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1 Uvod

Atletice, ,kralovné“ sportu, jsem propadla az ve svych 20ti letech. S atletikou
jsem aktivné zacala béhem studia na vysoké skole, stala jsem se Clenkou atletického
oddilu v Ceskych Budgjovicich a ligového druZstva Zen. Pted atletikou jsem vyzkousela
mnoho odlisnych sporti od karate po hrani badmintonu, ale ani jeden ze sportii nebyl
ma krevni skupina, proto jsem se jim déale nevénovala. V atletice mé& nejvice fascinovaly
technické discipliny, vrhy a hody, které mé okouzlily na tolik, Ze jsem se na n¢ zacala
specializovat. Atletika se pro mé stala srdcovou zalezitosti. Dalsi sport, ktery pro mé byl
a stale je Cislo jedna hned po atletice, je plavani. I piesto, Ze jsem ho nikdy zavodné
nedélala, nedam na n¢j dopustit.

Stava se, ze trenéti v podzimni piipravé vrhaci spadnou ke stereotypnim
tréninklim, to by se ale stdvat nemélo. Obdobi vSeobecné kondi¢ni pfipravy a naristu
mnoho alternativnich metod v posilovani a kondi¢ni ptipravé pro atlety. Jen je umét
spravné vyuzit. Jsou zde moznosti vyuziti vodnich vakt, balan¢nich pomucek, vodniho
prostfedi pro plavani a mnoho dalsich variant, které umoziuji odbourat a odstranit
nezadouci stereotyp V klasickém jednostranném posilovani v posilovné, dokaze to
zpestfit jinak vSedni a opakujici se tréninky.

Dtivodem, pro¢ jsem si zvolila téma mé bakalarské prace zpracovani programu
posilovani ve vod¢ pro atlety se zaméfenim na vrhy, je vyuZiti plavani a vodniho
prostiedni v ptipravném obdobi atleta — vrhace. Plavani a posilovani ve vod¢ je velmi
vhodnou metodou posilovani v kondi¢ni pfiprave, ale mnoha trenéry podcenovana a
opomijena.

Metodou alternativniho tréninku se zabyvam ve své bakalafské praci, kde jsem
vytvofila program posilovani ve vodé& v pfipravném obdobi vrhace, rozebirdm metody
posilovani, jednotlivé etapy sportovni pfipravy a vyuziti vodniho prostfedi pro rozvoj
svalové sily. Bakalafskou praci bych rada ukézala, Zze spravna volba alternativniho
posilovani v atletice umozni zkvalitnéni tréninkovych jednotek. SnaZim se pfibliZit
pozitivni vlastnosti posilovani ve vod¢ samotnym sportovcim, ale hlavné trenériim,

ktefi alternativni posilovani zatim nezatadili do svych tréninkovych plant.
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2 Prehled poznatku

2.1 Z historie atletiky

Pocatky atletiky maji kofeny jiz v prvobytné pospolné spolecnosti. Denni boj o
zivot vyzadoval zna¢nou vyspélost v béhu, skoku, vrhu a hodu.

V otrokaiské spolecnosti roku 2000 pf. n. 1. az do 4. stol. n. 1. byla télesna cviceni
zafazovana do vychovnych programu, kde prvky atletiky byly zastoupeny zejména
v bé¢hu (Beran, 1976).

Nejvétsiho rozvoje atletika dosahla v antickém Recku. Rekové zadali pofadat fadu
soutéZzi pro zlepSeni a zvyseni télesné zdatnosti, kterou potiebovali pfedevsim v boji.
Nejvyznamnéjsi soutézi se staly olympijské hry, zalozené roku 776 pt. n. 1. Konaly se
kazdé &tyii roky v Olympii ve stiednim Recku. Olympijské hry vzkvétaly a atletika se
dostala na vysluni tehdejsi doby. Antickym idealem se stal fecky atlet, dokonaly jak po
strance télesné a dusevni, tak po intelektualni tzv. , kalokagathia.* Atletika byla ve svém
nejvetsSim rozkvétu v celé historii. V dobé nejvétsiho utpadku fecké kultury byly
olympijské hry zruseny a Olympie znicena, psal se rok 394 n. 1.

Upadek télesné vychovy, zejména atletiky, byl v obdobi feudalismu kolem 4. az
17. stol. n. 1. Propad veskeré civilizace smérem zpét atletiku na dlouhou dobu odsunul
do zapomnéni. AZ na sklonku 18. stol. a zacatkem 19. stol. n¢které pokrokové ustavy
pravidelné péstovaly télesnou vychovu, pfedevsim atletiku. Prvni zafatky zavodni
atletiky se objevuji v Anglii v prvni tfetiné 19. stol. Z Anglie se atletika pomalu
dostavala do celého svéta (Beran, 1976).

Znovu obnoveni olympijskych her bylo pro atletiku velkym ptfinosem, vzniklo
mnoho novych disciplin a vefejnost se o ni zacala vice zajimat. Prvni novodobé
olympijské hry byly uspofddané pokrokovym francouzskym ucencem Pierrem de
Coubertinem. Konaly se v Aténach roku 1896 (Beran, 1976).

Nejvétsi svétovou organizaci, ktera fidi atletiku se stala IAAF (International

Association of Athletics Federations), byla zalozena v roce 1912.
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2.1.1 Historie atletiky v Ceské republice

Zaklady atletickych cvi¢eni byly dany zalozenim Sokola roku 1862. , Tyrsiv
télocvik prosty obsahuje béh, skok, vrh a hod ““ (Beran, 1976, 5).

Prvni ¢isté atleticky klub A.C. Praha byl zalozen Laznovskym roku 1890. Brzy na
to byly zaloZeny dalsi kluby v Cechach i na Moravé (roku 1894 A.C. Sparta, roku 1895
S.K. Slavia) (Beran, 1976).

Zalozeni atletického ustiedi CAAU (Ceska amatérska atleticka unie) roku 1897

V Praze bylo velmi vyznamné pro Ceskou atletiku.

2.1.2 Vyvoj vrhu kouli

Jeden z prvnich vrhd v historii je vrh kamenem neuréité vahy. Casem se zménil ve
vrh krychli o hmotnosti 15kg. Postupem casu se z zelezné krychle stala koule, ktera
vazila 7,27kg. Prvni zaznamy vrhu kouli, o této vaze, byly roku 1866 v Anglii, kde se
konaly prvni zdvody ve vrhu kouli. Zpocatku zdvodnici vrhali od bfevna s rozbéhem,
pozdé&ji byl vymezen ¢tvercem s délkou strany 213cm. V tomto ¢tverci zavodnici vrhali
az do olympijskych her roku 1906. Ctverec byl nahrazen kruhem o priméru 231,5cm
(Kuchen, 1971).

2.2 Charakteristika vrhacskych disciplin

Vrh kouli, hod diskem, kladivem a oStépem tvofi samostatnou skupinu
technickych disciplin v lehké atletice.

Technika vrhu nebo hodu u S$pickovych vrhach predstavuje velmi stabilni
motorickou dovednost, na které pracuji nékolik let. Individualni technicky styl je zna¢né
podminén télesnymi dispozicemi vrhace.
kouli a hod kladivem. Pravé v té€chto disciplindch jsou nejvySs$i naroky na silovy
potencial vrhace. Pro Zenské kategorie je soutézni nacini lehCi oproti nacini pro muze.
Souvisi to s niz§im silovym potencidlem vrhacek a s odliSnou télesnou stavbou.

Podle pohybového priibéhu se vrhy a hody déli na posuvné (pfimocaré) a otacivé
(rotaéni, kiivocaré) (Simon, 2004).

Motorickd schopnost vrhace je rychld sila, kterou projevuje ve vybusnych

pohybech. Rychla sila je maximalni svalovou silou vrhace, ktera ma regula¢ni funkci.
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2.2.1 Charakteristika vrhu kouli

Vrh kouli je lehkoatleticka disciplina. Lisi se od hodii tim, Ze vrhacova sila ptisobi
ve sméru drahy letu nacini, a nikoli kolmo, jako pfi hodech. Sun je pfimocary a
minimélni vzdalenosti asi 1m. To klade velmi vysoké naroky na vrhacovu silu a
akceleracni schopnost. Akceleracni schopnost a plné vyuziti sily svalstva ovladajici
systétm vrhaCovych mechanismti pfedpoklada schopnost maximalniho soustfedéni
pozornosti na piesné a rychlé pohyby. Schopnost mobilizovat volni Gsili na maximalné
rychly pohyb a plné zapojeni vSech hybnych jednotek. Schopnost provést vrh vybusné

I pfi nartistani odporu az po vrhacovu hranici moznosti (Kuchen, 1971).

2.3 Etapy dlouhodobé sportovni pripravy vrhace

Cesta za vrcholem sportovni vykonnosti vrhace je ze vSech skupin atletickych
disciplin nejdelsi. Nejlepsi vrhaci dosahuji vrcholné vykonnosti po 10 az 12 letech
systematického tvrdého tréninku. Délka sportovni ptipravy je piedevSim podminéna
mnohaletym procesem osvojovani a neustadlého zdokonalovani techniky. Dlouha
sportovni pfiprava je rovnéz zavisla na dlouhodobém budovani silového potencialu
vrhace.

Cely proces sportovni pfipravy se déli na Ctyfi etapy. Kazdd z etap ma svou
nezastupitelnou funkci a nemtize byt vynechdna. Prvni tfi etapy nesou sviij podil na
formovani dulezitych zakladt vsech slozek sportovni pfipravy, je to etapa vSestranné
sportovni vychovy, etapa zékladniho tréninku a etapa specializovaného tréninku.
Dutkladné ptiprava na perspektivni specializovanou zatéZz a na vrcholnou vykonnost.

Posledni etapou je maximalni sportovni vykonnost (Simon, 2004).

2.3.1 Etapa vSestranné sportovni vychovy

V této etapé deti kolem 8 az 10 roku délaji prvni atletické kriicky a zacinaji se
zajimat o sportovni ¢innost. UCi se bchat, hdzet a skdkat pomoci soutézivych her
v atletickém oddile a ve Skole. Pohybova néplii je vSestranna, pfispiva k télesnému a

psychickému vyvoji ditéte. Prevazuji cvi¢eni zaméfené na koordinaci.
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2.3.2 Etapa zdkladniho tréninku

Etapa zahrnuje v€kovou kategorii mladsiho a starSiho Zactva (12 —13, 14 — 15 let).
Déti, které prosly vybérem, trénuji pod odbornym dohledem trenéra. Cilem zakladniho
tréninku je vyvoj pohybovych schopnosti s ohledem na biologicky veék a osobnost
kazdého ditéte. V zdkovském véku je pestry stfidani atletickych a hernich Cinnosti
zameiené na soutéz. Trénink uzce specidlniho zameéteni je v této etapé Skodlivy.
Trénink postupné nabyva systemati¢nosti a obsah tréninkové cinnosti musi byt
pfiméfeny. V rozvoji pohybovych schopnosti dominuje pohybova rychlost.
Z fyziologického hlediska je v zdkovském véku rozvoj rychlostnich schopnosti
nejoptimalngj$i. Trénink by mél obsahovat Sirokou Skalu soutézivych her a Stafet se
startovnimi ¢innostmi a rychlym béhem na kratkych usecich. Zactvo postupné dovede
poznat rozdily mezi koncentrickou a excentrickou svalovou kontrakci. S postupnym
rustem sily roste schopnost jeji mobilizace. Pii tréninku se vyuziva piirozeného
posilovani. Pfevazuji cviky komplexniho charakteru: tpolové hry, gymnastika, Splh,
cviky s plnymi migi, skoky a viestranna odhodova cvi¢eni (Simon, 2004).

Obdobi 13 -15 let je pro zaéinajici vrhade dobou §irsi specializace. Zactvo se
poprvé seznamuje s VrhaCskymi disciplinami. V této etapé by méli mladi vrhaci
zvladnout zaklady vSech vrhaéskych disciplin. Zdkladni manipulace s na¢inim, osvojeni
spravného uchopu, jednoduchy hod nebo vrh z mista. Od samého zacéatku se zactvo uci
plynule navazovat praci nohou, trupu a pazi pti odhodu. Néacvik se nesmi uspéchat

(Simon, 2004).

2.3.3 Etapa specializovaného tréninku
Etapa specializovaného tréninku zahrnuje v€kové kategorie dorostu a juniort (16

—17, 18-19 let). Chlapci a divky se stavaji cleny specializovanych tréninkovych skupin
sprintérd, skokanii nebo vrhacl. Tréninkové zatizeni béhem celé etapy se zvySuje a
individualizuje. Mladi vrhaci si vyberou svou preferujici disciplinu, pro kterou mayji
nejlepsi predpoklady. V kondi¢ni ptipravé ma pro mladé vrhace nejvetsi vyznam
rychlostné silové schopnosti. Specializované posilovani se pouziva v 15 a 16 letech, ale
v siln€ redukované form¢. Systematické posilovani s ¢inkami a na trenazérech je mozné
zacit ve veéku 17 — 18 let. V tréninku pievazuji vybusné pohyby napft. vSestranné hody

kouli, plnym mi¢em, odrazové cviceni. Po dobrém osvojeni pohybu miize byt provadén
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s maximalni rychlosti. U chlapcii ve v€ku 16 — 18 let dochazi k nejvétSimu ptirtstku

svalové sily (az 0 20%) (Simon, 2004).

2.3.4 Etapa maximdlni sportovni pripravy

Vrcholné vykonnosti dosahuji vrhaci v dospélosti. Tento proces muze trvat 10 az
12 let. U starSich vrhach se ztraci transformacni efekt dalSiho rozvoje silovych
schopnosti prostfednictvim skokanskych cviceni a sprintii. Pro vyspélé vrhace je
podstatné, jejich rust fyzického potencidlu, ktery musi dale uskuteCiiovat pievazné
posilovanim. Rozvinuty fyzicky potencial je pak uskute¢iiovan vysokym sportovnim
vykonem s pomoci rychlostné silového tréninku. Tim se rozumi hody nebo vrhy
soutéznim nacinim s riznou hmotnosti. Oproti pfedchozim etapam vyspéli vrha¢i musi
pro rust své sportovni vykonnosti zdokonalovat svou techniku ve vSech detailech.
Vysoké vykonnost vrhact je znacné podminéné psychickou piipravou. Vysoka intenzita
zatézovani organismu v zimnich a jarnich kondi¢nich obdobi a technické pfipravy musi

byt kompenzovéano G&innymi prostiedky pro regeneraci sil (Simon, 2004).

2.4 Ro¢ni trénink vrhace

Ro¢ni tréninkovy cyklus (RTC) je diilezitou soucasti viceletého procesu sportovni
ptipravy vrhace. Jeho pldnovani a sestavovani je na zakladé periodizace. Kazdé obdobi
(perioda) ma sve cile, ukoly a presedévSim odlisny obsah tréninkové ¢innosti. Postupné
prechazi jedno obdobi ve druhé, s tim souvisi potieba plynulych zmén ve velikosti
objemu, intenzity a charakteru tréninkového zatiZzeni. V ranych etapach je obsah
sportovni pfipravy atletd ovlivnén vékovymi zvlastnostmi (Simon, 2004).

Tréninkovy rok tvofi jeden velky tréninkovy cyklus a d€li se na pfipravné,
zévodni a prechodné obdobi. Do ptipravného obdobi ptfipadd podzimni — zimni etapa
tréninku, kterd zaCind koncem zaii a kon¢i v lednu. Dalsi etapou je zavodni, zacina
koncem ledna a kon¢i v poloviné biezna. Po zimnich halovych zavodech nastavé etapa
jarni pfipravy na hlavni letni sezonu, toto obdobi trva od poloviny biezna do poloviny
kvétna. Hlavni zavodni sezona v 1ét¢ zac¢ind od poloviny kvétna do konce srpna az
poloviny zafi. Na konec sezony nastavd obdobi pfechodné, které je urcené pro

komplexni regeneraci télesnych i psychickych sil vrha¢e (Simon, 2004).
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2.4.1 Zakladni tréninkové jednotky

Zakladni tréninkové jednotky pfedstavuji rozhodujici formy systematického
zatézovani organismu. Struktura a obsah jsou podminény konkrétnimi cili a ukoly pro
dané obdobi tréninku. Jadrem vrha¢ského tréninku je Sirokd Skala cvikd, kterymi je
organismus sportovce zatézovan. VéEtsina cvikil je vicetcelova, nebot’ pfispiva k plnéni
nekolika ukolt zaroven. Technicka cviceni naptiklad soucasné rozvijeji svalovou silu

a pohybovou rychlost. Objem a intenzita zatéZovani se v prabéhu roku méni (Simon,

2004, 47).

2.4.2 Dopliikové tréninkové jednotky

Doplitkkové tréninkové jednotky jsou vyznamnou soucésti pravidelného
zatézovani organismu vrhace v tydennim tréninkovém cyklu. Nejbéznéjsi formou jsou
ranni specialni rozcvicky. Obsahuji vSestrannd cvi€eni na rozvoj pohyblivosti
ramennich a kycelnich kloubti a ohebnosti patefe. Po pohyblivostni a technické
prapraveé nasleduje posilovani ptimych a Sikmych bfisnich svalti a zddovych svalt se

zvlastnim dirazem na svaly posturalni (Simon, 2004).

2.4.3 Podzimni etapa tréninku

Podzimni ptipravu vrhaci zacinaji obnovou télesné kondice. Zpocatku je trénink
vSeobecného charakteru. Vrhac¢i by méli vyuZit co nejdéle podzimniho pocasi k nacviku
a ke zdokonalovani techniky vrhu nebo hodu. Obnova vseobecné kondice a jeji celkové
navyseni trva od zacatku podzimni etapy 6 aZz 8 tydnd. Vstupni fazi kondi¢ni piipravy
vrhac¢i nemohou vynechat ani oSidit. K obnové praceschopnosti organismu je v tréninku
pouzivan §iroky vybér cvikil Gidelové gymnastiky bez nacini a s nacinim. Zadouci efekt
pfinaseji bézecka a skokanska cviceni, vSestranné odhody s plnymi mici, s koulemi,
herni ¢innosti a krosovy béh. Objem zatézovani organismu se zvySuje naristem cvikl
Vv tréninkové jednotce a hlavné postupnym rastem v poctu opakovani cvikl. Intenzita
provadéni cvikl se v této etapé jesté nezvysuje. PocCet zakladnich tréninkovych jednotek
V tydnu postupné roste na 4 az 5. U vyspélych vrhact dosahuji jednotky silové ptipravy
na 3x tydné. Pokud se projevi piiznaky vSeobecné tnavy, vrha¢ musi snizit tréninkové

zatizeni (Simon, 2004).
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2.4.3.1 Kondicéni trénink

Kondi¢ni ptiprava se primarn¢ zaméfuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti.
Kondi¢ni schopnosti — silové, rychlostni a vytrvalostni jejich cilené zatézovani ma
aktivovat odpovidajici funkéni systém, energetického zabezpeceni a fizeni pohybu
(Dovalil, 2004).

Nejdulezitejsi tikoly kondi¢ni ptipravy je rozvoj funkéniho systém, ktery zajistuje
prokrveni svalového aparatu jeho energetického zasobeni a podporuje i regeneracni
procesy (Pospisil & Backley, 2004).

Béhem vSech riznych typt cviceni ménime rytmus pohybu, rozsah, jejich
kombinaci i v€etné¢ zmén polohy (Pospisil & Backley, 2004).

Rozvoj dynamické sily musi byt postaven na Siroké zakladné. U koordinacnich
cviceni kombinujeme a stfiddme rytmus, snazime se vyvarovat stereotypu béhem
tréninku. Diukladna kompenzace vsSech svalovych partii je dilezitou soucasti

Vv piipravném obdobi (Pospisil & Backley, 2004).

2.4.3.2 Alternativni posilovani v pripravném obdobi vrhace

Alternativni posilovani je rozmanitost sportovniho pohybu, kde télo nepracuje jen
Vv linearn¢ danych smérech. V alternativnim posilovani mizeme vyuzit pytle s piskem,
zelezné tyCe, medicinbalu (téZzky mic), gumové expandery, vodni vaky (aquahit),
balan¢ni pomicky (valcové tsece, kulové tsece, balance stepy, vzduchové usece, velké
nafukovaci mice, overbally).

Alternativni trénink spociva v kombinaci vSeobecného silového tréninku
dostateénymi davkami specialnich cvikli od zaatkli podzimni piipravy. Alternace
tréninku pfina$i mnohem lepsi transfer akumulované obecné sily do sily specidlni.
Zména prostfedi je velmi vhodna v plaveckém bazéné nebo uskutecnéni vysokohorské

turistiky a atd.

2.4.4 Zimni etapa tréninku

Druhd polovina podzimné-zimni etapy ma specidlngj$i charakter. Pro zvySeni
kondice se pouzivaji prostiedky jako na podzim, ale s tim rozdilem, Ze se zvysi objem
cviki rozvijejici svalovou silu a pohybovou rychlost. Planovanou zatéz v této etapé je
vhodné rozlozit do vétsiho poctu tréninkovych jednotek v tydnu. Kazdy trénink by mél

kon¢it dikladnou regeneraci (Simon, 2004).
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2.4.5 Zimni zavodni etapa

Zimni zavodni obdobi se Cleni na etapu vystupniované a znacné specializované
pfipravy a na etapu ranych zavodi. Ugast vrhade na zimnich zavodech ma stimulujici
vyznam. Zavody by méli byt zahrnuty do tréninkovych plant a ucast na nich je velmi
vhodna pro vSechny koulate bez ohledu na stavajici vykonnost a zkusenosti. Pfiprava na
zimni halové zdvody se uskutec¢iiuje v ramci obvyklych tréninkovych jednotek, po

rozcviceni se vrha¢ vyzkousi nekolik pokusti zavodnim na¢inim na vykon a potom plni

dalsi tréninkové tkoly (Simon, 2004).

2.4.6 Jarni etapa tréninku

V etap¢ jarniho pripravy je dilezité zacit co nejdiive trénovat venku pod Sirym
nebem. V technickém tréninku nardistd mnozstvi prapravnych cviceni a hodi zavodnim
nacinim a nacinim rizné vahy. Nejprve je prevaha vrhii nebo hodl z mista, az pozdéji
pfevazuji pokusy za pohybu. Vrhy nebo hody téz§im nacinim jsou koordinaéné

obtizngjsi, hlavni efekt spo¢iva v rozvoji specialni sily (Simon, 2004).

2.4.7 Etapa hlavnich zavodi

V této etap€ je trénink pfedev§im zamétfen na zdokonalovani techniky a jeji
stabilizaci. Pozornost je vénovéana sladénim vrhu nebo hodu do jednoho pohybového
celku sucinnym pohybovym projevem v kli¢ovych fazich, ve spojeni sunu nebo
rozbéhu s vlastni odhodovou ¢innosti, v dynamicky a prostorové spravném provedenim
vSech fazi. Kondi¢ni pfiprava je urcena na udrzeni svalové sily a pohybové rychlosti
v souladu s pozadavky vrhu nebo hodu. Oproti jarni etapé tréninku vrhaci posiluji
s ¢inkami VvV mensi mife, jsou omezeny 1 sprinterské Useky a vytrvalostni bé&h

(Simon, 2004).

2.5 Silova schopnost

»Schopnost pifekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci® (Dovalil
& Choutka, 1991, 49).

Silovou schopnost povazujeme za jednu ze zakladnich a rozhodujicich schopnosti

jedince, bez které se nemohou ostatni schopnosti pii motorické Cinnosti projevit.
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Je to komplex integrovanych vnitinich vlastnosti umoznujici piekonat odpor vnéjSich a
vnitinich sil podle daného pohybového tkolu (Celekovky, 1990).

Sila nebo svalova sila je schopnost soustiedit maximum vnéjsi sily. Sila se
projevuje dvéma zpusoby: bud’ se pohybem télo zméni nebo se zdeformuje a nebo oboji

(Zatsiorsky, 2006).

2.5.1 Druhy silovych schopnosti
Tiidéni a terminologie silovych schopnosti zavisi na uplatiovaném hledisku,
kterym muze byt i typ svalové kontrakce, druh svalové ¢innosti, charakter pohybu atd.
Kvantitativni rtznorodost silovych projevii a potieba systematizace s ohledem na
pozadavky a zpusob rozvoje k diferenciaci silovych schopnosti (Dovalil & Choutka,
1991).
Podle Dovalila (1991, 51) rozliSujeme:
Sila staticka
Schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci, jedna se o udrZeni téla nebo bifemene
ve statickych polohéch.
Sila dynamicka
Metoda dynamického usili neslouzi ke zvySeni maximalni sily, ale pouze ke
zlepSeni miry rozvoje druhti sil a vybusné sily (Zatsiorsky, 2006).
Silovd schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo jeho Ccasti,
podstatou je izotonicka, auxotonicka ¢i excentricka kontrakce.
- vpbuSnda (explozivni): sila s ptekonavanim odporti nedosahujicich hrani¢nich
hodnot a s maximalnim zrychlenim.
- rychla sila: projevuje se pii prekondvani oporti nedosahujicich hrani¢nich
hodnot, s nemaximalnim zrychlenim
- pomala sila: projevuje se pii piekonavani vysokych (aZ hrani¢nich) odport

nevelkou a stalou rychlosti, t¢méf bez zrychleni

Sila vytrvalostni
Schopnost mnohonasobné ptekonavat odpor opakovanim pohybu v danych podminkach

nebo dlouhodobé odpor udrzovat.
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2.5.2 Vyznam sili ve sportu

Silové schopnosti hraji tlohu ve vSech sportovnich odvétvich. Kvantitativni
zastoupeni ve struktufe sportovnich vykona vSak byvé riizné. Silové schopnosti maji
rozhodujici vyznam ve specializacich, kde se piekonavd velky odpor nacini (pfi
vzpirani, vrzich a hodech v atletice). Mensi vyznam maji silové schopnosti ve

vykonech, kde se piekonava aktivni odpor soupeie nebo odpor prostiedi (Dovalil &

Choutka, 1991).

2.5.3 Rozvoj svalové sily vrhace v RTC

Rozvoj svalové sily je planovan do celého tréninkového roku pro kazdého vrhace
bez rozdilu discipliny. Silova pifiprava ma byt pestra a véas obménovana. Opakovany
trénink po dlouhé obdobi je stereotypni a prestdva piinaset zadouci efekt a vede
K psychické unavé. V posilovani se klade diraz na ty svalové skupiny ¢i svaly, které

maji hlavni podil na sportovnim vykonu vrhace.

2.5.3.1 Struktura tréninku sily v pripravném obdobi
V piipravném obdobi se rozvoj svalové sily déli podle Simona (2004, 52) na tii
etapy, které maji sviij cil a vrchol.
1. VSeobecny silovy trénink.
2. Trénink maximalni svalové sily.

3. Trénink specidlnich silovych schopnosti.

VSeobecny silovy trénink

Cilem je obnova a zvySeni praceschopnosti organismu vrhafe. Prostfedky
tréninku jsou velmi rznorodé. Kromée posilovani s ¢inkou a na trenazérech se uplatiuji
vSestranné hody plnymi mici, sprint, bézeckd cviceni, odrazovd cviceni, kondi¢ni
cviceni v terénu a ucelova gymnastika. Systematického zatéZzovani svalového aparatu se
zvétsuje svalova prifez nosnych a podplrnych svalovych skupin.

Obnova a rozvoj kondice trvd 6 — 8 tydnl tato faze nejde uspéchat ani zkratit.
Vseobecny zéklad je z fyziologického hlediska nutny piedpoklad pro nadchazejici tézky
trénink maximélni sily. Urovent vybudovaného zakladu by neméla klesnout do dal§iho
obdobi piipravy. Tak, jak narlsta silovy potencidl vrhace, nariistd podil prostfedkii

rozvoje maximalni svalové sily (Simon, 2004).
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Trénink maximalni svalové sily

Cilem je dosazeni vysokych hodnot silového potencidlu vrhace. Trénink je
provadén s vyssi intenzitou nez v prvni fazi pfipravného obdobi. V posilovani jsou
uplatnovany vSechny druhy svalovych kontrakei.
Simon (2004, 53) rozliduje svalové prace:

1. Dynamicko-koncentricka (pozitivni). Sval se zkracuje. Odpor zatéze (t¢la,

nacini) je silou svalu pfekonéan. Zatéz se pohybuje.

2. Dynamicko-excentrickd (negativni). Sval pracuje proti odporu tak, ze pohyb
zatéze brzdi a zadrzuje.

3. Statickd. Svalovy systém pracuje hlavné mechanismem silovych kontrakei
izometrickych. Pti takovém zplsobu prace je udrzovana zatéz ve vydrzi nebo jeji

odporu neni piekonan

Aby nedoslo k dysbalanci v rozvoji svalové sily, jsou hlavni skupiny agonisti a
antagonistd posilovany vyvazené. V dalsim obdobi se trénink maximalni sily postupné
stale vice kombinuje se specidlnim silovym tréninkem. Maximalni sila v této fazi ani

Vv dal$im obdobi by se nem¢éla snizovat.

Trénink specialnich silovych schopnosti

Trénink specidlnich silovych schopnosti pfedchdzi zavodnimu obdobi, bud’
halovym zédvodim koulai, nebo zdvodim pod Sirym nebem pro vSechny vrhacské
discipliny.

»Z hlediska vnitini struktury spociva ptibuznost v mezisvalové koordinaci, ve
sledu zapojeni stejnych svalovych skupin, v intenzité v ¢asovani a rytmu provadéné
ginnosti* (Simon, 2004, 54).

Posilovaci cviky jsou provadény s rozdilnymi zéat€Zzemi, to umoziiuje velkou

variabilitu projevovanych Usili.

2.5.3.2 Trénink sily v zavodnim obdobi

V tomto obdobi je kladen diiraz na technickou pfipravu a na dalSi rozvoj
specidlnich silovych schopnosti. V obdobi pfedzdvodnim a zavodnim postupné klesa
objem tréninkové Cinnosti a roste jeji intenzita. Trénink sily s ¢inkou a na trenaZérech
pokracuje v omezené mifie.

,,Cilem je udrzet vysokou urovefi rozvinutého potencialu sily vrha¢e* (Simon,

2004, 54).
21



2.5.3.3 Trénink sily v pfechodném obdobi

Po absolvovani velkého poctu zavodi béhem hlavni sezony, vrhac¢ pocituje
celkovou tnavu, je provazena poklesem vykonnosti. Proto v pfechodném obdobi
nasleduje aktivni odpoCinek a regenerace sil. Podstatn¢ se snizi objem a intenzita

tréninkové prace a omezi se pocet tréninkovych jednotek v tydnu.

2.6 Metody posilovani
Kvalifikace posilovacich metod vychazi z riznych hledisek a nejsou zcela bez

problémti. Metody se oznacuji podle jednotlivych druhti silové schopnosti a svalové

kontrakce (Dovalil & Choutka, 1991).

2.6.1 Metoda maximalnich usili (kratkodobych napéti)

Podstatou metody je piekonavani nejvyssich moznych odport. Velikost odporu
90-100 % maxima, rychlost pohybu mala, pofet opakovani 1 — 3x pocet cviceni
individudlni. Kratkodobé usili vysoké intenzity zvétSuje mnozstvi aktivovanych

svalovych vlaken. Metoda se pouziva k rozvoji absolutni sily (Havel, 1992).

2.6.2 Metoda opakovanych usili (opakovani submaximdlniho odporu)
Opakované cvic¢eni s nemaximalnim odporem, pohyb je vykonavan nemaximalni

rychlosti. Pocet opakovani zalezi na velikosti odporu 8 — 15x. Dlouhodoba aplikace

metody vede ke znacné hypertrofii svalu, pouziva se k rozvoji absolutni sily, vedle

ptirtstku silového potencidlu dochézi i ke zlepSeni nervosvalové koordinace (Havel,
1992).

2.6.3 Metoda rychlostni (rychlostni silova, dynamickych usili)

Metoda pouziva stfedni velikost odporu 30 — 60 % maxima, vysoka az maximalni
rychlost pohybu, 6 — 12 opakovani. V této metod¢ je snaha o co nejrychlejsi provedeni
pohybu, snaha udélit piipadnému biemenu co nejvyssi zrychleni. Usili se koncentruje
do kratkého Casového okamziku s cilem dosdhnout maxima sily v co nejkrat§im cCase.

Metoda se pouziva k rozvoji explozivni a rychlé sily (Havel, 1992).
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2.6.4 Metoda kontrastni (variabilniho piisobeni)

Metoda V jistém smyslu kombinuje princip metody opakovanych usili a metody
rychlostni, v jedné tréninkové jednotce se stfidaji odpory rizné velikosti, v disledku
toho je mozné dosahovat rizné rychlosti pohybu. ,,Zmény metodotvornych parametri

mohou byt v podstaté libovolné, obvykle se uvazuje o rozpéti 30 — 80 % maxima, pocty

opakovani 5 — 10 (Havel, 1992, 10).

2.6.5 Metoda izometricka

Metoda vyuziva statickych cviCeni, svaly vyvijeji ¢innost proti pevnému odporu,
jedna se tedy o izometrickou kontrakci. Doporucuje se setrvavat v kontrakci asi 5 — 125,
usili se zvySuje postupné¢ béhem pokusu. Pocet cvi¢eni neni pevné dan, mél by se
zachovat princip postupného nartistdni poctu opakovani, tak i prodluzovani doby

kontrakce. Metoda se pouziva k rozvoji absolutni sily (Havel, 1992).

2.6.6 Metoda excentricka

Tato metoda pracuje s vnéjSim odporem vys§im, nez je mozno danym pohybem
ptekonat, dochazi tak k brzdivé kontrakei, pfi niz je sval nasilné protahovéan. Brzdiva
prace vyZaduje ménég energie nez prace piekonavajici, pouzivaji se odpory odpovidajici
hodnoté 120 — 150 % absolutni svalové sily pro dany pohyb. Pocet opakovani je 3 — 5X.
Naroc¢nost této metody vyzaduje piedchozi silovou pripravu jinymi postupy. K rozvoji

se pouziva absolutni sily (Havel, 1992).

2.6.7 Metoda izokineticka

Tato metoda klade stejné naroky na svalové usili ve vSech bodech pohybu (u
expanderl na konci pohybu musime vyvinout nejvétsi usili u bfemen naopak dojizdime
setrvacnosti) vynalezena zatfizeni na principu setrvacniku, hydraulického odporu, ktera
zajistuji maximalni Gsili po celou dobu provadéni pohybu — maximalni dynamické
napéti svall konstantni rychlosti pohybu. Doporucené davkovani pro jednotliva cviceni
je 5 — 8 sérii po 6 — 8 opakovani. Metoda se pouziva k rozvoji explozivni a rychlostni

sily (Havel, 1992).
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2.6.8 Metoda plyometrickd

Cilem metody je vytvaret specifické podminky pro maximalné¢ rychlou
(vybusnou) svalovou kontrakei, tonizace “ptedpéti svalu, ptedchazejici vlastnimu
aktivnimu pohybu. Doporucené davkovani je 2 — 4 série op 5 — 10 opakovani. Metoda

se pouziva k rozvoji explozivni a rychlé sily (Havel, 1992).

2.7 Vliv vodniho prostredi
Vodni prostfedi ma mnohostranné fyzikalni vlastnosti a G¢inky na organismus,

mezi nejvyznamnéj$i vlastnosti patii hustota vody, tepelna vodivost a hydrostaticky tlak

vody (Hoch, 1978).

2.7.1 Fyzikalni vlastnosti vody

Zakladni fyzikalni zdkonitosti ovliviiuji pobyt a pohyb clovéka ve vodé.
Hydrostaticky tlak ptisobi kolmo na povrch ponoifeného télesa a zvySuje se s hloubkou.
Pokud se plavec pohybuje na hlading, hydrostaticky tlak si neuvédomuje, protoze ho
ptekonava zvysenou praci dychacich svald. Hydrostaticky tlak v hloubce vétsi nez 3m,
pfinasi urita rizika (Cechovska & Miler, 2008).

Hydrodynamika se zabyvd problematikou pohybu clovéka ve vodé.
Hydrodynamické sily pohani plavcovo télo vpted a jsou to sily, které naopak plavce
brzdi (Cechovska & Miler, 2008).

Plavani také ovlivitiuje hydrostaticky vztlak. ,,Vztlak je sila, ktera plsobi
v geometrickém stiedu téla proti gravitaci a jejiz velikost je ddana objemem ponotfeného
téla. Cim vétsi je objem téla a mensi jeho hmotnost, tim vétsi je jeho vztlak (Cechovska
& Miler, 2008, 35).

Pii plavani je lidské télo stale pod vlivem urcitych sil. Hoch (1978, 29) rozdéluje
sily na vnitini a vnéjsi.

Vnitini sily vznikaji uvnitt plavcova téla pisobenim jednotlivych c¢asti na sebe
navzajem, takze ovliviuji relativni polohu c¢asti téla. Lidské télo ptredstavuje jisty
systém, v némz vnitini sily vznikaji ve svalech. Vznik a prib¢h trvani a velikost, to vse
je zélezitosti fyziologickou. Vnitini sily jsou vlastni, primérni pfi¢inou pohybu.

Vnéjsi sily vznikaji mimo plavcovo télo nebo jako reakce na sily vnitini. PoCitdme mezi

n¢ vahu (silu tiZe), tfeni, odpor prostfedi, setrvacnost a dalsi.
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2.7.2 Odpor vodniho prostiedi

Odpor vodniho prostiedi piisobi proti sméru pohybu plavce. ,,Vznikajici odpor pii
pohybu plavce roste sdruhou mocninou rychlosti, jeho velikost se tedy pii
dvojnasobném zrychleni pohybu étyfikrat zvysi “(Cechovska & Miler, 2008, 36).

Vyuziti odporu a vhodnych pomiicek se zvysuje rozvoj svalové sily.

2.7.3 Vyznam plavani

Po zdravotni strance se plavani fadi na jedno z prvnich mist, a to jak charakterem
a ucinky pohybu samého, tak predevsim vlivem prostiedi, v ném pohyb probihd. Voda
ma prokazatelné¢ fadu kladnych ucinkl. Z hlediska zdravotniho plsobi profilaticky
(Pavlicek, 1978).

Plavani zvysuje svalovou zdatnost, udrzuje fyziologickou kloubni pohyblivost.
Prevence svalovych dysbalanci, ovlivitluje metabolismus. Télo pfi plavani u¢inngji
vyuziva mastné kyseliny a tuky. Plavani umoziuje rychlejsi odbourdvani odpadnich
latek metabolizmu (Cechovska, 2003).

Svalova prace pii plavani zaméstnava vSechno kosterni svalstvo a vodni prostredi
pusobi odlehéeni pohybového podpirného aparatu.

,»Vzhledem k tomu, ze pravidelny rytmus napéti a uvolnéni ma podstatny vyznam
pro krevni obéh ve svalu tim 1 pro jeho latkovou vymeénu, vytvaii plavani idealni
podminky pro svalovou préci “ (Pavlic¢ek, 1978, 9).

Plavani ma mimotadné pfiznivy vliv na zdravy rozvoj a prohloubeni srdec¢ni funkce.

2.8 Poznavaci procesy a sport

Sport je asociovan spiSe s télesnym, svalovym, hmotnym pohybem a je tedy
podceniovanou skute€nosti niz§iho fadu, nad kterou se klenou duchovni, kognitivni
zalezitosti jako skutecnost vysSiho fadu. ,,Pojem senzomotorika, psychomotorika a
percentudlné¢ motoricky naznacuji uzké sepéti lidského pohybu s poznavacimi
funkcemi, které zajiStuji neodmyslitelnou informacni stranku pohybu‘ (Hosek, 2006,
40).
vjemy, téz specifické pocity, jako tfeba pocit vody, rychlosti, odrazu, atd., které jsou

pfiznakem adaptace ¢lovéka na jemné podnétové situace v ramci tréninku, ktery je 1
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tréninkem smysld. Senzitivita je vysoka na po€atku cviceni, mirna zatéz ma senzibilacni
uc¢inky, desenzibila¢ni uc¢inky maji jevy monotonii a nastupuje i inava (Hosek,2006).
,Predstava pohybu ma z4sadni vyznam pro fizeni motoriky* (Hosek, 2006, 45).

Ptedstava pohybu je hlavnim ¢initelem motorického uceni.

2.8.1 Emoce ve sportu

,»Sport je emociogenni, tj. je zdrojem emoci* (Hosek, 2006, 51).
Sport patii mezi nejemociogennéjsi zajmové cinnosti C¢lovék. Sportovni ¢innost je
charakterizovana silnou emocionalitou. Naro¢ny program sportovni ¢innosti vede ke
zvySovani aktivacni trovné. Pfi sportovni Cinnosti prostiednictvim zvySené Urovné
aktivace se mobilizuji vSechny sily organismu, pfedevSim jeho energetické zdroje

(Hosek, 2006).

2.8.2 Volni procesy ve sportu
Cloveéka, svili. Vystupuji jako reguldtor a energetizator lidskych cinnosti, tedy i
¢innosti sportovni. Volni procesy jsou komplexni, promitaji se do nich procesy
poznavaci a vlastnosti osobnosti, je to oblast dost Sirokd. Volni procesy jsou tésné
vazéany na ¢innost, samozfrejme souvisejici s motivacnimi procesy (Hosek, 2006).

Pro jednoduchost mizeme motivaci a viali oddélit tak, Ze motivace je proces
intrapsychicky, je to boj motivil, zvaZovani moznych alternativ a kon¢i rozhodnutim.
Od rozhodnuti jde o realizaci, tj. volni jednani, podporované volnim procesem (védomé

sméfovani k cili) (Hosek, 2006, 68).
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3 Cile a hypotézy

3.1 Cil prace
Hlavnim cilem této bakalarské prace je zpracovat program posilovani ve vodé pro
atlety vrhace. Zjistit, zda desetitydenni vliv posilovani ve vod¢ kladné¢ ovlivni

motoricky silovy vykon probandu.

3.2 Ukoly prace

e analyza Ceské a zahrani¢ni odborné literatury a ziskdni informaci souvisejici
S danym tématem

e vytvofit program posilovani ve vod¢ pro atlety vrhace

e ziskat vhodnou experimentalni skupinu a provést vstupni motorické testy

e ove¢rit funkEnost posilovaciho programu

e provést vystupni motorické testy po desetitydennim posilovani

¢ na konec zpracovat a vyhodnotit ziskané udaje

e shrnout diskuzi a zavér

3.3 Hypotézy prace
H1: Sestaveny program posilovani ve vodé bude vhodny pro atlety vrhace.

H2: Predpokladam, Ze dany experimentalni vliv posilovaciho programu zvysi uroven

explozivni silové schopnosti dolnich konc¢etin probandu.

H3: Predpokladam, ze dany experimentalni vliv posilovaciho programu zvysi uroven

explozivni silové schopnosti hornich koncetin probandi.
H4: Uroven motorickych silovych vykont u probandd bude vyrazné vyssi po

absolvovani posilovaciho programu. Motoricka sila hornich koncetin se zvysi o 40cm a

motoricka sila dolnich koncetin o 15cm.
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4 Metodologie

4.1 Metody prace

V teoretické cCasti prace byla vyuzita metoda obsahové analyzy a syntézy
odborného textu. Tato metoda umoziuje systematicky a kvantitativni rozbor literatury a
zékladni orientace v problému (Stumbauer, 1990).

V praktické ¢asti je aplikovana empirickd vyzkumnéa metoda experiment. Za timto
ucelem bylo provedeno shromazdéni, utfidéni a zpracovani materidlu. Prace je
vyzkumného charakteru pro vyhodnocovani dat byly pouzity statické metody

(Stumbauer, 1990).

4.1.1 Metoda testovani

Testy jsou metodami vyzkumu, které ndm umoznuji relativné objektivné zjistovat
urcity stav. Test je systematicky postup, v némz se testovanému jedinci ptedlozi soubor
konstruktivnich pfedmétli, na které reaguje, pfiCemz tyto reakce umoziuji
examinatorovi pridélit zkousenému ¢islo nebo soubor Cisel, z nichz 1ze délat dedukce a
tom, co je testovanému jedinci vlastni ztoho, co ma test podle pfedpokladu méfit
(Stumbauer, 1990, 38).

Pro standardizaci testd je velmi dulezité splnéni podminek reliability
(spolehlivost), objektivity (nezavislost), senzibility (citlivost) a validity (platnost).

V bakalafské praci byla uZita metoda testovani jako hlavni nastroj sbéru

vyzkumnych dat k prokazani hypotéz vyzkumu.

4.1.2 Metody méreni

-----

vvvvvv

povelem, ktery nam #iké, co délat (Stumbauer, 1990, 41).

Prvnim krokem kazdého postupu méteni je vymezeni souboru, ktery se zkouma.
Tento soubor musime definovat a dale musime definovat vlastnosti objekti. Aby méfeni
mohlo byt provedeno, musi byt rozdéleno nejméné do dvou podmnozin.

Pomoci metody méfeni byly zjiStény motorické vykony probandd.
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4.1.3 Motorické testy

Testy, které oznacujeme piivlastkem motorické, se vyznacuji, tim ze jejich
obsahem je pohybova c¢innost, vymezena pohybovym ukolem testu a pfislusnymi
pravidly. Testova situace je pak podnétnou situaci, kterd vyvolava nebo navazuje urcity
pohybovy projev, tj. motorické chovani.

Pohybovy ukol je tviircem urcéené a testovanou osobou pfijaté zadani. Predstavuje
zamer, ktery mad TO realizovat, nebo situaci, jez ma feSit prostiednictvim pohybu

(M¢kota & Blahus, 1983, 18).

Testy dynamické sily explozivni

Dynamickd sila explozivni se projevuje v acyklickych pohybovych aktech
vybusného charakteru, jakymi jsou napt. vrh, hod na vzdalenost a rizné druhy skokl
(M¢kota & Blahus, 1983).

Probandé podstoupili test explozivni sily dolnich a hornich koncetin, kazdy test
podstoupili ve 3 pokusech, vzdy se podital ten nejlepsi z pokust. Kvantifikace byla
zaloZena na zjisténi délek skokt, hodi a vrhu, které byly vyjadieny v centimetrech.

Tyto testy byly pouzity pro uréeni urovn¢ motorickych silovych vykona probandu
pred a po absolvovani posilovaciho programu.

Testy explozivni sily dolnich koncetin byly pouzity dle M¢koty a Blahuse (1983).

- Vertikalni skok (dosaZzny )

- Skok daleky z mista odrazem snoZmo

- Trojskok na levé (pravé) noze

Testy explozivni sily hornich koncetin byly vytvofeny dle kontrolnich motorickych
silovych testd vrhacu.

- Hod obouru¢ kouli 4kg (zady)

- Hod obouru¢ kouli 4kg (pFredem)

- Vrh z mista (4kg)

4.2 Charakteristika souboru

Podkladem vyzkumné ¢asti byli atleti se specifickym zaméfenim na vrhy. Vybér
vyzkumného vzorku byl zdmérny scilem ovéfeni realizovatelnosti a ucelnosti
posilovaciho programu v praxi. Experimentalni Setieni absolvovali 4 probandé ve

vékovém praméru 21,75 let se smérodatnou odchylkou 2,39 let.
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TOL1 - 19 let, doba tréninku bez specializovaného zaméfeni 1 rok, frekvence 4x tydné
1.5 hod., vykonnost: OR koule 4kg 10.78m
TO2 - 23 let, doba tréninku bez specializovaného zaméieni 2 roky, frekvence 3x tydné
1.5 hod., vykonnost: OR koule 4kg 10.50m
TOS - 20 let, doba tréninku bez specializovaného zaméteni 2 roky, frekvence 3x tydné
1.5 hod., vykonnost: OR koule 4kg 11.86m
TO4 - 25 let, doba tréninku bez specializovaného zaméieni 3 roky, frekvence 3x tydné

1.5 hod., vykonnost: OR koule 4kg 10.32m

4.3 Organizace vyzkumu

Posilovaci program byl sestaven na zéklad¢ praktickych dovednosti a teoretickych
znalosti ziskanych studiem télesné vychovy a sportu a z tréninki v atletickém oddile.
Po sestaveni posilovaciho programu byl ovéfen v praxi.

Pro uskuteénéni posilovaciho programu byl zvolen plavecky bazén v Ceskych
Budéjovicich. Zdejsi plavecky bazén splnoval kritéria pro absolvovani posilovaciho
programu, disponoval jak dosaznou tak i nedosaznou hloubkou.

Pfed samotnym absolvovanim posilovaciho programu byly provedeny vstupni
motorické testy (viz. . 32, Testy dynamické sily explozivni). Skoky byly provedeny
Vv hale (koridor) a hody na atletickém stadionu venku.

S probandy byl zahajen posilovaci program v polovin€é mésice fijna 2009, presné
13. 10. 2009 v 19.00 hodin. Experimentalni Setieni absolvovali probandé 10 tydnd.
Posilovaci program probéhl v rozsahu 60 minut jednou tydné.

Po absolvovani celého posilovaciho programu probandé opét podstoupili
motorické testy jako pfed posilovacim programem (viz. S.32, Testy dynamické sily
explozivni). Skoky byly provedeny Vv hale (koridor) a hody na atletickém stadionu

venku.
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4.4 Prakticka c¢ast

4.4.1 Zpracovani posilovaciho programu

Posilovaci program byl vytvofen na obdobi podzimni v§eobecné ptipravy atletil se
zamé&fenim na vrhy. Obnova vSeobecné kondice a pfiprava vrhace trva 6 - 8 tydnd, tato
vstupni taze ptipravy vrhace nemize byt vynechdna ani oSizena.

Posilovaci program byl sestaven na 10 hodin, 1. — 3. hodina probihala bez pouziti
pomticek od 4. do 10. hodiny byly pouzity pomuicky v podobé ploutvi¢ek (Obrazek 2),
plovacich desek (Obrazek 1) a pacek (Obrazek 3). Pomitcky byly vyuzity pro navyseni
odporu a zvySeni zatéze. V plaveckém bazéné byla béhem posilovaciho programu
stiiddna nedosazna hloubka a dosazné dno.

V hlavni ¢asti plant posilovaciho programu byly napsané pouze c¢isla cviku,

které se shoduji s ¢isly v souboru cviki (viz. s.36 — 38)

Obr.1: Plavecké desticky Obr.2: Plavecké ploutvi¢ky

Obr. 3: Plavecké packy
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4.4.2 Testy dynamické sily explozivni

Dynamicka sila explozivni se projevuje v acyklickych pohybovych aktech
vybusného charakteru, jakymi jsou napt. vrh, hod na vzdalenost a rizné druhy skoku
(M¢kota & Blahus, 1983).

Probandé podstoupili test explozivni sily dolnich a hornich koncetin, kazdy test
podstoupili ve 3 pokusech, vzdy se pocital ten nejlepsi z pokust. Kvantifikace byla
zalozena na zjisténi délek skoku, hodu a vrha, které byly vyjadieny v centimetrech.

Tyto testy byly pouzity pro uréeni urovn¢ motorickych silovych vykont probanda

pted a po absolvovani posilovaciho programu.

Testy explozivni sily dolnich koncetin byly pouzity dle M¢koty a Blahuse (1983).

Dolni konéetiny

- Vertikalni skok (dosazny)

TO stoji u stény na plnych chodidlech kam az dosahne, pak v kulmina¢nim bodu skoku
kam az doséhne. Pocita se rozdil obou vysek.

Provedeni: TO stoji pravym (levdk levym) bokem ke sténé tak blizko, aby se ji
ramenem dotykal. Vzpazi pravou (levou) kam az dosdahne. Odstoupi do stény asi 15¢cm,
z podiepu mirn€ rozkrocného se odrazi vertikalnim smérem, ve vyskoku se dotkne prsty

pravé (levé) ruky stény co nejvyse. Béhem odrazu je dovolen soucasny $vih pazi.

- Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Provedeni: Ze stoje mirng rozkroéného — odrazem snozmo skok daleky vpied. Ukolem

je skocit co nejdale, skok se provadi od vyznacené Cary.

- Trojskok na levé (pravé) noze
Provedeni: Jedinec se snazi ze tii stokd navazanych po sobé€ na levé noze doskocit co
nejdale, to samé provede TO na druhou nohu (pravou). Skoky jsou provadény od Cary

bez rozbéhu.

Testy explozivni sily hornich koncetin byly vytvofeny dle kontrolnich motorickych

silovych testil vrhact.

Horni konéetiny

- Hod obouruc kouli 4kg (zady)
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Provedeni: Zady - Stoj mirné rozkroény na zardzejicim bievnu zady k vyseci. TO drzi
kouli ve vzpazeni obouru¢ — naptrah ke kotnikiim a vrchnim obloukem ptes hlavu hodi

kouli co nejdale za sebe.

- Hod obouruc kouli 4kg (predem)
Provedeni: Pfedem — Stoj mirn¢€ rozkro¢ny na zarazejicim btevnu celem k vysec¢i. TO
drzi kouli ve vzpazeni obouru¢ — naptah ke kotnikiim a spodnim (dolnim) obloukem

hodi kouli co nejdale pied sebe.

- Vrh z mista (4kg)

Provedeni: TO provede vrh kouli z mista ve vrha¢ském kruhu.
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Plan hodin: 1. - 3. hodina

Cas

: Cast hodiny Metodika - organizace
(min.)

Poznamky

00-02 | UVODNI e seznameni s hodinou

02-07 | PRUPRAVNA

07-12 e rozplavani e ve velkém bazénu (na délku 50m)

e protaZzeni e hornich koncetin — krouzeni pazi vpied i
vzad (8x na obé strany)

e krouzeni obéma rukama — ¢elni kruhy
(opakujeme 8x)

e Uklony do stran — (tahem, vydrz 15s, 2x
na ob¢ strany )

e protaZeni dolnich koncetin — stoj na
jedné noze — druha ptednozit pokrémo —
drzet rukama za koleno — tlacit koleno
K trupu (vydrz 15s) — prostfidat nohy

e zanozit pokrémo — chytit patu a
ptitahovat k hyzdim (vydrz 15s)

Posilovaci program

12-55 |HLAVNI (1.-3. hodina bez pomiicek)

e 1. hodina e Mélka — dosazné dno

= Nohy: 1, 3,11, 12, 10,9
= Trup: 21, 22

= Ruce: 23, 30, 28, 24

¢ Hloubka — nedosazna hloubka
* 2. hodina = Nohy: 13, 14, 16, 17

= Trup: 19, 20, 26

= Ruce: 23, 24, 28, 27

e Mélka — pirechodna hloubka
¢ 3. hodina = Nohy: (4, 13),7,8,9,2

= Trup: 21, 22

= Ruce: 27, 24, 28, 23

55-60 | ZAVERECNA e ve velkém bazénu (na délku 50m)

e vyplavani

e jak bude probihat hodina
- zakladni informace

e 100 - 150m (kraul, znak -
prostiidat zptisoby)

vvvvvv

" ruce
= trup
= nohy

o 16 (opakovani) x 4(série)
10s pauza mezi sériemi
60s pauza mezi cviky

e vyplavat 4 délky bazénu:
znakem, kraulem (2:2), po
jednotlivych usecich
(nohy — trup —ruce )

- volné

o cvik (1, 13) stfidame po
sériich (dohromady 4
série)

o ¢isla v hlavni ¢asti hodin

jsou soubory cviki (viz.
5.36-38)

e 150m (50m kraul,
50m znak obouru¢, 50m
prsa — dlouhé tempa )
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Plan hodin: 4. - 10. hodina

Cas Cast hodiny Metodika - organizace Poznimky
(min.)
00-02 | UVODNIi e seznameni s hodinou ¢ jak bude probihat hodina
- ptipraveni pomicek
02-07 | PRUPRAVNA
07-12 (] rozplavz’mi e ve velkém bazénu e 150 - 200m (kraul, znak
(na délku 50m) prostiidat zptsoby)
e protaZzeni e hornich kongetin — krouzeni pazi vpied i
vzad (8 x na obé strany) - o jen nejdalezitsjsi partie
e krouzeni obéma rukama — ¢elni kruhy = ruce
(opakujeme 8x) . trup
e Uklony do stran — (tahem né hmitem, vydrz = nohy
15s, 2x na ob¢ strany )
e protazeni dolnich konéetin — stoj na jedné
noze — druha ptednozit pokrémo — drzet
rukama za koleno — tlacit koleno k trupu
(vydrz 15s) — prostiidat nohy
e zanozit pokrémo — chytit patu a pritahovat
k hyzdim (vydrz 15s)
Posilovaci program
(4.-10. hodina s pomtickami)
12-55 | HLAVNI
e 4. hodina e hloubka — nedosazna hloubka
= Nohy: 13, 14, 17, 16
= Trup: 19, 20, 22 o 20 (opakovani) x 5(sérif)
= Ruce: 34, 24, 29, 35 15s pauza mezi sériemi
60s pauza mezi cviky
e 5 hodina ¢ mél¢ina — dosazna hloubka
‘ = Nohy: (1,13),9,2,7,8 e vyplavat 4 délky bazénu:
» Trup: 21, 22 znakem, kraulem (2:2),
» Ruce: 34, 24, 36, 28 po jednotlivych tsecich
(nohy — trup — ruce)
e hloubka — nedosazna hloubka - volné
e 6. hodina = Nohy: 13, 14, 15, 16, 4
= Trup: 19, 20, 21
= Ruce: 34, 24, 27, 35
¢ mél¢ina — dosazna hloubka
e 7. hodina = Nohy: (13,1),2,4,7,8

= Trup: 21, 22, 18
= Ruce: 34, 24, 28, 31
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Cas Metodika

(min.) Nazev innost Poznamky
o 8. hodina ¢ hloubka — nedosazna hloubka
= Nohy: 13, 14, 4, 16, 17
= Trup: 19, 20 o cvik (1, 13) stéidame
= Ruce: 34, 29, 31, 27 po sériich (dohromady
5 série)

e 9. hodina ¢ mél¢ina — dosazné dno Sisla v hlavni ésti
= Nohy: (13,1), 2, 4,7, 8 S e
. Trup: 21, 22 odin jsou soubory

95-60 | ZAVERECNA

- Ruce: 34 24 29, 31 cvikii (viz. 5.36-38)

¢ hloubka — nedosazna hloubka
e 10. hodina = Nohy: 13, 14, 16, 17

= Trup: 19, 20

= Ruce: 34, 24, 29, 31

e ve velkém bazénu

(na délku 50m) e 150m (50m kraul,

50m znak obourug ,
50m prsa — dlouhé
tempa)

e vyplavani

Soubor cvikil pouzitych do posilovaciho programu v hlavni ¢asti hodiny

Cviky pouZzité na dolni koncetiny

Meélka voda

1.
2.

vyskoky do dfepu, nohy u sebe (balik)

leh na bfiSe, rukama se drZet okraje bazénu, nohy nataZené, kraulové kopy (niizky)
s rozsahem 20 - 30cm, $picky natazené

stoj roznoZzny — poskoky, snozovani - roznozovani

stoj na pravé noze (levé) u stény bazénu rukama se drzime okraje — zakopani bérce
(stehna a kolena u sebe, noha je ve flexi) snaha o dynamicky kop k hyzdim — zpét
spoustét nohu volné = vystiidat nohy po sérii

diepy o sténu (o okraj bazénu), nohy jsou 90° mezi stehnem a bércem, zachytit

gumu o okraj bazénu (schiidky) upevnit na ramena a dé¢lat diepy s odporem gumy

. vypony na Spickach o sténu, zachytit gumu o okraj bazénu (schiidky) upevnit na

ramena a délat vypony s odporem gumy a vody

. stat na pravé noze u okraje bazénu, drzet se napnutyma rukama o okraj, leva noha

unozovat (40-50cm) - varianta s pomtickou (guma, kotnikové desky)

36




8. stat na levé noze u okraje bazénu, drzet se napnutyma rukama o okraj, prava noha
unozovat (40-50cm) - varianta s pomtickou (guma, kotnikové desky)

9. zady k okraji bazénu, zachytit se rukama okraje, trup se opira o sténu,
pokrcené nohy (mezi trupem a nohami 90°), piednozovat - pouzit pomticky

10. zady k okraji bazénu, zachytit se rukama okraje, trup se opira o sténu,
(mezi trupem a nohama 90°), prednozit - roznozovat

11. stfidani pfednozovani a zanozovani levé nohy

12. stfidani pfednozovani a zanozovani pravé nohy

Hluboka voda

13. jogging (v m¢l¢in€ béh s vysokymi koleny)

14. L — sed pokrémo , pfednozovat bérce, Spicky natazené (sedét na desce nebo se
opirat okraje bazénu)

15. L — sed, prednozit, roznozit, snozit (sed¢t na desce nebo se opirat okraje bazénu)

16. Scicross niizky (Celné) prednozovat - zanozovat (stfidat nohy) varianta
s pomtuckami (ploutve)

17. nohy volné ke dni, roznoZit — snozit (bocné unozovani)

varianta s pomtickami (guma)

Cviky pouZzité na trup
Meélka voda

18. stoj mirné rozkro¢ny, ruce upazené s destickami nebo packami, rotace o 90°

Hluboka voda
19. nohy volné ke dni, ptitahy nohou k trupu ( pokréovat)
20. nohy voln¢ ke dni, pokrcovat k trupu — leva noha lehka rotace do praveé strany —

prava noha lehka rotace do levé strany

Meélka voda + Hluboka voda

21. leh na zéddech — nohy jsou natazené u sebe — nohy pokr¢ime a podvleceme pod
télem (bez dotyku dna) — do lehu na bfise — (jeden cely cyklus)

22. leh na pravém boku — nohy jsou nataZené u sebe - nohy pokréime a podvleceme

pod télem (bez dotyku dna) — do lehu na levém boku — (jeden cely cyklus)
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Cviky pouZzité na horni koncetiny

Meélka voda + Hluboka voda

23. stoj mirné rozkro¢ny - opirat se zady o okraj bazénu — rukama tlaky v pted

24. stoj mirné rozkro¢ny — opirat se zady o okraj bazénu — rukama tlaky dold — lokty u
téla — tricepsovy tlak (desticka nebo packy), mize se stat i volné¢ v bazénu

25. stoj mirné rozkro¢ny ¢elem k okraji - gumu zachytit o okraj bazénu drzet ji
Vv pokréenych rukou - pfipazovat K télu - stahovat ji dola (triceps)

26. stoj mirn¢ rozkro¢ny - drzet gumu (guma zachycena pod nohama) ruce volné u téla
zdvihat ramena (trapézovy zdvih)

27. stoj mirn¢ rozkro¢ny, upazit — rotace o 90° na ob¢ strany

28. stoj mirné rozkro¢ny, upazit — predpazit — upazit (jeden cyklus)

29. stoj mirné rozkro¢ny, rukama tlaky na biceps — ruce piipazené (lokty u téla) —
predlokti ptitahovat nahoru k ramentim (desti¢ka nebo packy)

30. stoj mirné rozkro¢ny - upazovat — pripazovat

31. stoj mirné rozkro¢ny - upazovat — ptipazovat (s packami nebo rukavicemi)

32. stoj mirné rozkro¢ny - upazit pokrémo — ptipazit (desti¢ka nebo packy)

33. stoj mirné rozkro¢ny - predpazit — tlaky k trupu (desticka nebo packy)

34. stoj mirné rozkro¢ny - opirat se zady o okraj bazénu — rukama tlaky v pied
desticka nebo packy

35. stoj mirné rozkro¢ny — upazit — piedpazit s rukavicemi nebo packami

36. stoj mirné rozkro¢ny — upazit pokrémo — piipazit (dlan¢ k sob¢) s rukavicemi

nebo packami

38



5 Vysledky

Po absolvovani desetitydenniho posilovaciho programu byly provedeny motorické
testy, které jsou shodné s vstupnimi motorickymi testy dynamické explosivni sily
hornich a dolnich koncetin. Vstupni hodnoty byly porovnany s vystupnimi. U vSech

probandu doslo k celkovému nardstu motorického silového vykonu a zlepseni vysledka.

Graf 1: Grafické porovnani vstupnich a vystupnich hodnot motorickych testi TO 1

TO1
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skok mista nalevd  napravé  koulidkg  kouli dkg mista
noze noze (pfedern)  (zadem) O wstupni test
cviky W ystupni test

Zdroj: Vlastni méfeni.

Na Grafu 1 je grafické znazornéni a porovnani ziskanych hodnot ze vstupnich a
vystupnich motorickych testl. Mizeme zde vidét, Zze u TO 1 doSlo k celkovému
zlepSeni vysledkidl a uroven motorickych silovych vykonll je vyrazné vySsi. Nejvetsi
narlst explozivni silové schopnosti doslo u hornich konéetin. Vysledky mohou byt

ovlivnény TO 1 béhem posilovaciho programu dochdzela na kondi¢ni trénink.
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Graf 2: Grafické porovnani vstupnich a vystupnich hodnot motorickych testi TO 2
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Zdroj: Vlastni méfeni.

Na Grafu 2 je grafické zndzornéni a porovnani ziskanych hodnot ze vstupnich a
vystupnich motorickych testi. Muzeme zde vidét, ze u TO 2 doslo k celkovému
zlepseni vysledkd a uroven motorickych silovych vykonii je vyrazné vyssi. Narast

explozivni silové schopnosti je vyrovnany, nejsou zde zadné prudké vykyvy.

Graf 3: Grafické porovnani vstupnich a vystupnich hodnot motorickych testi TO 3
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Zdroj: Vlastni méfeni.
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Na Grafu 3 je grafické znazornéni a porovnani ziskanych hodnot ze vstupnich a vystupnich
motorickych testli. Mizeme zde vidét, ze u TO 3 doslo k celkovému zlepseni vysledkt a
uroven motorickych silovych vykonii je vyrazné vysSi. Nejvetsi nartst explosivni silové

schopnosti doslo u dolnich koncetin.

Graf 4: Grafické porovnani vstupnich a vystupnich hodnot motorickych testii TO 4
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Zdroj: Vlastni mérfeni.

Na Grafu 4 je grafické znazornéni a porovnani ziskanych hodnot ze vstupnich a
vystupnich motorickych testd. Muzeme zde vidét, ze u TO 4 doSlo k celkovému
zlepSeni vysledkli a urovenl motorickych silovych vykonil je vyrazné vys$i. Narist

explozivni silové schopnosti je vyrovnany, nejsou zde zadné prudké vykyvy.
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Tabulka 1: Porovnani rozdili vS§ech TO mezi vstupnimi a vystupnimi motorickymi

testy
Rozdily motorickych testti TO1 - 04
Vertikalni | Skok z| 170ISkok | Trojskok | ‘Odhod - ‘Odhod |\, ,
; nalevé | napravé | kouli 4kg | kouli 4kg ]
skok mista . mista
noze noze (pfedem) | (zadem)
TO1 10 8 40 10 175 120 55
TO2 12 15 28 19 42 40 46
TO3 14 13 33 35 32 38 58
TO4 12 13 29 7 40 48 39

Zdroj: Vlastni zjiStovani.

Na Tab. 1 mizeme vidét jednotlivé rozdily vykoni TO mezi vstupnimi a vystupnimi
motorickymi testy. U vSech TO doslo k celkovému zlepSeni vysledkii a uroven
motorickych silovych vykont je vyrazné vyssi. Nejlepsiho vysledku v explozivni silové
schopnosti dolnich koncetin dosdhla TO 3. Nejlepsiho vysledku v explozivni silové

schopnosti hornich koncetin dosahla TO 1.

42



6 Diskuze

Vyhodnocenim vyslednych dat po experimentalnim Setfeni vyplynulo, ze
posilovaci program ovlivnil kladn€ narast svalové sily u vSech probandt. Vysledna data
byla ziskana porovnanim vstupnich a vystupnich hodnot z motorickych testu, které
probandé podstoupili na otestovani explozivni silové schopnosti hornich a dolnich
koncetin. Baterie motorickych testli pouzitych na dynamickou silu explozivni, kterou
probandé podstoupili (viz. s. 33 a 34). Tyto testy byly uzity pro prokézani platnosti
hypotéz vyzkumu. Mizeme konstatovat, ze hypotéza H1 je platna. Prokazani platnosti
hypotéz H2, H3 1 H4 najdeme (viz. s. 42, tab. 1). U vSech probandl po absolvovani
desetitydenniho posilovaciho programu ve vodé doslo k celkovému zlepSeni vysledkt a
uroveint motorickych silovych vykont je vyrazné vyssi.

Z vysledkti TO1 mizeme vyhodnotit, Ze po absolvovani posilovaciho programu
ve vodé doslo k celkovému zlepSeni a nartstu silového vykonu. Nejvice byla ovlivnéna
explozivni sila hornich koncetin, oproti explozivni sile dolnich koncetin i celkové oproti
ostatnim TO (viz. s. 42, tab. 1). Ale vysledky mohou byt ovlivnény. TO1 oproti
ostatnim probandiim béhem desetitydenniho posilovaciho programu ve vod¢ dochazela
na trénink kondi¢niho charakteru v rozsahu 3x tydné po 1,5h. Prokazani platnosti
hypotéz H2 a H3 (viz. s. 39, graf 1) tim vyplyva i platnost hypotézy H4 (viz. s. 42, tab.
1). U TOI1 musime piihlédnout k faktu, Ze byla oproti ostatni probandim nejmladsi.
M¢éla vyhodu v tom, Ze byla ve veéku, kdy je z fyziologického hlediska nejvyhodné&jsi
pro nartist a rozvoj silové schopnosti. Organismus rychleji regeneruje a svalova sila se
Iépe adaptuje na danou zatéz. Celkové v pribéhu tréninkovych jednotek zvladala
jednotlivé cviky 1épe a bez vyraznych problémi oproti ostatnim probandtim.

Vyhodnocenim vyslednych dat u TO2 po absolvovani posilovaciho programu ve
vod¢ doslo k celkovému zlepSeni a narGstu silového vykonu. Prokazani platnosti
hypotéz H2 a H3 u TO2 (viz. s. 40, graf 2), tim vyplyva i platnost hypotézy H4 (viz. s.
42, tab. 1). Z vysledki TO2 muizeme vyhodnotit, ze posilovaci program ve vodé
ovlivnil nartst explozivni sily hornich 1 dolnich konéetin vyrovnané bez Zadnych
prudkych vykyvu ve vysledcich. Jednotlivé tréninkové jednotky zvladala TO2 velmi
dobte. Nejveétsi problém se vyskytl pii plnéni cvikii v nedosazné hloubce bazénu. Pro
TO2 bylo provedeni nékterych cviki ptili§ naroéné a tézko zvladnutelné.

Vyhodnocenim vyslednych dat u TO3 po absolvovani posilovaciho programu ve

vodé doslo k celkovému zlepSeni a naristu silového vykonu. Prokézani platnosti
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hypotéz H2 a H3 (viz. s. 40, graf 3) tim vyplyva i platnost hypotézy H4 (viz. s. 42, tab.
1). Z vysledkt TO3 muzeme vyhodnotit, ze posilovaci program ve vodé ovlivnil nartst
explozivni sily dolnich koncetin 1épe nez u hornich koncetin. Je mozné, ze vysledky
byly ovlivnény tim, ze TO3 pro svou vysokou vySku nemohla nékteré cviky na horni
koncetiny provadét béhem tréninkovych jednotek presné podle planu.

Vyhodnocenim vyslednych dat u TO4 po absolvovani posilovaciho programu ve
vodé doslo k celkovému zlepSeni nartstu silového vykonu. Prokazani platnosti hypotéz
H2 a H3 (viz. s. 41, graf 4) tim vyplyva i platnost hypotézy H4 (viz. s. 42, tab. 1).
Z vysledki TO4 mizeme vyhodnotit, Ze posilovaci program ve vodé ovlivnil narast
explozivni sily hornich a dolnich koncetin vyrovnang, bez zadnych prudkych vykyvi ve
vysledcich. Jednotlivé tréninkové jednotky zvladala TO4 dobte. Nejvétsi problém TO4
byl v tseku v tréninkovych jednotek, kde byly zapojeny prvky plavani. TO4 mé velké
nedostatky Vv technice plaveckych zptisobtl kraul a znak. Tim nemohla dostate¢né vyuzit
smysl téchto cviceni a splnit je kvalitné tak, aby méli pozadovany ucinek pro ktery byly
voleny.

Vyskytuje se zde urcitd nevyhoda a nedostatek ve vytvafeni programu posilovani
ve vod¢. Posilovaci program je zavisly na plaveckych dovednostech a zvladnuti
techniky plaveckych zpuisobll ze strany probandi. Podle tohoto kritéria byl dany
program sestaven. Probandé nezvladali techniku kraulu a znaku na takové Urovni, aby
do programu posilovani ve vodé¢ mohlo byt zatazeno vice prvkl z plavani. Proto byl
program vice zaméfen na cviky provanéné na misté¢ s minimalnim vyuzitim plavani.
Pres své technické nedostatky v plavecké technice byl cely program posilovani ve vodé
absolvovan probandy velmi dobie a nevyskytl se Zadny problém v uskutecnéni
experimentalniho Setfeni.

Sestavovani podobnych programil posilovani ve vod¢é musi byt velmi individudlni
sohledem na jednotlivé atlety, pro které jsou programy vytvareny. Hlavnim
nedostatkem ve vytvareni posilovacich programii ve vodé pro atlety je zavislost na
jejich technické vyspélosti a zvladnuti plaveckych zpiisobii, predevsim kraulu a znaku,
které jsou dualezitym c¢lankem pro kvalitni a plnohodnotné uskute¢néni programi
posilovani ve vodé. Pokud atleti zvladaji po technické strance kraul a znak, je mozné
vice pracovat a upravovat posilovaci program ve vod¢. Pak je mozné zapojit i prvky
z tréninku plavel. Nabizi se moznost vyuziti metody intervalové a sprinterské. Déle by

bylo velmi vhodné zafazeni vice pomiucek, které navysi odpor a zaté€z, pro moznost
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lepsiho rozvoje svalové sily. Naptiklad rychlostni plavani na kratké useky s kbelikem
ptipevnénym K télu, nebo gumou zachycenou za okraj bazénu.

Po zavérecném vyhodnoceni a shrnuti vSech kladl a zdporti mohu konstatovat, ze
vyuziti vodniho prostiedi a posilovani ve vod¢ je velmi pozitivni a ma vyrazny piinos
v alternativnim tréninku atleta vrhace v kondi¢ni pfiprave. Pro atleta neni dulezité byt
dokonalym plavcem, ale zvladnout zaklady plaveckych dovednosti. Vyuzivat vodni

prostiedi rozsSifuje moznosti pro kvalitni rozvoj svalovych schopnosti.
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1 Zavér

Vytvofenim této bakalafské prace jsem se velice obohatila o nové poznatky a
zkuSenosti v oblasti sestavovani alternativniho tréninkového planu pro atlety vrhace,
coz mé jako aktivni zavodnici a vrha¢ce pomize v budouci ¢innosti. Diky této
bakalaiské praci jsem si ovéfila, ze jsem schopna vytvorit kvalitni posilovaci program
pro vrhace ve vodnim prostiedi a dosdhnout kladnych vysledki v rozvoji svalové sily.

Cilem mé bakaléiské prace bylo zpracovani programu posilovani ve vodé pro
atlety se zaméfenim na vrhy. Na zdklad¢ tohoto cile jsem si stanovila dil¢i ukoly a
hypotézy prace. Po nastudovani odborné literatury jsem vytvofila program posilovani ve
vod¢, jehoz ucinek jsem ovéfila v praxi na vybranych probandech. Pro dokéazéani
kladnych vysledkii experimentalniho Setfeni byla pouZzita metoda testovani. Hodnoty
byly ziskany porovnanim dat ziskanych pied absolvovanim posilovaciho programu a po
jeho skonceni.

Ukazalo se, ze pouzitelnost posilovaciho programu ma opravdu pozitivni piinos
pro kondi¢ni pfipravu vrhace. U vSech probandi doSlo k navySeni svalové sily a
zlepSeni vysledkl.. Je tfeba se zminit, Ze tento posilovaci program neni vytvofen
univerzalné a nedd se proto vyuzit pro vSechny atlety. Jednotlivé tréninkové jednotky
slouzi pouze jako pomtcka a vzor, ktery umozni lepsi orientaci v problému a nikoliv
jako neménny a ptesné kopirovatelny piedpis. Timto experimentalnim Setfenim pouze
dokazuji, Ze vyuziti vodniho prostfedi v kondi¢ni pfipravé atleta je velmi vhodnou
alternativni metodou.

Na zavér své prace bych chtéla podotknout, Ze vyzkum byl pro mne piinosem
v mnoha smérech. Vysledky mne presvédCily o duleZitosti a vyznamnosti posilovani
atletd ve vodnim prostiedi. Chtéla bych, aby vytvofeny posilovaci program nebyl
piinosem jen pro studenty télesné vychovy a sportu, trenéry a jejich svéfence, ale i pro

Sirokou sportovni vefejnost.
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