly jesté vypsany dveé samostatné soutéze: hod volnym zptisobem
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(s drzenim na konci) a §védskym zptisobem. Od olympijskych her v Londyné nastava
mohutny rozmach hodu odtépem. Zensky oitép je zafazen v roce 1932 v Los Angeles
(Nemeth javelins, 2013).

2.1.3 Vyvoj

Na rozvoji techniky discipliny, zaméfené predevSim na stupniovani zavéru
rozb&éhu a odhodu se podilelo nékolik skol.

Svédska kola - charakteristicky je pétikrokovy rytmus, pieneseni o§tépu hornim
obloukem vzad, zavedeni aktivniho impulsivniho kroku. Vinuti ostépu je drZzeno z jedné
strany palcem, z druhé ukazovackem a ostatnimi prsty (Luza, 1995). Odhod byl proveden
ze zaklonu. Pfedstavitelem tohoto zpiisobu byl Lemming, ktery jako prvni ptekrocil
hranici 50 m a 60 m (Knénicky & kol., 1974).

Finska Skola - 1i$i se pfenasenim ostépu obloukem vpied dola a pak teprve vzad.
V soucasné dobé se téméf nepouziva. Charakteristické je také drzeni ostépu palcem

a prostiednikem za vinuti s voln¢ napjatym ukazovakem podél oStépu (Luza, 1995).
Piedstavitelem je Fin J. Myyré, ktery se piiblizil hranici 70 m (Knénicky & kol., 1974).

Novy finsky zptsob - ptivedl dalsi zdokonaleni v technice. Byl to predevs§im Fin
M. Jarvinen, ktery dokézal prodlouzit drahu ptisobeni na ostép uklonem k héazejici pazi
a pln¢ zapojit do odhodu nohy a trup. Bylo dosazeno hodi nad 70 m. Tato technika
polozila zaklad vyvoje techniky v hodu os$tépem.

Velkym vyvojem si proSel i samotny ostép. Technologie vyroby a pievazné
materidl velice ovlivnily vykony v pritbé¢hu historického vyvoje. Prvni ostépy byly
vyrobeny z dieva pievazné z biizy a mezi ty nejkvalitnéjsi oStépy pattily ostépy Karhu.
Problémem byla jejich kiehkost a Casté 1amani téchto oStépl. Konec dievénych ostépi
se datuje po roce 1950, kdy v Americe vznikly prvni kovové ostépy. V soucasnosti
se pouzivaji oStépy ruznych kompozitnich materidld a karbonovych vldken
(Silvester, 2003).

V historii hodu o$tépem doslo k zajimavému pokusu nahradit klasickou techniku.
V roce 1956 zacal hazet Spanélsky zavodnik s otoCkou a bylo dosahovano vykonu

i pfes 100 m. Pravidla vSak byla zpfesnéna a uvedeny zpiisob hodu zakazan.

Svoje zvlastnosti do techniky hodu ostépem piinesly také polska, sovétska,

mad’arska a némecka skola (Knénicky & kol., 1974). Pielomem ve vyvoji discipliny byl

svétovy rekord Uwe Hohna 104,80 m roku 1984. Zde se zacalo uvazovat o zméné
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pravidel prevazné kviili bezpecnosti a roku 1986 IAAF schvalila posunuti tézist¢ o 4 cm
o 2 cm. Do této doby platily svétové rekordy u muzi od roku 1896 a u Zzen od roku 1932,
V téchto letech byly stanoveny zakladni rozméry os$tépu tj. muzi 800 g a 2,6 m
a zeny 600 g a 2,2 m (Silvester, 2003).

Tato zména byla odborniky docela negativné vniména a vyvolala smiSené emoce.
Mcelo se za to, Ze to narusi psychiku ostépariii, Ze oStép ztrati na popularité, kdyz se bude
hazet méné a v neposledni fadé se to projevi v technice hodu, kdy se bude vracet
k technice prvni poloviny 20. stoleti (Lawler, 1993).

Ceskoslovensko bylo reprezentovano skvéle piedeviim dvéma atlety.
Olympijskou vitézkou z roku 1952 v Helsinkach a drzitelkou svétového rekordu Danou
Zatopkovou v roce 1958 vykonem 56,67 m a olympijskym vitézem z roku 1992
v Barceloné a svétovym rekordmanem Janem Zeleznym - 95,66 m.

Jan Zelezny v roce 1996 posunul hranici svého osobniho maxima a zarovei
svétového rekordu na 98,48 m. Prvenstvi na olympijskych hrach obhéjil také v roce
1996 v Aténach a roku 2000 v australském Sydney a stal se tak Zijici legendou tohoto
sportu (Luza, 1995). Dalsi nasi svétovou rekordmankou je Barbora Spotikova, ktera
posunula hranici svétového maxima na 72,28 m a ziskala dv¢ zlaté olympijské medaile
Peking (2008) a Londyn (2012). NejnovéjSim piirustkem je titul mistra svéta Vitéslava
Veselého z Moskvy (2013).

2.1.4 Technika

Rusina (1987) charakterizuje spravnou techniku pii hodu o$tépem nasledovné:
a) Zaujeti nejlepsiho odhodového postaveni vyplivajici,

b) z ptedchozich pohybi béhem rozbéhu,

c) plynuly rytmicky ptechod z rozb&hu do odhodu,

d) zvladnuti odhodu po co nejdelsi draze za co nejkratsi Cas,

e) zapojeni potiebnych svalovych skupin do odhodu

Zvladnuti techniky v hodu ostépem zavisi na rozvoji pohybovych schopnosti:

rychlostnich, silovych (pfedev§im vybusna sila), koordina¢nich a pohyblivost.
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Rozeznadvame tti zakladni faze techniky hodu ostépem:

Rozbéh (drzeni ostépu, neseni ostépu, béh s nacinim, preneseni ostépu vzad a
prechod do odhodového postaveni)

Odhod (dvou oporové odhodové postaveni, odhod)

Preskok (doznéni pohybu)

(Luza, 1995).

V knizce Jugend Leichtathletik (Killing, 2011) se rozdéluji faze na:

Rozbeh - cyklické ¢ast

Rozbeh - acyklicka ¢ast
Pteneseni oStépu

Impulsni preskok

Zaujmuti odhodového postaveni
Zapteni se do nohou v odhodu

Odhozeni ostépu

Vhodnéj$i pro podrobnéjsi a ptehlednéjsi popis techniky Vv nasi praci pouzivame i

nasledujici rozdéleni (Knénicky & kol., 1974):

a)
b)
c)
d)
e)
f)

DrZeni ostépu

Neseni osté€pu a rozbeh

Naprah a pirechod do odhodového postaveni
Odhodové postaveni, odhod

Vypousténi oStépu a jeho let

Pteskok (doznéni pohybu)

2.1.4.1 DrZeni ostépu

Zasady spravného drzeni oStépu: vinuti lezi v dlani tak, Ze oStép vychazi zlabkem

u zapésti a palec sdalS$im prstem jsou zaklesnuty za konec vinuti proti sobé

(Cillik & kol., 2014). Na rotaénim impulsu se podili pfedev§im prst naproti palci. Zndme

dva zpisoby drZeni oStépu:
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a) Puvodni zpusob finsky byl ¢aste¢né upraven. Palec a prostiednik se opiraji
o konec vinuti, ukazovak je stranou pod ostépem, ¢astecné prilozen k prostiedniku
a podili se nejen na stabilizaci polohy ostépu v ndptahu, ale je i ¢astecné zapojen

do zatahu

Obrazek 2 - Finsky zptsob drzeni

b) Pfi druhém zpisobu se palec a ukazovak opiraji o konec vinuti. Ukazovak -
nejaktivnéj§i prst ruky je plné vyuzit k zdvérecnému odhodovému impulsu

a k rotaci.

Obrazek 3 - Svédsky zpiisob drZeni ostépu
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Dulezité pro ostépate je, ze v obou ptipadech musi navinout ruku (vytocit hibet
ruky vn&). Uchop odtdpu je pevny nikoliv kiedovity. Lze pouZiti proti nezadoucimu

sklouznuti magnesium, lepidlo, lak apod. (Knénicky & kol., 1974).

c) Tietim méné pouzivanym tchopem je tzv. ,,vidlicka®, kde o$tép je umistén mezi
ukazovacek a prostfednicek. Je pouzivan piedevSim k rehabilitaci poranéného
lokte a nevyhodou je obtizna kontrola drzeni obzvlast’ v odhodové fazi, kde byva

oStép Casto strzen diky tomuto drzeni (Knénicky & kol., 1974).

Obrazek 4 - Drzeni tzv. ,,vidlickou*‘*

Rada na zavér od Olympijského vitéze Janise Lusise, neni dalezité drzet ostép

jako z ucebnice, ale hlavni je, aby se ti drzel o§tép pohodIné (Lusis, 1972).

2.1.4.2 Neseni ostépu a rozbéh

Ptipravnd ¢innost, rytmicky uc¢lenénd, kterd ma za ukol pfipravit pred vlastnim
odhodem. Neseni oStépu nesmi branit v rychlosti rozbéhu a ma pfipravit ostépate
pro optimalni naptah. Neseni oStépu je uvolnéné nikoliv kiecovité, paze je pokréena
loktem vpied s o§tépem nad ramenem. Spi¢ka ostépu by méla mifit mirné doli. Pohyb
paze je sladén s rytmem b&hu. Délka rozbé¢hu se pohybuje kolem 20 - 30m zavisi
na vyspélosti vrhace (Knénicky & kol., 1974). Rychlost rozbéhu je pro samotny vykon
jeden z klicovych faktort, které ovliviiuji vykon. Zvolit takovou rychlost rozb¢hu, aby

zavodnik zvladl odhod provést technicky spravné je velice dileZité (Fuscher, 2012).

-18 -



Pocet kroku vrozbéhu je wvelice individualni, a také to tzce souvisi
s technickou vyspélosti ostépare. Ostépari nejvyssich kvalit dosahuji rozb&hové rychlosti
okolo 5,5 - 7,6 m/s (Tidow, 1993).

2.1.4.3 Nadprah a piechod do odhodového postaveni
Zptsob provedeni naprahu je vazan na rytmizaci pfedodhodovych krokd.
Nejpouzivangjsi a také nejjednodussi je preneseni ostépu do naptahu zplisobem piimo
nazad na dva kroky. Dalsi dv¢ krajni varianty jsou dnes pouZzivany velmi ziidka: naptrah
hornim obloukem nazad pouZivaji spiSe zaCateCnici, napiah spodnim obloukem pouzival
kdysi sovétsky oStépar Lusis v zacatku své kariéry. Naptah spodnim obloukem
je koordina¢né slozitéjsi. Je proveden na tfi kroky. V jeho pribéhu ale nutné dochazi
docasné k ,rozpleteni“ &i k uvolnéni tichopu (Simon, 2004).
Toto jsou hlavni zplsoby pieneseni, ale dle Netta (1969) mizeme rozdélit
pieneseni do 4 charakteristickych skupin:
a) Finska technika — naptfah je proveden ze stfedné vysokého neseni oStépu
smerem vpied — dolt a posléze vzad a vzhiiru do naptahu.
b) Ruska technika — z vysokého neseni o$tépu nad ramenem pokracuje paze
nejkrat§im pohybem smérem vzad — dolii do naptahu
¢) Svédska technika A — paZe se ze stiedni polohy pohybuje nejkratsi cestou vzad
do naptahu
d) Svédska technika B — z nizkého neseni o§tépu pokraduje paZze s ostépem piimo

vzad do naptahu

Naprahovy pohyb je spojen s rotaci ramen a s posunutim ostépu za rovinu ramen.
Pro kazdy z uvedenych zplisobti naptfahu plati nékteré spolecné charakteristické znaky.
PtedevSim to je stabilni sklon ostépu (jeho podélné osy) k horizontdle od dokonceni
naptahu k zaCatku zatahu. S tim nutné souvisi stabilita polohy ruky. Ruka drZi vinuti
oStépu pevné, ne vSak kiecovité, ptiblizn€ v rovni ramene. Odhodova paze je uvolnéné
napjata do zacatku zatahu. Osa ramen odpovida podélné ose ostépu, tzn., Ze ,,zavieni*
ramen k ost&pu je také po celou dobu ptedodhodovych krokii stabilni (Simon, 2004).

V nasledujici ¢asti se omezime na popis nejpouzivangjsiho a technicky nejméné
narocného hodu pfi tzv. ctyikrokovém (pétidobém) rytmu piedodhodovych krokl s

vyrazné€jsi rytmizaci z levé nohy. ,,Prvni krok* za€ind vyraznéj$im odrazem levé nohy
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na druhé znacéce a zrychlenym vysunutim pravé nohy kuptedu. U nékterych ostépaiti ma

charakter pteskoku. Soucasné s vykrokem pravé nohy se zacinaji ramena vytacet vpravo
stranou a oStep je prenasen nejkratsi cestou ptimo nazad do naprahu. Leva paze, poohnuta
v lokti, kona vyrovnavaci pohyby a postupné se zveda. ,,Druhy krok* z pravé na levou je
delsi nez krok predchozi. Je charakterizovan snizenim t€zisté, dokoncenim néaptahu
pfi vyto€eni trupu vpravo stranou nazad. Osa ramen a podélné osa o$tépu jsou piiblizné
rovnobézné. Ostép svira s pazi maly thel a spodni okraj nacini je asi 10 cm nad Grovni
ramene nebo mirné pod ni.

,» 1 Teti krok* - preskok je spojovacim €¢lankem rozbéhu s odhodem. Je zahdjen jesté
vyraznéj$im odrazem z levé nohy. Po odrazu nasleduje bleskové premisténi pravé nohy
daleko vpied se snahou o nejvetsi predbéhnuti trupu a paze s ost€épem. Predbéhnuti
napomaha zvyseni uklonu trupu s vytazenou pazi nazad. Chodidlo pravé nohy sméiuje
patou k zemi a stavi se na zem pies vnéjsi ¢ast. Prava noha aktivné piejima vahu téla,
rychle prodluzuje pohyb vpted bez piferuseni do odhodového postaveni
(Knénicky & kol., 1977).

Velmi dilezity je mékky dokrok pravé dolni koncetiny a aktivni prace na ni az
do dvouoporového postaveni (Cillik a kol., 2014). Pravé doslap pravé dolni konéetiny
asto zpuisobuje ztratu horizontalni rychlosti. U Jana Zelezného byla analyzovéana
nejmensi ztrata této rychlosti pii doslapu pravé nohy a zaujeti dvouoporového postaveni.
Tato ztrata byla 1,5% z rychlosti a to je 0 5-8 % méné nez u ostatnich Spickovych
zavodnika (Patek, Slamka & Kampmiller, 2001).

Dokrok musi byt proveden pruzné s chodidlem bud’ ve sméru osy rozbehu, nebo
je vytoCeno mirn¢ vpravo stranou (maximalné do tthlu 45° od osy rozb¢hu). S vyto¢enim
chodidla stranou souvisi i velikost vytoceni panve. Pii vytoceni chodidla a panve stranou
je dana moZznost vétSiho zapojeni rotacnich svalll trupu a delSi drdha zatahu. Vyhodou
polohy chodidla pravé nohy v ose rozbéhu bez vytoceni, nebo jen s malym vytoenim
zpusobu provedeni, kdy soucasné s vyta€enim ramen se vytacely boky vpravo stranou
a kdy doSlo k ptektiZzeni pravé nohy s levou, se nazyvala tato faze zkiiZenym krokem.
Dnesnimu rychlejSimu provedeni rozbéhu, kdy panev je vytd€ena jen mirné vpravo
stranou, vyhovuje Iépe nazev pieskok. Kvalita pfeskoku zna¢né ovliviiuje GspéSnost
hodu. Castou chybou je pferuseni pohybu pii dokroku na pravou nohu pii ukonéeni
preskoku. K pteruseni zpravidla dochazi pfi vysokém pteskoku s topornym dokrokem na

pravou nohu se zna¢nym vytocenim chodidla vpravo (n€kdy az pti uhlu vytoceni 90°
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1 vice od osy rozbéhu). Technicky nedostatek je nejenom pficinou snizeni vykonu, ale

Gasto 1

pfic¢inou poranéni kloubu kolenniho, hlezenntho nebo i tfisla

(Knénicky & kol., 1977).

2.1.4.4

Odhodové postaveni, odhod, vypousténi ostépu

Rychly dokrok levé nohy a zaujeti dvouoporového postaveni.

Dochazi k svalovému predpéti.

Pti odhodu je dalezité eliminovat brzdivé sily a vyuzit svalovou energii a svalovou

pruznost k tomu, aby doslo k co nevyssi rychlosti odhodu. Zékladni technické body, aby

bylo zamezeno témto brzdivym silam, jsou dle Silvestera (2003):

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Tvrdy doslap na pravou nohu, coz je Casta chyba oStépari, Casto se s timto
jevem setkavame 1 u vrcholovych ostépait. Tato chyba ubird nejvice energie
Z doptedné energie.

Chybou je také dojde-li k pfed¢asnému otevieni boki a k dlouhému
odhodovému kroku.

Pti doslapu levé nohy by mél byt oStép rovnobézné s postavenim ramen
a oStép smétuje vpied.

Prava noha pro mékkém doSlapu pokracuje doli a dopiedu kolenem.
Chodidlo se za¢ina vytacet patou ven a ve stejny Cas se loket levé ruky nachazi
stale pred télem.

Po kontaktu levé nohy se zemi dochazi k pifenosu energie na ostép.
Aby nedoslo ke ztraté energie, je potfeba mit pevnou levou stranu téla.

Leva strana je zpevnéna a vytvaii opérnou ¢ast v odhodu. Prava ¢ast naopak
volné pokracuje vpted a postupné se zapojuje do odhodu cela vrchni ¢ast téla.
Je dulezité nechat ruku za ramenem, co nejvic to jde, aby doslo po doSlapu
levé nohy k svalovému ptredpéti.

Jakmile se za¢ne pohybovat rameno dopiedu, je dulezité, aby byla paze
Vv supinacéni poloze a loket se pohyboval nahoru a doptedu.

K tomu, aby odhod byl plynuly, je potieba zapojit postupné jednotlivé
segmenty téla, a tak dosdhneme postupného navySovani rychlosti ostépu

Vv pritbéhu odhodu.
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vvvvvv

faktorem je rychlost vypusténi. Tento faktor se skladd jesté z dalSich faktori, které

ovliviiji vyslednou rychlost vypousténi. V obrazku miizeme vidét, co ovliviiuje tento

Rychlost
vypousténi

Rozbéhova Sila
rychlost produkovanad
ostépare svaly

20-30 % z 70-80 % z
celkové rychlosti celkové rychlosti
vypusténi vypusténii

Obrazek 5 — Faktory ovliviiujici rychlost vypousténi (Valleala, 2009)

Lusis pfirovnava postupné zapojovani svali do odhodu jako start rakety

s naslednym vypusténim (Lusis, 1972).

2.1.4.5 Preskok (doznéni pohybu)

Mohutné doptednd energie ziskana rozbéhem je pfenesena pies levou nohu vpied
do nacini. Hybnost téla neni zastavena, ale pokracuje vpted i po odhodu. Vytréenim pravé
nohy a naslednym sniZzenim je po odhodu docileno zastaveni dopfedného pohybu.

Rozbéh musi byt rozméfen tak, aby atlet nepifeslapl. Zalezi na dosahované
rychlosti a schopnosti atleta se vypotadat s doznénim pohybu po odhodu. Podle toho
ur¢ime odhodovou znacku (Knénicky & kol., 1977).

2.1.4.6 Imitacni cvi¢eni
Imitaéni cviceni tvoii zdklad v uceni se technice spravného odhodu. Tato cviceni
jsou praktikovdna po cely rok. Na zacatku pfipravy jsou tyto prvky zaméfeny

na jednoduché pohyby diky analytické metod¢ a postupné se pohyby zeslozit'uji a dochazi
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K imitacim celkového pohybu (komplexni metoda). Tato cviceni je dulezité provadét
vzdy na zacatku tréninkové jednotky, a to maximaln€ 30 min. Ostépaf musi byt fyzicky

i psychicky pfipraveny na tato dilezita cviceni (Killing, 2011).

2.2 Struktura sportovniho vykonu

2.2.1 Faktory struktury sportovniho vykonu v hodu ostépem

Dle Choutky & Dovalila (1991) se pii hledani struktury sportovniho vykonu
vychazi z hypotetického modelu, v kterém se vyéleni pfislusné oblasti pfipravenosti
sportovce. Pomoci testovych souboril se tyto oblasti kvantifikuji a pomoci statistickych
metod se stanovi faktory, které predstavuji urCitou kvalitu charakteristickou pro dany

sportovni vykon.

a) Kondi¢ni faktory

V této atletické discipliné se uplatiiuji vSechny zakladni pohybové vlastnosti
(sila, rychlost, obratnost, vytrvalost, flexibilita).

Silové schopnosti jsou u ostépaie dominujici, pfevazné¢ se jednd o projev
rychlostné silovych schopnosti (obr. 6).

Rychlost: Je zavisla na celkové koordinaci pohybu ostépaie. OStépai nemuze
vyvinout svou maximalni rychlost, musi vyvinout pouze takovou rychlost, aby byl
schopen koordinace pohybu a zachoval si kvalitni technické provedeni.

Vytrvalost: Uplatituje se spiSe pii kvantitativnim zptisobu tréninku
a pti dlouhotrvajicich soutézich.

Obratnost: Uroveii obratnosti ma vliv na osvojeni pohybovych dovednosti

(Simon, 1988).
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Obrazek 6 — Vykonovy faktor kondice u vrhu a hodd (Simon, 1988)

b) Faktory techniky
Faktory techniky obsahuji prvky modelu techniky a dominujici pohybové
schopnosti ze skupiny koordina¢nich schopnosti (Simon, 2003).
Technicka piipravenost ma nejvétsi vliv na vysledny vykon pro znacnou slozitost
a rychlost odhodovych pohybl.. Proto se nacviku a zdokonaleni vénuje mimotfadna

pozornost (Simon, 1988).

c) Somatické faktory

T¢lesné rozméry sportovci nemaji pro sportovni vykon v hodu ostépem tak velky
vyznam, na rozdil od ostatnich vrha¢skych disciplin. Zahrnuji télesnou vysku, télesnou
hmotnost a n€které dalsi dulezité charakteristiky jako napft. Sitku ramen, rozpéti pazi,
pomér télesnych pak a segmentii téla (Simon, 1997).

Relevantni somatické predpoklady (Rusina in Kuchen, 1987):

Télesna vyska (muzi 180-190 cm, zeny 165-175 cm),

Télesna hmotnost (muzi 80-90 kg, Zeny 65-75 Kg).
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d) Osobnostni faktory
Vyznamné osobnostni faktory, které jsou predpokladem pii osvojeni a
zdokonalovani techniky je schopnost koncentrace, uceni se pohybu, svédomitosti a

vytrvalosti (Simon, 1988).

e) Faktory taktiky
Mezi faktory techniky patii pfevazné specifické rozcviCeni pred zavodem,
schopnost vrhace reagovat adekvatné na zmény podminek v soutézi a spravna volba

nacini (Simon, 1988).

2.3 Charakteristika oStéparskych Skol

Charakterizovat a popsat jednotlivé Skoly bude velice tézky tukol. PokousSel
se 0 to ve své diplomové praci Jan Kern (1968), poté navazal Lubomir Pivorka, ktery
detailn¢ popsal jednotlivé ptipravy sovétskych, mad’arskych, polskych a finskych
oStépart, které publikoval v asopise Atletika €. 1, 3, 5, 10. v roce 1977. Ze zahrani¢ni
literatury bylo Cerpano piedevS§im z Casopisti vydavanych Ruskem — Legkaja atletika
a Némeckem — Leichtathletik.

Ceska $kola vznikla syntézou kol svétovych a z kazdé bylo pievzato to, co bylo
povazovano za nejlepsi. Paklize chceme popsat Ceskou Skolu a jeji vyvoj tak je dulezité
podivat se do historie svétovych Skol, z kterych ¢eska skola Cerpala.

Vyvoj ostéparskych Skol ve svété byl velice dynamicky a trend udavala vzdy zemé
S nejpropracovanéjSim systémem piipravy osStépait. Stejné tak i vykon v disciplin¢ hod
oStépem byl nejvice progresivni s ohledem na vyvoj svétového rekordu. Je to dano mnoha
faktory napt. vyvojem sloZité techniky, technologii, zlepSeni rozvoje schopnosti oStépate
aj. Na grafu mizeme vidét srovnani progrese muzského svétového rekordu od roku 1900

do roku 2007 v n¢kterych atletickych disciplinach vcetné ostépu.
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Graf 1 — Progres muzského svétového rekordu od roku 1900 do roku 2007
Vv disciplinach - hod os§tépem, vrh kouli, 100 m, 400 m, 1500 m, 10 000 m, maraton,
skok vysoky a skok daleky (Lippi, Banfi, Favaloro, Rittweger & Maffulli, 2008)

2.3.1 Polska Skola

Polsky ostép si dlouhodobé udrzuje vysoky vykonnostni standard. Paklize
se podivame do minulosti, najdeme zde i svétového rekordmana Janusze Sidla (86,22 m),
ktery jako prvni Evropan a druhy na svété zdolal hranici 80 m. Mezi dalsi oStépare,
co prehodili 85 m, patii ptredevsim Piotr Bielczyk (90,78 m) a Dariusz Trafas, ktery drzi
polsky rekord novym typem oStépu (87,17 m). Sou€asny prumérny polsky ostép je
zastinén, veletspéSnym muzskym diskem a kouli a Zenskym kladivem, kde Polsko patii

k naprosté Spicce.
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Obrazek 7 - Janusz Sidto pii odhodu (Zimoch, 2014)

Polska skola a jeji charakteristika je urcit€ zajimava a ukazuje spoustu zajimavych
véci a zéasad polskych ostépait. PopiSeme si trénink nékolik desitek let stary, protoze
praveé ten ménil historické tabulky v discipling hod oStépem.

Polska Skola se zaméfovala predevSim na technickou pfipravenost oStépare.
Ptiprava zacinala gymnastikou a kondi¢ni ptipravou v terénu. Nasledoval velky rozvoj
obecné sily. Tréninky v unoru a bieznu byly vystupfiovany a mély dvé az tti faze za den.
Od biezna do kvétna trénink klade diraz hlavné na technickou ptipravu, ktera je
5 az 6krat tydné. Imitacni cviceni a pestrost cviceni je velice diilezitd v piiprave polskych
oStépart. Vsestranna kondice je hned po technice klicovou véci, kterou ptiprava ostépait
rozviji. Posilovani s tézkymi ¢inkami zafazuji minimalné, systematicky posiluji pouze
s ¢inkami o vaze 50-80 kg! Presto jejich vykonnost v absolutni sile je vysoka viz Sidlo
nadhoz 125 kg, trh 90 kg, pullover 95 kg, diep 160 kg. Velky daraz také kladou
na odrazova cviceni (az 600 viceskoki za trénink), uvoliiovaci cviceni a bézecké prvky.
V technické ptiprave, tedy od poloviny biezna, nahdzeji polsti ostépati 100-160 hoda
za trénink. Polské Skola stala u vzniku hdzeni do takzvanych pasem, ostépai mél predem
urceno, do jaké vzdalenosti ma hazet a pokud doslo k stabilizaci techniky, tak se postupné
zvySovala vzdalenost po 5 m az do 75 m. Pocet hodu se pfitom nesnizoval a oStéparsky
trénink vypadal tfeba takto 20x50 m, 20x55-60 m, 20x68 m, 50x70-75 m
(Sidlo absolvoval za rok 1966 — 11000 hodd, coz je v porovnani s Janem Zeleznym
o polovinu vice). Cely princip tohoto hazeni mél jediny cil, stabilizovat techniku.
K stabilizaci vykonnosti to castecné vedlo, ale zjistilo se, Ze takovéto mnoZstvi hodit ma
za nasledek otupeni Svihové schopnosti oStépaie (dojde k tzv. vyhdzeni). Zavodnik

pak podavd po celou sezonu standardni vysoké vykony, avSak nedokaze ve 2-3
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vvvvvv

nejdilezitéjSich zavodech podat vykon, ktery by byl mimofadné vyssi

(Bilinski, 1960, Kern, 1968, Pivoiika, 1977, Simon, 1967).

2.3.2 Mad’arska Skola

Vrhaéské discipliny jsou v Mad’arsku tradi¢né na vysoké urovni. Vedle kvalitnich
kladivari a diskatti se v minulosti prosazovali 1 o$tépari, kteti pattili mezi svétovou elitu.
Mad’arské sSkola byla povazovédna za ideal minulosti a ¢erpalo z ni mnoho kol véetné
Ceské Skoly. Gergely Kulcsar, zkuSeny trenér a zavodnik, byl jednou z hlavnich
osobnosti, ktera dala mad’arské skole podobu. Pravé Kulcsar ma zasadu, ze technika je
stejné dulezita jako sila! Dalsi osobnosti je zavodnik a trenér Mikldés Németh,
olympijsky vitéz a jeden z trenéri Jana Zelezného, s kterym spolupracoval nékolik let.
A posledni velkou osobnosti mad’arské Skoly je Prof. Koltai. Mad’arské Skola rozdéluje
RTC (ro¢ni tréninkovy cyklus) na 4 obdobi:

1) Piechodné obdobi (od skonéeni zavodi do 1. ledna)
2) Obdobi zimni pfipravy (zhruba leden-btezen)
3) Obdobi zamétovaciho tréninku (do poloviny ¢ervna), zavodni obdobi

4) Obdobi zakladni ptipravy (srpen), obdobi vrcholné vykonnosti

Prechodné obdobi

Hlavnim ukolem je odpocinek a regenerace organismu. Zavodnici se podile;ji
na tvorbé tréninkovych planti a kol na novou sezénu. Toto obdobi slouzi také pro
nabrani psychickych sil a dalsi chuté¢ do piipravy. Pocet tréninkii se snizuje na 2-3
za tyden. Trénink je zaméfen na cviky uvoliiovaci, kondi¢ni béh a cviky s ru¢nim na¢inim
(pytliky s piskem, kotouce). Postupné se zapojuje i prace s ¢inkou a specidlni posilovani,
ale v zna¢n¢ redukované form¢. V poloving€ obdobi se tréninky zvysuji na 4 za tyden.

vvvvvv

nafad’ova gymnastika, technika odhodu a vyhodnocuji se kinogramy (Pivoiika, 1978).

Obdobi zimni pripravy

Cilem zimni pfipravy je rozvoj rychlé a vybusné sily, pfiCemz je tfeba dbat
na soucasny rozvoj obratnosti a na udrZeni rychlosti pohybu. Posilovani s maximalnim
zatizenim vede sice k velkému zvétSovani svalové sily, ale nesmi to byt na Gjmu

pohyblivosti a koordinace.
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Hlavni tréninkové prosttedky: volny a zrychleny béh, béh v hlubokém sn€¢hu, béh
do kopce, do schodu, ptekazky, viceskoky, akrobacie, piekdzkova draha, kruhovy
trénink, ¢inka (trh, nadhoz).

Specialni cviky: pytliky s piskem, Cinky, exandery, buliny, plné mice, tézka

Mad’arsti ostépati nedoporucuji hazet lehkym nacinim v tomto obdobi kvili
nebezpeci zranéni a taky hazet s maximalnim nasazenim. Héazet vzdy zacinaji s nainim

téz81 vahy, kterou postupné redukuji (Kern, 1968).

Obdobi zamérovaciho tréninku

Hlavnim ukolem je vytvofeni spravnych technickych ndvykti a dosazeni
optiméalniho odhodového rytmu. Neni-li zvladnut cely rozbéh v pozadovaném rytmu, je
potieba se vracet k hodiim z rozb&éhu zkraceného a postupné zvySovat rychlost a délku.
Hodl zmista se pouziva pomérné¢ madalo. Kromé velkého mnoZstvi lehkych hodl
se zafazuji hody s polovicnim a tfiCtvrteCnim usilim. Prof. Koltai na konferenci
v Nymburku fekl, Ze oStépat se nesmi technicky vyhazet velkym mnozstvim kvalitnich
hodti. Technicky trénink je provadén v rtiznych podminkach, protoze ostépai musi byt
schopen podat vykon i za neptili§ idealnich podminek.

Posilovani mé vice specialni charakter. S ¢inkou pracuji 2x tydné, v obdobi
zavodl 1x tydné. Neéktefi zavodnici zafazuji lehké posilovani i tésné pfed zdvodem

(Pivorika, 1978).

Obdobi zakladni pripravy (srpen)
V letni piestavce mezi velkymi zavody, kterd spadd obvykle do obdobi srpna,
nabyva trénink charakteru zimni pfipravy. Po tomto kratkém zaméfovacim obdobi

je tkolem dosahnout vrcholnych vykont v sezoné (Pivonika, 1978, Kern, 1968).

Mad’arské Skola byla inspirativni pro ¢eskou ostépaiskou skolu a byla navdzana
dobra spoluprace s naSimi trenéry, ktefi se jezdili divat na jejich soustfedéni. A mnohé
cerpali z jejich zkuSenosti. Bohuzel v Mad’arsku doslo k tomu, Ze nejlepsi trenéfi svéta
Vv té dobg, neméli komu tyto zkuSenosti pfedat. Zavodnici, kteti dosahovali nejvyssich
met, se rozhodli nepokracovat v trénovani. Takze za 15 let, kdy se Cesky ostép dostal
do poptedi, se Madarsko upln¢ propadlo a veSkerd prace uspeéSnych trenérii byla

Zapomenuta.
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2.3.3 Ruska (sovétska) Skola

Ruska skola dlouhodob¢ zaujima Celni postaveni v hodu ostépem. Mezi hlavni
ikony ruského ostépu patfili olympijsti medailisté Tsybulenko, Liisis, Kiila, Makarov A.,
Makarov S. Z trenérskych osobnosti, co staly za vznikem ruské $koly, bychom radi
jmenovali L. G. Sulijeva, Z. Sinického a V. Mazzalitise.

V ptechodném obdobi je pozornost zamétena na odhodové cviceni. Posilovaci
tréninky a velky objem odrazovych cviceni se v tomto obdobi nezatrazuji.

Po listopadovém odpocinku se v prosinci vénuji technické ptiprave. Doba, ktera
je vénovana technické ptipravé, zavisi na tom, jak si ji zavodnik rychle osvoji. Poté miize
zacCit prace na zrychleni prace nohou. S vyuzitim odrazovych cviceni a sprinterskych
startit (10-15 startit 3x tydn¢).

Od poloviny prosince zacina zékladni tréninkova prace, zde se tvofi zaklad
uspéchu nasledujici sezony. Pouzivaji se specidlni odhodova cviceni, sprint, odrazova
cviceni, posilovani s ¢inkou atd. Hazeni oS$tépem v obdobi prosinec - leden ustupuje a je
nahrazeno pomocnym nacinim. Hlavni pozornost je vénovana hazenim obourug, tiikrat
tydné az 200 hodt. Zékladem je pouzit takovou vahu medicinbalu, aby zadvodnik dokazal
provést odhod technicky spravné a po co nejdelsi draze. V tréninku by mélo byt pouzito
vic druhli n&cini, aby nedoSlo k rychlostni bariéte. Také by se mélo zacinat s t€zSim
nacinim a na konci tréninku s lehkym nacinim. Je vyuzito zpocatku metody analytické
(hody z mista a imitace) pozdéji je hazeni vice komplexni a hazi se ze dvou a vice krokd.

Na zacatku ptipravného obdobi se vyuziva hazeni koulicek a postupné se prechazi
koncem ledna na dlouhé nacini (tyce, tézké ostépy), aby ostépai pusobil na ostép v jeho
ose. Zacatkem ledna je objem hoda 50 hodu jednou az dvakrat tydné a zacatkem biezna
se hdzeni dostdvé na prvni misto a je hazeno tfikrat tydné az 100 hodu za trénink.

Pokud je technika stabilizovéna, tak na konci kvétna zacinaji hazet i leh¢im
nacinim. Po urcité dobé hazeni leh¢im nacinim, ptrechéazeji zpét na zdvodni a tkolem je
hodit stejné¢ jako leh¢im nacinim. Trenér Mazzalitis fik4, ze po 3-5 tydnech héazeni
zenskym oStépem se dostavil na zdvodech pozitivni efekt, kdy oStépat nevnimal rozdil
vahy (Pivorika, 1978).

Co se ty¢e vSeobecné piipravy, tak je charakteristickd velkym objemem
a intenzitou. Pfiprava sméfuje predevSim k dosaZzeni vysoké trovné sily. Navic je
ptiprava zaloZena na dlouhodobém tvrdém tréninku a pfedevSim zdravi zavodnika. Také

bychom radi zminili, ze i pfes vysokou silovou pfipravenost ostépait z Ruska, bylo

-30-



vénovano velké mnozstvi ¢asu kazdou tréninkovou jednotku specidlnim uvoliiovacim
cvikim. (Mazzalitis, 1966, Sulijev, 1961, Sulijev, 1964, Rieder & Wolfermann, 1973,
Kuznécov, 1970).

2.3.4 Finska skola

Ve Finsku je hod ostépem skoro narodnim sportem. Hned po bézeckém lyZovani
je hod ostépem nedilnou soucasti sportujici vetejnosti. Tudiz 1 velka zdkladna mladych
sportovci je typickym obrazem finského oStépu. Tuto tradici zapocal Jonni Myyré a Matti
Jarvinen, Soini Nikkinen a Jorma Kinnunen ktefti vSichni drZeli WR a podileli se na vyvoji
tréninkl oStépait. Nesmime zapomenout jméno Seppo Rity, které je velkou ikonou
finského oStépu nedavné historie. Finsko je kolébkou ostépaii a umeéni hazet oStépem
se predava pravideln€ z generace na generaci. Kazdy ostépar ve Finsku je profesionalem,
uéi se ritualy a svatosti této narodni discipliny. Zadn4 zemé nema takovou tradici a tak
velké ostéparské srdce jako prave Finsko.

Trénink ve Finsku byl a stéle je zaméfen na systematickou praci od ranych veka
az do obdobi nejvyssi vykonnosti. Finsko vzdy stavélo na vyborné fyzické ptipravenosti
ostépart. Kladou diiraz na rychlou silu a vSechna cviceni se snazi provadét tak, aby se co
nejvice podobala charakteru discipliny. VSechna cviCeni provadéji s maximalni
intenzitou a rozvijeji predevSim rychlou specialni silu. NejdulezitéjSim obdobim je
Sestimésicni zimni specidlni ptiprava, kde pouzivaji stale leh¢i mice a koulicky, ¢im vice
se blizi zavodni obdobi. Zac¢inaji hazet 2,5 kg koulickami 20-30 hodu a za n¢kolik tydnt
se davky pohybuji v rozmezi 150-200 hodl. Hazeji takika vzdy s maximalnim uasilim.
Postupné snizuji vahu koulicky az na 1,2 kg a od dubna zacinaji hazet venku.
V soucasnosti neni hazeni ve Finsku uz takovy problém, existuji obrovské haly, kde
se da hazet oStépem 1 pfes zimu. Pfesto hdzeni do snéhu v zimé je nedilnou soucdsti
finskych ostépait (Pivoiika, 1977).

V soucasnosti je systém trénovani a pohledu na praci s oStépaii velice
propracovany. Atleticka talentovanost se obvykle identifikuje v obdobi 14-15 let. Kazdy
oStépar si projde jednotlivymi tréninkovymi programy na riznych trovnich. Velka vaha
je prfikladédna ovlivnéni postoje v silovém tréninku. A to piedev§sim u Zen, protoZe
u chlapct je daleko jednodussi pochopeni dilezitosti sily. Nejprve si ostépati prochazi
obdobim zvykani si na rozvoj svalové sily, kde dochazi k stabilizaci zdkladnich postoji

Kk rozvoji sily. V tomto obdobi vyuzivaji pfedevsim své vlastni télesné hmotnosti. K tomu
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se ptidava pouziti medicinballl riiznych vah, cviceni na nich a riizné zptsoby odhodu.
Jakmile se sila zacCina zlepSovat, ostépai je pfipraven se posunout na praci s 0SOU
S lehkymi vahami, kde se u¢i zakladni zdvihaci techniku riznych cviceni. Pfedevsim trh,
pfemisténi, vyraz, diep. ZacateCnici obvykle potfebuji jeden az dva roky k stabilizaci
techniky a k uspokojivému technickému provedeni téchto dulezitych komplexnich cvikd.
Za velice dilezitou je povazovana gymnastika jako jedna z metod rozvoje sily. Je vhodna
predevsim pro zacatecniky, ale méla by ztistat soucasti pripravy i u vrcholového ostépare.
I finska skola si uvédomuje, Ze cilem ostépaie neni maximalni rozvoj sily, protoze je to
na utkor samotnému vykonu v hodu os$tépem. Proto i jejich tendence je upoustét
od prilisného rozvoje sily. V roce 1976 premistilo 7/10 nejlepsich ostépart Finska 150 kg
0 10 let pozd¢ji uz to byli pouze dva ostépari a soucasnost je na podobné Grovni.

Hézeni je pro finskou mladdeZ naprosto ptirozeny pohyb. Uz od malicka héaze;ji
v§im, co jim nabidne pfiroda a vytvaieji si tak dobrou specialni vytrvalost. Velkou
odlisnosti v trénovani malych finskych ostépar je to, Ze uz ve véku kolem 9-11 let
se uci hazet oStépem z 11 a vice kroku! Timto chtéji vyuzit maximalné véku, kdy se
nejlépe uci pohybtm, tj. zlaty v€k motoriky. Ve Finsku je povazovéano za vhodné nahazet
za rok 10 000 hoda (£2000-3000), z toho 30 % az 50 % s ostépem. V tabulce mizeme
vidét doporuceni v poétu nahazenych hodi u ostépait a ostéparek v 16 letech a 22 letech
(Utriainen, 1987).

16 let 22 let 16 let 22 let
Ostep 3000 5000 2000 5000
Leh¢i nacini 3000 4000 1000 2000
Tezsi nacini 800 1500 3000 4000

Cekem | eso | os0 | eo0 | uow |

Tabulka 1 — Doporucené poclty nahazenych hodi u ostépait a ostépaiek

(Utriainen, 1987).

Ve Finsku se kazdy rok potadaji konference o ostépu, kde prednasel i nas Jan
Zelezny a vystupuji tam ti nejlepsi trenéfi ostépu a i jejich zavodnici. V roce 2014 zde
mluvil o$tépat Ducan Atwood o dilezZitosti naucit se hazet ,,v§im, co aspoii trochu poleti®.

Je dulezité naucit se hazet nejen oStépem, ale i dalSimi vécmi napf. bambusy, starym
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typem ostépu, Finnjavem (kratky ostép s gumovou Spickou), plastovymi ostépy, micky
atd. Ostépar by mél umét hazet ¢imkoliv a za jakychkoliv podminek. Kreativita a kvalita

hodi je pro zacinajiciho oStépare velice dulezita (Atwood, 2014).

2.3.5 Némecka skola

Némecka skola prinesla do svétového ostépu mnoho pokrokt a vykonu. Stfidalo
se jedno velké jméno za druhym, a to jak v muzské kategorii, tak v Zzenské. V muzich to
byl piedev§im Wolferman, Wessing, Detlef, Hohn, Tefelmeier a Hecht. VSichni tito
oStépafti pokoftili 90 m a Uwe Hohn hodil neuvétitelnych 104,80 m starym typem oStépu
a stal se prvnim a zatim jedinym oStépafem, ktery kdy piehodil 100m hranici. U Zen to
byla jména jako Fuchsovd, Felkeova, Renkova, Damaskova, Neriusova a Obergfolova.
I u zen Petra Felkeova hodila neuvétitelnych 80,00 m a stala se prvni zenou, ktera hodila
80 m starym typem oStépu. Tato Némka vazici 74 kg a méfici 172 cm vyhrala OH
v Soulu, kde se potkala i s Janem Zeleznym v posilovné, v té dobé méli oba shodny
osobni rekord na trh 100 kg!

Némecko pfispélo hodné v metodice oStépu a bylo publikovano spoustu
zajimavych knih a ¢lankd vénujicich se této problematice. Nyni si stru¢né nastiiime

metodicky postup nacviku hodu ostépem dle Haberkorna & Pla3a (1992).
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Hod o$tépem z celého rozbéhu

T

4 — 6 — 8 nab¢hovych krokt + 5 krokovy rytmus

2 nabéhové kroky + 5 krokovy rytmus
I

2 kroky + 5 krokovy rytmus

. A
Imitace |
T 1
7 krokovy rytmus
5 krokovy rytmus !
1

T ________________ )

Vypusténi ostépu

Impulzni krok

Zakladni postaveni

I

3 krokovy rytmus

T

Bo¢ni odhody

Celni odhody

T

Hody z mista

Némecka Skola vzdy vychazela z toho, Ze oStépat musi byt fyzicky zdatny a dobte
trénovany jak kondicné, tak koordinacné.

Prvni ¢ast ptipravy by méla obsahovat Sirokou zékladnu cviceni. V tomto
repertodru cviceni jsou: hry a ostatni sporty, vytrvalostni béhy, kruhovy trénink, plavani,
gymnastika, cyklistika, obecna silova cviceni, obecné vrhy medicinbalem.

Mezi dalsi prostifedky fadi: sprinty, tempové b&hy, skoky a v rdmci vSestranného

tréninku a tréninku koordinace i rytmickou gymnastiku.
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Sprinty a béhy

Ostépat je sprinter mezi vrha¢i a dosahuje v zavérecné Casti rozbéhu 6-8 m/s.
K tomu, aby dosahoval takové rychlosti je zapotiebi trénovat rychlost v podob¢ startu,
letmych usekti od 10 m az do 30 m a nechybi ani delsi vzdalenosti az 60 m. Zatrazuji také
beh pies prekazky, ktery je velice cennym tréninkovym prostfedkem pro rozvoj rytmu a
rozsahu kotnikti. Tempové béhy jsou vyuzivany predevs§im na zalatku ptipravy
(80-250 m) a rtzné formy koordinacnich b&éhd (60 az 120 m) s dirazem na spravné
provedeni. V neposledni fadé¢ by mél oStépai uméet behat rychle s oStépem, a to jak
Vv ¢elném postaveni, tak bo¢nim postaveni. Specidlni sprinterskou rychlost ostépare lze
rozvijet pomoci akcelera¢nich useki s taznym zatizenim. Toto tazné zatizeni, by nemélo
piekro¢it hmotnost 5 % hmotnosti oStépaie, aby nebyla naruSena rychlost lokomoce
(Killing, 2011).

Odrazy

Odrazy maji velice dulezitou roli v ptipravé némeckych ostépait a hraji vyssiroli
nez u ostatnich vrha¢skych disciplin. Relativné nizka hmotnost ostépaiti jim dovoluje
provadéet rizné formy skoku (desetiskok, sedmiskok, pétiskok, trojskok, skok z mista)
a tyto formy odrazii jsou také Casto testovany. U zacinajiciho oSté€pare je vyuzivano
nejdiive jednoduchych odrazli spiSe herni formou a postupné se intenzita a rychlost
zvySuje. Hojné jsou také vyuzivany plyometricka cvieni napi. seskoky z bedny
a nasledny preskok prekazky (Killing, 2011).

Silovy trénink

Posilovani na strojich je vyuzivano pro vseobecny zéklad oStépare, ale nemiize
nahradit posilovani s vlastni vahou a posilovani s ¢inkou, které tvori zaklad silového
tréninku. Cim je o§tépat star$i, tim by mél trénink maximalni sily vice vstupovat do

ptipravy ostépare (Killing, 2011).

2.3.6 Ceska (Ceskoslovenska) Skola

Vyvoj Ceské oStéparské skoly je proces hledani idedlniho systému trénovani a
hledani cesty jak zopakovat Gispéchy Dany Zatopkové. Zamétime se na zajimavé milniky
ve vyvoji nasi ostépatské Skoly.

Problematika ceskoslovenské Skoly byla rozebirana uz Jifim Krajickem (1963),
kde bylo naznaceno, jaké pfiCiny jsou v zaostavani urovné Ceskoslovenskych ostépaiii.

Pri¢ina zaostavani byla zjiSténa pfedev§im v nedostatku talentované mladeze, ktera
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odchazi k atraktivngj$im sportim, dale materidlni a prostorové zajisténi a nedostatek
specializovanych trenéra.

Jedny z prvnich informaci o trénovani ceskoslovenskych ostépait jsou v praci
Jittho Crhy (1964), kde bylo zjisténo napiiklad to, ze kondi¢ni piiprava zalozena
na gymnastice, sportovnich hrach a terénnich bézich je nedostacujici pro ptipravu.
Tréninky samotné discipliny a jeji techniky se zacaly rozvijet i v zimnich mésicich. Velky
rozdil oproti soucasnosti je v objemu tréninki, ostépafti trénovali vétSinou 4-7x za tyden.

Efektivita rozvoje sily se zacala zlepSovat, a to zdsadni bylo popsano v praci
Halvy (1965). Zacalo se pracovat s vybérem cvikd, tj. vybér takového cviku, aby
odpovidal charakteru discipliny. Zprvu se trénovala vSestrannost s vétSim mnoZstvim
cvikll a postupné se pouzivaly cviky specialni v menSim mnozstvi. Také bylo zjisténo, ze
k efektivnimu rastu svalové sily byl nejvhodnéjsi trénink s 70 % az 90 % maxima. Pocty
opakovani v sérii by mély zachovavat pomérnost mezi poctem opakovani a sériemi.
Ze zacatku ptipravy vice opakovani méné sérii a v pfedzavodnim obdobi mensi pocet
opakovani a vice sérii. Uz tehdy se védélo, Ze maximalniho silového pftiriistku bylo
dosaZeno pfi 8 opakovanich. Také je zminéno 1 tempo, ale pouze to, Ze tempo provedeni
cviku by mélo odpovidat velikosti zatéze. Doporuceni je posilovat s ¢inkou 3-4% tydné
Vv piipravném obdobi a 1-3x v zavodnim obdobi.

V roce 1968 se zménila koncepce tréninku, kterou na zaklad¢ zkuSenosti polskych
a mad’arskych o§tépatt piepracoval vedouci trenér Jiti Simon. Tréninkova naplii graduje
do tretiho tydne a pak nasleduje ctvrty odpocCinkovy tyden. Tréninkovy koncept uz ma
zékladni podobu, ale je stale velice vzdalen dneSni podob¢ trénovani napt. na zacatku
piipravného obdobi se rozviji vybusna sila nebo hazeni do pasem podle polskych
oStépart, od ¢ehoz se upustilo pozdéji (Kern, 1968).

Do roku 1975 se tréninkovy koncept stale potykal s nedostatky a zaostavani

za svétovou elitou se pohybovalo kolem 10 m (Svoboda, 1975).
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Rozdil nejlepsiho svétového vykonu a ¢eského vykonu
v hodu ostépem
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e ROzdil Nejlepsiho svétového vykonu a ceského vykonu v hodu ostépem

Graf 2 - Rozdil nejlepsiho svétového vykonu a ¢eského vykonu v hodu ostépem

u muza

Nicméné mezi roky 1975-1980 se tyto nedostatky odstranily a ¢esky ostép si zacal
hledat misto ve svétové konkurenci. Zlepsila se kvalita tréninku, zkouma se pouziti
riznych tréninkovych metod na riist ¢i pokles vykonnosti zadvodnika a také zlepSovani
tréninkovych prosttedki (Erban, 1975). Zacala velkd podpora sportu v socialistické
spolecnosti a vznikala stfediska mladeze, ktera zabezpecCovala vykonnostni rust
talentovanych sportovcl. ZkuSenosti se Cerpaly predevSim ze 4 Skol a to polské,
mad’arské, némecké a ruské (Poprstejnova, 1976).

I ptes tyto velké posuny v tréninku naSich oStépaftil se stale nepodatilo dosdhnout
idedlni vykonnosti. Proto se zacala zkoumat technicka pfipravenost ostépaiti a bylo
zjiSténo, ze pravé to je jeden z problémul pro¢ nedosahujeme tizenych vysledki. Byly
tvotfeny rizné druhy nacviku techniky ostépu a v této oblasti zacala ¢eska Skola dohdnét
svét (Pivorika, 1983).

O rok pozdéji diky rozsdhlym testovanim urovné nasich ostépait bylo zjiSténo, ze
nam roste mladd nad&jnd generace ostépail. Ale pravé piechod z dorosteneckych let
muzské kategorie byl ten, ktery se nedafil zlepsit.

Zlomovym rokem byl rok 1983, kdy konecné dosahl Cesky oStép uspechu

na svétovém poli. Byl to Zden¢k Adamec, ktery na prvnim mistrovstvi svéta v Helsinkach
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obsadil 7. misto. O rok pozd¢ji vylepsil ¢eské maximum a zarovei se stal prvnim ¢eskym

ostépaiem za 90 m vykonem 91,12 m (Soba, 1986).

Vyvoj sportovnich vykona v hodu ostépem v obdobi
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Graf 3 - Vyvoj sportovnich vykont v hodu ostépem v obdobi 1941 — 2015 u

muzu

Zdendk Adamec se piipravoval do roku 1982 pod trenérem Jifim Simonem a mél
hozeno 82,82 m a za 3 roky pod trenérem Jaroslavem Halvou se zlepsil na neuvétitelnych
92,94 m. Poté doslo ke zmén¢ typu ostépu a Adamec uz na Gspésny rok nenavazal, méli
bychom zminit, ze toto nebyl jediny faktor jeho poklesu vykonnosti, ale velkou roli zde
hral i prestup do Ostravy do tréninkové skupiny, kde trénovala Helena Fibingerova,
a tedy rozvazani spoluprace s trenérem Halvou.

Rok 1982 je rokem, kdy se hlavnim trenérem stava Jaroslav Halva. Prvni uspéchy
ziskava s otépafem Adamcem. Sam fekl, Ze nebyt Adamce neziskal by Zelezného,
kterého dovedl k prvnim medailim a svétovym rekordiim. Sdm nazval zacatky své
trenérské prace za sisyfovskou praci. JelikoZ s ostépem zacal pozdé€ a systém piipravy byl
jesté neuceleny, tak se Casto néco ménilo v tréninku. Musel se vytvofit novy model
piipravy ostépait a udélat si predstavu o sméru, jakym se vydat v technickém provedeni
odhodu. Sbér informaci a prebirani bylo jednodussi, protoZe se mohl ucit od nejlepsich,
tj. Mad’arti, Sovétii, Polakl. Vybral si od kazdého to nejlepsi a neptebiral slepé. Trvalo

celkem 15 let, neZ se podafilo vytvofit vlastni efektivni systém fyzické a technické
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pfipravy oS$tépafe. A timto systémem piipravy proslo nékolik ceskoslovenskych
$pickovych ostépait: Adamec, Zelezny, Nenadal, HanuSovsky, Lengyel, Vesely aj.
Dilezité je zminit, e zavodnici Zelezny a HanuSovsky v soucasnosti trénuji nejlepsi
Ceské a slovenské ostépatfe a Cerpaji predevSim z tréninkli Jaroslava Halvy. Jaroslav
Halva vytvofil systém pfipravy, z kterého tito dva trenéfi Cerpaji dodnes, a vylepsil
zakladni rozdéleni tréninkovych obdobi, urcil jejich cile, objemy v tréninkovych cyklech
a stanovil urcitou cestu k idedlni technice hodu ostépem. Nejdulezitéjsi byla jeho
profesionalita, s kterou Kk této discipliné ptistupoval cely zivot, a jeho smysl pro spravné
technické provedeni. Sam jsem u néj hazel a techniku hodu z mista jsem se ucil 2 roky
a byly to dva roky plné informaci, z kterych Cerpdm dodnes, stejné jako ostatni trenéti
a zavodnici co si prosli oStépaiskou Skolou Jaroslava Halvy.

Jan Zelezny diky $pi¢kovym trenérim, které za svou dlouhou kariéru mél, a diky
piistupu k nejvétSim odbornikiim z oblasti fyzioterapie se systém piipravy ostépare stale
zkvalitniuje. Velkou zménou v tréninku oStépait je absolvovani velké cCasti piipravy
Vv teplych krajinach, kde je oStépaiim umoznéno zacit s technickym tréninkem mnohem
diive nez u nas. DalSi zménou je zatazeni daleko véEtsi pestrosti cvikil pfi tréninku,
zafazeni prekazkovych cvideni a snaha pfipravit o$tépaie komplexné. Zelezny mél
nekolik trenért a kazdy z nich ptispél k tomu, aby mél idealni dispozice stat se nejlepSim
zédvodnikem a trenérem. Uvidime, jestli piekona svého trenéra a taky vytrénuje svétového

rekordmana.
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2.4 Testovani pohybovych schopnosti a dovednosti oStépare

Motorické testy se ve sportovni piipravé oStépafe vyuzivaji jako dilezity
prostiedek diagnostiky stavu sportovee (Simon, 1988).

Dle Vaculy (1975) by vykony hodu ostépem mély mit pfimou spojitost s vykony
Vv kontrolnich testech. Proto je tieba vybirat takova cviceni, aby je mohl zvladat vyspély
oStépat, ale 1 oStépaf zacatecnik. Kontrolni cviceni maji za tikol plné odrazet stav funkéni
a technické ptipravenosti. Aby bylo dosazeno porovnatelnych vysledkd, musi byt
testovano vzdy v adekvatnich podminkdch. Testy by mély odraZet stupenn rozvoje
rychlostné silovych vlastnosti, které jsou nejvice podstatné pro ostépafte.

Testovani oStépait je provadéno v zimnim a jarnim obdobi ptipravy, vzdy
na zavér tréninkovych cykli. Je vhodné je zatazovat do ¢tvrtého (odpocinkového) tydne
Styitydenniho cyklu (Vomacka, 1980). Dle tréninkového deniku Jana Zelezného bylo
testovano vzdy na konci prvniho pfipravného obdobi, tj. pfiblizné v piilce prosince
a zaverecné testovani prob&hlo na konci pfedzdvodniho obdobi, tj. pfiblizné v prvni

poloving kvétna.

2.4.1 Testova baterie

Dle Vomacky (1980), Vaculy (1975), Simona (1988) se rozdéluji testy na obecné
a specialni.

* Obecné testy: Diky obecnym testim dle Tvrznika & Ruse (2002) si mtize
trenér overit vSestrannou piipravenost sveéfencti nékolikrat do roka.
Diilezité je provadét testovani piesné podle popisu, aby vysledky byly
dlouhodobé srovnatelné¢ a aby bylo mozné sledovat zlepSeni nebo

zhorSeni.
= Specidlni testy: SlouZi kovéfeni vykonnosti piimo ve vybranych
disciplinach nebo v jejich pripravnych variantidch, a to opét nckolikrat

do roka (Tvrznik & Rus, 2002).
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1) Testy obecné
1. Rychlostni schopnosti
= test akcelerace a maximalni rychlosti
= 20 m z nizkého startu (test akcelerace rychlosti)
= béh na 30 m s letmym startem (test maximalni rychlosti)

* 50 m z polovysokého startu* (test maximalni rychlosti)

* - test je praktikovan ostépari Jana Zelezného

2. Silové schopnosti
= test explozivni sily dolnich koncetin
= skok do déalky z mista odrazem snoZmo z hrany nebo z
plochy
= trojskok - dvé varianty: snozmo nebo stfidavé PLP (LPL)

= test na komplexni explozivitu
= hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou
(muzské slozky 7,26 kg, zenské slozky 4 kg)
= hod kouli obouru¢ vpred (muzské slozky 7,26 kg,
zenské slozky 4 kg)

»  test maximalni sily - test provaden pri 10M (opakovaci
maximum)
= trh
= dfep (vyuzivand je klasicka varianta diepu 1 hluboky diep)
= vyraz za hlavou
= piemisténi Cinky na prsa
= tlak na lavici

» sed - vztyk s ¢inkou na ramenou
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2) Testy specialni
1. Specialni rychlost
* 20 m naptahovy b&h
= oStéparsky hod leh¢im nacinim z rozb¢hu (starsi zaci 0,35 kg,
dorostenci a muzi 0,5 kg; starS§i zakyné-micek 0,15 kg,
dorostenky a zeny 0,35 kg)
2. Specialni sila
= oftépafsky hod t&€z§im nacCinim z mista (starSi Zaci 1 kg,
dorostenci 1,5 kg, muzi 2 kg; starsi Zakyné 0,5 kg, dorostenky
0,8 kg, zeny 1 kg)
3. Dalsi specialni testy
* hod ostépem z impulzniho kroku (hmotnost dle kategorie)
* hod ostépem z napirahového rozbéhu (hmotnost dle kategorie)
= hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou (muzské slozky 4 kg,
zenske slozky 3 kg)
= tricepsovy tah ¢inky v lehu (pullover)
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3 CILE A UKOLY PRACE, HYPOTEZY

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem je komparace testovych parametr ¢eskych a svétovych ostéparii
soucasnosti a minulosti. Analyzou ziskanych testovych hodnot se pokusime diferencovat
odliSnosti v tréninku oStépafi jednotlivych ostépatrskych skol. Dale bychom chtéli

charakterizovat ¢eskou oStépatskou Skolu, jeji vyvoj a porovnat se svétovym trendem.

3.2 Ukoly prace

Pro dosazeni nami zvoleného cile, byla potfeba si urcit nasledujici ukoly:

» Prostudovani odborné literatury a internetovych stranek v ramci svého
tématu,

= vybrat takové testy, aby nejvice vypovidaly o silové pfipravenosti
oStépait,

= ziskat testové ukazatele u co nejvice oStépait svétové elity, nejlepSich
ceskych ostéparti a nejlepsich slovenskych ostépaii,

= analyzovat nashromazdénd data a ndasledné¢ porovnat vysledky
v jednotlivych testech a diferencovat rozdily,

= pokusit se charakterizovat Ceskou oSté€paiskou Skolu a jeji vyvoj
a porovnat s ostatnimi skoly,

= provést zavérecné shrnuti vysledka.

3.3 Védecké otazky

1. Bude maximalni sila u obecnych silovych testl (trh, pfemisténi, diep, tlak
na lavici, vyraz za hlavou) v priméru vyssi zahrani¢nich ostépt?

2. Bude maximalni sila a vykon u specidlnich testu (pullover, hod kouli obouru¢
vzad a vpted) v priméru vys$si u ¢eskych zavodnik?

3. Bude mit maximalni sila v obecnych testech zasadni vliv na vykon oStépaiti?
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3.4 Hypotézy

H1: Predpokladdme, Ze obecné testy hodnotici maximalni silu (trh, pfemisténi,
drep, tlak na lavici, vyraz za hlavou) budou u ¢eskych ostépaiti na nizsi primérné
urovni nez u zahrani¢nich ostépara.

H2: Predpokladdme, Zze maximalni sila a vykon u specialnich testi bude
srovnatelna ¢i vyssiho priiméru u ¢eskych zavodnikli nez u zahrani¢nich.

H3: Predpokladame, Ze maximalni sila oStépait, nebude mit zéasadni vliv

na vykon oStépari.
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4 METODIKA PRACE

Nase prace ma charakter teoreticko-empirické prace a obsahuje kvantitativni typ
vyzkumu (Hendl, 2015; Myers et al., 2010). Hendl (2005, s. 46) uvadi, ze: ,,Kvantitativni
vyzkum vyuziva nahodné vybery, experimenty a silné strukturovany sber dat pomoci testit,
dotaznikit nebo pozorovani. Konstruované koncepty zjistujeme pomoci méreni, v dalsim
kroku ziskana data analyzujeme statistickymi metodami s cilem je explorovat, popisovat,

pripadné overovat pravdivost nasich predstav o vztahu sledovanych promennych. “

4.1 Popis vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor je tvoren ostépaii absolutni svétové elity. Kritérium byl osobni
rekord nad 79 m. Do nasi prace bylo zatazeno celkem 25 elitnich oStépait. Z toho 17
soucasn¢ aktivnich zavodnikti a 8 byvalych ostépatti. Primér hodnot osobnich rekordi je
uctyhodnych 88,84 m! Vyzkumny soubor obsahuje mistry svéta, Evropy 1 olympijské
vitéze v hodu oStépem. Dle tabulek IAAF z roku 2015 bylo ziskdno 11/12 nejlepSich

oStépart pro tuto sezonu.

4.2 Pouzité metody

V diplomové praci jsme pouzili metodou individudlniho osobniho i neosobniho
rozhovoru pfi konzultaci s trenéry a zavodniky.

K prohledani dostupnych informac¢nich zdroji (knihovny, odborné elektronické
databaze, odborné publikace i zdroje z internetu) jsme pouzili vyzkumnou metodu
nazyvanou reserse.

K ziskani vybranych testovych ukazatel bylo potieba metod:
analyzy - tréninkovych denikil, publikované literatury a internetovych zdrojt, osobniho
i neosobniho dotazovani

Dale bylo potieba analyzovat nashromazdéna data a nasledné metodou komparace

porovnat vysledky v jednotlivych testech a jednotlivych ostéparskych Skol.
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4.3 Sbér dat

Sbér dat se uskutecnil uz od roku 2010, kdy byla ziskdna prvni testova data
ostépaiti predeviim ta historicka a data Jana Zelezného. Ke sbéru testovych ukazatelt
soucasnych ostépaii dochazelo v pribéhu roku 2015 a posledni testové vysledky byly
ziskany v bfeznu 2016.

Bylo porovnano celkem 25 elitnich ostépait soucasnosti i minulosti, kteti poskytli
vysledky z péti a vice vybranych testovych ukazateli. Tyto vysledky byly ziskany
pfedevS§im metodou dotazovani, prostfednictvim rozhovorii s oStépaii a trenéry,
emailovou korespondenci, prostfednictvim oficialnich facebookovych profili atletd,
analyzou tréninkovych deniki, prostudovanim odbornych publikaci z fakultni knithovny

a internetovych zdroja.

4.4 Analyza dat

Ziskana data ze sbéru dat byla analyzovana a porovnavana mezi sebou. Vysledky
testtl pichledné prezentujeme v tabulkach a v grafickém znazornéni.

K zékladnimu porovnavani testovanych ostépaii bylo pouzito zakladni popisné
statistiky (aritmeticky prameér).

Aritmeticky primér 1ze spocitat, kdyz seCteme vSechny v ur¢itém souboru dat
a vydélime celkovym poctem piipadi. Oznaujeme ho symbolem X nebo M

(Magnello, 2010).
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5 VYSLEDKY

Vysledkova ¢ast tvotihlavni ¢ast diplomové prace. Behem nékolika let se podatilo
posbirat jedinecné materialy a ty bychom radi prezentovali v této ¢asti. Pozornost
zaméfime na komparaci testovych ukazatelti ostépaii soucasnosti. A pro dals$i porovnani
uvedeme i nesoucasné ostépare. Na zadvér bychom radi poukézali na vykonnostni vyvoj
V testovych parametrech u dvou souputnikt a velikanti hodu ostépem Jana Zelezného

a Seppo Rityho.
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5.1 Zakladni parametry oStépaii

Zakladni Gidaje ostépaid, u kterych byly ziskany testové parametry. V tabulce jsou

uvedeny zakladni somatické parametry: vyska a vaha, dale vek a osobni rekord.

Tero Pitkimaiki 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 Rohler 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 Zetiuch 24 184 86 84,83
Martin Benak 27 192 95 79,90
Vitézslav Vesely 32 186 92 88,34
Jakub Vadlejch 24 190 93 86,21
Petr Frydrych 27 200 102 88,23
Jaroslayv Jilek 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 Kuznécov* 85,64
Zdenék Adamec* 28 180 90 92,94
Prumér 26,44 188 91,32 88,34

* stary typ oStépu

Tabulka 2 — zakladni parametry ostépatt

Dle ziskanych parametrd v tabulce 2 mizeme sestavit a porovnat primérné
hodnoty sportovniho vykonu a zjistit, Ze za 20 let se hodnoty parametri zasadné
nezménily. Pouze si mizeme v§imnout snizeni v€kového priméru, a to je dano generacni
obménou, kterou si hod ostépem posledni 1éta prosel. Zajimavy je vysoky primér vykonu
na MS 2015, to poukazuje na to, Ze nova generace oStépaiti by mohla vice prekondvat

90metrovou hranici.
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83,77
Osobni rekord:

Vaha:

|o
e

190
Vyska:

N
&2
~

Primér z MS 1995  ® Pamer z MS 2015

Tabulka 3 - Primérné hodnoty sportovniho vykonu, véku, télesné vysky a
hmotnosti sou¢asnych ostépait, osmi finalisti na MS v Pekingu 2015 a MS v
Goteborgu 1995.

5.2 Testové ukazatele

Testové ukazatele byly zvoleny dle béznosti testovani u ostépait. Proto, abychom
potvrdili, ze se svétova oStéparska elita zaméiuje predevSim na rozvoj silovych
schopnosti, byly vybrany zakladni silové testy na maximalni silu a explozivni silu

s vysokou korelaci na vykon.

52.1 Trh

Trh je jeden ze zakladnich testovych ukazateli pro oStépate s vysokou korelaci
na samotny sportovni vykon. Korelace k vykonu se pohybuje dle Simona (2004)
r=0,745.
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Graf 4 — Testové hodnoty ostépatti u testu trh

Graf 4 ndm ukazuje, ze finSti ostépafi a norsky ostépat se vyznacuji vybornou
silovou pfipravenosti a obdobn¢ jsou na tom 1 slovensti zavodnici. Na druhém konci se
nachazeji zavodnici z Ceské republiky Vesely, Frydrych, Jilek a zavodnici Rohler
a Kuznécov. U nesoucasnych ostépait je silova ptipravenost nadprimeérna, kromé
Kuznécova. Velmi zajimavym ukazem je to, zZe oStépaii staci k tomu, aby hodil pies 85 m
trhnout pouhych 85 Kkg.

Tady bychom radi zminili zahrani¢ni publikace, které poukazuji na to, jakych
hodnot by mél ostépat dosahovat, aby dosahl ur¢itého vykonu. V tabulce 4 publikované
Lawlerem (2011) a sestavené Anatolem Bondarchukem mizeme vidét hodnoty, které
nekoreluji s naSimi vysledky a hodnoty jsou spiSe nadsazené. Dr. Bondarchuk
prezentoval sovétskou Skolu a 1 tyto primérné hodnoty byly vytvareny diky testim

tehdejSich silové nadprimérné pfipravenych sovétskych ostépait.

Minimum 70 90 100 105 110 115
Primér 80 100 110 110 120 125
Maximum 110 115 145 145 155 130

Tabulka 4 — Doporucené hodnoty testu trh u riznych vykonnostnich urovni

(Lawler, 2011).
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Normy upravené a uz vice vypovidajici sou¢asnému stavu byly vydany Kari
Ihalainenem. Uvadi pouze primérné hodnoty daného testu. Zde uz hodnoty vypovidaji
ziskanym testim zahrani¢nich o§tdpatt, kromé o$tépait z Ceské republiky, Rohlera

a Hofmanna, kde jsou hodnoty podprimérné.

Pramér 75 85 95 100 110 120

Tabulka 5 - Primérné tréninkové hodnoty testu trh u rtiznych vykonnostnich

urovni (Lawler, 2011).

5.2.2 Premisténi

Jeden z testi, ktery se velice Casto testuje u oStépait. Je zde také vysoka korelace
na vykon r = 0,750 dle Simona (2004). Velkou podobnost cviku s cvikem piedchozim

nam ukazuji i vysledky, které se skoro nelisi.
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Graf 5 - Testové hodnoty ostépatil u testu pfemisténi
Nejlepsi testové hodnoty zase dosahuji zavodnici Finska, Slovenska, Norska.

Velkym piekvapenim je vykon Juliuse Yega, ktery tento rok zlepSil osobni rekord

na 92,72 m, pfi¢emz jeho osobni rekord v pfemisténi je pouhych 105 kg.
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Pokud se podivame na doporucené tabulky hodnot pro ostépate dané vykonové
urovné, Yego by mél hazet kolem 65 m. Samoziejme vime, ze faktorti ovliviujicich
vykon je spousta, ale pouze poukazujeme na to, ze 105 kg na premisténi neni limitujicich

na to, aby ostépar hodil pres 90 m.

VI | 120 135 135 135 155
PR 110 130 140 140 140 160
Maximum | 140 155 180 190 180 180

Tabulka 6 - Doporucené hodnoty testu premisténi u riznych vykonnostnich

urovni (Lawler, 2011).

Tabulka 7 - Pramérné tréninkové hodnoty testu piemisténi u rdznych

vykonnostnich arovni (Lawler, 2011).
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52.3 Diep

Diep je dalsim komplexnim cvikem a vybornym testovym ukazatelem

na maximalni silu dolnich kondetin.
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Graf 6 - Testové hodnoty ostépatt u testu diep

Testové hodnoty opét opanovali stejni ostépati, ale zde je vidét velky rozdil mezi
svétovou elitou a Ceskymi ostépati, kteti kromé Vadlejcha dosahuji podprimérnych
vysledki spole¢né s Kirtym, Yegem a Kuznécovem.

V prvni tabulce miizeme vidét velmi vysoké hodnoty. Diivodem je diiraz na silovy
rozvoj v tehdejsim Sovétském svazu, ale pokud se podivame na druhou tabulku, mtizeme
vidét, Ze ani zde se soucasni oStépari nepiiblizuji danym doporu¢enym hodnotam. Zde
muzeme konstatovat, Ze se upustilo od rozvoje maximalni sily dolnich koncetin oproti

minulym letim. Vzpomeinime si na Seppo Rityho, ktery mél osobni rekord na diep
270 kg!

170 200 200 200 220 220

Minimum

Primér 180 215 225 230 230 230

Maximum 200 230 250 260 260 260

Tabulka 8 - Doporu¢ené hodnoty testu diep u riznych vykonnostnich Grovni

(Lawler, 2011).
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Tabulka 9 - Primérné tréninkové hodnoty testu diep u riznych vykonnostnich

urovni (Lawler, 2011).

5.2.4 Tlak na lavici

Test zaméfeny na silu prsnich svalii a extenzort paze. Pro oStépate spiSe

vSeobecny ukazatel pfipravenosti, nez ukazatel, ktery nam vysoce koreluje s vykonem.

Dle Simona korelace dosahuje hodnot r = 0,527.
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Graf 7 - Testové hodnoty ostépait u testu tlak na lavici

Ostépafti dosahuji podobnych hodnot az na Thorkildsena a Pitkdmékiho. I

primérné normy v tabulce niZze dosahuji odpovidajicich hodnot.

Tabulka 10 - Pramérné tréninkové hodnoty testu tlaku na lavici u riznych

vykonnostnich urovni (Lawler, 2011).
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5.2.5 Vyraz za hlavou

Vyraz je zafazovan do planu oStépartii spise jako doplikovy cvik a ostépati ho tak
Casto netestuji jako ptredchozi cviky. Nicméné jsme ho zaradili do testovani a bylo
zjisténo, ze Rohler a Thorkildsen dosahuji nadpriimérnych hodnot v testovaném souboru,
naopak Frydrych dosahuje podprimérnych vysledkii. Pokud porovname vysledky
S doporucenymi hodnotami, tak vétSina hodnot odpovida vykonnosti ostépait, ale nékteti

znaéné piekonavaji doporuc¢ené hodnoty.

Vyraz za hlavou
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Graf 8 - Testové hodnoty o$tépaiti u testu vyraz za hlavou

Tabulka 11 - Pramérné tréninkové hodnoty testu vyraz za hlavou u rtznych

vykonnostnich urovni (Lawler, 2011).
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5.2.6 Pullover

Jeden ze specidlnich cviki, jenz je velice ¢asto vyuzivany v prub¢hu celé sezony.
Vysledky hodnot jsou velice zajimavé, protoze poradi, které se skoro neustale opakovalo,
se nyni obrétilo a do popiedi se dostali o§tépaii z Ceské republiky a slovensti o§tépati,
ktefi vynikaji ve viech silovych testech. Jan Zelezny se svymi svéfenci tento cvik fadi
mezi ty nejdulezitéjsi pro ostépaie. Proto i hodnoty nasich ostéparii jsou na takové urovni.

Jan Zelezny mél na tento cvik osobni rekord 125 kg.

Pullover
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Graf 9 - Testové hodnoty o$tépait u testu pullover

V tabulce 12 mizeme vidét, Ze ostépafti stézi dosahuji hodnot odpovidajicich
jejich vykonovému maximu. Prestoze se tento cvik fadi mezi cviky specidlni a je velice
podobny samotnému odhodu, vysledky ukazuji, Ze zahrani¢ni oStépafi neptikladaji az

tak duleZitou roli tomuto cviku.

Tabulka 12 - Pramérné tréninkové hodnoty testu pullover riznych vykonnostnich

urovni (Lawler, 2011).
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5.2.7 Skok z mista

Prvni ze cvikl, ktery testuje explozivni silu dolnich koncetin s korelaci
dle Simona (2004) r = 0,446. I dalsi studie potvrdily tuto korelaci, dle Franeho, Sladana
& Nikoly (2011) byla zjisténa korelace r = 0,496.

Dominantni postaveni ve skokanskych testech ma Pitkdimaki a vysokych hodnot
dosahuje Lusis, Bendk a Vadlejch, ostatni oStépafi maji tento test spiSe podprimérny.
Vesely se skoku z mista vénuje pouze omezeng, protoze mu to jeho zdravotni stav kvili

problémim s koleny nedovoli.

Skok z mista
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Graf 10 - Testové hodnoty ostépait u testu skok z mista

V tabulce 13 miZzeme vidét zajimavé pramérné hodnoty. Sovétsky svaz
nepovazoval skokanské testy za az tak dilezité jako maximalni silu. Povazoval za
dostatec¢né se pohybovat za hranici 3m. Proto miizeme vidét, Ze primérna hodnota se od
zacatku zméni jenom 0 10 cm. V tabulce 14 je toto rozpéti uz vétsi, protoze skokanské
testy jsou ve Finsku velice dulezité¢ a vibec celkové explosivni sila dolnich koncetin.

Proto jsou tyto hodnoty vyssi.
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Minimum

298 306 303 305 305 307
Primér 305 310 310 312 315 315
Maximum 320 340 337 350 340 335

Tabulka 13 - Doporuc¢ené hodnoty testu skoku z mista u riznych vykonnostnich

urovni (Lawler, 2011).

Priamér

Tabulka 14 - Pramérné tréninkové hodnoty testu skoku z mista u rtznych

vykonnostnich arovni (Lawler, 2011).

5.2.8 Trojskok snoZmo

Druhy skokansky test s podobnou korelaci dle Simona (2004) r = 0,407 jako

piedchozi test. Vysledky testu jsou potadim stejné jako skok z mista.

Trojskok snoZzmo
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Graf 11 - Testové hodnoty ostépatu u testu trojskok snozmo

- 58 -



Minimum 880 900 900 909 910 900

Primér 902 907 908 910 915 915

Maximum 927 933 949 1090 938 935

Tabulka 15 - Doporu¢ené hodnoty testu trojskoku snozmo u ruznych

vykonnostnich trovni (Lawler, 2011).

Pramér | 870 900 930 960 1000 1030

Tabulka 16 - Primérné tréninkové hodnoty testu trojskoku snozmo u rtznych

vykonnostnich trovni (Lawler, 2011).

5.2.9 Hod kouli obouruc vzad (4 kg) a hod kouli obouru¢ vpied (4 kg)

Vysledky testu hod kouli obouru¢ vrchem vzad (4 kg) a hod kouli obouru¢ spodem
vpred (4 kg) poukazuji na komplexni explozivitu nejen dolnich koncetin, kterd je
dilezitym ukazatelem pro disciplinu hod o$tépem. Zde se ukazuje, ze o$tépaii z Ceské
republiky naopak obsazuji ptedni pricky vysledkt téchto testi spole¢né s Pitkdmakim.
Zde se ukazuje fakt, Ze 1 kdyZ maximalni sila ¢eskych zdvodnikl neni na takové Grovni,
tak explozivni silou se mohou rovnat ¢i piekonat nejlepsi oStépatre. Toto poukazuje

na odliSné zaméteni rozvoje tréninku sily, a to pfedev§im na rozvoj explozivni sily.
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Hod kouli obouruc vzad nad hlavou (4 kg)
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Graf 12 - Testové hodnoty ostépait u testu hod kouli obouru¢ vzad (4 kg)

Hod kouli obouruc vpred (4 kg)
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Graf 13 - Testové hodnoty ostépait u testu hod kouli obouru¢ vpied (4 kg)

Zajimavy predikéni test pro muze dle Babbita (2009) spojeny s nasledujicimi
testy: hod kouli obouru¢ vpted a vzad a testem autovy hod (koule 4 kg).

Soucet testi:
hod kouli obouru¢ vpted + hod kouli obouru¢ vzad + autovy hod + 20 m = ptedpovéd
osobniho rekordu
pt. Breaux Greer (2004) 18.50 m + 27 m + 22 m + 20 m = 87.50 m (skute¢ny osobni
rekord 87.69 m)
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5.3 Shrnuti vysledki

Ke komparaci testovych vysledkli jednotlivych ostépait jsme se vyjadrili
v piedchozi ¢asti a nyni si shrneme vysledky komplexné a porovnavame zahrani¢ni
a Ceské ostépafe v prumérnych hodnotach z jednotlivych testl. Soucasné zde zjistime
odpovédi na nase stanovené védecké otazky.

Ve spodni tabulce mizeme vidét vysledky prumérd testi vSech ostépait
soucasnosti, od kterych byly ziskany vysledky v jednotlivych testech. Nasledné tyto
vysledky byly porovnany a vétsi priimérna hodnota byla zvyraznéna.

Z tabulky je zcela patrné, ze zahrani¢ni ostépati dosahuji vyssich hodnot ve vsech
obecnych testech a naopak ceSti zavodnici dosahuji v priméru vyss$i hodnoty
ve specidlnich testech. U somatickych parametrti miizeme vidét vyssi hodnoty u ceskych
zévodniki. Z vysledkli komparace miizeme konstatovat, ze cesta Ceské ostépaiské Skoly
je odli$na, nez v zahranic¢i. Zahrani¢nim trendem, jak jsme se domnivali, je velky rozvoj
obecné sily a predev§im maximalni sily v obecnych testech. Vybrané specidlni testy jsou
u zahrani¢nich oS$tépaifti na nizké urovni, 1 kdyz by pro ostépare mély tyto testy

piedstavovat dtlezitéjsi ulohu nez testy obecného charakteru.

Vék (rok)
Vaha (kg)

Vyska (cm)

Osobni rekord (m)
Trh (kg)

Ptemisténi (kg)

Diep (kg)

Tlak na lavici (kg)
Vyraz (kg)

Pullover (kg)

Skok z mista (cm)
Trojskok snozmo (cm)

Hod kouli obouru¢ vzad nad
hlavou (4 kg) (m)
Hod kouli obouru¢ vpied

(4kg) (m)

Tabulka 17 — Pramérné hodnoty ¢eskych a svétovych ostépati v jednotlivych
testech
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5.4 Jan Zelezny vs. Seppo Riity

Na zavér vysledkové ¢asti se zaméfime na vysledky dlouhodobého testovani dvou
veleusp&snych odtdpait, Jana Zelezného a Seppo Rityho. Tito dva zavodnici nejsou
uvedeni v tabulkach s ostatnimi, protoze nebyl ziskan pouze jeden rok testovani, ale hned
nékolik rokli a miizeme se podivat na jejich progres v testovych hodnotach.

Sappo Rity byl zavodnikem s obrovskou silovou zakladnou. I kdyz se pohyboval
v 22 letech na podobné tirovni jako Jan Zelezny, tak dalsi roky poukazuji na obrovsky
silovy progres napt. za dva roky progres v diepu ze 130 kg na 220 kg! Nejen diep, ale
1 dal$i parametry ukazuji jeho vysokou silovou ptfipravenost. Takovy obrovsky progres
za dva roky v diepu je neuvéfitelny, proto si uved’'me trénink v posilovné, ktery provadél
Vv tinoru 1982 (McGill, 1994):

Tlak na lavici 6x60, 4x80, 2x2x90 kg

Hluboky diep 6x100, 6x100, 4x110, 4x110 kg

Piemisténi 5x100, 4x110, 2x120, 1x130, 1x130 kg

Podiep 10x120, 8x130, 6x140, 4x150, 3x160, 1x170 kg

Abs cviceni s vestou 8x50, 6x60, 4x70, 2x80 kg

Podiep 2x6x90, 120, 130 kg

Trh 6x60, 70, 80 kg

Celkem =11 710 kg!!!

Téchto obrovskych hodnot nedosahuje zadny z ostépait ani v minulosti, ani

v sou¢asnosti.
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Vék (rok) 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
Vaha (kg) 102
Vyska (cm) 189 189 189 189 189 189 189 189 189 189 189
Osobni 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 1275 140 135 140 135
Premisténi (kg) 120 140 140 140 150 150 170 175 1725 1725 180
Diep (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
Vyraz (kg) 130 1325 145 150 165 1725 170 170 165
Pullover (kg) 120 120 140 145 145

Skok z mista (cm) 275 290 302 305 320
Trojskok snozmo

(cm) 890 909 895 888 883 923 900 979 984
Hod kouli obouru¢

vzad nad hlavou 23,00 23,96 23,77 23,90 24,67
(4 kg) (m)

Hod kouli obouruc¢

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

* stary typ oStépu
Tabulka 18 — Testové vysledky Seppo Rityho

Jan Zelezny je svétovy rekordman, trojnasobny olympijsky vitéz a mistr svéta.
Je pravoplatné zijici legendou této discipliny a v soucasnosti 1 GspéSny trenér naSich
oStépart. Proto je tabulka ziskanych hodnot testovych parametrti v jednotlivych letech
velice vzacnym materialem. Ukazuje jeho progres od 16 let do 22 let a nasledné byla
zjisténa jeho kariérni maxima. Jan Zelezny nepatiil mezi o$tdpaie s vysokou obecnou
silou, ale jeho hodnoty ve specidlnich testech byly na vysoké urovni. Za zminku stoji
pullover 125 kg, hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou 26,00 m a hod kouli obouru¢ vpted
22,80 m. Vidime zde podobny systém tréninku, ktery praktikoval na sobé a v sou€asné
dobé 1 na svych svéfencich. Tedy obecna sila na pomérné nizké Urovni, ale rozhodné
nelimitujici k dosazeni vysokého vykonu a vysoké specialni sila ve vybranych testech.
Pokud porovname vysledky testd Seppo Rétyho, tak jeho silové hodnoty jsou v porovnani
s Janem Zeleznym ve viem vyssi, kromé hodu kouli obouru¢ vpred a vzad. I piesto

se oba zaradili do klubu 90metrovych ostépafii i ptes jejich odliSny ptistup k tréninku.
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Vek: 16 17 19 20 21 2o Osobn
rekordy

Nl 68 69 8 8 85 8 88
ik 181 183 184 184 184 184 186
Osobnirekord:  71,08% 74,34% 84,67 82,52 87,66 86,88 98,48
Trh: 45 55 60 8 95 100 110

Premisténi: 65 70 8 110 125 130 -
Dep: 80 90 150 165
Tlak na lavici: 60 70 80 105 115 120 155
Vyraz: 130
Pullover: 125
Sk = i 238 250 275 282 292 298 318

Trojskok z mista 816 830 830 878 904 914 980

Hod kouli obouru¢ 1502 14,80 1870 21,16 22,87 22,80 26,00
vzad nad hlavou (4 kg)

Hod kouli obouru¢ ) 5e 1449 1650 1854 20,16 2150 22,80
vpred (4 kg)

* stary typ oStépu

Tabulka 19 — Testové vysledky Jana Zelezného
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6 DISKUZE

Nase diplomova prace méla za cil porovnat testové parametry ceskych
a svétovych ostépafii soucasnosti a minulosti, charakterizovat jednotlivé ostéparské
Skoly, popsat ¢eskou ostépaiskou Skolu a porovnat ji se svétovym trendem.

Testy nam ukézaly velké rozdily hodnot v jednotlivych testech a také rozdily mezi
Ceskymi a svétovymi oStépafi. Velkym ptinosem prace jsou data, kterd byla ziskana
a porovnavana, nicmén¢ tato data i pfes svou jedine¢nost maji tu nevyhodu, ze musela
byt ziskdna prostfednictvim rozhovort a jinych prostfedki komunikace. Tato skute¢nost
muze Castecné ubrat na uvéfitelnosti a pravdivosti dat. Proto zde bylo u nékterych
ostépaiti pouzito dvojiho ovéfeni udaji kvili pravdivosti. Abychom piedesli ptipadnému
zkresleni vysledkl a mohli si tato data 1épe obhajit.

Vysledky testi primért jednotlivych ukazateli mély jasny vysledek a to prevahu
obecné sily u svétovych oStépait a prevahu specialni sily u ceskych ostépait. Tyto
vysledky poukazuji na dvé odlisné cesty za vykonem. Otazkou zlstava, zda se tyto
rozdilnosti vyskytuji i u ostatnich testii obecnych a specialnich parametrt, které nebyly
testovany. Ze ziskanych vysledkti miizeme usoudit, Ze soudasna podoba trénovani v CR
je odlisna od ostatnich svétovych skol. Zde se nabizi otazka, zda je to jeden z divoda
uspésnosti ceskych ostépaiti. Svétovym trendem je ubirat se spiSe cestou tvorby silovych
zévodniki, jak ukazaly testové ukazatele. To miize mit negativni disledek na technické
schopnosti zavodnika. Zde by bylo zajimavé rozSifeni prace o kinematicky rozbor
techniky testovanych oStépaitl a zjisténi korelace u silovych parametrti a techniky
oStépare. V soucasnosti je mnoho mladych zavodnikti ze zahranici od 20 do 24 let silové
piipravenych tak, ze ¢esky zavodnik obdobné silové piipravenosti dosahuje o nékolik let
pozdé&ji a n€kdy takovych parametrli ani viibec nedosdhne. Miizeme tedy usuzovat, ze
svétovym trendem je urychlovat silovou pfipravenost ostépate na tkor dalSich neméné
dilezitych schopnosti oStéparfe. Na tuto véc upozoriioval na$ nejlepsi trenér Jaroslav
Halva, ktery mél v tréninkovém deniku Jana Zelezného napsané: ,, Ze zkuSenosti vlastni
zavodnické 1 svych svéfencl vim, Ze mimotfadné rychlé zvyseni silovych ukazateli ma
za nasledek to, Ze oStépaf se nedokdze vyrovnat s technikou hodu.” Také Kuzn&cov
(1970) piSe ve své studii dulezitou véc: ,,Pfi hodu projevuje ostépat asi 20 % silovych
a 90 % rychlostnich schopnosti ze svych absolutnich hodnot.* Ot4zkou je, zda je efektivni
rozvijet silu v takovém méfitku, jako to délaji n€které zemé a trenéti. Z vysledku se zda

byt tato cesta méné efektivni k dosazeni vysokych a stabilnich vykond v hodu ostépem.
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Dikazem jsou ostépaii z Ceské republiky a dva nejlepsi o$tépafi sezony 2015
(Yego, Abdelrahmana), ktefi nedosahuji takovych silovych parametrii jako ostatni
svétovi oStéparti, presto jsou jejich vykony nadprimérné. Dal§im moznym voditkem
0 tom, jak sila mtize ovlivnit techniku hodu, jsou slovensti zavodnici, kteti dosahuji
vysokych maximalnich hodnot hlavné v obecnych i specialnich testech. Zde dochazi
¢i doslo pravdépodobné k velkému a rychlému narastu sily na ukor techniky hodu.
V soucasnosti se to projevuje vykonnostni a technickou nestabilitou slovenskych
zavodnikd. Tuto véc si moc dobfe uvédomuje trenér Zelezny a za poslednich par let se
to povedlo jeste¢ jednomu trenérovi z Finska Petteri Piironenovi, ktery ptipravuje dva
nejlepsi oStépare letosSniho roku Juliuse Yega a Thab El Sayed Abdelrahmana. Otazka je,
zda zde nevstupuje faktor materidlnich a trenérskych nedostatkii v zacatcich kariéry, ktery
mohl zbrzdit jejich silovy vyvoj.

Zajimavé hodnoty byly ziskany u testu pullover, kde doSlo k velkym rozdilim
mezi oStépaii. Tento test je jednim ze zakladnich cvikli Ceskych oStépait kviali
specifi¢nosti tohoto cviku. Proto jsou tyto rozdily ve vykonech piekvapujici. Korelace
mezi vykonem a timto cvikem by byla velice zajimavym ukazatelem a zase by vice
rozkryla (ne)spravnost cesty ceskych ostépait.

Vysledky také ukazaly to, Ze existuje urcité optimalni pasmo, které kdyz oStépar
dosahne, neni limitovan hodit napft. ptes 80 m a dale. Optimdlnim pasmem tedy rozumime
rekord nad 80 m. Dle uvedenych hodnot z jednotlivych testi mizeme konstatovat, ze
nespatiujeme rozdil v tom, jestli se ostépai pohybuje v horni ¢i spodni hranici optimalniho
pasma. Proto mize byt rozdil v diepu i 100 kg a neprojevi se to na vykonu oStépare.
Pravdépodobné by byl limitovan, pokud by se do tohoto relativniho pasma viibec
nedostal.

Rovnéz je dalezité zminit, Ze je porovnavan vykon nikoliv vykonnost a zde si
muizeme polozit otdzku, jakou miru hrala shoda okolnosti v tom, Ze bylo dosazeno pravé
takového vykonu. Jelikoz parametry elitnich zadvodnikd, 1 kdyz nejsou zcela shodné,
nemuseji hrat pii nejlepSich vykonech hodu ostépem zcela zasadni roli. Od zavodniki
totiZ Casto slychavame, Ze i kdyZ jsou vyborné pfipraveni, potad jesté nepiiSel zavod, kde
by se sesly vSechny podminky, aby dosahli kvalitniho vykonu na hranici jejich osobniho

rekordu.
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Zavérem bychom chtéli dodat, ze osud trenéra a oStépare je hledani cesty. Cesty,
pfi niz se dopoustime mnoha chyb, ale pfedevSim ziskavame bcéhem této cesty také
spoustu cennych zkusenosti. Cilem trenéra je predat tyto zkusenosti svéfenci a ten pokud
se stane trenérem, tak je preda zase svym svéfencim. Tento proces predavani informaci
se v discipling hod otépem daii v Ceské republice plnit vyborng. Je to diileité predevsim
kvtli systému sportovniho tréninku, technice hodu a specialnich cviceni, které oStépari
délaji. Samotné pochopeni techniky ostépu je kliCovou véci a toto pochopeni se v zadné
kniZce nepiSe a ani nikdy psat nebude. OStépaiska technika a samotny odhod je proces
zpocatku nepiirozeny, ale pokud ostépat pochopi, prociti a uvédomdi si, co ma vnimat pii
odhodu, tak je to kli¢ova véc proto, aby dokazal sam piedavat tuto sloZitou dovednost
dale. Dobry ostépatsky trenér vybuduje vyborny technicky zaklad a pfitom adekvatné
rozviji rychlostné silové schopnosti oStépafe. V zddném piipad€é neni Zadouci snaha
o maximalni kontrolni ukazatele, protoZe kontrolni ukazatel jeSt¢ nezajiStuje vyssi
vykonnost ve vlastnim hodu. Ptesn€ na to poukdzaly vysledky testii, Ze maximalni sila
nema zasadni vliv na vykon v hodu ostépem. V Ceské republice se uplatiiuje odlisny
ptistup k rozvoji silovych schopnosti, alespont u trenéri nasich nejlepSich zdvodniki.
Pfesto se stava, Ze cesta za maximalnim vykonem v ostépu se transformuje na novou
cestu zvedani co nejvyssi zatéze v posilovné. Zde je dilezitd funkce trenéra, ktery musi
zafungovat jako zachranna brzda a usmérnit silovou ptipravu. Velkou roli zde hraje také
to, jestli trenér dostatecné rozumi technice ostépu. Ne kazdy trenér totiz mél tu moznost
trénovat s témi nejlepSimi trenéry a porozumét této slozité discipliné. Poté dochazi
Kk tomu, Ze trenér spiSe rozviji silovou stranku o$tépare kviili jeho nezkusenosti s u¢enim
technice ostépu. Proto se domnivame, ze je obrovskd Skoda nevyuzit zkuSenosti
soucasnych trenérii a zavodnikl k predani zkusenosti. M¢l by to byt spolecny ukol a cil
trenér,, zavodnikli, svazu a vysokoskolskych instituci shromazd’ovat informace
a zkuSenosti a predavat je dal, aby doSlo k systematickému vyvoji této discipliny.
Momentalné mame fungujici systém v trénovani nejlepsich ostépait, tak by bylo vhodné
ho co nejvice zmapovat a dopustit pouze minimalni ztraty v naSem védéni o této krasné

discipling.

-67 -



7 ZAVER

Vysledky nasi prace odpovédely na vSechny védecké otazky, co jsme si polozili.
Ukazalo se, ze nase predpoklady byly spravné a souasnym svétovym trendem je tvorba
vyborn¢ obecné silové piipravenych ostépait. Specidlni sila naopak nehraje tak
dominantni roli ve svété jako u Ceskych ostépari.

Hypotéza H1 se potvrdila. VSechny obecné testy v priméru dosahovaly vyssich
hodnot u svétovych zavodnikii nez u ¢eskych zavodniki.

Hypotéza H2 se potvrdila. VSechny specialni testy v priméru dosahovaly vyssich
hodnot u ¢eskych zavodnikli nez u svétovych zavodniku.

Hypotéza H3 se potvrdila. MizZeme fict, ze svétovi ostépaii maji maximalni silu
1 vykon v priméru vyssi, ale pokud se podivime na jednotlivé osStépare, zjistime, Ze
maximalni sila nemé zasadni vliv na vykon ostépate viz nizké hodnoty africkych ostépait
a vysoké hodnoty slovenskych zdvodnikd.

Nase prace odpovédéla na vSechny védeckeé otazky i stanovené hypotézy. Splnila
dané cile prace. Ukazalo se, Zze svétovi oStépaii jsou jinak piipravovani dosahovat
vysokych vykonli nez Cesti oStépari. Zvolili si cestu tvorby silovych ostépaiti, kdezto
ceska skola preferuje tvorbu komplexniho ostépare, kdy sila nehraje tak dominantni roli
jako u svétovych zavodnikl. Nase cesta se zda byt prozatim efektivné;si, kdyz vezmeme

v potaz velikost nasi talentové zakladny, pocty oStépatru ve svétové elité a také drzeni

obou svétovych rekordu.
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