ABSTRAKT

Nazev: Trénink ostépaie — hodnoceni vlastniho vykonnostniho vyvoje a tréninku

Cil: Hodnoceni dosavadni kariéry, vyvoje vykonnosti a hodnoceni tréninku
Vv jednotlivych etapach vyvoje.

Metody: ReserSe odbornych publikaci, retrospektivni analyza vykonnostnich
tabulek, tréninkovych zaznamd, rozhovory s trenéry. Popis a srovnani piistupu
K tréninku v jednotlivych etapach.

Vysledky: V atletice zavodim od roku 1993, jako Zak jsem o$tépem hodil 55,79
m. K piekonani 70 metrové hranice jsem se dostal po 4 letech tréninku, jako junior jsem
hazel ve findle MSJ. V nésledujicich letech jsem po opakovanych zdravotnich
problémech skon¢il s atletikou a vratil se k ni aZ po zahdjeni studia na VS v Praze. Po
roce jsem zadal trénovat pod vedenim Jana Zelezného a do dvou let se dokéazal
probojovat do findle OH v Pekingu. To mé vyrazn¢ motivovalo do dal§iho
vykonnostniho tréninku.

Zakladni trénink jsem absolvoval pod vedenim trenéra Lipy. Dostalo se mi od
n¢j velmi dobrého atletického zakladu, ktery spocival zejména v rozvoji mych
bézeckych a sprinterskych schopnosti, z ¢ehoz tézim doted’. Nedostatkem byla nizka
vSestrannost v rozvoji svalové sily.

Specializovany trénink jsem absolvoval pod vedenim trenéra Jaroslava Halvy.
Pozitivnim piinosem byl pfedev§im rozvoj mé ostépaiské techniky, negativem bylo
prilis mnoho hazeni maximalni intenzitou, na coz nebyl pfipraven milj pohybovy aparat.
Nasledovala opakovana zranéni lokte.

K navratu do ostépaiského sektoru mi dopomohl vybér vysoké skoly (FTVS
UK) a trenér Remigius Machura. Rok poté nasleduje pfechod k trenéru Janu Zeleznému

Ve vykonnostnim tréninku mé od roku 2007 vede Jan Zelezny, ¢lovék, ktery ma
S hodem ostépem bytostni zkuSenosti a je skvély manazer tréninkovych podminek. Za 8
let spoluprace se ndm podafilo z vétsi ¢asti realizovat mllj vykonnostni potencidl. Vérim
vsak, ze jesté ne zcela.
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