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Abstrakt

Historie techniky a vyvojové trendy v hodu o8tépem

Cil prace:

Shromézdit historické poznatky z hodu oStépem. Sestavit a odli§it jednotlivé znaky
evropskych oftépafskych $kol. Vybrat n€které nazory evropskych trenéri hodu
ostépem. Porovnat a zhodnotit soucasny stav techniky, kondice, pravidel a konstrukci

o§tépi oproti historickému stavu.
Metoda hodnoceni:

Analyza literatury zpracovand kvalitativni metodou vyzkumu. Tabulkové zaznamenani

zmén v technice, pravidlech a konstrukcich o$tépi. Komentaf k tabulkam.
Vysledky:

Soucasny stav sportovni vykonnosti je determinovan stile se zvySujicimi néroky
na sportovni trénink a kondici sportovci. Mezi faktory ovlivilujici kvalitu tréninku
vstupuji i védni obory jako fyzioterapie, kineziologie, rehabilitace a rizné metody
analyz pohybu. Na zaklad¢ stile se prodluzujicich vykond v hodu ostépem stanovila
Mezinarodni atleticka federace (IAAF) nové pravidlo o posunu t€Zisté o$tépu smérem
k hrotu. Platnost pravidla vstoupila do G¢innosti od 1.4. 1986 pro kategorii muzi.
V zenské kategorii do§lo ke zméné t&€Zi§t& v roce 2000. Hodnoty sportovnich vykoni

oftépatii a ostéparek byly touto zménou technického pravidla znaéné ovlivnény.
Kli¢ova slova:

Hod o&tépem, historie, vyvoj techniky, trénink, konstrukce ostépu, pravidla atletiky,
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Abstract

The history of javelin throw technique and its development trends

Objective:

Gathering of historical knowledge of the javelin throw. To compile and differ individual
characters of european javelin throw schools. To choose some European javelin throw
trainers' opinions. To compare and evaluate up-to-date javelin throw technique,

condition, rules as well as javelin construction.
Evaluation method:

Qualitative literature analysis. Record of changes in technique, rules and javelin

construction in a chart and its comments.
Results:

Current state of athletic performance is related to constantly rising training demands as
well as athletes' shapes. Among factors influencing the quality of workout are
disciplines like physiotherapy, kinesiology, rehabilitation and other movement analysis
methods. On the basis of constantly lengthening javelin throw, the IAAF (International
Amateur Athletic Federation) introduced new rule moving the javelin's centre of gravity
towards its pike affective 1. 4. 1986 in men's category. Women's category was affected
by the javelin's centre of gravity change in 2000. Javelin throw values in both women's

and men's categories have been far affected by this technical rule's change indeed.
Key words:

The javelin throw, history, technique development, training, javelin construction,

athletics rules, change of the centre of gravity, IAAF
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1 Uvod

Hod odtépem je jednou z nejstarich atletickych disciplin, ve které se soutéZilo jiz ve
starovéké Olympii pfed zraky boha Dia. Ostép proSel mnoha zménami, nejprve se
pouzival jako lovna zbrafi, postupem ¢asu se stal néstrojem zdbavy a sout&Zivosti mezi
lidmi.

Diplomové4 price se zabyvd genezi této discipliny a vyraznymi znaky jednotlivych
obdobi vyvoje hodu oitépem, ma slouZit jako souhrn zdfiiraztiujici a porovnavajici
modelové znaky techniky v obdobi od starovéku po soufasnost. Price ma reSer$ni
charakter, vznikla prostudovinim nejriiznéj§ich zdroji literatury a kvalitativnim
porovnanim zji§t€nych skutenosti v hodu ostépem. Ze zdroji literatury byly pouzity
historické publikace, élanky z Easopisu Atletika, pfeklady zahraniénich &lankd, odborné
metodické publikace a elektronické publikace. K dohledani pfesnych pravidel atletiky

a informaci o konstrukcich o$tépil jsem vyuzila internetové zdroje.

Z jednotlivych obdobi vybirdme vyrazné osobnosti v hodu o§tépem a charakterizujeme
znaky jejich techniky korespondujici s dosaZzenymi vykony. V praci uvadime
a porovnadvame modelové znaky techniky hodu os$tépem vybranych evropskych
ostépaiskych skol a vyzdvihujeme zde nazory prednich ostépatskych trenéri. Strukturu
vyvoje vykonil a techniky hodu ostépem zestruéiiujeme a zpiehleditujeme. Pokousime
se porovnat rysy v provedeni techniky u muZi a Zen a vystihnout p¥i€inu zlepsujicich se
vykonii v hodu o§tépem. Zaznamenavime vyvoj konstrukci naéini a zmény pravidel

v hodu ostépem a uvazujeme, zda tyto zmény ovlivnily soucasné vykony.

Téma prace jsem si vybrala z diivodu zainteresovanosti o problematiku v hodu o$tépem
a sledovani ristu svétovych vykont a vysledkd naSich reprezentanti na zdvodech
mezinarodni Grovné. Mym cilem bylo vytvofit kompletni souhrn historie a vyvojovych

trendt v hodu ost&pem.



2 Teoreticka vychodiska
2.1 Historicky vyvoj techniky hodu o$tépem u muZi

Ostépem se hazelo od nejstar§ich dob, kdy se vyuZivalo hazeni na nejrizné&jsi cil, jak
nepohyblivy tak pohybujici se. Postupem &asu se zafalo hdzet i na vzdélenost.
Na konkrétni cil se hézelo pfedeviim z jizdy na koni, kdy lovci vyuzivali vyhody
rychlosti a vy§ky. Osté€p byl nezbytnou soudasti lidské existence od praddvna, byl
pouzivan jako lovecka a valena zbrai a téZ jako soutéZni na¢ini. Hazeni oSt€pem bylo
zprvu bojovym tkonem primitivnich narodd. Hézelo se jim nejprve na cil aZ pozdgji
na vzdalenost.

Oitép byl nastroj pomahajici lidem zajistit nejnutn&j§i potravu k preziti. Clovék si jej
vté dob& vyrdbél z difevéné hole vsunutim ostrého kamene a ovazanim vldknitou
rostlinou. O3tép (kopi) vyzadoval uz nové pohyby odli§né od pohybl potfebnych pfi
zachazeni s holi, kterou o§tép vlastné vytla¢il. Postupné se zdokonalovinim techniky
hodu se zdokonaloval i tvar o§tépu. Pfedchiidce dne$niho o§tépu byvala fecka zbrati, asi
4m dlouha, kterd se pouZivala k boji i pro lov. Byla ze dfeva a méla dlouhy zplo§tély
Zelezny hrot. Tvar nebyl jednotny a jednotné nebyly ani soutéZe. Hazelo se do kmene
stromu, kde byl nakresleny kruh nebo na vzdalenost, kterd byla soucéasti méfeni sil ve
vsech soutézich (RUSINA, 1971).

Prvni zdznamy o soutézich v hodu ostépem potvrzuji fecké béje a povésti. Podle nich

milZeme povaZzovat za ,,prvniho“ ostépafe Hercula.

Zminky o technice jsou patrné jiz z d€jin starov€kych feckych olympijskych her
(HOMER, [llias 23.zpév.). Prvni olympijské hry, do jejichZ programu byl hod ostépem
vélenén, se konaly roku 708 pf. n. 1, jednalo se o slavnostni 18. starovéké olympijské
hry. U této pfileZitosti byl hod ostépem zafazen jako soucast pétiboje (Pentathlonu)
(KERSSENBROCK, 1975).

Vlastni technika hodu byla velmi podobna dnesni, oSt€paf hdzel naco nejvétsi
vzdalenost z kratkého rozb&hu. Hazelo se i na cil z vyvySeného mista. Technika jiz byla
podrobena ur€itym pravidlim (RUSINA, 1971).

Podoba tehdej$iho ostépu byla nasledujici: délka ostépu odpovidala vySce muze, ale byl
t&z8i nez soudasny ofté€p. Byl vyroben z bezového nebo olivového dieva a opatien

kovovym bodcem. Uprostfed byl ovinut koZenou smyckou (fec. Ankylé), do které
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vsunul oftépaf ukazovédk nebo prostfedni prst anebo oba prsty spoleéng. Zavodnik
tahem za smycku udé€lil na€ini podélnou rotaci, ktera udrzela o§tép ve stabilni poloze.
Smycka umoZnila plisobit o§té€pafi na na¢ini po dlouhé draze a prodlouZit tak rameno
sily. Vykony dosaZené zavodniky ve starém Recku nelze viak srovnavat s dne$nimi pro
rozdilnost hmotnosti, délky atvaru oStépu. Tehdej§i sportovni vykony ucastniki
starovékych olympijskych her odpovidaly délce Y4 stadionu, pohybovaly se na hranici
46 - 48 m (RUSINA, 1971).

Obriazek 1 oftépa¥ a diska¥ sout&Zici ve starov€kém Feckém olympijském Pentathlonu

(TYRS, 1968).
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Naposled se na starovékych olympijskych hrich hazelo o$tépem v roce 394 n. L, kdy
cisaf Theodisius zakédzal konani olympijskych her. Vlastni technika hodu se velmi
podobala dne$ni, jak ndm znazoriluji nékteré pamatky, napfiklad malby na niddobach.

Vibec prvni dochované zminky na hod o$tépem jesté z dob, kdy byl pouZivan jako
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loveckd zbraii, byly jeskynni malby, které naznauji ¢lov€ka — lovce s odté€pem

v napfaZené paZzi pfipraveného k zasaZeni divokého zvifete.

Dle prvniho vydani Sborniku Miroslava TyrSe pro rok 1868, byla u stého vyro&i vydana
publikace Hod Olympicky (r. 1968), vniz Tyr§ popisuje prib&h starofeckych
olympijskych her.

Ctvrty den olympijskych her se konal Pentathlon neboli p&tiboj, jehoZ souéasti byl i hod
ostépem. Byl zatazen do programu jako ¢&tvrty, ihned po hodu diskem.

.. Tousem'-1i pouze do dalky vrhino a zkousena sila, toZ hazeno ostépem vzdy do tere
a bézelo tudiZ o jistotu v dostiZeni cile. Tvofilt' odté€p, akon neb dory zvany, hlavni
Zbrail odéncti feckych i k bodu i k vrhu jsa uZivan. Zavodnik o$tép v t&Zniku® uchopiv,
pravou nohu nazad postavenou zlehka ohnul, pak pravou pésti, v niZ o§té€p drze, pfi
ohnuté pazi zvys§i hlavy pozvedl a hrotem na ter¢ namifil. Vrh koneéné bud’ ihned
z tohoto postaveni, bud’ po nédponu pa¥e dozadu dal se* (TYRS, 1868).

Ze 2. stoleti n. L. se dochovala informace, Ze za existence fife fimské byl vynikajicim

odtépatem cisaf Commodus (SIMON in KNENICKY a kol., 1977).

Jako sportovni disciplina se hod oStépem pfestal objevovat jak v programu soutézi tak
ive vycviku sportovnich i vojenskych spolkt a az do 18. stoleti o ném nejsou vedeny
zadné zaznamy. Vyclenéni oStépu jako zbrang byva pfisuzovano objeveni stielného

prachu ve 13. stoleti.

V roce 1774 zaloZil anthaltsko — dessavsky knize FrantiSek Leopold v Dessavé novy
vychovny tustav Philantrophinum, jehoz vedeni pfevzal J. B. Basedow, vlastni
zakladatel filantropismu. Filantropisté zaclenili nakratko do svého vychovného
programu pravé hod oftépem, ale kwvili obavdm z bezpefnosti provozovali tuto

disciplinu jen sporadicky.

V evropskych zemich se dostal hod ostépem do popiedi jako zévodni disciplina aZ
na pfelomu 18. a 19. stoleti. Prvni zdznamy o nejstarSich pofadanych zadvodech se datuji
k roku 1792 ve Skandindvskych zemich. Prvni znich bylo Svédsko, mé&sto Falun.
Recko bylo jako druhé pf¥i pokusu o uspotédani narodnich olympijskych her roku 1859.

tous — disk

2 téznik — t&Fiste
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Dalsi evropské zemé&, kde je nyni hod o$tépem téméf narodni disciplinou, zacaly
s hdzenim a s po&atkem tvorby techniky aZ pozdé&ji. Mad’arsko od roku 1870 a Finsko
od roku 1879. V Ceské republice se zatalo hizet o§tépem a¥ poéatkem 20. stoleti. Za
hranicemi evropskych zemi, v USA, byl hod oté€pem zafazen do programu
mistrovskych soutézi az od roku 1909 (KERSSENBROCK, 1975).

Prvni ,,novodoby* zdvodni o8té€p mel délku 1,75 m a vazil 1,25 kg. Byl bez vinuti, které
se na oStépu zacalo objevovat aZ na pfelomu stoleti. Hazelo se nejéastéji z mista, n€kdy

téz z kratkého rozb&hu.

Zavody byly vypisovany v hodu:

wwvew

- Svédskym zpiisobem, ktery se vyznacoval iichopem za vinuti v t&Zisti o§tépu

- volnym zpusobem, pfi kterém zavodnik nesl ofté€p ve svislé poloze, piitom
podpiral jeho konec prsty pravé ruky (pravak) a levou rukou ho lehce ptidrzoval.
Pfi odhodu zvedl odté€p obéma rukama nad hlavu, levou nisledné pustil a pravou

udélil impuls tlakem prstii za konec o§tépu (KERSSENBROCK, 1975).

Po obnoveni olympijského hnuti a znovuvybudovani olympijské myslenky Pierrem de
Coubertinem se konaly roku 1896 prvni novodobé olympijské hry v Athénich
na obnoveném antickém stadionu. Zde je§té€ hod ost€pem ve vysledkovych tabulkich
nefiguroval. Prvni novodobé olympijské hry, do jejichz pofadu byla tato disciplina
zahrnuta, byly tzv. jubilejni olympijské hry vroce 1906 v Athénich. Tyto Athénské
mezihry, které nebyly uspofdddny v klasickém cyklu po 4 letech, prokazaly svym
uspofadanim, Ze olympijské hry lze jiZ zorganizovat velmi kvalitn. Od té doby se
ost&pafi Gicastni pravideln& olympijskych her. Jeste pti londynskych olympijskych hrach
vroce 1908 se hdzelo vsoutéZi dvéma zplsoby, §védskym i libovolnym. U obou
zplsobl zvitézil §védsky zdvodnik Eric Lemming. SoutéZ byla vypsana ipro hizeni
obouru¢  (vzdilenosti  dosazené pravou alevou pazi se  séitaly)

(KERSSENBROCK, 1975).

Posledni zavod, ve kterém byla vyhldSena soutéZz vhodu o$tépem obourud, byly
olympijské hry wvroce 1912. Zde zvitézil Fin Saaristo vykonem 109,42 m
(61,00-48,42 m) (SIMON in KNENICKY a kol., 1977).

Do roku 1912 nebyla pfi zavodech stanovena jasna pravidla v ichopu a zplisobu hazeni.

vvvvv

zptsob s pouzitim poutka. Od roku 1912 byl stanoven oficidlnimi pravidly zplsob
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drZeni o$tépu pouze uprostied za vinuti a zafaly se vést oficidlni svétové rekordy.
Oficialni svétové rekordy v ramci Mezindrodni atletické federace (IAAF) se vedou od
roku 1932. Styl a technika hizeni se stdle ménily a zdokonalovaly. Nejprve se hazelo
jen z mista, pozdgji z kratkého rozb&hu (KERSSENBROCK, 1977).

Prvnim prikopnikem techniky hodu o$tépem z rozbéhu a s drZzenim ostépu v t€zisti se
stal §védsky policista Eric Lemming, drzitel prvniho oficidlniho svétového rekordu.
Jeho vykony se stdle zlepSovaly od roku 1899, kdy dosahl vykonu 49,32 m, do roku
1912, kdy dosahl vzdalenosti 62,32 m. Lemming byl prvnim zivodnikem, ktery
piekonal 50 m hranici a stal se drzitelem zlaté olympijské medaile v letech 1908 a 1912
(KERSSENBROCK, 1975).

Tabulka 1 desetimetrové mezniky ve svétovych rekordech v hodu o$tépem muZi

V tabulce 1 jsou zaznamendny jména oStépafti, ktefi prvni pfekonali desetimetrové
mezniky ve vyvoji svétovych vykonti ahodnoty jejich rekordd v hodu ostépem.

Zaznamy o t&chto udajich se do roku 1912, kdy se zadaly vést oficidlni svétové rekordy,
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lii. Naptiklad SIMON in KNENICKY akol. (1977) uvadi, ze §védsky ostépat Eric
Lemming piekrodil jako prvni 50-ti metrovou i 60-ti metrovou hranici, avSak vyvoj
svétovych vykontt zaznamenany NOVAKEM (1963) v Atletice do kapsy uvadi jako
prvniho zédvodnika, ktery pfekonal hranici 60 m M. Kovacse. V tabulce 1 uvadime jako
prvniho zavodnika s vykonem pfes 60 m M. Kovacse, u kterého byl v zdznamech
uvedeny i pfesny udaj o vykonu 60,64 m. Lemmingiiv vykon pies 60 m byl zaznamenan

aZ v roce 1912 jako prvni oficidlni svétovy rekord (viz tabulka 1).

2.2 Vyvoj techniky hodu o$tépem v evropskych zemich a v USA
Novodoby vyvoj a zdokonaleni techniky se fidil dle nékolika evropskych §kol, které se
lisily n€kterymi zakladnimi znaky techniky.

2.2.1 Svédska $kola

Hlavnim pfedstavitelem §védské Skoly byl Eric Lemming, ktery vyuZival pfi svém
hazeni predev§im §vihu paZe. Lemminglv rozb&h byl kratky, tvofeny pouze nékolika
kroky. Ostép drzel klasickym Svédskym zplsobem (uprostfed nacini, z jedné strany
palcem, z druhé ostatnimi prsty). Do koneéné odhodové fize se dostaval v tiikrokovém
rytmu. V zdvéreéné fazi vytodil boky avyuzil tzv.napinani luku, s prudkym
pfedklonem trupu vymr§til o$tép vpfed. Hod dokonéil dlouhym pfeskokem na pravou
nohu (KERSSENBROCK, 1975).

Typické rysy Svédské Skoly:

aktivni impulsni krok

- pétikrokovy rytmus

- ptenaSeni o§t€pu hornim obloukem, pti zahdjeni prvnich dvou zkfiznych krokd

- velky zéklon v bederni asti patefe

hlavni diraz se kladl na Svih hézejici paze

2.2.2 Finska $kola
Era Finli pomalu za¢ala nahrazovat &védskou $kolu. Finsk4 $kola p¥inesla od roku 1913
zménu ve vedeni oftépu a ndpfahu. Nejvyznamngj§im finskym pfedstavitelem byl
M. Myyrd, ktery roku 1914 piekonal Lemmingtiv svétovy rekord a zlepSoval jej do roku
1919 na 66,10 metru. Myyrd pfevzal ze §védské techniky pétikrokovy rytmus a zapojil

vyrazné oproti Lemmingovi do hodu trup a nohy. O$tép pienasel spodnim obloukem.
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Nejprve ho spustil doli pfed trup a napnutou pazi u€inil spodni oblouk aZ do odhodové
polohy paze za té€lem. Tento zplsob byl velmi naroény na koordinaci pohybi a kontrolu
prenaseni ostépu. Pfenaseni spodnim obloukem se stalo typickym znakem finské $koly.
Dalsi finsky predstavitel Matti Jirvinen vSak zacal od roku 1927 aplikovat obménu této
techniky, tzv. novy finsky zptisob. Ostép pfenasel pfi béhu rovnou vzad nizko pod
vyskou prst. ProdlouzZil plisobeni sily na ostép uklonem k hazejici paZi. Jérvinen spolu
s Pentillou plné zapojili do hodu nohy a trup. Rozb&h byl v jejich podéni plynule
stupfiovany. Navazani rozb&hu s odhodem bylo plynulej$i. Matti Jirvinen poloZil
zaklady k souCasné technice. Velkolepost a vyznam Matti Jarvinena v oStépafském
svété oznacuje v&z, kterou vybudovali Finové na olympijském stadionu v Helsinkach.
Véz byla vybudovana na oslavu Jérvinenova vitézného olympijského hodu z roku 1932

a méfi stejné jako jeho pokus 72,71 m.

K ptvodni finské technice, kterou zavedl Myyrd se pozdgji znovu vratili sovétsti

oStépati napt. Janis Lusis a Elwira Ozolinova (KERSSENBROCK, 1975).
Typické rysy finské Skoly:

- drzeni oSté€pu — z jedné strany se ptiklada palec, z druhé strany ostatni prsty,
kromé& ukazovéacku, ten se poklada Sikmo podél ostépu. Toto drZeni umoZiiuje
lepsi vedeni a kontrolu o§tépu
pfenaseni o§té€pu spodnim obloukem nebo velmi nizko podél trupu
vyto€eni osy ramen do sméru rozb&hu — prodlouZeni drahy pisobici sily
na o§tép pfed odhodem

- vyrazné zapojeni nohou a trupu v odhodovém postaveni

- dliraznéjsi provadéni pfedodhodovych kroki

- prodlouZeni a zrychleni rozb&hu

Nasledujici 8koly se nevyznaduji jiZz tak typickymi prvky techniky, jednd se spiSe
o vzajemné vyuZivani pfednosti a nizord jednotlivych S$kol a jejich doporuceni

spravnosti provadéni (KERSSENBROCK, 1975).

2.2.3 Polska Skola
Polska skola je reprezentovana Januszem Sidlem, ktery ve vice nez sto zdvodech dosahl
vykonu pies 80m. Sidlo byl Zikem uspéiného trenéra Zygmunta Szelesta. Szelest

doporuduje pétikrokovy rytmus pfedodhodovych krokd, pfitom maji panev a chodidla
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sm&fovat co nejdéle vpfed. Odhodové postaveni ma byt o néco uZzsi oproti ostatnim

o$t&pafskym $kolam. Tim je dosaZeno rychlej§iho pfeneseni rychlosti.

Podobnou technikou jako Sidlo hazela i Dana Zatopkova. Jeji zplisob hazeni se stal
vzorem moderniho pojeti hodu ost€pem (WOLFERMANN, 1973).

2.2.4 Sovétska Skola
Sovétska ,,08tépaiskd“ Skola je reprezentovana vynikajicimi o§tépafi Janisem Lusisem

a Elwirou Ozolinovou.
Rysy sovétské Skoly:

- zvySeni dynami¢nosti poslednich rozbéhovych kroki

- vyS$§i poloha hézejici paze vzhledem k horizontale

Ke zdokonalovani techniky ve stejnych bodech jako u tehdejsi sovétské Skoly dochazi
napiiklad i v Némecku.

Polsk4 a Sovétska Skola byla zaloZena zejména na dokonale promyslené, vSestranné
obecné ispecidlni pifipravé pii zvySovani irovné pohybovych schopnosti v celorotni
tréninkové ¢innosti. Velky diraz kladla na dokonalé zvladnuti techniky hodu, zejména
pak spojeni a koordinaci rozb&hu s odhodem a intenzivni vyuziti viech segmentt téla

v odhodovém postaveni.

2.2.5 Mad’arska $kola
Pocatky vyvoje techniky hodu ostépem v Mad’arsku je moZno sledovat od roku 1870.

Znakem Mad’arské ,,08tépaiské Skoly ve 20. stoleti je zavedeni sedmikrokového rytmu

misto pétikrokového.

2.2.6 USA

Zatimco v Evropé dostavala technika hodu ostépem vybrousenou formu, vyznacoval se
hod os$tépem ve Spojenych statech znaénou zaostalosti. Bylo to zplisobeno predeviim
tim, Ze tato disciplina byla z diivodu bezpeénosti velmi malo péstovdna ve Skolach.
Jesté pred druhou svétovou vélkou se u americkych o§tépaiti objevuje zastaralé neseni
oftépu s pazi napnutou za télo apfechod doodhodového postaveni byl provadén

pomoci poskoku jako pti vrhu kouli (KERSSENBROCK, 1975).
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Neobvyklé zpiisoby hizeni

Vyvoj techniky na kritkou dobu ovlivnil zplsob rotaéniho hodu. V roce 1956 pted
melbournskou olympiddou prosazovali Spanél§ti oStépafi zpisob, pfi kterém se
vyuZzivala diskafska otocka. Byl to zplsob odvozeny od Spanélské lidové hry zvané
Barra Espatiola. K tomuto provedeni hodu byla vyuZivana specidlné upravend tyc,
kterou zédvodnici naméceli do mydlové vody, aby lépe vyklouzla z ruky. Tato technika
nebyla v zésad® proti pravidiim, Span&l Felix Erausquin ji doséhl v roce 1956 vykonu
83,40 m a n&ktefi atleti prekonali i 100 metrovou hranici. V roce 1956 jeité pied
olympijskymi hrami byla mezindrodni atletickou federaci dale jen IAAF, upiesnéna
pravidla a zpisob hodu s otockou byl pro pfilisné nebezpeéi pfi nepfedvidatelném
sméru hodu zakézin (SIMON in KNENICKY a kol., 1977).

Americky svétovy rekordman Al Cantello (86,04 m roku 1959) pfedvedl na zdvodech
neobvykly pokus zakoneny ,robinsonadou® tj. akrobaticky dopad ostépafe na zem ,
ktery byl diisledkem jeho vyrazné dynamické prace nohou (KERSSENBROCK, 1975).

Dalsi zdokonalovani techniky a zlepSovani vykond bylo dano stalym zvySovanim
kondice, peclivym propracovanim tréninkovych metod a zlepSovanim metod reflexe
a pozorovéni zavodnikd. To pfispélo k tomu, Ze v ¢asovém horizontu poslednich 50-ti
let se zlepsil svétovy rekord o téméf dvacet metrii. Jeho soutasnym drzitelem je Cesky

odtépat Jan Zelezny vykonem 98,48 m.

2.3 Vyvoj techniky hodu o$tépem u Zen

Zeny se zataly v hodu o$tépem prosazovat pozd&ji ne? muzi. Zavodné zadaly hézet aZ
po prvni svétové vélce. Jednotna hmotnost ostépu 600 g byla pro Zeny stanovena aZ
vroce 1926. Jako Zenskd olympijskéd disciplina byl hod o§tépem zafazen na program
teprve vroce 1932 vLos Angeles, kde vytvofila prvni oficidlni svétovy rekord
Ameri¢anka Gindeleovd vykonem 46,74 m (viz tabulka 2). Vlastni techniku si Zeny
nevytvofily, ale pfejaly ji od muzi (RUSINA, 1971).
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Tabulka 2 desetimetrové mezniky ve svétovych rekordech v hodu o§tépem Zen

| = = e
i ’ Kategorie zeny
Mezniky L
Jméno Vykon Rok
Prvni oficidlni svétovy o
Nan Gindelleova (USA) 46,74 m 1932
rekord
Prvni pres 50 m A TR 53,41 m 1949
(SSSR)
Elwira Ozolimova - 4
Prvni pfes 60 m 61,38 m 1964
(SSSR)
L i
Tatiana Birulinova
Prvni pfes 70 m A 70,08 m 1980
(SSSR)
Prvni pfes 80 m Petra Felkeova (NDR) 80,00 m 1988

V tabulce 2 jsou zaznamendny udaje o vyvoji ,,desetimetrovych” Zenskych svétovych

rekordd v hodu o§tépem a jména jejich drZitelek. Je zde uveden také prvni oficidlni

Zensky svétovy rekord v hodu o$tépem.

ZlepSovani sportovnich vykonti v hodu o¥tépem meélo tfi pfi€iny:

1)

2)

3)

Zdokonalovani techniky hodu. O to se v zacatcich zaslouzili pfedeviim severské
nérody.

Zdokonalovani metodiky sportovniho tréninku. Zdokonalovéni techniky hodu
vychazelo zvédeckého zkoumsni &innosti lidského organismu. Cim vice
segmenti téla asvalovych skupin bylo zapojovano do hodu, tim vice se
vénovala pozornost jejich rozvoji. Pii postupné specializaci tréninku se zadaly
feSit otazky jako urCovani tréninkovych davek, tréninkovych metod, spravné
dédvkovani objemu a intenzity tréninku. Objem a intenzita svalové Cinnosti
a systém kontrolnich cvieni a ukazateld pomaha zvySovat vykonnost v této
discipling (RUSINA, 1971).

Zdokonalovani tvaru o$tépu. Tvary byly velmi rozdilné a ¢asto byl vykon

do zna¢né miry tvarem o§té€pu ovlivnén. Proto byl pravidly stanoven tvar o$tépu

-19-



Wt

konstruovani odté€pu se vyuziva jeho aerodynamickych vlastnosti, které jsou
neustéle zdokonalovany a vylepSovany do nejmenSich detaili. Tomu se &asto
ptizpisobuje itréninkova &innost, zejména pak technickd pfiprava oStépait

(RUSINA, 1971).

2.4 Nazory byvalych pfednich o$tépaiskych odbornikii k technice
a tréninku v hodu oStépem

2.4.1 Profesor H. Rieder (VIII. Kongres evropskych atletickych trenéru,
70. 1éta 20, stoleti)

Profesor H. Rieder byl trenérem némeckého ostépate, drzitele svétového rekordu z roku

1973 a olympijského vitéze z Mnichova r. 1972 Klause Wolfermanna.

Kli¢ové body techniky podle Riedera jsou:
plynuly a podle moZnosti i rychly rozb&h
- zrychleni od druhé kontrolni znacky
- dostate¢né dlouhy napfah a prodlouZeni pfedposledniho — impulsniho kroku
explozivni odhod z postaveni v ,,08téparském luku*

- sprdvné vedeni o$té€pu a udrZeni Ghlu poloZeni s odhodovym tihlem

Profesor H. Rieder rozeznavd rizné typy oStépaii podle tehdej§i vrha&ské svétové
$picky:

- zavalité typy (Kinnunen, Sidlo, Wolfermann)

- desetibojaiské typy (Lusis, Wartburg, Bendlin)

Rieder pfi hledani typickych modelovych znakl techniky piifadil jeji jednotlivé
ukazatele tehdej§im $pi€kovym vrhaciim ze 70.let a doby byvalé svétové $picky.
¢ Vrhaci disponujici vynikajici elasticitou svalii jsou vybaveni vysokou urovni
nervosvalové koordinace. Napt.: Danielsen (Norsko), SR z roku 1956 — 85,71 m
a C. Lievore (Italie), SR z roku 1961 — 86,74 m. Jejich technika podléhala méné
vykyviim, takze mohli v letech své SpiCkové vykonnosti ukizat stabilni
techniku.
¢ Celkovou dynamikou a energii se pfedvedla technika Janise Lusise, Klause
Wolfermanna, Janusze Sidla a Cybulenka. Jejich sila se ukdzala byt dominantn{
v explozivnim projevu odhodu, déle ve stupiiovani rychlosti a vyrazné rytmizaci

ptedodhodovych kroki.
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¢ Vyrazny vlastni rytmus rozbéhu s vybu$nou Cinnosti celého téla pfi odhodu
ptedvedl Kulcsar, Nevala, Siitonen a vseobecné Finové a jejich S$kola.
Temperamentni projev oStépaiii naruSuje svou vybusSnosti vzorové provedeni
modelovych prvka techniky. Projevuje se to hlavné jako nedbalé vedeni o§tépu,
dlouhé pocatecni kroky, nerovnomérné zrychleni.

& Ostépat Wartburg se projevil jako mistr ,,timingu®“. Zdafile stupiioval rychlost az
do momentu odhodu, perfektné koordinoval své pohyby a asové impulsy tak,
ze vysledkem bylo nasazeni silového maxima v okamZiku odhodu. Vybornou
koordinaci pohybti disponovali i o§t&pati

¢ Kulcsér a Cantello.

¢ Vyrazné provedeni impulsniho kroku aznaéné pifedbéhnuti téla dolnimi
konéetinami je typické pro $pi€kové vrhade 70.let - Wolfermanna, Cybulenka,
Kuznecova a ptirozené v pfedklonu hézejiciho vrhace Cantella. Dlouhy impulsni
krok mé vliv na zaujeti optimalniho odhodového postaveni. Pozitivni vliv
na rychlost rozb&hu a pfedodhodovych krokii maji istédle se zdokonalujici
a zrychlujici umélé povrchy.

¢ Ostépati s vykony okolo 80 m disponuji rychlou a vybu$nou praci hazejici paze.
Explozivni price paze pfi odhodu byla technickou slabosti tehdej§itho mistra

Evropy Fina Siitonena.

K témto technickym ukazatelim z doby 70. let 20. stoleti se navic pfipojuji diskuse
o dal§im vylepSeni techniky prodlouZenim pfedposledniho, tzv. impulsniho kroku a
uvolnénim bokl pfi odhodu. Déle se pfipojuji dalsi determinanty jako podb&hnuti pod
oitép, vysoké vedeni paZe pfed odhodem a pfimé nebo odklonéné vedeni ostépu pfi

pohledu zezadu.

Podle H. Riedera se vztahuje zdlraznéni individudlni techniky pouze k zavodnikim

Spickové urovng, kde se jiz mize stavét na dostateéné zvladnuté technice.

A tak zlistdva nédzorem kaZdého trenéra zda nakonec bude v technické ptipravé davat
pfednost upevilovani modelovych znakli techniky nebo zda dé pfednost rozvijeni

individudlnich zvlastnosti.

2.4.2 Zygmund Szelest — Polsko

Zygmund Szelest byl trenérem svétového rekordmana z roku 1956 Janusze Sidla —

83,66 m.
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Od roku 1952 pfispivaji k rozvoji techniky vedle Svédt a Find také polsti, sovatsti
i madar$ti trenéfi a zavodnici. V 50. letech 20. stoleti se ve sportovnim svéte stala
polska 3kola na svém useku Skolou vzorovou. Polédci se vypracovali a dodnes patii ke

svétové §picce v hodu ostépem.

Vzestup vykonnosti byl ovlivn&n zdokonalenim rychlostné silového tréninku, neustdlym
rozvojem pohybovych schopnosti, materidlni zdkladnou, vybérem talentl a Zivotnim
rezimem. Zakladem pro vrcholovou uroveil v hodu odté€pem je zvladnuti modelovych
prvki techniky arozvoj vybu¥né prace svali. Krom& toho jsou dblezitymi ciniteli:
pohybova koordinace, vytrvalost a psychické sebeovladani. Vyvoj techniky je
nerozludné spjat se soupefenim zavodniki, trenérii a jednotlivych oStépafskych $kol
v riznych zemich. Velkou roli hraji osobni kvality u zavodnika i trenéra, inteligence,
temperament, Uroveii pohybovych schopnosti a fyzickd ipsychickd pfipravenost.
I Szelest v&dél, Ze tehdejsi technika hodu ostépem nebyla posledni a Ze vyvoj jde v této
oblasti kupfedu.

Celkové pojeti techniky hodu ostépem je podobné, jako u ostatnich vrhi. Délka hodu

zavisi na podateéni rychlosti vzletu nacini, dhlu jeho vypusténi a odporu vzduchu.

Rychlost vypusténi o§tépu je jednou nejdialezitéjSich determinant ovlivilujicich délku
doletu nacini.

Béhem tréninkového procesu je tedy nutno se soustfedit nazvySeni rychlosti
v okamziku odhodu. VyuZziti rychlosti rozbéhu v zavéreéné fizi hodu ovliviiuje pfechod
z béhu do pifedodhodovych kroki. Kone¢nou fazi hodu je tfeba zacinat od nohou pies
trup a kondit pazi, provést tzv. ,,napinani luku“. Délku hodu ovliviiuje i odpor vzduchu.
Idedlni ihel odhodu byva vrozmezi 36-39°. Lisi-li se tento thel od thlu poloZeni,
znamend to, Ze se zavodnik netrefil do podélné osy o$tépu. Hazi se za riznych

povétrnostnich podminek. Po vétru je tfeba hazet vys, proti vétru niz.

Zasady pro uspé$ny hod jsou dle Szelesta dostatecna délka a rychlost rozb&hu, plynuly
ptechod z rozb&hu do odhodového postaveni a dodrZeni optimélniho thlu mezi osou
o3tépu, pfedloktim a ramenem v okamziku zahdjeni hodu. Hézejici paze je nataZzena pod
tthlem 170 — 175°. Pti v8ech zptsobech vedeni oStépu je nutné drZeni hlavy ve sméru
hodu. Riizné zplisoby vedeni a vypus§téni oSt€épu jsou zavislé na individudlnich
zvlastnostech oftépafe (mensi ¢i vét8i kloubni pohyblivost atd). Je tfeba usilovat

o pokud mozno nejmensi odchylku trupu od osy oSté€pu ve fézi odhodu. Odlisné je
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i provedeni natoceni osy bederni a panve pfi pfendSeni. U né€kterych zdvodniki je velké
aZ 90° vpravo ze sméru rozb&hu. Velké natoceni osy panve zt€zuje provedeni hodu, ale
umoZiiuje efektivni vyuZiti napinani svalstva trupu p¥i kone¢ném pohybu tzv. ,,napinani

luku®. DiileZité je Gcast vSech segmenti téla.

Hod se skladé z nasledujicich prvki: Zplsob drZeni o$tépu - rozb&h - pfeneseni ostépu
vzad - napiah - impulsni krok - odhodové postaveni - odhod - pfeskok a zastaveni po
odhodu. Féze jako pieneseni ostépu, impulsni krok, odhodové postaveni a vlastni odhod
spadaji do rytmu péti krokl (piivodng §védské technika). Podet pfedodhodovych kroki
je individudlni zileZitosti ostépafe. Riznym podétem pfedodhodovych krokd se

vyznacuji i jednotlivé evropské o§téparské Skoly. Nejvétsi vliv na Groveii hodu ma toto

pofadi jednotlivych Ciniteli: Zavéreéna fize odhodu — pFeneseni oStépu, impulsni

krok a odhodové postaveni — rozbéh — uchopeni otépu — zastaveni po odhodu.

Technika je podminéna individudlnimi zvla$tnostmi zavodnika, ovliviiuji ji i psychické
mordlni vlastnosti jedince. U techniky hodu o§tépem je vhodné hledat prostiedky, které
by odpovidaly vlastnim silovym a pohybovym ptedpokladim jedince.

2.4.3 Profesor Jino Koltai - Mad’arsko

Pii drzeni oSté€pu doporucuje Koltai finsky zptisob tichopu oitépu podstréenim palce
a prostiedniku za vazani, ukazovik se obta¢i kolem osté€pu. V piipadé zranéného nebo
bolestivého lokte doporuéuje tzv. vidliCku, kdy o$t€p prochdzi mezi ukazovikem a
prostiednikem.

DrZeni a neseni o8té€pu mé vliv na pfenaSeni — ,,6im vys$i je neseni ostépu pii rozb&hu
tim vy$ se pfendsi do napfaZené paze.“

Koltai doporuuje zainat rozbéh vzdy z chlize. Rozb&h neméfi pdsmem, ale pocita
kroky nebo dvojkroky. Podle stavu kondice a rychlosti rozb&éhu je dokroki méné nebo
vice. Provedeni pfeneseni oStépu vzad ma byt klidné a pozvolné - ne trhané nebo

prudke.

oo P

Pieskok: prava noha pfedbihd co nejvic pomyslnou svislou osu prochazejici téZistém
trupu, paZe s oStépem se pfesouva dozadu v prodlouZeni ramen. U vys§iho preskoku je

doSlap na patu, u nizkého na chodidlo. Panev je pootodena doptedu.

Odhodové postaveni: prava noha do$lapuje co nejdfive na zem, chodidlem mirné

nato¢enym vpravo (max. 45° od osy rozb&hu). Levd noha doslapuje pfes patu na celé
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chodidlo mirné€ vlevo od osy rozb&hu, to umoziuje lep§i plsobeni pravé nohy
na protlaceni panve vpfed. Prava noha za¢ind s protlaovanim o okamzik dfiv, nez leva
doSlapne Uplné na zem. Kéltai upozorfiuje na nespravné provedené piediasné zvedani

trupu a tim i t&Zi8te téla. Zvedéni trupu nastava aZ pti doslapu levé nohy na zem.
Vyznam levé nohy: - opora a stabilita.

Pfi pfenaSeni doporucuje Koltai vytacet dlani nehdzejici paZze hned zpoditku do sméru
hodu, tim se zpeviiuje levé rameno pied pfed¢asnym tGnikem za t&lo. V zdvéreéné fazi
hodu uvédi jako pomocny prvek staZeni lopatek k sob& - vznika napéti v ose ramenni

a zabraiiuje se tak rotaci ramen.

Vzhledem k tehdej$imu tvaru o$tépu (Held) nedoporuduje hazet obloukem, ale pfimo
vpfed, hodné naplocho. Proto je iuhel vypusténi mensi, v nékterych ptipadech ipod
30°.

2.4.4 Nevala — trénink finskych o$tépaki

Jeho svéfenec Kinnunen (byvaly svétovy rekordman) méfi pouze 176 cm a vazi 71 kg.
Je neobydejné rychly pfi odhodu. Na otazku, co pokladd ve svém tréninku za
nejdilezitéj§i odpoveédél, ze SestimésiCni zimni specidlni pfipravu s lehkymi midi
a koulickami. Tento trénink pfinesl Kinnunenovi za zimu vzestup z 68 m na 82 m.
Finové rozvijeji hlavné rychlou specidlni silu.

Zimni trénink zaCind v fijnu hazenim kouli¢kami 2 % kg 3 x tydné se submaximalnim
usilim. T¥i dny v tydnu trénuje sprint, b&€h na lyZich. Na za¢atku zimniho tréninku hazi
finsti o§tépati v tréninkové jednotce 20 - 30 hodd. Hazi submaximdalnim tsilim, trénuji
viak itechniku. Trenér sleduje spravné provedeni hodu. Vedeni paZe musi byt pfesnd
jako u hodu s ostépem. Hazi do sité, zpoCatku z kratkého rozb&hu 3 — 4 m pted siti.
Hody provadi téz ze dvou aZ tfi kroki 1 — 1,5 m pied siti tak, aby kouli¢ku, kterd se
odrazi ithned druhou rukou chytli. Na zafatku zimni pfipravy pouZivaji koulicky
o hmotnostech 2 % — 2 % kg. Zpeviiuyji tim rameno, loket arozviji specialni silové
schopnosti. Po dvou mésicich zimni pfipravy prechazi finsti odt&pafi na koulicku ¢i mi¢
o hmotnosti 1,8 kg. Zpoc¢atku hazi v jednom tréninku ob&ma hmotnostmi stiidave, pak
pfechédzeji pouze na leh¢i hmotnost kouli¢ek. Timto zpiisobem trénuji dva mésice — 3 x
v tydnu ,,0stré™ hazeni, 3 x ,,0stré” sprinty, jeden den volno. V tinoru sniZuji hmotnost

tréninkovych koulicek na 1l % kg, systém zlstavd stejny. Od dubna zalinaji hézet
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oftépem venku. Finskd metoda rozviji specidlni rychlou silu mnohanisobnym

opakovanim hodd.

2.4.5 Mazalitis — Litva

Mazalitis opétovné poukazoval na to, jak je dilezité rozpoznat a upevnit individudlni
zvld§tnosti Spickovych zévodnikd. Mazalitis trénoval svétového rekordmana a
olympijského vitéze z Mexika r. 1968 v hodu o§t€pem Janise Lusise (osobni rekord —
93,80 m).

Co se ty¢e ro€niho cyklu vypada konkrétni trénink nasledovné.
V Fijnu a listopadu se vénuji zlepSovani techniky:

« hody ostépem (100 hodi za trénink)
Zimni pFiprava v druhé poloviné listopadu:

e 3x tydné odrazova cvieni, hody koulickami, mi¢i, medicinbaly 1x tydné

kruhovy trénink, posilovani, gymnastika
Zimni posilovaci trénink:

o Mazalitis doporucuje Lusisovi pouze trh, nadhoz nedélaji z divodu velkého
prepéti ramennich §lach. U trhu pouzivaji zatizeni 70-90% maximélniho vykonu.
V jedné sérii 3-6 pokusd. Sveéfenec zdviha za trénink 3 tuny a pouziva
pyramidovy systém posilovani. Zacétek je na 70 kg, maximum je 100 kg, zpatky
klesa na 80 kg. Velkou &ast posilovaciho tréninku zabird posilovani nohou.
V prosinci aplikuji hluboké dfepy, pozd&ji pfevazuji podiepy s vySSimi
hmotnostmi (o 30-40 kg vy$§imi neZ je maximalni vykon v hlubokém diepu).
Pfi podfepech umistuji €inku na pohyblivé stojany. Atlet ¢inku na ramenou
pouze zvedd aklade zpét na stojan. Nejprve z vyssi polohy, pak znizsi. Ve
dnech posilovani s ¢inkami neprovadéji Zadna uvoliiovaci cviéeni nebo
gymnastiku.

Hody v zime:

o Lusis pouZiva pfedeviim medicinbaly, gumové kouli¢ky o hmotnosti 30-50-80
dkg. Dale 1-1,8-2-2,5-3 kg, které hazi do sit&. Lusis hdzi v tréninkové jednotce

az 150 hodi. Pfi odhodech do sité kladou Lusis s Mazalitisem diiraz na spravné
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provedeni techniky. Mazalitis kontroluje dostateéné natoéeni ramen a trupu pied

odhodem.

Imitacni cvident:

Mazalitis a jeho svéfenec pouzivaji v tréninku sekeru. Pfi sekédni je bfevno
umisténo v takové vySi, aby ruka pfi zaseknuti byla natazena jako pii hodu
oftépem. Tato imitacni cviCeni jsou provadéna z elného postaveni, leva noha je
vepfedu. Hmotnosti seker jsou 2 kg pro sekani jednoru¢ a4 kg pro sekani
obouru¢. V jednom tréninku provadi 100-150 aderd po 10 uderech v sérii. Mezi

sériemi je 2 min. pauza.

Cviceni s pneumatikami:

velmi uzite¢nym nacinim jsou pneumatiky zavéSené na kruzich. Do pneumatiky
se $vihda gumovym pendrekem o hmotnosti 40 dkg a délce 60-80 cm nebo
hadici. Ramena jsou pfitom zavifena. Lusis provadi 150-200 $vihi po 10-20
uderech v jedné sérii. Byvaly svétovy rekordman také pouzivd zavéSenou
napumpovanou autodu$i. Do ni tlu¢e jen rukou a to maximalnim Usilim. Tato

cvideni jsou uZitecnd pro zrychleni $vihu a explozivni silu paZe.

Cviceni s kotouci:

kotouce o hmotnostech 10-15-24-32 kg pouziva Lusis k protieni ramen
v odhodovém postaveni — toto imitaéni cvi€eni provadi pfed zrcadlem kwiili
lep§imu sledovéni provedeni oStéparského luku a spravné price nohou. Tento
trénink probihd aZ do konce bfezna. V tinoru a bieznu zadinaji také hazet 800
gramovym o§tépem. V dubnu a kvétnu provadi Lusis velké mnoZstvi hodd 600
gramovym o§tépem. Hody lehéim naéinim jsou uzite€né pro zrychleni §vihové
price paze pfi odhodu. Pfi zahajeni hodi lehéim nadinim se pohybovaly
Lusisovy vykony 600 gramovym okolo 80 m, v dobé& nejvys§i vykonnosti
dosahoval az 96 m. V zivodnim obdobi trénoval Lusis 4-5x tydné, pied
zdvodem 2 dny odpociva. Na zacatku tréninku se v&nuje piedevsim intensivni
gymnastice hlavn€ s oStépem. Pied zdvodem aplikuje Lusis 10-20 hodd z mista
oftépem o hmotnosti 2,5 kg - plnénym piskem. Béhem hlavni sezény hazi
zavodnim o§tépem: 10-20 hodl z mista, 6-10 ze t¥i krokd, 6-10 ze 4-6 krokti
a 40-50 hodti z celého rozbéhu. Z celého rozbéhu hazi submaximalnim usilim

z divodu navyku na hody provadéné v zdvodnim rytmu a tempu.
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Posilovani v zavodnim obdobi:

e posilovani 2 x tydn¢ dvéma zplsoby: po hazeni Lusis posiloval ve formé trhi
a dfepii nebo se vénuje cely trénink ¢istému vzpirani. Dal§i den nasleduje hazeni
oftépem. Posilovani nohou vénuje zvlast’ velkou pozornost. Posilovani provadi
formou hodli z mista tak, Ze prava noha se napne do luku, leva pracuje aktivné
proti ni. Ob& nohy musi zlstat pevné na zemi béhem hodu i po ném. Po odhodu
nenasleduje Z4dny pifeskok. Nécviku impulsniho kroku vénuje také velkou
pozornost. Do pfeskoku se odrdzi zlevé nohy, prava jde aktivnim Svihem
dopfedu a hned jakmile se chodidlo dotkne zemé, za¢ind se prava noha napinat
do luku.

PrendSeni: Mazalitis doporucuje finské (spodni) pfendSeni pouze obratnym
a pohyblivym zévodnikim. U zaateCnikli doporucuje aplikovat §védské pirenaSeni
(ptimo vzad). Lépe se tak nauéi spravnému poloZeni o§tépu. Teprve aZ zdvodnik ziska
cit pro oftép apro technicky €isté provedeni hodu, miize si vybrat ktery zpisob

pfenaSeni mu bude lépe vyhovovat.

2.4.6 Poznatky Dany Zatopkové ze soustiedéni oStépait v Rumunsku
Soustfedéni se zi&astnili : Rumunsko, tehdej§i Jugoslavie, Polsko, Némecko, Ceska

republika, Bulbarsko. Soustfedéni se konalo v 70. letech 20. stoleti.

Rumunsko: ,,Pozormost byla soustfedéna hlavné na olympijskou vitézku z Tokia r. 1964
Michaelu Penes a jeji trénink. Trénovala vefejné jenom 2 x. BéZzné rozcviteni, doplnéné
technickymi prvky, jako rovinky s pfenaSenim, protahovani nebo riizné specidlni hody
medicinbalem. 30-35 hodd oftépem z poloviéniho rozb&hu. Penes md neobyCejnou
§vihovou silu paze. Z chiize a pfeskoku hazi pfes 50 m. M4 dostateény fyzicky i §vihovy

fond. VEtsi problémy mé s obratnosti a koordinaci pohybi.*

Némecko: ,Némky provad€ly intenzivni pfipravu 5 x tydné€. Z toho 4 x technicky
trénink. 30-35 hodd zpoloviéniho rozbéhu. Hlavni motto tréninku: ,naprostd

soustfedénost a zainteresovanost zdvodnice na tréninku a vykonu. Prosté Zadna legrace.

Kdyz se trénuje, tak vazné.

Polsko: ,,Polky provadély dvoufizovy velmi intenzivni trénink, maximalnim usilim.
Trénink byl zaméfen hlavn€ na specidlni posilovani. Pouzivaly kromé& béZnych

prostfedkii také tahani expanderti v odhodovém postaveni, vysokou intenzitou.

57 .



Pfedev&im se soustfedily na posileni paZe v rameni. Zatah provadély po dlouhé draze,

taktka do pfedklonu, s pevné zapfenymi dolnimi kongetinami o zem.*

K technice: ,Vét§ina oStéparek pienasi ost€ép uz do pfetoCeného ramene (ne
uvolnéného), takZe spojeni trupu s paZi je pevnéjsi a pfipraveno jako celek k hodu.
U polek je toto spojeni velmi pevné a paZe je napnuta. Na protlaceni panve vpied ihned
navazuje protlaeni hrudniku a ramene vpied. Rozdil byl v polském pojeti funkce levé
nohy v odhodovém postaveni. Pfeskok provadély s tvrdym a rychlym do§lapnutim levé
nohy na zem. Zahéjeni hodu provadéji teprve po doSldpnuti levé nohy na zem. Hlavni
funkce levé nohy je pevnad opora. Hazejici paZe a rameno nasleduji osté€p po dlouhé
dréze i za cenu rotace. Ve srovnani s Ceskymi dév€aty byly ostatni oftéparky — zvIast

Némky a Polky znateln€ vyrovnangjsi v technice a lepsi ve specidlni ptipravé.

2.4.7 L. G. Sulijev - SSSR
K Sovétské skole hodu o$tépem se vyjadfil itehdejsi trenér L.G. SULIJEV (1971)

v dasopise Legkaja atletika.
»Perspektivy rozvoje techniky*

V tomto ¢lanku se SULIJEV (1971) vyjadfuje k délce letu nééini a jeji zavislosti
na velikosti po¢éatecni rychlosti, Ghlu vzletu a odporu vzduchu. Poéateéni rychlost na¢ini
je uréitym zpisobem zdavisla na rychlosti §vihu hézejici paZe a délce drahy pilisobeni
paZe na nacini. Z toho diivodu je trénink vrhadd soustfedén na rozvijeni tzv. ,rychlé
sily* zapojenim obsahlého komplexu rychlostng silovych cvieni. Soufasné se o$tépaii
zaméfuji na prodlouZeni drdhy zatahu paze s o§tépem pfedbihanim nadini. Jiz
v 19. stoleti oStépati prodluZovali rozbéh s cilem pfedbéhnuti hizejici paze s o§tépem
dolnimi koncetinami. Od té doby snaha ostépaii sm&fuje k t€émto prvkim:

1. Co mozZna nejvice se pfed zavéreénym odhodovym usilim ,,vytahnout“. Tzn.

prodlouZeni vzdalenosti paze s na¢inim od levé nohy zapiené o zem.
2. Vést pazi snaéinim po co nejdelSi ,pracovni draze. PaZe provadi zatah

,»biCovitym* zplisobem.

Trenéfi a sportovci vymysleli zpiisoby na prodlouzeni délky ,,pracovni® drdhy nadini.
Podatkem 50. let 20. stoleti zacali n&ktefi ameriCti atleti vyuzivat velké rotace trupu

pfed odhodem. Problémovymi body pfi rotacnim zpiisobu hodu je obtiznost rychlého

vvvvvv

tomuto efektu dochézi z diivodu otdceni chodidla pravé nohy o 90° a vice do sméru
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hodu. Rotace osy hazejici paZze, ramen a pdnve je nepfetrZit€ spojena s pohybem

pravého chodidla.

SULIJEV (1971) navrhuje ndvrat k rotaénimu zptisobu hodu a uvaZuje o nevyuzitych

rezervach pfi tomto zplisobu hazeni. Rotace trupu pfi hodu pfispiva k:

» prodlouzeni ,pracovni® drahy ostépu, po které je ost&p veden k vypusténi

« zapojeni velkych svalovych skupin trupu do odhodové prace
Zvladnuti tohoto zplisobu hodu klade naroky na specialni silové schopnosti o§tépare.

Rezervy se daji najit i ve zvySeni rychlosti odhodu naéini. Problémovym bodem je
sladéni rychlého b&hu se sou¢asnym pfedbihdnim osté€pu a zavérecnou odhodovou praci
paZe. Proto musi ost&paf feSit tfi nasledujici ukoly:

- zrychleni rozb&hu od prvni kontrolni znacky ke druhé

- zrychleni dopadu chodidel na zem a zaujeti optimalniho odhodového postaveni

- zvySeni rychlosti finilniho pohybu paZe od momentu ,,staZeni o§tépu na sebe*

do vypusténi ostépu

K dosazeni téchto kol musi o§tépat disponovat uvedenymi pohybovymi schopnostmi:

e rychlost

o vybusnd sila

» obratnost a dobra koordinace pohybii

SULIJEV (1971) se pfi svych uvahach pozastavuje nad lep§im vyuZivanim velkych
svalovych skupin trupu pfi odhodu a plynulej§im provedeni pfendSeni oStépu
v rychlosti. Navrhuje sniZeni po¢tu pfedodhodovych kroki, misto 4-6 krokti na 3 kroky.
Snizenim poctu pfedodhodovych krokti viak vzrostou niroky na koordinaci rozbéhu s

odhodovou fazi.

Zakladem pro uspésSnost spravného rozvoje techniky je ispravny vybér zainajicich
oftépaid. Analyza somatickych pfedpokladii nejlepSich o§tépait svéta hovofi o tom, Ze
dosud nejlépe odpovidajicim somatotypem oStE€pafe, je atlet o vySce 180-190 cm
a o hmotnosti 80-100 kg nebo oStépatka meéfici 165-175 cm o hmotnosti 68-75 kg
(SULIJEV, 1971).

DMITRUSENKO (1972) se ve svém modelu charakteristiky ostépafe mezinarodni t¥idy
v téchto Gdajich li§i od SULIJEVA (1971) viz tabulka 3. Tyto charakteristiky vzorového
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somatotypu o$tépafe viak nevyluduji objeveni ostépaiti svétové trovné s odlisnymi
té€lesnymi parametry. V 60. letech 20. stoleti se jednalo naptiklad o ostépafe M. Penese
a T. Pedersena. V poslednich letech miZeme dotéto skupiny zafadit idrzitele
soutasného svétového rekordu Jana Zelezného, jeho? t&lesné parametry jsou: vyska

186 cm, vaha 77 kg.

Tabulka 3 model charakteristiky oStépafe mezindrodni tfidy (DMITRUSENKO, 1972)

Rozmé ykon
Pojmenovani Charakteristiky vy )i
Muzi Zeny
Morfologické udaje
Vyska 185-195cm 170 - 180 cm
Hmotnost 90-105kg 70 - 80 kg
Rozpéti pazi 195 -205 cm 175-180 cm
Svalova hmota (v % k hmotnosti téla) 53 -55% 48 — 50%
Podkozni tuk (v % k hmotnosti t&la) 4-6% 10 - 12%
Udaje fyzické pripravy
Béh na 30 m z chiize 2,9 -3 sec 3,2-3,2 sec
Béh na 100 m z chiize 10,2 — 10,4 sec 11,5-11,8 sec
Skok do délky z mista 3,10-3,20m 2,70 — 2,80 m
Trojskok z mista 10,00 - 10,20 m 7,70 - 7,80 m
Skok do dalky z 8 krokti rozb&éhu 6,20 - 6,40 m 5,30-5,40 m
Vyskok (dle Abalakova) 90-95cm 65— 70 cm
Hod kouli obouru¢ vzad 7,25 kg 4kg
19,00 - 19,50 m 16,50- 17,50 m

Hod kouli obouru¢ vpfed, ze vzpaZeni 4 kg 3kg
(autovy hod) 24-26m 17-19m
Trh Vlastni vaha + 10 — | Vlastni vdha + 5 —

15kg 10 kg
Diep s tinkou na ramenou Vlastni vdha + 10 — | Vlastni vdha + 5 -

15 kg 10 kg
Hody pomocnym né¢inim nebo ostépem
jednou rukou z rozdilnych poloh, 160 — 180 x 130-140x
v tréninkové jednotce, stfedni intenzitou
Hody ostépem z celého rozb&hu
v tréninkové jednotce, vyssi intenzitou 30-35x 25-30x
(vy$8i neZ stiedni)
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Rozméry, vykony

Udaje technické priipravy
Vykon v hodu o$tépem z mista 65,0-70,0m 44,0 - 46,0 m
Vykon v hodu o§tépem ze tii krokt 74,0 - 76,0 m 52,0-54,0m
Vykon (tréninkovy) v hodu o§tépem
z celého rozb&hu (primémy vykon ze tii 84,0-86,0m 60,0 -62,0m
nejlepSich hodi z Sesti pokusii)

V tabulce 3 jsou uvedeny parametry o§tépafe mezinirodni tfidy. Jednd se o rozmezi
idedlnich télesnych parametri o$tépafe a ostéparky svétové Grovné. V tabulce
nalezneme pfedpokladané hodnoty vysledkti zékladnich fyzickych testi pro ostépaie
mezinarodni tfidy. Poslednim tdajem je technickd uroveii ostépait vyjadiend formou
vykoni zdvodnim nadinim. Model je vytvofen podle sovétského trenéra

DMITRUSENKA (1972).

DileZitou podminkou pro vychovani vykonnostniho o§tépafe je zamezeni pfedcasné
specializace zdvodnika na disciplinu. Zakladem vysokych a stabilnich vysledkl je
viestrannd pfiprava se spravnym zaclenénim specidlnich prostfedki rozvoje

pohybovych schopnosti do tréninku.

V tréninkovém procesu se snazime rozvijet zakladni pohybové schopnosti s cilem
plsobit na zdokonalovani rychlostné silovych dispozic o§tépaft. Je tfeba nalézt
rovnovahu vtréninku zaméfeném nasilovd cviGeni s tréninkem technickym
a rychlostnim. Objem a intenzitu zatiZeni v tréninku je tfeba pfizplsobit individudlnim
zvlaStnostem astupni pfipravenosti atleta. Trénink je tfeba podfidit silovému
a rychlostnimu fondu oStépate.

Pro rozvoj sily oStépaiti se kromé& cvikl se zaté€Zzi (Cinka, zdvazi), gymnastickych
a akrobatickych cvikli vyuzivad hazeni medicinbali a t&€z§iho nacini. Doporuéuji se hody
medicinbaly o rliznych hmotnostech (2-5 kg). Proménlivy je i poéet hodli medicinbaly
v tréninkové jednotce. Pohybuje se vrozmezi 4-10 sérii po 10-15 hodech. MnoZstvi
hodid zélezi na fazi ro¢niho cyklu a fyzické ptipravenosti o$tépafe. OStépattm, ktefi
maji nedostatené rozvinuté svalstvo pletence ramenniho, se doporucuje &ast&ji hazet
z éelného postaveni obourué ,autové”. OStépaitim s nedostateCnou rychlosti paze se
doporuduje provadét hody leh¢imi koulickami 400-700 g pro muze a 200-500 g pro

Zeny. V jedné sérii po 10-20 hodech.

-31-



P#i zafazeni hodli medicinbaly a kouli¢kami do tydenniho cyklu se pouZivd héazeni
t€Z8im nacinim ve dnech silového tréninku ahdzeni lehé¢im nadinim ve dnech
technického tréninku.

Pro rozvoj rychlosti je velmi uZite¢né provadét hazeni lehkymi kouliCkami nebo
zavazicky o hmotnosti 100-200 g. Pfi ¢astém hézeni lehkym nacinim s maximédlnim ¢&i
submaximalnim tsilim v8ak miZe dojit ke zranéni svali pletence ramenniho. Proto se
aplikuje hizeni lehkym naéinim 1-2 x za mésic. V ramci technického tréninku je
vhodné aby oStépafi hézeli ileh€imi oStépy, muZzi 600 gramovymi, Zeny 400
gramovymi. UZite€nost tohoto cvifeni je ve zvySeni rychlosti hazejici paZe a ve vyuZiti

sily pfi ,trefovani“do osy ostépu.

Velmi dileZitou &asti tréninku techniky jednotlivych €asti hodu a jejich spojeni v jeden

pohybovy komplex, je provadéni imitacnich cvi¢eni.

2.4.8 O. Konstantinov - trenér ruské reprezentace
O. Konstantinov byl trenérem ruské reprezentace na pielomu 70. a 80. let 20. stoleti.

Ptipravoval o§tépafe ruské reprezentace na olympijské hry v Moskveé v roce 1980.

Dosazeni vrcholové tUrovné oStépafe vyZaduje provedeni nejméné 400-440

tréninkovych jednotek za rok, v trvani dvou az tii hodin.

Pfiprava oStépaiti mistrovské tiidy

Tréninkovy program o§tépaii mistrovské tfidy v roénim tréninkovém cyklu:

Specidlni odhodova priprava

1. Hézeni medicinbalem obourué vpfed, ze vzpaZeni (autovy hod) — je zdkladnim

tréninkovym prostfedkem odhodové pripravy — v pribéhu osmi aZ deseti tydnt
piipravného obdobi (od 1. listopadu do 15. ledna) a dale se pouZiva jako
pomocny prostiedek v zdvodnim obdobi. Héazeni medicinbaly efektivné
zvySuje uroveil fyzické kondice oStépare, rozviji vybusnou silu a specidlni
odhodovou rychlost. Sou¢asné zdokonaluje provedeni techniky samotného
odhodu.

Zdkladni cviceni:
€ hody z mista obouru¢ vpfed, chodidla v $ifi ramen

€ hody z mista obourug vpied, leva noha vepfedu (u pravika)
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€ hody z mista obourué vpied, lev4 noha vepiedu, z velkého ziklonu
€ hody z impulsniho kroku

@ hody ze tfi krokil

@ hody ze tii kroku s pfeskokem

€ hody z kratkého rozb&hu

vvvvvv

medicinbaly o hmotnosti od 1 kg do 3 kg a muzi od 2 kg do 5 kg. Aby nebyla naruSena
struktura tréninku techniky, zaéind se hody s lehéimi medicinbaly. K hodim s t&z$imi
miéi pfechazi oftépaf po zvladnuti spravné techniky hodi leh¢im nacinim s
maximalnim Gsilim.

Hody se uskuteciiuji v sériich (10-12) s poétem hod 20-25 v sérii. Interval odpodinku
mezi hody je 10-12 s pfi hodech z mista a az 2 min pfi hodech z rozb&hu. Pfed zadatkem
nésledujici série by tep nemél pfevySovat 120 aZ 140 aderd za minutu. V tréninkové
jednotce se héazi 180-200 hoddi, z nichZ alespoii 25% maximdlnim usilim. Uvedené
mnozstvi hodd v tréninkové jednotce umozituje ostépafi splnit 5000 hodi b&hem 8 aZ
10 tydnid. Tento objem tréninkovych hod(i medicinbaly vede k vytvofeni svalového

korzetu oStépafe v oblasti bederni patefe a posileni svalil pletence ramenniho.

Kromé& uvedenych cvikli pro rozvoj vybusné sily, aplikujeme hody z rznych poloh
a riznymi zplsoby.

2. Hody kouli¢kou jednoru¢ se stfidaji s hody medicinbalem a jsou zdkladnim
prostiedkem odhodové pripravy oStépafe v obdobi dalsich 8 az 10 tydni
ptipravného obdobi (15. ledna do 15. bfezna). Hody kouli¢kou jednorué jsou
nejefektivn&jSim prostfedkem pro rozvoj vybusné sily svald hazejici paze, trupu
a nohou. Soucasné zvysuji uroveil odhodové vytrvalosti.

Pii hazeni kouli¢kami jednoru¢ se pouZivaji ta samé cvileni jako pfi hodech
medicinbalem, pfiCemZ hazejici paZze je nataZena vzad stejné jako p¥i hodu
oStépem. Pii hodu je dilezité dodrZzovat spravné vedeni paZe a lokte z divodu
mozného zranéni Gponu lokte. Podstatné je dodrZovat princip posloupnosti
zatizeni béhem ptipravneho obdobi, jak v mnozstvi hodd, tak v intenzité cvifeni.
Hody submaximélnim a maximédlnim silim je vhodné zaéit aZ po splnéni 300 az

400 lehkych hodi v této asti ptipravného obdobi. ZvySovani hmotnosti na¢ini a
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obtiZnosti cviki je stejné jako u hodl s medicinbaly. Hmotnost se stupiiuje az na
zékladg spravné zvladnuté techniky hodid s leh¢im nag¢inim. Hody z pohybu az
po zvladnuti techniky hodu z mista. Pfi hazeni kouliCkami se pouZivaji

hmotnosti: Zeny - od 0,8 kg do 2 kg a muzi - od 1 kg do 5 kg.

Hody se provadgji v sériich, od 8-10 do 18-20 hodd. Cas odpoéinku mezi hody

a mezi sériemi se uréuje jako pii hodech medicinbaly.

Mnozstvi hodd v tréninkové jednotce se postupné zvysSuje ze 60-80 v prvnich trénincich
na 140-160 v pllce pfipravného obdobi (zacatek unora). V tydennim cyklu se hody
kouli¢kami jednorué provadi 2 x az 3 x, coZ umoZiiuje o§tépati nahazet do konce obdobi

2000 az 2500 hod.

Tento trénink pfispivd ke zvySeni odhodové vytrvalosti a zaru¢i oStépafi plynuly

ptechod k hodiim se zdvodnim nacinim (o$tépem).
3. Hody pomocnym nacinim

Dopliyjicim cvicenim pro ziskani citu pro o§tép jsou hody pomocnym naéinim

(t€z81 ostép, ty€). Hody t&z&imi ostépy a ty¢i se provadi v obdobi od 4 do 6
tydnil (od 1. bfezna do 25. dubna).

Zdkladni cviceni:
¢ hody z mista z boéniho postaveni, paze v napfahu
¢ hody z impulsniho kroku, paze v naptahu
¢ hody ze tfi krokil s pfeskokem, paZe v naprahu
Nedoporucuji se hody z rozb&hu, z diivodu pfetizeni a moZného zranéni pletence

ramenniho ¢i lokte.

Toto ptipravné obdobi se zakonfuje nékolika tréninky, pfi kterych se spojuje hazeni

t€Z§im o§tépem (20-25% objemu tréninkovych hodi) s hody zavodnimi ostépy.

4. Hody o§tépy zavodni hmotnosti — jsou zdkladnim prostfedkem k hazeni v letnim
piipravném obdobi ro¢niho cyklu a v celém zdvodnim obdobi. Viechny ostatni
prostfedky odhodové pripravy jsou pomocné a pouzivaji se pro udrZeni fyzické
kondice a pro obmé&nu hodl se soutéZnim nadinim. Hazeni o$tépem zavodni
hmotnosti splituje tyto tkoly ostépate:

» zdokonaluje techniku a pokraduje v rozvoji ,,vybusné sily“

» zvySuje Groveii sportovni formy
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Zdkladni cviceni:
¢ hody z mista z bo¢niho postaveni
¢ hody z impulsniho kroku
¢ hody ze tii krokt
¢ hody z chiize — z boéniho postaveni
¢ hody ze tii kroki s pfeskokem
¢ hody ze ¢tytkrokového rytmu predodhodovych krokt
Ve viech vyse uvedenych cvi€enich je o§tép pfipraven v napfazené pazi. Tento trénink

provadi ostépat v obdobi 5-6 tydnti (od 1. dubna do 15. kvétna).

V jednom tréninku se hazi 6-10 hodd v sérii, s odpodinkovymi intervaly mezi hody od

90-95 s a mezi sériemi 5-6 minut. Tento €as vyuziva o§tépat chizi pro ostépy.

V této etapé piipravného obdobi je dobré provadét hody lehce, scilem zachovat
spravnou dynamiku odhodovych krokii a pohybovou strukturu v zavéreéném usili. V
tréninkové jednotce nahazi o§tépaf pfiblizné 140-160 hodi.

V poloving nebo ke konci kvétna se trénink dopliiuje hazenim oStépem z kritkych
rozbéhil, 4-6 krokd nebo 3-5 krokd. Prodlouzenim rozbéhu se mnoZstvi hodd v jedné
sérii snizuje na 4-5 a v tréninku na 80-120, ze kterych se 25-30% vyuZiva na provedeni
jednodus§ich hod (hod zmista, z kroku, ze tfi krok®). Hody oStépem z kratkého
rozb&hu jsou dilezitym cvifenim, které napomdahd zvladnuti nékterych prvki techniky
jako je spojovani rytmu pfedodhodovych kroki se spravnym provedenim zévéredného

usili samotného hodu.

Na hézeni z kratkého rozb¢hu navazuji hody z celého rozb&hu, které doplni stavajici
trénink v prvni poloving€ ¢ervna.
Se zafazenim hodi ostépem z celého rozb&hu se objevuji dvé varianty tréninku:
¢ ,smiSeny” trénink, kde se provadéji hody z riznych poloh a za pohybu. Béhem
tréninku se nahazi 100-120 hodl stfedni intenzitou, z toho 20-25% je z celého
rozb&hu
¢ ,jednotny“ trénink, kde se provadéji hody z celého rozbéhu, z toho 20-25% je
ptipravnych hodii. V jednom tréninku se nahazi 30-50 hodi z celého rozb&hu

s vice neZ stfedni intenzitou (cca o 5 m krat$i hody neZ maximalnim Gsilim)

5. Hody ,lehkym nadinim“ (o§t€pem) — hody leh¢im o$tépem se vyuzivaji jako
pomocny tréninkovy prostiedek odhodové pripravy a do tréninku se zaéleiiuji
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soucasng s hdzenim zavodnim o$tépem, z kratSich rozb&hh (tzn. od Cervna).
Soucasti tréninku jsou do konce zavodniho obdobi. Hazeni lehéim o§tépem
pfispivd k rozvoji pohybové rychlosti oStépafe vzdvéretné fdzi hodu, ke
zlepSeni trovng techniky a k rozvoji specidlni odhodové vytrvalosti. Hazenim

lehéimi o8t&py se probourava pohybovy stereotyp z hodd zdvodnim naginim.

V tréninku techniky hodu maji nejvétsi efekt nasledujici cvi€eni:
¢ hody z kratSich ¢i kratkych rozbeéhd
¢ hody z celého rozb&hu

V této formé tréninku hdzi muzi Zenskymi o§tépy (600 g) a Zendm se doporuduji

tréninkové o§tépy 400 a 500 g od vyrobce.
Existuji dvé metody zatazeni hodli leh¢im ostépem do tréninku:

¢ kombinovany“ trénink, kdy se hody leh¢im o$t&pem zatfazuji do druhé poloviny
tréninku - po hazeni o§té€pem zdvodni hmotnosti
¢ tréninkové prostfedky s leh&im os§tépem, provadi se pro zrychleni prace paze v
zavéreéné fazi hodu
6. Hody t&Z8imi micky — kriket, granat, gumové kouli¢ky
Tato cvifeni slouZi jako pomocny tréninkovy prostiedek v riznych etapach roéniho
cyklu — nejvhodnéjsi je viak zafazeni v bfeznu. Hazeni mitky rozviji rychlost hdzejici

paZe a pomahé ve zdokonaleni spravného provedeni findlni faze hazejici pazi.

Hmotnost na¢ini se pohybuje od 0,05-0,2kg u Zen a od 0,1-0,3 kg u muZd.

2.5 Soudlasny stav techniky hodu oStépem u nas

Technika hodu o$tépem se stale vyviji. Napomahaji tomu prostfedky zvySujici kvalitu
tréninku a podporujici rist sportovni kondice atleta. V poslednich letech doSlo ke
zdokonalovani materidli povrchti stadiond a vybaveni pro trénink a zdvodéni.
Zdokonaluje se vybaveni jako b&Zecka sportovni obuv, specidlni obuv (tretry), obledeni.
Kupiedu pokro¢ila technologie vyroby pomticek jako jsou nejrizn&j§i bandaze (lokte,
kotniku, kolene), bederni pasy. Déle mtzeme pokradovat ve vyétu zafazenim zdzemi
pro zlepSovani aurychlovdni regenerace, patfi mezi né prostory jako bazény,
regeneracni zafizeni (sauna, polarium). V neposledni fadé pomahaji sportovcim
v procesu trénovani artstu vykonnosti prostfedky zdravé vyzZivy, spravné stravy,

potravinovych a vitaminovych dopliiki. Mezi védni obory, které pomdhaji atletim
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v rustu jejich sportovni vykonnosti vstupuje biomedicina, fyzioterapie, kineziologie,

psychologie.

Zlepsuji se moZnosti trenért, jak ptedat informace svym svéfenctim a zprostfedkovat
jim spravny postup provedeni pohybu. Existuji moZnosti zdznami, zpracovani
a vyhodnocovani dat tykajicich se jednotlivce a pomahajici trenérim i jejich svéfencim
zvySit kvalitu tréninkové piipravy. Mezi hlavni metody analyzy patfi kinematicka
metoda. Novymi zplisoby, které pomahaji zjistovat a vyhodnocovat troveii kondice

sportovci jsou laboratorni vySetfeni krve a obsahu latek v organismu.

2.5.1 Predstavitelé soucasné techniky Jan ielezny a Barbora Spotikova

Hlavnimi pfedstaviteli sou€asné techniky a uspéchii v hodu o$t€pem unis jsou Jan
Zelezny a Serstvé také Barbora Spotikovad. O Janu Zelezném bylo napsino velké
mnoZstvi ¢lankd, knih, bylo s nim vedeno mnoho rozhovorl a pfednadel na nepoditand
seminafich. Jeho Zivot a sportovni ispEchy byly zpracovény i v nékolika diplomovych
pracich. Tu posledni zpracoval v roce 2007 Jan Volf, student FTVS UK, zachycuje zde

kompletni bibliografii tykajici se Zivota Jana Zelezného, v&etns Fizeného rozhovoru.

Jan Zelezny ukonéil vroce 2007 svoji profesni kariéru anyni se vénuje trénovéni

svéfenci na prazské Dukle.

Technika Jana Zelezného se vyznalovala dokonalou propracovanosti po viech
strankach od rozbéhu aZ po findlni odhod. Jeho velkou pfednosti je lehkost a uvolnénost
v kazdém hodu, kterou vyuZival pro dokonalé provedeni koneéné faze napinani luku
a rychlou praci paZe pfi odhodu o§tépu. A&koli Jan Zelezny svou postavou neodpovida
somatotypu svétového oitépate a je povaZovan spise za subtilngjsiho vrhade, je vybaven
nadprimérnou pruznosti sval, skvélymi odrazovymi, $vihovymi a koordinaénimi
dovednostmi, které dokdZe vyuZit pro sviij vykon. Pfednostmi Zelezného jsou jeho
fyziologické pfedpoklady, kam mlZeme zahrnout velkou kloubni pohyblivost
a vybornou nervosvalovou koordinaci. Je ve svém pohybovém projevu velmi pfirozeny
a uvolnény. Vzhledem k tomu, e Zelezny sportoval odmalitka a v dorostu se n&jaky
¢as vénoval i hazené, mél dobry pohybovy ziklad pro hazeni. Jeho technika vyplyva
z dlouhodobéjSich pohybovych navyk. Pohybové schopnosti rozvijel postupné
a pfirozend. Vyvoj rychlostnich a koordina¢nich schopnosti se ubiral spravnym smérem

pro néslednou kariéru v hodu o$tépem. Naslednym tréninkem a zdokonalovanim dosahl

=37



zvladnuti perfektni techniky. Propracovana technika ve spojeni s obrovskym talentem

vyustila ve vznik jedineéné o$tépatské osobnosti.
Technika Jana Zelezného

Zelezny aplikuje ve svém rozb&hu Sestikrokovy rytmus pfedodhodovych krokd. Jeho
precizné provedena prace $vihil dolnich konéetin a odrazii pfi rozb&hu, mu pomaha k
dynamickému projevu rytmizace pfedodhodovych krokd a ke sladéni pohybt v jeden
plynuly aharmonicky celek. P¥i pfendSeni oitdpu pouZivd Zelezny polospodniho

oblouku k nipfahu paZe za télo.

Zelezny mé jedinetnou techniku obsahujici osobité prvky sluGujici se pouze s jeho
stylem hazeni. Kazdy zavodnik — oSté€paf by mél trénink techniky pfizplsobit svym
fyziologickym, anatomickym a psychickym pfedpokladim, nelze piebirat techniky
nejlepSich o§tépatii a pfizplisobovat jim sviij trénink. Individualni zvlastnosti kazdého
sportovce se od sebe odliSuji a to znamena, Ze prvky, které vyhovuji v tréninku jednomu
nemusi vyhovovat jinému sportovci. Pfi vytvafeni, zdokonalovani a ustalovani
techniky, by mél trenér brat na zietel odliSnosti kazdého svéfence v jeho t&lesnych

i morélnich vlastnostech.
Zenské zastoupeni v souéasném stavu techniky hodu o§t&pem

Zastupitelkou Zenského pole svétového ostépu je idal$i eska reprezentantka Barbora
Spotdkova, kterA navazuje na oit&pafskou tradici nikolikanisobnych olympijskych
vitézi v hodu otépem Jana Zelezného a Dany Zatopkové. Jeji technika je stejng jako
u Zelezného podloZena dlouhodobym sportovnim vyvojem vznikajicim na p¥irozenych
principech budovani pohybové viestrannosti dané tréninkem vsech atletickych disciplin.
Spotékova disponuje idealnimi somatickymi a antropometrickymi parametry pro hod
oitépem. NaSe souCasna nejlepsi oStépatka je ze sportovni rodiny a ke sportu byla
vedena od mali¢ka. Jeji velkou vyhodou je, Ze se od zacatku atletické kariéry vénovala
tréninku sedmiboje, tudiz vyvoji zakladnich pohybovych dovednosti viestranng. K tomu
se pfipojuje talent s velkou pili a houZevnatosti. Sedmibojafsky trénink pomohl Barboie
k oftépafskému vSestrannou odrazovou priipravou, tréninkem rychlosti, koordinaénimi
cvifenimi a zlepSovanim kondice vytrvalostnim tréninkem. Cit pro rytmus a koordinaci
ziskala Barbora tréninkem piekdZzkového bé&hu, ktery md i v soudasnosti jako
doplitkovou zavodni disciplinu v zimnim pfipravném obdobi. P¥ekazky jsou disciplinou,

kterd svym pohybovym projevem velmi koreluje s projevem v hodu oStEpem,

-38-



pfedeviim odrazovou praci dolnich konéetin, nutnosti koordinace proximalnich

a distdlnich segmentt téla a zvladnutim spravného pohybového rytmu.
Technika Barbory §potékové

Spotékova aplikuje pti své technice hodu pfenos ostépu piimo vzad na dva kroky, coZ je
nejobvyklejsi zplisob provedeni pfenosu v novodobé technice. Provedeni rozb&hu nemé
jesté ustilené, jeho délku bEhem minulé sezény 2007 né&kolikrat zkracovala
a prodluzovala. Tim si naruila obvykly rytmus ptedodhodovych kroki. Spotakové pti
rozb¢hu aplikuje velky pocet pfedodhodovych krokd, ptfi obménich pouze zkracovala
nebo prodluZzovala délku nab&hu. Pfi del§im nab&hu je slozit&j§i zvladnuti rytmu
a koordinace piedodhodové price dolnich kondetin apaZe s o§tépem v napfahu. U
krat§iho rozbéhu je problémovym bodem udrzeni rychlosti v pfechodu
do pfedodhodovych kroki.

2.5.2 Charakteristika techniky hodu oStépem
jednou z nejnéro€néjSich atletickych disciplin. V hodu o$tépem je spojeno né&kolik
prvki, které se musi sladit a spojit v jeden harmonicky celek. Aékoli je pro hod osté€pem
st€Zejni sprdvnd technika je to disciplina vyuZivajici rychlostné silové schopnosti
jedince. Pro zvladnuti této discipliny je potfeba ovladat nékolik prvki tvoficich
techniku hodu o§tépem:

+ koordinace pohybi v jeden pohybovy komplex

¢ spravny cit pro rytmus a na¢asovani (tzv. timing) jednotlivych fazi

» velmi dobra tGroveii pohybovych schopnosti — rychlost, explozivni sila,

obratnost, velky rozsah pohyblivosti v kloubech, nervosvalova koordinace,

specidlni vytrvalost
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Délka vykonu je zavisla na uvedenych parametrech:

>

>

>

>

>

rychlosti vzletu ndcini
uhlu vypusténi

thlu ,,poloZeni” ostépu
vyS§ce vypusténi nacini

odporu vzduchu

Pro jednodussi pochopeni a u€eni techniky je pouZivano rozdéleni pohybového celku

do nékolika ¢asti. Toto rozdéleni je ve vSech odbornych literaturach stejné. Pouze

odbornd terminologie se od sebe drobné odliSuje podle roku vydané publikace.

Jednotlivé faze:

drZeni o§tépu (ichop)

neseni o§tépu a rozbéh

népfah a pfechod do odhodového postaveni
odhodové postaveni a odhod

vypusténi o§tépu a pfeskok

DrZeni o$tépu

Jsou tii zplisoby uchopu o3té€pu, znichZ nejvice vyuZivané jsou dva. Nejméné

aplikovany zplisob tichopu, ktery se vét§inou vyuZiva pfi obtizich se zranénym loktem,

je uchop ,vidlickou®. VyuZivd se vzhledem k zapojeni jinych svalovych skupin
a vyhnuti se zati¥eni postizeného mista paze (SIMON in KNENICKY a kol., 1977).

Dal3imi zptisoby tichopu jsou:

finsky — palec a prostfednik se opiraji o konec vinuti, ukazovak je stranou pod
oftépem, CasteCné pfiloZzen k prostfedniku a podili se nejen a stabilizaci polohy

o§tépu v napfahu, ale je i Casteéné zapojen do zatahu

pfi druhém zplisobu se palec a ukazovak opiraji o konec vinuti. Ukazovik je
nejaktivnéji prst ruky, je pn€ vyuZit k zdvéreénému odhodovému impulsu a k
ud&leni rotace oitépu (SIMON in KNENICKY a kol., 1977)
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Neseni oftépu a rozbéh

K dal§imu bodu techniky — neseni o$té€pu a rozbéh — se vyjadfovalo téZ mnoho autorti,
Vomatka, Novék, Simon. Vichni se shoduji na zékladnich bodech této ¢asti techniky,
¢imZ je spojeni rozbéhu, pfedodhodovych kroki s pfenesenim ostépu v jeden sladény
pohybovy celek. Rozbéh je oznaen dvéma znackami, vybéhovou — na zatatku rozbéhu
a ndprahovou ve vzdélenosti 7-12 m od bfevna. Pfi délce rozb¢hu 30 m pfipada
na uvodni &ast rozb&hu 20-22 m, tj. v priimé&ru 7-11 nebo 8-12 b&zeckych krokt. Zalezi
na tom, kterou nohou osté€pat vybih4. Vzdalenost naptahové znacky od bievna je zavisla

na poétu pfedodhodovych krokt a rychlosti lokomoce ostépare.

Rozbéh se plynule zrychluje od vybéhové k népfahové znacce. S rostouci rychlosti se
méni délka a frekvence krokii (SIMON, 2004).

Nép¥ah a piechod do odhodového postaveni (pfiprava k hodu)

S dokrokem k napfahové znalce zahajuje oStépaf pfipravu na napiah. V této fazi se
méni rytmus kroki, poloha trupu i o$tépu. Dochazi k pfendSeni osté€pu. Postaveni téla
zaujima v této fazi nejvyhodn€j§i pozici a vyrazné se stupiiuje rychlost rozb&hovych
krokt. U jednotlivych zavodniki a také mezi muZi a Zenami jsou znacné rozdily v poétu
ptedodhodovych krokii, vtempu arytmizaci. VE&t§$i pocet pfedodhodovych kroki
s vyraznou rytmizaci klade sice znaéné naroky na rytmus a odrazovou silu o§tépare,
jestlize se ma udrzet ziskana rozb&hova rychlost, ale na druhé strané umoZiuje lepsi
koncentraci na findlni odhodovou praci (VOMACKA a kol., 1980).
VOMACKA akol. (1980) popisuje ve své literatufe pouze &tytkrokovy (p&tidoby)
rytmus, SIMON (2004) popisuje t¥i nejéastji pouzivané rytmy pfedodhodovych krokii:

& Cdtytkrokovy (pétidoby)

¢ pétikrokovy (Sestidoby)

¢ Sestikrokovy (sedmidoby)
SIMON in KNENICKY a kol. (1977) uvadi rozdily v poétu pfedodhodovych kroki.
Naptiklad Mad’ar§ti o§tépati pouZivaji Sestikrokovy rytmus charakterizovany ivodnim
preskokem na druhé znacce, dvéma mezikroky a vyraznym pfeskokem do odhodového

postaveni.
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Rytmus predodhodovych kroki:

Zékladnim rytmem pifedodhodovych krokl je podle fady autori Ctytkrokovy tzv.
pétidoby rytmus. Je povazovin za technicky nejjednodussi. Pocet a délky
predodhodovych krokii se li§i individualng. Podle SIMONA (2004) se u zédvodniki
stejnych zemi projevuji velmi podobné znaky techniky. Jednotlivé evropské ostéparské
Skoly vedou své svéfence podle shodnych ukazateli techniky v jednotlivych fazich
hodu. Co se ty&e rytmu pifedodhodovych krokii rozdéluje SIMON (2004) rytmizaci
nasledovné:
& Ctyikrokovy — pétidoby rytmus — Je reprezentovan polskou $kolou a jejim
zastupitelem byl Janusz Sidlo. Tento zpiisob provedeni se vyznacuje odrazem
z levé nohy, kdy pfi vykroku pravé dolni kondetiny zac¢ind napiah.
¢ Pétikrokovy — Sestidoby rytmus — Je reprezentovan némeckou $kolou, vyjimali
se jim ostépafi z byvalé NDR a dodnes tento zplisob hazeni pfedvadi o§tépari
Némecka idalSich zemi. Jeho charakteristickym znakem je dokrok pravé nohy
na znacku a nasledny vyrazny odraz z této nohy, pfi vykroku levé nohy vpied
dochézi k napfahu paze do odhodové pozice. Tento prvni krok byva pfi
uvedeném zpisobu nejdelsi ze vSech pfedodhodovych krokii.
& Sestikrokovy — sedmidoby rytmus — nejvice usp&$ni s nim byli Mad’ati a Fini.
spravného rytmu a pro odrazovou &innost o§tépate. Na druhé strang, pfi vét§im
poé&tu pfedodhodovych krokidt mé oftépaf ¢as pro optimalni zaujeti odhodového

postaveni.
Ost&p je prendSen vzad v pribehu dvou krokl. Aplikujeme vice zpiisobl pfendSeni
oStépu.
Zpusoby pienaseni ostépu:

® naptah pfimo vzad nad ramenem — je nejjednodussi a nejpouzivang;§i

® pieneseni vrchnim obloukem do ndpfahu — pouzivaji ho bud’ zagate¢nici (lepsi
kontrola polohy o§tépu) nebo oitépaiky odhazujici z &elného postaveni ze

zvy$eného zaklonu

® pieneseni spodnim obloukem — vyZaduje uvolnéni ichopu a nasledné zpevnéni

drZeni o$tépu. Je obtizng&jsi, ale jeho vyhoda je v tom, Ze se o§tép posune vice
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dozadu za t&lo a tim je umoZnén delsi zatah (VOMACKA a kol., 1980). Obdobu
tohoto zplisobu — polospodni zpiisob pfenaSeni oftépu aplikuje na§ nejlepsi

odtépat Jan Zelezny.
Odhodové postaveni a odhod

Pokud budeme brét v potaz, Ze o§té€paf aplikuje pétikrokovy rytmus pfedodhodovych
krokii, je mozné Fict, Ze Etvrtym krokem (impulsnim) nazyvanym také pfeskokem se
oitépaf dostane do dvouoporového odhodoveého postaveni. Pfeskok je proveden je§té
rychleji nez pfedchozi a obé nohy tak piedbihaji trup. Paty krok je dokrok na levou
nohu, které piisobi jako blok. Noha je v kolené mirné pokréena. Doslap se provadi vievo
od osy rozb&hu, aby byl zaji§tén prostor pro vyto€eni panve vpied. V disledku velké
rychlosti ziskané rozbéhem se trup ostépate i pfes zastaveni panve zapfenim levé nohy
pohybuje vpfed. Pravd noha napnutim tla¢i pdnev vpied. Trup se doto¢i do sméru
odhodu a celé télo vytvofi ,,08tépaisky luk“ s oporou o vzpirajici se levou nohu. Po
celou dobu ,,napinani“ osté€paiského luku je paZe s o$tépem tazena za télem. Nesmi se
predCasné pokrcovat v lokti. V odhodové fézi rozezndvame dva okamZiky plisobeni sil
ato ,napinani a ,spusténi luku®. Pfi ,,napinani luku“ dochézi k nartistu napéti a sily
pisobici na ostép. Pfi ,,spusténi luku® dochézi k aktivnimu piisobeni na ostép a nartstu
sily po co nejdelsi draze. Trup pokraduje v pohybu nad levou nohou, kterd drzi stabilitu
a vzpira t&lo (VOMACKA a kol., 1980) (LANGER, 2007) (SIMON, 2004).

Vypusténi o§tépu a pireskok

Rameno hézejici paze vyrazi vpfed vzhiru, paZze se pokréuje loktem napfed, pést
s o§tépem se pohybuje téméf po pfimce. Ostép je veden nad ramenem. Odhodové usili
je usmérfiovano ke Spicce ostépu. Loket hazejici paze se vytaci do sméru hodu vzhiru
k o§tépu. Posledni odhodovy impuls arotaci udé€luji oStépu prsty ruky a sklopeni
zapésti.

Po odhodu pokracuje o§tépat v pohybu vpied pfes levou nohu smérem k odhodovému
btevnu (&afe). Svih paZe doznivé u pravého kolena. Pfebytek energic usmérni ostépa
zapfenim pravé nohy, popiipadé dal§im pfeskokem k bfevnu. Proto musi byt vzdalenost
levé nohy od bfevna (¢ary) v odhodovém postaveni pfiméfena rychlosti rozbéhu,
vybusnosti a schopnosti oitépaie zastavit ndsledny pohyb po odhodu a zabranit tak
preslapu. Optimélni vzdilenost je asi 2 m od bfevna &i odhodové &iry (VOMACKA
a kol., 1980).
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Rozméfeni rozbéhu pfi hodu oftépem

Pfi hodu o3tépem jsou rozbeh a odhod dva zékladni technické prvky, na které je kladen
dtraz pfi tréninku. Ostépaf musi byt nejen fyzicky zdatny a technicky vyspély, ale
pfedev§im rychly. Rychlost rozbéhu ma totiz velky vliv na koneény vysledek
v samotném zdvod€. Na pocatetni rychlosti je pfimo z4visla rychlost odhodu, ktera ma

hlavni vliv na délku vykonu.

Nejlepsi ostépafi potiebuji nejméné 25 m na to, aby byli schopni rozvinout dostate¢né
vysokou rychlost. Na zdkladé toho maji vSichni nejlep$i ostépati (50. - 60.1éta) delsi
rozbéh nez 20 m. Held, Cantello, Lievore, Nikkinen a jini, ktefi pfekroéili hranici 80 m,
méli rozb&h dlouhy 28 m a n¢kdy i delsi. N&§ rekordman z roku 1958 Dusétko (75,07
m) mél rozbéh dlouhy 28 m. Néktefi ostépafi jako napiiklad Cantello, Will a
Cybulenko, méli rozbéh delsi nez 30 m.

Bez ohledu na délku rozbéhu si musi o$tépaf pfi rozméfovani oznadit nejméné dvé
kontrolni zna¢ky. Prvni kontrolni znacka je umisténa na za¢atku rozb¢hu, druha v misté,

kde zavodnik za¢ina s pfenasenim oit&pu (JILEK, 1965).

Rozmisténi znaek lze provést s pomoci trenéra &i jiné osoby. Prvni znaka byva
umisténa ve vzdalenosti 20-30 m od odhodového bievna (Eary). Tato vzdilenost byva
urCena podle vyspélosti a fyzické pfipravenosti vrhage. OS$tépaf provadi rozb&h
nékolikrdt bdhem tréninku atrenér mu pomdha oznadit misto do§lapu levé nohy
(u pravéka), kde zadind oStépaf pfenaSet ostép vzad. OStpai stupiiuje svou rychlost

b&hem rozb&hu aZ ke druhé kontrolni znadce.

Druhad kontrolni znacka, je umistovdna v rozmezi 7-12 m od odhodové Cary. Tato
kontrolni znacka je urCena primérem soudtu vSech rozb&hovych pokusi. V zavodé
ovliviiuje naméfeni rozb€hu fada riznych &initel, jako silny vitr, tvrdost povrchu

W

k ptekroceni odhodové Eary nebo odhodu z velké vzdalenosti od &ary.

Ustaleni spravné délky rozbéhu je ztizené nékolika faktory:
« amplituda sportovni formy zavodnika

« ,nevyhazenost” a ,nevyb&hanost” zdvodnika
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meteorologickych podminek - sucho, dést, vitr (JILEK, 1965).

Podle nazoru né€kterych trenérti poméha pfi rozb&hu podvédomé poéitani krokti mezi
kontrolnimi znaCkami. VétSina trenérti vSak poclitdni nedoporucuje, nebot’ to narusuje
soustfedénost zdvodnika a miZe to mit negativni vliv na celkovy rytmus rozb&hu. Pfi
rozbéhu staci, kdyZ ma zdvodnik nacviéenou délku svého kroku a spolehne se na stélost

rozmisténi znaek. MiiZe se pak 1épe soustiedit na samotny vykon.

Optimalni rozb&h vypada tak, Ze o§tépaf dosdhne nejvyssi rychlosti na druhé kontrolni
znadéce tj. na zadatku pfedodhodovych kroki, pifesto je vSak po dobu rozb&hu zcela
uvolndny (JILEK, 1965).

Spravné stanoveni délky rozb€hu ovliviluje dostate¢né vystupfiovani rychlosti a jeji
maximalni vyuZiti pfi odhodu. Rozbéhova rychlost a jeji vystupfiovini tizce souvisi
s technikou, navzajem se ovliviluji a pfispivaji k vykonu. Nespravné provedeni techniky

je Gastou pii¢inou ztrity rozbéhové rychlosti (JILEK, 1965).

Pomér délky pfedodhodovych krokl v odhodové €asti rozb&hu pfi Etyitkrokovém rytmu
podle JILKA, (1965):

1. krok — 5 az 6 stop (délek chodidla)

2. krok - 6 azZ 6 Y- stopy

3. krok -5 'z az 6 stop

4. krok — 5 azZ 6 stop

Rezerva na zavérecny pfeskok by méla byt 2-2,5 m.

Podle JILKA, (1965) je nejdel$im krokem druhy v ptedodhodové fazi rozbshu. Odliduje
se tim od ve&tSiny autord, ktefi pfifazuji nejvétsi délku kroku pfedposlednimu —

impulsnimu kroku poptipadé prvnimu napfahovému.

Dulezité charakteristiky rozb&hu s ostépem:
- dlrazna rytmizace kroki pfi rozb&hu

- postupné zrychlovani béhu

- plynulost a nepferuSovanost

- harmonizace prace paZi a nohou pfi pfenaSeni oSté€pu a v odhodovém postaveni
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Rychlost musi byt pfimé&fena technické trovni ostépare. Nesmi byt pfili§ vysokd z toho
divodu, Ze technicky méné zdatni ostépafi v zavéru rozb&hu nezvliddnou koordinaci
pfendSeni oit&pu vzad a sprivného postaveni vodhodové fizi. Uroved technické
zdatnosti je také pfimo umérna délce rozb&hu. Pfi spravném naméfeni rozbéhu vyuzije
ostépar efektivné celou jeho délku k samotné fizi zavéretného odhodu. Nejdelsi
rozb&hy ostépaii byvaji okolo 30 metri. V idedlnim piipadé po celou tuto vzdilenost
ostépat svou rychlost zvySuje, jeho pohyby jsou pfitom koordinované, svaly v prib&hu
rozb&hu uvolnéné. Koordinovany je i pfenos ostépu vzad. Pfi findlovém pieskoku se jiz
rychlost odtépafe nezvySuje, je vyrovnana s rychlosti o§t€pu a od momentu odhodu se
rychlost zdvodnika zmenSuje, aviak rychlost naéini rapidn& vzristd (JILEK, 1965).

Postupné zvySovani rychlosti v jednotlivych castech rozb&hu, pfi délce rozb&hu

30 metri:

Tabulka 4 rychlost o$tépafe a nacini pfi rozbéhu

Faze rozbéhu Rychlost oftépaie Rychlost o$tépu
Od 1. kontrolni znagky ke 2.
kontrolni znaéce, prvnich15-20 m 2-5 my/s 2-5 m/s
Od 2. kontrolni zna¢ky k odhodové
¢afe, pocatek pfedodhodovych 6-9 nv/s 4-7 m/s
krok, 7-12 m
Impulsni krok (pfeskok) 6 m/s 6 m/s
Odhod 4 m/s 30-32 nv/s

V tabulce 4 jsou uvedeny hodnoty rychlosti ostépafe a nacini pfi rozb&éhu. Poéitame
s délkou rozb&hu 25-30 m, u Zen je rozbéh krati pfiblizn€ o 3 m. Hodnoty rychlosti
oitépafe a ostépu aZ k impulsnimu kroku jsou uvedeny v rozmezi dvou &isel a oznaéuji
rychlost jak pro muZskou tak Zenskou kategorii. U muzi se rychlost pfibliZzuje k horni

hranici ¢isla, u Zen jsou rychlosti niZsi.
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Typy o§tépait podle rychlosti rozb&hu:

Ostépaii s vysokou rozbéhovou rychlosti: - Cantello, Sillenpe, Ahveniemi, Valczak,
Lievore a patfi k nim i na$ Jan Zelezny, kterému byla namé&fena rozb&hova rychlost
6,43 m/s v okamZiku dokon¢eni impulsniho kroku, pfi doteku pravé nohy se zemi
(SIMON, 2004).

Ostépari s pomalejSim rozbéhem: - Fredriksson, Cybulenko, Rasmussen, Will,

Kriiger, Frost, Ov¢inik.

Ostépari, ktefi vynikali pfedevsim vybu$nym odhodem: - Sidlo, Pedersen, Lusis,

Machovina.

2.6 Zmény pravidel a odborné terminologie v ¢ase

Co se ty¢e odborné terminologie setkala jsem se pfi studiu riizné literatury s odli§nymi
nazvy nékterych fazi techniky hodu o$tépem. Asi nejvétsi rozdily se objevovaly
v pojmenovani terminu pfedposledniho kroku (pfeskoku) pfed odhodem. Pravé nézev
piedposledni krok“ je uvidén BEMEM a KERSSENBROCKEM (1970) v ptirutce
Lehk4 atletika v obrazech. DalSi zajimavé odliSnosti v této broZufe jsou uvadény pii
jednoho zplisobu tchopu. Podle podrobngj§iho popisu se jednd o tzv. finsky zpfisob.
Oznaceni nazvu se viak v této literatufe neobjevuje. Stoji zde konkrétné: ,,PoloZ ostép
§ikmo do dlang, stfedni prst na vinuti. Ostatni prsty volné pfiloZ, jen ukazovék napni
sikmo podél ot&pu.“ (BEM a KERSSENBROCK, 1970).

U popisu zplsobu pieneseni oStépu je pouzito terminu ,Napfah.“ Je zde uveden
a zobrazen pouze zpiisob spodniho pfeneseni ostépu: ,,Paze s oft€pem kyvne trochu vice
vpted, aby pak snaze mohla pfejit do ndpfahu. Atlet spusti rameno (mysleno hézejici

paze), paze poklesne a vede ostép voln€ vzad. Ruka se pfi tom vytoci dlani ven.*

(BEM a KERSSENBROCK, 1970).

2.6.1 Impulsni, impulsovy, impulsivni ¢i zkFizny krok

Pfi studiu rtiznych zdroji literatury se objevila asi nejvét§i odliSnost v terminologii
pojmenovani rozb&hovych krokti, nejvice pak pfedposledniho kroku — pieskoku.
V dasopisu Atletika se KERSSENBROCK, (1976) vyjadiuje k ¢lanku Zbyitka Urbana
jako o nespravné terminologii azmé&né vyznamu zkfizného kroku. Navrhuje zde

nahrazeni tohoto vyrazu vyrazem ,,impulsni krok.*
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SIMON in KNENICKY akol (1977) se pozastavuje nad timto vyrazem ve smyslu

soucasné a skutecné dochazelo k pfekfizeni pravé alevé nohy, vyhovoval vyraz
»zktizeny krok.” Pro jiné ,,novéj§i“ provedeni tohoto prvku, kdy je panev vytacena jen
mirn& vpravo, uvadi SIMON in KNENICKY a kol. (1977) nizev ,pfeskok.*

V nové vydané publikaci uvddi SIMON (2004) jiz moderni pojem pro preskok
»impulsni krok.“

RUSINA (1971) popisuje techniku pifeskoku sobéma vyrazy ,zkiizny“ neboli
wimpulsivni.“

Z publikace od VOMACKY a kol. (1980) je p¥i popisovéni techniky patrné, Ze vyraz
,»Zktizny krok“ neodpovidal tehdej$imu pojeti pfeskoku. Vomacka ho zde uvadi jiz jako
krok ,,impulsivni.*

Za zminku stoji ¢lanek z Casopisu ATLETIKA (LANGER, 2007), kde se jako &tvrty
krok uvadi ,,impulsovy“ nebo téz ,.zkfizny.“

V modemim pojeti techniky hodu oSt€épem je u pfeskoku nejvice pouzivan termin
»~impulsni krok.”“ Tento nazev odpovidd souasnému provedeni tohoto preskoku, kdy

neni panev vytocena tak vyrazn€ vpravo od sméru hodu. AvSak pro lepsi vysvétleni

weiw?s

2.6.2 Pravidla hodu osté€pem a jejich vliv na vyvoj techniky
Z historie pofadani novodobych olympijskych her se doviddme o riznych zpitisobech

hodu o$tépem. Hézelo se tfemi riznymi zplsoby:

« fecky — s pouZitim poutka (Ankylé)
o Svédsky — drzeni za vinuti v t€Zisti o§té€pu
« libovolny — neseni o5té€pu ve svislé poloze, podpirani o§tépu héazejici pazi za

jeho konec
Rizné byly i vypisované soutéZe na zavodech:
« hody na vzdélenost
» hodynacil

+ hody obouru¢ (vykony pravou a levou paZi se s¢italy)
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Pokud se podivame na historii rozb&hu, ten se zacal vyuZivat aZ od roku 1895, do té
doby se hazelo oStépem pfevazné z mista. Od roku 1895 se nejprve hizelo pouze

z kratkého 10- ti metrového rozbéhu.

Do roku 1912 nebyla pravidla jednotna ve zptisobu odhodu n¢ini ani ve vypisovanych
soutézich. Od roku 1912 byla ustanovena prvni oficidlni pravidla. Zpisob, kterym se
hazelo se odvijel od §védského. Nejvyhodnéj§im zplisobem se ukézalo drZzeni oitépu

§kolami, které polozily zaklady tvorby techniky byly:

- §védska
finska
polska

sovétska

L T

mad’arska

Netiplnost pravidel zptsobila, Ze v olympijském roce 1956 Sokoval Span&l Erausquin
hodem ostépaiskym nainim s vyuzitim diskafské otocky. Jeho vykon byl 83,40 m.

V roce 1956 jesté pied olympijskymi hrami, byla upfesnéna pravidla v hodu ostépem.
IAAF se dohodla o vyfazeni hodu o$t&pem s vyuZitim diskafské otocky z pravidel.

Posledni tpravy v pravidlech nastaly v disledku nebezpe¢ného prodluZovani hodi.

IAAF uvaZovala o upravé pravidel zvySenim hmotnosti muZského ostéparského nacini.

W W

Nakonec se vSak rozhodla pro posun téZist€ o4 cm bliz ke Spicce. Pravidlo veslo

Ww T

Tabulka 5 piehled drZitelii svétovych rekordi v hodu o$t&pem pfed a po posunu téZisté nacini

v muzské kategorii

’ il Fa d 3 11
SVETOVY REKORD KATEGORIE MUZ1 |
i _JMENO | VYKON ROK
|
Pied posunutim t&ézité ‘
Po posunuti t&Zisté od ) o
1. 4 1986 Jan Zelezny (CR) j 98,48 m 1996
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Soucasti tabulky 5 jsou udaje o svétovych rekordech v hodu o$tépem muZi pied a po

W v v

zméné pravidla o posunuti t&zisté 800 gramového ostépu.

W

Tabulka 6 pfehled svétovych rekordi v hodu o$tépem pied a po posunu tézisté nadini u Zen

v ¢ ' , w Y
SVETOVY REKORD KATEGORIE ZEN
JMENO VYKON ROK
)
|
Pfed posunutim t€Zi8t& | =y
xS Osleidys
e pos.lunlut;;:)%z(;ste i Menendézova 71,70 m 2005
" (KUBA)

V tabulce 6 jsou uvedeny svétové rekordy vhodu oSté&pem Zen pied a po posunuti

A

W v

2.6.3 Nova oficidlni pravidla v atletice

17. Cervence 1912 pfi prilezitosti kondni olympijskych her ve Stockholmu se potfadal
kongres pfedstaviteli 17 atletickych narodnich federaci. V roce 1913 se seSel v Berling
kongres 34 zemi, ktery rozhodl o ustaveni IAAF (International Amateur Athletic
Federation) a jejich stanov. Na tfetim kongresu vroce 1914 v Lyonu byla pfijata

souténi pravidla pro mezinirodni zavody (SIMON, 1997).

Prvni sout&Zni pravidla byla tedy schvélena v roce 1914. V pribéhu let byla riizng
upravovana a upfestiovana. Posledni zmény byly uinény a pfijaty vroce 2007
na kongresu IAAF v Osace.

Citace oficialnich pravidel v hodu o§tépem dle IAAF (2007)

U¥edni ndfadi a nacini

Nafadi a naini pouZivané pifi vSech mezindrodnich soutéZich musi odpovidat
pfedpisim IAAF. Lze pouZivat pouze nafadi a nadini, které je drzitelem platného

certifikatu IAAF. Hmotnosti 08t&pt pro jednotlivé kategorie:
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Muzi 800 g
Zeny 600 g
Juniofi 800 g

Dorostenci 700 g

Zpiisob hodu

1.

a) Zavodnik musi o§tép drzet za vinuti. O5t€p musi byt hozen pfes rameno nebo
pies horni ¢ast hazejici paze, nesmi byt vrzen ani mr§tén. Neortodoxni styly jsou
zakazany.

b) Hod je zdafeny pouze tehdy, kdyZ se hrot kovové hlavice o§tépu dotkne zemé
diive, neZ jakdkoliv jind ¢ast nacini.

¢) V celém prib&hu pokusu, az do vypusténi ostépu z ruky, se zavodnik nesmi
zcela otocit tak, aby byl zady k odhodovému oblouku.

Jestlize se kdykoliv v pribéhu hodu ostép zlomi, nesmi byt takovy pokus
povazovan za nezdafeny, pokud byl proveden v souladu s pravidly. Pokud
pfitom zavodnik ztrati rovnovahu a porusi nékteré ustanoveni tohoto pravidla,
musi to byt povazovano za neplatny pokus a zdvodnik mé pravo na opakovani

pokusu.

Nacini

3.

5.

Konstrukce. Ostép se sklada ze t¥i hlavni ¢asti — hlavice, téla a vinuti uchopu
T¢lo ostépu miZe byt plné nebo duté a musi byt zhotoveno z kovu nebo jiného
vhodného materidlu jako pevny, nedé€litelny celek. K t€lu musi byt pfipevnéna

kovové hlavice zakon€ena ostrym hrotem.

Povrch téla o$tépu nesmi mit zadné jamky, hrbolky, ryhy, nebo plastické $vy,

diry nebo zdrsnéni a jeho plocha musi byt hladka a po celé délce jednotna.

Cela hlavice o§tépu musi byt zhotovena z kovu. Na jeji konec miiZze byt navaien
zesileny hrot z jiného kovu, ato jen tehdy, pokud je celd hlavice celistva a ma
hladky povrch.

Vinuti musi pfekryvat t&zi§té nacini a nesmi zvétSovat prumér téla o vice nez
8 mm. MiZe mit pravideln& vzorovany, neklouzavy povrch, ale bez drzaku,
zafezl ¢i prohlubni jakéhokoli druhu. Vinuti musi mit vSude stejnou tloustku.

Prifez oStépu musi byt po celé délce kruhovy (viz POZN. I). Nejvétsi primer

-'5] -



téla oStépu musi byt bezprostiedné pred vinutim. Stfedni ¢ast téla o§tépu, vletnd
¢asti pod vinutim, miZe byt vilcovd nebo se mirn€ zuZovat smérem dozadu,
avSak zmenSeni priméru od bezprostfedniho podatku vinuti po jeho konec nesmi
v Zadném piipadé byt vétsi nez 0,25 mm. Od vinuti se o§t&€p musi pravidelné
zuzovat smérem ke hrotu i smérem ke konci. Podélny profil od vazani po hrot
na jedné stran€ a ke konci na druhé strané musi byt pfimy nebo mirné konvexni
(vypoukly) (viz. POZN. 2). Po celé délce odtépu se jeho primér nesmi nihle
ménit, vyjma bezprostiedné za hlavici a pfed iza vinutim. Na konci hlavice se
primér nesmi zmenSit ovice neZ 2,5 mm atato odchylka smi byt jen

do vzdalenosti 300 mm od hlavice.

POZN. 1: A¢ ma byt pricny priimér kruhovy, je pFipustny rozdil 2% mezi nejvétsi
a nejmensi hodnotou primeéru. Stfedni hodnota obou udajii musi odpovidat
Stanovenym parametrim.

POZN. 2: Tvar podélného profilu je mozno snadno zkontrolovat pomoci
kovového pravitka dlouhého nejméné 500 mm a dvou mérek o tloustce 0,20 mm
a 1,25 mm. V mirné konvexni Casti profilu se pravitko po pFiloZeni bude po
povrchu kolébat, v rovné cdsti nesmi byt nikde mozno vioZit mezi pFiloZené
pravitko a povrch ostépu mérku 0,20 mm. AvSak v oblast bezprostiedné za

mistem spojeni hlavice a téla nesmi byt mozno vioZit mérku 1,25 mm.

Tabulka 7 mezinarodni oftép

Muzi Zeny
Priiméry (mm) max min max min
DO pocatek vinuti 30 25 25 20
D1 konec vinuti - D0 -0,25 - D0 - 0,25
D2 150 mm od hrotu 0,8 DO - 0,8 DO -
D3 na konci hlavice - - - -
D4 bezprostiedné za hlavici - D3-25 - D3-2,5
D5 polovina vzdalenosti L1 | 0,9 DO - 0,9 D0 -
D6 vinuti DO+ 8 - DO +8 -
D7 polovina L2 - 0,9 DO - 0,9 DO
D8 150 mm od konce - 0,4 DO - 0,4 DO
D9 na konci - 3,5 - 3,5
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Parametry otépu a vysvétlivky ke znatkam v obrazku 2 jsou uvedeny v
tabulkidch Tabulka 7 a Tabulka 8.

Obrazek 2 ostép
ﬂi‘ii!é
;;——-112 L1-—l-|-.u11—1l2 L1 f::f wlfz 12 ‘Lz‘ 1212 ‘_E::
zvétfgy 15 E“"-‘-"‘"‘! ‘ Fﬁf" ) ) 15;:
'jol(' ) :‘mh ! : v . : fmrn"'i
e PN ?W ! b
D2D3 D4 D5 Do D6 D1 [2F4 D D8

6. Ostép musi mit nasledujici parametry

Tabulka 8 parametry oStépu pro jednotlivé kategorie

Kategorie MuZi, juniofi Dorostenci Sk, %enske
slozky

Hmotnost (g) pro
ptipusténi k soutézi 800 700 600
Hmotnost (g) pro
dodéni k souté3i 805 - 825 705 — 725 605 — 625
Rozméry (mm)
Celkova délka LO 2600 — 2700 2300 — 2400 2200 — 2300
Délka hlavice L3 250 — 330 250 — 330 250 — 330
Vzdalenost od
hrotu k t&%i&ti L1 900 — 1060 860 — 1000 800 - 920
Prumér téla
v nejtlustSim misté 25-30 23 - 28 20-25
DO
Délka vinuti L4 150 — 160 150 — 160 140 — 150

7. Ostép nesmi mit Zddné pohyblivé ¢asti nebo zafizeni, které by pfi hodu mohlo
zménit polohu t&€Zi§té ostépu nebo jeho letové vlastnosti.

8. ZuZeni oftépu ke hrotu kovové hlavice musi byt takové, Ze vrcholovy thel

-53-



na hrotu hlavice neni vétsi nez 40°. Primér téla ostépu ve vzdéalenosti 150 mm
od hrotu nesmi pfekrogit hodnotu 80 % maximalniho priméru téla oStépu. V
polovi¢ni vzdélenosti mezi hrotem a t&€Zi§tém o§tépu nesmi primér téla ostépu
prekrogit hodnotu 90 % jeho maximalniho priméru.

Zizeni téla ostépu smérem ke konci musi byt takové, Ze primér téla uprostied
mezi tézi§t€ém a koncem o$tépu nesmi byt mensi neZ je hodnota 90 % jeho
maximalniho priméru. Ve vzdalenosti 150 mm od konce nesmi byt primér téla
oStépu mensi nez 40 % jeho maximdlniho priméru. Primér téla oStépu

na samém konci nesmi byt mensi nez 3,5 mm.

Obrizek 3 rozbéhovi driha pro hod oftépem a vyse¢ pro dopad nadini

wn

B wempems e
——

« A """--J_E -'.

Rozb&hova draha pro hod o$tépem musi byt dlouhd nejméné 30 m, dovoluji-li to
podminky alespoii 33,5 m.

V ptedchozich pravidlech atletiky vydanych v roce 2006 se uvadi k rozb&hové draze, ze

jeji délka ma byt nejvyse 36,5 m. V tpravach pravidel z roku 2008, doplnénych o
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ustanoveni platni pouze pro soutéZe na tzemi Ceské republiky, se ji* tato skute&nost

neuvadi.

SIMON (1997) uvadi: ,Pokud neni pfi méfeni vykond v hodu oStépem, diskem,
kladivem redlnd hodnota vykonu vsudém centimetru, vrchnik zaokrouhli vykon
na nejbliz§i niz§i sudy centimetr.” Toto pravidlo podle novych ustanoveni neplati.

Zaznamenavaji se viechny vykony i s lichym ¢islem na konci.

2.7 Vyvoj materidli nadini
Materidly, z kterych byly odtépy vyrdbény, proSly stejné jako vyvoj techniky mnoha

zménami.

Viibec prvni oité€py nebo jejich napodobeniny (hole, kopi) byly vyrdb&ny z ptirodnich
materiali. Ve starovékém Recku pouZivali lidé k vyrobé dfevo zolivovniku nebo
bezového kefe. Hrot byl vyrdbén z ostrého kamene, ktery byl pfivazan k odté€pu

vlaknitou rostlinou. Pozdé&ji kamen nahradil Zelezny hrot.

Délka i tvar ostépu se postupem &asu ménila. Pfedchiidce ostépu byla cca 4 m dlouha
fecka zbrail. Pozdgji odpovidala délka o$tépu vysce muze. Podoba ostépu na pielomu
19. a 20. stoleti byla nasledujici, délka 1,75 m; vaha 1,25 kg a byl bez vinuti. Vinuti se
zaCalo objevovat na zagatku 20. stoleti. Od doby poifadéani prvnich olympijskych her
a zafazeni hodu oSt€pem do jejich programu nebyla stanovena jednotnd pravidla
zpusobu hazeni ani vzhledu o$t€pu. Objevoval se otép s klasickym vinutim nebo
s koZenou smyc¢kou (Ankyla). S odli§nou konstrukci o§tépi se rliznily i zpisoby tchopit
a odhodu o8tépu. Drzeni v t&Zisti, za konec oStépu poptipade za poutko. Od roku 1912,
kdy byla stanovena atletickou federaci IAAF jednotnd pravidla, bylo povoleno drzet
o8tép uZ jen uprostied. DrZeni o§tépu bylo pravidly jasné déno, nebyl vSak upiesnén
zpusob hodu. V roce 1956 se na zavodech hazelo technikou zvanou Barra Espatiola, pii
které se vyuzivalo diskafské otofky. Zpifesnénim pravidel mezinarodni atletickou

federaci byla tato technika zakazéna.

Piekondnim 100 metrové hranice roku 1984 némeckym zivodnikem Uwe Hohnem,
byla stanovena IAAF dal§i zména pravidel. Nové pravidlo posunulo téZiité oStépu

vpred. Zajistila se tim vétSi bezpeénost na stadionech.

Letové vlastnosti o$tépu jsou zavislé na vzdalenosti t&Zist€ od aerodynamického stfedu.

Idedlni pro minimélni odpor vzduchu pfi odhodu, je kdyZ se osa oftépu prekryva se
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smérem odhodového thlu. Optimalni drdha letu je po balistické k¥ivee (VOMACKA
a kol., 1980).

2.7.1 Konstrukce oStépu
Dievéné ostépy se pouzivaly do 30. let 20. stoleti. Po dfevénych oStépech nastala éra
kovovych konstrukei o$té€pl. Vyroba ostépi z kovu se udrzela dodnes. Prvni kovové

ostépy byly tvofeny z riznych slitin hliniku a zacaly se vyrdbét v USA.
Ostép znacky Held

V 50. letech 20. stoleti se rozvijela snaha o zlep$eni letovych vlastnosti ost&pu.
Nejvétsich Gspéchli v tomto sméru dosahli bratii Heldové, jejichZ ostép doutnikového
tvaru, hozeny Franklinem Heldem, dolétl aZ ke znace nového svétového rekordu
(v roce 1953 — 80,41m, v roce 1955 — 81,75 m) (WOLFERMANN, 1973).

Franklin ,,Bud“ Held vytvofil o§tép doutnikového tvaru a duté konstrukce. Zkratil
§picku a zachoval velikost priméru téla oftépu mezi té€ZiStém a hlavici. TEZisté se
vramci pravidel posunulo co nejvice vzad a oSté€p tak déle plachtil. Idedlni tuhel
poloZeni a odhodu u staré¢ho typu tohoto ostépu je 30-38°. Nevyhodou prvniho otépu

Held byl &asty pad na¢ini na plocho (WOLFERMANN, 1973).
Novy typ Heldu pak Iétal nejlépe pfi odhodovém tihlu pies 42° (TVRZNIK, 1991).

Franklin Held se ipo skonéeni své sportovni kariéry zabyval vyzkumem v oblasti
vyroby oftépl. Se svym bratrem Dickem pfi vyrob& o8tépli zdokonalovali
aerodynamické vlastnosti né€ini, jako pruznost a zachovini nemé&énné polohy ostépu
béhem letu. Held pracoval na umisténi t&Zi§t¢ a aerodynamického stiedu ostépu.
Aerodynamicky stied je misto, ve kterém pokud je oStép zavé€Sen nebo uchycen
v proudu vzduchu, ma stabilni polohu. Held diky znalostem vlastnosti ostépu vyrabél
vice typlG o5tépl nartizné vzdélenosti. Heldovy oitépy byly vyrdbény piedevsim ze
slitin hliniku a na specidln€ upraveném stroji (VRABEL, 1965).

Kuli¢kovy oStép

Dalsi konstrukce o§tépu se zachovala jen po kratkou dobu. Jednalo se o tzv. kulickovy
oitép sovétské vyroby. Tento typ oStépu nebyl uznan IAAF pro pouZivani v soutézi.
Jeho konstrukce byla sestavena jako u klasickych dutych o§tépti. Dovniti ostépu byla

vloZena kulic¢ka, ktera se b&éhem letu pfemist'ovala. Pfesouvanim kulicky bylo pohyblivé
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it&Zi§té. V pocatedni fazi letu byla vzadu a o§tép mohl stoupat, pii klesani o§tépu se

svezla dopfedu a ostép se zabodl.
Ostépy Dany Zatopkové

Jako z4vodnice zastihla Dana Zatopkovd po druhé svétové vélce posledni vyvoj
dievénych ostéph. Ostép tehdy stél par desitek korun. V ¢lanku z asopisu Atletika se
Dana Zatopkova vyjadfuje i k novym typtim o§té€pt. Vyvoj vnima jako pierod ostépi za
par desitek korun v kovova monstra za tisice a dnes i desetitisice korun. Prvni dfevéné
ostépy Dany Zatopkové byly z jasanu a vyrébéla je firma Sport v Jilemnici. Ostépy viak
byly mé&kké.

S lepsimi o§tépy se Dana Zatopkova setkala aZ v cizing. Jednim typem byl svétoznamy
o$tép finské firmy Karhu. Finsti odbornici vyrdbéli ostépy ze severské biizy. Ostép byl
tvrdsi a nachylnéjsi ke zlomeni. Nové ostépy znacky Karhu se hiife shanély. Proto bylo

riskantni s nimi hazet na tréninku a byly vyuzivany spiSe na zavody.

K tréninku se pozdé&ji pouzivaly kovové oftépy ruské znacky Kalitva. Zatopkova se
k jejich konstrukci vyjadfila: ,.Byly mékké, ale na trénink dobré®. O§tép znacky Kalitva
tehdy stal cca 150 korun Eeskoslovenskych.

Firma Sport piestéhovana z Jilemnice do Zalesni Lhoty zadala vyrabét také doutnikove
a lepené o§tépy. Dana Zatopkova s jednim z téchto ostépl hodila svétovy rekord. Na

mistrovstvi Evropy v r. 1958 zvit&zila s o3tépem znacky Karhu.

Dana Zétopkova dodnes drzi svétovy rekord v hodu s dfevénym o$tépem. Na Strahove
v roce 1958 s nim hodila 55,73 m.

Vyvoj svétovych rekordii vzhledem ke konstruk&nimu vyvoji oStépi

Nejstar§im materidlem pro vyrobu ostépl bylo dfevo. Posledni svétovy rekord v hodu
dievénym o$tépem dodnes drzi mezi Zenami Dana Zaitopkova. Posledni ,dfevény“
rekord je zroku 1958. Nasledujicim lep§im vykonem se o dva mésice po Dané
Zatopkové piedvedla australskd zavodnice Anna Pazerova. Jeji vykon (57,40 m) byl jiz

pfedveden o§tépem s kovovou konstrukei.

U muzi byl posledni svétovy rekord vhodu dfevénym oStépem (z finské biizy)
pfekonan Finem Soini Nikkinenem vroce 1956. Ostép byl dlouhy 261 cm a vazil
804 gramfi. Polsky o$tépaf Janusz Sidlo pfekonal Nikkineniv svétovy rekord jiz
kovovym o3tépem znacky Held.
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U dalstho vyvoje staly v hojném zastoupeni o8tépy §védské vyroby Sandvik, které jsou
jednémi z nejpouzZivanéjSich oSt€pti dodnes. OSt€pem znacky Sandvik byla podruhé
v historii pfekondna hranice 90-ti metri sov&tskym zédvodnikem Janisem Lusisem. Prvni

prekonal 90-ti metrovou hranici Nor Pedersen.

Vyvoj a zdokonalovani techniky, zlepSujici se kondice a stdlé vylepSovani letovych
vlastnosti o§tépi vedlo k pfiblizeni se hranici 100 metri. V roce 1984 predvedl
v Berliné némecky zdvodnik Uwe Hohn neuvéfitelnych 104,80 m a poprvé timto
vykonem piekonal hranici 100 metri. IAAF ustanovila od 1. dubna 1986 nové pravidlo
o posunu t€Zi§t¢ muzského osté€pu. Pravidlo se tykalo posunuti t&Zi§té o 4 cm bliz ke
§pici oproti pivodnimu o$tépu. Hrot o§tépu ma byt vzdalen v rozmezi 900 — 1060 mm
od t&ziste oproti ptivodnim 1100 mm.

U Zen doslo k posunuti t€Zist€ o 3 cm od 1. ledna 2000. Pravidlo pfedepisuje vzdalenost

W

2.7.2 Nova éra o§tépt — Németh, OTE, Nordic, Sandvik, Polanik
1) Németh

Po vzoru bratrt Heldovych, zacal ke konci své kariéry konstruovat své o§tépy i byvaly
svétovy rekordman Mad’ar Miklos Németh. Ostépem této znatky hézel i Jan Zelezny.
V roce 1992 v norském Oslu s nim Jan Zelezny hodil svétovy rekord 94,74 m, ktery ale
nebyl IAAF uznan. Némethovy odtépy neodpovidaly pravidlim IAAF. Ostépy tohoto
typu mély na zadni ¢asti rGznd zdrsnéni, spirdly. Tento efekt zpisoboval oddéaleni
sklopeni o$tépu pfi letu. Spitka ziistavala déle zvednuta a o§t&p déle plachtil.

V soucasné dobe¢ jsou vyrabény firmou Németh ostepy :

univerzdlni soutézni (400 — 800 g)

specidini soutéZni (400 — 800 g)

- tréninkové (300 — 900 g)

Obrazek 4 o5tép soutéZni - Németh Classic 600 g, 80 m, Aluminium, cert. IAAF

Classic 80
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Firma Németh vyrabi i nestandardni hmotnosti o§téplt pro déti 300 gramt. Tréninkové
400 - 900 g. VSechny typy o$tépii jsou vyrabény z hliniku. S novou érou karbonovych
o§tépt zacala firma Németh vyrdbét jeden typ muZského ostépu z karbonovych vldken.
Jedna se o Nemeth classic 800 g, 95 m, Al-Carbon. Kromé ostépti dodava firma Nemeth
i vaky na ostépy.

2) OTE

Ostépy americké znafky OTE nejsou pfili§ zndmé. Zvucnost jejich nazvu dal Jan
Zelezny, ktery s nimi vytvotil dva svétové rekordy. V Pietersburgu v roce 1993 — 95,54
m a stévajici rekord z Erfurtu 98,48 m zroku 1996. Zeleznému vyhovovala u tohoto

typu o§tépu jeho tvrdost. Firma OTE vyrabi ostépy ze slitiny leteckého hliniku.
3) Nordic

Ostépy 8védské znacky Nordic jsou jedny z nejstar§ich. Znacka Nordic je uznavana
mezi nejlep8imi ostépafi svéta. Nordic navazal na praci firem Sandvik a Seefab, které
zacaly s vyrobou o5tépil pied vice nez 50- ti lety. Firma Nordic funguje od roku 1973.
Technologie vyroby o§tépi je soustfedéna na produkci z valcované oceli, ktera
perfektné vzdoruje vibracim o$tépu vletu. Jeho aerodynamické vlastnosti jsou
testovany na pfistrojich simulujicich odpor prostiedi a pomyslny let. Pro lepsi kvalitu se
oftépy testuji i na balistickém stroji, ktery simuluje balistickou drahu letu ostépu.
I firma Nordic pfizplisobila svou vyrobu moderni dobé azafala vyrabét ostépy
z karbonovych vlaken, které lépe vzdoruji odporu prostredi a odolavaji vibracim za letu
ve vzduchu. Kdyz je hod spravné ,trefen” do vldkna, daji se s nim pfedvést vyborné
vykony.
Firma Nordic vyrabi o§tépy pro vice cilovych skupin:
- tréninkové (400 — 800 g)
- soutéZ/§kolni (400 — 1300 g)
soutézni (400 + 700 g)
- soutéZni — Zenské (600 g) — 50, 60, 65, 70, 75, 80, Diana Carbon (viz obrazek 5)
- soutéZni — muzské (800 g) - 60, 70, 80, 90, Orbit Carbon, Champion Carbon
(viz obrazek 6)
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Obrizek 5 ostépy soutéZni — Nordic Diana 80, Xena, Indra 600 g, cert. IAAF

Obrizek 6 ostépy soutéZni - Nordic Champion, Orbit, Airglider Carbon 800 g, cert. IAAF

Znadéce Nordic dévaji pfednost ostépaii Angli¢an Backley a Nor Thorkildsen. Z nasich
odtépaiti jim davaji pfednost Miroslav Guzdek alJan Zelezny. PouZivaji typ Orbit
Carbon a Champion Carbon. Roman Sebrle pouZiva o§tép Nordic Orbit. Rozdil mezi
Orbitem a Championem Carbon je, Ze Orbit mé tupé&jsi $pici, Champion Carbon ji ma
§picat€j§i. Z Zen pouziva Nordic Diana 70 Nikola Brejchovd, Jarmila KlimeSova
i Barbora Spotakové, kterou na mistrovstvi svita v Osace 2007 zaskoé&il novy design

tohoto o§tépu. Firma Nordic té€sné pied mistrovstvim svéta zménila design typu Diana.
4) Sandvik

Ptedchtidcem odtépti Nordic byla firma Sandvik fungujici téZ ve Svédsku. Technologii
soustiedila na vyrobu o$tépii z oceli a slitin. Podle Jana Zelezného si odtép ve vzduchu
hled4 vlastni ideédlni stopu i kdyz je ,,Spatné€“ vypustén. Je to typ ost&€pu, ktery odpusti
zavodnikovi nedokonalou techniku. O$tépy od firmy Sandvik maji o néco uz§i vzani,
které je pohodIné&jsi k drZeni pro zdvodniky s mensi dlani.

Firma Sandvik zavedla na kritky &as Gpravy na konci ostépu vedouci k prodlouZeni
doby letu. Jednalo se o nalepeny prouzek papiru, ktery tvofil spirdlu. Prouzek byl
prestiikany barvou a pfetfeny lakem. Nasledujici efekt byl takovy, Ze se o§tép roztocil
podél své osy a spirala zajistila plynulejsi plachténi. Tyto efekty a dopliiky byly vSak
pravidly IAAF zakazany.

5) Polanik

Polské firma Polanik vyrabi o$tépy v Siroké $kale. Firma byla zaloZena roku 1966 se

specializaci na vyrobu a prodej atletického sportovniho néfadi a naCini. V roce 1991
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ziskal Polanik certifikaci od IAAF pro pouzivani jeho produkt v soutéZich. Hlavnim

zamefenim se stala pro firmu vyroba aprodej osté€ph. Ostépy od Polaniku jsou

A1

za jeden kus. Ceny se odviji podle zatazeni do tfid. U Polaniku je horni cenova hranice
rovna cendm na kterych jiné firmy zacinaji. Karbonové ostépy firmy Nordic se pohybuji
cenove kolem 25 — 30 tisic K¢ za ostép.
Polaniky jsou vyrabény ze slitin hliniku. Nejtvrdsi typ oSté€pu Polanik 90 pro muZe je ze
slitiny leteckého hliniku.
Stejné jako Nordic zarazuje Polanik o$tépy do nékolika tiid:

- oftépy skolni (300 — 800 g)

- oStépy tréninkové (400 — 1000 g)

oStépy soutézni
e class I (400 — 800 g) oétépy vahy 600 — 800 g certifikované IAAF

e class II (600 — 800 g) 60, 65, 70 — viechny typy certifikovany pro

soutez
e class III (600 — 800 g) 70, 75, 80 — certifikovany IAAF

e class IV (600 — 800 g) 80, 85, 90 — certifikovany IAAF
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Obrazek 7 oftépy soutéZni — Polanik class I, class II, class III, class IV, 400 — 800 g

Na obrazku 7 jsou vystaveny soutéZni o§tépy Polanik o hmotnostech 400 — 800 gram.
Ostépy o hmotnosti 600 — 800 gramil jsou cerfifikovany IAAF. Rozdily mezi témito

o§tépy jsou v tvrdosti, kterou uréuje vzdalenost pro kterou je ostép konstruovan.

Firma Polanik vyrdbi vedle soutéZnich a tréninkovych ostépti také specidlni $kolni
ofté€py s gumovou hlavici pro vét§i bezpefnost pouZivani. Polanik ma déle ve své
nabidce obaly a vaky na o$tépy a nabizi téz spray na o$tép. I pfesto, Ze jsou ostépy
Polanik schvéleny mezindrodni federaci IAAF pro soutéZeni, jsou vyuZivany piedev§im
pti soutézich nizsi Grovné. Z nafich zédvodnikd jim dévaji pfednost Vladimir Novaéek
a Jarmila KlimeSova.

Za zminku stoji vyroba ostépl z umélé hmoty, kterou se v 90. letech 20. stoleti zacal
zabyvat byvaly svétovy rekordman Klaus Wolfermann. Zatim v8ak tyto o§t€py nebyly

mezindrodni atletickou federaci schvéleny.

Po zménich ve vyvoji materialli a konstrukci o$tépl nesmime opomenout také
zdokonalujici se materialy povrchi sportovist’ a stadionti. Misto Skvary a antuky jsou
pokladany nové povrchy, které jsou oproti piivodnim ,,rychlej§i“. Tento aspekt je moZno

povazovat za dalsi, ktery ovlivituje rostouci vykonnost sportovci.
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3 Metodika prace

3.1 Cile prace

Cilem diplomové prace je reSer$nim zpiisobem shromazdit a zpracovat data tykajici se
historického sledu udélosti v technice hodu oS$tépem. Poukéazat trendy, které mély
vyznamné&j§i dopad na tvorbe stéle se zdokonalujici techniky. Vybrat dilezité mezniky,
které mély vyrazny dopad narlist sportovni vykonnosti. PouZit nazory byvalych

vyznamnych trenéril a jejich vyjadieni k metodice tréninku a tvorbé techniky.

Longitudindlnim sledovanim techniky hodu o$tépem, sportovniho tréninku a ristu
vykoni svétovych osobnosti vhodu oStépem se postupné propracovat k soucasné

technice a jejim trendGm.

SnaZili jsme se zaznamenat probihajici zmény v technice v hodu o§tépem, které byly
ovlivnény nejen atletickymi pravidly, které postupné tvofila a doplilovala mezindrodni

atleticka federace IAAF, ale i rozvojem kondiénich schopnosti.
3.2 Ukoly price
Pro spInéni stanoveného cile diplomové prace jsme si uréili nasledujici ukoly:
- shrnuti historickych poznatki z techniky hodu o§tépem
odli§it znaky techniky jednotlivych evropskych kol

podminit zavislost zmén v pravidlech a pfedpisech o konstrukci o§tépu vici

technice a riistu vykonii

3.3 Stanoveni problémovych bodii
Vzhledem ke kvalitativnimu vyzkumu charakterizujici tuto diplomovou praci
a neopirajici se o pfesné statistické sumace a vysledky, jsme si stanovily nasledujici

problémové body:
1) Pfedpokladame, Ze rist vykonil je podminén novymi poznatky na poli:

- zdokonalovdni metod sportovniho tréninku a zvySovdni urovné

kondiénich schopnosti

- védeckého vyzkumu zahrnujictho zhotoveni videozdznami a tvorby

néslednych pohybovych analyz

vyvoje konstrukénich a materidlovych vlastnosti ostépu.
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2) Piedpokladame, Zze vyvoj techniky a vykonnosti ovliviiovala téZ ménici se
pravidla atletiky dle IAAF.

3.4 Metoda prace

V préci jsme pouzili kvalitativni metodu vyzkumu, kterd se opird o obecnéjsi informace
ziskané analyzou dokumenti a souhrnem historického priifezu danych situaci
a vyvojem udélosti chronologicky uspofadanych az po soudasnost. Vyzkum se opird

o m&kké metody neobsahujici zddna konkrétni ¢isla, sumace a pfesné statistiky.

Definice kvalitativntho vyzkumu dle STRAUSSE a CORBINOVE (1999, 10) in
HENDL (1999), ktefi povazuji za kvalitativni vyzkum, jakykoliv vyzkum, jehoZ
vysledkii se nedosahuje pomoci statistickych procedur nebo jinych zplsobl
kvantifikace. Pfitom uvazuji vyzkum, ktery se miize tykat Zivota lidi, historie i chodu
organizaci, spoleenskych hnuti a vzijemnych vztaht. Podle nazoru vyse uvedenych

autori miZe znamenat tento pojem pro kazdého néco jiného.
Zasady kvalitativniho vyzkumu

Jak se zmifiuje Hendl (1999) pro kvalitativni vyzkum maji nezanedbatelnou roli

nasledujici zasady:

- ofevFenost

- zahrnuti subjektivity
procesudlnost

- reflexivita

- zaméfeni na p¥ipad

- historicita a kontextudlnost
problematizace determinovanosti

interativni heuristika

V diplomové praci jsme se drzely hlavnich zasad kvalitativniho vyzkumu, jednou z nich
je historicita a kontextuilnost vztahujici se k souvislostem a metoddm analyzy. Podle
Hendla (1999) se déje uchopeni pfipadu v kvalitativnim vyzkumu pfedeviim historicky
a zakladni pfedpoklad vyzkumu spoéivd v tom, Ze udalostem se dd lépe porozumét,

kdyz je situujeme do §ir§iho socidlniho a historického kontextu.
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Jak uvadi Hendl v elektronicky zpracovaném dokumentu, mohou se jednotlivé metody
prolinat nebo se navzijem o sebe opirat. Kvalitativni vyzkum milze byt soudasti

ostatnich typl metod a postuptl zpracovani dokumentd.

V této préci se ztotoZiiujeme s kvalitativnim vyzkumem, ktery je jednim ze stabilnich
metod zkoumani a jeho §iroké spektrum zab&ru zasahuje do mnoha zvolenych typl
zpracovani, miiZe byt i soudsti dal§ich metod. Velmi pfiznaéné a téméf totoZné metody
opirajici se o kvalitativni vyzkum a zaroveii vystihujici téma této diplomové price jsou
metody typu 7 a 8 podle Hendlova &islovani a otypovani. Jedna se o Vyvojovou studii -

typ 7 a Analyzu trendd — typ 8.

Definice vyvojové studie podle Hendla: Zkoumani zmén v ¢ase jednoho nebo n&kolika

veli¢in nebo fenomént.

Definice analyzy trendd dle elektronicky zpracovaného dokumentu k metodologii
diplomové prace podle Hendla: Analyzou trendl se zkoumaji fenomény, které se méni

v dase, aby se identifikoval smér a velikost trendu.

V diplomové praci jsme pouZzili reSerSniho zpracovani dat. Informace jsme ziskavali
studii historické literatury, Casopisti, ¢ldnkd a internetu. Sumarizaci a analyzou
dokumentd byly dany informace o vyvojovych trendech vhodu o$té&pem
do chronologického ¢asového sledu. Byly uvadény vyznamné osobnosti, které se
podilely na tvorbé techniky a figurovaly uvyznamnych zmén jednotlivych prvkd
techniky.

Z historickych prament jsou pouZita jména a vysledky ostépafi a ostéparek, ktefi se
zapsaly do historie pfekondnim hranic desetimetrovych meznikd.
Proc¢itanim a shromazdovanim dat z jednotlivych zdroji byla zjisténa dosti velkd

rozdilnost v odbomé terminologii jednotlivych autorl popisujicich nacvik techniky

a jeji jednotlivé asti.
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4 Vysledky prace a diskuse

V tabulkach 9 a 10 je chronologicky sefazena struktura geneze techniky v hodu ostépem

muzl a Zen. V nasledujicich tabulkdch 11 a 12 je zaznamenan vyvoj konstrukei o§tépt

a pravidel v hodu oitépem. K tabulkdm je u¢inén koment4f.

4.1 Tabulkové ziznamy vyvoje techniky hodu o$tépem u muzi a Zen

4.1.1 Vyvoj techniky v hodu o$tépem muzii

V tabulce 9 je zachycen vyvoj techniky hodu o$tépem v muzské kategorii od doby

starého Recka a prvnich OH po soudasnost. Ke ka?dému obdobi je ptifazen predstavitel

hodu o$tépem a jeho vykon.

Tabulka 9 vyvoj techniky v hodu o§tépem muZi

§védsky zpilsob — uchop za
vinuti v tézisti

Obdobi Predstavitelé Kli¢ové body techniky Vykon
(rok) hodu oftépem

Rok 708 |Hercules drZeni ve stfedu ostépu za |Cca 46-48 m
pf.n. L poutko (Ankylé).
Staré hody z kratkého rozb&hu
Recko - na vzdalenost
OH hody z vyvySeného mista

na cil.
Rok 1886 |A. Uligert $védsky zpisob uchopu - 35,81 m

Svédsko drZeni v t&zisti za vinuti
Rok 1908 | Eric Lemming volny zpiisob — impuls prsty | 54,43 m
Londyn — |Svédsko hézejici paZe za konec
OH ostépu
54,83 m
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Obdobi Predstavitelé Kli¢ové body techniky Vykon
(rok) hodu o§tépem

Od roku | Svédska skola o drZeni uprostied otépuza |50-60m
1912 Eric Lemming vinuti, z jedné strany palcem
z druhé ostatnimi prsty

e  Aktivni impulsni krok

e pétikrokovy rytmus
odhodovych krokti

e pienaseni hornim obloukem
velky zaklon

e diraz na §vih pazi

Od roku |Finska $kola e drZeni o$tépu — ukazovik  |66,10 m— 68,55

1913 - M. Myyrd Sikmo podél o$tépu, palec |m

1925 a ostatni prsty proti sobg
na vinuti
pétikrokovy rytmus

e pieniSeni spodnim
obloukem

e otaceni trupu k ostépu

e vyrazné zapojeni trupu
v odhodovém postaveni

Od roku |Novy finsky e pienaseni o§t&pu piimo 77,23 m
1927 - zpuisob Matti vzad, pod vyskou prsa
1938 Jarvinen e Uklon k hézejici pazi
e vyrazné zapojeni nohou
a trupu do odhodu
e plynulé spojeni rozbéhu
s odhodem
e stuptiovani rychlosti
Rok 1953 |Franklin Held o niz$i odhodovy uhel 32-35° | 80,41 m — prvni
USA pfes 80 m - SR
Rok 1953 |Polska ¥kola e pétikrokovy rytmus 80,15 m
Janusz Sidlo o Sidlo aplikuje ¢tyfkrokovy
rytmus
e panev a chodidla sméfuji co
nejdéle vpred

e u7s§i odhodové postaveni
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Obdobi
(rok)

Piedstavitelé
hodu oftépem

Kli¢ové body techniky

Vykon

Rok 1956

Felix Erausquin
Spanélsko

hod s vyuzitim diskafské
otocky

83,40 m

Rok 1972

Sovétska skola
Janis Lusis

plynulost spojeni rozb&hu

s odhodem

vyrazny ¢tyfkrokovy rytmus
odhodovych kroki
pfeneseni polospodnim
obloukem

zapojeni vech segmentli
téla v odhodovém postaveni

93,80 m

Od roku
1978 -
1984

Némecko
Michael Wessing

Uwe Hohn

pétikrokovy — Sestidoby
rytmus

srovnatelna délka prvniho

a Stvrtého
(impulsniho)kroku

vyrazna rytmizace
poslednich pfedodhodovych
krokti

vyssi poloha hézejici paze

94,22 m —
r. 1978

104,80 m—
r. 1984 - SR

Rok 1976

Mad’arsk4 skola
Miklés Németh

Sestikrokovy — sedmidoby
rytmus

¢tvrty pfedodhodovy krok,
0sa ramen a panve vpravo
0 90° od sméru rozb&hu
rota¢ni zptisob hodu, osa
ramen je za rovinou smeéru
hodu

vyrazna rotace

v dvouoporovém postaveni
v pofadi chodidlo, koleno,
kycel z prava do smé&ru hodu

94,58 m - SR

Od roku
1988 —
2007

Jan Zelezny
Ceska republika

Sestikrokovy rytmus
rozb&hu

pfeneseni ostépu
polospodnim obloukem
témef stejna délka
impulsniho kroku

a ostatnich pfedodhodovych
krokti

préce levé paze — zavirani

98,48 m—
soudasny SR
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Obdobi Piedstavitelé Kli¢ové body techniky Vykon
(rok) hodu ostépem

trupu vpravo
« Vvyrazni rotace ramen za osu
ve sméru odhodu

Komenta¥ k vyvoji techniky v hodu o§tépem muzi:

Technika v hodu oftépem se umuzi vyvijela dlouhodobé aovliviiovali ji riizné,
pfedeviim evropské $koly a jeji hlavni pfedstavitelé. Zaklady k dnesni technice poloZil
ve 30. letech 20. stoleti Fin Matti Jdrvinen. Znaky Jarvinenovi techniky jsou uvedeny
v tabulce 9. Od té doby se jiz jednotlivé ukazatele techniky p#ili§ neménily. Rozdilnost
se da rozpoznat pouze v poctu piedodhodovych krokii jako znaku jednotlivych
oftépaiskych Skol. Do jisté miry je znaci i zpisob tchopu oitépu a pfeneseni o$tépu
do ndprahu. Ostatni modelové prvky techniky jako je délka impulsniho kroku, délka
odhodového postaveni nohou, vyska t€Zisté téla pfed odhodem, thel vytoeni ramen
a bokd pfed odhodem, vySka polozeni hazejici paZe, mira rotace trupu v odhodové fazi
a dalsi, jsou jiz odliSnymi znaky jednotlivych zdvodniki a jejich fyzického potencialu.
04 cm smérem k hrotu. K posunu se rozhodla mezindrodni atletickd federace (IAAF)
po stale se prodluzujicich hodech o$tépati. Impulsem zmény pravidla se stal vykon za
hranici 100 m, ktery vytvofil Uwe Hohn vroce 1984. Jeho hodnota byla 104,80 m
(viz tabulka 9).

Vlivem posunu t&Zist¢ doslo i ke zvétSeni odhodového tihlu. VEichni uvedeni zdvodnici
vtabulce kromg Jana Zelezného hazeli starym typem odtépu s vyuZitim niZ¥iho
doby plachténi arychlejstho klesdni n4dini k zemi. Podle TVRZNIKA (1991)
v porovnani staré a nové konstrukce nacini, je u starého typu o$tépu HELD 70 M pfi

konstantni rychlosti vzletu v°= 30 m.s' optimélni uhel vzletu 27° a utypu HELD
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CUSTOM 111 38°. U novych typl ostépi je thel vzletu pro typ HELD 70 M a HELD
MARK III témé&f shodnd pres 42°.

Ideélni hel u novych typt ostépti je 34 — 38°.

Technika je individudlnim znakem kazdého ostépafe, nelze hovofit o sprdvné nebo

$patné technice.

MiiZeme pouze srovniavat techniku jednotlivych o$tépai s optimdlnimi parametry
modelovych bodi techniky. MuZi vyuZivaji jinych pfednosti a schopnosti neZ Zeny.
Jejich projev je vice silovy. Oproti Zenam maji v zav&re¢né fazi hodu niZe poloZenou
hazejici pazi vrovni ramene a vyuzivaji tak del§iho zatahu v zavéru. MuZi maji
vieobecn& mensi pohyblivost kloubt a pruZznost svali. Vice vyuzivaji rotacnitho pohybu
ramen a trupu, dokéazi lépe vyuzit napiahu paze za osu sméru hodu a nasledné usmérnit
rotaci do dopfedného pohybu. V tomto momentu se vyuZziva efektu pronace a supinace
ruky.

ZtotoZiuji se s nazorem, Ze nelze podfizovat a kopirovat techniku nejlepsich svétovych
oitépait. Kazdy jedinec je obdafen rozdilnymi dispozicemi apfi zdokonalovani
techniky musi byt zachovany individudlni zvla§tnosti pohybového komplexu. Dilezity
je cit pro o§tép a ucelné vyuzivani pohybovych schopnosti.

4.1.2 Vyvoj techniky v hodu o$tépem Zen

V tabulce 10 je zachycen vyvoj techniky hodu o$tépem Zen. Jsou zde uvedeny
nejispénéj§i predstavitelky daného obdobi svyraznymi rysy jejich techniky
a nejlep$imi dosazenymi vykony.

Tabulka 10 vyvoj techniky v hodu o$tépem Zen

Obdobi (rok) | Predstavitelky Kli¢ové body techniky Vykon
hodu o$tépem

Rok 1932 Nan Gindelleova o technika pfevzata od muzi {46,74 m - SR
Los Angeles — | USA e odhod vice z &elného
OH postaveni

« vy3§i poloha hézejici paze
o krat§i rozb&h
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Obdobi (rok)

Piedstavitelky
hodu o$tépem

Kli¢ové body techniky

Vykon

Od roku 1949
- 1964

Sovétska skola
Natalia Smirnitska

Elvira Ozolinova

technika pievzata od muzd
vy$§i poloha hazejici paZze
vzhledem k horizontéle
zvySeni dynamiénosti
poslednich rozb&hovych
krokt

zapojeni viech segmentt
téla v odhodovém
postaveni

53,4l m-
SR

61,38 m

Od roku 1950
- 1960

Dana Zatopkova
Ceskoslovensko

Etyfkrokovy rytmus
pfedodhodovych kroki
péanev a chodidla sméfuji
co nejdéle vpted

odhod z ¢elného postaveni
uz§i odhodové postaveni
nohou

dlaii s ostépem pod trovni
ramene

56,67 m - ER

Od roku 1972
- 1988

Némecko
Ruth Fuchsova

Petra Felkeova

pétikrokovy — Sestidoby
rytmus

srovnatelnd délka prvniho
a ¢tvrtého
(impulsniho)kroku
vyrazna rytmizace
poslednich
ptedodhodovych kroki
vy§8i poloha hazejici paze

Ruth Fuchsova:

stfedni odhodové postaveni
(164 cm)

vyrazné piedb&hnuti trupu
dolnimi konéetinami
vyrazny ,.silovy” projev pfi
zatahu

69,96 m —
r. 1980 - SR

7526 m—
r. 1985
80,00 m —

r. 1988 - SR

Od roku 2000

Osleidys
Menedézovi
Kuba

vysoka rozbéhova rychlost
dlaii s o§tépem ve vys§i
poloze nad ramenem

vy§8i thel odhodu

71,70 m—
r. 2005 —
soucasny SR

Od roku 2000
- 2008

Barbora
Spotékova
Cesk4 republika

vyrazna rytmizace
pfedodhodovych kroka
velky pocet
pfedodhodovych kroki
plynulé stupiovani
rychlosti

67,12 m—
r. 2007
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Komentaf k vyvoji techniky v hodu ostépem Zen:

Vyvoj techniky hodu ostépem u Zen se zadal odvijet aZ pozdéji. Prvni olympijské hry
na kterych Zeny zavodily se datuji az kroku 1932 vLos Angeles, kde byl téz
zaznamensn prvni oficidlni svétovy rekord Nan Gindelleové (viz tabulka 10). Zeny
pfevzaly techniku hodu od muZzi. Jisté odliné znaky od techniky muzi jsou diny
piedev§im anatomickymi odli§nostmi a niZ§im silovym potencidlem Zen. Odli$né znaky
jsou patrné zejmena z vyraznéjSiho Eelného postaveni Zen pii odhodu, které umoziuje
jejich v&t&i pohyblivost a uvolngnost ramenniho kloubu. Zeny disponuji v&ti svalovou
pruZnosti a vét§im rozsahem kloubniho aparatu a vazivové tkdné. Uvolnénéjsi kycelni
kloub a§ir§i postaveni panve umoziiuji Siroké odhodové postaveni a vétsi stabilitu.

w7y

pfedb&hnuti vertikdly t€la po impulsnim kroku. Tim se Zeny dostavaji do niz§iho

odhodového postaveni. Dlouhym poslednim krokem a tim vyraznym sniZenim téZisté

vynikaji zavodnice s velkou pohyblivosti v oblasti ky¢li a panve.

U Zen dochazelo k vyvoji techniky v podobnych bodech jako u muZi. Postupng zacdaly
prodluZzovat rozb&éh azvySovat podet pfedodhodovych krokd. Tim se zdiraznila
dynamicnost a rytmizace impulsnich krokd. Oproti muzim rozeznavame vy$si polohu
hazejici paze pfi provadéni pfedodhodovych krokii a v odhodové fazi. Vétsina ostépaiek
diky svym dispozicim vice vyuziva §vihového pohybu hazejici paZe na tkor silového
projevu. Vyjimkou v tomto sméru je Némka Ruth Fuchsovd, kterd p¥i odhodu vyuziva

vyrazného silového projevu ve spojeni se §vihem (viz tabulka 10).

4.2 Tabulkovy ziznam vyvoje konstrukce o§tépu
V tabulce 11 se nachdzi popis materidlovych vlastnosti a konstrukci o§té€pa dané doby.

Udaje jsou vedeny od starovékych olympijskych her po sougasnost.

Tabulka 11 vyvej materialii a konstrukei oftépi

Obdobi Material Konstrukce (znacka), Vykon
(rok) charakteristika
Staré Dfevéné ostépy e délka-cca2m 46 — 47m
Recko « hmotnost - cca 1 kg
708 ptf. n. L o s poutkem
(Ankylé)
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Obdobi Material Konstrukce (znacka), Vykon
(rok) charakteristika
Rok 1908 |Dievéné ostépy o délka—1,75m E. Lemming:
OH Londyn o hmotnost — 1,25 kg | - 54,83 m — drZeni
e vinuti uprostred uprostied
e bez vinuti - drZzeni |- 54,43 m —drZeni za
za konec konec
Od roku Dievéné ostépy e drZeni pouze Saaristo:
1912 uprostied za vinuti |- 61,00 m pravou rukou
- 48,42 m levou rukou
Rok 1926 |Dfevéné ostépy » Jednotna hmotnost |L. Schumannova -
Zenského o§tépu  |35,49 m
600 g
Do 30. let |Dievéné ostépy — Zenské vykony okolo 40
20. stoleti |severska biiza e Karhu m
jasan o firma Sport nejleps$i muzské vykony
okolo 70 m
Od 30. let |Pocatek kovovych e Kalitva r. 1932 — Nan
20. stoleti | o8tépt — rizné Gindeleova SR 46,74 m
slitiny hliniku muZi ptes 70 m
Rok 1953 |Kov - hlinik « Held — doutnikovy |Held — 80,41 — poprvé
tvar pies 80 m SR
« Kalitva
Rok 1956 |Dievény ostép ze e Karhu Soini Nikkinen —- 83,56
severské bfizy muzsky typ o§tépu~261 |m SR
cm, 804 g
Rok 1956 |Kov — hlinik o Held — doutnikovy |Janusz Sidlo — 83,66 m
tvar
Rok 1958 |Dievény ostép e Karhu Dana Zatopkova — 55,73
z finské biizy m — dodnes ,,dfevény*
svétovy rekord
Od roku Kov - slitiny oceli e Sandvik Janis Lusis — 90,10 m
1964 oficidlni rozméry
muZi— 800 g, 260 cm
Zeny — 600 g, 220 cm
Od roku Kov — vélcovana o Nordic Pies 90 m
1973 ocel
Rok 1984 |Kov — hlinik e Held Custom III — |Uwe Hohn - 104,80 m
doutnikovy tvar SR
Rok 1986 |Kovové ostépy Posun t&Zi§t€ 0 4 cmbliz | Klaus Tafelmeier —

ke $pici, nové konstrukce
osteépi

85,74 m- 1. SR po
posunu t&zi§té
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Obdobi Material Konstrukce (zna¢ka), Vykon
(rok) charakteristika
90. 1éta 20. |Umelohmotné e Klaus Wolfermann |Zatim nebyly IAAF
stoleti ostépy schvaleny pro soutéz
Rok 1991 |Kov — slitiny o Polanik- Soucasné vykony — Zeny
hliniku certifikovan IAAF |50 - 60 m
pro soutéZe muzi 70 - 90 m
letecky hlinik e Polanik 90
Rok 1992 |[Kov — hlinik e Sandvik — uZsi 80 —90 m
vazani, spirala
na konci o§tépu,
pozdéji pravidly
zakazana
Rok 1992 |Kov —ocel o Németh— zdrsnéni |Jan Zelezny — 89,66 m
v podob¢ kovovych | Steve Backley — 90,98 m
pilin na konci
ostépu
Rok 1992 |Kov —karbon o Németh — mel Jan Zelezny — 94,74 m -
v sobé& tehdy je§té¢ | SR, ktery byl nésledné
zakazana anulovan JAAF
karbonova vlikna
Rok 1993 |Kov - slitina « OTE Jan Zelezny — 95,54 m
leteckého hliniku
Rok 1996 |Kov —slitina « OTE Jan Zelezny — 98,48 m —
leteckého hliniku soucasny SR
Rok 1998 — |Karbonové oitépy e Németh, Nordic Barbora Spotékova —
2008 67,12 m

Komentaf k vyvoji materiali a konstrukci oStépi:

Stale se ménici konstrukce oStépti byly dany neustdlenymi technickymi pravidly

o konstrukci naéini. Na podatku 20. stoleti se stale objevovaly oStépy riznych

konstrukci. Nejvétsi rozdily byly ve vinuti (poutku), objevovaly se i o§tépy bez vinuti

(viz tabulka 11). Od roku 1912, kdy pravidla jasn€ stanovila drZeni o$t€pu pouze

uprostied, se jiz vyrdbély pouze ostépy s vinutim ve stfedu ostépu. Pravidla v roce 1926

stanovila hmotnost Zenského o§t€pu na 600 g (viz tabulka 11). Od té doby se jiZ vzhled

oftépu piili§ nezménil, vyvijely se pouze materialy, ze kterych jsou o$tépy vyrabény.

Dievéné ostépy ,kralovaly” do 30. let 20. stoleti. Poté nastala éra kovovych ostépd,

avSak jeSté vroce 1956 hodil Fin Nikkinen s dfevénym ostépem svétovy rekord, ktery

mél hodnotu 83,56 m (viz tabulka 11). Vyrazné postaveni zaujaly o§tépy znacky Held,
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které konstruoval byvaly svétovy rekordman Franklin Held se svym bratrem.
Doutnikovy tvar si oblibil i budouci svétovy rekordman Uwe Hohn, ktery jesté starym
typem oStépu ptekonal hranici 100 m (viz tabulka 11). Zménou pravidla o posunu
u o§tépt Heldovy konstrukce.

Ostépy prosly riznymi zdokonalenimi a jejich zhotovitelé vymySleli nejriznéj§i
zlepSovaky. V 90. letech zkouSel Németh na svych oStépech riznad zdrsnéni v zadni
Casti oStépu, kterd méla pfispét k del§imu plachténi ostépu ve vzduchu. Firma Sandvik
po vzoru Németha vyzkousela spirdlu v podobé nalepeného prouZku papiru nebo dratku

na konci o§tépu. Tyto Gpravy byly zpfesnénim pravidel odstranény.

Novinkou v oitépafském sveté jsou oStépy vyztuZené karbonovymi vlakny, které lépe

vzdoruji vibracim b&€hem letu ve vzduchu.

Dle mého néazoru jsou karbonové ostépy velkym pfinosem pro zdvodniky s vysokou
vykonnosti a ustdlenou technikou, avSak tvrdost tohoto oS$tépu neodpousti chyby
v technice a miiZze dojit lehce ke zranéni paZe v oblasti lokte. Sama jsem méla moZnost
pfi svém zavodéni vyzkouset karbonovy o§tép typ Diana 80 Carbon a jeho tvrdost mohu
potvrdit. Nejlépe mi sedl o§tép typu Nordic Diana 60, ktery je mékéi a Iépe se ,trefuje
do vldkna“. KdyZ se podaii Nordic trefit leti dal nez tfeba o§tép znacky Polanik.

4.3 Tabulkovy zdznam vyvoje pravidel v hodu oftépem
V tabulce 12 jsou uvedeny zdznamy o prvnich pravidlech v hodu o$tépem a postupné
upravovani pravidel hodu. K jednotlivym obdobim jsou pfifazeny vykony oStépaiti

danou technikou a na¢inim, které ptedepisovala tehdejsi pravidla.

Tabulka 12 chronologicky vyvoj pravidel v hodu oftépem

Obdobi (rok) Pravidlo Vykon
Staré Recko o Hody na cil i na dalku 46 - 47 m
708 pf. n. L « nebylo jednotné nd¢ini —
cca 1 kg, 2 m, s poutkem
(Ankylé)
Do roku 1895 e Hody z mista, pozdé&ji Ccad40m
rozbéh

» oStépy bez vinuti
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Obdobi (rok) Pravidlo Vykon
Rok 1908 - Rozbéh 10 m- §védska pravidla
Londyn - OH |dchop nebyl jednotny Eric Lemming
¢ za vinuti v téZisti 54,83 m
e drZeni na konci o§tépu- 54,43 m
volny zplsob
o oStép—1,25kg; 1,75 m
Od roku 1912 o DrZeni o§tépu pouze Eric Lemming ~ 62,32 m — prvni
uprostied za vinuti oficidlni SR v muzské kategorii
o zalaly se vést oficidlni
svétové rekordy
Rok 1912 OH e DrZeni pouze uprostied
e vykony pravou a levou Saaristo 109,42 m
rukou se séitaly (61,00; 48,42 m)
Rok 1914 « Pfijata a schvélena prvni
soutéZni pravidla IAAF pro
mezinarodni zavody
Od roku 1926 |Jednotnd hmotnost Zenského o§tépu | L. Schumannovaé - 35,49 m

600 g

Od roku 1932 | Oficidlni svétové rekordy v ramci | Nan Gindeleova — 46,74 m —
IAAF prvni oficidlni SR v Zenské
kategorii
Rok 1956 Diskafska otocka, je§té v roce 1956 |Felix Erausquin — 83,40 m
pted OH zakézana
Rok 1986 Muzska kategorie Klaus Tafelmeier — 85,74 m —
e posun téZiSt€ 0 4 cm prvni SR po posunu t&Ziste
dopiedu z 1100 mm na 1060
mm Steve Backley — prvni pfes 90 m
o byly uréeny konkrétni novym typem o$tépu — 91,46 m
parametry a rozmér nacini
Rok 2000 Zenska kategorie Osleidys Menendézova — 71,70
e posun téZist€ o 3 cm m — soucasny SR
doptedu z 95 cm na 92 cm
Rok 2008 « Muzi— 800 g, 260 — 270 cm | Jan Zelezny — 98,48 m SR z roku

e Zeny—600 g, 220 - 230 cm
vzdélenost od hrotu k téZisti:
e muZi— 900 - 1060 mm
e Zeny— 800 - 920 mm
 uhel hrotu hlavice 40°
o primér téla ostépu na konci
nesmi byt mensi nez 3,5 mm

1996

Osleidys Menendézova — 71,70
m — soucasny SR z roku 2005
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Komentaf ke zménam pravidel v hodu oStépem:

V podatcich hodu ostépem nebyla stanovena Zadna pravidla, co se tye uchopu,
konstrukce, drZzeni o§tépu, rozb&hu. Postupné byla pravidla upravovéna a od roku 1914
ziskala oficidlni charakter, ktery schvalila Mezindrodni atleticka federace IAAF.

Wt

Vyraznou zmé&nou v technickych pravidlech bylo jiz vySe uvedené posunuti t&zisté
oftépu v muzské i zenské kategorii (viz tabulka 12). V novém znéni pravidel z roku
2008 jsou jiz uvedeny podrobnosti tykajici se technickych parametrii otépu, rozmérd
rozb&Zité a oftépaiské vysece. Je zde uveden zpisob tchopu ihodu oitépem a jsou
zakazany neortodoxni styly hdzeni.

W

ostépu. Vzhledem k tomu, 7e mé tato zmeéna potkala v pocatcich mého hézeni, jiz
v dorostenecké kategorii, neméla jsem jesté ustélenou techniku a vykonnost tim nebyla
poznamenana. V tréninku nedoSlo k vyrazné zméné ve smyslu pfeorientovani se

na vy$§i odhodovy thel.
KomentaF k tréninku v hodu ostépem:

Nazory trenérli na trénink v hodu o$t€pem se znacné odlisuji. Dalo by se Fici, Ze co
trenér, to nazor. V zikladnich bodech techniky se vét§ina trenérii shoduje, i kdyZ nuance
se objevuji izde. Trénink v hodu oStépem je zaleZzitosti dlouhodobého procesu, ve
kterém si o$tépaf osvojuje prvky techniky spojené do slozitého pohybového komplexu.
vypracovani se v kvalitniho zdvodnika zileZitosti 5 aZ 6 let. Hod ostépem patfi mezi
rychlostné silové discipliny. Technicky trénink probihd u zadinajicich oS$t&paft
postupng, osvojovanim si zdkladnich modelovych prvki techniky jako je odhod
z elného postaveni, z pfeskoku a béh s oftépem. Teprve pozdéji se pfechazi k hodlim
z boéniho postaveni. Nejprve je vhodny nicvik hodu z mista, teprve pozdé&ji spojovani
jednotlivych fazi anacviCovani pfedodhodovych krokGi simpulsnim krokem
(pfeskokem). Cely rozb&h s odhodem je findlni fazi nicviku hodu ostépem. Soucasni
trenéfi mohou k pozorovani a analyze prvki techniky svéfench vyuZivat modernich

metod — kinogramy, pohybové analyzy.
Zékladnimi prostfedky tréninku specidlnich pohybovych dovednosti o§tépafe jsou:

> odhodova priprava — hody medicinbaly, koulemi, kouli€kami obourug,

A4 w

jednorué, hody leh&im, t&Z§im o§tépem, ostépem zavodni hmotnosti
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> silovy trénink — cviky s ¢inkou a zévaZimi o velkych imalych hmotnostech,
posilovani vlastnim t€lem na naradi, akrobacie, izometrickd, izotonicka cviceni,
kruhovy trénink
> rychlostng silova cvifeni — bézecké priprava, ABC, odrazova priprava, hody
riznymi zplisoby
> imita¢ni cvifeni — se zatézi, odporem nadini, s dopomoci
> kontrola tréninkového procesu - testovani
Ostéparii se vénuji ve svém tréninku ve velké mife imitaénim cviCenim, kterymi
napodobuji jednotlivé fize hodu. Imita¢ni cvi€eni se mohou provadét riznymi zpisoby,
se zaté€zi, s odporem né¢ini, s dopomoci jiné osoby atd. Ostépaf miZe imitovat pohyb
s odhodem naéini ¢i bez odhodu. P#i odhodovych cvifenich se za¢ind hody z mista
z ¢elného a boéniho postaveni, kde ostépaf napodobuje fazi ,,napinani“ ostépaiského
luku. Hody zmista postupné piechdzi vnacvik hodt zchlize a pfeskoku. Bé&h
s oStépem, pienaseni, nacvik pfedodhodovych kroki patii k zakladni priipravé ostépate.
Hod ostépem klade velky diiraz na pohyblivost kloubli a pruZnost svald, pr(;to
do tréninku zafazujeme odrazova a protahovaci cviCeni. Mezi odrazové cviCeni patfi
,}iéigné plyometrickd metoda, postavena.na principu prot&éni a zkraceni svalu. Hravou
f(;;mou_'se provadi poskoéﬁé a odrazova cvif:eni. Diraz se klade na pohyblivost
v hlezennim kloubu. Plyometrick4 cvi€eni jsou vhodna k prodlouZeni plisobeni rychlosti
v zatahu. Vzhledem k rychlostn€ silovému charakteru discipliny je tfeba rozvijet
rychlou silu formou odhodi medicinbaly, koulickami a cviki s pomocnym nadinim
oriznych hmotnostech. Pfi hodu oStépem se zapojuji svalové skupiny celého
pohybového aparitu a proto je potfeba vytvaret celotélovy svalovy korzet. Cinime tak
posilovanim pomoci vlastniho t€la a pfi cvifeni s kotou¢i a inkami. Posilovani se

provéadi formou explozivni koncentrické a excentrické prace svald.
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5 Zavér

V diplomové praci jsme se zaméfili na dlouhodobé sledovani tvorby techniky
a sportovniho tréninku v hodu os§tépem. Sledovali jsme historicky stav techniky hodu
otépem a porovnali ho se souasnym stavem technického provedeni a vykonnosti.
Zaznamendvali jsme zmény vtechnice hodu o$tépem avyrazné prvky v tvorbé
metodiky specidlnich pohybovych dovednosti. Hod o$tépem je jedna z nejtechniétéjsich
a;l‘plm atletlky aprosla dlouhodobym procesem vyvoje. K soudasnému stavu
provedeni techniky hodu o$tépem se dospélo spojenim nékolika fizi pohybu v jeden
celek. Ostépem se nejprve hazelo z mista, pozdéji zrozb&hu, ktery se postupné

prodluzoval. Dnes miZeme hovofit o rychlostné silovém charakteru discipliny

s diirazem na spravné provedeni techniky.
Vzhledem ke stanoveni problémovych bodi jsme zvézili splnéni jejich pfedpokladi.
Odpovédi na problémové otazky
- ristem kondice sportovcl, rozvojem rychlostné silovych schopnosti
a specidlnich dovednosti vrhaci
- vstoupenim metod analyzy pohybu — kinematickd metoda
- zménami konstrukénich a materialovych vlastnosti o§tépu
- Upravami pravidel atletiky
Zivéry jsem shrnula do nasledujicich bodii:

1) Predpokldddme, Ze souCasnd vykonnost v hodu ostépem je podminéna zlepSenim
kondice sportovcl arozvoje rychlostn€é silovych schopnosti. V technice hodu
ostépem je spojen rozbéh s vlastnim odhodem. Bé&hem celého hodu po sobé
nasleduji faze pohybu, které se spojuji v jeden nepferuSovany plynuly pohybovy
komplex. Soucasnd technika hodu o$t€épem se da charakterizovat nékolika

dilezitymi technickymi prvky provedent:

a) plynuly rozbéh — n&ktefi ostépati vyuzivaji az 30-ti metrového nab&hu, béhem,
kterého se zvySuje rychlost frekvence krokd a spojuji se féze pfipravy

na samotny odhod,
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b) rytmus - je individudlni pro kazdého oStépafe. Spojeni rozb&hu
s pfedodhodovymi kroky je navdzano plynule. Dilezité je udrzeni stupiiované
rychlosti a nenaru$eni rytmizace pfedodhodovych krokd,

¢) pfenaSeni o§tépu — provadi se nejéastéji pfenesenim pfimo vzad béhem dvou
krokt, poloha paZe v ndpfahu je v Grovni ramene a jeji udrZeni ve stabilni poloze
je dilezité pro samotny odhod. Ramena a panev jsou natofena podélnou osou

do sméru hodu,

d) impulsni krok — byvé nejdel$im krokem pfedodhodovych krokd, je dileZity pro
pfedb&hnuti trupu a paZe s o$tépem a zaujeti optimalniho postaveni pro zitah

a odhod. Markantni béhem této faze je vznik piedpéti svalovych skupin,

e) odhodova fize — zafind pfedbéhnutim trupu dolnimi konCetinami a zaujetim
dvouoporového postaveni dokroCenim levé nohy (u pravéka) na zem. V tuto
chvili nastavaji fize ,napindni a spusténi luku“. Pfi ,,napinani luku* dochazi
k nartistu napéti a sily ptisobici na o$tép. Pfi ,,spusténi luku“ aktivné doprovazi
sila a §vih hazejici paze ostép,

f) vypusténi ostépu a pieskok — po vypusténi oSté€pu, ukonéi paZze svou Cinnost
zaklapnutim zapé&sti, t€lo ostépafe pokraduje smérem vpied. Dopiednou energii

brzdi o§tépaf pfeskokem na pravou nohu.

Vyse uvedené modelové prvky charakterizujici soucasné provedeni techniky hodu
se znaéné odlifuji od dfivéjtho provedeni hodu ostépem. Toto rozliSeni
pfisuzujeme védeckym metoddm pozorovani arozboru formou kinematickych
analyz pohybu. Nae pfedpoklady néristu vykonnosti jsou podloZeny téZ zlepSenim

kondice a rychlostné silovych schopnosti o§tépait béhem soustavného tréninku.

V posledni fadé nesmime opomenout vliv zmén konstrukci o§tépi a upravovani
soutéZnich pravidel na soucasnou vykonnost oStépait. Pfi vybéru nejzasadnéjSich
smérem k hrotu u Zen doslo k posunuti o 3 cm dopfedu. Konstrukéni vyvoj o$tépa
zaznamenal nejvyrazn€j§i zménu v materidlech, ze kterych se nacini zhotovuje.
Plvodné byly ostépy pouze dievéné, v soucasné dobé se vyrabéji ostépy z hliniku
nebo karbonovych vldken.
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Prace méla byt shroutim historickych poznatki a zmén ve vyvojovych trendech v hodu
os§tépem. Predpokladime, Ze se ndm podafilo vytvofit souhrn veskerych téchto

informaci aZe jsme zddraznili dlleZzit¢é mezniky ve vyvoji vhodu oS$tépem.
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