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UvVOD

Vrhacéské discipliny v atletice patii mezi nejnaro¢néjSi na koordinaci, silu a rychlost. Pro
dosazeni optimalni vykonnosti je nezbytna komplexni pfiprava, ktera zahrnuje jak technické

drily, tak i rozvoj specifickych kondi¢nich schopnosti.

V atletice — ve vrhaéskych disciplinach je testovani kondi¢nich zdatnosti béznou soucasti
tréninkového procesu b&hem rocniho tréninkového cyklu, ale bohuzel do roku 2023
neexistovala Zadna odborna publikace, ktera by objasnila korelaci mezi kondici a vykonnosti u
vrhaci, a to v jakékoliv vékové kategorii 1 u jakéhokoliv pohlavi, a stanovila by minimalni

limitni trovné pro kondi¢ni testy, nad kterymi by se vrhac¢i méli pohybovat.

Proto jsme se rozhodli zamé&fit nasi bakalarskou praci na rychlostné-silové kondi¢ni schopnosti,
které jsou jednim ze zdkladnich faktori podavani vynikajicich vykonli ve vrhacskych
disciplindch. V teoretické ¢asti se zaméfime nejen na hlavni determinanty vykonu ve vrzich,
ale 1 na odliSnosti planovani ro€niho tréninkového cyklu a rozvoj svalové sily specifické pro
vrhaéské discipliny. Nasim hlavnim cilem je stanovit minimalni limitni Groven v rychlostné-
silovych kondi¢nich testech pro ceské vykonnostni vrhacky od 19 let. Rychlostné-silové
kondi¢ni testy jsme si stanovili pro nadi bakalaiskou praci dle autord Simon (2004) a
VinduSkova (2021). Dale budeme nase ziskana data a vysledky porovnavat snémeckou
literaturou od autorti Killing (2011) a Striider (2017). Pfed zpracovavanim ziskanych dat si
v posledni kapitole teoretické Casti rozebereme diagnostiku kondi¢nich schopnosti, objasnime

si rozdily mezi specidlnimi a obecnymi testy a predstavime si prezentovana data kondi¢nich

testll z jiz jmenované odborné némecké literatury.

Nase prace ma potencial piispét k lepsSimu porozuméni vztahu mezi vybranymi kondi¢nimi
ukazateli a vykonnosti ve vrhacskych disciplinach a poskytnout konkrétni rady pro tréninkové
planovani a hodnoceni kondice u vrhaci. Tento vyzkum muze byt cennym zdrojem informaci

pro trenéry, sportovce a védeckou komunitu zabyvajici se atletikou a kondi¢nim tréninkem.



I TEORETICKA CAST

1 Rozbor literarni reSerse

Abychom mohli 1épe plnit tkoly a cile prace, je tfeba zanalyzovat souc¢asnou odbornou a
védeckou literaturu z minulych let. Zjistujeme, jaké jsou doporuc¢ené hodnoty pro vrcholové

atlety ve vrhaéskych disciplinach v soucasnosti, a jak souvisi s vykonem.

Simon (1997) ve své knize uvadi doporuéené kondiéni testy, i tabulku porovnavajici vysledky

téchto testil s kvalitou ¢eskych reprezenta¢nich vrhac¢skych vykont z let 1977-1993.

Vindugkova (2021) ve své knize aktualizuje poznatky od Simona a taktéz uvadi spole¢né

kontrolni testy pro vrhace. Dale doporucuje i posilovaci cviky pro vrhace.

M¢kota (1983) ve své knize uvadi podrobnd pravidla pro jednotlivé kondic¢ni testy a jejich

reliabilitu.

Killing a kol. (2011) na konci své knihy poskytuje data kondi¢nich testil a orientaéni hodnoty

pro mladé vrhacky — Zeny ve v€ku 19 let, specifické pro danou vrhacskou disciplinu.

Striider a kol. (2017) ve sv¢ literatuie zpracovava nékolik tabulek z kazdé vrhacské discipliny
a udava doplikové vykony specifické pravé pro danou vrhacskou disciplinu v mladeznické

kategorii.

Studie od autortt Zhao & Zhao (2023) zkoumala antropometrickd méfeni a charakteristiky
fyzické vykonnosti vrhac¢t a vrhacek z riiznych vékovych skupin (1418 let). Kromé toho byly
analyzovany korelace mezi specifickou vrhaci silou a antropometrickym a fyzickym vykonem
a byly stanoveny regresni modely. Hbitost, rychlost, sila a vybusna sila jsou zasadni vlastnosti
pro specializovany rozvoj vrhaci techniky. Vysledky studie maji praktické vyuziti pro trenéry
a naznacuji, Ze atleticti vrhaci ve vé€ku 14-18 let by méli rozvijet komplexné své atletické

schopnosti.

Lyson-Uklanska a kol. (2021) se ve své ptipadové studii zabyva svalovou simulaci vrha¢skych
pohybtl v atletice. Zcastnilo se devét Spickovych polskych vrhact (tfi z kazdé discipliny).
Probéhl sbér kinematickych a kinetickych dat, kde u kazdé discipliny bylo zjiSténo, Ze hlavni

svalové skupiny zapojené do vrhac¢ského pohybu Iépe rozliSuji vrhace, nez kloubni rychlost.

Terzis a kol. (2012) si je védom nedostatku vé€deckych udajii o t€lesnych parametrech u elitnich
koulafi, ptestoze se predpoklada, ze svalova hmota a sila tizce souvisi s vrha¢skym vykonem.
Proto se rozhodl provést kazuistiku na téma svalové sily a té€lesného slozeni ve vztahu k vykonu
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elitniho koulafe (narodni Sampién s vykonem 20,36 m; aktudlni vék 29 let). Vykon ve vrhu
kouli u tohoto jedince v pritbéhu 9 let vyznamné koreloval s maximalni silou dfepu, tlaku na

¢ince a trhu, naopak nevykazoval vyznamnou korelaci s zddnym z parametrii télesného slozeni.

Yin (2022) ve své studii zkouma vliv télesné ptipravy na fyzickou zdatnost mladych vrhaci.
ZlepsSeni télesné piipravy je klicové pro dosazeni vynikajicich sportovnich vykonti ve vrzich.
Kromé fyzické ptipravy je také dilezité zdokonalit védecky piistup, efektivitu a flexibilitu

télesné pripravy u dospivajicich sportovct.

Cilem studie od Zhao a kol. (2023) bylo proveéftit fyzickou zdatnost a motorickou zptisobilost
vrcholovych sportovetl z riznych vrhacskych disciplin a ovéfit, zda vykonnostni parametry
sportovct odpovidaji specifickym pozadavkiim pfiisluSného sportu. Zavér této studie potvrdil
vyznam testl fyzické zdatnosti a motorické zplisobilosti pro identifikaci a ptenos talentovanych

sportovct v atletickych vrhaéskych disciplinach.

Studie Zaras a kol. (2019) méla za cil zjistit, zda zména svalové architektury a vysledky
neuromuskuladrnich testii mohou predpovidat soutézni vykony u vrhacii v atletice. Byly zjiStény
pozitivni korelace mezi vykonem ve vrzich a vykonem ve skoku do dalky a sprintu na 40 m.
Tloustka svalu korelovala s nartistem vykonu ve sprintu na 40 m. Vysledky této studie
naznaCuji, Ze zména svalové architektury a vysledky neuromuskularnich testd mohou

piedpovidat soutézni vykony u vrhacii v atletice.

Beckham a kol. (2023) se ve své studii zamétil na vliv riznych zat€zi medicinbalu na silu,
rychlost a vykon pfi hodu medicinbalem vzad nad hlavou. Vysledky ukazaly, ze riizné zatéze
nemaji vyznamny vliv na Spickovy vykon, silu, rychlost ani na silu v okamziku Spickového
vykonu. Trenéii se tedy mohou pii tréninku nebo hodnoceni spolehnout na hod medicinbalem

vzad nad hlavou s medicinbalem o hmotnosti 2,7-5,5 kg.

Studie od Aoki a kol. (2015) zkoumala vztahy mezi vysledky silovych disciplin a silovymi testy
u atleti na univerzitni Urovni. Bylo zji§téno, Ze trojskok jednonoz a pétiskok jednonoz jsou

ucinnymi ukazateli vykonnosti v silovych disciplinach.

Clanek od Lawler (2011) se zabyvé srovnanim norem pro hod oitépem muzii a Zen v Rusku a
Finsku. Autor zdlraziuje, ze ruské normy vyzaduji upfesnéni, jelikoZ postradaji komplexnost
finskych norem. Ty zohlediiuji vybusSnou silu, silu a dalsi zdvihy, hody a skoky, ¢imz zajistuji

komplexni hodnoceni.

Babbitt (2009) ve svém dokumentu uvadi pozadavky na maximdlni silu, explozivni silu,

rychlost a specifickou silu u Zen i muzl v hodu o§tépem.



2 Atletika

Atletika je sport, jehoz ndzev vznikl z feckého slova athlon, coz znamené sportovni zdvod o
ceny. Diive jsme atletiku d¢lili na lehkou a tézkou atletiku. Lehka atletika zahrnovala chiizi,
beh, skok a hod. Tézka atletika zahrnovala box, vzpirani a zapas. Avsak v 60. letech 20. stoleti
se lehka atletika organiza¢né osamostatnila a dnes se pouziva pouze zkraceny termin atletika

(Simon a kol., 1997).

Atletiku povazujeme za kralovnu sportt kviili jejimu rozsahu a vSestrannosti. Podstatou atletiky
jsou zakladni lidské pohyby jako chiize, béh, skok a hod. Diky svému rozsahu disciplin atletika
prispiva ke vSestrannému a harmonickému rozvoji, ktery je zakladem lidského zdravi. Atleticky
trénink posiluje vlastnosti jako houZevnatost, cilevédomost, odhodlani, sebekriti¢nost a
Cestnost. Atletické vykony se hodnoti podle objektivnich kritérii, coz z ni ¢ini méfitelny sport,

kde se sportovec musi spoléhat pouze na sebe (Choutkova-Cvrkova, 1989).

Atletika se sklada ze ¢tyt skupin disciplin: sportovni chilize, behy, skoky, vrh a hody. Kromé¢
téchto individuélnich disciplin jsou z béht, skokll, vrhu a hodi tvoteny také viceboje. Déle
Langer (1995) déli atletické discipliny podle:

- charakteru pohybové ¢innosti — cyklicky a acyklicky

- dominujici pohybové schopnosti — rychlostni, rychlostné-silové a vytrvalostni

- narocnosti pohybové ¢innosti — jednoduché a slozité, kondic¢ni a technické

Atletické discipliny mizeme také rozdélit dle zdvodniho charakteru:

A) Soutéze na draze:
a) Béhy
b) Viceboje
c) Chtize
B) Soutéze v poli:
a) Vertikalni skoky
b) Horizontélni skoky
¢) Vrhy a hody
- Vrh kouli
- Hod kladivem
- Hod diskem
- Hod ostépem

(Cesky atleticky svaz, 2020)



3 Hlavni determinanty vykonu ve vrhu a hodech

3.1 Bioenergetické determinanty

Vrh nebo hod je v soutézi jednorazovy, kratkodoby vykon vysoké az mezni intenzity. Vykon

podminuje vysoké nasazeni sily explozivniho charakteru.

Zakladni zdroj energie pro svalovou cinnost je neoxidativni metabolismus, ktery vyuziva
makroergni fosfaty, zejména ATP a CP. Tyto latky jsou ulozeny ve svalech ve velmi omezeném
mnozstvi, proto je jejich kapacita omezena. K Uplné resyntéze fosfatti dochézi béhem 2-3 minut

po vykonu (Simon, 2004).
Vysoky vykon pti vrhac¢skych disciplinach vyzaduje:

- rychly rozpad ATP a CP, coZ umoZiiuje uvolnit energii potiebnou pro svalovou kontrakci
v kratkém casovém intervalu

- velké mnozstvi makroergnich fosfatil, coZ svalim umozZiuje vydrzet vétsi zatéz

- aktivaci velkého mnoZstvi motorickych jednotek z rychlych vldken typu FG (II B), coz
vede k vétsi sile svalového tahu

- velkou plochu pii¢ného prifezu svalu, coz umoziuje svalim vyvinout vétsi silu

Trénink vrhacii je zaméten na kratkodobé a intenzivni svalové sily. Proto se vyuzivaji zatizent,
ktera vyzaduji rychlé a silné svalové kontrakce. V obdobi budovani kondi¢niho potencialu se
piedevsim z laktatové neoxidativni zony cestou glykolyzy ze svalového glykogenu (Simon,

2004).

3.2 Morfologické determinanty

Vrhacské vykony vyZaduji rychly a silny svalovy stah. Tento stah je umoznén rychlymi

svalovymi vlakny typu FG (II B). Tato rychla svalova vldkna maji nasledujici vlastnosti:

- Jsou vysoce aktivni v neoxidativnim metabolismu. To znamend, Ze vyuzivaji
makroergni fosfaty ATP a CP jako zdroj energie.
- Maji vétsi rezervy ATP a CP neZ pomala svalova vlakna.

- Jsou méné€ odoln4 vii¢i tnave neZ pomala svalova vlakna.

Tréninkové podnéty pro vrhace jsou zaméfeny na rozvoj rychlych svalovych vldken. K tomu
se vyuziva opakované submaximalni aZ maximalni tréninkové nasazeni. Tyto tréninkové

podnéty vedou k nésledujicim zméndm:



- zvysuji rychlost naboru motorickych jednotek
- zvysuji pocet a typ motorickych jednotek

- zvysuji velikost svalovych kontrakei (Vinduskova, 2021)

Dulezitym faktorem pro talent vrhace je dédi¢ny vklad ve velkém zastoupeni rychlych vldken

typu FG ve svalech.

3.3 Biomechanické determinanty

Vrcholovi vrha¢i maji nadprimérnou télesnou vysku, velké rozpéti pazi a Sirokd ramena (viz
tabulka 1). Diky tomu maji vétsi hybnost systému vrha¢-nac¢ini a mohou ptisobit na nacini po
delsi draze. Svalova sila a pohybova rychlost jsou pro vrhace zékladni determinanty pro
vrcholové vykony. Kone¢ny vysledek vrhu nebo hodu je podminén v€asnym nasazenim sil,

jejich velikosti, smérem a dasovanim (Simon a kol., 1997).

Vykon Vék Télesna | Télesna
vySka | hmotnost
(m) (cm) (kg)
Koule M 20,31 26,6 193 128,1
i 19,53 29 181 91,9
Kladivo M 78,83 29,4 187 106,3
Disk M 65,11 28 195 114,9
z 64,32 29,7 180 89,1
Ostép M 83,77 28,4 190 91
z 63,71 26,4 174 72,6

Tabulka 1: Prumeérné vykony sportovniho vykonu, véku, télesné vysky a hmotnosti u vrhacek a
vrhacii, osmi finalistit na MS 1995 v Géteborgu (Simon, 2004)

Vzdalenost, kterou naradi uleti, zavisi na celkovém mnozstvi hybnosti vytvorené systémem
sportovec-naiadi a také na UCinnosti pfenosu energie, hybnosti ¢i sily z vrhace na naradi.
Vrcholovi vrhadi jsou rychli a silni, schopni velmi rychlé akcelerace. Jestlize je jedinec pomaly
a tézkopadny, mulze uspét pouze na pocatecnich urovnich hézeni, tedy v mladeznickych
kategoriich. A pokud jedinec neni schopen vyvinout velkou silu, jeho nedostate¢na schopnost
velmi rychle akcelerovat (vytvaret vysoké tirovné KE nebo M) na velmi malém prostoru bude

obecnég branit Gspéchu v kategoriich mezi dospélymi (Silvester, 2003).

3.4 Oblast kondi¢nich faktori
Kondi¢ni pfiprava vrhact je zamétena na rozvoj nasledujicich kondi¢nich schopnosti:

- Silové schopnosti jakozto z4sadni rychlostné silové a maximalni silové schopnosti.
Maximadlni silové schopnosti nam slouzi jako zaklad pro rozvoj rychlostné silovych
schopnosti. VSeobecna sila je zdkladem pro rozvoj ostatnich kondi¢nich schopnosti.

8



- Rychlostni schopnosti jsou taktéz pro vrhace zdsadni v podani kvalitnich vykoni
v soutezi, proto museji byt schopni velmi rychlé akcelerace.

- Vytrvalostni schopnosti slouzi u vrhact k opakovanému provadéni vrhacich pohybt.
Kondi¢ni pfipravu vrhacii délime na vSeobecnou a specialni.

- VSeobecna kondi¢ni priprava je zaméfena na rozvoj vsech kondi¢nich schopnosti.
Cilem je vytvorit dobry zéklad pro specialni kondi¢ni pfipravu.

- Specialni kondi¢ni pFiprava je zaméfena na rozvoj téch kondi¢nich schopnosti, které
jsou pro danou disciplinu rozhodujici. Cilem je pfipravit vrhace na konkrétni pozadavky

dané discipliny (Simon, 2004).

3.5 Oblast faktoriu techniky

Kromé kondi¢nich schopnosti jsou také diilezité koordinac¢ni schopnosti. Optimalni rozvoj
kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti je predpokladem pro dosazeni vysokého vykonu. Stav
koordinac¢nich schopnosti podmifniuje rozvoj specialnich dovednosti. To znamena, Ze pokud jsou

koordinac¢ni schopnosti dobfe rozvinuté, je snazsi naucit se spravny pohyb (Vinduskova, 2021).
Model techniky je ideélni pfedstava o spravném provedeni vrhaciho pohybu.
Pro vrhace jsou diilezité zejména nésledujici koordina¢ni schopnosti:

- Reak¢ni: je schopnost rychle reagovat na podnéty
- Rytmicka: je schopnost provadét pohyby plynuje a rytmicky
- Rychlost orientace: je schopnost provadét pohyby s vysokou rychlosti a piesnosti

- Komplexni orientace: je schopnost orientovat se v prostoru a ¢ase (M¢kota, 2005)



4 Charakteristika vrhacskych disciplin

Vrhy a hody patfi do skupiny atletickych disciplin, které vyzaduji nejen silu a rychlost, ale také
olympijskych her. V dnesni dob¢ jsou vrhy a hody samostatnou skupinou technickych disciplin

v atletice a tvofi ji vrh kouli, hody ostépem, diskem a kladivem.

Technika vrhli a hodd vyzaduje dlouhodobou a stereotypné se opakujici tréninkovou ¢innost
pro osvojeni stabilni motorické dovednosti, pfi¢emzZ technicky styl je podminén télesnymi
dispozicemi sportovce (Simon, 2004).

V Zenské kategorii nacini pro hod kladivem a vrh kouli vazi 4 kg, a tim se tyto discipliny stavaji

disciplinami, vyzaduji pohybovou rychlost (VinduSkova, 2021).

Techniku vrhac¢skych disciplin délime dle pohybového priabehu na posuvnou a rotacni. Posuvna

technika nedokaZe vyuzit excentrickou svalovou kontrakci v naptahovych pohybech jako

vvvvvv

Vrhaci sila se vztahuje k sile, ktera ptsobi na néstroj, kterym je v atletice vrhacské nécini.
Sportovci musi nejprve prekonat setrvac¢nost nacini, ktera je tmeérnd jeho hmotnosti. Poté¢ musi
plynule zrychlovat v celém rozsahu pohybu tak, aby v okamziku vypusténi dosahli maximalni
rychlosti. Mira zrychleni pfi uvolnéni ptimo zavisi na sile a rychlosti kontrakce plisobici proti
nacini (Bompa & Buzzichelli, 2015). Vybrané biomechanické hodnoty vrhu a hodi jsou

uvedeny v tabulce 2.

Vrh, hod muzi | Hmotnost nagini | Celkova doba | Doba ..." | Draha ...?| Rychlost ...* [ Rychlost ...*
(kg) (s) (ms) (m) (m.s™) (m.s™)
Koule 7,257 0,8-1 300400 | 3-3,3 2-3 13,5-14,5
Kladivo 7,257 4-5 200-250 | 36-38" . 27-29
50-52""
Disk 2 1,52 150-180 | 11-14 7-9 24-26
O5tép 0,8 445 130-150 | 2-2,3 6-7 30-33

Vysvétlivky:

' Doba odhodové fize

Dréha pusobeni sily na nd¢ini
Rychlost sunu, otocky, rozbéhu
Rychlost nacini pii odhodu

* Drdha pii 3 otockach

** Dréha pfi 4 otoCkdch

,
k}

4

Tabulka 2: Vybrané biomechanické hodnoty techniky vrhu a hodii u kategorie muzi
(Simon, 2004)
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4.1 Vrh kouli

Lidé¢ si pravdépodobné uz od pradavna porovnavali svou silu tla¢enim tézkych predmétt (napft.
kament). Historie vrhu kamenem saha az do stiedoveku ke skotskym hram, které mély slouzit
keltskym kralim k nalezeni nejsiln€jSich muza (Striider a kol., 2017).

Vrh kouli je silové-dynamicka disciplina, kterd se vyznacuje acyklickym prubéhem.

Vrha¢ musi na zacatku vrhu kouli prekonat klidovou setrvacnost téla i nacini a nasledné
rozvinout co nejvyssi pohybovou rychlost na malém prostoru kruhu, jehoz pramér ¢ini 2,135 m

(Simon, 2004).

Pii vrhu kouli jsou zatizeny zejména svaly jako natahovafe dolnich koncetin, vzpfimovace
trupu, svaly pletence ramenniho a svaly paze. Tyto svaly se podileji na piekonani setrvacnosti

téla a koule, na urychleni koule a na vlastnim vrhu koule.
PouZivame dvé techniky vrhu kouli, a to zddovou (viz obrédzek 1) a rotacni (viz obrazek 2).

Technika vrhu kouli zadovym zptusobem

Obrazek 1: Kinogram vrhu kouli zadovym zpiisobem (Simon, 2004)

Zadova technika vrhu kouli se sklada z nésledujicich fazi:

a) zakladni postaveni a drzeni koule: V zakladnim postaveni vrhac-pravak stoji zady ve

sméru vrhu u zadniho okraje kruhu. Kouli drzi v pravé dlani s v&jifovité roztazenymi
prsty tak, aby koule spocivala na prvnich kloubech prsti. Koule je pevné zasazena ke
krku a leva paZe je ve vzpazeni nebo v pfedpazeni (Valter a kol., 2007).

b) sun: Béhem sunu se vrhac snizi do nejnizs§iho postaveni a provadi plochy odraz z pravé
nohy pfes patu chodidla se sou¢asnym zakopnutim levé nohy. Levé chodidlo doSlapne

k bievnu a pravé chodidlo do stfedu kruhu v poloze Sikmo stranou (Killing a kol., 2011).
11



c)

vlastni vrh: Vrha¢ zahdji pohyb pravé nohy a zaroven vytaci bok a trup kolmo ve sméru
odhodu. soucasn¢ naptimuje trup a leva paze provadi prudky svih k télu. Vrha¢ prenasi
vahu na levou nohu a prava paze s prudkym vytr¢enim kouli vypousti vpted a vzhtiru.
Po vypusténi koule vrha¢ provede pieskok z levé nohy na pravou nohu (Valter a kol.,

2007).

Technika vrhu kouli s oto¢kou

delsi pisobeni na kouli a vétsi rychlost vypusténi.

Rotac¢ni technika vrhu kouli se skladé z nasledujicich fazi:

a)

b)

zékladni postaveni a drzeni koule: Vrha¢ stoji v zadni ¢asti kruhu, Spicky chodidel se

dotykaji obroucky kruhu. Drzeni koule je stejné jako u zaddové techniky (Silvester,
2003).

otocka: Vrha¢ vytaci levou nohu o 180° vlevo a pfenasi vahu na ni. Poté, co se vrhac
vyto¢i na levé noze, tak se z této levé nohy odrazi a pravou doslapuje do stiedu kruhu.
Levou nohou poté doslapuje k bfevnu. Béhem otocky se trup a leva paze otaci zady ve
sméru vrhu (Luza, 1995; Valter a kol., 2007).

vlastni vrh: V rotaéni technice je odvrhové postaveni uzsi nez u zadové techniky.
Zpusob, jakym je koule v zdvére¢né fazi vypusténa, je podobny jako pii zddové

technice.
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4.2

Hod kladivem

AASAA
b4 AL

Obrazek 3: Kinogram hodu kladivem (Striider a kol., 2017)

Historie hodu kladiva ma svij ptivod ve Skotsku a Irsku. Ve stfedoveéku se tam hazelo kolo

vale¢ného vozu, které bylo pfipojeno k jeho népravé. Pozdéji bylo kolo nahrazeno tézkym

kamenem. Pozdé&ji se standardizovalo néa¢ini, vrhaci kruh a bezpe€nostni opatieni (Killing a

kol., 2011).

Hod kladivem spojuje posuvny a rotacni pohyb. Kinogram hodu kladivem na obrazku 3 nam

znazoriuje faze samotného hodu:

a)

b)

d)

Zékladni postaveni a uchop kladiva: V zédkladnim postaveni stoji atlet u zadniho okraje

kruhu zady do sméru odhodu. Je-li kladivat pravak, uchopi rukojet’ do levé ruky a
pravou ruku piilozi shora na levou ruku.

Nasvihy: V druhé fazi hodu provadime 2-3 nasvihy, ¢imz vrhac ziskd vyhodnou polohu
a také spravny rytmus hodu pted pfechodem do otocky.

Ptechod do prvni otocky: Vrha¢ zacina vytacet levé chodilo na paté ptes vnéjsi hranu
chodidla o 180° a ptenasi postupné vahu pouze na levou nohu (Langer a kol., 1995).
Otocky: Vrhac¢ ptechazi z opory na paté pies vn€jsi hranu chodidla do opory na piedni
¢ast chodidla. Vrhac se odrazi z pravé nohy a pfemistuje na troven levé. Tim ptfechazi
vrha¢ z jednooporové do dvouoporové faze hodu (Simon, 2004). Druha a tieti otocka
jsou shodné, pouze v niz$im postaveni a provedeny vyssi rychlosti. KaZzdou otockou se
zvySuje rychlost kladiva a vrha¢ zvySuje dostfedivou silu tim, ze se odklani od tahu
kladiva (Carr, 2004).

Odhod: Pfi odhodu je vyznamné svalové predpéti, které vznika predbeéhnutim kladiva
boky a hlava je co nejvice zaklonéna. Kladivo vrha¢ vypousti v okamziku, kdy se
dostalo na uroven ramen. Bezprostfedné pied vypusSténim kladiva dosahuje jeho tah a

rychlost pohybu maximalnich hodnot (Langer a kol., 1995; Simon, 2004).
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4.3

Hod diskem

Obrazek 4: Kinogram hodu diskem (Simon, 2004)

Hod diskem je jednou z nejstarsich atletickych disciplin, ktera se vyviji vice nez dva a pul tisice

let. Objevila se jiz ve starovékych olympijskych hrach, kde byla soucasti pétiboje (Langer a
kol., 1995).

Technika hodu diskem vyzaduje u vrhace velikou pohyblivost hybného systému, pruznost a silu

nohou, silu trupu a pletence ramene. Hnaci silou otocky je odrazova sila dolnich koncetin. V

prubéhu odhodové cCinnosti také zavisi na hlavni pracovni ¢innosti natahovacti nohou, na

vzptimovacich a rotatorech trupu, prsnich svalech a na svalech pletence pazniho. Pro otocku a

vlastni odhodovou c¢innost jsou typické velké pohyby a intenzivni svalové piedpéti pred

odhodem (Simon, 2004).

Techniku hodu diskem (viz obrazek 4) délime do zakladnich tfech zékladnich fazi:

a)

b)

Uvodni faze: V Gvodni fazi se vrha¢ postavi zady do sméru odhodu k zadni obroudce.
Zaujme Sirsi stoj rozkrocny a snizi tézist€. Disk uchopi do ruky tak, ze prsty ruky jsou
roztazeny a posledni ¢lanky prstt drzi disk, kromé palce.
Otocka: Po naptahu pravou rukou vrhac-pravak prechazi do otocky pies Spicku levé
nohy (Langer a kol., 1995). Hrudnik je v mirném ptedklonu nad vytacejici se levou
nohou. Po odrazu z levé nohy nésleduje plochy pieskok, kdy vrha¢ pravou nohou
doslapuje do stfedu kruhu s minimélnim zdvihem téziste téla a levou nohou zaslapuje
k obrou¢ce vrha¢ského kruhu (Simon, 2004).
Odhod: V konecné fazi se obé nohy napinaji a vaha se z pravé nohy postupné pienasi
na levou. Leva paze je pfitaZzena k télu, ¢cimz dojde k zapojeni takzvané prakové pruziny
trupu. Zapésti a ukazovak dodavaji disku posledni impuls a rotaci. Spravné zapojeni
jednotlivych segmentil téla umoziuje atletovi zakoncit odhod s preskokem (Langer a
kol., 1995).
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Obrazek 5: Kinogram hodu ostépem (Striider a kol., 2017)

Z historického pohledu ostép slouzil jako lovecky nastroj, pak bojovy a teprve pozdéji jako
sportovni nadini. Staii Rekové byli prvnimi lidmi, ktefi hazeli o§tépem podle soutdznich

pravidel — jak v hodu do délky, tak 1 v hodu na cil. KdyZ Uwe Hohn jako prvni ostépat piekonal

Vv

wevr

provedeni a vyzaduje vysokou uroven nervosvalové koordinace. Provedeni pohybu vyzaduje
velkou pohyblivost v ramennich, ky&elnich a hlezennich kloubech a pruznost patefe (Simon,

2004).

Hlavnimi svaly, které se podileji na pracovni zatézi pii1 fazi odhodu, jsou natahovace dolnich

koncetin, vzpfimovace a rotacni svaly trupu, bfisni svaly a pletenec ramenni.
Techniku hodu ostépem (viz obrazek 5) tvofi tfi zékladni faze:

a) Rozbéh: Rozbéh je plynule zrychlovany béh s ostépem bez svalového napéti.
b) Nasleduje preneseni, které ostép a télo dostane do odhodového postaveni. Piechod do
odhodového postaveni zacinad dokrokem na uroven kontrolni znacky.

c) Odhod ostépu: Vrha¢ zaujme dvouoporové odhodové postaveni. Toto postaveni

zpusobuje svalové piedpéti. Prava noha se vytaci na Spicce do smeru odhodu, ¢imz se
vytaci 1 panev do sméru odhodu. Timto postavenim vznikd ostépaisky luk. Leva paze
odsvihne k levému boku. Vrha¢ vypousti ostép v okamziku, kdy je paze za kolmici
prochazejici levym chodidlem (Silvester, 2003). Pfi hodu ostépem zaciné téziste atleta

v zadni ¢asti opérné zakladny a kon¢i pfed zékladnou vrhace (Carr, 2004).

K ptreskoku dochdzi po odhodu pfiblizn€ 2 metry od odhodové cary tak, Ze vrhac pieskoci

z dopnuté levé nohy na pravou, ktera se vzpiic¢i proti pohybu téla (Langer a kol., 1995).
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5 Periodizace RTC

Roc¢ni tréninkovy cyklus (RTC) je zakladnim stavebnim kamenem piipravy vrhace. Jeho cilem

je pripravit atleta na zavodni sezénu. RTC je rozdé€len do obdobi, ktera maji riizné cile, ukoly a

obsah tréninkové ¢innosti. Pfechod mezi obdobimi je plynuly, aby se zabranilo nahlym zménam

ve velikosti objemu, intenzity a charakteru tréninkového zatizeni. Cile a ukoly RTC se u

dospélych vrhacti obecné neméni, ale jsou ptizpisobeny individualité atleta a pozadavkiim

discipliny (Vinduskova, 2021).

Kritéria pro sestaveni ro¢niho planu:

1.

A e A

Analyzy vykonnostniho modelu (ergogeneze, biomechanika a silové, rychlostni a
vytrvalostni charakteristiky pro soutézni tiroven sportovce)

Retrospektivni analyza (zkoumani minulych udalosti, vykont a tréninkovych procesti)
Predikce vykonnosti

Cile v oblasti vykonnosti, fyzické ptipravy, technické a taktické ptipravy a teoretické a
psychologické ptipravy

Soutézni kalendat

Testy a normy

Model periodizace (véetné schématu ro¢niho planu a struktury makrocykli)

Model piipravy

Model organizace a spravy sportovce nebo tymu (véetné rozpoctu a potieb vybaveni)

(Bompa & Buzzichelli, 2018)

Maéme 4 zakladni podoby RTC:

Jednovrcholovy model: nejvice se pfiblizuje zékladnimu rozd€leni RTC, obsahuje
pouze 4 obdobi (pfechodné, ptipravné, predzavodni, zdvodni), starty jsou casto a
pravidelng (bézné 1 nékolikrat tydné)

Jednovrcholovy model s prerusenim: urcitd modifikace jednovrcholového modelu,
kdy dochazi k pteruseni hlavniho obdobi na del$i dobu i v délce nékolika tydni;
v tréninku v dobé prestavky se vklada tzv. vloZzeny mezocyklus, kdy je podoba tréninku
shodna jako v pfipravném a pfedzavodnim obdobi

Dvouvrcholovy (vicevrcholovy) model: dvé relativné kratka hlavni obdobi (nékolik

dni), mezi kterymi je relativné dlouha ¢asova prestavka (Casto vice nez 3 mésice)
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- ,Pohiarovy“ model: vychdzi zjednovrcholového modelu, jsou relativn¢ dlouhé
prestavky mezi soutézemi (2 i vice tydni), trénink ma podobu tzv. ,,zkraceného RTC*

(Dovalil, 2009)

Atletiku fadime obecné do dvouvrcholového modelu, av§ak hod diskem, kladivem a o$tépem
zafadime spiSe do jednovrcholového modelu s pierusenim, kdy dochazi v CR k pieruseni

hlavnich souté¢zi béhem letnich prazdnin.

V zahrani¢ni literatuie autofi Bompa & Buzzichelli (2015) popisuji periodizaci RTC v nékolika
odlisnych sportech. Pro ukazku rozdilného charakteru RTC oproti vrha¢skym disciplindm jsme

vybrali tenis, kde se pouziva ,,Poharovy* model.

Ukazku periodizaéniho modelu RTC v tenise dle Bompy & Buzzichelli (2015) pro
profesionalniho hrace vidime v tabulce 3. Tento model predpoklada program se ctyfmi hlavnimi
turnaji, pficemz je mezi témito turnaji vZdy plnohodnotna piiprava a po kazdém turnaji
nasleduje prechodna faze. Vzhledem k tomu, ze se terminy hlavnich turnaji 1i$i, jsou mésice v

roce Cislovany, nikoliv pojmenovany (Bompa & Buzzichelli, 2015).

Period- | 1 | 2 | 3 | a4 | 5 [ 6 | 7 8 9 [ 10| n [ 2
ization | prop, | Comp. | T Prep.ll | Comp. |T Prep. i Comp. | T Prep. | Comp. |T
I Il Il 1\ %
Strength | 4 6 4 2 4 4 2 6 4 2 4 4 6
AL MxS, PE Maint.: | AA | MxS, PE Maint.: | AA | MxS, PE Maint.: [ AA | MxS, Maint.: | Compens.
PE, PE, PE, PE PE,
MxS MxS MxS MxS
Energy |O,P |Llactic Alac- | O,P | Lactic Alac- | O, P | Lactic Alac- | O,P | Lactic [Alac- | O, cap.
systems | lactic | cap.. tic P lac- | cap.. tic P |lac- | capacity, |ticP. lac- | cap., tic P,
cap. | alacticP. | lactic | tic alactic P | lactic | tic alactic P | lactic | tic alactic | lactic
o,P Pshort, | cap. | O, P P cap. |O,P Pshort, | cap. | P.O,P | Pshort,
O,P short, o,P o,P
o,P

Tabulka 3: Periodizacni model profesiondlniho tenisty (Bompa & Buzzichelli, 2015)
Vysvétlivky: AA = anatomicka adaptace, cap. = kapacita, prep. = ptipravné, comp. = soutézni, compens. =
kompenzace, maint. = udrzovani, MxS = maximum. sila, O2 = aerobni, P = sila, prep. = pfiprava, T =
prechodova faze, periodization = periodizace, strength = sila, energy systems = energetické systémy
V literatute jsme nasli i né€kolik rozdill v periodizaci RTC vrhaci v atletice, proto se snazime
jejich odlisnosti v této praci popsat a vice pfiblizit ctendiim. Nejprve si jednotlivé periodizace
vyjmenujeme dle autort a poté si je podrobnéji popiSeme.

- Periodizace RTC vrhaci dle Bompy

- Periodizace RTC vrhact dle Vinduskové a Simona

- Periodizace RTC u pokrocilych vrha¢t dle Striidera

- SmiSena periodizace RTC vrhaci dle Killinga
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5.1

Podle autora Tudora Bompy (2018) mlze byt periodizace sledovana z hlediska dvou klicovych

aspektd tréninku:

1) Periodizace RTC, ktera rozd€luje ro¢ni tréninkovy plan do mensich tréninkovych fazi,

usnadnuje planovani a fizeni té€chto tréninkovych fazi, coz usnadiuje planovani a fizeni

Periodizace RTC vrhaci dle Bompy

tréninkového programu a zajistuje, ze vrchol nastane v hlavnich soutézich.

2) Periodizace biomotorickych schopnosti, kterd umoziuje sportovci rozvinout nejvyssi

moznou uroven rychlosti, sily, vykonu, obratnosti a vytrvalosti pro hlavni soutéze

V 1roce.

Trénink pro vrhaéské discipliny v atletice vyzaduje velkou silu (zaloZenou na zlepSeni
maximalni sily) a hypertrofii (zejména pro vrh kouli a do jisté miry pro hod diskem). Konkrétné
je vyZadovana vysokd uroven svalové sily nohou, trupu a pazi pro vytvoreni zrychleni v celém

rozsahu pohybu a maximalni sily pfi hodu. Model periodizace pro vrhy a hody dle Bompy

(2015) je uveden v tabulce 4.

- Dominantni energeticky systém: anaerobni alakticky

- Ergogeneze: 95 % alakticka, 5 % laktatova.

- Hlavni energeticky substrat: kreatinfosfat

- Limitujici faktor: vrhaci sila

- Tréninkové cile: maximalni sila, vykon (Bompa & Buzzichelli, 2015)

Periodization | Ocit. ‘Nov. ‘ Dec. | Jan. ‘ Feb. | Mar. | Apr. ‘ May June |Ju|y ‘ Aug. | Sept.
Prep. | Comp. | T | Prep. |l Comp. Il T
Strength 3 5 6 3 8 213 4 2 10 3
AA Hyp. | MxS, | Conv. | Maint.: A | Hyp. | MxS, Conv. | Maint.: Com-
hyp. |[toP MxS, hyp., | A hyp. toP MxS, P pens.
P
Energy Lactic and Alactic P and cap. Alac- | Alactic P and cap. Games
systems alactic cap. ticP play

Tabulka 4: Periodizacni model pro vrhacské discipliny (Bompa & Buzzichelli, 2015)

Vysvétlivky: AA = anatomicka adaptace, cap. = kapacita, comp. = soutéz, compens. = kompenzace, conv.

konverze, hyp. = hypertrofie, maint. = udrzovani, MxS = maximalni sila, P = sila, lactic = lakticky, alactic

alakticky, prep. = ptiprava, T = pfechod, periodization = periodizace, strength = sila, energy systems = energetické

systémy, games play = hrani her, Oct. = fijen, Nov. = listopad, Dec. = prosinec, Jan. = leden, Feb. = tnor, Mar. =

brezen, Apr. = duben, May = kvéten, June = Cerven, July = ervenec, Aug. = srpen, Sept. = zaii

Hypertroficky trénink nasleduje po anatomické adaptaci (AA) a musi byt zachovan b&hem

makrocyklli maximalni sily, ale v poméru jedna hypertrofickd sada na kazdé tfi maximalni

silové sady (v tomto piipadé l1ze pouZzit metodu ,,back-off* setit).
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Pro rozvoj sily, vytrvalosti a rychlosti je tfeba pouzit rtizné tréninkové metody a postupy. Aby
byl trénink téchto hlavnich motorickych schopnosti efektivni, je dilezité dodrzovat spravna

Casova obdobi a napli tréninku (Bompa & Haff, 2009).

5.2 Periodizace RTC dle Vindu§kové a Simona

V Ceské republice se v systému fizeni ptipravy vrha¢a osvédéilo ¢lenéni tréninkového roku na
13 mezocykl, které se dale déli na ctyitydenni mikrocykly. Tréninkovy rok se dale ¢leni na tfi

obdobi, z nichz prvni dvé se skladaji ze 4 mezocykli a tieti se sklada z 5 mezocykla:

- 1. az 4. mezocyklus
- 5. az 8. mezocyklus

- 9. a7 13. mezocyklus

Aby trénink byl efektivni, musi byt pravidelné kontrolovan. K provadéni kontroly se pouzivaji
jednoduché baterie testl, které umozni objektivné zhodnotit ucinnost tréninkové Cinnosti
vrhace za uplynulé obdobi a zjisti jeho aktudlni stav. Podle vysledkl testi mtize byt plan
ptipravy na dal$i obdobi upraven (Simon, 2004).

Tréninkovy plan pro vétSinu sportt se sklada ze tii hlavnich fazi: ptipravna, soutézni, prechodna

(viz tabulka 5).

A

Obdobi Etapa Meésic
Pfipravné Podzimné-zimni XI. - konec I.

Zimni 11.

Jarni L. aIV.
Zivodni Rand zdvodni V.

Hlavni zdvodni VI. - konec IX.
Pfechodné X.

Tabulka 5: Periodizace RTC vrhacu (Vinduskova, 2021)

- Piipravnd faze je zaméfena na rozvoj fyziologického zakladu a dovednosti potiebnych
pro dany sport.

- Soutézni faze je zaméfena na rozvoj maximalni vykonnosti pro hlavni soutéze.

- Pfechodna faze slouzi kregeneraci a odpocinku po soutézni sezéoné¢ (Bompa &

Buzzichelli, 2018).

Druhou variantu skladby RTC v tréninkové praxi (viz tabulka 6) pouzivame u vyspélych vrhact

s vysokou Urovni té€lesné a technické pfipravenosti, kteti se béhem roku ucastni mnoha zavoda.
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Obdobi Etapa Meésic

Pfipravné I. Vieobecna Od pol. X. do zaé. XII.
Specidln{ Xll.al

Zévodni 1. Zimni II. - pol. IIL.

Pripravné II. Jarni QOd pol. I1I. do pol. V.

Zavodni 1L Rand zdvodni Od pol. V. do pol. VI.
Hlavni zédvodni letni Od pol. VI. do po. VIIL

Pfipravné III. Letni Od pol. VII. do pol. VIIIL.

Zavodni 1L Hlavni zdv. podzimni Od pol. VIII. do pol. IX.

Piechodné QOd pol. IX. do pol. X.

Tabulka 6: Periodizace RTC vrhacu (Vinduskova, 2021)

Tréninkovy plan zahrnuje starty v zimnich halovych zévodech, které trvaji 4-6 tydnt. Tato
varianta dvouvrcholového planovani RTC (vrchol zimnich a vrchol letnich zavod) ma vyhodu
v tom, Ze vyuziva silny tréninkovy vliv ¢asté ucasti na zavodech. Velké zdvodni zatizeni vSak

musi byt vyrovnano dostatecnym odpocinkem pro regeneraci sil.

Zékladni cile ro¢niho tréninku vrhacii jsou stejné pro vSechny discipliny a jsou stanoveny na
kazdy dalsi rok. Tyto cile jsou nésledujici: zvladnuti racionalni techniky vrhu nebo hodu,
zvyseni vSeobecné télesné pripravenosti, rozvoj sily a rychlosti svali, které provadéji nejvetsi
praci v klicovych fazich vrhu nebo hodu, zvyseni pohybové rychlosti v souladu s vchem nebo
hodem, rozvoj specidlni vytrvalosti, osvojeni a zdokonaleni techniky dalSich atletickych

disciplin a zvySeni urovné volnich a moralnich vlastnosti (Simon, 2004).

5.3 Periodizace RTC u pokrocilych vrhaci dle Striidera

Neémecka literatura (Striider a kol., 2017) uvadi pro kazdou disciplinu rozdéleni na 4 mezocykly
v pokrocilém a vysoce vykonném tréninku. Mezocykly vSech disciplin se vice ¢i méné
podobaji, avsak kazda disciplina ma sva specifika. Zaklad pro vSechny discipliny jsme uvedli

do tabulky 7. OdliSnosti kazdé discipliny jsou ptedevs§im ve specifickém technickém zaméteni.
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Zakladni aerobni a anaerobni vytrvalostni trénink; silova vytrvalost, hypertrofie,
trénink maximalni sily, rychlosti a reaktivnosti (i s pouzitim téZkého vrhacského
nacini); flexibilita; obecny trénink (sprint, prekazky, skoky, hra atd.); specifické
zameéteni pro danou disciplinu; koordinacni trénink

1. Mezocyklus

Vytrvalostni trénink; hypertrofie; izokineticky a maximalni, rychly a reaktivni silovy
trénink (také s pouzitim t€zkého vrhacského nacini); rychlostni trénink (sprint a

2. Mezocyklus [specificky s lehkym na¢inim); trénink flexibility; obecny trénink (sprint, pfekazky,
skoky, hra atd.) a specificky trénink pro jednotlivé discipliny vrhu a hodti; koordina¢ni
trénink

Hypertrofie; izokineticky trénink a trénink zaméfeny na maximalni, rychlou a reaktivni
3. Mezocyklus [silu pojivové tkang; rychlostni trénink (sprint a specificky trénink s lehkym n4c¢inim);
technicky trénink; udrzovaci podnéty

Soutéze a odpovidajici regenerace; izokineticky trénink a trénink zaméfeny na
4, Mezocyklus |maximalni, rychlou a reaktivni silu pojivové tkang; trénink rychlosti sprintu; technicky
trénink; udrzovaci podnéty

Tabulka 7: Mezocykly tréninku vrhu a hodu v pokrocilém tréninku (Striider a kol., 2017)

5.4 SmiSena periodizace RTC dle Killinga

Dalsi némecka literatura (Killing a kol., 2011) uvadi obrazek 6, ktery popisuje smiSenou
periodizaci. SmiSend periodizace je kombinaci jednoduché periodizace a dvojité periodizace.
Jedna se o tréninkovy model, ktery umoziuje sportovciim, aby se ucastnili halovych soutézi

béhem zimni ptipravy, aniz by to negativné ovlivnilo jejich vykon v zdvodni sezong.

SmiSena periodizace zahrnuje nasledujici faze:
- Podzimni mezocykly: zaméiujeme se na rozvoj obecné atletiky a maximalni sily
- Zimni mezocykly: zaméfujeme se na rozvoj rychlosti a koordinace
- Jarni mezocykly: zaméiujeme se na rozvoj specialni sily a pfipravu na letni sezénu

(Killing a kol., 2011)

100 -

U =

Rozsah tréninku

T

L L LI LI LI L T T
38 40 42 44 46 48 50 52

reTrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrri
6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30 32 34 36 38
Kalendarni tyden

TTT
2 4

Obrdazek 6: Smisena forma jednoduché a dvojité periodizace (Killing a kol., 2011)
Vysvétlivky: vSeobecny atleticky trénink, MK: trénink maximalni sily, specialni

silovy trénink, WA: trénink vrhu/hodu
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6 Rozvoj svalové sily v RTC

Rozvoj svalové sily je pro vrhace dulezity, jelikoz zdokonalovéni této schopnosti umoziuje
vrhaci dosahnout vyssich vykont. Provadi se v ramci kondi¢ni pfipravy, ktera je zaméfena na
zlepseni celkové fyzické kondice vrhace. I kdyz se v tréninku pouzivaji rtizné metody a
prostiedky, obecné se dodrzuji zésady postupnosti, individualizace, spravné techniky a
pravidelnosti. Aby bylo posilovani bezpe¢né a ucinné, je dulezité dodrzovat zasady jako je:

rozcviceni, bezpecnost, pestrost, odpocinek, zaméteni, testovani a cile (Vinduskova, 2021).

Cile, obsah a metody silového tréninkového programu se budou v priibéhu jednotlivych fazi
ro¢niho tréninkového planu ménit. Tyto zmény maji za cil maximalizovat rozvoj specifického
typu sily potfebného v dané specializaci a zaroven zohlednit individudlni charakteristiky
sportovce, aby bylo dosazeno optimalniho vykonu. Tyto zmény také zavisi na fazi ro¢niho
tréninkového programu a cilovych fyziologickych adaptacich pro danou fazi (Bompa &

Buzzichelli, 2018).

Silovy trénink se u vrha¢t v pribéhu roku vyznacuje pouzivanim vybusnych cvikd, hodt
medicinbalem a vzpéracskych cviceni bez ohledu na roc¢ni tréninkovy cyklus. Nekteti trenéfti
se domnivaji, Ze silovy trénink by se mél provadét od prvniho dne tréninku az do vyznamného
mistrovstvi. Zastavaji teorii, ze pokud je sila dominantni schopnosti, je tfeba ji trénovat po cely

rok, s vyjimkou piechodné faze (Bompa & Buzzichelli, 2015).
Anatomické prizpusobeni

Po ptechodné fazi, kdy vétSina sportovct provadi jen velmi malo silového tréninku, je vhodné
zahajit silovy program tak, aby se vybudoval svalovy zaklad, z néhoz se bude vychézet pii
budoucim tréninku. Toho se obvykle dosahuje béhem faze anatomické adaptace silového

tréninkového programu. V této rané ptipravné fazi se snazime splnit né€kolik klicovych cili:

- stimulovat zapojeni vétSiny svalovych skupin, véetné stabilizacnich svali

- zvysit kratkodobou pracovni kapacitu, coz snizi inavu v pozd¢jsich fazich tréninku, kdy
je intenzita tréninku a objem technicky zamétené prace vysoky

- zacit pracovat na technickych aspektech zakladnich zdvihi, které budou ptedstavovat
jéadro silového tréninkového programu

- pfipravit svaly, vazy a Slachy na nadchézejici silové aktivity (pokud je ptipravna faze,
konkrétné dil¢i anatomickd adaptace, nedostate¢nd, zvySuje se riziko zranéni)

(Bompa & Buzzichelli, 2018)
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Variabilita tréninkovych podnéti

Je také dulezité zminit vyznam variability tréninkovych podnéti, kdy se pozadavky variability

v makrocyklech realizuji pomoci stiidani cvi¢ebnich programi a tréninkovych metod.

Béhem RTC je silova pfiprava provadéna v rizné intenzit€¢ a objemu, pokud nedochazi ke
zvySovani intenzity, dochazi velmi rychle ke zpomaleni nartstu sily nebo ke stagnaci (Jebavy,
2019).

Abychom se vyhnuli adaptaci, je nutné periodicky stfidat i samotnd cviCeni, nikoli jen
parametry zatizeni. Zakladni myslenkou je, Ze pokud je tréninkova zatéz neménnad, v dusledku
pfizptisobeni dojde velice rychle ke zpomalenému narustu sily nebo dokonce ke stagnaci.
Abychom davali nové podnéty k adaptaci, musime tréninkovy program ménit jak ve zvySovani
tréninkové zatéze, tak i stfidani souboru cvikii. Z obrazku 7 je ziejmé, ze soubory cvikli bychom
méli ménit pfiblizn€ po dvou mésicich jejich provadéni. Pfi zvySovani tréninkové zatéze totiz
existuje hranice napi. v dasledku nebezpeci ,,vyhoteni®, proto uptfednostiiujeme stiidani

tréninkovych cviceni (Zatsiorsky, 2014).

Dle Zatsiorského (2014) se tato strategie prokazala u mnoha mezinarodné spéSnych sportovcii

a uvadi priklad na hodu kladivem (viz obrazek 7).

Délka hodu (m)

A
\

PFiblizné
dva mésice

v

Cas (mésice)

Obrazek 7: Vliv periodického stridani souboru tréninkovych prostiedkii (vertikalni Sipky) na
rozvoj vykonu v hodu kladivem (Zatsiorsky, 2014)
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6.1 Struktura tréninku sily v pfipravném obdobi

Silova vytrvalost v§eobecného atletického tréninku je zdkladem pro maximalni silovy trénink,
ktery je zase zdkladem pro specialni silovy trénink a pro trénink hodf. V ramci kazdého
zaméfeni se nejprve zvysuje objem a poté intenzita, kterd vrcholi maximalnim zatizenim. Tento
postup se osveédCil u mnoha generaci vrhact, byl zdokonalen a ptizpisoben pro jednotlivé

discipliny, ale také pro rizné vykonnostni a vékové skupiny (Killing a kol., 2011).

Trénink sily u dospélych vrhact v ptipravném obdobi se sklada ze tii etap (viz obrazek 8), které

maji riizné cile a vrcholy. Tento model je typicky pro vrhade v CR.
1) VSeobecny silovy trénink
2) Trénink maximalni svalové sily

3) Trénink specialnich silovych schopnosti

100 — /N N

Objem ~N 4 ~
(%) /

/ Vieobecny silovy trénink = — —0— ——
/ Rozvoj maximdlni svalové sily = - - - oo oo-
/ Rozvoj specidlnich silovych schopnosti

Pripravné obdobi |  Zavodni obdobi

[ Prvnifaze | Druhifize |  Tretifize |

Obrazek 8: Struktura tréninku sily v pripravném obdobi (Simon a kol., 1997)

V prvni ¢asti ptipravného obdobi v etapé vSeobecného silového tréninku se zaméfujeme na

rozvoj vSeobecné sily, kterd je zakladem pro rozvoj dalSich silovych schopnosti a na sniZeni
svalovych dysbalanci. Obnova a rozvoj zakladni kondice trva 6-8 tydni, toto Casové rozmezi
nelze zkratit ani uspéchat, jelikoZz slouzi jako zaklad pro nadchézejici t€zky trénink maximalni

sily (Simon, 2004).

Bé&hem pocatecni nebo hypertrofické/vytrvalostni faze je kladen diiraz na vysoky objem a nizky
odpor. Na podzim mizeme uplatnit ctyfdenni posilovaci trénink, kdy mize mit sila a kondice
prednost pted hazenim. Cilem této faze je adaptace na odporovy trénink a nartist svalové hmoty

(Silvester, 2003).
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Kromé zékladnich silovych cviceni s ¢inkou (jako napft. diep, pfemisténi, trh apod.) a cviceni
na trenazerech, pouzivame v prvni fazi ptipravy riiznorodé prostiedky s cilem vSestranného

zapojeni co nejvice svalovych skupin, jako jsou:

- odhody medicinbalt

- odrazova cviceni

- posilovani s kotouci

- bézecka cvifeni a rovinky

- rytmické prechody prekazek
- vytrvalostni cviceni v terénu

- ucelova gymnastika (Segetova, 2003; Silvester, 2003; Simon, 2004)

Vétsina téchto cviceni jsou cviky, pii kterych se pouziva volnd zatéz a pracuje se s velkym
tréninkovym objemem. Tyto cviky také zahrnuji vicekloubové pohyby, které zapojuji celé télo
a vytvaii mnoho slozitych pohybll. Zvedani volnych vah ma vétsi praktické vyuziti pii
atletickych pohybech, jako jsou hody, nez cviceni, které je smérove fizeno drahou na stroji. Pfi
téchto cvicenich je dilezitd efektivni Gcast atletd, kterd vyzaduje opakovany vybusny vykon a
precizni kontrolu nervosvalového systému v prostoru. VSechna tato cviceni jsou uzite¢na pro

rozvoj fyzickych vlastnosti potiebnych pro dlouhé hody (Silvester, 2003).

Trénink maximalni svalové silv je zaméfen na rozvoj silového potencidlu vrhace. Provadi
se vys$$i intenzitou nez v prvni fazi ptipravného obdobi, pfi¢emz se postupné snizuje podil
prostiedki vieobecného charakteru (Simon, 2004). Cilem maximalniho silového tréninku je
zlepseni intramuskularni koordinace, zvétSeni prifezu svalu, zejména hypertrofii rychlych
svalovych vlaken, lepsi pomér zatéze a sily a samoziejme vEétsi maximalni a absolutni sila. Tim

se zvySuje jak svalova hmota, tak télesna hmotnost (Killing a kol., 2011).
Pti posilovani se vyuZzivaji vSechny druhy svalovych kontrakci:

- Dynamicko-koncentricka (pozitivni) — sval se zkracuje, pfekondva odpor zatéze, a tim

se zatéz pohybuje

- Dynamicko-excentrickd (negativni) — sval pracuje proti odporu tak, Ze pohyb zatéze

brzdi a zadrzuje.

- Statickd — sval pracuje proti odporu bez pohybu zatéze

Aby nedoslo k dysbalanci v rozvoji svalové sily, jsou hlavni skupiny svali posilovany

vyvazeng. V této fazi se uplatiuji komplexni cviky (trh, nadhoz, hluboky dfep apod.), které
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rozvijeji silu vice svalovych skupin, a také lokalni cviky (bicepsovy zdvih apod.), které se

zamé&fuji na rozvoj sily konkrétni svalové skupiny nebo svalu.

V dalsi fazi tréninku se maximalni silovy trénink postupné méni ve specidlni silovy trénink.
Cilem je udrzovat nebo i zvysit dosazenou Uroven maximalni svalové sily. O tom, zda se tento
cil podatilo splnit, vypovidaji testy maximalni sily provadéné v pribéhu celého tréninku

(Simon, 2004).

Trénink specialnich silovvch schopnosti je posledni faze ptipravného obdobi pfed zavodni
sezonou. Cviceni se v této fazi stale vice podobaji vrhacské discipling, a to jak dynamicky, tak
kinematicky (Simon, 2004). Specializovany silovy trénink je spojovacim &lankem mezi

maximalnim silovym tréninkem a technickym tréninkem/tréninkem hodu (Killing a kol., 2011).

Vrhaci provadéji velké mnozstvi vrhiit nebo hodii nd¢inim rozdilné hmotnosti, coz jim poméaha
rozvijet vybusnost a nervosvalovou koordinaci. Kromé specifickych vrhaé¢skych metod rozvoje
sily se pouZivaji také rizna odrazova cviceni, a to se zatézi anebo bez ni. Tato cviceni se
provadeji dynamicky na misté nebo v pohybu. Rychlé zdvihy ¢inky (kotouct ¢i bulin) nebo
vrhy tézSich pfedmétt s dopadem do pisku maji podobné t¢inky na rozvoj vrha¢ské vybusnosti.
Vsechny uvedené piiklady prostiedkli rozvoje specialnich silovych schopnosti pfispivaji ke

zdokonalovani nervosvalové koordinaci vrhace (Vinduskova, 2021).

Nekteti odbornici doporucuji nahradit tradicni trojcetny silovy trénink alternativnim tréninkem,
ktery kombinuje vSeobecny a specidlni silovy trénink jiz od zacatku pripravného obdobi. Tento

zpusob tréninku je vhodny pro $pickové vrhade s vysokou trénovanosti (Simon, 2004).

Dle Killinga a kol. (2011) se specialni silovy trénink tyka technickych hodt s tézkymi vahami
za pomoci rizného vybaveni v zavislosti na disciplin€ nebo technickych cviceni na speciadlnim
vybaveni. Krom¢ imitaci hodti sem patii také cviceni, ktera zdokonaluji napi. praci nohou nebo
bokli v pohybové sekvenci souvisejici s technikou (rotace, napinani luku), napf. pomoci
gumovych lan / zdvazi pfipevnénych k bokiim, proti jejichz odporu lze cilové pohyby provadet

mnoha zplsoby.

Pti specidlnich silovych cvicenich lze na jedné strané vyuzit ziskanou obecnou silu pro specidlni
pozadavky tim, Ze se sportovec nauci koordinovat svou dodate¢nou silu mezisvalové s ohledem
na cilovy pohyb. Na druhé strané vede specidlni trénink se zvySenym odporem k vys$Simu
narlstu sily. To vytvaii vyssi riistovy stimul pro zapojené svaly nez béZny trénink techniky nebo

trénink s leh¢imi vdhami. V tomto ohledu je specializovana silova prace dvojnasobné U¢inna.
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Specializovany silovy trénink v§ak miize vést k ispéchu pouze tehdy, pokud sportovci dosahli

vysoké urovné pohybové stability na dobré technické tirovni.

Specializovany silovy trénink a pouzivani hazecich trenazérti jsou pokroc¢ilé tréninkové metody,
které by mély byt u mladeze stale pouzivany s opatrnosti a pouze v omezené miie. A to ze dvou
divodi: Jednak proto, Ze stale se vyvijejici sportovec jesté neni dostatecné pripraven na vysoké
specialni tréninkové zatizeni, na druhé strané proto, aby si zachoval vyvojovy rozsah a
vykonnostni rezervy pro nasledné tréninkové faze navazujiciho a vysoce vykonnostniho

tréninku (Killing a kol., 2011).

6.2 Trénink sily v zavodnim obdobi

V zavodnim obdobi se vrha¢i zamétuji na technickou pfipravu a na udrzeni sily. Silovy trénink
je omezeny a je individualné ptizpisoben potiebam kazdého vrhace. Silovy trénink s Cinkou a
s trenazery aplikujeme v tomto obdobi v omezené mife (Simon, 2004).

24

Sportovctim, kteti v sezoné€ soutézi v patek ¢i v sobotu, je doporucovano, aby posilovali pouze
jednou nebo dvakrat tydné. Pokud chceme aplikovat dva silové tréninky, zafazujeme je ze
zaCatku tydne, a to v pondéli a ve stfedu. V ptipadé, kdy zvolime jeden posilovaci trénink,
muzeme jej zaradit ve stfedu. Pro kondi¢ni pfipravu atleti a vrhaci je idealni posilovaci trénink
ve tfech dnech v tydnu. Po absolvovani silového tréninku mtizete provést plyometricky trénink

a streCink. Cela doba tréninku by nemé¢la pfesahnout hodinu a piil (Silvester, 2003).

6.3 Trénink sily v pfechodném obdobi

Po zavodni sezdné je nezbytny odpocinek organismu v dasledku tinavy a poklesu vykonnosti.
Toto obdobi je charakteristické aktivnim odpocCinkem, kdy atlet snizi tréninkovou ¢innost asi o
polovinu, ¢imz snizi objem i intenzitu tréninkové prace. Trénink sily se zamétuje na udrzeni
kondice a vyuziva komplexni cviky, gymnastiku a aktivitu v piirodé (Simon, 2004). Cilem této

faze je psychické a fyziologické zotaveni z predchoziho tréninku (Silvester, 2003).
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7 Testovani ve sportu

Testovani poméha sportoveim a trenériim posoudit sportovni talent a identifikovat fyzické
schopnosti a oblasti, které potfebuji zlepsit. Vysledky testl 1ze navic pouzit pii stanovovani
cili. Zakladni méteni Ize pouzit ke stanoveni vychozich bodi, proti kterym lze nastavit
dosazitelné cile. Testy v pravidelnych intervalech mizou pomoci sledovat pokrok sportovce pii

dosahovani téchto cilii (Haff a kol., 2016).

Pouziti testli jako zakladu pro stanoveni cili umoziuje trenériim stanovit konkrétni cile pro
jednotliveé sportovcee, které, kdyz se shrnou dohromady, pomohou dosdhnout skupinovych nebo
tymovych cilli. Pomoci vhodnych testovacich metod a analyz mtize trenér urcit, na které fyzické

vlastnosti sportovcil se zameftit (Haff a kol., 2016).

Vysledky studie (Lyson-Uklanska a kol., 2021) ukazuji, Ze simulaci pohybu lze tspé$né pouzit
k ptedvidani svalovych sil ptfi pohybech souvisejicich se sportem. Tato metoda muize ukazat
silné a slabé stranky sportovct, coz by nasledné umoznilo trenérovi naplanovat lepsi tréninkoveé

programy a protokoly prevence zranéni.

Haff (2016) uvadi, ze v hodnoceni kvality testu jsou vysledky testii uzitecné pouze v piipadé,
ze test skute¢né méii to, co métit ma (validita neboli platnost), a pokud je méteni opakovatelné
(reliabilita neboli spolehlivost). Tyto dvé charakteristiky jsou klicovymi faktory pii hodnoceni
kvality testu. Aby byl test pfinosny, musi mit vysokou validitu a reliabilitu.

Validita se tyka miry, do jaké test nebo testovana polozka méii to, co méfit ma, a je jednou

vvvvvv

Reliabilita je méfitkem miry konzistence nebo opakovatelnosti testu. Pokud je sportovec, jehoz
schopnosti se neméni, mefen dvakrat dokonale spolehlivym testem, dosahne v obou piipadech

stejn¢ho vysledku.

Aby byl test platny, musi byt spolehlivy, protoze vysoce variabilni vysledky nemaji velky
vyznam. Ani spolehlivy test v§ak nemusi byt platny, protoZe test nemusi méfit to, co métit ma

(Haff a kol., 2016).
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7.1 Diagnostika motorickych schopnosti

Védni obor, ktery se zabyva studiem motorickych schopnosti se nazyva antropomotorika.
Motorické schopnosti definoval Burton a Miller (1998) jako obecné rysy (vlastnosti) ¢i
kapacity, které podminuji vykonnost v iadé pohybovych dovednosti. Jsou tvofeny fadou
podpirnych schopnosti, jako je koordinace, rychlost, sila, vytrvalost a flexibilita. Motorické
schopnosti jsou dilezité pro vykonnost v riznych pohybovych ¢innostech, véetné sportu, prace

a kazdodenniho Zivota (Mékota, 2005).

vV

Nejdulezitéjsim kritériem pro hodnoceni sportovct je jejich vlastni sportovni vykon, proto
vSechna ostatni méteni slouzi pouze k vyhodnoceni vlivii, které mohou sportovci pomahat

k uspéchu (Sharkey, 2019).

Motorické schopnosti jsou zdkladni pfedpoklady pro pohybovou ¢innost, které jsou u kazdého
¢loveéka individualng razné. Tyto schopnosti se projevuji ve vysledcich pohybové ¢innosti, ale
jinak jsou skryté neboli latentni. Predpoklada se, ze motorické schopnosti limituji vykonové
moznosti jedince, tedy urcuji, jak dobie bude ¢lovek schopen vykonavat pohybové ¢innosti.

V komplexu pak ptredstavuji ur¢itou hranici, kterou nelze piekonat (Mékota, 2005).

V tabulce 8 miizeme pozorovat, ze u atletickych vrhi ma velky vyznam maximalni (statickd) a

explozivni sila. Mensi vliv pak ma akéni rychlost, lokélni svalova vytrvalost a koordinace.

Sila Rychlost | Vytrvalost Obratnost
; - o - v
Sportovni 5 = = A s & e =
=S g 5 e = g = 5 8| =
disciplina g5 & ‘S & sk ERdlaels 3 e 8| =
.; o o =] 'EU = Q g 3 =1 o - - ','e
- = = k) = =) =) > 2 9 e
o 8| on g g 2 |€d2| 25 & gl Eul N
Sl Qo |l @ | & | <€ |25 0F 8| 2 |&d =
Veslovani XX XX XX XX X X
Atletické vrhy XX XX X X X
Sportovni X XX XX XX X XX XX XX XX XX
gymnastika

X = mensi vyznam, xx = vetSi vyznam

Tabulka 8: Vliv vybranych motorickych schopnosti na vykonnost v ruznych sportovnich
disciplindach (Mékota, 2005)

V nasi préci se zaméfujeme na vybusné a silové testy, proto si pravé tyto motorické schopnosti

zde podrobnéji popiseme.
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Maximalni a explozivni sila

Maximalni sila je charakteristicka maximalnim silovym potencialem jedince, ktery je schopen

vyvinout nervosvalovy systém pii maximalni volni kontrakci (Jebavy, 2019; M¢kota, 2005).

Explozivni (vybusna/balistickda) sila je charakteristickd acyklickym pohybem s produkci
maximalni sily za minimalni ¢as, coz je schopnost dosahnout maximalniho zrychleni

v zavereéné fazi pohybu (Jebavy, 2019; Mékota, 2005).

Diagnostika silovych schopnosti je dilezitym krokem v procesu rozvoje silovych schopnosti.

Pomaha identifikovat slabé stranky cvience a stanovit optimalni postup tréninku.

Cile diagnostiky silovych schopnosti:
o urceni vychozi urovné silovych schopnosti cvicence
o 1dentifikace oslabeni, svalovych nerovnovah a hodnoceni efektivity tréninku

o urceni vhodnosti pouzitych prostiedkil a stanoveni optimalni velikosti zatéze

Metody diagnostiky silovych schopnosti:
o Laboratorni testy: vyuzivani biomechanickych méieni
Laboratorni testy nabizeji lepSi moznosti standardizace a pouziti citlivych ptistroju,
které jsou nezbytné k zachyceni i drobnych zmén ve vykonnosti sportovce.

Laboratorni testovani je vSak narocné na personal, Cas a finance (M¢&kota, 2005).

o Terénni testy: standardizované provadéni vybranych télesnych cviceni
Terénni testy jsou pouzivany k posouzeni schopnosti, provadi se mimo laboratof a

nevyzaduji rozsahlé skoleni nebo drahé vybaveni (Haff a kol., 2016).

7.2 Diagnostika obecnych a specialnich testii

Kontrolni testy jsou dulezitou soucasti tréninkového procesu. Slouzi k hodnoceni vykonnosti

vrhactl a k tomu, aby trenér mohl upravit tréninkovy plan podle potieb.

Tradi¢ni ptipravné obdobi je rozdéleno do 13 cykld, pricemz dulezité kontrolni testy probihaji
ve 4. a 8. cyklu. V 8. cyklu jsou testy rozsifeny o specidlni testy pro danou vrhaéskou disciplinu.
Nékteti trenéti systematicky testuji své sveéfence béhem celého roku, ¢asto ve ¢tvrtém tydnu
ctyitydenniho tréninkového cyklu, kdy dochazi k Gtlumu tréninkové aktivity pro obnoveni sily.
Vzhledem k dilleZitosti hlavnich ukoll tréninkového planu miZe byt pfizplsoben i rozsah
testovani (Simon, 2004). Napiiklad autofi Zhao & Zhao (2023) uvadi, Ze testovani v jejich
studii probihalo vzhledem k vysokému poctu Gcastnikli v nékolika terminech a vSechny testy

byly ukonceny do konce zaii 2022.
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Testova baterie
Dle Simona (2004) testy rozd&lujeme na obecné a specialni.

- Obecné testy ndm umozni sledovat celkovou fyzickou kondici svéfence v priubéhu
celého tréninkového roku. Je dulezité, abychom provadéli cviceni vzdy stejnym
zpusobem, aby byly vysledky srovnatelné a abychom mohli sledovat zlepSeni c¢i
zhorseni kondice (Tvrznik & Rus, 2013).

- Specialni testy jsou uréeny k méfeni vykonnosti sportovce v konkrétni disciplin€ nebo
vjeji ptipravné varianté. Tyto testy se provadéji nékolikrat v pribéhu celého
tréninkového roku, aby bylo mozné sledovat pokrok sportovce a upravovat trénink dle

potieby (Tvrznik & Rus, 2013).

Obecné a specialni testy jsou dilezitym nastrojem pro fizeni tréninku a posouzeni vykonnosti
sportovce. Diky testovani mohou trenéfi sledovat pokrok sportovcl a upravovat tréninkovy
plén tak, aby byl co nejefektivnéjsi. Vybér testli a jejich pouziti by mélo byt v souladu s cili

tréninku a specifiky daného sportu.

V této bakalaiské praci se zaméfime na obecné testy, kterymi se testuji rychlostni a silové

schopnosti.
Testy obecné

1) Rychlostni schopnosti
o test akceleracni rychlosti
= 20 m z nizkého startu
2) Silové schopnosti
o testy explozivni sily dolnich koncetin
= skok daleky z mista
= trojskok — dvé€ varianty: snozmo nebo stiidavé PLP (LPL)
o testy vybusné sily v komplexnim pohybu
= hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou (soutézni hmotnosti)
= aut obouru¢ vpied (Zeny 2 kg a muzi 3 kg medicinbalem)
o testy maximalni sily
= zadni dfep
= premisténi ¢inky na prsa

= bench press (Simon, 2004)
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Testy specialni nejsou pfedmétem této bakaldiské prace, ale uvedeme si nékolik ptiklada

k jednotlivym vrha¢skym disciplinam.

Testy specialni

1) Vrh kouli

o vrh kouli soutéZni hmotnosti z mista

o vrh kouli soutéZzni hmotnosti se sunem / s oto¢kou

2) Hod diskem

o diskafsky hod kouli z mista a z otocky (Zeny 2 kg, muzi 4 kg)

o hod diskem soutézni hmotnosti z mista a s oto¢kou

3) Hod ostépem

o aut obouru¢ vpied z rozbéhu (zeny 2 kg, muzi 3 kg)

o hod ostépem soutézni hmotnosti z impulzniho kroku

o

o tricepsovy tah Cinky v lehu (pullover)

4) Hod kladivem

pétiskok stfidnonoz

o hod biemenem (10 kg, 100 cm)
o hod leh¢im kladivem (pro muze do 18 let 3 kg, nad 18 let 5 kg)

o hod kladivem soutézni hmotnosti s jednou oto¢kou

o hod kladivem soutézni hmotnosti s plnym poétem otocek (Simon, 2004)

Simon (1997) uvadi vysledky kondi¢nich testti hned od nékolika prezentanti z let 1977-1993,

které uvadime v tabulce 9.

l ’ Machura | Fibingerova Bugar Silhava Zelezny Burgarova Vrbka
(vrh kouli) | (vrh kouli) | (hod diskem) | (hod diskem) | (hod oitépem) | (hod oitépem) | (hod kladivemn)
Sportovai vikon (m), rok 21,93 (1987) | 22,32 (1977) | 71,26 (1985) | 74,56 (1984) | 05,66 (1993) | 66,56 (1984) 80,38
20 m se startem (s) 3,18 3,33 3,05 : 3,22 3,56
20 m letmo (s) - - - 2,22 E - -
Dilka z mista (cm) 324 257 302 323 326 248 329
Trojskok z mista (cm) 970 - 920 940 960 752 -
Hod kouli vzad (m) 20,10 (7,26) | 18,43 (7,26) | 22,12 (7,26) | 25,22 (40) | 1740 (7,26) | 17,18 (@0) | 2147 (7.%)
hmotnost nicini v kg v zdvorce 24,60 (4,0)
Teh (kg) 140 100 140 105 100 15 5
Benc (kg) 225 155 190 150 135 75 =
Premisténi (kg) 190 W 175 135 = 105 180
Diep (kg) = 300 220 240 160 135 250
Zdvih ze sedu r ; 260 5 150 -
Diskafsky hod kouli (m) 20,20 (7,26)
hmotnest koule v kg v zdvorce 27,00 (5,0}
hod z mista 33,56 (4,0) 39,50 (2,0)
hod s otockou 8 . 46,12 (2,0)
Kladivéfsky hod 16 kg bfemenem (m) || g ] 23,76

Tabulka 9: Priklady sportovnich a testovych vykonii vrhacskych reprezentantii (Simon, 1997)
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7.3 Porovnani obecnych testl se zahrani¢im

Némecka literatura (Killing a kol., 2011) uvadi piehledné tabulky (viz tabulka 10) testovani pro
jednotlivé specializace dle vékové kategorie. Dovolili jsem si tyto tabulky upravit a to tak, ze
jsme testy shrnuli do jedné tabulky a jednotlivé vykony pro kazdou disciplinu jsme uvedli

v jednotlivych sloupcich. Tyto hodnoty jsou uvedené pro zeny ve véku 19 let.

TESTY Vrh kouli Hod diskem | Hod kladivem | Hod o§tépem
Konkurenéni vykon 16 m 53 m 60 m 55m
Akceleracni rychlost| 10 m z nizkého startu 1,80 s 1,85s / 1,80 s
Maximalni rychlost | 30 m z nizkého startu 4,20s 425s 430s 420s
Brqglotyit sl DR Skok daleky z mista 2,60 m 2,50 m 2,6 m 2,60 m
Trojskok - snozmo 8,00 m / 7,5m /
Explozivni sila v Hod kouli doptedu (4 kg) 15,00 m 15,00 m / 13,50 m
komplexnim pohybu| Hod kouli ptes hlavu vzad (4 kg) 18,00 m 17,00 m 16,00 m 15,50 m
Trh 61 kg 60 kg 60 kg 59 kg
o Bench press 100 kg 80 kg / 62 kg
Ma);gmlsll\r/il) o Vyraz za hlavou 80 kg 65 kg 72,5 m /
Vyraz (ostéparsky) 65 kg 60 kg / 80 kg
Drep 95 kg 90kg 95 kg 80 kg

Tabulka 10: Testovaci cviceni a orientacni hodnoty pro mladé vrhacky — U19 (Killing a kol.,
2011)

Uvedené hodnoty ve vSech tabulkach od Killinga (2011) a Striidera (2017) vnimame jako

hodnoty reprezentacni tirovné.

Dalsi némecka literatura (Striider a kol., 2017) uvadi taktéz pro kazdou specializaci piehlednou
tabulku s udaji z roku 1997 od autorti Kiihl a Hommel, kde uvadi jak testy specialni pro danou
disciplinu, tak testy obecné, které jsou pro vSechny vrhacské discipliny spolecné. Data jsme
uspotadali do dvou piehlednych tabulek (viz tabulka 11 a 12) a zaméfili jsme se pouze na

obecné testy. Pozn.: idaje u hodu oSt€pem jsou stanoveny jesté se starym ostépem.

TESTY Hod oStépem Hod diskem
Cilovy rozsah (m) | 39,0 [ 45,0 [ 54,0 | 60,0 | 65,0 | 31,0 | 37,0 | 43,0 | 52,0 | 58,0
Hod ostépem 500 g (m) | 43,0 [ 48,0 [ 57,0 | 63,0 | 68,0 / / / / /
Maximalni L
30 m z nizkého startu (s) 38 37| 36 [ 35 34 3.9 3,8 3,7 3,6 3,5
rychlost
EXplO]Z)‘IV(“‘ % s - m) | 75| 78] 8283|8469 75| 78] 83] 86
Explozivni sila | Aut obouru¢ vpred (4kg) (m) / / 11,5 | 12,8 | 13,5 / / / / /
v komplexnim | Hod kouli doptedu (4 kg) (m) | 11,0 [ 12,5 13,2 ] 14,0 ] 15,0 |11 Gke)| 12 3kg)| 13,5 | 14,0 | 16,0
pohybu Hod kouli ptes hlavu vzad (4 kg) | (m) [ 12,8 | 14,5] 152 | 16,0 | 17,0 [12Gkg)f1353ke)| 15,0 | 16,0 | 18,0
Maximélni sila Trh (kg) | 40 48 55 65 80 / 45 55 65 75
(G RM) Bench press (kg) | 45 55 60 70 75 / 55 70 80 90
Drep (kg) / / / / / / 65 85 95 110

Tabulka 11: Dopliikové vykony pro mldadeznické vrhacky (U19) (Striider a kol., 2017)
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TESTY Vrh kouli Hod kladivem
Cilovy rozsah (m) | 13,0 | 155 | 17,0 | 190 | 550 63,0
Maximalni | 5, hizkého startu 3,8 3,6 3,5 3,5 3,5 33
rychlost (s)
EXPIOSIV(“I Sila) 1 oiskok - snozmo m) | 7.5 8,3 8,6 8,8 8,2 8,8
—
RPIOZIVIN ST 4 kouli dopedu (4 kg) m) | 120 | 142 | 158 | 175 | 150 17,0
v komplexnim
pohybu Hod kouli ptes hlavu vzad (4 kg) | (m) 13,5 16,2 17,8 19,5 16,5 18,5
Trh (kg) | 45 65 75 90 / 75
Maximalni sila| Bench press (kg) 55 80 95 115 / /
(3 RM) Diep (kg) | 65 95 110 | 130 / 140
Vyraz za hlavou (kg) / / / / / 100

Tabulka 12: Doplnkové vykony pro mladeznické vrhacky (U19) (Striider a kol., 2017)
Vrhaéskeé discipliny v atletice vyzaduji od sportovci komplexni fyzickou ptipravu. Dle pouzité
odborné literatury se v Ceské republice a Némecku béZné provadi obecné testy u vrhadi, které

maji za cil posoudit jejich fyzickou pfipravenost.

Z4kladni rozdily, které u obecnych testii mezi CR a Némeckem vidime, jsou: 10 m/20 m/30 m

z vysokého/nizkého startu, trh a vyraz za hlavou. Tyto testy si proto vice popiSeme.

Vzdalenost béhu u kazdého testu ma svilj vyznam:

- Test 10 m z nizkého startu testuje akceleracni rychlost.
- Test 20 m z nizkého startu testuje akceleracni rychlost.

- Test 30 m z nizkého stratu testuje maximalni rychlost.

Trh s osou je cennym komplexnim testem sily, ktery mtze pomoci trenériim posoudit fyzickou
pripravenost vrhact. Jedna se o velmi narocny ,,dlouhy tah, ktery zatézuje vétSinu hlavnich

svalovych skupin (Silvester, 2003).

Pti cviku vyraz za hlavou provadime intenzivni vertikalni pohyb, ktery posiluje svaly ramen a

tricepsy. Taktéz zatézuje horni Cast zad a vyrazné aktivuje svaly stiedu téla, které zajistuji

stabilitu (Current, 2021).

Odbornou némeckou literaturu od autort Killing (2011) a Striider (2017) jsme se rozhodli uvést
z divodu komplexnosti informaci, pfinasejicich relativné nové poznatky a dilezita data v

oblasti kondi¢ni ptipravy.

Na zakladé teoretickych poznatkil se vyskytly otazky, na které se snaZime najit odpovéd
v praktické casti. Budeme se snazit prokazat, zda existuje korelace mezi silou, vybusnosti a
vykonnosti, a zda tato korelace jde porovnat mezi trovnémi Ceskych vrhacek. SnaZime se tuto

problematiku rozklicovat predevsim pro vrhy a hody ceské atletiky v zZenské kategorii.

34



II PRAKTICKA CAST

8 CILE, HYPOTEZY A UKOLY PRACE

8.1 Cile prace

Stanovit minimalni limitni Grovné pro rychlostné-silové kondi¢ni testy u vykonnostnich

¢eskych vrhacek.

8.2 Hypotézy

H1: Piedpokladame, Ze na zaklad¢ odborné¢ literatury budou nase reprezentantky ve vrhacskych
disciplindch oproti ostatnim probandkdm ve vétSin€ rychlostné-silovych kondi¢nich testech

dosahovat vysledkil nad aritmetickym primérem.

H2: Predpokladame, Zze naSe reprezentantky ve vrhacskych disciplinach budou v rychlostné-
silovych kondic¢nich testech dosahovat obdobné vykonnosti jako jsou orienta¢ni hodnoty

némeckych vrhacek reprezentacni irovné.

8.3 Ukoly prace

Pro dosazeni nami zvoleného cile bylo zapotiebi stanovit si nasledujici tkoly:

1) Studium odborné literatury

2) Studium védecké literatury

3) Rozhovory s trenéry a sportovci
4) Konzultace

5) Tvorba a vyhodnoceni dotazniku

6) Tvorba grafii
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9 METODIKA

9.1 Priprava a organizace prace

Reserse domaci i zahrani¢ni literatury dané problematiky. Vyuziti internetovych databazi, jako
jsou: Scopus, EBSCOhost, Web of Science, Google Scholar a ProQuest Ebook Central. Cetba
a studium odborné literatury dostupné v knihovné¢ UK FTVS. Plan prace uvadime v ptehledném
schématu, viz obrazek 9.

Plan prace

Cetba literatury rozhovory s trénéry  rozhovory se sportovci

T~ v g

tvorba dotazniku

v

vyhodnoceni dotazniku

D

korelace tvorba grafi

X7

vyhodnoceni vysledkil
Obrazek 9: Schéma jednotlivych krokii prace (viastni zdroj)

9.2 Metody zpracovani a vyhodnoceni dat

Po ziskéni dostatecného poctu vyplnénych dotazniki od ceskych vrhacek jsme nasledné
vytvorili piehlednou tabulku s vysledky. Z takto piehledné tabulky jsme na zakladé
stanovenych podminek mohli provést analyzu dat a vyhodnotit tak, zda vSechny probandky
odpovidaji svymi kritérii naSemu cili pro stanoveni limitni tUrovné v rychlostné-

silovych kondi¢nich testech u ceskych vykonnostnich vrhacek.
Charakteristika probandek

Pravidla vybéru:

- vék: od 19 let
- zavodni zkuSenosti: minimaln¢ 4 roky
- bodové limity: vykonnostni vrhacky musi ziskat alespoit 650 bodii v bodovacich
tabulkach (IAAF Scoring Tables, 2017) v hlavni vrhaéské discipling
- za reprezentantky povazujeme vrhacky, které splnily vykon na trovni SCM
reprezentace v kategorii U19 (viz tabulka 13)
Témito zakladnimi podminkami chceme docilit homogenity zkoumané skupiny.
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JUNIORKY .
. U19 Zeny -
Kategorie 2005 reprezentace
VSCM
Disciplina | Zaklad SCM Repre
koule 4kg 12,80 13,75 14,50
Vrhya  |disk kg 40,50 45,50 48,50
hody kladivo 4kg 49,00 55,50 61,00
ostép 600g 45,00 48,20 50,96

Tabulka 13: Vykonnostni limity SCM - CAS (Sportovni centra mladeZe - Atletika, 2023)

Diky rozeslani dotaznikti v elektronické podobé 50 Zenam jsme ziskali celkem 32 odpovédi,
ale pouze 25 probandek splnilo nase pravidla pro zatfazeni do nasi bakalatské prace. Ziskali
jsme tak vysledky z kazdé vrhacské discipliny (4x hod diskem, 10x hod kladivem, 7x hod
oStépem a 4x vrh kouli), z toho od 11 reprezentantek, rovnomérné rozdelené v kazdé vrhacske
disciplin€. Vybér zahrnuje predev§im zavodnice z 1. ligy, extraligy a reprezentace, vyjimkou
jsou dv€ zavodnice z 2. ligy. Mezi naSimi probandkami mame dokonce dvé ucastnice
olympijskych her — kladivarku, kterd se OH tucastnila v Londyné (2012) a v Riu de Janeiro
(2016) a zaroven je nasi Ceskou rekordmankou v této disciplin€, a koularku, ktera se Gi€astnila

OH v Tokiu (2020).

Vsechna ziskana data od probandek jsou z roku 2023, kromé reprezentantek na OH, kdy nam

poskytly udaje z dané¢ho roku tcasti na letnich OH — 2016, 2020.
Zpracovani dat

Jak uz jsme v pfedchozim textu popsali, nejprve jsme si ziskand data z dotazniku ptehledné
roztiidili do tabulek. Poté jsme vytvofili samostatnou tabulku, kde jsme zpracovali zakladni

informace probandek, jako jsou télesné parametry, disciplina a vykonnost.

Dale jsme vytvorili sloupcové grafy vSech naSich zvolenych rychlostné-silovych kondi¢nich
testll, kde jsou jednotlivé sloupce rozliSeny barevné dle vrhaéskych disciplin a sefazeny
vzestupné dle sezonniho maxima. Také jsme zvyraznili reprezentantky, u kterych
ptedpokladdme, Ze by jejich vykonnost méla byt vyssi nez u ostatnich probandek. Nakonec

jsme ¢ervenou vodorovnou ¢arou zvyraznili primérnou hodnotu zdatnosti v daném testu.

V neposledni fadé jsme za pomoci programu vypocitali korelaci mezi zdatnosti v jednotlivych
testech a vykonnosti v hlavni vrhac¢ské discipliné probandek. Tyto vysledky jsme taktéz

uspotadali do pfehledné tabulky k jednotlivym rychlostné-silovym kondi¢nim testim.
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Korelace je dilezitym néstrojem pro analyzu dat. Pouzivame ji k identifikaci vztahii mezi

proménnymi a k predpovédi budoucich hodnot proménnych.

Korelace je statistickd mira, kterd vyjadiuje miru zavislosti mezi dvéma proménnymi.
Korela¢ni koeficient r mize nabyvat hodnot od -1 do 1. Pokud je korela¢ni koeficient roven
nule, znamena to, ze proménné jsou nezavislé. Cim se korela¢ni koeficient blizi k 1 nebo -1,

tim je zavislost proménnych tésnéjsi (Mékota, 2005).
Dle Evans (1996) uvadime hodnoty korela¢niho koeficientu v téchto rozmezich:

- 0-0,19 velmi slaba
- 0,2-0,39slaba

- 0,4-0,59 stredni

- 0,6-0,79silna

- 0,8 -1 velmi silna

Vyhodnoceni dat
Pro stanoveni minimalni limitni trovné rychlostné-silovych kondic¢nich testl ¢eskych vrhacek
jsme urcili tato tfi kritéria:
- Doporucend hranice uvedena v némecké odborné literature od Killinga a kol. (2011) a
Striidera a kol. (2017).
- Hodnoty testl nachazejici se nad primérem ze vSech probandek ¢eskych vrhacskych
disciplin
- Dle Celikovského (1979) teprve rozdil 8,2 % v rychlostné-silovych kondiénich testech
opraviiuje povazovat vykonnostni hodnoty némeckych a ceskych vrhacskych

reprezentantek za rozdilné.
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10 VYSLEDKY

Zakladni udaje a kompletni vysledky naSich probandek ptinasime v tabulce 14, ktera je barevné

rozliSena dle jednotlivych vrhacskych disciplin a sefazena vzestupné dle sezonniho maxima.

Vsechny probandky, které splnily nase kritérium pro oznaceni ,,reprezentace®, jsou zvyraznéné
tmavsi barvou pro odliSeni od ostatnich probandek. Vrhacky, které maji nejdelsi hod/vrh ve své
disciplin€, maji zvyraznény cely fadek tmavsi barvou. Sezénni maximum (SB) pfedstavuje
nejlepsi vykon v daném obdobi sezony, kdy probandky provadély zadané kondi¢ni testy.

Data k této bakalatské praci jsme ziskali od n = 25 Zen, jejichz télesné dispozice se pohybuji
v priméru 174 cm (£ 8,13) télesné¢ vysky, 76 kg (£ 14,85) hmotnosti a rozpéti pazi Cini

prumérné 175 cm (£ 9,09).

Probandky &.| Vek Tele?‘:i‘ngys"a H”(’]‘ztg‘;‘”t ROZ?:;)‘W] é?:;gﬁle S;j:ﬁi‘;ie (Sn]f’) Body | 2. disciplina |SB (m)| Body
1 19 184 77 187 Extraliga Hod diskem 44,35 784 Vrh kouli 11,84 | 700
2 20 174 85 175 Reprezentace | Hod diskem 47,63 845 Vrh kouli 11,02 | 649
3 22 183 65 182 Reprezentace | Hod diskem 48,29 857 Vrh kouli 14,75 | 880
4 19 179 73 179 Reprezentace | Hod diskem 49,61 881 Vrh kouli 11,77 | 695
5 21 170 65 177 1. liga Hod kladivem | 42,81 656 | Hod diskem | 33,88 | 593
6 19 161 65 160 2. liga Hod kladivem | 44,06 676 | Hod diskem | 31,09 | 543
7 20 171 70 173 1. liga Hod kladivem | 45,46 699 | Hod diskem | 38,12 671
8 21 167 65 163 1. liga Hod kladivem | 45,50 700 / / /
9 20 168 80 165 1. liga Hod kladivem | 47,66 734 / / /

10 21 161 68 170 1. liga Hod kladivem | 47,77 736 | Hod diskem | 35,04 | 614
11 19 171 90 185 1. liga Hod kladivem | 4945 763 | Hod diskem | 41,37 730
12 22 176 75 176 Reprezentace | Hod kladivem | 57,31 889 | Hod diskem | 30,65 | 535
13 23 169 120 165 Reprezentace | Hod kladivem | 58,36 906 Vrh kouli 14,34 | 855
14 27 192 110 195 Reprezentace | Hod kladivem | 72,47 | 1133 / / /
15 22 183 65 180 1. liga Hod ostépem 41,24 732 Vrh kouli 11,31 667
16 20 169 63 176 2. liga Hod ostépem | 41,44 736 | Hod diskem | 30,21

17 19 173 63 176 1. liga Hod ostépem | 42,28 751 Vrh kouli 12,13 | 718
18 21 161 58 162 1. liga Hod ostépem | 43,66 777 | Hod diskem | 33,37 | 584
19 28 180 80 185 Reprezentace | Hod ostépem | 58,85 | 1057 | Hod diskem | 34,82 | 610
20 20 169 68 160 Reprezentace | Hod ostépem | 59,05 1061 Vrh kouli 11,42 | 674
21 30 167 67 174 Reprezentace | Hod os$tépem | 59,57 | 1070 / / /
22 20 180 71 180 1. liga Vrh kouli 12,64 750 / / /
23 20 168 90 170 1. liga Vrh kouli 13,42 798 | Hod kladivem| 46,18 | 710
24 32 180 73 179 Reprezentace Vrh kouli 13,89 827 | Hod ostépem | 44,90 | 800
25 29 186 95 188 Reprezentace Vrh kouli 18,32 1021 | Hod diskem | 49,50 | 879

Tabulka 14: Zakladni udaje probandek (vlastni zdroj)

Rozpéti nejen télesnych parametrd, ale i v€kové je mezi nasimi probandkami zna¢né, proto si
tyto zédkladni idaje vice priblizime. VEkové rozpéti je zde 19-32 let, kdy nejstarsi probandka je
JiZ maminkou, ale stale aktivni zdvodnici. Nejvyssi probandka je mezi kladivarkami se 192 cm,
naopak nejmensich probandek mame hned nékolik, a to jednu oStépaiku a dvé kladivarky o
télesné vySce 161 cm. Vrhacku s nejvyssi hmotnosti (120 kg) nalezneme mezi kladivarkami,
naopak nejniz§i hmotnost ma oStépaika s 58 kg. Dale v tabulce vidime rozpéti pazi, které
biomechanicky zasadné ovliviluje samotny vykon. NejvEétsi rozpéti pazi ma kladivaika,
ucastnice OH (195 cm), nejmensi rozpéti pazi ma reprezentantka v hodu ostépem (160 cm).
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10.1 Analyza dat

Vybér nami zvolené testové baterie koresponduje se vSeobecnymi testy uvadénymi v odborné

literatute (Simon, 2004; Vinduskova, 2021).

Vysledky testovych ukazateld jsme zpracovali do sloupcovych grafii, které jsou opét rozliSeny
barevné dle jednotlivych disciplin a sefazeny vzestupné dle sezonniho maxima, stejné jako u
tabulky 13. Sloupce zvyraznéné Srafovanou texturou oznacuji reprezentantky a sloupce
zvyraznéné nejtmavsi barvou oznacuji reprezentantky s nejdelSim hodem/vrhem v dané

discipling. Cervena vodorovna ¢ara vyznacuje prumérnou hodnotu v daném testu.

Jako prvni jsme zvolili test na akceleracni rychlost — Test na 20 m z nizkého startu (s).

10.1.1 Test akceleracni rychlosti
Testem 20 m z nizkého startu (Graf 1) se testuje akceleracni rychlost u probandek. Test

provedlo n = 19 probandek. Primérna hodnota tohoto testu je 3,23 s (max. 3,95; min. 2,9).

TEST - 20 m z nizkého startu (s)
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Testované probandky

Graf 1: Testové hodnoty probandek v testu 20 m z nizkého startu (vlastni zdroj)

Nejpomalejsi probandka je diskatka €. 1 s vykonem 3,95 s, naopak celkové nejrychlejsi jsou
ostépaiky, s vykonem pod 3 s, ale nejrychlejsi znich je probandka ¢. 17 a kladivéika €. 6.
Kladivéarky vykazuji nejhorsi akceleracni rychlost, pficemz ale u disciplin hod diskem a vrh
kouli mame znatelné¢ méné probandek, kde maji probandky vykon také pod primérem. Chybi

nam také né€které vysledky od reprezentantek, které nam maji urovat limitni iroven testu.

V tabulce 15 uvadime korelaci mezi testem 20 m z nizkého startu (s) a SB.

Hod diskem [Hod kladivem| Hod o$tépem | Vrh kouli
TEST - 20 m z nizkého startu (s) -1 0,34 0,3 -0,93

Tabulka 15: Korelace kondice a vykonnosti (viastni zdroj)
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Ziskané hodnoty z tabulky 15 ndm poukazuji na to, ze v odliSnych vrha¢skych disciplinach
mohou byt také velmi odlisné vysledky korelace. Zde vidime, ze velmi silna korelace je u

disciplin hod diskem a vrh kouli, naopak o u hodu kladivem a o$tépem je korelace slaba.

10.1.2 Testy explozivni sily dolnich koncetin

Testem skok daleky z mista (Graf 2) jsme testovali u probandek explozivni silu dolnich
koncetin. Test provedly vSechny probandky n = 25. Primérna hodnota tohoto testu je 233 cm
(max. 289; min. 170).

TEST - skok daleky z mista (cm)
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Testované probandky

Graf 2: Testové hodnoty probandek v testu skok daleky z mista (vlastni zdroj)

Nejlepsi vysledek v tomto testy vykazuje diskaika €. 3, kterd svym vykonem dosahla 289 cm.
Naopak nejhorsiho vysledku doséhla kladivarka ¢. 10 s vykonem pouhych 170 cm. V testu
Skok daleky z mista ma nadprimérny vysledek 8 z 11 reprezentantek. Pfi porovnani mezi
disciplinami je zfejmé, ze vSechny kladivarky (az na reprezentantku s nejvyssim SB) maji

podpriimérné vysledky.

V tabulce 16 uvadime korelaci mezi testem skok daleky z mista (cm) a SB.

Hod diskem |Hod kladivem| Hod o$tépem | Vrh kouli
TEST - skok daleky z mista (cm) 0,28 0,55 0,42 0,68

Tabulka 16: Korelace kondice a vykonnosti (vlastni zdroj)

Silnou korelaci v tomto testu ma vrh kouli, stfedni t€snost mé hod kladivem a ostépem, slabou

tésnost ma hod diskem.

41



Testy trojskok stridavé (Graf 3) i trojskok snozmo (Graf 4) jsme taktéz testovali explozivni
silu DK. Cast probandek provedla trojskok stfidavé (n = 9) a druh4 &ast provedla trojskok
snozmo (n = 15). Primérnd hodnota trojskoku stfidavé je 7,34 m (max. 8,21; min. 5,92).

Primérna hodnota trojskoku snozmo (Graf 4) je 6,75 m (max. 8,86; min. 5,40).
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Graf 3: Testové hodnoty probandek v testu trojskok stridave (viastni zdroj)

Nejlepsiho vysledku v testu trojskok stfidavé dosahla reprezentantka v hodu ostépem ¢. 21
vykonem 8,21 cm. Naopak nejhorsi vysledek ma reprezentantka v hodu kladivem s vykonem

5,92 m. Pouze dvé€ z péti zaCastnénych reprezentantek dosadhly nadpriimérnych hodnot.
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Graf 4: Testové hodnoty probandek v testu trojskok snozmo (vlastni zdroj)
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Nejlepsiho vysledku dosahla, jako jedind zucastnénd diskaika, probandka ¢. 3 s velmi
nadprimérym vykonem 8,86 m. Naopak nejhorsiho vysledku dosahla kladivaika s vykonem

5,40 m. Koularka ¢. 24, jako jedina z reprezentace, se nedostala nad primérné hodnoty.

V tabulce 17 uvadime korelaci mezi testy trojskok stfidaveé (m), trojskok snozmo (m) a SB.

Hod diskem [Hod kladivem| Hod o$tépem | Vrh kouli
TEST - trojskok sttidaveé (m) -0,75 / 1 0,58
TEST - trojskok snozmo (m) / 0,46 0,88 -1

Tabulka 17: Korelace kondice a vykonnosti (viastni zdroj)

U discipliny hod ostépem méame v obou testech velmi silny korelaéni koeficient. U vrhu kouli
se hodnoty korela¢niho koeficientu vyrazné 1i8i, kdy u trojskoku snoZzmo je velmi silny, ale u
trojskoku stiidavé je pouze stfedni tésnost. U disciplin hod diskem a kladivem bylo mozné

provést vypocet pouze u jednoho testu.

10.1.3 Testy vybusné sily v komplexnim pohybu

Test hod kouli obouru¢ pres hlavu vzad méii miru vybusné sily v komplexnim pohybu
(Graf 5). Test provedly vSechny probandky (n = 25). Primérnd hodnota vykonu v testu je
15,44 m (max. 21,15; min. 12).
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Graf 5. Testové hodnoty probandek v testu hod kouli obouruc pres hlavu vzad (vlastni zdroj)

Bezkonkurenéné nejlepsiho vykonu dosahla koulatka €. 25 — castnice na letnich olympijskych
hrach 2021 v Tokiu, svym vykonem 21,15 m. Kladivatka ¢. 10 dosahla nejhorsiho vysledku

s 12 m. Nadprimérnych vysledkti dosahuje 8 z 11 reprezentantek.

V tabulce 18 uvadime korelaci mezi testem hod kouli obouru¢ pies hlavu vzad (m) a SB.
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Hod diskem |Hod kladivem| Hod ostépem [ Vrh kouli
TEST - hod kouli obouru¢ pies hlavu vzad (m) -0,18 0,83 0,8 0,98

Tabulka 18: Korelace kondice a vykonnosti (vlastni zdroj)

Velmi silny korelacni koeficient vidime v tabulce 18 u disciplin hod kladivem, hod ostépem a

vrh kouli. Naopak u discipliny hod diskem je korela¢ni hodnota velmi nizka.

Test aut obouru¢ vpred 2 kg medicinbalem z mista (Graf 6) méfi urovenn vybusné sily
v komplexnim pohybu. Test provedlo n = 21 probandek. Priimérna hodnota tohoto testu ¢ini

14,23 m (max. 21,3; min. §,8).
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Graf 6: Testove hodnoty probandek v testu aut obouruc vpred 2 kg medicinbalem z mista
(vlastni zdroj)

Nejlepsiho vykonu v tomto testu dosahla kladivaika ¢. 13 s 21,30 m, ale zaroven i nejhorSiho
vysledku doséhla kladivarka ¢. 6 s 8,80 m. VSechny zucastnéné reprezentantky v tomto testu

dosahuji nadprimérnych vysledk, az na koulatku, ktera zaostava pod primérem o 1,23 m.

V tabulce 19 uvadime korelaci mezi testem aut obouruc¢ vpted 2 kg medicinbalem z mista (m)

a SB.

Hod diskem |Hod kladivem| Hod ostépem [ Vrh kouli
TEST - aut obouru¢ vpred 2 kg medicinbalem (m 0,64 0,72 0,41 0,37

Tabulka 19: Korelace kondice a vykonnosti (viastni zdroj)

Silnou korelaci v tomto testu ma hod kladivem i1 hod diskem. Stfedni az slabou korelaci pak ma
hod oStépem a vrh kouli. Stfedni hodnota korelace u hodu oStépem je zvlastni, nebot’ tento test

je velmi biomechanicky podobny samotné vrha¢ské discipliné.
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10.1.4 Testy maximalni sily
Maximalni silu vrhac¢ek diagnostikujeme za pomoci tfech testii: pfemisténi ¢inky na prsa, bench
press a zadni dfep.

Test premisténi ¢inky na prsa (Graf 7) provedly vSechny probandky (n = 25). Primérné
vrhacky dokazi premistit 68,58 kg (max. 102; min. 40).
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Graf 7: Testové hodnoty probandek v testu premisténi cinky na prsa (viastni zdroj)

Nejlepsich vykonti dosahly velmi vyrovnané reprezentantky v hodu kladivem ¢. 14 a ve vrhu
kouli €. 25 s vykony 102 kg a 103 kg. Nadprimérnych vysledkt dosahuje 8 z 11 reprezentantek.
Nejhorsiho vysledku dosahla diskarka ¢. 3 s vykonem 40 kg.

V tabulce 20 uvadime korelaci mezi testem piremisténi ¢inky na prsa (kg) — 3RM a SB.

Hod diskem |Hod kladivem| Hod ostépem [ Vrh kouli
TEST - pfemisténi Cinky na prsa (kg) - 3RM -0,83 0,84 0,98 0,84

Tabulka 20: Korelace kondice a vykonnosti (viastni zdroj)

U vSech vrhaéskych disciplin jsou hodnoty korelacniho koeficientu velmi vysoké. Nejvyssi
korelacni hodnotu mé disciplina hod ostépem, ktera ma témer uUplnou tésnost zavislosti

proménnych.
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Druhym testem maximalni sily je bench press (Graf 8), ktery taktéz provedly vSechny

probandky (n = 25). Primérny vykon v tomto testu je 60,04 kg (max. 108; min. 25).
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Graf 8: Testové hodnoty probandek v testu bench press (viastni zdroj)
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Ceska reprezentantka ve vrhu kouli &. 25 na olympijskych hrach dosahla v tomto testu velmi

nadprimérného vysledku s vykonem 108 kg. Nadprimérnych vysledkti dosahuje 7 z 11

reprezentantek. Celkove nejslabsich vykonti dosahuji v tomto testu ostéparky, pricemz nejhorsi

vysledek méa ostéparka €. 15 s vykonem 25 kg.

V tabulce 21 uvadime korelaci mezi testem bench press (kg) — 3RM a SB.

Hod diskem

Hod kladivem

Hod oStépem

Vrh kouli

TEST - bench press (kg) - 3RM

-0,78

0,57

0,91

0,87

Tabulka 21: Korelace kondice a vykonnosti (viastni zdroj)

U disciplin hod ostépem a vrh kouli nam vysledky ukazuji velmi silny koeficient korelace. 1

disciplina hod diskem prokazuje silny koeficient korelace. Vrh kouli ma ale pouze stfedni

koeficient korelace oproti hodnotdm u jinych disciplin.
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Tteti test maximalni sily je zadni diep (Graf 9), u né¢hoz nemame vysledek pouze u jedné

probandky (n = 24). Primérny vykon ¢ini 93,39 kg (max. 158; min. 30). U probandek testujeme

paralelni dfep, pfi kterém jsou stehenni kosti ve vodorovné pozici, témét paralelné se zemi.
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Graf 9: Testové hodnoty probandek v testu zadni drep (viastni zdroj)
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Zde se o nejlepsi a velmi nadprimérny vysledek dé€li kladivarky €. 13 a €. 14 s vykonem 158 kg.

Nadprimérnych vysledkti dosahuje pouze 6 z 11 reprezentantek. Jedna z reprezentantek

dosahuje primérné¢ho vykonu, avSak ostatni reprezentantky zaostavaji o 10 kg, 20 kg a 50 kg.

Nejhorsi vysledek ma ostéparka s vykonem 30 kg.

V tabulce 22 uvadime korelaci mezi testem zadni diep (kg) — 3RM a SB.

Hod diskem

Hod kladivem

Hod oStépem

Vrh kouli

TEST - zadni diep (kg) - 3RM

-0,67

0,78

0,75

0,09

Tabulka 22: Korelace kondice a vykonnosti (viastni zdroj)

Silny korelacni koeficient vidime u disciplin hod diskem, kladivem i oStépem. Co je velmi

pozoruhodné, je vysledek u vrhu kouli. Hodnota korela¢niho koeficientu u vrhu kouli je témét

nulova — velmi slaba.
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11 Shrnuti vysledkii

Abychom mohli splnit nas$ cil prace a odpovédét na nase hypotézy je zapotiebi si vysledky
rychlostné-silovych kondi¢nich testd piehledn¢ usporadat do zjednodusené tabulky, kde
porovname vysledky primérnych hodnot némeckych vrhacek reprezentacni irovné s nasimi
probandkami reprezentacni urovné i se vSemi nasSimi probandkami véetné reprezentantek. Tyto

vysledky uvadime v tabulce 23. Primérné hodnoty povazujeme za minimalni limitni uroven.

o, e, Némecka literatura |Nase reprezentantky| Nase probandky

Rychlostné-silove kondicni testy (primeér hodnot) (pramer hodnot) (primeér hodnot)
Akceleracni rychlost 20 m z nizkého startu S / 3,19 3,23
Skok daleky z mista cm 258,00 245,00 233,00
Explozivni sila DK Trojskok stiidave m / 7,27 7,34
Trojskok snozmo m 8,10 7,48 6,75

R Hod kouli obouru¢ pies
Explozivni sila v m 16,20 17,08 15,44
komplexnim pohybu hlavu vzad (4 kg)

Aut oburu¢ vpied (2kg) | m / 17,53 14,23
Pfemisténi Cinky na prsa | kg / 79,00 68,50
Maximalni sila (3 RM) [ Bench press kg 68,00 71,00 60,00
Zadni diep kg 91,50 101,00 93,00

Tabulka 23: Primérné hodnoty ceskych a némeckych vrhacii v rychlostne-silovych testech
(Killing a kol., 2011, Striider a kol., 2017; viastni zdroj)

Z tabulky je patrné, ze némecka literatura (Killing a kol., 2011; Striider a kol., 2017) se
neshoduje se vSemi provadénymi rychlostné-silovymi kondi¢nimi testy stanovenymi ceskou
literaturou (Simon, 2004; Vindugkova, 2021). Porovnavame proto pouze 5 shodnych testii

s némeckou odbornou literaturou.

V tabulce 24 ptinaSime primérné hodnoty rychlostné-silovych kondi¢nich testii pro kazdou

vrhac¢skou disciplinu zvlast, véetné praimérnych hodnot SB a limith reprezentace SCM U19.

TEST - 20 m z| TEST - skok TEST - TEST - TES,T } hOdv
Y s , . . . kouli obouru¢
Disciplina [ nizkého startu | daleky z mista trojskok trojskok N
(s) (cm) stiidavé (m) | snozmo (m) pres hlavu
vzad (m)
Hod diskem 3,56 252,50 7,42 8,86 16,49
Hod kladivem 3,31 213,40 5,92 6,46 14,85
Hod ostépem 2,98 239,86 7,99 7,07 15,07
Vrh kouli 3,28 250,50 7,30 6,50 16,48
TEST - aut :[ES,T: , | TEST - bench | TEST - zadni | _ ,
.. pfemisténi . Primér hodnot| Repre SCM
obouru¢ vpted Sinky na prsa press (kg) - drep (kg) - SB (m) - limity
(2kg) (m) (ke) - 3RM 3RM 3RM
15,81 68,07 64,44 75,77 47,47 45,50
13,94 67,25 58,20 109,59 51,09 55,50
14,92 66,21 52,70 69,36 49,44 48,20
12,50 76,55 73,09 108,15 14,53 13,75

Tabulka 24: Prumérné hodnoty vysledkii rychlostné-silovych kondicnich testii pro kazZdou
vrhacskou disciplinu zvlast (viastni zdroj)
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12 DISKUZE

Korelace kondice a vykonnosti je potvrzena nékolika studiemi a prokazuje tak, ze stanoveni
minimalni limitni Grovné pro rychlostné-silové testy mize byt pro trenéry i svéfence prospésné
jak v usnadnéni kontrolniho testovani a vyhodnocovani vysledki, tak i v planovani budouciho

tréninku, ktery se bude zamétovat nejen na podprimérné vysledky v testovani.

Do nedavné doby se zadna studie nezabyvala antropometrickymi a vykonnostnimi
charakteristikami v terénnich testech, az autotfi Zhao & Zhao v roce 2023 zvetejnili publikaci
s vysledky této problematiky, kde bylo prokdzano, Ze sila pazi a nohou a vybusnost koreluji
s vykonem ve vrhacskych disciplindch. Terzis (2012) ve své kazuistice uvadi vyznamnou

korelaci vrhu kouli s maximalni silou difepu, bench pressu a trhu.

Tyto poznatky od autort Terzis (2012) a Zhao & Zhao (2023) potvrzujeme 1 v nasi bakalaiské
praci. Z nasich vysledki je patrné, Ze fyzicka Groven v rychlostné-silovych kondicnich testech

se ve vétsin€ shoduje s vykonem ve vrhac¢skych disciplinach.

Hypotéza H1, kdy jsme piedpokladali, ze nase reprezentantky budou dosahovat oproti ostatnim
probandkdm vysledktl nad aritmetickym pramérem, se potvrdila. Tuto hypotézu jsme potvrdili
v tabulce 23, kde jsme shrnuli primérné hodnoty naSich reprezentantek vic¢i ostatnim
probandkdm. Reprezentantky zaostavaji pouze v testu Trojskok stiidavé o pouhych 7 cm, kdy
davodem je ucast v tomto testu pouze 5 reprezentantek, z nichz se ale individualné 2 vyskytuji
nad aritmetickym pramérem, 2 tésn¢ pod aritmetickym primérem. Patd reprezentantka je
kladivarka, kterda ma vysledek 83 cm pod primér a jeji vysledek vyrazné snizuje celkovy
prumér reprezentantek. U této kladivarky bude nezdar pravdépodobné zplisoben vysokou

télesnou hmotnosti, ktera negativné ovlivituje vysledek daného kondi¢niho testu.

Déle jsme podrobné¢ji zkoumali individualni vysledky reprezentantky v hodu diskem
(probandka ¢. 3), ktera vykazuje vyrazné niz$i Groven v silovych testech premisténi, bench
press a zadni dfep, pfestoZze dosahuje nadprimérnych vysledkii v ostatnich ndmi zvolenych
rychlostné-silovych kondi¢nich testech. Probandka nam sdé¢lila, Ze jesté pted hlavni sezonou
2023 trénovala sama, bez vedeni trenéra. Nicméné do osmndcti let se vénovala viceboji, ale
zranéni ji ptivedlo k vrhiim, kde v8ak nem¢la trenéra a techniku disku se ucila pouze podle
videi. Posilovnu, vcetné posilovani s olympijskou osou, uplné vynechala a nikdy piedtim
v posilovné také nebyla. VyuZivala pouze cvic¢eni s medicinbaly a specificka cviceni s diskem.
Proto, kdyz probandka provadéla nami vybrané silové testy s olympijskou osou, byla vyrazné
pod primérnymi hodnotami.
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Hypotéza H2, kde jsme predpokladali, Zze naSe reprezentantky budou dosahovat obdobné
vykonnosti v rychlostné-silovych kondi¢nich testech jako jsou orientacni hodnoty némeckych
vrhacek reprezentacni urovné, se potvrdila. Porovnavali jsme mezi reprezentantkami pouze 5
z 9 nami zvolenych rychlostné-silovych kondi¢nich testli a rozdily mezi témito ziskanymi
vysledky se pohybuji do 8,2 %. NaSe reprezentantky vynikaly v testu explozivni sily
v komplexnim pohybu (hod kouli obouru¢ pies hlavu vzad). Déle vynikaly v testech maximalni
sily (bench pressu a zadnim dfepu). Naopak zaostavaly v testech explozivni sily DK (skoku
dalekém z mista a trojskoku snozmo). V testu trojskok snozmo ztstaly pozadu o 60 cm (rozdil

0 7,7 %) za némeckymi reprezentantkami.

Pti celkovém porovnavani naSich vysledkd s némeckou literaturou jsme zjistili nedostate¢nou
explozivni silu dolnich koncetin. Doporucujeme proto nejen probandkam, aby na tomto aspektu
zapracovaly a vénovaly mu vétsi pozornost. Podtiroven explozivni sily DK muze byt zplisobena
nespravnym pouzivani metod pro rozvoj explozivni sily DK anebo tuplné opomenuti metod,
jako je napt. plyometrickd metoda, a cvikd, jako napi. podiepit s vyskokem, vypada

s vyskokem a mnoha dalSich.

V neposledni fadé¢ bychom m¢éli také upozornit na limitace nasi bakalaiské prace, které si
uvédomujeme, a to v nepfili§ velkém poctu probandek v jednotlivych disciplinach, ale pro
intraindividualni porovnani jej povazujeme za dostatecny. Dale nemame k dispozici kompletni
a presné informace o ¢asovém obdobi, kdy probandky provedly rychlostné-silové kondi¢ni
testy. Probandky, které v dotazniku vyplnily mésic testovani, uvedly, ze testy provadély béhem
jarniho soustfedéni v dubnu. Piedpokladame, ze ostatni probandky testy provadély ve stejném
obdobi. Vsechny probandky do dotazniku uvedly rok, kdy dané testy uskutec¢nily, coz slouzi

k vylouc¢eni moznosti, ze se jedna o udaje staré nckolik let, které by vysledky mohly zkreslit.

V neposledni fadé je ziejmé, po diukladném posouzeni udaji uvedenych v tabulce €. 14,
popisujicich zakladni parametry naSich probandek, Ze soubor jevi spiSe heterogenni nez
homogenni znaky. Probandky vykazuji Siroké spektrum veékovych kategorii, kdy mezi
nejmladsi a nejstarsi Gi€astnici je rozdil 13 let. Soucasné je patrnd vyrazna variabilita v télesnych
parametrech, jelikoZ rozdil v télesné vysce €ini 31 cm, rozpéti pazi se 1isi az o 35 cm a rozdil

v télesné hmotnosti dosahuje 62 kg.

Je dulezité zminit, ze veSkeré méfeni télesnych parametrii a vysledkl rychlostné-silovych

kondicnich testli probandky provadély samostatné, proto nemiizeme spolehlivé potvrdit, Ze
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vSechna data byla zmétena dle testovacich pravidel. Naptiklad u testu zadni dfep mize byt

limitaci rozsah provedeni, pfi¢emz jsme v naSem testu pozadovali paralelni diep (viz Ptiloha 3).
Celkové lze nasi studii povazovat za dulezity krok smérem k lepSimu porozuméni vztahu mezi
fyzickou tirovni svéfencu a jejich vykonem ve vrhac¢skych disciplinach. VE&fime, Ze nase zjisténi
poskytnou cenné informace pro trenéry a sportovcee, ktefi se snazi optimalizovat svij trénink a

doséhnout co nejlepsiho vykonu.
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13 ZAVER

V nasi praci se podafilo potvrdit ob€é vymezené hypotézy a stanovit limitni uroven rychlostné-
silovych kondi¢nich testd pro ¢eské vrhacky v souvislosti s SCM limity reprezentacni tirovné
pro U19. Na zaklad¢ nasich vysledkt Ize konstatovat, ze fyzicka uroven v rychlostné-silovych

kondi¢nich testech ma vyznamny vliv na vykon ve vrhaéskych disciplinach.

Nase reprezentantky dosahovaly nadprimérnych vysledki oproti ostatnim vykonnostnim
vrhackam, coz je pozitivni zjiSténi. Vykonnost reprezentantek byla srovnatelna s orienta¢nimi
hodnotami némeckych vrhacek reprezentacni urovné, avSak némecké vrhacky reprezentacni
urovné kladou vétsi diiraz na explozivni silu DK a ¢eské vrhacky kladou dle zjisténych vysledkt
veétsi diraz na maximalni silu. Nicméné dtlezitym bodem k zamysleni u nékterych nasich
probandek je nedostate¢na explozivni sila dolnich koncetin, kterou jsme zjistili pomoci testl
skok daleky z mista a trojskok snoZmo. Doporu¢enim pro praxi je zlepsit explozivni silu DK,

kde vyrazné zaostavame oproti primérnym hodnotam odborné némecke literatury.

Komplexni pfistup k tréninku, zaméfeny na rozvoj silovych, rychlostnich a obratnostnich
vlastnosti, je kliCovy pro dosazeni vysoké vrhac¢ské vykonnosti. Vrhacky vykonnostni Grovné
by nemély v rychlostné-silovych kondi¢nich testech klesnout pod stanovenou minimalni limitni
uroven. Trenéfi a sportovci by méli zohlednovat vysledky vyzkumu a implementovat je do
tréninkoveé praxe, protoze nejen kondi¢ni programy sestavené individudlné pro svéfence mohou
posunout vrhac¢ské discipliny na vyssi troven a piipravit novou generaci vrha¢skych hvézd.
Pouziti téchto spolehlivych terénnich testd by mohlo poskytnout validni informace pro

hodnoceni sportovni vykonnosti vrhacek v Ceské republice.

Byla bych rada, kdyby se na nasi praci navazalo v hlubsim sledovani standardizovanych

testovacich baterii, fyzické zdatnosti a vykonnosti ve vrzich i v muzské kategorii.
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PRILOHA 2: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Eliska Drabkova, jsem studentka UK FTVS a chtéla bych Vas poprosit, zda vénujete
chvilku casu tomuto dotazniku. Tato data mi poslouzi do mé bakalarské prace, kde budu
porovnavat zdatnost a vykonnost napric¢ vrhacskymi disciplinami a kategoriemi. Na zdkladé
Vasich odpovedi a udajii z odborné literatury se pokusime stanovit minimalni limitni urovné pro

kondicni testy u ceskych vrhacek.

Dotaznik obsahuje zakladni osobni informace a kondicni testy jako jsou:
- 20 m z nizkého startu (s)
- skok daleky z mista (cm)
- trojskok (cm)
- hod kouli obouruc vzad nad hlavou (m)
- autovy hod 2 kg medicinbalem z mista (m)
- premisteni cinky na prsa (kg) — 3RM
- bench press (kg) — 3RM
- zadni drep (kg) — 3RM

Vyzkum byl schvalen vedoucim prace na UK FTVS.

Ziskana data budou zpracovana, publikovana a uchovana v anonymni podobé, budou vyuzita
pro vyzkum na UK FTVS a ochranéna pred jinym uzitim. S vysledky studie se miizete seznamit

po probehnuti vyzkumu na emailové adrese: eliska.drabkova02@seznam.cz

Vyplnénim a odevzdanim dotazniku potvrzujete, Ze dobrovolné souhlasite se svoji ucasti v této
vyzkumné studii, o které jste byl/a informovan/a, jakoz i o pravu odmitnout ucast nebo sviij

souhlas kdykoli odvolat bez represi, a to pisemné Etické komisi UK FTVS.

Predem dékuji za Vasi ochotu a cas.

Eliska Drabkova
1. Pohlavi
o Zena
o Muz
2. Vék: ...
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A T

10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.

Inicialy jména: ...
Télesna vySka: ...
Télesna hmotnost (kg): .............
Rozpéti pazi (cm):  .............
Hlavni vrhaéska disciplina

o Hod diskem

o Hod kladivem

o Hod ostépem

o Vrh kouli
Zavodni kategorie

o 2.liga

o 1.liga

o Extraliga

o Reprezentace

o Jiné:............
Zavodni zkuSenosti

o Vice nez 4 roky

o Méné nez 4 roky
TEST - 20 m z nizkého startu(s): ...
TEST - skok daleky z mista (cm): ...
TEST - trojskok (¢cm) — SnoZmo: ...
TEST - trojskok (¢cm) — Jednonoz (LPL/PLP): ...
TEST - hod kouli obouru¢ vzad nad hlavou (m):  .............
TEST — autovy hod 2 kg medicinbalem z mista (m): .............
TEST — premisténi ¢inky na prsa (kg) - na 3 opakovani: .............
TEST — bench press (kg) - na 3 opakovani: =~ .............
TEST - zadni (paralelni) diep (kg) - na 3 opakovani:  .............
Vykon hozeny/vrhnuty ve stejném obdobi, jako byly provedeny testy (m): .............
Rok a mésic kdy byly provedeny testy:

o 2023

o 2022

o Jiné: ............

o Meésic: .............
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PRILOHA 3: Popis rychlostng-silovych kondiénich testd

1. 20 m z nizkého startu

A

(Atletika | Na htisti 1 na vod¢ byt s détmi v JMK v pohodé, b.r.)

- Test mé&fi troven reak¢ni a akceleracni rychlosti.

- Zafizeni: startovni pistole (nebo jiny predmét slouzici jako zvukovy signal), potiebny

pocet stopek, atleticka draha

- Provedeni: Pfed testem se testovand osoba rozcvici a struéné ji sezndmime

s pohybovym tkolem.

- Pravidla:

©)

©)

©)

©)

Nizky start z bloka

Startovni povely a méteni Casu se provadi podle pravidel atletiky; startuje se na
zvukovy podnét, prozatim predpokladame ru¢ni méfeni ¢ast na stopkach

B¢ha se ve skupinach nejméné dvouclennych

Predpoklada se ptiznivé pocasi, tj. relativni bezvétii a pfiméfend teplota
vzduchu.

BéZi se pouze jednou, jen v ptipad€ padu je nafizen opravny pokus

Ptredepsan je lehky cvicebni tibor, hiebové tretry nejsou dovoleny

- Zaznam: pii automatickém nameéfeni méfime s presnosti na 0,01 s, pfi ruénim méteni

musime pricist 0,24 s

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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Skok daleky z mista

=

(M¢kota, 1983)

- Test méfi troven vybusné sily dolnich koncetin.

- Zafizeni: test je moZzno provadét v télocviéné, 1épe vSak na atletickém stadionu

(doskocisti), pasmo na méfeni vzdalenosti.

- Provedeni: ze stoje mirn¢ rozkrocného, podiep, zapazit, mirny piedklon — odrazem

snozmo skok daleky vpied se soudasnym $vihem paZi vpied. Ukolem je skogit co

nejdale. Skace se od zfeteln€ vyznacené odrazové Cary.

- Pravidla:

o

Pohybovy tkol vysvétlime, skok pfedvedeme; predpokladame, Ze pohybovy akt
byl pfedem osvojen, proto zacvik neprovadime

Testovana osoba (dale jen TO) stoji v zékladnim postaveni, Spickami tésné u
odrazové¢ cary, chodidla jsou rovnobézné€; odraz je z rovné, pevné, neklouzavé

plochy, neni dovolena opora, napi. o pevny okraj doskocisté, ani pouziti

jakychkoli treter; doskok v télocvicné provadime na Zinénku, na atletickém
stadionu je do piskovisté

Chyby: poskoceni pied odrazme, doskok na nizs§i nebo vyssi podlozku, nez je
uroven odrazi$té, pouziti hfebovych treter

Délku skoku métime od odrazové cary k mistu dotyku pak s podlozkou pii
doskoku (smérodatnd je stopa bliz$i, a to jeji zadni okraj); pti provadeni testu
v télocvicné lze podrazky cvi¢ebni obuvi potiit kiidovym prachem, aby stopa
byla znatelna

Skok opakujeme tfikrat; nezdafeny pokus, pii némz TO pii doskoku piepadla

vzad, zruSime a nafizujeme novy skok

vvvvvv

- Zaznam: zapisujeme délku nejuspésnéjSiho ze tii provedenych skokl; zdznam je

s presnosti na 0,01 m. Spolehlivost rswp = 0,93.

- Normy dle M¢koty (1983) — percentil 99 = 228 cm.

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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3. Trojskok snoZmo

(Mékota, 1983)
Test méti uroven vybusné sily dolnich koncetin.
Zatizeni: test je mozno provadét v télocvicng, lépe vSak na atletickém stadionu
(doskocisti), pasmo na méfeni vzdalenosti.
Provedeni: ze stoje mirn€ rozkro¢ného, podiep, zapazit, mirny predklon — odrazem
snozmo 3x po sob& ihned navazujici skok daleky vpied se sou¢asnym Svihem pazi
vpied. Ukolem je doskékat co nejdale. Skace se od zieteln& vyznadené odrazové &ary.

Zatizeni, pravidla a zadznam jsou stejna jako u testu Skoku dalekého z mista

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)

Trojskok stiidavé (LPL/PLP)

(Mékota, 2005)
Test méti miru vybusné sily dolnich koncetin.
Zatizeni: test je mozno provadét v télocvicné, l1épe vSak na atletickém stadionu
(doskocisti), pasmo na méfeni vzdalenosti.
Provedeni: Test Trojskok stfidavé provadime od Cary ze stoje vykrocného tiemi co
nejdel$imi skoky

Zatizeni, pravidla a zdznam jsou stejna jako u testu Skoku dalekého z mista

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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5. Hod kouli obouruc vzad pres hlavou

(vlastni zdroj)

- Test méfi miru vybusné sily v komplexnim pohybu.

- Zatizeni: sektor pro vrh kouli, nejméné dvé koule o hmotnosti 4 kg, pasmo

- Provedeni: Hazi se kouli soutézni hmotnosti pro ptislusnou kategorii (zeny 4 kg). TO
se postavi zady do sméru hodu na okraj zarazejiciho bievna. Ze zdkladniho postaveni
stoj mirn€ rozkro¢ny, koule nad hlavou, provede TO naptah spojeny s podiepem, trup
mirn¢ v piredklonu, koule mirn€ za bérci. Poté za nasledujiciho napfimeni a zédklonu
trupu, dynamické napnuti nohou, TO hazi kouli vzad nad hlavou, co nejdéle. Po odhodu
je mozno pieSlapnout. Nejprve jsou zafazeny dva cviéné hody, potom dalsi tfi hody,
které se mefi.

- Pravidla: Vykon se nezapisuje, pokud TO sestoupi z bievna diive, nez vypusti kouli.
bievna s piesnosti na 0,01 m.

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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6. Autovy hod plnym micem z mista

(vlastni zdroj)

Test méti uroven vybusné sily v komplexnim pohybu.

Zartizeni: dostatecné velky prostor, jasn¢ viditelnd vyznacend odhodova ¢ara, nejméné
dva medicinbaly o hmotnosti 2 kg, pAsmo)

Provedeni: ze stoje mirn¢ rozkrocného (Spicky nohou tésné u ¢ary) celem do sméru
hodu, mi¢ nad hlavou, provede TO napiah spojeny se zaklonem trupu, poté se TO snaZzi
o co nejdelsi hod. Nejprve jsou zatazeny dva cvicné hody, poté dalsi tfi hody, které
méfime.

Pravidla: Vykon se nezapisuje, pokud TO pteslapne odhodovou caru.

v metrech s piesnosti 0,1 m.

Spolehlivost rsap = 0,9. Dle Mékoty (1983) je percentil 99 = 8,9 m.

(M¢kota, 1983; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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7. Premisténi ¢inky na prsa

(vlastni zdroj)

- Test méfi uroven maximalni sily v komplexnim pohybu.

- Test je vhodny pro osoby starsi 17 let, které maji dostateCnou silovou piipravu.

- Zaznam: zaznamenavame maximalni velikost odporu TO na 3 RM.

- Provedeni: Mirny stoj rozkro¢ny, holené jsou vzdaleny od ¢inky 2 az 3 cm. TO jde do
podiepu, ¢inku uchopi v §ifi ramen nadhmatem. Trup je rovny a s podloZkou svira thel
45°. Paze jsou napnuté, stehna jsou o trochu vyse nez rovnobézné s podlozkou.
Tlakem do pat napne TO nohy v kolenou, kycle vytla¢i vpted a ¢inku zvedne do vyse
bokii. Okamzité pokracuje do pohybu vzhtru, ¢inku zvedne do vySe ramen a rychle
piejde do hlubokého diepu pod ¢inkou, tak aby ¢inka spoc¢inula na ramenou a horni ¢asti
hrudniku. Lokty sméfuji vpifed. TO napne nohy a ptejde do stoje, Cinka je stile na
ramenou.

- Pravidla:

o Cvicenec musi provést 3 opakovani ithned po sob¢ bez cizi dopomoci.
o Test provadime pouze jednou pii dosazeni maximalniho odporu.

- Zaznam: zapisujeme maximalni velikost odporu TO na 3 RM.

(Current, 2021; M¢kota, 1983; Stoppani, 2016; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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. Benchpress

(vlastni zdroj)

- Test méfi roveit maximalni sily hornich koncetin.

- Test je vhodny pro osoby starsi 17 let, které maji dostate¢nou silovou ptipravu.

- Provedeni: Leh na zadech na lavici, chodidla jsou opiena celou plochou o zem, TO
uchopi osu hornim uchopem a na povel ji tlakem zvedne pfimo nahoru ze stojanu, osa
sméfuje od poloviny hrudni kosti po spodni okraj. S nddechem TO spousti ¢inku k
hrudniku a s naslednym vydechem ¢inku odtlacuje od téla smérem k vychozi pozici.

- Pravidla:

o Vykon dosazeny pomoci odrazu od hrudniku nebo pomoci ,mostu se
nezapocitava.
o Cvicenec musi provést 3 opakovani ithned po sob¢ bez cizi dopomoci.
o Test provadime pouze jednou pii dosazeni maximalniho odporu.
- Zaznam: zapisujeme maximalni velikost odporu TO na 3 RM

- Spolehlivost rsan = 0,9

(Current, 2021; M¢kota, 1983; Stoppani, 2016; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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9. Zadni diep

(vlastni zdroj)

Test méfi uroven maximalni sily dolnich koncetin.
Test je vhodny pro osoby starsi 17 let, které¢ maji dostateCnou silovou piipravu.
Provedeni: S ¢inkou opfenou o horni ¢ast ramen se TO postavi a sejme Cinku ze stojanu.
Chodidla jsou pevné opiena o zem na §if1 ramen, S$picky jsou mirn€ vytocené ven. V
zenské kategorie testujeme paralelni diep, pii kterém jsou stehenni kosti ve vodorovné
pozici, témeét paralelné se zemi. S nadechem zacind TO pohyb do paralelniho diepu a
s naslednym vydechem se vraci do pocatecni polohy.
Pravidla:

o Cvicenec musi provést 3 opakovani ithned po sob¢ bez cizi dopomoci.

o Vykon nezaznamenavame, pokud TO ma mezi stehnem a bércem vyssi uhel nez

90°.
o Test provadime pouze jednou pii dosazeni maximalniho odporu.

Zéaznam: zapisujeme maximalni velikost odporu TO na 3 RM

(Current, 2021; M¢kota, 1983; Stoppani, 2016; Simon, 2004; Vinduskova, 2021)
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PRILOHA 4: Hodnoty kondi¢nich testd z vybranych studii

14-15 Years (i = 81) Statistical 15-16 Years (i = 76) Statistical 16-17 Years (11 = 59) Statistical 17-18 Years (i = 31) Statistical P P
Variable Sex - pothesi - pothesi - ypothesi - pothesis  Value  Value
M SD  Median feorine M SD Median footing ™M SD Median eoine ™M SD Median o H B
) Boys 17932 654 180.00 . 18270 632 18200 . 1836 797 18300 . I8L4d 424 18300 . 0.038
Height (cm) Gils 17123 539 17200 6.07a 7152 701 17100 6.99% 17157 704 17400 5.18a 17395 556 17425 +04a 0550
Boys 7948 1588 7500 . 9201 1926 9000 . 895 1797 950 . 8680 1543 8300 0.002
Body mass (kg) Gifls 7276 1380 7000 203 27 1286 7000 4 7985 1683 8500 205 8005 1675 75.00 —1.09% 0.261
Boys 2426 441 2335 94 432 27.00 69 432 275 511 676 2550 0.025
2 .
BMI (kg'm ™) Gills 2480 447 2400 ~0.5ds 470 35 2350 2.24a 2577 470 2380 0.94 725 475 T ~0.95 0305
. Boys 1718 551 1800 . 185 538 1800 . 1968 721 2005 078 408 2005 0.035
Sitandreachtest(em) e 2971 363 2100 O 204 460 2000 2% n5 442 A0 L im0 678 2500 103 e
Boys 1480 143 1490 142 15 1400 - 1348 182 1325 1260 115 1250 . <0
Hexagonagility test () Gije 1497 198 1500 —0.65% 148 206 1470 —1584 138 261 1350 —0.56b 1443 13 w15 0017
) . Boys 249 02 250 ope 257 021 260 . 261 026 266 . 266 018 269 . 0012
Standinglongjump (M)  Giie 373 07 230 —452 228 022 230 —ddob 219 032 230 —4530 227 02 227 —377 0.802
o Boys 733 070 750 - 75 04 765 - 779 079 795 . 78 07 810 . <001
Standing triplejump (M) Giag 635 054 636 —56% 649 05 650 7-34a 650 093 682 —477 659 077 659 —30a 0.188
Forward overhead Boys 1273 202 1286 o0 WI3 187 MO0 o0 1321 229 132 P Y T Y o 0.002
medicine ball throw (m) ~ Girls 1191 154 1225 . 122 160 1245 . 167 166 1158 : 1245 140 129 .75 0137
Backward overhead shot  Boys 1532 329 1515 s 169 23 168 some 153 390 16w L0 155 192 1530 e 0152
put throw (m) Gifls 1330 223 1300 1B 254 1400 9l 1387 238 1384 1460 241 1460 -0 039
Boys 441 038 440 - 43 028 430 - 434 036 427 . 43 031 420 - 0304
30 m sprint (s) Gils 481 050 480 B 487 043 4% —50 485 044 475 —de6e 472 04 462 e 0513
) Boys 816 068 800 . 808 059 800 . 803 064 807 . 77 065 764 . 016
60 m sprint (s) Girls 901 075 880 —5.150 900 09 889 —6.2% 930 131 890 —387 895 090 867 —332 0.891
Boys 855 523 800 924 606 900 . 889 523 1000 1133 908 1000 . 08%
Pull up (reps) Gifls 651 442 600 180 628 488 600 -21% 648 473 7.00 176 600 482 500 —20% 0.973
Boys 1590 5905 16150 15733 4871 16500 15734 9996 14800 17533 6077 18000 0.198
Plank test (5) Gifls 13998 4365 13000 051 14104 4665 13800 135 1562 7505 18000 2207 ysier g0o1 15400 0.52a 0.041
. Boys 983 145 950 . 98 14 1000 . 96 121 1004 ... 971 192 1000 . 025
2000 m run (min) Gifls 1.2 138 1130 o8 109 163 1134 276a 1097 174 1108 3430 09 116 11z 20 0858

Italics number with a are t values for independent samples f-test and Italics number with b are Z values for the Mann-Whitney U test; Legend: * p < 0.05; ** p < 0.01. * Kruskal-Wallis H Test;

2 ANOVA Test.

Deskriptivni statistika a komparace primérnych antropometrickych hodnot a télesné zdatnosti
dospivajicich hraca (Y. Zhao & Zhao, 2023)

Variable Sprinters Jumpers Throwers Al athletes
n=33 n=20 n=21 n=T4
Standing long jump 030 0.04 0.5 0.29*
Standing triple jump 0.40% 024 023 043%++
Standing quintuple jump 049* 034 0.16 051+
Standing quintuple jump with both feet 027 0.17 0.08 0.10
Forward medicine ball throwing 0.08 032 0.48* 006
Backward medicine ball throwing 0.35* 021 0.54% 008
Leg extension power absolute value/weight -0.16 003 0.29 007
Anaerobic power absolute value/weight -0.02 0.04 0.19 0.35%*
Clean absolute value/weight 034 -0.20 0.55% 0.27*

*P <005, **P <001, and ¥**P < 0.001

Korelaéni koeficienty mezi vysledky IAAF a vysledky testii vykonnosti (Aoki a kol., 2015)

Exercise ~ 45-50m 50-55m 55-60m 60-65m 65-70m 70-75m
Snatch (kg) 55 57.5 57.5 57.5 60 62.5
57.5 60 60 62.5 62.5 65
625 85 65 65 80 9%
Clean {kg) 65 65 70 70 75 75
70 70 75 77.5 775 90
o 75 75 825 85 875 110
Squat (kg) 110 115 115 125 125
120 130 135 140 140
_ 130 140 145 200 200
Standing Long Jump (cm) 210 212 209 230 234
215 214 217 24 245
o 222 235 230 - 249 255
3-Jumps (cm) 654 660 659 655 678
667 670 678 670 678
776 780 834 798 812
Vertical Jump (cm) 55 54 56 60 63
57 57 59 65 67
65 64 75 72 75
Underhand 7.26kg (m) 14.89 15.21 15.16 15,70 16.23 16.78
15.23 15.67 15.56 16.00 16.70 17.12
S ~16.00 16.66 16.34 17.24 18.10 17.55
Overhead 7.26kg (m) 16.54 16.66 17.34 19.90 18.00 18.56
16.90 16.99 17.56 18.34 18.56 18.90
17.50 17.88 18.34 18.88 19.34 19.65

Adapled from Dr. Anatoli Bondarchuk. **Marks are fisied as (minimum) (average) (Maximum). =*This chart is based off actual results

Primérné tréninkové hodnoty pro rizné urovné vykonnosti v hodu ostépem u Zen (Lawler,

2011)
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Competition Back Squat Front Squat Power Clean Power Snatch Pullover (kg) Bench Press Jerk
Level (kg) (kg) (kg) (kg) (kg) (kg)
40m 60 50 60 45 45 40 45
45m 80 70 70 50 50 50 55
50m 90 75 75 55 60 60 63
55m 100 80 80 60 65 70 75
60m 120 95 95 70 70 75 90
65m 130 105 105 i 85 80 95
70m 140 110 110 80 90 90 100
75m 150 115 115 85 95 95 105

PoZzadavky/normy pro hod ostépem — sestavil Kari Ihalainen, ndrodni trenér ostépu, Korea —

maximalni sila u Zen (Babbitt, 2009)

Competition Standing Long Standing 3- Standing 5- Overhead Underhand Overhead Overhead
Level Jump (cm) Jumps Jumps Backward (4kg) Throw Forward (2kg) Forward (1lkg)
(cm) (cm) (4kg)
40m 220 700 1150 1200 1050 1200 1600
45m 235 740 1200 1350 1200 1300 1800
50m 240 770 1250 1500 1350 1550 2000
55m 250 800 1300 1600 1500 1700 2400
60m 255 830 1350 1700 1600 1800 2600
65m 260 850 1380 1750 1650 1850 2700
70m 265 880 1410 1800 1700 1900 2800
T5m 270 900 1420 1850 1750 1950 2900

Pozadavky/mormy pro hod ostépem — sestavil Kari Ihalainen, narodni trenér ostépu, Korea —

explozivni sila u Zen (Babbitt, 2009)

Competition Flying 20m Standing 30m Standthrow 400g Javelin Standthrow lkg
Level (seconds) (seconds) Javelin (m) w/approach (m) ball (m)
40m 2.75 4.80 28 50 22
45m 2,65 4.75 & A3 ey
50m 253 4.70 s 60 30
55m 2.50 4.65 38 65 34
60m 2.45 4.60 42 70 3
65m 2.40 4.55 45 75 40
70m 2.35 4.50 48 80 43
75m 2.30 4.45 50 85 46

Pozadavky/normy pro hod ostépem — sestavil Kari Thalainen, narodni trenér oStépu, Korea —

rychlost a specificka sila u Zen (Babbitt, 2009)
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