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1 UVOD

V dnesni dob se sport nevnima tak jako kdysi. Mladou generagblmem vice zajima
pacitacova technika a bezalné traveni volnéhdasu. Nasisti se najde par takovych, kterym
takovy Zivot nic n&kd a chodi daady velice zajimavych krou#ka sportovnich kluin
V pozaj$im wku z nich vyistaji druzi Babové, Kasparkové, Spotakevtehlici. Z&inaji
svou pozornost obracet pouze jen k jedim@osti a nas$sti WtSinou vitzi sport, ve kterém
vynikaji a mohou rozvinout své schopnosti vrcholavéportovce. V dnesni délse nenajde
sport, jenz by zanikl, ba naopak se rozviji a vamikhoho velice zajimavych spirb kterych
¢loveék nentl vilbec potuchy. Vezeéme si teba takové olympiady — rok od rokuiheme
vidét dalSi nové sporty, které bylyizaeny do olympijského programu.

O tyto sporty péuje velkarada sportovnich oddila klubi. Trénuji své séfence tak, aby
z nich dostali to nejlepsi, davaji jim moznost z#itjoswienci dostavaji dresy, teplakové
oddilové soupravy, za zvyhog&rou cenu piizuji specialni obuv, rfadi a néini, které ke své
¢innosti potebuji. Vedouci oddil a jejich asistenti se staraji, abyejaost ¥déla vSe o jejich
¢innosti a hlava o UsgSich jejich seérendi. Vzdyr dosahnuti vynikajiciho vykonu a vysledku
v soutZi je pro oddiki klub tou nejlepsi reklamou.

Rozdil mezi vykonnostnim a vrcholovym sportem jdicee nepatrny, ale figece jen je.
Ve vrcholovém sportu segiSinou jedna o &novani se specializaci na jedno & sportu,
kdy sportovec zaizné starty na mitincich a&ipadnych vikzstvich dostava péani odnénu,
pokud jeho vykonnost je stabilni a hlavkwvalitni za celou réni sezénu plnou lukrativnich
soutzi. Oproti tomu sportovci, kiese &nuji vykonnostnimu sportu, maji jédtii sportovni
¢innosti svoje zawrstnani, které Zivi jejich rodiny. Jedna se hiawm republikové ligy
a extraligy, kde své pénani odnény vidi jen z pohledu udenych bod za dosazené vykony
pii sougzich. Kazdy klub v jakémkoli sportu ma jinak dangnmeny za dosazené vykony.
Také popularitagchto rozdilnychtésti sportu je jiné. V televizi, ve zpravach vzdyezneme
pofady a informace jen o mitincich a cel&®wych soutZich, nikdy ne jak se vedlo
sportov@ém v nizSich sowkich. Zalezi, ovSem o jaky sport se jedna. Takooke) basket
nebo fotbal, vidime v televizi pokazdé, ale co kdsg véejnost chce dozdét i néco
z oblastnich kol v atletice, o bojovych sportedayani a mnoha jinych sportech.

Pokud se zagfime hlavé na atletiku, mMizeme se jen divit, vZdys atletikou se
setkavame jiz od obdobi Antiky. Uz #t&ekové pokladali atletiku za velice vyznamny
sport, ktery byl sotasti jejich zZivota. Kdo neuéhhazet odtpem a kamenem, rychlehmt

a daleko skakat, nemohl se ani najist, branitisatéct, kdyz to bylo pdeba. Atletika je



odjakZiva pokladana za kralovnu sportu. Je rozrdasitym rozptylem tznych disciplin

a miznorodosti pravidel, které musglovék pri vykonu dodrzet. Atletiku také nalezneme
v osnovach Skol. Mezi atletické discipliny fiariazné skoky, vrh a hody, sprinty a dlouhé
trat, atd.

Mezi kralovské discipliny se povazuji v atleticé e hody. | kdyZ pét do kategorie ,lehké
atletiky“, technikou bychom ji mohli zadit mezi ,£Zkou atletiku“. Ri vykonu musi totiz
sportovec zapojit cel@lb, které musi fungovatipsre, jak sportovec ¢ekava a ma n&eno.
Nejdilezit¢jSi je vSak umt a predevSim w¥dét jakou casti €la se ma sportovec zrovna
pohnout, kterou ukatit cely hod, tak aby podal co nejlepSi vykon a mbiit hrdy sam
na sebe. Mezi vrh a hody pathod o%pem, diskem, kladivem,iemenem a vrh kouli.
Nejte¢Zsi disciplinou z toho je hod ¢pem.

Neni secemu divit, vZdy u oS€pu musi sportovec synchrahpouzit nohy, 8o a nakonec
ruce, protoze pokud se mu nepfiddodrzet tento postup, nemusi se mu vzdy pokusiityd
dle jeho pedstav. Zawrecnd odhodova faze je pro &gtre velice dlezitd, jestlize do ni
vstoupi otpa pomalu nebo pozd nedostane s€lem pesré tam, kde ma byt a uz je to znat
v odhodu. VesSkery pohybtipodhodu z&ina vzdy nohou od kotniku a poktge kloub
po kloubu, pokud o&par néco z toho nezvladne, naskyta séada pilezitosti k Urazu.

Hod oSEpem je nejstarsi vrikiaka disciplina od roku 708t.pn. |. a soudasti Pentatlonu
na starodobych olympijskych hrach. Do konani Olyskyich her (OH) 1908 v Londgnse
hody <italy a od roku 1927 se &lo hazet satasnou technikouJ@rvinena Pentillj. Mezi
swtové usmsSné sportovce v discipnhodu o&tpem paiti Dana Zatopkova, ktera ziskala
zlatou medaili na OH 1952. Jan Zelezny vybojovall@é na OH a 3 zlaté na mistrovstvi
swta (MS). S¥tové rekordy v hodu ofpem drzi v muzich Jan Zelezny vykonem 98,48 m
z OH 1996 v Atlant, v Zenach Barbara Spotakova vykonem 72,28 m @ m atletickém
finale 2008 ve Stuttgartu a ve stejném roce ziskial® na OH v Pekingu. Oba tito vynikajici
¢esti sportovci drzi samigne i ¢eské rekordy.

V bakal&ské praci se zabyvam pedagogickymi zaklady a dstiwou fyzické zdatnosti
atleti. Dale se ¥nuji problematice z&tka a gredpoklad: pro trénovani popisované viiské
discipliny. Prace takéeSi poteby optimalni a komplexniffpravy na podani vrcholového
vykonu a testovani vykonnosti vigaehu roku.

Také se zde budu zabyvat problematikdistppu trenéra ke svym &endim, a jak
pripravit své serence na zavody.

Vénuji se atletice a této disciptirjiz pres deset let a aiid bych zde prodat své nabyté

zkuSenosti z pohledu zavodnikag¢i®nce a pedevsim zé&najiciho trenéra.



Hod oStpem je sice velice napd disciplina, ale kdyZz do ni proniknete, staneva®
laskou ne-li vasni. Bktefi z nas se po ukdéeni své zavodni kariéry vrhnou do nésledného

predavani zkusenosti a znalosti svym budoucisfesaim.
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2 PREHLED AKTUALNICH POZNATK U

Atletika je jednim z nejstarSich symbo$portu, ktery provazi lidstvo od nep&m Snad
od okamziku, kdy se homo sapiens postavil na netugel Ehat, skakat a hazet — abiepil.
Atletika pati mezi sporty s dlouholetou tradici. V obdobi antikyl vzorem atletiky
pro tehdejSi generaci niagKoroibos. V sodasnosti jsou pro atlety vzorem v dlouhych tratich
¢eska legenda Emil Zatopek, v hodusp&im Dana Zatopkova, Jan Zelezny a Sergej Bubka
ve skoku o tyi.
NezZ se atletika stala celaggvym sportem a vznikla Mezinarodni atleticka feaer (IAAF
— International Association of Athletics Federatipri®12) uplynulo mnohg@asu. IAAF je

nej\etsi sportovni organizaci &a.

2.1 Struéna historie atletiky

Patatek atletiky nizeme nalézt uz ve stardwu. Ve starychceskych bajich se dteme
o bratrech Daktylovych, kie se vydali nafeckou pevninu, aby vzdali hold nejvySSimu
z bohi. Na soutokurek Alfeia a Kladea se uloZili k odpoku a Héraklés, nejstarSi z nich
navrhl, aby si zazavodili. A tak sadili v béhu, ve skoku do dalky, hazeli 8gem, diskem
a zapasili. Touto slavnosti zardgwvactivali vzneSeného Dia olympijského. Sauv behu se
konala na planince, kde Héraklés spolu s bratrgraejvymytil koviska, a tak vznikla prvni
béZzecka draha v Hel&dStadior).

Moderni atletika mé& s pavod steji jako fotbal ve Velké Britanii. Prvogdtky atletiky
spadaji do 17. stoleti naSeho lettpo a nejdlezitéjSim atletickym symbolem jsou
olympijské hry. Prvni olympijské hry se odehravalgthénach roku 1896 a dale po&oaaly
coctyii roky v Pd&izi 1900, St. Loius 1904, Londyn1908, ve Stockholmu 1912,
a na poslednich olympijskych hrach se symboliclyigd 100. vyr@i vzniku olympijskych
her ogt v Athénach roku 2004. Era moderni atletikgala v3ak teprve po prvni &ové
valce. V této dob byly atletické zavody pro lidi symbolem odjoku a Utku od reality. Od
roku 1920 do roku 1936 se uskirtido pét olympijskych svatl (Antverpy, P&z podruhé,
Amsterdam, Los Angeles a Berlin), jez byly setkaaitheth na nejvy3Si Urovni a podstatn
ovlivnily dalSi vyvoj atletiky. Vzdy atleticka ¢ast olympijskych her byla stale jedinou

soutzi, kde se utkavali ti nejlepsi z celéhcitsv Je to neudtitelné, ale nejtSi swtova
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sportovni federace &wa své prvni mistrovstvi sta teprve v roce 1938! Kdyz si gdomime,
kolik se uz mezitim uskutailo fotbalovych¢i hokejovych Sampionat..

V roce 1930 dostavaji atleti britského sgelestvi narol své Commonwealth Games
ateprve vroce 1934 se kona v Tdriprvni mistrovstvi Evropy! Vznik Panamerickych,
Asijskych i Africkych her se datuje az v sedmdeshtigtech.

V roce 1938 hosti nejlepsi atlety starého kontind?aiz a nejlepsi atletky si davaji svou
viibec prvni premiéru ve Vidni. Zenska atletik&ina svoji tradici také teprve ve dvacatych
letech. Nejprve sotiki atletky na S&tovych Zenskych hrach a teprve vroce 1928 je
do programu her IX. Olympiady v Amsterdamuazeno i pt Zenskych atletickych disciplin.

V obdobi 2. s¥tové valky, pdinaje viastd rokem 1938, se Uroxieatletickych vykoi
velice snizuje a rekordni zdznamy pochéazeégvazie z USA a ze Svédska, pépads
Z jinych zemi, vzdalenych centru v&eho @ni. Neni secemu divit, vzdy prakticky cela
Evropa byla zasazena valkou. Pro lidi to bylo obdatbpeni a strachu o vlastni Zivot natoz
0 Zivot svych dti. V této dols nikoho nezajimalo, jak rychle a kdo 2ab100 m nebo hodil
oS€pem, protoze pouhd moznost vyskytnout se v nepraymili na nepravém mistvas
mohla stat zivot.

Diky tomu se pozdrzel celkovy vyvoj atletiky. Narkd 2. s¥tové valky byla zaloZzena
IAAF a od toho samého roku se vede oficialni lstgwtovych rekord, tabulka vykonnosti

atleti a tabulka nejlepSich statnich rekird

2.1.1 Historie hodu ogpem

Osep, pavodre pouzivany k lovu a boji, je sportovni disciplinod roku 708 p n. .,
kdy se hazelo o§pem z olivového tkva na cil. V 19. stoleti se ve Skandinavii vyvinul
moderni hod o8pem, jak ho zname dnes. Poprvé se disciplina dajeva atletickém
mistrovstvi v Anglii v roce 1906. V moderni don¢l oS&p premiéru na olympijskych hrach
v Londyre roku 1908, Zeny v této discipliredvodily poprvé na hrach v Los Angeles roku
1932.

Do OH 1908 v Londyé se hody &italy. Od roku 1927 se Zalo hazet satasnou technikou
(Jarvinen Pentilla

Drzitelem s¥tového rekordu v hodu aftem jecesky fenomén této discipliny Jan Zelezny
s rekordni délkou hodu 98,48 m z roku 1996. Zelgengden z nejlepSich @@t historie,
tiikrat vyhral olympijské hry i mistrovstvi sta, vytvail Sest s¥tovych rekord a z 10

nejdelSich hodl mu pati plnych Sest. f&s devadesat méthodil 54x (gicemz zadny jiny
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o3epa nehodil 90 m vic neZ 10x). Rychlost &8t i odhodu Gdaji u Zelezného fesahla

i 100 km.h!. V gervenci 2006 se tentdesky atlet stal afi swstovym rekordmanem, kdy?
v kategorii nad 40 letighodil jako prvni v historii 85 m (vykonem 85,08.npké v Zenské
kategorii je drzitelkou sstového rekordu (72,28 mjeska odtparka Barbora Spotakovéa
(od roku 2008).

Zensky o3tp je porgkud kratsi a leéi neZ muzsky typ (vazi 600 g oproti 800 g u muzekéh
oS€pu). Velkou postavodeského ogpu byla Dana Zatopkova (narozena 1922%zkia OH
1952, stibrna na OH 1960 a dvojnasobna mistEvropy, svehatasu opakovanhdrzitelka
swtoveho rekordu.

Pred Upravou&ziSt oSepu drzeli s¥tovy rekord Nmci Uwe Hohn (104,80 z roku 1984)
a Petra Felkeova (80,00 z roku 1988). A praiehozeni fotbalovehoii$t¢ Hohnem vedlo
IAAF k posunu &zis& roku 1996,¢im jednak doslo ke zkraceni vzdalenosti inadtake

k vétSi eliminaci plochych hagd kdy se o&ip viitbec nezapichl.

2.1.2 Charakteristika hodu o&pem

v v s

naplnit své sny, disciplinou, dokonalym spojenéta 1 duSe jde splnit cokoli nadaekavani.
Kazdy gece umime vzit kamen a hodit jim. Pokud se nadviak zamyslime, uthli jsme

pul prace k nadeni techniky hodu o&pem. Samotny pohled na &3tve vas vzbuzuje otazky:
"Neni moc &Zky? Nezranim se, kdyZz hodim? Abec, jak hodim daleko? Jak se mé vlastn
drzet? Doké&Zu seubec rekdy tu techniku natit?" JednoduSe spousta otdzek, na které
nenajdete odpad’, dokud si to nevyzkousite. Pro atle®§nujici se hodu o&pem to je jako
splnit si swj sen, na chvili se stat stasti naSeho vzoru a zardveymbolu této discipliny

Janem Zeleznym, ktery ke v3i & uz skokil se svou kariérou.
2.1.3. FFedpoklady stat se dobrym éptirem

Predpoklady jsoudesné, ale fedevsSim psychické. Sportovedibe mit talentu sebevic
a na tréninku hazet vybarnpresto kdyz dojde na zavody, sesype se jako ,dekne karet”

a vykon nebude stejny. Jakmile dojde na zavodyclpks z#&ne pracovat a jedinec se

nedokaze vyrovnat s tlakem, jenz je gavynalozen.
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Pritomnost trenéra na zavodech je velniieditd pro dobrou psychiku &enai. To neni
vS8ak vSe. Talent, psychika, aleliesné proporce jsouitkzitou sodasti pro pedpoklad hazet
na vysoké arovni. Idealni postava neni vzdy rozfiogwale feci...

Ideélnim typem postavy se zabyval americky psyan&beldon (1940), ktery s&noval
po cely swj Zivot studiu stavbyda ¢lovéka. Jeho studie se zéfila na pozorovani 4000
fotografii muii (zpredu, zboku a ze zadu) a v 2ay dosgl k definici tfti zakladnich typ
postav — endomorf, mezomorf a ektomorf. Pro nailgzity mezomorf.

Atlet, ktery by se clit vénovat hodu ogpem, by ndl mit za sebou nejlépe sprinterskou
a dalka@skou minulost, ale zéroiemusi undt ,prodat” silu do odhodu a odpovidat
somatotypu mezomorf (mezomorf-endomorf, mezomoendomorf, mezomorf-ektomorf,
mezomorfni ektomorf) od ifody svalnaté az atletické postavy. Siroka ramédenuty
hrudnik, Uzky pas. Mafpozenou velkou silu, svaly jsou velké a zanovgrysované. Pro hod
oS€pem je tento typ postavy idealni, ale to neni ¥e.hod o&fpem je optimalni postava —
muzi kolem 187 cm a 80-95 kg a zeny zhruba 170 @i®-&5 kg.

2.1.3.1 Vhodny ¥k pro vstup do vrheského sektoru

Kdy presré z&it s nacvikem hodu oftem nelze s ditosti fict, zalezi totiz
na individualnim pistupu trenéra. ldealni dobou by bylocireat s trénovanim jiz ipd
kategorii starSich Zéka zaky, coz je ped 15. rokem si¥ence. Proto s nacvikem techniky
odhodu by se #o zatinat fiblizné okolo 11-12 roku, kdy se nejprveégenec @i odhodu
kriketovym mitkem, a pak nasledrprechazi na hod ofiem.

2.2 Vyvoj techniky hodu osEépem

T

muZeme povazovat za,prvniho” ¢pere Herkula. Sow¥e v hodu o$pem nalézdme
v antickych hrach ve dvojim provedeni. Hazelo seaite nebo do dalkyRecky ostp byl
vyroben ze teva olivovniku, nil délku asi 230 — 240 cm, vahu 400 g a pro hodakydrgl
smycku, za kterou se o drzel.

Zvlastni postaveni a vyznaméhhod osépem ve skandinavskych zemich, kde se stal
kolem roku 1780 jakousi narodni disciplinou, syneibolnarodni nezavislosti. Zahto dob

ma oS¢p délku 260 cm a vahu 800 g.
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V roce 1963ranklin ,Bud” Held vynalezl duty o&fp a pozdji zaved! kovovou variantu
oS€pu. Modernizace konstrukce &8t znenila tuto disciplinu revoknim zpisobem. Osp
plachtil a dopadl tést horizontalg.

Ve Spastlsku dodnes existuje narodni disciplina hodi tyo dalky. Trading se hazi
s ot@kou (zavodnici nant&ji ty¢ do mydlové vody, aby tylépe vyklouzla z ruky). Tato
narodni disciplina inspirovala Felixe Erausquin RESktery hodil rotani technikou pes
100 m. Z divodu bezpénosti byla rotani technika IAAF zakazana. DalSim gstirem, ktery
piekonal 100 m (klasickou technikou) byive Hohn ,Nebezpény” nanist vykonnosti vedl|
oSEp prestal plachtit.

Hmotnost o&ipu je dana skovymi kategoriemi. StarSi Zky, dorostenky a juniorky hazi
stale se 600 g agiem. HoSi ve starSich zacich a dorostencich h&ig76s¢pem. Junia
a muzi hazeji s o§pem o vaze 800 g. Délka &gt je Ungrna vaze ogpu. 600 g o$p meii
2,25 m a 800 g o&p 2,70 m.

Hod oStpem se atleti &i jiz od raného mladi. Nejlépe jeddtse it techniku oSfpu
uz dva roky ped kategorii starSich zala zaky (14-15 let), kdy je tato disciplinaizaena
do zavod. Trendi tohoto od¥tvi musi bytradre vySkoleni a hlavé dbat na bezpmost
svych s¥iendi, jelikoz se zde nachazi velka moZnost jakéhokalieni. Neni se&éemu divit,
vzdyt do techniky o&pu musime zapojit vesSkere svalstvo a klouby.

Pro tuto disciplinu je vyhrazen zvlastni prostodol zavodu se nikdo nesmi vyskytovat
na travnaté ploSe, pouze rozkibdané discipliny.

Pozn. Je to logické, protoze &¥m miZe ¢lovék i zabit. Typickym
piikladem je nedavna udalost na zavodech v Liber, &S¢p ze zadu zranil

mladého patnéactiletého hocha, ktery na nasledkynrazeniel.

2.2.1 Stru'ny popis hodu ogpem

Hod oSEépem z&ina rozkhem a koti odhodem né&ni. Typickou sodasti ostpae je
samotny o%fp, dale oliparske tretry, které majirkbiky na Spice a pat boty. Tretry maji
tvar kotnikovych bot pro zpeeni kotniku @i odhodové fazi.

Hod oSépem a mikem jsou typickymi Svihovymi disciplinami. Odhod&smi Svihovym
zpisobem umaiuje jeho mala vaha. Odhodové pohyby maji vybuSraraitier, vyrazé se
zrychluji a pohyb odhodové paZze j@ghtizné primocary.
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Radi se kdm atletickym disciplinam, ve kterych je kamg vykon v zavod zavisly
ve zng&né mife na technické fjpravenosti o$fpare a na jeho schopnostech vyrovnat
se s podminkami sat#e. Velmi slozitd technika fpdpoklada vysokou Uroie
nervosvalové koordinace. Nejslagdi jsou gipravné pohyby fed odhodem aipdevSim
vlastni odhod. Provedeni takovych potiylvyZaduje velkou pohyblivost ramennich,
kyéelnich, hlezennich klodba pruznost pate. Uselné zkraceni doby vlastniho odhodu
zavisi, krom¢ Urovré pohybovych schopnosti, na specifické schopnodieter postupa
a koordinovaa zapojit svalovy systéméla od velkych a silnych swvalnohou a trupu

aZz po malé skupiny swah velmi rychlou kontrakci.

2.2.1.1 Rozkh

Rozkeh, predodhodové kroky spojené s tidpem a viastni odhod musi byt slay v jeden
pohybovy celek. Pohybovéinnost o&pae je provadna ve velké rychlosti a vigsném
rytmu. Ztrata rozéhové rychlosti (naruSeni plynulosti) rémivé ovliviiuje vykon.
Opakované odrazové impulzy jsou hnaci silowmae v cyklické ¢asti rozkhu, etrg
impulsniho peskoku do odhodového postaveni. Sprintersky disgamooSEépai mohou
rozvinout optimalni rychlost rozbhu s menSim Usilim nez pomalejsi épsti. Mohutné
setrv@&né sily ziskané rozhem se naplno projevi ve fazi odhodu nesou natakeodalnich
korcetin, vzgimovate a roténi svaly trupu, Bisni svaly, pletenec ramenni, natah@va
predlokti a ohyb& zagsti. Ripravné pohyby fed odhodem se vyzéagi znanym
protaZzenim tzv. odhodovych swalN&hlym a prudkym zkracenimschto svah z&ina
mechanismus spu$ti odhodoveho luku.

Jen o&pai, ktefi jsou schopni projevit vysokou rychlost odhodovypbhyhi vrcholici
doslova bleskovym Svihem paZe, dosadhnouk$piych vykori, pii nichz rychlost vzletu
n&ini presahuje hranici 100-115 km.hbd

Mezi Sptkovymi oSEpai se prosazuiji i atleti serstinimi &lesnymi parametry. Jak ukazuje
sportovni praxe, vysoké sportovni vykony v hodwmstn mohou byt dosahovany i Zna

rozdilnou technikou.

Technika rozbhu

Délka rozkhu je v piiméru 26—30 m u mu, u Zen je to fiblizné o 3 m mén. Rychlost

rozbshu v jeho zasresné ¢asti se pohybuje u mix rozmezi 6-8 ms Rozhshova rychlost
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znaky — na zdatku rozkthu vybshovou a ve vzdalenosti 7-12 m oiggnicary nagahovou.
Pti délce rozBhu 30 m pipada na uvodndast rozihu 20-22 m, tj. v giméru 7-11 nebo 8-
12 keZeckych krok. Zalezi na tom, kterou nohou &3& vybiha. Vzdalenost néphové
znaky od predni ¢ary je zéavisla na pou predodhodovych krak a rychlosti lokomoce
oStpae.

RozkEh se plynule zrychluje od vghové k napahové znéce. S rostouci rychlosti seeni
délka frekvence krak OStpa dosahuje zpravidla optimalni rychlostiilgizné dva kroky
pied napahovou zné&kou. V nasledujicich fazich hodu se snazi tuto Ipgthudrzet,
popipadt ji jeStt vystupiovat. Na Urové nagahové zné&ky doSlapuje bdi levou, nebo
pravou nohou. Velmiasto je z&atek napahové znéky signalizovan zd@razrenim odrazu
natéto zné&e. Odraz se pak piva jako prvni doba vicedobého rytmu odhodovychkkro
Dokrok za zn&kou ve smdru bihu je druhou dobou. Jako posledni se do rytmu d&pa
doSlap levé nohy (u pravakajep tlem oStpae do odhodového postaveni (odhodovy krok).

Rytmus roz¢hu

Rytmus rozbhu rozighovych a odhodovych¢innosti je charakteristickym znakem
a dilezitym srovnavacim ukazatelem technické variantydth Je dan poem kroki

a promgénami jejich délek a rychlostiCasové diferenciace v rytmizaci jsou vyznamnym
kontrolnim ukazatelem. Rytmusqulodhodovych krak a odhodového kroku v provedeni

Spickového oStpae se vyznéuje stabilnimi délkami a rychlosti krok

Pri naSich analyzach filin a videozaznafh vykoni oStpa vysoké vykonnosti jsme
vychazeli z pedpokladu, Ze rozdily mezi technickymi variantamdh se projevujiigdevsim
v odliSném zfisobuieSeni odhodovych krdkspojenych s n&ghovym pohybem, ve spojeni
rozkehu s odhodem a ve @gobu zapojeni jednotlivycktasti €la do vlastni odhodove
¢innosti. Z tohoto @vodu jsme studovalicasovani pedodhodovych krak a fyzikalni
a biomechanické podminky odhodové faze.

Mezi oSepaii a oStpakami existuji véasovani odhodovych kréKisté diferenciace.

U zastup@ oSeparskych Skol stejného statu se projevuji velmiibpzné technicke

charakteristiky, resp. variantgSeni.
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1. Ctyrkrokovy — ptidoby rytmuspredodhodovych krak od nagahové znéky je
technicky nejjednodussi. S odrazem z levé (P) mehgdhodova paze s g3¢m lehce
vykyvne vired. S vykrokem pravé (L) nohy &aa napah (1. doba) — odraz z pravé
(L) nohy do druhého kroku (2. doba). S doSlapeng I6®) nohy je ukaten napah
a druhy krok — odraz z levé (P) nohy do impulsriéhaku (3. doba). Impulsni krok je
v paradi teti krok zakotieny dokrokem pravé (L) nohy (4. doba) — doSlap leoy
oS€pare ped €lo u predni ¢ary (5. doba). Zaujmuti dvoji opory v odhodovém

postaveni jé&tvrty krok.

2. Peétikrokovy — Sestidoby rytmusr minulosti uplatiovali nektefi UsgsSni oSEpai
z byvalé NDR.Rada mmeckych a daldich oftara aplikuje tuto variantu hodu
dodnes. Vyrazna rytmizacagaodhodovych krak zatina zrychlenym dokr&enim
pravé (L) nohy na zi&u. Nasledny intenzivni odraz z této nohy (1. dgkagpojen
s lehkym vykyvnutim odhodové paze igd — krok levou (P) nohou igd je
napahovym krokem a u této varianty je nejdelsi - odrdeve (P) nohy do druhého
kroku (2. doba), odraz z pravé (L) nohy detiho kroku s vykrokem levé (P) nohy
(3. doba), oba kroky jsou kratSi — silny odraz \&l€P) nohy do impulsniho kroku
(4. doba), tenta@tvrty krok je ukorten doSlapem pravé (L) nohy (5. doba), impulsni
krok je zde druhym nejdelSim krokem — doSlapem [@)énohy do oporyied €lem
vrhate (6. doba) je ukareno zaujeti odhodového postaveni (paty krok, odingdo

3. Sestikrokovy — sedmidoby rytmpgines| Gsgchy mararskym a finskym oSparam.
Vetsi paet predodhodovych krak s vyraznou rytmizaci klade zfve& naroky
na odrazovou silu a rytmizai schopnosti vrhge. Na druhé stranale umo#uje lepSi

koncentraci na finalni odhodoveéinnost (Simon2004,180).

Kazdy zpisob techniky hodu ofptem ma své figdnosti a kazdému jedinci vyhovuje jiny
zpisob. Proto by trenér ¢hucit své séience takovou techniku, ktera mu nejvice vyhovuje
podle jeho fyziologické dispozice pro rytmizaci gbbvécinnosti.

Naprahovy pohyb paze s égem

Spolu s nim pohyb ramen a volné paze je takiéziym znakem technické varianty.
Zpasob provedeni nd&ahu je vazadn na rytmizaciiggdodhodovych krok Nejpouzivagyjsi
a nejjednodussi jefeneseni o8pu do napahu zgisobem pimo nazad na dva kroky. Existuji

jese dalsi dva zfisoby, ty se vSak nepouzivagisto:
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* Naprah hornim obloukem nazad pouzivaji spi&&tasnici,
e Naprah spodnim obloukem pouzival kdysi ruskyépét Lusis v z&atku své kariéry

a Jan Zelezny.

.....

pribéhu dochazi k dtasnému uvoléni uchopu pro snadj$i prenos nazad. Jeho podobou je
jednodusi na@mh polospodnim Zsobem. Na&fahovy pohyb je spojen s rotaci ramen
a s posunutim ofpu za rovinu ramen.

Pro kazdy z uvedenych agohi ndgahu plati gkteré spoléné charakteristické znaky.
PredevsSim to je stabilni sklon éptu (jeho podélné osy) k horizontale od dodam napahu
k zatatku zatahu. S tim nuirsouvisi stabilita polohy ruky. Ruka drzi vazani¢pd pevri
piiblizné v trovni ramene. Odhodova paze je po celou dolpiiah@ uvolrgné napjata. Osa
ramen odpovid4 podélné osespst, tzn., Ze ,zateni” ramen k o$pu je také po celou dobu
piedodhodovych krakstabilni.

Odhodova faze: Ucelnost vlastni odhodové&innosti ma bezprogtdni souvislost
s charakterem profn sily pisobici na néni, sjejimi konkrétnimi ¢asovymi
a amplitudovymi parametry. Pr@émy odhodové sily jsobici na ogp secaso¢ shoduji se
dvéma Zetelre odliSnymi fazemi:

» ,Napinéni luku”, dochazi k plynulému riétu sily gisobici na o$p,

o ,Spustni luku”, aktivni pisobeni na o8p, pitom dochézi k intenzivnimuistu sily

pusobici na o§p.

2.2.2 Metodicky postup nacviku a zdokonalovani teidy hodu oSépem

Nejprve nadime s¥tence, jak spravndrzet o&tp v ruce. Sekit vinuti oStpu v ruce tak,

aby leZelo ve Zlabku dlara bylo pevi obemknuto prsty.

19



Jsou znamykt typy drzeni:

1. Evropské drzeni:
1.1 Svédské — palec a ukazovak drzi za konec vanzidiylé prsty sviraji vinuti.

Obréazek 1 Svédské drzeni
1.2 Finskeé - palec drzi konec vinuti a ukazova#lrpuje os¢p, zbylé prsty

sviraji vinuti.

Obrazek 2Finskeé drzeni
2. Africké drzeni — ukazovak s praéstinikem drzi za konec vinuti v tzv.

wvidlici”, zbylé prsty sviraji vinuti.

i
Obrazek 3 Africké drzeni

Cviceni: zatlatovani Spiky oS€pu do zem ve stoje nebo v kleku. DalSim krokem sezndmeni
se stechnikou je ékze a kh s oS¢pem. Kdy se snazime v pohybu udrZetpst
nad hlavou.

Cviceni: vyuzijeme celou délku rozhist, kdy bthame nebo chodime rovinky s&@m
nad hlavou a hlidame si ggu o0S&pu ve smru odhodu. Odhodova paze je ohnuta
v lokti a lehce vykyvuje vied a vzad v souladu s pohybem nohou. Loketisjm
vpied, mir zevnit. Volna paze je ohnuta v lokti a pohybuje $#gzené poloze.

Podélna osa oftu je ve vysi hlavy, Spka oS€pu snéiuje vired a mirg k zemi.
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Chyby a jejich korekce:
* Chyba — pehnart trhavé pohyby odhodové paze €iném v predozadnim sgru
nebo naopakilecovité drzeni psti u hlavy,
» Korekce — clize a Bh polovicnim Usilim s uvolanym drzenim paZzi ve vzpazeni
nebo v uvoldném fedpazeni. Snaha o spirs a uvoldna ramena.
» Chyba — Spatny rytmus¢bu na Ukor pehnané frekvence nebo obragera Ukor
negimérené deélky kroku,

» Korekce — akustické udavani rytmu.

Organizace p hodech ve skupén

Pti nacviku techniky ve skupénstoji oSépai v fadk ve dvoumetrovych rozestupech.
Odhazuji jen na povel trenéra jednimésem. Strikté je dodrZzovana povelova technika:
LPripravit* — ,0dhod“ — ,Pro néini”. P¥i cviceni s mékem mohou o$pai cvicit v fadach
proti solg v bezpéné vzdalenosti. Ti, kie¢ nehazeji, jsou fipraveni g lehkych hodech
micek bul’ chytit pimo ze vzduchu, nebo po odrazu od Ze8vym postavenim pini zarave
tlohu cile, ke kterému je hod sfovan. Ri prudSich hodech stanovi trenér individéaln
bezpénou vzdalenost pro chycenidaipo odrazu od zem

Potom plynule pejdeme k dalSimu bodu = zapichovéogepu. Paze s o8pem je
v uvolréném vzpazeni s miénpokenym loktem do seru hodu. Vinuti o&fpu lezi v celé
dlani a je pevé obemknuto prsty. O&p je sklorgn Spitkou k zemi. OSstpa zapichuje o$p
Sikmo do zera dlouhym a zrychlenym pohybem tak, aby odhodova gisobila v podélné
ose ndini. Odhod zakotuje prudkym sklopenim zégti. OS¢p se musi zapichnout vipmém

Smeru.

Hod z mista z padpu rozkréného séelnim postaveni

Hod na svisly cil ze stoje rozkhmoého, odhodova paze ve vzpazeniivah- vzad, loket
vpied, mirg pokreen. Cil — kolmo zapichnuty stary &3t

PazZe s o8pem ve vzpazeni vzad (zalokti u hlavy). V feml rozkréném v &fi ramen
jsou chodidla na Sgkach, Spiky jsou mir dovnit. Kolena a panev protlavany vyred.
Pt pocitu ,zawsSeni” paze a trupu nazad a zvySenehcthapoblasti ramen zéna odhod.
Pti odhodu se o8pa diva ve smru letu né&ini. Vypuseni zakori prudkym sklopenim

zapsti k zemi a mirbivpravo. O3tp musi legt piimo ve smdru cile s plochou dréhou letu.
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Trenér sleduje o&pae ze strany a zezadu. Hodnoti vychozi pololedpodhodem.
Chodidla jsou vytéena Spikami mirré dovnitt a opiraji se o iednic¢ast plosky. Paty jsou
nad zemi. Trenér hodnoti rozsah ,&seni” trupu nazad, prohnuti hrudni gFétea miru
protlaceni panve vied. Bu’ piimym pokynem, nebo slovni instrukci individuélopravuje
polohu odhodové paze a polohuépét pred odhodem. Hodnoti $ma vySku letu néni
a jeho dopad.

Chyby a jejich korekce:

e Chyba — mala amplituda odhodového postoje,

 Korekce — dopomoc trenérafipvytazeni odhodové paze vmla — vzad
i pfi protlaeni panve a hrudni oblasti do &on hodu. Otpar muze ziskat pocit
,Zzaveseni” @i hodu plnym méem obourd ze stejné vychozi polohy,

» Chyba — pedctasné zapojovani odhodové paze, ,strhavanipoStdo zem
a stranou od cile hodu,

» Korekce — optovre kontrolovat uchop o&pu ve vysSi poloze. Velmicinné je
hazet na cil umishy na protisvahu. #e@d odhodem Zidaziovat ,,navinuti” oStpu

rukou tak, aby tbet ruky smroval vr. Postupi zdiraziovat sniZzovanizist.

Hod z mista ze stoje‘gdkra’ného véelnim postaveni

Hod z mista Zelniho postaveni ze standardniho odhodového postoje

Vychozi poloha pro zgtek hodu je obdobné jakdifhodu ze stoje rozkeméh