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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.

Klicova slova: atletika, hod oStépem, vyvoj vykonnosti, trénink, vykon



ABSTRACT

Title: Javelin thrower’s training — self-assessment of performance development
and training

Aim: Assessment of my career, development of performance and evaluation of
training in each stage of development.

Methods: Research of specialized literature, retrospective analysis of
performance tables, training records and interviews with coaches. Description and
comparison of training strategies in each stage of development.

Results: | have been a competing athlete since 1993. | threw 55.79 m at the age
of 15. | surpassed the 70 meter mark after four years of training. | reached the finals of
the World Junior Championship. Then, after repeated injuries, | decided to quit
athletics. While studying at the university | started training again. After a year Jan
Zelezny became my coach and within two years | reached the finals of the Olympic
Games in Beijing. This gave me a new impulse to continue high level training.

My basic general training was led by coach Lipa. The positive aspect of this
stage of training was that I received a very good general performance base, Mr Lipa
gave me a very good running and sprinting base and | benefit from this even today.
Insufficient and uneven development of muscle strength was the downside of this stage.

Specialized training was led by coach Jaroslav Halva. The positive contribution
to my performance was the technique, but there were too many attempts at maximum
intensity for which my body was not sufficiently prepared. Repeated elbow injuries
followed.

My return to training and competing was motivated by my choice of college
(FTVS UK) and coach Remigius Machura.

My top level training has been led by Jan Zelezny, who has much personal
experience with javelin throw and is a great manager of training opportunities. During
the eight years of our cooperation we managed to make use of much of my performance
potential. However, | believe there is still room for improvement.

Key words: athletics, javelin throw, development of performance, training,

performance
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1 UVOD

Atletika je podle mé pradvem oznaCovana za kralovnu sportu a jeji soucasti je jiz
od antickych dob disciplina hod otépem. V této discipliné nyni panuje v Ceské
republice historicky zcela mimofadné obdobi. V ¢eském drzeni jsou momentalné oba
dva svétové rekordy a to zasluhou Jana Zelezného (98,48 m) a Barbory Spotakové
(72,28 m). Z téchto dvou drziteld je Barbora Spotdkova jesté aktivni zavodnici a
prakticky jedinou medailovou jistotou Ceské atletiky na kazdé akci evropského ¢&i
svétového vyznamu. Mimo tyto dva velikany, by se jesté sluSelo zminit jména Vesely,
Frydrych, Vadlejch, ktefi svoji vykonnosti v sou¢asnosti ur¢ité patfi na pomezi $irsi ¢i
uzsi svétové Spicky. To je situace v Ceském oSt€pu prakticky nevidana a jde
situace bych zminil, Ze od roku 2008 nechybél Zadny cesky zastupce v SirSim
olympijském, svétovém, nebo evropském finale v muzské i zenské kategorii.

Podhoubi této ostépaiské tirody zacalo rist uz v osobé Dany Zatopkové. Ta byla
prvni Ceskou oStéparkou, kterd se dokazala prosadit v mezindrodni konkurenci a to
velice vyrazné. I pies to, ze se po ukonCeni své bohaté kariéry dale vénovala tréninku a
existovaly u nas metodické pokyny pro tréninku ostépaiii, nedafilo se vSak dlouhou
dobu nikomu na uspéchy Dany Zatopkové alesponn Caste¢né navazat. To bylo také
predmétem badani n¢kolika autort zavérecnych praci - Prochazkova (1959), Krajicek
(1963) a Kern (1968). Jeste podstatnéjsi soucasti fetézce vedouciho k uspéchim jsou
trenéfi, ktefi tuto metodiku a mnohdy i vlastni pohled obohaceny o jejich zkuSenosti
jako jiz zminéna Zatopkova, Zelezny st., Simon nebo Jaroslav Halva. Toto usili bylo
pak doslova korunovano v osmdesatych letech, kdy pftiSli na scénu zavodnici Zdenck
Adamec a Jan Zelezny. Pozdéji se piidala i Nikola Tome¢kova.

V nyngjs§i dobé jsou to zejména trenéti Jan Zelezny, nebo také Rudolf Cerny. Ti
vnesli do pfipravy oStépare aspekt rozmanitosti a vSeobecnosti, kdy kladli diraz na
b&zeckou, sprinterskou a odrazovou piipravenost. To je vidét zejména na kariéte
Barbory Spotakové, ktera z Cisté vicebojaiské pifpravy byla schopna za souéinnosti

obou téchto trenérti plynule piejit na drahu svétové ostépaiky.



Mam za to, ze nyné&jsi vyjimecna situace je ve velké mife zasluhou osoby Jana
Zelezného. A to jak piimo, tak nepfimo. Nepiimo — disledkem jeho dlouholeté a
veletispésné kariéry, béhem které se stal jednou z nejvyznamnéjSich postav ceské
sportovni historie. Jako sportovni osobnost i ¢lovek se stal vzorem pro nejednu mladou
sportujici generaci, a samoziejmé i samotny hod oStépem se stal popularnéjsim. Pfimo —
svym pusobenim v roli trenéra. Momentaln¢ je, ¢i byl, osobnim trenérem vSech vyse
zminénych ostépail a ostépaiek.

Pod touto statisticky krasnou slupkou vSak zeje vykonnostni propast, ktera
naznaCuje, ze jSOUu zde jest€¢ mnohé mezery, kterymi by se bylo potfeba zabyvat.
Problémy vidim jednak v nedostate¢né zakladn¢ mladych atletd a atletek - v dnes$ni
pocitacové dobé ponckud upada zajem o sport a je velice tézké prilakat k atletice vice
deéti, ze kterych by se pozdéji mohli stdt vrcholovi atleti. NejlepSi motivaci je
samoziejmé vidét UspéSného atleta tieba v televizi a vzit si ho za vzor. V dnes$ni dobé
tyto celebrity mame, at’ uZ v podobé Jana Zelezného, nebo Barbory Spotakové.
Dokazeme vSak téhle piihodné konstelace v Ceském oStépu co nejvice vyuzit a
dostate¢n¢ ho zpopularizovat?

Druhym problémem je cesta, jak z mladych a nadéjnych atleti vychovat zdvodniky,
kteti ptijdou ve Slépéjich svych vzort. Na tento problém se budu ¢astecné pokouset

odpovédet v této praci.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Charakteristika hodu oStépem

Hod ostépem je jednou z nejstarsich atletickych disciplin. Systematicky se fadi
mezi vrhac¢ské discipliny s ohledem na fadu spole¢nych znak. Cela skupina se vniting
diferencuje podle odlisnych znakl. V urcité etapé dlouhodobé piipravy umoziuji vSem
vrhaciim spolec¢né znaky trénovat spolecné. OdlisSné znaky kazdé discipliny vSak
vyzaduji, aby po vytvofeni spole¢nych zaklada doslo ke specializaci.

Hod o$tépem na rozdil od jinych vrhacskych disciplin, se neprovadi z kruhu, ale
ve velké mife bézeckou rychlost. Hod oStépem je povazovan za jednu
Z nejtechnictéjsich atletickych disciplin.

Aby ostépai dosahl vykon na vySsi Grovni, musi byt dostatecné rychly, silny,
vybusny, ohebny, pruzny a vytrvaly. SloZitd pohybova struktura, rytmicky clenéna,
piedpoklada u sportovce také pohybovy rytmus a dobré koordinacni schopnosti.

Vacula a kol. (1983) a Simon (1985) spolu s del§imi autory povazuji atletické
hody a vrh kouli za discipliny rychlostné¢ silového charakteru. Hod o$tépem, hod
kriketovym mickem nebo hod granatem tvoii skupinu tzv. Svihovych disciplin, které se
vyznacCuji Svihovym pohybem paze pii odhodu. Odhodové pohyby maji vybusny
charakter, vyrazn¢ se zrychluji a pohyb odhodové paze s nacini je relativné pfimocary.
Hod ostépem je z této skupiny nejvyznamnéjsi olympijska disciplina. Je to disciplina, u
které je konecny vykon ve znacné mife zavisly na technické ptipravenosti oStépaie a na
jeho schopnostech vyrovnat se s konkrétnimi podminkami soutéze.

Ucinnost vlastniho odhodu je vysledkem sloZitého komplexu rozb&hovych a
pfedodhodovych operaci. Vrha¢ musi ve fazi odhodu, kterd trva velmi kratkou dobu,

zapojit v podstaté svalstvo celého téla.

2.1.1 Struktura sportovniho vykonu

Kazdy sportovni vykon je urovan a ovlivilovan mnozstvim faktor. Faktory
jsou mezi sebou riiznym zptsobem propojeny. Vzajemné se prolinaji, spoluptsobi nebo

ohrani¢uji, neguji nebo kompenzuji. Ve sportovnim vykonu pfitom vystupuji v
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uspotadanych spojenich. Jsou oznacovany jako struktura sportovniho vykonu. Studiem
struktury sportovniho vykonu se u nas dlouhodobé zabyval Choutka. Ve své disertaci
(1983) formuloval nosnou teorii sportovniho vykonu jako vychodisko k hlubsi analyze
tohoto jevu. Autor povazuje sportovni vykon za uréity uceleny systém faktord, ktery ma
svou strukturu charakterizovanou jako sit vztahti a vazeb mezi faktory.

Pti zkoumani objektu sportovniho vykonu je uplathovan systémovy pfistup,
ktery umozinuje specifikovat a kvantifikovat podstatné faktory, jejich uspotadani
/hierarchii/ a jejich vzajemné vztahy.

Dle Choutky a Dovalila (1991) se pti hledani struktury sportovniho vykonu
vychazi z hypotetického modelu, v kterém se vyCleni ptisluSné oblasti ptipravenosti
sportovce. Pomoci statistickych metod se stanovy faktory, které predstavuji urcitou
kvalitu, charakteristickou pro dany sportovni vykon. Nasledujici schéma znazoriuje

model struktury sportovniho vykonu.

TRENINKOVE ZAVODN{
PODMINKY PODMINKY
SOMATICKE FAKTORY
FAKTORY SPORTOVNI TECHNIKY
VYKON
OSOBNOSTNI FAKTORY
FAKTORY TAKTIKY
KONDICNI
FAKTORY

Obrazek 1 — Schéma struktury sportovniho vykonu dle Choutky (1984)

2.1.2 Faktory struktury sportovniho vykonu v hodu ostépem

Struktura sportovnich vykonl vrha¢skych disciplin je dana komplexem faktord,
které tvofi jakousi sit’ vztahli a vazeb mezi podstatnymi faktory. Faktory se navzdjem
prolinaji, spoluptisobi nebo ohrani¢uji. Vrhy a hody maji podobnou skladbu

podstatnych faktortl, které nam determinuji sportovni vykon (Simon, 2003).
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a) Kondi¢ni faktory

Ptedstavuji silové schopnosti a jejich diferenciaci, ktera odpovida specifickym
pozadavkim discipliny (obr. 2). Silové schopnosti jsou pro vrha¢e dominujici.
Diferencuji se na rychlostné¢ silové a maximalni. Rozvoj maximdlnich silovych
schopnosti pfitom podmifiuje Uroven rozvoje rychlostné silovych schopnosti. Dalsi
kondi¢ni faktory vyjadiené rychlostnimi, vytrvalostnimi a vsSeobecné silovymi
schopnostmi maji rovnéz dulezity podil na sportovnim vykonu. Vymezené oblasti
faktord se promitaji do tukoli kondicni ptipravy vrhacd, kterd se rozd€luje na
vSeobecnou a specidlni. Ve specialni kondic¢ni ptipravé se klade dliraz na rozvoj téch
vlastnosti a schopnosti, které jsou pro danou disciplinu rozhodujici. Jsou piedpokladem
pro rozvoj technickych dovednosti, jejichZ momentdlni stav vzdy zavisi na stavu

kondiénich schopnosti (Simon, 2003).

Rychlostné-silove
schopnosti:
- specidlni

- vieobecné

Maximiln{
silové
schopnosti

Rychlostni
schopnosti

Vytrvalostni
schopnosti

VEeobecné
silové
schopnosti

e )

Obrazek 2 — Vykonovy faktor kondice u vrhu a hodi

U =zékladnich kondinich pozadavki na o$tépafe podle Bartuska (1968)
pfevazuje poZzadavek rychlosti. Spojité s rychlosti musi rozvijet silu, vysledkem ma byt
ziskani dynamické a vybusné sily vSech svalt. Kiivky rozvoje sily a rychlosti jsou v
prib&hu roku protichlidné, kiivka rychlosti stoupd, kiivka rozvoje sily klesa. Obratnosti
ziskava oSté€pai celkovou pruznost, schopnost vést pohyb v maximalnim rozsahu a
nervosvalovou koordinaci. Specidlni vytrvalost potiebuje oSté€paf pro zvladnuti

tréninkové namahy a je podminkou rychlej$iho zdokonalovani v technice.
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Ostépat se musi vyborn€ orientovat v prostoru, musi umét koordinovat pohyby a
kontrolovat polohu ostépu a velmi rychle reagovat na kazdou vnéjsi i vnitini zménu

(Vacula, 1975).

b) Faktory techniky

Obsahuji prvky modelu techniky a dominujici pohybové schopnosti ze skupiny
koordinaénich schopnosti (Simon, 2003).

Vzhledem ke struktufe pohybu pifi hodu oSt€épem musime vénovat technice
velkou pozornost. Zdokonalovani prvkl techniky musi prolinat Cinnosti kazdého
tréninkového obdobi. Zdokonalovani techniky je zakladnim ptedpokladem pro

zvySovani vykonnosti (Vacula, 1975).

c¢) Somatické faktory

Jsou chapany jako soucasti télesné stavby, ktera zahrnuje télesnou vysku,
télesnou hmotnost a nckteré dalSi dulezité charakteristiky jako napf. Sitku ramen,
rozpéti pazi, pomér t&lesnych pak a segmenti t&la (Simon in Vindugkova, 2003).

Relevantni somatické predpoklady dle Rusiny (in Kuchen, 1987):

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

télesna hmotnost (muzi 80—90 kg, zeny 65-75 kg),

proporce téla: rozpéti pazi, Sitka ramen, délka dolnich koncetin.

d) Osobnostni faktory
Vyznamné osobnostni faktory, které jsou predpokladem pii osvojeni a
zdokonalovani techniky je schopnost koncentrace, uceni se pohybu, svédomitosti a

vytrvalosti (Simon, 1988).

e) Faktory taktiky

Tém je vénovana zvlastni pozornost v zaméfovacim tréninku na zavod a ve
specifickém zpusobu rozcviceni pied zavodem. Do faktort taktiky spadaji schopnosti
vrhate prizplisobit se zméndm podminek soutéZe a jejimu prib&hu (Simon in

Vinduskova, 2003).
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2.2 Charakteristika tréninku oStépare

K tomu abychom mohli dosahovat vysokych vykoni v hodu ostépem je potieba
absolvovat vicelety systém ptipravy. K tomu, abychom dosahli vybornych vykont,
musime zacit s ptipravou v Cas jesSt¢ v obdobi ristu, ve véku 14 az 15 let. K dosazeni
dobrého vykonu je tieba si uvédomit, co se od ostépaie ocekava a podle toho stanovit
dlouhodoby plan ptipravy. Pfi stavbé ramcového tréninkového planu si musime
uvédomit, Ze pro dosazeni vrcholnych vykont se od ostépare vyzaduje:

a) Dokonaly rozvoj pohybovych vlastnosti (pfedevsim rychlost a sila),
b) spravné zvladnuti techniky,
€) umeéni uplatnit techniku v konkrétnich podminkach na zavodech,
d) spravny zivotni rezim a tréninkova kazen.
Jelikoz jednotliva obdobi ptipravy k dosazeni vrcholnych vykont jsou dlouha, tak

je vhodné je rozdélit do jednotlivych etap (Rusina in Kuchen, 1987).

2.3 Etapy sportovni pripravy v hodu oS§tépem (nebo u vrhaci)

Cesta za vrcholem je u vrhacskych disciplin ze vSech atletickych disciplin
nejdelsi. Nejlepsi vrhac¢i dosahuji vrcholové urovné po 10 az 12 letech systematického
tréninku. Tento proces mtizeme rozdélit do ¢ty zakladnich etap, které na sebe navazuji

a neni mozno je vynechat (Simon, 1997).

2.3.1 Etapa vSestranné sportovni vychovy

Osmi azZ jedenactileté déti se zacinaji v tomto vEku zajimat o sportovni ¢innost.
Zakladem této etapy je naucit déti délat prvni atletické kriicky. U¢i se zakladni atletické
pohyby tj. skakdni, béhani a hdzeni pomoci soutézivych her ve skole a v oddilech.
Pohybova naplii je velmi vSestrannd. Dulezity je spravny vyvoj jak psychicky tak i
télesny. Prevazuji koordinaéni cviceni a dulezitym cilem je upevnéni kladného vztahu
ke sportovani (Vinduskova, 1994).

Peri¢ a Dovalil (2010), tik4, Ze cilem je ptipravit svéfence tak, aby byli schopni:

PInit v§echny podminky tréninku

pravidelné trénovat,

znat a dodrzovat pravidla dané sportovni discipliny a sportu vSeobecné,
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= podfizovat se kolektivnimu zplisobu tréninku,

= vystupovat samostatng, aktivné a ukaznéné€ v tréninku i v soutézich.

2.3.2 Etapa zakladniho tréninku

Etapa zahrnuje vékové stupné mladsiho a starSiho zactva (12 - 13, 14 - 15 let).
Talentované déti, které prosly vybérem, trénuji pod odbornym dohledem ve sportovnich
Skolach nebo tfidach. VSechny déti se mohou atleticky rozvijet v atletickych oddilech.
Etapa zakladniho tréninku ma za cil vSestranny vyvoj pohybovych schopnosti s
ohledem na biologicky vék a vyvijejici se osobnost kazdého ditéte. Zakovsky vék
pfindsi u déti oblibu v pestrém stfidani atletickych, hernich, turistickych a dalSich
¢innosti soutéZzniho zaméfeni. Atletické vykony 74kl jsou vysledkem komplexniho
nacviku a zdokonalovani techniky pfevazné zakladnich atletickych disciplin (Simon,
1997). V tréninku jsou uplatnovany zasady perspektivnosti, v§estrannosti, pfiméfenosti,
a systematiCnosti. Jejich zdkladem zlstava vSeobecny a vSestranny télesny vyvoj
organismu ditéte (Vinduskova, 1994). Trénink uzce specialniho zaméteni je v této etapé
Skodlivy. Trénink postupné nabyva na systemati¢nosti. Obsah tréninkové ¢innosti musi
byt ptimefeny s ohledem na dynamické promény rostouciho organismu.

V této etapé¢ z hlediska rozvoje pohybovych schopnosti dominuje rozvoj
pohybové rychlosti. Pfi tréninku se uplatiiuje ptirozené posilovani. Prevazuji cviky
komplexniho charakteru: upolové hry, drobné upoly, gymnastika, Splh, cviky s plnymi
mici, skoky a vSestranna odhodova cviceni, tato cviceni ve svém komplexu maji zarucit
spravné drzeni téla

Veékové obdobi 13 - 15 let je pro zacatecniky vrhace dobou $irsi specializace.
Déti se poprvé seznamuji s vrhaskymi disciplinami podle mistnich podminek. S
oblibou se pokouseji hazet oStépem, diskem, a dokonce i kladivem. V této etapé by

mély zvladnout zaklady témé¥ viech vrhaéskych disciplin (Simon, 1997).

2.3.3 Etapa specializovaného tréninku

Tam etapa zahrnuje vékové kategorie dorostu a juniort (16-17 a 18-19 let)
chlapci a divky se stavaji ¢leny specializovanych tréninkovych skupin bézct, sprintert,
skokan®l nebo vrhact podle svého zajmu a piedpokladi Specializovanou skupinu vede

kvalifikovany trenér specialista.
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Chlapci a divky se dale zdokonaluji v technice nékolika vrhaéskych disciplin.
Rovnéz pokracuji ve zdokonalovani techniky hladkého a prekdzkového sprintu, skoku
dalekého, vysokého, pfipadné se seznamuj i se skokem o ty¢i na zpestteni tréninku.
Tréninkové zatizeni béhem celé etapy roste a je stale vice individualizovano. Mlady
vrha¢ si postupné vybere svou hlavni disciplinu, pro kterou ma nejlepsi predpoklady.
Obsah tréninkové Cinnosti se pozvolna méni a nabyva stale vice specializovaného
charakteru.

V oblasti kondi¢ni ptipravy ma pro mladé vrhace rozvoj rychlostné silovych
schopnosti zvlaStni vyznam. Specializované posilovani se za¢ind pouZzivat u mladeze ve
veéku 15 a 16 let, ale jesté v silné redukované form¢. Se systematickym posilovanim s
¢inkami a na trenazerech Je mozno zaéit ve véku 17-18 let.

V dobe¢, kdy mladi vrhaci zacinaji posilovat s ¢inkou nebo na trenaZerech, musi
trenér vénovat nacviku spravné techniky dostatek casu.

Mladi vrhaci, kteti si jiz osvojili techniku hodu na dobré trovni, se mohou

zh&astnit prvnich zavodi (Simon, 1997).

2.3.4 Etapa maximalni sportovni vykonnosti

Vrhaci dosahuj 1 vrcholné vykonnosti az v dospélosti po deseti az dvanactiletém
tréninku. Rada $pi¢kovych vrhadt si dokézala udrzet vysokou vykonnost po dlouhou
dobu (do 35 i vice let) vykonnostni riist v dospélosti ma piimou souvislost s dal§im
rastem silového potencialu vrhace (Simon, 1997).

Dle Perice a Dovalila (2010) je nutné respektovat biologické, psychické i
socidlni vlastnosti prislusné veékové kategorie a individualni zvlastnosti sportovca
v souvislosti s jejich ¢innosti a rolemi v kolektivu. Velmi dilezité je individualni pfistup
trenéra k jednotlivym sportovetim. Ukoly etapy jsou nasledujici:

= planovat vysoké sportovni cile a veskeré usili sméfovat k jejich splnéni,

= rozvoj funkéni, kondi¢ni a psychické piipravenosti vytvaiet piedpoklady
pro dalsi rlst sportovni vykonnosti,

= zdokonalovat a stabilizovat sportovni techniku,

= rozvijet taktické mistrostvi,

= upeviiovat rysy osobnosti,

= podfidit zivotni zpiisob poZadavkim tréninku.
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Dulezité v této etapé je princip individudlniho ptistupu, kazdy jedinec reaguje na
rizna zatizeni odlisné a i jeho stavba tréninku by méla byt odlisna. Faktori, které ndm
ovliviiyji reakci sportovce na zatizeni, je mnoho. Proto volime co mozna nejvétsi
individualizaci tréninku (Martens, 1997).

Etapy sportovniho tréninku ndm vytycuji zaméfeni sportovniho tréninku
v mnohaletém horizontu. O tom jak by méla vypadat strategie tréninku, od které¢ho véku
by mél byt konec a zacatek jednotlivych etap dle Perice a Dovalila (2010) zélezi na
tfech slozitych faktorech:

»  typ dané sportovni discipliny — kazda sportovni disciplina ma rizn¢ velké
naroky na dlouhodoby trénink, jeho zahéjeni a vék dosahovani vrcholové
vykonnosti,

= uroven biologického veku,

* mira talentovanosti — jedinec s vétsi talentovanosti je schopny prochazet

tréninkovym procesem vyrazn¢ rychleji nez jedinci méné¢ talentovani

2.4 Struktura tréninku oStépare

Roc¢ni tréninkovy cyklus (RTC) pfedstavuje diilezitou soucast viceletého procesu
sportovni ptipravy vrhace. Kazdd jednotlivd obdobi RTC maji svoje cile, ukoly a
odlisSnou népln tréninkové Cinnosti. Jednotlivd obdobi na sebe navazuji a odliSuji se
velikosti objemu, intenzity a charakteru tréninkového zatizeni.

V praxi rozeznavame dle Simona (1997) dvé varianty skladby RTC:

Ptipravné Podzimné-zimni XI. —konec I.

Zimni 1.

Jarni Il alV.
Zavodni Rana zavodni V.

Hlavni zavodni VI. — konec IX.
Prechodné X.

Tabulka 1 — RTC varianta A
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Tréninkovy rok je rozdélen na tfi obdobi ptipravné, zavodni a piechodné.
Dlouhé¢ Sestimésicni obdobi ptipravy dava dostatek ¢asu pro rozvoj télesné a technické

ptipravenosti vrhace.

Ptipravné Vseobecna Od pol. X do za¢. XII.
Specialni Xll. al.

Zéavodni I. Zimni I1. — pol. I

Ptipravné II. Jarni Od pol. 111 do pol. V.

Zavodni I1. Rana zavodni Od pol. V do pol. VI.
Hlavni zdvodni letni Od pol. VI do pol. VII.

Ptipravné Il1. Letni Od pol. VI do pol. VIILI.

Zavodni I11. Hlavni zavodni podzimni Od pol. VIII do pol. IX.

Piechodné Od pol. IX do pol. X.

Tabulka 2 — RTC varianta B

Tato varianta je vhodna pro vyspélé vrhace s vysokou urovni télesné a technické
piipravenost, ktefi zvladnou velky pocet zavodi béhem roku. Do planu je zahrnuta
ucast na halovych zavodech. Vyhodou této varianty dvouvrcholového planovani RTC je
vyuziti silného tréninkového vlivu dané¢ho cCastou ucasti na zdvodech. Dulezitd je
kompenzace dostateCnym odpocinkem kviili velkému zdvodnimu zatizeni.

Dalsi variantu skladby RTC rozdélenou casové podle cykli uvadi Pivorka,

Fraisova a Franta (1980):

-18 -



Ptipravné obdobi I. 1. a 2. tréninkovy cyklus
Ptipravné obdobi II. 2. a 4. tréninkovy cyklus
Ptipravné obdobi III. 5. tréninkovy cyklus
Ptedzavodni obdobi 6. tréninkovy cyklus
Zavodni obdobi I. 7. —9. tréninkovy cyklus
Ptipravné obdobi letni 10. tréninkovy cyklus
Zavodni obdobi II. 11. — 12. tréninkovy cyklus
Ptechodné obdobi 13. tréninkovy cyklus

Tabulka 3 - RTC varianta C

Zakladni ukoly RTC jsou pro vsechny vrhadské discipliny stejné. Ukoly dle

Simon (1997) jsou:
1. Zvladnout ucelné provadét techniku hodu
2. Zvysit vSeobecnou télesnou piipravenost
3. Rozvijet silu svala a svalovych skupin, které maji kliCovou funkci ve fazi
hodu
4. Zvysit pohybovou rychlost v souhlase s hodem (zvySeni odhodové rychlosti)
5. Rozvoj specialni vytrvalosti
6. Rozvoj a zdokonaleni ostatnich atletickych disciplin
7. Zvysit trovein volnich a moralnich vlastnosti

Zaklad stavby tréninkového planu jsou tréninkové jednotky (TJ) a tydenni

mikrocykly. RozliSujeme zakladni tréninkové jednotky a doplitkové tréninkové

jednotky.

Zakladni tréninkova jednotka — ptedstavuji rozhodujici formy systematického

zatéZovani organismu. Jsou podminény cili a tikkoly pro dané obdobi tréninku.

Doplikové tréninkové jednotky — jsou soucasti pravidelného zatéZovani

organismu oStépaie. MliZou to byt rizné aktivity mino trénink, ranni rozklusan,

vSestrannd cviceni na rozvoj pohyblivosti, imita¢ni cvi¢eni ve€er pfed zrcadlem

atd (Simon, 1997).
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Obdobi a etapy pripravy v ro¢nim tréninkovém cyklu (RTC)

Clenéni RTC si uréuje trenér, ale jsou jista smysluplna doporuéeni. Clenéni dle
Halvy (1988) mi piijde nejvice smysluplné a dostacujici k pochopeni ukolu a cilt
jednotlivych etap ptipravy ostépafe. RTC je rozdélen na 5 makrocykli (Pfipravné
obdobi I., Pfipravné obdobi II., Pfedzavodni obdobi, Zavodni obdobi a Piechodné
obdobi). Téchto 5 makrocyklu je déleno na jednotlivé mezocykly, mikrocykly az na
tréninkové jednotky. Kazdy cyklus v RTC ma sviij ukol a cil a jeho specificnost je dana
délkou cyklu tzv. TJ je zékladni a nejmensi jednotkou RTC tudiz u specifi¢nost je

nevyssi. Nyni si popiSeme hlavni cile jednotlivych obdobi piipravy ostépate.

Ptipravné obdobi I. Rozvoj a obnova vseobecné kondice, zdokonaleni techniky

A%

(imita¢ni cviceni), odhody té€z§im na¢inim (kouli¢ky)

Ptipravné obdobi II. Rozvoj sily celého téla pozdéji maximalni sily, technika
odhodu z mista a pfeskoku (metoda analytickd), rozvoj

specialni sily

Ptedzavodni obdobi Rozvoj vybusSnosti (sko¢nost, odhodova), rozvoj max.

rychlosti, technika odhodu z rozb&éhu (komplexni metoda)

Zavodni obdobi UdrZeni a obnoveni rozvinutych schopnosti a ziskanych

dovednosti, podani maximalniho vykonu, prace na rozbéhu

Ptechodné obdobi Fyzicka a psychicka regenerace sil

Tabulka 4 — Hlavni cile jednotlivych obdobi pfipravy oStépaie

2.5 Prace zabyvajici se podobnou problematikou

Touto problematikou jak bylo okrajové zminéno v ivodu se zabyvalo uz nékolik
autorll diplomovych a zavérecnych praci.

Po uspéchu Dany Zatopkové se fesilo, pro¢ na tento tspéch neni mozné navazat
a trvalo to dlouhych 40 let, nez se prosadil dalsi ¢esky ostépat. Téch 40 let se v ceském
oStépu neudaly velké véci na svétové urovni, nicméné tvotila se tady zékladna pro
zrozeni svétovych rekordmanti. Na poli odbornych praci se problematikou zabyvalo

hned n&kolik studentti FTVS pod vedenim pfevazné Jitiho Simona a Vaclava Vomacky.
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A. Prochazkova (1959) se ve své praci zabyvala analyzou svétovych a
Ceskoslovenskych ostépafti. Hodnotila jednotlivé oStépate, jejich tréninky a
upozornovala na urcité odliSnosti, které by mohli zasadn¢ ovliviiovat trénink a
naslednou vykonnost ostépare.

Dale Jiti Kraji¢ek (1963) porovnaval vykonost v jednotlivych kategoriich u nas a
ve svéte a hledal pfi¢inu neuspéchu nasich ostépaiti v dospélém véku a poukazal na to,
ze v mladeznickych letech nejsou vykonnostni rozdily mezi nami a zahrani¢nimi
velmoci.

Na tuto praci navazal svou kritickou analyzou Jan Kern (1965), ktery detailné
popsal jednotlivé ostépaiské Skoly a jejich zdsady a modely trénovani a kriticky
zhodnotil ¢eskou Skolu ostépu, o které tvrdil, ze se to ani Ceskd Skola nedd nazvat.
Kritizoval nekvalifikovanost trenéru, ktera byla castecné zlepsSena piichodem vedouciho
trenéra Simona, ktery uréitou syntézou z jednotlivych ostépaiskych kol vytvoiil uréity
koncept piipravy nasich ostépari. A polozil zaklad dlouhé cesty za svétovymi vykony.

Soba (1986) ve své praci popisuje vykony &eskych a svétovych vrhaéti v obdobi
1956-1985 a zminuje slavnou éru Dany Zatopkové Vv Zenském ostépu a zacinajici rust
muzského ostépu, kde dominoval Zdenék Adamec a jako vychazejici hvézda Jan

Zelezny. Vykonost o§tépaiii byla zbrzdéna posunutim t&Zisté ostépu k 1. dubnu 1986.
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3 METODICKA CAST

3.1 Cile prace

Cilem je zhodnoceni dosavadni kariéry s ohledem na dosazené vykony a
postupny vyvoj. A retrospektivni analyza (pohled) na dulezitd obdobi, kterd hrala

vyznamnou roli.

3.2 Ukoly prace

= Prostudovani odborné literatury a internetovych stranek
= Konzultace problematiky s trenéry (Zelezny, Halva).
= Retrospektivn¢ analyzovat data z dulezitych obdobi a popsat dilezité

momenty své kariéry

3.3 Metody

K tomu abych se pokusil o zpétnou analyzou do minulosti, kde postupuji od
zjisténych nasledku k pfic¢inam, jsem vyuzil retrospektivni analyzu (Kohoutek, 2011).
Retrospektivni analyza se ohlizi dozadu do minulosti a zkouma kritické

okamziky, které ovlivnily vysledky (StatsDirect, 2015).

3.4 Vyzkumné otazky

Ot 1) Byla dynamika rozvoje vykonnosti v hodu ostépem piiméiena?

Ot 2) Jaky typ tréninku mé dovedl k ucasti na MS juniorti?

Ot 3) Podafi se mi vystopovat piiiny zranéni, kvuli kterému jsem musel
kariéru prerusit?

Ot 4) Dokazu zjistit zmény ve strategii osmiletého vykonnostniho tréninku?
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4 VYSLEDKOVA CAST

4.1 Vykonnostni vyvoj

Tato kapitola nastiftuje vykonnostni vyvoj pfedevsim V hlavni discipliné (hod
oStépem) a to Vv prubéhu vsech etap tréninku. Jsou zde i discipliny, na které na ostép
navazoval, jako je hod mickem a také discipliny dal$i, které poukazuji na urlitou
vSestrannost.

U grafit 1 a 2 mizeme vidét vykonnostni progres V hodu mickem a hodu
ostépem. Muizeme zde vidét krasny rtist vykonosti a skoro kazdoro¢ni zlepseni osobniho

rekordu. Miizeme fict, ze systém fizeni tréninku mél a ma pozitivni efekt.

Vyvoj vykonnosti (hodu mickem)

Graf 1 - Vyvoj vykonnosti (hodu mickem)
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Vyvoj vykonnosti (ostép 800g)
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Graf 2 — Vyvoj vykonnosti (ostép 800g)

V tabulkach 5-14 jsou vSechny absolvované zavody od roku 2006 az do
soucasnosti. Cervené jsou zvyraznény vrcholy sezony a ve sloupci vykon je Eervend
zobrazen nejlepsi vysledek v daném roce. Dale zde uvadim vzdy na konci tabulky pocet
zévodu, variacni rozpéti a prameér v celé sezoné.

Pocet zavodu byl ovlivnén pfedev§im zdravotnim stavem. To je vidét v roce
2009, kde jsem absolvoval pouze 8 zavodu a o rok pozdéji to bylo 20 zavodi. Variacni
rozpéti Casteéné ukazuje stabilitu techniky a ta se postupné zlepSuje. Rok 2015 je zatim
nejlepsi, co se stability vykonnosti tyce. Pokud se podivdme na primérnou vykonnost v
jednotlivych sezonach, zjistime, ze kazdy rok se pramér zlepSuje. To poukazuje na fakt,

7ze se nejednalo o jeden povedeny hod, ale celd sezona byla odhazena na vyssi

vykonnostni Grovni.
ok 2006 Vykon  Pofadi |
3.5.2006 Akademické MCR 67,52 1.
3.6.2006 2. kolo 1. ligy 67,98 1.
10.6.2006 3. kolo 1. ligy 68,86 1.
24.6.2006 Mistrovstvi CR muii a Zen na dréze 75,98 2.
2.9.2006 4. kolo 1. ligy 73,76 1.
pocet zavodu 5
variacni rozpéti 8,46
pramer 70,82

Tabulka 5 — Vysledkova listina 2006
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17.6.2007 3. kolo extraligy muziia zen 70,68 1.
26.6.2007 Zlata tretra, Mitink IAAF-GP 72,27 4,
30.6.2007 Mistrovstvi CR muzil a Zen na draze (TJ TZ Tiinec) 71,48 2.
21.7.2007 Swiss meeting 74,22 1.
30.7.2007 Premium mitink EAA 74,66 5.
7.8.2007 6. Sokolské utery 73,74 2.
11.8.2007 Velka cena Tabora a memorial Jana Pana 75,20 1.
18.8.2007 Chodska patnactistovka a memorial Ivana Kitzbergera 67,48 4.
27.8.2007 Velka cena Sokolova 69,62 1.
8.9.2007 Mistrovstvi CR drusstev muii a Zen 77,23 1.
12.9.2007 38. ro¢nik atletického mitinku 76,13 1.
19.9.2007 Vychodoceské turné 76,06 1.
23.9.2007 Velka cena mesta Prostéjova 69,99 1.
29.9.2007 Vrhacské zakoncCeni sezony 79,45 1.
30.9.2007 Velka cena me¢sta Opavy 72,54 1.

pocet zavodu 15

variacni rozpéti 11,97

primer 73,38

Tabulka 6 - Vysledkova listina 2007

18.5.2008 Sprintersky trojboj a vrhac¢sky mitink 75,40 1.
20.5.2008 Memorial Ludvika Darka 70,87 2.
24.5.2008 Evropsky pohar mistrovskych klub muzi a zen 70,66 3.
7.6.2008 2. kolo extraligy muzi a zen 74,74 1.
11.6.2008 Mitink IAAF-GP - 47. Zlata tretra 78,00 1.
18.6.2008 TNT-Fortuna mitink 79,70 1.
21.6.2008 Evropsky pohar I. liga-muzi, 1. liga-zeny 73,00 3.
4.7.2008 Mistrovstvi CR muz a Zen na draze 76,80 1.
13.7.2008 Athens Grand Prix 74,70  11.
18.7.2008 Mitink IAAF-GL 78,01 5.
5.8.2008 1. bilinsky polytan 74,06 .
13.8.2008 OLYMPIJSKE HRY - kvalifikace 76,76 12.
15.8.2008 OLYMPIJSKE HRY 81,20 5.
6.9.2008 Mistrovstvi CR druzstev muzii a Zen 7751 1
26.9.2008 Hvézdné hazeni na Chodsku 73,37 3.
28.9.2008 Velka cena mesta Prostéjova 74,00 1.

pocet zavodu 16

variacni rozpéti 10,54

prumér 75,55

Tabulka 7 - Vysledkova listina 2008
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8.5.2009 Velka cena Olomouce a pohar FrantiSka Dvoraka 78,90 1.
19.5.2009 Velka cena mésta Susice 80,35 1.
24.5.2009 Praga Academica 74,18 2.
26.5.2009 Memorial Ludvika Darnka 78,73 1.

1.6.2009 Mitink IAAF-GP 78,34 2.
22.7.2009 Joensuu Games 74,92 6.

8.8.2009 Velka cena Tabora 75,51 1.
15.8.2009 Mistrovstvi svéta 75,76 16.

pocet zavodu 8
variacni rozpéti 6,17
pramer 77,09

Tabulka 8 - Vysledkova listina 2009

8.5.2010 Velka cena mésta Olomouce 86,45 1.
23.5.2010 Mitink Diamantové ligy IAAF 82,95 3.
26.5.2010 Mitink IAAF-Zlata Tretra Ostrava 72,73 5.
19.6.2010 MISTROVSTVI EVROPY DRUZSTEV 76,25 2.
26.6.2010 Vattenfall 79,82 6.

3.7.2010 3. kolo extraligy muzi a zen 69,76 4,

8.7.2010 Mitink Diamantové ligy IAAF 78,53 8.
17.7.2010 Mistrovstvi CR muzzii a Zen na draze 81,72 1
25.7.2010 MISTROVSTVI EVROPY 77,83 9.
27.7.2010 MISTROVSTVI EVROPY 77,76 6.

7.8.2010 Velka cena Tabora 72,34 1.
14.8.2010 Velka cena Nového Mésta nad Metuji 75,92 1.
22.8.2010 Mitink EAA 82,89 1.
29.8.2010 Kostritzer Werfertag 77,41 3.

4.9.2010 Mistrovstvi Ceské republiky druzstev mui a Zen 79,81 1.

7.9.2010 Kladno 2010 81,55 1.
12.9.2010 Arena Games 79,48 1.
18.9.2010 Hvézdné hazeni na Chodsku 78,24 3.
19.9.2010 Velka cena mésta Prost¢jova 78,93 1.
28.9.2010 Burcakoveé trojboje 77,85 1.

pocet zavodu 20
varia¢ni rozpéti 16,69
pramer 78,41

Tabulka 9 - Vysledkova listina 2010
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6.5.2011 Mitink Diamantové ligy IAAF 83,56 6.
12.5.2011 Mitink IAAF 77,71 6.
30.5.2011 Mitink IAAF-Zlata Tretra Ostrava 80,69 4,
12.6.2011 Meeting National D1 78,54 3.
25.6.2011 Vattenfall Kuortane 73,24  10.
30.6.2011 Mitink Diamantové ligy IAAF 82,03 4,

2.7.2011 Mistrovstvi CR muzii a Zen na draze 7722 1.
22.7.2011 Premium mitink EAA 79,54 1.
28.7.2011 Mitink Diamantové ligy IAAF 83,44 4,
25.8.2011 MISTROVSTVI SVETA - kvalifikace 81,64 5.
27.8.2011 MISTROVSTVI SVETA 84,11 4.
16.9.2011 Mitink Diamantové ligy IAAF 82,20 4.
18.9.2011 Mitink EAA 80,84 1.
24.9.2011 4. ro¢nik Hvézdného hazeni na Chodsku 83,18 2.
25.9.2011 VC mesta Prostéjova 77,64 1.

pocet zavodu 15
variacni rozpéti 10,87
primer 80,37

Tabulka 10 - Vysledkova listina 2011

24.3.2012 Yellow Pages Series 2 81,72 1.
19.5.2012 Mitink Diamantové ligy IAAF 85,40 1.
24.5.2012 Mitink IAAF-Zlata Tretra Ostrava 85,67 1.
2.6.2012 Mitink Diamantové ligy IAAF 83,78 2.
7.6.2012 Mitink Diamantové ligy IAAF 88,11 1.
16.6.2012 Mistrovstvi CR muzi a Zen na draze 81,15 1.
27.6.2012 Mistrovstvi Evropy (EAA) 83,72 1.
27.6.2012 Mistrovstvi Evropy - kvalifikace 79,09 4.
6.7.2012 Mitink Diamantové ligy IAAF 83,93 2.
1.8.2012 Olympijské hry (IAAF) 88,34 1.
3.8.2012 Olympijské hry (IAAF) 83,34 4.
17.8.2012 Mitink Diamantové ligy IAAF 83,74 2
26.8.2012 Mitink EA 80,47 1.
30.8.2012 Mitink Diamantové ligy IAAF 80,54 4,
4.9.2012 Premium mitink EA 85,66 1.
14.9.2012 Hvézdné hazeni na Chodsku 79,67 1.

pocet zavodu 16

varia¢ni rozpéti 9,25

primer 83,40

Tabulka 11 - Vysledkova listina 2012
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10.5.2013 Mitink Diamantové ligy IAAF 85,09 1.
18.5.2013 Mitink Diamantové ligy IAAF 86,67 2.
21.5.2013 Mitink IAAF 80,81 2.
10.6.2013 Premium mitink EA-Memorial Josefa Odlozil 86,94 1.
13.6.2013 Mitink Diamantové ligy IAAF 8596 1.
22.6.2013 MISTROVSTVI EVROPY DRUZSTEV 80,44 1.
26.6.2013 Mitink IAAF-Zlata tretra Ostrava 87,58 1.
19.7.2013 Mitink Diamantové ligy IAAF 87,68 1.
8.8.2013 MISTROVSTVI SVETA 87,17 1.
10.8.2013 MISTROVSTVI SVETA - kvalifikace 81,51 4.
6.9.2013 Mitink Diamantové ligy IAAF 86,67 2.

pocet zavodu 11

variacni rozpéti 7,24

pramer 85,14

Tabulka 12 - Vysledkova listina 2013

18.5.2014 Mitink Diamantové ligy IAAF 83,80 3.
30.5.2014 IAAF Diamond league (IAAF) 83,75 1.
11.6.2014 Mitink Diamantové ligy IAAF 83,53 3.
17.6.2014 Mitink IAAF-Zlata tretra Ostrava 87,38 1.
5.7.2014 Mitink Diamantové ligy IAAF 81,43 5.
11.7.2014 Mitink Diamantové ligy IAAF 85,23 2.
16.7.2014 Folksam Grand Prix Karlstad 2014 81,36 2.
10.8.2014 MISTROVSTVI EVROPY - kvalifikace 80,00 3.
12.8.2014 MISTROVSTVI EVROPY 84,79 2.
21.8.2014 Mitink Diamantové ligy IAAF 76,42 9.
28.8.2014 Mitink Diamantové ligy IAAF 84,04 8.
13.9.2014 KONTINENTALNI POHAR 83,77 2.
21.9.2014 Velka cena mesta Prostéjova 81,55 1.

pocet zavodu 13

varia¢ni rozpéti 10,96

pramer 82,85

Tabulka 13 - Vysledkova listina 2014
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15.5.2015 Mitink Diamantové ligy 83,67 3.
26.5.2015 Mitink TAAF - Zlata tretra Ostrava 82,37 6.
4.6.2015 Mitink Diamantové ligy 88,14 1.
7.6.2015 Mitink Diamantové ligy 88,18 2.
13.6.2015 Mitink Diamantové ligy 83,62 1.
9.7.2015 Mitink Diamantové ligy 87,97 2.
17.7.2015 Mitink Diamantové ligy 85,44 2.
23.7.2015 Loiste Eliittikisat 85,24 1.

pocet zavodl 8

varia¢ni rozpéti 5,81

pramér 85,58

Tabulka 14 - Vysledkova listina 2015

Zavodni pramér 2006 -2015

85,14
83,40

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

Tabulka 15 — Zavodni pramér za roky 2006 az 2015
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Pocet zavodu 2006 -2015

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

Tabulka 16 — Podet zavodu v letech 2006-2015

Variacni rozpéti zavodu 2006 -2015

16,69

2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

Tabulka 17 — Varia¢ni rozpéti zavodu v letech 2006-2015

V tabulce 18 uvadim pro doplnéni dalsi atletické discipliny mimo hod ostépem
(800g).

1996 10,56 (3kg)

1997 42,00  04:45,0

1998 12,26 (4kg) 55,79

1999 12,81(Skg) 61,74

2000 13,37(Skg) 65,05 54,34
2001 12,19 (6kg)

2002 12,71 (6kg)

Tabulka 18 — Piehled dalsich méfenych vysledku
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4.2 Trénink a vykonnostni rist

V této Casti popisuji zplsob, jakym jsem trénoval v jednotlivych obdobich své
kariéry. Pro vétsi piehlednost jsem se rozhodl nedodrzet klasickou chronografii
jednotlivych etap pripravy, které popisuje teorie, ale rozdé€lit je na obdobi, ktera jsem
trénoval pod vedenim jednotlivych trenéri. Tato obdobi jsou specificka urcitymi
aspekty tréninku, které kazdy trenér do své pfipravy vnasel nebo naopak opomijel.

Uz od mladi jsem vyhledaval jakoukoli ptilezitost béhat venku, hrat hry vSeho
druhu, $plhat po stromech, hazet v§im a trefovat vSe co se namane. Organizované jsem
vSak zacal sportovat az v 10-ti letech, kdy jsem nastoupil do 5. ro¢niku sportovni tiidy
na ZS U Cervenych domkii v Hodoning. Ve sportovnich t¥idach tehdy byla hlavnim
sportem atletika.

V zacétcich jsme byli seznamovéni se zéklady atletického tréninku, jako je
rozcviceni, bézecka abeceda, technika béhu a strecink.

Zakladem tréninku bylo béhani a k tomu byly pfidavany ostatni atletické
discipliny, se kterymi jsme se seznamovali. Obc¢as jsme si zahrdli 1 néjakou hru, jako
fotbal nebo vybijend. Hry byly zatazovany prevazné v hodinach skolni télesné vychovy,
vyjimeéné i na konci odpoledniho tréninku. Atletické tréninky jsme méli 4x tydné.
V ramci vyuky sportovnich tfid jsme méli kazdou stfedu sttidavé plavani nebo brusleni
na Hodoninském zimnim stadionu. Pamatuji se, ze jsem uz tehdy vynikal v hodu
mickem a bézich na delsi traté. Ve sprintech a skocich jsem patiil do nadpriméru.
V prvni soutézi, kterou byl viceboj pripravek (60m, skok daleky, 800m, hod mickem),
se mi podafilo umistit se na 2. mist¢ v ramci okresu Hodonin. Dafilo se mi zejména
v disciplinach béh na 800m a hod mickem, kde jsem zvitézil. Byl jsem také
piebornikem okresu v piespolnim béhu na 500m v 11 letech (piipravka). Totéz se mi
podaftilo i1 v kategorii mladSich zaki, vzdalenost byla ale uz 1000m. V rdmci zavodi
jsem si zkousel vSechny discipliny, ve kterych se mohlo v ramci jednotlivych kategorii
zavodit. Nejlépe jsem se umistoval v hodu mi¢kem, ve vrhac¢skych disciplinach celkové
a Vv bézich. Ty jsem vSak chodil jenom kdyz bylo potfeba dobré umisténi pro tym.

Zejména pii Poharu rozhlasu, kde mohli zavodit jen dva na disciplinu z jednoho tymu.
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4.2.1 Zdenék Lipa

V priibéhu 7. t¥idy (13 let) jsem postupné piesel pod vedeni atletického trenéra
Zdénka Lipy, ktery pusobil jako trenér pii sportovnich tfidach a atletickém klubu.
Zden€k Lipa je trenér specializujici se na sprinty a skok do dalky. Dle toho také
probihaly tréninky. Jejich Cetnost se zvysila na 5x tydné. Duraz byl kladen zejména na
rozvoj rychlosti a rychlostni vytrvalosti. Tréninky rychlosti probihaly v ramci
standardniho tréninku vhodného pro danou v€kovou skupinu. Co se tyce rychlostni
vytrvalosti, pamatuji se, Zze uz od 6. tfidy jsme chodili tréninky jako 10 x 150m. Tempo
nebylo moc volné, stavalo se, Zze se tu a tam n¢kdo i1 pozvracel. Nyni vim, Ze tyto
tréninky, které mne dokonce 1 jesté ve zvySenych davkach provazely po €as trénovani
v Hodoning, byly naprosto nevhodné. Mozna poslouzily docela dobie k vétSimu nartstu
vykonnosti v mladeznickych letech, ale je to klasicky ptiklad pfedcasné specializace a
tréninku, ktery by byl vhodny spiSe az v etapé specializované sportovni vykonnosti a
maximalni sportovni vykonnosti. Odrazii a cvi¢eni obratnosti nebo rozvoj silovych
schopnosti mnoho nebylo, spiSe jim byla vénovana pozornost béhem zimni piipravy
Vv télocvicné. Napt. formou opicich drah, kruhovych tréninku, startt z poloh, nebo
fotbalki béhem vyuky télesni vychovy. Zhruba jednou tydné byl do tréninku zafazen
také vybeh na 7km. K tomu jsme si zkouseli 1 jiné¢ discipliny, na které vétSinou pftisla
fada po odbéhani bézecké ¢asti, zhruba 1x az 2x tydné.

S prechodem do star§iho Zzactva (14 -15 let), pfiSlo seznameni s oStépem.
Z pocatku pouze na zavodech, pozd¢ji i na trénincich. Tréninky 1 nadéale pokracovaly
V duchu nastoleném v mlad$im Zactvu, tedy spiSe rychlost, rychlostni vytrvalost. Po
odbehani byl ¢as 1 na jiné discipliny, k oStépu jsem se dostal asi tak 1x tydné. Byl to
stale jen dopIn€k. Zavodil jsem ve vSech vrhaéskych disciplinach, ve skoku vysokém,
béhu na 1500m a také béhal Stafetu. V roce 1998 se mi podatilo vyhrat MCR starsiho
Zactva. Je dobré poznamenat, Ze jsem do té doby ani nevlastnil oStépaiské tretry a i na
zavodech hazel v tretrach bézeckych. V tomto roce jsem byl také piijat na Obchodni
akademii v Hodoning.

P&t let tréninku pfi sportovnich tfiddich mi dalo hodné. Sportovni tfidy mé
ptivedly k atletice, nabidly moznost vétsiho sportovniho vyziti v ramci Skolni vyuky.
Také jsme jednou ro¢né jezdili na soustfedéni do Jesenikii, kde jsme mohli jezdit na
bézkach a sjezdovkach, pokud na to byly podminky. Pozastavil bych se spiSe nad

zptsobem, kterym byly vedeny tréninky. Uzka pestrost, spolu s nékdy aZ nesmysiné
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velkymi tréninkovymi dédvkami vedla k tomu, ze z takika 30 zdkd v nasem roc¢niku
zustali u atletiky po odchodu ze sportovnich tfid asi 4. Ostatni postupné piestavali
atletické tréninky navstévovat. Zpétné si uvédomuji nékolik divodi, pro¢ jsem u
atletiky ziistal. Asi nejvétSim byla vnitini motivace a touha néco dokazat poté, co jsem
poznal, ze mi jde hod o$tépem. Dalsim dilezitym faktorem byla tréninkova parta a
atmosféra, kterou dokdzal na tréninku vytvoftit trenér Lipa. Myslim, ze tohle jsou véci,
které atletika bezpodminecné potiebuje, pokud ma byt také zdbavou. A tietim faktorem
je kamaradstvi, pratelstvi. Spravni kamaradi jsou velice dualeziti. Pokud jsou dobfi
pratelé a kamaradi ze sportovniho prostiedi, piekonani nastrah dospivani a puberty to
velice usnadiiuje.

Béhem dorosteneckych let (16-17 let) se toho v tréninku moc nezménilo.
V zimnich mésicich byla zafazena do tréninku lehk4 posilovna, kterd se viceméné
skladala z jizdy na rotopedu, nebo lehkych podiepu. Pamatuji si, Zze jsem si zkousel
jednou i benchpress. V télocviéné jsme také ptidali odhody medicinbaly. Zavodil jsem
Vv disciplinach 400m, vrh kouli, hod ostépem, hod diskem a v obou druzich Stafet.
V hodu o§tépem jsem byl 3. na MCR.

Ptestoze mou hlavni disciplinou byl hod ostépem, a ve skupin€, ve které jsem
trénoval, jsem dosahoval nejlepSich umisténi na republikovych Sampionatech, trenér
Lipa na to Vv tréninku nebral mnoho ohledi. K hdzeni na tréninku jsem se dostal
vétsinou jen jedenkrat tydné a to az po odbéhani tréninku se skupinou, ve které byli
sprintefi a skokani. Dalsim problémem bylo to, Ze o oStépu v Hodonin¢ nikdo nic
nevéd€l. Nebyl tam zadny trenér vrhii. Piipadlo mi, Ze trenér Lipa nemél zajem Si 0
hazeni néco zjistit. Technicky trénink probihal zplisobem jednoduchych hodnoceni.
Zdali ostép letél rovné, vysoko, jestli jsem ho trefil, nebo kdyz jsem hazel moc doprava
mimo vyse¢, dostal jsem radu, abych se rozbehl sikmo rozbé&zistém.

Na zacatku 2. dorostenecké sezony jsem jiz védél, ze mam-li Vv hazeni
pokracovat, musim ucinit zménu v tréninku a najit trenéra, ktery bude oStépu rozumét.

Navazal jsem kontakt s PhDr. Jaroslavem Halvou.

4.2.2 Jaroslav Halva

Jaroslav Halva byl tou dobou hlavnim trenérem pii Sportovnim gymnaziu ve
Zlin¢ a mél jsem velké §tésti, Ze se rozhodl necely rok pied mym ptichodem ptestéhovat

do Zlina. Ve Zlin¢ doslo k velké zméné v tréninku. Pod novym trenérem jsem Se od
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roku 2000 zacal v tréninku zaméfovat jen na hod ostépem. V tydnu bylo 5 tréninkd.
Pondéli, stfeda, patek jsme méli technicky trénink hazeni + posilovna. V utery a Ctvrtek
bylo be€hani, odrazy a odhody 4kg kouli obouru¢ z bievna vpied a vzad. V zimé& byl
tento trénink podobny, jenom ostép byl zaménén za koulicky a odhody 4kg kouli byly
nahrazeny SirSim spektrem cvikli S medicinbaly. Zatazovany byly i hry na rozcviceni,
jako basketbal, volejbal nebo fotbal. Na zavodech jsem zavodil uz jenom v hodu
ostépem, a pokud bylo potieba i ve Stafetach. Druhym rokem tréninku u pana Halvy se
mi podafilo kvalifikovat se na MSJ v Kingstonu, kde jsem skon¢il na 9. misté, a vyhral
jsem MCR do 19 i do 22 let. Viechno se zdalo byti nasmérovano dobrym smérem a
védel jsem, Ze a€ jsem 19-ti lety, mam jeSt€¢ mnoho nevyCerpanych rezerv jak
technickych, tak v rozvoji silovych schopnosti. Vzpominam si néktera maxima, napf.
pfemisténi 100kg, benchpress 90kg, skok z mista 280cm, odhod 4kg koule vzad 21m a
vpred 19m. Zminil bych také, ze jsem do té doby nejedl zadné dopliiky stravy nebo
vitaminy a jedl stravu v jidelné, co nam vafili na internatu. Nyni si uvédomuji, jak
amatérsky ptistup to byl a jak jsem tim tyral celé své télo.

V piipravé na sezénu 2003 $lo vSe podle planu. Pfi jarnich technickych
trénincich jsem zacal citit bolest v lokti. Bolest se zhorSovala a nakonec jsem si ptivodil
oStépaisky loket. Lécba probihala tak, Ze ortoped nafidil klid. K hazeni o$tépu jsem se
dostal az na podzim, kdy jsem absolvoval dva zavody.

Ptiprava na dalsi rok probihala ve stejném duchu. Byl jsem siln¢jsi, rychle;jsi,
oStép na trénincich 1étal daleko. Loket opét zacal bolet a pii prvnich zavodech se bolest
natolik zhorSila, ze jsem se uz po celou sezonu nemohl vratit k hazeni. Kdyz jsem na
podzim zkouSel zacit trénovat a loket neustale bolel, s tréninkem jsem piestal. V tu
dobu uz jsem byl zaregistrovan na ufadu prace a nemél moc moznosti ziistat ve Zliné a
trénovat. A vzhledem k tomu, Ze loket neustale bolel, ukonéil jsem veSkeré svoje
atletické piisobeni.

Jsem presveédCen, ze Jaroslav Halva byl tehdy nejlepSim trenérem oStépu u nas.
V tomto ohledu jsem mél veliké $tésti. Dovedl velice dobie naucit technice spravného
hézeni a hlavné spojeni rozbéhu s odhodem. Umél celou problematiku velice prehledné
vysvétlit a neustdlym provadénim imitacnich cvieni a ¢astym hazenim u mne poloZil
zaklady techniky, které mne jako ostépate definuji dodnes.

Nebyla to vSak ndhoda, Ze pfisly zdravotni problémy, které vedly k tomu, Ze
jsem s atletikou docasné skoncil. V Hodoniné jsem dostal velmi dobry bézecky zaklad,

ale trénink nebyl dostate¢né vSestranny. Byla to svym zpilisobem piredcasna
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specializace. Chybél pfedev§im komplexni rozvoj celého téla. Horni polovina téla od
panve nahoru nebyla v porovnani s dolnimi koncetinami témét zatéZzovana. U trenéra
Halvy jsem zacal s postupnym rozvojem silovych schopnosti, ale pestrost zatazenych
cvikl byla stale mala. Zanedbavany byly zejména svaly kolem lopatek a bifisni svaly.
Vysledkem toho bylo, Ze jsem nebyl fyzicky pfipraveny a dostate¢né zpevnény. Za
zminku také stoji, Ze jsem neumél na tréninku hazet lehce. Mnozstvi hazeni velkou
intenzitou spolu s nepiipravenosti na tak velkou zatéz vedlo k opakovanym zranénim
lokte. Ortopedi radili klid nebo do mista pichli kortikoidy. To zlepSilo problém, ale
nevytesilo pri¢inu problému. Pfi¢inou byla nedostate¢na fixace lopatky. To vedlo
Kk pieruSeni fetézce rozloZeni sil a vzajemné opory jednotlivych segmentt téla od nohou
az do dlan¢ odhodové paze. Ostépaisky loket, jak se tomuto zranéni fika, je pti hazeni
ostépem velice Castym problémem.

Na jafe roku 2005 jsem byl pfijat na FTVS obor TVS a koncem zafi jsem tedy
nastoupil na denni studium. P¥i studiu bylo hodn& volného &asu. Rekl jsem si tedy, Ze

bych mohl zkusit znovu trénovat a uvidi se, jak to bude s bolesti lokte.

4.2.3 Remigius Machura

Od Jaroslava Brabce, trenéra Prazské Dukly, jsem dostal kontakt na Remigia
Machuru, ktery trénoval v AC Sparta Praha. S nim jsem se tedy domluvil a dochazel na
tréninky na Spartu. Pies zimu u Remigia Machury jsem se rychle dostal zpét na
piedchozi maxima v posilovné. Trénink na Sparté se spolu s pestrym sportovnim
programem na FTVS (hry, gymnastika, plavani) docela vhodné¢ dopliioval. Loket mé
vSak stale bolel, proto jsem na tréninku hazel jen obcCas. V nasledujici sezoné jsem
absolvoval jenom 3 zavody. I piesto jsem si na MCR v Praze hodil osobni rekord 75,96
m a skonCil na 2. misté. Koncem sezény jsem také vypozoroval, Ze s kazdym dalS$im
hazenim bolest ustupuje. Loket si potfeboval postupnym zatéZovanim na hazeni
zvyknout. Pan Machura se o mné zminil Janu Zeleznému, ktery timto rokem kongil
svou bohatou kariéru. Zahéazeli jsme si spolu na tréninku a domluvili se na budouci
spolupraci. Na podzim 2006 jsem tedy piestoupil na dalkové studium na FTVS a zacal

trénovat v ASC Dukla pod Janem Zeleznym.
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4.2.4 Jan Zelezny

S Janem Zeleznym pfislo hodné zmén. Na Dukle byly asi nejlepdi mozné
podminky, které jsem mohl mit. Systém a rozlozeni tréninkd byl podobny pojeti, které
mél trenér Halva. V pondéli, stiedu a patek byly tréninky v posilovné a hazeni, ttery a
&tvrtek rychlost a odhody medicinbaly. 1x tydné odhody 4kg kouli. Trenér Zelezny
ziskal do skupiny atlety, ktefi nebyli fyzicky ptipraveni na podévéani vrcholnych vykont
a méli 1 rizné zdravotni problémy, napiiklad ja nebo Petr Frydrych. Do tréninku se
snazil zatazovat Sirokou Skéalu cvieni. To platilo zejména v posilovné nebo pfi
odhodech medicinbaly. Pfi trénincich rychlosti a odrazli Casto zatazoval piebéhy
piekdzek a rGzna cvieni na piekazkach pro rozcviceni. U vSeho byl kladen diiraz
hlavné na spravny zpisob provedeni. Tato pestrost, spolu s velice dulezitymi
informacemi o postaveni ramen, spravném zplisobu zapojeni biiSniho svalstva a branice
pi1 vSech cviCenich, pro mne byla velice dilezita a umoZznila mi Iépe a efektivnéji
zvladat tréninkovou zatéz a pfitom zlstat zdravy. Tyto zékladni véci mi umoznily do
komplexnich cvikli zapojit svalstvo celého téla a nedochédzelo tak k ptetézovani
jednotlivych svalovych partii a kloubti.

Pro lepsi klimatické podminky a zménu prostfedi jsme jezdili Casto na
soustiedéni. Postupem Casu se ustélil urcity harmonogram jednotlivych soustfedéni,
ktera absolvujeme v prabéhu ro¢niho tréninkového cyklu.

Piipravu vzdy zahajujeme ve Spindlerové Mlyné na 2-3 tydny, kde se buduje
vSeobecnd kondice. Trénink je zde velice pestry. Horské tury, vybehy sjezdovek
s hulkami, ranni posilovna, vyjezdy na kolech i brusleni s htilkami na in-line bruslich.
Do toho vseho zatazujeme vSemozné hry, i dvakrat denné. Bézny den ma zde i1 4
tréninkové faze.

Po té trénujeme asi 2 tydny v Praze na ASC Dukla a odjizdime na pfedvanocni
soustiedéni na Kanarské ostrovy — do tréninkového strediska La Santa na ostrové
Lanzarote. Zde kombinujeme klasicky atleticky trénink s moznostmi, které sttedisko
nabizi. To znamena, ze se snazime trénink zpestfit hranim her, vyjezdy na kole a
kajaku. Hazime na plaZi lavovymi kameny a na stadionu oStépem.

Po pfijezdu mame pies vano¢ni svatky az do Nového roku volno, trénink dle
chuti @ moznosti v misté bydlisté. Zacatkem ledna nastupujeme na 14-ti denni
soustiedéni v Nymburce. Zde zacind uz klasicky atleticky trénink, v posilovné

pfechazime na posilovani s ¢inkami, do té doby posilujeme spise kruhovou formou.
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Nymburk je pro ostépaie dobry i tim, Ze ma tunel zakon¢eny halou s vysokou siti, coz
nam umoznuje technicky trénink, hdzeni koulickami nebo ostépem.

Po Nymburce trénujeme 2 tydny v Praze a zacatkem unora odjizdime na
soustiedéni do Jihoafrického univerzitniho mésta Potchefstroom, kde absolvujeme
témét 3 mésice tréninku az do zacatku zavodni sezony. V Jihoafrické republice je
stabilni a teplé pocasi, coz je idealni zejména k tréninku techniky. Tréninkové zazemi
mistni univerzity, které vyuzivame, je na $pickové trovni. Na jednom misté je vse, CO
k vrcholové piipravé potiebujeme.

Prvni sezénu (2007) pod vedenim Jana Zelezného jsem nezacal §tfastnd. Jestd
pfed zacatkem ptipravy jsem si neStastnym doSlapem poranil kotnik levé nohy. To mé
po celou dobu tréninku témét v niCem neomezovalo. Ale pti doslapu levé nohy pii
odhodu jsem citil ostrou bolest v kotniku. Tuto bolest jsem pocitoval témét az do konce
zavodni sezony. To mélo velky vliv na mou techniku odhodu a i pfes to, Ze jsem na
kazdé hazeni, at’ uz v tréninku nebo v zavod¢, bral prasek proti bolesti, nedokdzal jsem
se pii hazeni dostatecné uvolnit. Télo se vzdy ptfipravovalo na naraz a bolest. To bylo
jednim z dtvodul, pro¢ jsem se z pocatku sezony vysledkové trapil. Osobni rekord
Z minulého roku se mi podafilo piekonat az v zafi.

Nasledujici sezonu 2008 se mi podafilo splnit limit na Olympijské Hry do
Pekingu. V kvalifikaci se mi podafilo hodit poprvé za 80m a vytvofit si tak osobni
rekord 81, 20m. To byl pro mne velky tspéch.

V roce 2009 mne zacala v ptipravé na konci dubna bolet achilova §lacha na
pravé noze. Vytvoftil se zanét, ktery me pak provazel az do konce sezony. Mozna i diky
tomu jsem zacal mit opét problémy s bolesti lokte. Pti vysetfeni na CT se ukdzalo, ze
mam V lokti 0,5 cm ulomek kosti. Madm za to, ze to byl poziistatek zranéni, které se mi
pfihodilo na jafe roku 2004. I ptes setrvavajici bolest jsem vSak absolvoval n¢kolik
zavodi a sezonu zakoncil v kvalifikaci na MS v Berliné.

Rok 2010 probéhla ptiprava viceméné bez problémd, to se také odrazilo na
vysledcich na zacatku sezony. Osobni rekord za 86 m byl pro mne velikym posunem.
Vykonnost v pribéhu roku byla vSak rozkolisand. Na ME v Barceloné jsem skoncil na
9. misté s vykonem na pomezi 78m.

V roce 2011 jsem si zacal vice uvédomovat nékteré aspekty techniky, to se
projevilo na vétsi stabilité vykonnosti. Stale jsem mél vSak problémy s rozbéhovym
rytmem. V zavod¢ jsem mél tendenci pridavat kroky navic nebo ménit zptsob béhu. Na

Mistrovstvi svéta v Daegu jsem skoncil na 4. misté a poprvé si uvédomil, ze muzu
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realné bojovat o medaile na velkych akcich. To bylo velkym povzbuzenim do dalsi
ptipravy.

Sezény 2011 a 2012 byly zlomové. Mam za to, Ze jsem nasel to “svoje hazeni*
kterym jsem hazel v juniorskych letech a bylo mi pfirozené. Po dlouhé tréninkové i
zavodni absenci jsem zapomnél svoji pfirozenost a snazil jsem se v technice o véci,
které mi nebyly vlastni. Roli tam také hralo, ze jsem pfece trénoval u osobnosti Jana
Zelezného. To bylo svym zptisobem svazujici a trenér sam nevédél, jakym zptsobem
jsem hazel pfed zranénim. Svou roli urCité sehrdlo 1 vySe zminéné zranéni hlezna a
bolest pii technickych trénincich. To vSechno znamenalo, ze jsem az do roku 2012
potad néco hledal a ménil. Pfi zdvodech si nebyl jisty. Stavalo se mi naptiklad, Ze 1 kdyZz
jsem mél v dobé zavodu velkou formu, byl jsem schopen hodit na zavodech témét 10m
pod osobni rekord. A pod vlivem vSech téchto zkuSenosti jsem nastupoval na zavody
S tim, ze jsem neveédél, co tam zase vyvedu. Toto se zaCalo urovndvat béhem sezony
2011. Svou roli hrdla rok od roku zlepSujici se fyzickd ptipravenost na spravné
provedeni hodu ve vyssi rychlosti a s tim spojené zlepSujici se zdravi. V roce 2012 se
toto vSechno tak trochu spojilo. Trenér sdm parkrat poznamenal, Ze jsem vlastné zacal
hazet os$tépem az vtomto roce. Rok to byl velice Gspé€$ny. Dvakrat jsem piehodil
hranici 88m. Vykonnost se stabilizovala nad hranici 83 m a podafilo se mi vyhrat
Mistrovstvi Evropy V Helsinkach a celkové hodnoceni seridlu Diamantové ligy,
V hodnoceni atletickych rankingii jsem byl hodnocen jako nejlepsi svétovy ostépat
sezony. Na Olympijskych Hrach jsem skoncil na 4. misté. Prestoze jsem si v kvalifikaci
posunul osobni rekord na 88,34m, tak ve finale jsem se trapil a hodil pouze 83,44 m. To
bylo zptisobeno kombinaci mnoha faktorti, uvedl bych ale jeden, ktery byl dilezitou
zkugenosti do dalsich let. Slo o zptisob rozbéhu. Ve findlovy den jsem na tom nebyl tak
dobie koordina¢né a fyzicky jako v kvalifikaci. Snazil jsem se vSak hazet zplsobem,
jako bych na tom dobie byl. To bylo kamenem trazu. Vhodnou zménou prace nohou
jsem mohl z danych podminek vyt&zit lepsi vykon, nez bylo koneénych 83,44m. Clovek
nenastupuje na zavod vzdy v dobrém rozpoloZeni a musi poznat, co si v dany den miize
dovolit a hledat cestu jakym zptisobem vytézit ze situace, ve které je, co mozna nejlepsi
vysledek. Diky zkuSenosti z findle OH jsem na to to dokdzal Iépe reagovat a tézim
Z toho dodnes. Tato zkuSenost se projevila zejména v nasledujicim roce 2013, kdy jsem
mél velice vysokou stabilitu vysledkli. Téméf vSechny zavody se mi podafilo piehodit

85m. V tomto roce se mi podafilo opét zopakovat vitézstvi Diamantové ligy a také

vvvvvv
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kariéry. Nebylo vse ale tak jednoduché, jak by se zdalo. Na tréninkovém kempu pied
MS mée zacalo otékat a bolet levé koleno. Problémy se zhorsily natolik, ze jsem nemohl
viibec béhat, ani klusat. Ukazalo se, ze jde o femoro-patelarni chondropatii. Problémy
vznikly nefyziologickou praci celé levé koncetiny. Klenba levé nohy nebyla dostateéné
pevna a to vedlo k neustadlému pietéZzovani kolene. Levy sedaci sval také nebyl
dostate¢n¢ ptipraven na zatéz, kterou jsem v tréninku ¢i zdvode podstupoval. To vse
vedlo k postupnému opotiebeni chrupavky na ¢ésce levé nohy. Po 14-ti denni pauze se
problém mirné zlepsil, tak jsme se rozhodli, Ze zdvod na MS nakonec absolvuji.

Po sezdné jsem dopral kolenu klidovy rezim. Ukazalo se vSak, Ze to bylo Spatné.
Bolest se jesté vice zhorSila a svaly levého kvadricepsu mi vyrazné atrofovaly. Zacal
jsem tedy cvicit, jezdit na kole a svaly vS§emozné zatéZovat, jak to jen §lo. Nebylo to ale
lehké, protoze u vSeho jsem citil bolest. Nejvétsim problémem bylo aktivovat medialni
mi nikdy cele nepodafilo vymanit. V pfipravé m¢ zranéni do urcité miry limituje
dodnes. Cely problém mi na druhou stran poodhalil jist¢ mezery v mé fyzické
piipravenosti, ktera se odrazi na samotné realizaci techniky pti odhodu. Myslim, ze diky
praci na onéch slabSich partiich pravé nyni v sezoné 2015 mtzu znovu atakovat své
osobni maximum a znovu bojovat o nejvyssi pticky.

Ale zpét k roku 2014. Diky problémim s kolenem jsem mél v ptipravé citelny
vypadek. Prvni 100m rovinku jsem se odvazil lehce probéhnout az v lednu. Bézet vyssi
intenzitou jsem si mohl dovolit az v prub&hu tnora v Jihoafrické republice. Myslim i,
ze tamni klimatické podminky problému vyrazn¢ pomohly. I diky tomu jsem se rozhodl
start v sezon€ 2014 neoddalovat. Tréninkovy vypadek se odrazil zejména na rozkolisané
vykonnosti. Techniku hazeni jsem musel ptizptsobit tomu, co mi méné piipravené nohy
mohly v dany moment dovolit. I pfesto se mi vSak podafilo vybojovat stfibro na
Mistrovstvi Evropy v Curychu.

V roce 2015, ktery nyni probihd, zazivam zatim vykonnostné nejlepsi sezonu.
Jednim z divodi je dle mého nazoru jednak lepsi funkce vySe zminénych slabych mist
levé poloviny téla, ale také vétsi stabilizace zranéného kolene. Koleno vsak pii vétsi
zatézi stale otéka. Nemohl jsem tedy n€kdy trénovat tolik, kolik bych potieboval.

Kdyz se zpétné ohlédnu, musim fict, Ze v prvnich letech na Dukle jsme trénovali
zbyte¢né¢ mnoho. Systém byl takovy, Ze od pondéli do patku jsme méli kazdy den dvé
tréninkové faze. Vikendy se liSily. Kazdy lichy vikend jsme méli jesté¢ po jedné fazi

denné. Ve vikendy sudé pak volno. Postupem casu jsme pak od trénovéani o vikendech
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upustili a trenér se snazi zarazovat do tréninku celkové vice odpocinku. Filosofie tolika
tréninkovych fazi je také v tom, ze jsme nemuseli délat v tréninku zbyte¢né¢ moc véci
dohromady a délat kvalitné pouze tu jednu. Tréninkovy plan, ve kterém je zatazeno vice
tréninkovych fazi, dava prostor vénovat se rozvoji jednotlivych faktori kondice
kvalitnéji a za mens$i Gnavy. Je vSak také velice Casové naro¢ny a bézné si jej atleti
mohou dovolit jenom pii pobytu na soustiedni. Pro trénink osStépait, ktefi se diky
povaze své discipliny musi naplno vénovat rozvoji témét vSech kondi¢nich schopnosti,
je vSak idedlni.

Rad bych také fekl, ze Jan Zelezny chtél byt pfi viech trénincich, které jsme
absolvovali. Byl tedy s nami na Dukle doslova od rana do vecera. S kluky, ktefi v té
dob& hazeli néco malo pres 70m. Z toho je mozné vidét, s jakym tGsilim a virou Se do
sve trenérské kariéry pustil. SnaZzil se nam také vzdy zajistit ty nejlepsi podminky, které
jsme mohli mit. Shanél penize na soustfedéni, ktera jsme si jeSté v tu dobu nemohli
dovolit, a pokud byly zdravotni problémy, vzdy se snazil zajistit tu nejlepsi péci, kterou
jsme mohli mit. Jsem rad, ze vSechno jeho usili a jeho energie vlozena do trénovani
samoziejmosti.

Ptes to, zZe se blizi MS 2015 v Pekingu a momentalni pozornost je upirana tam,
hlavnim cilem a motivaci do budoucnosti jsou pro mne Olympijské hry 2016 v Riu de
Janeiro. To by mélo byt pomyslnym vrcholem mé kariéry. Uspét tam ale nebude viibec
lehké. Kvalita ostépu jako discipliny §la v poslednich letech velice nahoru a da se
o¢ekavat, ze se v dalsich letech jesté zvedne. V tomto svétle byly pro mé Olympijské
hry v Londyné velkou promarnénou piilezitosti. Dale si toho zatim moc neplanuji, vse
se bude odvijet hlavné¢ od mého zdravotniho stavu, chuti do dalsi prace a toho, co zivot
ptinese. Dulezité ale je, ze stale citim, Ze jsem jes$té nedokazal naplno zrealizovat sviyj
potencial. To je pro mé také velkou motivaci do dalsi prace. Atletiku délam témeft cely
zivot, a pokud by byla n€kdy v budoucnu ptilezitost ziistat jeji soucasti nadale, rad bych
ji vyuzil a plsobil tfeba jako trenér. Rad bych preddval nabyté zkuSenosti mladym
zacinajicim oStépaiim také tak dobie, jako to délali mi trenéfi Jaroslav Halva a Jan

Zelezny.
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5 DISKUZE

V atletickych zagatcich ve sportovni tiidé na ZS U Cervenych domki, pozdéji u
trenéra Zdenika Lipy, byly u mne polozeny atletické zaklady. Nad v§im dominoval
hlavné trénink béZecko — sprintersky. To bylo spravné. Tento trénink byl vSak
jednotvarny a zejména koncem zdkladni a zaCatkem specializované etapy piipravy
nedostateény pro vytvoreni dobrého zédkladu pro budouciho ostépaie. Trénink nebyl
dostatecny zejména co do pestrosti, rozvoje koordinace, SirSich prvka specializace pro
vrhy a hody, komplexniho rozvoje sily celého téla a ptiméfenosti co se do veéku tyce.
Myslim si, ze stylem tohoto tréninku (zejména co do objemu) dochazelo i
k pfed¢asnému vyCerpani adapta¢niho potencialu atlett, ktefi jej podstupovali. V tomto
ohledu jsem mé¢l §tésti, Ze mou budouci specializaci nebyla disciplina, pro kterou by
tento druh tréninku dal nazvat specializaci. Piestoze uz zde byly poloZeny zaklady
budoucich zdravotnich problémt, se kterymi jsem se potykal, dostal jsem zde dobré
atletické zéklady, ze kterych t€zim dodnes. Je to prave béh s ost€pem a spojeni rozbéhu
s odhodem, co je moji vyjimecnosti a co mé odliSuje od ostatnich oStépait svétové
Spicky. Myslim, ze bez tohoto velmi dobrého bézeckého a sprinterského zakladu bych
se s vétsimi obtizemi dostaval k vykonnosti, kterou nyni mam. Tim, ze jsem do svych
17ti let v podstaté netrénoval trénink zaméfeny na hod ostépem, jsem byl uchranén od
pied¢asného vycerpani mého adaptacniho potencidlu prave pro tuto disciplinu, coz byva
Castym problémem dneSniho tréninku mladeze. A to zejména v dobé€, kdy se konaji
rizné mladeznické mezinarodni soutéze a Sampionaty.

Velikou prednosti Jaroslava Halvy byly jeho pedagogické schopnosti. Béhem
svého plsobeni na Sportovnim gymnaziu Zlin naucil dobtfe hazet i déti, které k hazeni
ostépem nemély mnoho talentu. Né&kolik let trénovani pod jeho vedenim mi dalo velice
mnoho. Ze zdkladl techniky a hlavné behu s oStépem vychazim dodnes. Neustdlym
provadénim technickych imitaci a pilovanim techniky jsem mohl velice rychle
zvladnout techniku na dobré trovni. Naucil mé také celou filozofii discipliny, ktera je
hodné odlisna od ostatnich vrha¢skych disciplin. M¢l také dobie rozvrzeny systém
tydenniho tréninkového cyklu. V podstaté stejny systém pouziva i Jan Zelezny, ktery
prosel jeho vedenim v Dukle Banska Bystrica. Problémem vSak byla pfemira hazecich
tréninkd, nebo spiSe jejich délka a intenzita, takze chybéla jedna ze zékladnich
didaktickych zasad, jako je pfiméfenost. Jako mlady jsem neumél hazet lehce. Jiz

Z Hodonina jsem pfiSel na tak velkou specializaci v tréninku nepfipraven a presto, ze
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jsem nastoupil cestu mnohem vSestrannéj$i piipravy u pana Halvy, tak zejména
Vv posilovné byla ptiprava nedostatecnd. Neékteré svalové partie, které se vzajemné
ovliviiovaly, byly rozvijeny ve velkém nepoméru. Zejména svaly hrudniku a lopatek,
coz vedlo ke Spatnému postaveni ramene béhem riznych cviceni a pfedevsim hazeni,
pak také svaly brisni a zddové. To zase vedlo k velkému pietézovani zddového svalstva
Vv posilovné a pii hazeni. Roli mohlo hrét také to, ze nebylo lehké vméstnat do péti
tréninkl v tydnu vSe, co by bylo potieba. Projevilo se ziejmé také to, ze se pan Halva
pied ptichodem do Zlina po vétSinu své trenérské ¢innosti trénoval zejména oStépaiim
V etap€ maximalni vykonnosti. Neuvédomil si, Ze jsem pro tento typ tréninku nebyl
jeste plné ptipraven.

Jan Zelezny vystiidal za svou bohatou kariéru nékolik vybornych trenéri.
Zaklady ostépu u néj polozil jeho otec, do vrcholové atletiky vstoupil pravé pod
vedenim Jaroslava Halvy. Spolupracoval také s madarskym olympijskym vit€ézem
Miklésem Némethem, nebo Janem PospiSilem, ktery byl Spickovym prekazkarskym
trenérem. Nejen trenéfi, ale také bohaté zkuSenosti zavodnika, ktery se velkou c¢ast
kariéry trénoval sam, vyrovnani se s nejednim vaznym zranénim, spoluprace
s fyzioterapeuty, to vSechno mu dopomohlo k tomu, aby si vytvofil uréitou piedstavu o
tom, jak by mohl vypadat idedlni trénink ostépare. K tomu bych jeSté¢ dodal, ze Jan
Zelezny je v tom co déla, obrovskym profesionalem. Kdyz se rozhodl vénovat trenéfing,
vénoval se nam svéfencum stejné tak naplno, jako sdm sob¢ jesté za aktivni kariéry.
Myslim, ze to je na jeho trenérskych uspéSich neméné dulezity faktor. Samoziejmée
nikdo uceny z nebe nespadl a ne vSechno bylo v tréninku hned idedlni. Naptiklad jsme
postupem let ustoupili od tréninkt o vikendech a rok od roku zatazujeme zejména na
dlouhém soustfedéni v Jihoafrické republice vice odpocCinku a regenerace. V nasi
tréninkové skupiné jsme 4 oStépaii, ktefi jsou schopni dosahovat svétovych vykont.
VSichni jsme velice rozdilni, a to vyZaduje individualni ptistup, zejména pti technickém
tréninku. Ale celkové se da fici, Ze vrcholny vykon piedvedeny na zavodé, je
vysledkem soucinnosti trenéra a zavodnika, kdy oba spolu hledaji tu idealni cestu, jak
co nejvice vyuzit dany potencidl. Trenér je rddcem, ukazatelem a privodem na cesté,
kterou uz kazdy zavodnik musi jit sim. Jan Zelezny plni viechny tkoly etapy

maximalni vykonnosti, které jsem zminoval vyse v teoretické Casti.
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6 ZAVER

Popsal jsem a zhodnotil vykonnostni vyvoj v pribéhu celé mé kariéry.
Charakterizoval jsem trénink v jednotlivych tréninkovych etapach a objasnil jsem si
stanovené vyzkumné otazky.

Ot. 1) Z grafu vyvoje vykonnosti hodu mickem a nasledné hodu ostépem je vidét
krasny rust a skoro kazdoro¢ni zlepseni osobniho rekordu po dobu témét 20 let.
MiiZzeme fict, Ze systém fizeni tréninku mél a ma pozitivni efekt a rozhodné nebylo
v zadné etapé nic uspéchano. Vykony v létech, kdy nedoslo ke zlepSeni osobniho
rekordu, byly z v velké ¢asti poznamenany zdravotnimi problémy. V tomto sméru jsou
vyjimkou roky 2011 a 2013. V téchto letech se mi nepodafilo vylepsit si osobni rekord,
ale ob& sezony byly kvalitnéjSi co do vysledkového priméru i rozptylu nejlepsiho a
nejhorsiho vysledku, neZ sezony predchozi.

Ot. 2) Jsem piesvédcen, ze jenom z tréninku u trenéra Lipy bych se na juniorské
MS nikdy nedostal. Hodit oStépem tézkym 800g za 70 metri uz vyzaduje urcitou
uroven specializace, ke které jsem mohl dojit az u trenéra Halvy. Na stran¢ druhé mi
trénink u Zdenka Lipy pomohl k tomu, Ze diky béZecky pfipravenym noham jsem
nepotieboval az tak velkou svalovou silu k tomu, abych mohl 70m ptehodit. Moje
hazeni bylo zaloZeno na rychlém rozb&hu a spojeni rozb&hu s odhodem.

Ot. 3) I ptes odborné technické vedeni se opakovana zranéni lokte objevila po
absolvovani tfi zimnich pfiprav na sezonu, kdy jsme se vénovali s Jaroslavem Halvou
rozvoji silovych schopnosti. Tento rozvoj nereflektoval nedostate¢nou piipravenost
Z ptedchoziho tréninku u trenéra Lipy a také v ném byly opomijeny dilezité svalové
partie jako svaly kolem lopatek a zad. To m¢lo za nasledek Spatné postaveni ramene pii
odhodu. S ptibyvajici silou se mi hazeni stalo také vice a vice dynamickym, coz mélo
pii Spatném rozlozeni sil v kloubech za nasledek pietézovani loketniho kloubu. Zranéni
pak bylo otazkou casu.

Ot. 4) Sleduji, ze postupné bylo do tréninku zafazovano vice volnych dni a
regenerace, zejména Vv piipravném obdobi. DalSim postiechem je postupna
individualizace tréninku smérem k potiebam jednotlivych zavodnikti. Bylo by velikou
nahodou, kdyby sportovec a trenér nasli tu spravnou cestu K tspéchu jiz od samotného
zacatku. Atletika je individualnim sportem a kazdy atlet, ktery chce dosahnout vrcholu

svych moznosti, nastupuje urcitou cestu sebepoznani. Je také na trenérovi, aby byl
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schopen odhadnout svého svéfence a naordinovat mu trénink tzv. Sity na miru. To vSak
nejde ihned. Velice dilezita je také komunikace a schopnost naslouchat jeden druhému.
Pti zpétné analyze jsem zjistil, Ze nejvetsimi nastrahami mladych oStépait jsou
predCasny specializovany trénink a s nim spojeny neharmonicky vyvoj trénovanosti
celého téla. Trénink by mél byt vzdy takovy, aby adekvatné piipravil jedince na
jednostrannéjsi zatéz, ktera jej Cekd v obdobi, kdy se zalind vice vénovat své
specializaci. To da sportovci Sanci nejen se rychle a efektivné ucCit technice své
discipliny, ale také Sanci vyhnout se zdravotnim problémim, které trénink technickych
disciplin Casto provazeji. To plati obzvlasté pro tak komplexné narocnou disciplinu,
jako je hod ostépem, pii které vznikaji extrémni naroky na pohybovy aparat celého téla.
Kazdy trenér mi predal néco dobrého, €0 nyni definuje muj ostéparsky styl. Na
stran¢ druhé, jsem si musel projit tézkostmi, kterym se dalo vhodnym tréninkem
predejit. Mohu tedy fici, Ze jsem béhem celé své kariéry mél §tésti na lidi, kterymi jsem

byl obklopen.
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