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1 Uvod

Bakalarska prace se zabyva nadvrhem a ovéfenim plyometrického tréninku, ktery
byl nasledné ovéten probandem. Prvnim diivodem zvoleni tohoto tématu bylo, ze jsem
se atletice zdvodné vénovala n¢kolik let a myslim si, ze plyometricky trénink jde velmi
dobie vyuzit i pro trénink discipliny jako je hod kladivem. Dal$im diivodem byl impulz
roz§ifit si obzory a ziskat informace 1 ze zahranicni literatury, kterd o plyometrii vydala

také nékolik publikaci.

Cilem prace bylo navrhnout tfimési¢ni plyometricky trénink, kdy byla jeho

efektivita ovéfena pomoci testovani.

Prace je rozdélena na dvé Casti - teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti jsem
se snazila charakterizovat disciplinu hod kladivem, faktory ovliviiujici vykon
kladivarky, ale taktéz velmi dilezitou Cast piipravy, a sice popsat jednotlivé slozky
kondi¢ni piipravy, bez nichz by nebylo dosazeno takovych vysledki. Z kondi¢ni
piipravy je pro kladivafe nejdulezitéjsi rozvoj silovych schopnosti, a proto se jimi
zabyva dalsi kapitola vénovana i hlavnimu tématu prace, kterou je plyometrie. V této
kapitole je vysvétlen jeji vyznam, funkénost a zasady, které by sportovec pii cviceni
mél dodrzovat, aby doSlo k rastu vybuSnosti. V praktické ¢asti byla k testovani pouzita
piipadova studie. Pro tuto studii bylo potiebné ziskat data ze vstupniho testovani, jez
proband absolvoval pied zaCatkem tréninkového obdobi. Tréninkové obdobi jsem
rozvrhla do dvanacti tydnd, neboli do tfech ctyftydennich mezocykli. Po kazdém
odtrénovaném mezocyklu bylo za pfitomnosti trenéra provedeno testovani, kde jsem si
vSimala postupného riistu vykonnosti. Po absolvovani celého obdobi uz jen zbyvalo
provést jeden z poslednich krokt, a sice vystupni testovani, od kterého jsem ocekéavala
nejlepsi vysledky. Tim poslednim krickem ke splnéni cile studie bylo zpracovani a
porovnani vysledki Gvodnich se zavéreénymi, které potvrdily efektivnost

plyometrického tréninku.

Doufam, Ze bude tato prace dal§im zdrojem informaci pro budouci trenéry,

sportovce, ale i samotné rodiCe, kteti se chtéji o plyometrii dozvédét néco vice.



2 Prehled poznatki

2.1 Charakteristika hodu kladivem

Tato atleticka disciplina se fadi mezi pohybové nejnaro¢néjsi discipliny tohoto
sportu. Cilem hodu kladivem je vyhodit nacini z klece do nejdelsi mozné vzdalenosti.
Podminkou je, ze nac¢ini musi dopadnout do vysece vymezené paskami. Vrhacovo tsili
je kladeno predevsim na specialni rychlost, obratnost a télesnou pohyblivost. Vyhodou
je 1 velka télesna hmotnost ¢i vysoka postava sportovce s dlouhymi pazemi. Znacéné
naroky jsou vyvijeny na silovou praci v pribéhu celého hodu, na kterém se podili
svalstvo témét celého téla. Kladivaf musi pfekondvat odstfedivou silu, kterd na néj
pusobi, pticemz se jeho svaly podileji na zvySovani rychlosti pohybu nacini hlavné ve
fazi dvoji opory. Hmotnost kladiva je u muzt 7,26 kg a u zen 4 kg. Cely hod se sklada
Z téchto fazi: vodni roztaCeni kladiva, otoCek a konecny zatah kladiva. VSechny tyto
faze na sebe musi plynule navazovat, protoze jejich navaznost se promitd do efektivity

celého hodu (éimon et al., 2004; Vacula et al., 1975).

2.1.1 Faktory ovlivitujici vykon kladivaiky

V této kapitole se zabyvame faktory, které ovliviiuji vykon kladivaiky. Jelikoz
hody obecné fadime mezi vysoce technicky naro¢né discipliny, mohou jakékoli ptiznivé
¢i nepfiznivé faktory ovlivnit vykon kladivafe ve velké mife. Za nejdulezitéjsi
povazujeme kondi¢ni faktory, do kterych spada piedevsim silova a rychlostni ptiprava.
Hod kladivem ma rychlostné silovy charakter a kazdy kladivai musi byt vybaven jistou
urovni téchto slozek. Mezi dalsi patii faktory konstitucni, které jsou z velké c¢asti
ovlivnény geneticky, ale také n€které napf. t€lesnou hmotnost ¢i obsah svalt a tuki lze
Vv pribéhu Zzivota ovlivnit vlastni pili. Kladivaf pro svlij vykon potiebuje pievahu
rychlych vladken nad pomalymi, aby pribéh jeho otoek a odhodu byl co
nejexplozivngjsi, ale 1 statickd sila je pottebnd k pfekonavani vnéjSich odpord.
Technické faktory ovliviiuji kladivare po celou kariéru a je tieba je stale rozvijet a
zdokonalovat. Nesmime ani zapomenout na exogenni faktory, se kterymi musi zdvodnik
pocitat, vzdy by mél byt pfipraveny se s nimi bez snizeni vykonnosti vyrovnat. Faktora
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ovliviwyjici vykon je mnoho a proto jsou rozepsany v dalsi kapitole. (Vacula et al.,
1975).

Obrazek 1 Faktory sportovniho vykonu — vrhy, hody

- vy33Si a robustni postava

- pfevaha rychlych viaken

- somatotyp: vyrovnany
mezomorf, endomorfni

‘ mezomorf

) |

‘ 'VRHACSKY VYKON

- rozvrZeni sil (vynechani
pokusu)

Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Novotny et al. (2010)

2.1.1.1 Konstitucni faktory

Konstituéni neboli somatické faktory jsou jiz ve znané mife od narozeni
geneticky dany. Dovalil et al. (2002, p. 19) hovofi o téchto faktorech tak, ze se: Tykaji
podpurného systému, tj. kostry, svalstva, vazii a Slach, a zvelké Ccdsti vytvdreji
biomechanické podminky konkrétnich sportovnich cinnosti. Podileji se i na vyuZiti

energetického potencialu pro vykon.
Dovalil et al. (2002) uvadi za hlavni somatické faktory:
- vyska a hmotnost téla,
- délkové rozméry a poméry,
- slozeni t¢la,
- télesny typ.
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V praxi je somatickd charakteristika vyjadfovdna télesnou vySkou a télesnou
hmotnosti jedince. Tyto ukazatele slouzi jak pro odhadovani vyvoje jedinct, tak pro
zjiStovani genetickych ptedpokladi, které ziskali od rodicl. Zjisténi téchto ukazateld

nam mize pomoci pii vybéru sportovni discipliny ¢i sportu.

Dovalil et al. (2002, p. 19) uvadi fakt, ze: Ve slozeni téla Ilze rozlisit aktivni
telesnou hmotu (svalstvo) a tuk. Kromée podilu aktivni télesné hmoty je dilezité slozeni

svalu z hlediska zastoupeni svalovych vidken.

Tabulka 1 Vyska téla, hmotnost a procento tuku sportovc nékterych specializaci

- 178 73 5 169 59 7
- 174 65 3 166 54 5
- 192 115 15 175 83 18
- 189 91 10 175 78 14
- 182 75 10 169 65 13
- 173 63 6 164 52 8
- 198 90 12 182 70 15
- 196 94 10 178 69 16
- 166 60 5 158 43 7

Zdroj: Ulbrichova (1980) in Dovalil et al. (2002)
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Télesny typ je morfologickym predpokladem uspésSnosti v daném sportu. Neni
tomu tak, ze jedinec s vhodnymi morfologickymi ptedpoklady musi byt vyborny, ale
jestlize touzi vykonavat sport na vrcholové urovni, mél by mit tyto predpoklady. Typ
sportovce se urCuje pomoci riznych metod, ale v dnesni dobé se stanovuje podle

Sheldona, ktery v roce 1940 zavadi pojem somatotyp (Celikovsky, 1979).

Dovalil et al. (2002, p. 20) popisuje somatotyp nasledovné: Souhrn tvarovych
znaku jedinci, se vyjadiuje pomoci tii cisel (sedmibodové stupnice), prvni ¢islo znaci
endomorfni, druhé mezomorfni a treti ektomorfni komponenty. ZjednodusSené receno
endomorfie vyjadruje relativni tloustku osoby (mnozstvi podkozniho tuku), mezomorfie
oznacuje stupen rozvoje svalstva a kostry, ektomorfie vyjadiuje relativni linearitu

(stupern: podélného rozlozeni télesné hmoty, krehkost, vytahlost, utlost).

Obrazek 2 Somatograf vrhact, diskaili a ostépaiti (tmave zelend - muZi ostép, svétle zelena - Zeny ostép,
cervena - zeny vrh kouli, modra - muzi disk).
X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE

Y = 2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)
1 I I 1T 1T T 1T 1T 1T T1 I I T 1

VYROVNANY MESOMORF +18

+16

+14
ENOOMORFNI

MESOMORF 491
. 501 81 +12

72 EKTOMORFNI
MESOMORF

01 481 27 |

o 781

89t
MESOMORF - ENDOMORF
1 781

81 o7 | 283 MESOMORF - EKTOMORF

g1 S ] 158 +6
871 = 352 | 253 154

o o7 761 I 353 l 254 +4
- g | 243 7

i Ee
— . /
61 751 /u:\ 244 42
VYROVNANYS

851 443_SOMATOTYR, 4 245

MESOMORFNI

L o MESOMORFNI
51 ENDOMORF 11! EKTOMORF

849

s
b 031 / \‘1:5 127 A
o216y~ 7 e 326 = Lo
G 1= ~ | &
P 021 ‘m /uz 53 ‘ 414 318 216 o 120 6
~ - &
- © ~
m” B~ m 613 st 415 316 217 $ ne_
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Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Novotny et al. (2010)
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Jak si mizeme vSimnout, z obrazku vyplyva, Ze silovi vrhaéi jsou podle

somatografu urceni jako endomorfni mesomorf.

Podle Celikovského (1979) je endomorfni komponenta charakteristicka kulatymi
tvary s mékkym svalstvem a vétSim obsahem tukové tkané€. Oblast bricha vycniva pied
hrudnikem, ale i jeho obvod je vétsi nez obvod hrudniku. Typicka jsou také zaoblena
ramena s krat§Sim krkem. Chybi zde svalovy reliéf. Naopak jedinec s mezomorfni
komponentou ma hodné svalstva a je zde typicka hranatost té€la. Napadny je téZky a

svalnaty trup s koncetinami.

Fyziologie svala

Pro pochopeni a sestaveni tréninkového procesu je zcela nezbytné znat
fyziologické a anatomické procesy, které v téle jedince probihaji pfi samotném vykonu.
Kazdy clovék reaguje na télesnou zatéz jinou odpovédi, a proto musime dbat na
piiméfené tréninkové davky s dostateCnou regeneraci, abychom zabrénili ptipadnému
zranéni a zbyte€nému zpomaleni tréninkového procesu a riistu. Zaméfime se tedy na

stavbu svalu a jeho funkce, protoze svaly jsou vykonnym organem organismu pusobici

na zmény vn¢jsiho a vnitiniho prostredi.

Rokyta et al. (2000, p. 244) pojednava o svalové tkani tak, ze: Je sloZena z bunék,
které jsou schopny reagovat na podrazdeni zmenou své délky nebo napéti. Slouzi
K pohybu a udrzovdani polohy organismu v prostoru, tvori stény dutych organii a
umoznuje jejich funkce. Zakladni fyziologickou viastnosti svalu je drazdivost a stazlivost
(schopnost reagovat stahem na podnéty elektrické, humoralni i mechanické). Zakladni

fyzikalni vilastnosti svalu je pruznost a pevnost.

Svalovou tkan rozdélujeme na hladkou, ptfi€né pruhovanou kosterni a srdeni.
Zakladni jednotkou kosterni svaloviny je svalové vldkno. Vazivova tkan spojuje vldkna
dohromady a vytvari snopecky. U vétsich svald se snopecky vytvari ve snopce, které se
proménuji v biiSko svalu. Svalova vldkna jsou kryta sarkolemou, coZ je plazmaticka
membrana a sarkoplazma se zadsobou glykogenu je uvnitf. Barvivo, které se uvoliiuje pfi
svalové aktivité, se nazyva myoglobin, vaZe na sebe kyslik. Mitochondrie maji za kol
uvoliiovat energii z zivin. Dalsi soucasti svalového vldkna jsou myofibrily. Jsou to

podéln¢ uspotfadana tenkd vlakenka, jejichz zakladni stavebni jednotkou jsou
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sarkomery. Myofibrily jsou obklopeny hustou siti neboli sarkoplazmatickym retikulem,
které je nitrobuné&nou zasobarnou Ca®" iontii a obsahuji tfi typy bilkovin usporadanych
do sarkomer. Jsou jimi myofibrily kontraktilni (aktin a myozin), regula¢ni (troponin a

tropomyozin) a strukturalni (titin aj.) (Merkunova & Orel, 2008).

Rokyta et al. (2000, p. 246) popisuje stah pii¢né¢ pruhované svalu: Akcni
potencial, ktery se prenese na svalovou bunku, putuje po membrané, depolarizuje ji a
dostava se vchlipeninami sarkolemy hluboko do vidkna. Zpiisobuje depolarizaci
sarkoplazmatického retikula, které uvolni velké mnoZstvi iontu vapniku a vyplavi je do
sarkoplazmy. lonty se priblizi k troponinu a navazou na néj. Troponin zméni svoji
prostorovou konfiguraci, umozni tropomyozinu zanorit se mezi vlakna aktinu a odkryt
tak jeho aktivni mista. Po téchto aktivnich mistech se , natahuji* hlavy myozinu,
klouzou po nich a vytvareji spojeni neboli miistky mezi aktinem a myozinem. Myozinové
vidkno tak aktivné pritahuje dvé aktinova vidkna zakotvena do protilehlych Z-prouzku, a
tim k sobé tyto prouzky pritahuje. Vysledkem je zkraceni sarkomem, zkraceni myofibrily,

a tim i zkraceni svalu cili svalovy stah.

D¢leni svalovych vldken je uvedeno v mnoha publikacich, mnohdy je ¢lenéni
mnoho podrobné, a proto jsme se priklonili K rozdéleni pouze na 2 typy svalovych

vlaken.

Rozdéleni svalovych vlaken podle Grasgrubera & Cacka (2008):

Pomala (oxidativni) vlakna typu I - tato vldkna zajistuji dlouhodobou pohybovou
¢innost, proto mluvime o tzv. aerobnich svalovych vldknech. Energie se dostava k mistu
svalové aktivity pomalu, tudiz mohou aktivity probihat pouze s nizkou intenzitou.
Vyuziti téchto vldken je ptedevs§im pro vytrvalostni sporty.

vvvvv

oxidativné glykolyticka (typ Ila) a na rychla glykolyticka (typ IIb), ktera jsou
nejrychlejsi a nejexplozivngjsi ze vSech vldken. Tato vldkna se uplatiuji pii vykonech,

které vyZzaduji zatéz s vysokou intenzitou jako je hod diskem, kladivem a dalsi.
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Obrazek 3 Aktivace ruznych typd svalovych vldken v zavislosti na velikosti vyvijené tenze (v %

maxima) (podle Willmora & Costilla, 1993)
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Zdroj: Dovalil (2002)

Energetické systémy lidského téla

Energie pro svalovou praci je ziskavdna prostiednictvim nésledujicich

energetickych systému:
1) ATP - CP systém - anaerobn¢ laktatovy systém
2) ATP - La systém - anaerobn¢ laktatovy systém - anaerobni glykolyza
3) 02 systém - aerobni systém

V hodu kladivem a silovém tréninku télo vyuziva systém ATP - CP a anaerobni

glykolyzu. Z tohoto diivodu se t€émto dvéma systémtim vénujeme podrobnéji.

ATP - CP systém

Pro tento systém je typicky anaerobni zpiisob ziskavani energie z pfitomnych
energetickych bohatych fosfatii. Vyznam ma pro svalovy stah, kdy ATP pii §t€peni na
ADP a P uvolni energii ve specifické formé, ktera je vyuzitelna svalovou burikou k
praci. Pti §t€peni ATP jsou zcela ihned aktivovany reakce zajist'ujici resyntézu (obnovu)
ADP na ATP, ktera provazi vyuzivani svalovych zasob CP (kreatinfosfat). Oba déje

probihaji anaerobné, tedy bez ptistupu kysliku. Tento systém je schopen vystacit na 10 -
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20 sekund svalové prace maximalni intenzity, pficemz se systém velice rychle aktivuje
zpét (Kucera & Truksa, 2000; Dovalil et al., 2002).

ATP - La systéem

Dalsim systémem nastupujici po ATP - CP je La systém, ktery je vyuzivan pfi
déletrvajici Cinnosti, nez je 20 sekund. Anaerobni glykolyzou se rozumi S$tépeni
glukozy, resp. glykogenu bez pristupu kysliku. Ve svalech dochazi k produkci kyseliny
mlécné (laktatu) a jeji soli. Laktat je spole¢né s dals§imi metabolity vyplaven do
vnitiniho prostfedi, kde dochazi k okyseleni vnitfniho prostiedi a tim i poklesu aktivity
enzymt, coz muze vést k porucham koordinace pohybu. V extrémnich ptipadech, kdy
hladina laktatu vystoupi na hodnotu vyssi nez 10 mmol/l je ¢innost pohybu pferusena.
Odbouravani laktatu trva déle nez u ATP - CP systému. Ani intenzita provadéné
¢innosti nemize byt tak vysoka, ale muze byt provadéna po delsi dobu 2 - 3 minut

(Kucera & Truksa, 2000; Dovalil et al., 2002).

Metabolicka charakteristika vykonu podle Bernacikové, Kapounkové, Novotného et
al. (2010)

Typ zatéze: kontinualni
Trvani vykonu: n¢kolik sekund

Intenzita zatiZzeni: maximalni

Metabolické kryti: ATP - CP systém, anaerobni glykolyza

Obrazek 4 Podil aerobniho a anaerobniho kryti béhem vykonu

ANAEROBNI

AEROBNI

Zdroj: Bernacikova, Kapounkova, Novotny et al. (2010)
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Obrazek 5 Pribeh energetického vydeje a podil jednotlivych systémi energetické thrady v zavislosti na
dobé trvani zatizeni (Heller & Pavlis, 1998)

Vydej
energie -
(KJ/min)

300 —

200

100 —

Zdroj: Dovalil (2002)

Tabulka 2 Podil energetickych systému (%) na ¢innosti rizné doby trvani a relativné maximalni intenzity

= po uvedenou dobu co mozna nejvyssi (podle Mac Dougall et al., 1982)

85 10 5

50 35 15
15 65 20
8 62 30
4 46 50
2 28 70
1 9 90
1 5 95

18



1 hod. 1 2 98
2 hod. 1 1 99

Zdroj: Dovalil (2002)

2.1.1.2 Kondi¢ni faktory

Dovalil et al. (2002, p. 22) hovoii o kondi¢nich faktorech takto: Za kondicni
faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové dovednosti. V kazdé pohybové
cinnosti, ktera tvori obsah sportovnich vykonu, lze identifikovat projevy ,,sily*,

“«

Lwtrvalosti ™, rychlosti”  aj., jejich pomér se podle pohybovych ukolii [lisi.
Predpoklada se, Ze jde o projevy pohybovych schopnosti ¢loveka, o nichz vypovidaji
urcité charakteristiky pohybii (napr. jejich trvani, rychlost, prekondavany odpor, sloZitost

pohybu, presnost provedeni apod.).

Trénink mladého kladivare musi zajiStovat rozvoj vSech pohybovych schopnosti,
ale predevsim rychlost, ktera je zakladem pro nadstavbovy rozvoj svalové sily
budouciho kladivare. U vrhact se ptiprava ¢leni na pocatecni ptipravu, kterou je etapa
vSestranné sportovni piipravy (8 - 11 let), kde se specializujeme na rozvinuti vSech
pohybovych vlastnosti, jez vyuzivame v atletickych disciplindch. Dalsi etapa je tvofena
zakladnim tréninkem (12 - 15 let), pii némZ se vSeobecna piiprava zuzuje na skupinu
disciplin (napt. vrhy, skoky), anebo i na vSeobecné predpoklady pro jedinou disciplinu
(napft. hod kladivem). Po zvladnuti této etapy nastupuje etapa specializovaného tréninku
(16 - 19 let), ktera je charakteristicka rozvojem techniky discipliny, ziskanim specialni
koordinace a volnich vlastnosti pro vybranou disciplinu.

Vacula et al. (1975, p. 22): Je to schopnost mobilizovat voini usili pro acyklicky
pohyb s maximalni vybusnosti (kombinace sily a rychlosti) pri odrazu, vrhu nebo hodu
apod.

Nejvyssi etapa se nazyva etapa maximalni sportovni vykonnosti. Samoziejmé, ze
se pomér vSestranné a specializované pripravy méni podle celoro¢ni piipravy, ale

hlavné podle vyspélosti atletd.
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2.1.1.3 Technické faktory

Technika hodu uzce souvisi s vykonem, ktery je vrha¢em podan. Pfesné naucend a
zautomatizovana technika hodu ptispiva k lepsi fyzické, ale i psychické strance vrhace.

Dovalil et al. (2002, p. 34) popisuje techniku jako: Ucelny zpiisob FeSeni
pohybového ukolu, ktery je vsouladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi
zakonitostmi pohybu a uskutecnuje se na zaklade neurofyziologickych mechanismii
Fizeni pohybu. VyuZivaji se pritom i dalsi predpoklady sportovce, predevsim kondicni,
somatické i psychické.

Nécvik techniky trva né€kolik let, jedna se o dlouhodoby proces, ktery je takeé
zavisly na schopnostech daného jedince. Obsahovou strankou techniky tvoii dynamika,
rytmus a intenzita pohybu, jestlize je nektera z téchto slozek snizena miize nastat i
snizeni celkového vykonu.

Hod kladivem patii mezi nejslozitéjsi atletické discipliny, co se tyka technické
stranky. Simon et al. (2004, p. 131) popisuje hod kladivem tak, Ze je: Kombinaci
otacivéeho a posuvného pohybu systéemu kladivar - nacini. Ma svou vnitini dynamiku,
ktera se projevuje plynulym prechodem z jedné faze do druhé, proménami rytmu a
rychlosti pohybu celého systému. Pritvodnim jevem hodu je narustajici odstrediva sila
pri otockach, ktera u kladivaru vysoké vykonnosti dosahuje hodnot 250 i vice N
(Newton). Vykon je nejvice ovlivnén odhodovou rychlosti kladiva a uhlem, pod kterym

je kladivo vypousténo.

Faze hodu podle Simona et al. (2004)
1) DrZeni (achop) kladiva
2) Vychozi postaveni
3) Prvni nasvih
4) Druhy nasvih kladiva
5) Dalsi nasvihy
6) Zacatek prvni otocCky a zacatek dalSich otocek
7) Zacatek faze dvoji opory
8) Zacatek faze jedné opory
9) Zakonceni otoc¢ek

10) Odhodova faze
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2.1.1.4 Taktické faktory

Dovalil et al. (2002, p. 38) hovofti o taktice nasledovné: Taktikou se chape zpiisob
reSeni SirSich a dil¢ich ukolu, realizovanych v souladu s pravidly daného sportu.

Spociva ve vybéru optimdalniho reseni strategickych a taktickych ukolii.

U discipliny jako je hod kladivem vyuzivame taktiku jednotlivci. Zde se jedinec
snazi o usporné rozlozeni sil, pfipadné o spravné nacasovani pii vynechani pokusu.
Nejdilezitéjsimi hody jsou prvni a posledni. Prvni je nejacinnéjsi z hlediska
psychického pusobeni na protivnika. SoutéZzici se do findle kvalifikuji nejdelSimi hody a
soutézici s nejdelsim hodem je zatazen na posledni poziCi v pofadi, tudiz je ve vyhodé

(Vacula et al., 1975).

2.1.1.5 Psychické faktory

Podle Dovalila et al. (2002) vychazi struktura vykonu jednak pfimo ze sportovni

specializace, ale pro vykony jsou rozhodujici i1 faktory psychické.

Podle Cattella (1970) in Dovalil et al. (2002) je vykon zavisly na centralnich a
lokélnich schopnostech, dale na ziskanych dovednostech jedince, ale i na faktorech jako

jsou motivace, emoce a unava.

Dobry psychicky stav vrhace kladivare je natolik dilezity pro koncentraci a
piipravenost k pokusu, ze 1 momentalni zhorSeni pocasi miize jedince rozhodit a

v disledku tohoto nezvladnuti miize nastat netspéch.

2.1.1.6 Exogenni faktory

Exogenni neboli vnéjsi faktory se povazuji za Cinitele zevni povahy. To znamena,
ze nejsou ovlivnitelné jedincem a nejsou ani trénovatelné. Nejcastéji se jedna o vlivy
jako je materidl, konstrukce vystroje, ale také slozeni vyzivy ¢i vlivy klimatické, které
vykon kladivafe ovlivni. Vyuzitim téchto vlivii hovofime o tzv. podplrnych
prostiedcich. Jak uz z nazvu vyplyva, mohou byt pro jedince piinosem, ale také tézkym
biemenem (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. (2002, p. 61) rozdéluje podpirné prosttedky jako: Nutricni,
farmakologické, fyziologické, psychologické a mechanicke.
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Pro spravny trénink a maximalni dosazeni vykonu je zapotiebi dostatecné
mnozstvi spravné vyzivy. Do celkové vyvazené potravy fadime cukry, tuky, bilkoviny,
vitaminy, vodu a mineraly. Dovalil et al. (2002, p. 62) je toho nazoru, ze: Optimalni
vwkon vyzaduje peclivou nutricni vyvazenost zdkladnich Zivin. V zasadé lze vici, ze
trojpomer zakladnich substratii ve vyzive cloveka by mel byt: (Nejedli & Mockova,

2001):
- cukry 55 - 60 procent,
- tuky 25 - 30 procent (do 10 procent saturovanych),
- bilkoviny 10 - 15 procent

Z celého energetického prijmu. Individudlni energetické potieby jsou dosti rizné a

zavisi na antropometrickych parametrech, pohlavi a druhu sportu.

Neptijemnymi vlivy pro kladivafe mohou byt piedev§im klimatické podminky
(deést’), které neptiznivé ovliviiuji techniku kladivafe pifi1 otockach, nebot 1 ve
specialnich tretrach je povrch kruhu velice kluzky a mize zpusobit odhozeni kladiva do
klece misto jeho vyhozeni z klece do vysece. Naopak za priznivy vliv nékteti kladivari

povaruji vitr, ovSem ve spravnou chvili ve spravném sméru.

2.1.1.7 Endogenni faktory

Tyto faktory nas ovliviiuji od narozeni po cely pribeh Zivota €i sportovni kariéry.
Jsou to vnitini Cinitelé, mezi které patii anatomicko - morfologicka stavba, fyziologicko

- funk¢ni vybava, ale i psychologické vlivy jako je temperament a charakter.

2.2 Kondi¢ni priprava

Kondi¢ni pfiprava se zaobira rozvojem pohybovych schopnosti. Dovalil et al.
(2002, p. 107) definuje kondiéni pfipravu tak, ze je: Jedna ze sloZek tréninku, kterd se
primdrné zaméruje na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Pohybové
schopnosti nepochybné patri k vyznamnym faktorum vétsiny sportovnich vykonii, ve
svéem celku maji také podstatny vyznam jako kondicni zdklad sportovni vykonnosti
vithec. Opirda se predevsim o zatéZovani, které ma aktivovat odpovidajici funkcni
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systemy, energetické zabezpeceni a vizeni pohybu. Kondicni priprava ve vétsi nebo
mensi mire, vice ¢i méné komplexné, ,,zasahuje * rizné fyziologické funkce lidskéeho téla
(systém nervosvalovy, dychaci, srdecné - obéhovy atd.) dotyka se i procesii psychickych

(urovne aktivace, viile, koncentrace pozornosti apod.).

Jejim jadrem je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti, jak obecnych tak
specialnich. Mezi obecné pohybové schopnosti zatazujeme silu, rychlost, pohyblivost,
obratnost a vytrvalost. Tyto schopnosti jsou velmi dulezité pro spravny télesny rozvoj, a
proto se objevuji predev§im v tréninku déti. Odvozuji se od specifiky sportu. Jejim
cilem je dosazeni vSestranného pohybového rozvoje. Na tuto piipravu navazuje
specialni pfiprava, ktera rozviji pohybové schopnosti a zdokonaluje techniku. Mezi
specialni schopnosti patfi vybusna sila, rychlost reakce, specialni prostorova obratnost,
reakéni rovnovaha, plynulost pohybovych ¢innosti a rozvoj pohyblivosti ve vSech

kloubnich spojenich (Ryska, 2012).

Do kondi¢ni ptipravy patii i pohybové dovednosti, které Peri¢ & Dovalil (2010, p.
13) charakterizuje takto: Ucenim ziskané predpoklady sportovce spravné, ucelné,
efektivné a usporné resit pohybové ukoly. Dovednosti jsou specifické podle sportil.
Vyznacuji se stdlosti, uicelovosti, rychlosti provedeni a ekonomicnosti. Cim vyssi je

jejich uroven osvojeni, tim vyraznéji se uvedené znaky projevuji.

Dale je potieba si pohybové dovednosti rozdélit, naptiklad podle Peri¢e (2004),
ktery je rozd€luje do n€kolika skupin. Prvni kritérium je rozd€leni podle ptesnosti
provedeni na hrubé a jemné. U hrubych dovednosti neni potiecba pohyb vykonat
v presném provedeni. Naopak jemné provedeni pohybové dovednosti se vyznacuje
maximalni preciznosti a presnosti provedeni. Dal§im typem jsou dovednosti spojené
s rozliSenim zacatku a konce pohybu. Jsou to takzvané dovednosti diskrétni, sériové a
kontinudlni. Diskrétni dovednosti maji pifesné ureny zacatek, priabéh a konec celého
pohybu (napf. skok do vysky). U kontinudlnich dovednosti je to jinak, neni zde urcen
zacatek ani konec, to znamend, ze se oba cykly prolinaji a navazuji na sebe navzajem
(napf. Slapani na kole). Posledni dé€leni zavisi na zméné vnéjSich podminek neboli na
jeji automatizaci. Uzaviené dovednosti jsou velmi neménné, neboli jejich podoba je
stale stabilni. Oteviené dovednosti maji naopak vysokou miru proménlivosti, ktera je
zavisla na prostiedi, napt. hra fotbalu v deSti na Skvafe misto travnatého htisté (Peric,

2004).
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2.2.1 Silové schopnosti

vvvvvv

hodu kladivem je zapottebi pomérné velké sily pro uvedeni kladiva do stale rychlejsiho

pohybu, ale také k vyvazovani neustale pisobici odstiedivé sily Kladiva.

Mekota & Novosad (2005, p. 113) hovoii o silovych schopnostech jako o:

Schopnosti prekonavat odpor vnéjsiho prostredi pomoci svalového usili.

Do oblasti tréninku nepochybné patii silové schopnosti k hlavnim faktorim
sportovnich vykond. U sportt, kde je nezbytné nutné ptekonani velkého odporu nacini
(typu vrhy a hody v atletice), maji silové schopnosti rozhodujici vyznam, stejné jako u
sporti s piekonavanim odporu vlastniho téla (gymnastika, skoky a vSechny druhy

odrazii).
Podle Dovalila et al. (2002) rozliSujeme nékolik silovych schopnosti:

e sila absolutni (maximalni), jako schopnost spojena s nejvys$§im moznym odporem,
muze byt realizovana pifi svalové c¢innosti dynamické (koncentrické nebo

excentrické) nebo statické,

e sila rychla a vybusna (explozivni), jako schopnost spojena s piekonavanim
nemaximalniho odporu vysokou az maximalni rychlosti, mize byt realizovana pti

dynamické (koncentrické) svalové ¢innosti,

e sila vytrvalostni, jako schopnost pfekondvat nemaximalni odpor opakovanim
pohybu v danych podminkiach nebo dlouhodobé odpor udrzovat, mize byt

realizovana pti dynamické nebo statické svalové ¢innosti.
Tabulka 3 Velikost odporu, rychlost pohybu a trvani pohybu pti klasifikaci silovych schopnosti

Druh silové schopnosti Velikost odporu Rychlost pohybu Opakovani

(trvani pohybu)
Absolutni Maximalni Mala Kratce
Rychla (vybusna) Nemaximalni Maximalni Kratce
Vytrvalostni Nemaximalni Nemaximalni Dlouho

Zdroj: Dovalil et al. (2002)
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2.2.2 Vytrvalostni schopnosti

Pozadavky na vytrvalost jsou pii hodu kladivem nepatrné. Uroveii téchto
schopnosti je zajiSténa normalnim objemem tréninkové Cinnosti kladivarky, ale najdou
se 1 kladivari, ktefi rozvijeji vytrvalostni schopnosti vice a t0 V podob¢ piespolnich behii
5 - 6 km. Jejich vyznam spociva v kompenzacnich ucincich na rozvoj vnittnich organt,

které jsou pii vysokych objemech posilovani neptiznivé ovlivnény (Vacula et al., 1975).

Dovalil et al. (2008, p. 276) definuje vytrvalost: Provadet cinnost s pozadovanou
intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném case s co mozna nejvyssi a neklesajici

intenzitou, tj. v podstaté odolavat unave.

Vyznamnou ulohu hraji ptislusné energetické systémy a znalost anaerobnich a
aerobnich procest, které ¢innost zajiSt'uji. Intenzita pohybové ¢innosti je zavisla na ¢ase
trvani. S prodluzovanim doby trvani se intenzita sniZuje a naopak pii krat§im ¢asovém

useku dochazi ke zvySeni intenzity pohybové ¢innosti (Dovalil et al., 2002).

Dovalil et al. (2002) déli vytrvalost do Ctyt kategorii:

e dlouhodoba vytrvaloest je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost odpovidajici
intenzity déle nez 10 min. Dominantnim zptisobem energetického kryti je pfitom
aerobni uhrada energie - za ptistupu kysliku se vyuziva glykogenu, pozdé&;ji 1 tuki.

Hlavni pfi¢inou unavy je vy€erpani zdroju energie.

e stfednédoba vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost intenzitou
odpovidajici nejvyssi mozné spotieb¢ kysliku, tj. po dobu asi 8 - 10 minut.
Limitujici je pfitom doba vyuziti individualné nejvysSich anaerobnich moznosti,
pribézné je projev tohoto typu zajiStovan i aktivaci LA systému. Energetickym

zdrojem je glykogen, jeho vyCerpani je v tomto ptipad€ hlavni pfi¢inou unavy.

e kratkodoba vytrvaloest je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost S co mozna
nejvyssi intenzitou po dobu 2 - 3 minut. Dominantnim energetickym systémem je
anaerobni glykolyza, tj. uvoliiovani energie - Sté€peni glykogenu - bez vyuziti
kysliku. Za hlavni pfi¢inu Unavy se v tomto piipadé¢ povazuje rychla kumulace

kyseliny mlécné.

25



e rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonavat pohybovou ¢innost absolutné
nejvyssi intenzitou co mozna nejdéle - do 20 az 30 s. Energeticky je podlozena
aktivaci ATP - CP systému, pfevazujicim zdrojem energie je kreatinfosfat Stépeny

bez vyuziti kysliku.

Tabulka 4 Vymezeni vytrvalostnich schopnosti podle pfevazné aktivace energetickych systémi

Prevazna aktivace Doba trvani
Vytrvalost
energetického systému pohybové ¢innosti
Dlouhodoba 02 pres 10 min
Stiednédoba LA-02 do 8 - 10 min
Kratkodoba LA do 2 - 3 min
Rychlostni ATP - CP do20-30s

Zdroj: Dovalil et al. (2002)

2.2.3 Pohyblivostni schopnosti

Pro tuto disciplinu jsou pozadavky na télesnou pohyblivost pomérné malé. Za
nejvyraznéjsi télesnou pohyblivost se pii hodu kladivem udava schopnost velkého
pietoceni trupu v bederni oblasti patetfe pti ukonceni kazdé otocky, tj. v doSlapu pravé
nohy na zem. Mezi dal$i mizeme zatadit pohyblivost v ramennich kloubech, které jsou

pii hodu kladivem velice vyuzivany (Vacula et al., 1975).

Kucera & Truksa (2000, p. 41) definuji pohyblivost jako: Schopnost vykondvat

pohyby ve velkém rozsahu kloubni a svalové soustavy.

Pohyblivostni schopnosti jedince jsou ovlivnény fadou ¢initelii. K hlavnim patii
tvar kloubu, aktivita reflexnich systémt ve Slachach a svalech, pruznost vazivového a
Kloubniho aparatu, ale i svaly (tzv. agonisté a antagonisté) coz jsou svaly kolem daného
kloubu. Mezi dal$i ¢initele miizeme zatadit i pohlavi jedince, kdy maji chlapci nizsi
pohyblivost nez dév€ata a v neposledni fad¢ je rozdilnd pohyblivost hned rdno po
probuzeni a vecer na konci celého dne, kdy jsme rozcviceni, tudiz roli zde hraje i denni

doba (Peric¢, 2004).
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2.2.4 Koordinacni schopnosti

Pro dokonalé zvladnuti techniky je ptedpokladem zvladnuti pravidelného a
pfesného rytmu pohybt, ktery umoziuje kladivaii postupné a plynulé zrychlovani pfi
vSech Castech hodu. Zvladnuti rovnovahy zabezpecuje kladivaf pomoci vychylovani

panve na opacnou stranu, nez je kladivo (Vomacka et al., 1980).

Dovalil et al. (2008, p. 93) charakterizuje koordina¢ni (obratnostni) schopnosti
jako: Komplex pohybovych schopnosti: dispozice lehce a ucelné koordinovat vlastni
pohyby, prizpuisobovat je ménicim se podminkam, provadet slozitou pohybovou cinnost

a rychle si osvojovat nové pohyby.

Podstatnou roli zde hraje funkce centralniho nervového systému a niZsich fidicich

vvvvvv

vzdalenosti, rovnovahu, ale i pro ptesnost provedeni pohybu. Mezi hlavni oblasti patfi:
¢innost analyzatori (zrakovy, sluchovy, proprioreceptory - analyzatory ve svalech,
kloubech a §lachach), ¢innost jednotlivych funkénich systémii (obéhového a dychaciho),
nervosvalova koordinace a psychologické procesy (vile, motivace a pozornost) (Peric,

2004).

V atletice jsou koordina¢ni schopnosti velmi dalezité pro nacvik jednotlivych fazi
pohybovych dovednosti. Diilezitym vékovym obdobim pro jejich rozvoj je zékovsky a
dorostenecky vék, kdy je nervova i svalova soustava piizpusobiva (Kucera & Truksa,

2000).

Koordina¢ni schopnosti jsou z hlediska struktury velmi slozité pohybové ¢innosti,

a proto se rozdéluji na vice schopnosti. Mezi nejdiilezitéjsi jsou povazovany:
1) Diferencia¢ni schopnost
2) Orienta¢ni schopnost
3) Reak¢ni schopnost
4) Rytmicka schopnost
5) Rovnovahova schopnost
6) Schopnost sdruzovani
7) Schopnost ptestavby
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Mc¢kota & Novosad (2005, p. 63, 64, 65, 67, 68, 70, 71) definuji koordina¢ni
schopnosti:

Diferenciacni schopnost jako: Schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silove,

prostorové a casové parametry pohybového pritbéhu.

Orienta¢ni schopnosti se rozumi: Schopnost urcovat a menit polohu a pohyb téla
V prostoru a case, a to vzhledem k definovanému akcénimu polo nebo pohybujicimu se

objektu.

Reakéni schopnost je vysvétlena jako: Schopnost zahdjit (ucelny) pohyb na dany

(jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratsim caSe. Indikatorem je reakcni doba.

Rytmicka schopnost znamena: Schopnost postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z
vnéjsku dany, nebo v samotné pohybové cinnosti obsazeny. Clenéni: schopnost rytmické

percepce, schopnost rytmické realizace.

Rovnovahova schopnost je definovana jako: Schopnost udrzovat celé telo (event. i
vnéjsi objekt) ve stavu rovnovahy, respektive rovnovazny stav obnovovat i pri napjatych
rovnovahovych pomérech a ménlivich podminkdch. Clenéni: statickd rovnovihova

schopnost, dynamicka rovnovahova schopnost, balancovani predmeétu.

Schopnost sdruzovani znamena: Schopnost navzajem propojovat dilci pohyby téla
(koncetin, hlavy, trupu) do prostorove, casove dynamicky sladeného pohybu celkového,

zamereného na splnéni cile pohybového jednani.

Schopnost piestavby je definovana jako: Schopnost adaptovat ¢i prebudovat
pohybovou cinnost podle ménicich se podminek (vnéjsich i vnitinich), které clovek
V pritbéhu pohybu vnima nebo predjima. Schopnost prestavovat pohybovou cinnost

podle méniciho se zadani.

2.2.5 Rychlostni schopnosti

Specialni rychlost se u hodu kladivem projevuje schopnosti rychle se otacet a je
podloZena pftislusSnou Urovni sily, sprdvnou technikou a dokonalou koordinaci i
schopnosti rychle nervosvalové €innosti viibec. Specifickou formou rozvijeji kladivafi

specialni rychlost pfedevS§im pifi hodech s oto€kami nemaximalni rychlosti. NejCast&ji

28



formou hazenim s leh¢im nacinim nez pfi zdvodech, ovsem pocet hodd nesmi byt moc
vysoky, nebot by mohlo dojit k poruse pohybového stereotypu. Specidlni rychlost
rozvijeji naptiklad pii posilovani s velkou zatézi, kdy je pohyb vykonan co nejvétsi
rychlosti neboli vybusné. Pro tuto naro¢nou disciplinu nesta¢i mit pouze rychlé ruce, ale
predev§im se soustfed'ujeme na nohy, kdy se rychlost rozviji pomoci skokanskych

cviceni, kratsich rovinek ¢i riznych startti (Vacula et al., 1975).

Choutka & Dovalil (1991, p. 73): Rychlost je pohybovi schopnost konat
kratkodobou pohybovou cinnost - do 20 S - v danych podminkach (konstantni drdha
nebo cas, bez odporu nebo s malym odporem) co nejrychleji. Jde o cinnost maximalni

intenzity vyzadujici vysokou koncentraci volniho usili.

Rozvoj rychlosti patfi mezi sloZité tréninkové Ukoly. A€ je to z velkého procenta
dano geneticky, podilem rychlych svalovych vlaken, nervovym systémem, kde je
rozhodujici rychlost vedeni vzruchu a rychlost pfenosu informaci pii fizeni
nervosvalové €innosti, zlepSovani je také ovlivnéno rozvojem ostatnich pohybovych
schopnosti ¢i emoc¢ni stabilitou, ktera je spojena s dobrymi psychickymi predpoklady

(Mg&kota & Novosad, 2005).

2.3 Zakladni metody rozvoje silovych schopnosti

M¢kota & Novosad (2005, p. 127) zduraziuji, ze: Svalova sila se miize projevit
formou maximdlniho napéti nebo maximalni rychlosti svalového stahu. Metody

silového rozvoje se pii provadéni posilovacich cviceni lisi:
- velikosti pfekonavani odporu
- pohybovou rychlosti zvoleného druhu cviceni
- poctem opakovanim jednotlivych cvikl
Jejich kombinaci Ize vyvoldvat rozvoj jednotlivych druht sily.

Metody rozvoje maximalni sily charakterizuje nejvétsi pocet zapojenych
motorickych jednotek, nejvyssi imputace a stupenl intramuskularni a intermuskularni
synchronizace. Obvykle jsou uvadény: metoda maximdlnich usili, metoda opakovanych

usili, metoda excentrickych usili a metoda izometricka.
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Metody rozvoje dynamické sily jsou charakterizovany zptsobem provadéni
pohybu a velikosti zaté¢ze. Rozvoj ma charakter rychlostni, reaktivni nebo vytrvalostni.
Nejcastéji jsou pouzivany: metoda dynamickych usili, metoda rdzova (plyometricka),

metoda izokineticka, metoda rychlostni, metoda vytrvalostni, metoda pyramidova.

Podle Schmidtbleichera (1984) in Dovalil et al. (2002): je prvni faze silové

oy e

tydnech. U nitrosvalové koordinace je efekt zlepSeni vnimatelny po Sesti az osmi
tydnech posilovani. S adaptacnimi zménami v podob€ hypertrofie se setkdvame az po

delsi dob€ v rozmezi mésicich az letech.
V tréninkové praxi se pouziva téchto metod pro rozvoj sily:
D¢leni podle hmotnosti odporu podle Dovalila et al. (2002):
A. Metody s maximalnim odporem:
- metoda tézkoatleticka,
- metoda izometricka,

- metoda excentricka.

B. Metody s nemaximalnim odporem:
1. Metody s nemaximalni rychlosti pohybu
- metoda opakovanych usili,
- metoda intermediarni,
- metoda izokineticka,

- metoda vytrvalostni.

2. Metody s maximalni rychlosti pohybu
- metoda rychlostni,
- metoda kontrastni,

- metoda plyometricka.
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Charakteristiky jednotlivych metod

Metoda tézkoatletickd (metoda maximalnich usili a metoda kratkodobych napéti)

Podstatou metody je piekonavani nejvyS$Sich moznych odporu. Je
charakterizovana parametry: velikost odporu 95 - 100 % maxima, rychlost pohybu
mala, pocet opakovani 1 - 3x, celkovy pocet - individualné rizny podle trénovanosti a
aktualniho stavu jedince. Svalové usili trva velmi kratce 2 - 7 sekund (Dovalil et al.,
2002).

Kratkodobé usili vysoké intenzity zvetSuje mnoZzstvi aktivovanych vlaken.
Vzhledem ke kratkému trvani podnétu se nestaci v dostatetné miie aktivovat vyménné
biologické procesy, metoda nevede k vétsi hypertrofii svalu a je vhodna spiSe pro
trénovanéjsi jedince s pfedchozi silovou piipravou. Pro déti je tato metoda neptipustnd

(Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

Metoda izometricka (metoda staticka)

Metoda pracuje se statickymi cvicenimi, svaly vyvijeji ¢innost proti pevnému
odporu, jedna se tedy o izometrickou kontrakci. Obecné se doporucuje setrvavat v
kontrakci asi 5 - 12 s, usili se béhem pokusu ma zvySovat postupné. Doba odpocinku je
2 - 3 minuty. Usili je ovlivnéno polohou kloubu a pouze tzv. kriticka poloha umoZziuje
dosazeni maxima tenze. Proto je doporucovana volba tii poloh, které odpovidaji
zahajeni pohybu, kritickému mistu a dokonc¢eni pohybu. Pocet cvikli neni pevné urcen,
ale doporucuje se zhruba 4 - 5 cvi€eni po 3 opakovanich. Velkym plusem této metody je
dobra moznost lokalniho ptsobeni a jednoducha aplikace bez nakladného vybaveni. Na
druhé¢ stran¢ nelze opomenout, ze u této metody chybi moment mezisvalové koordinace
a pti dlouhodobéj$im pouzivani se miiZze projevit negativni vliv na svalovou pruznost a

protazeni svalu (Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

Metoda excentricka (brzdiva)

Metoda je zalozena na praci s vnéj$im a vy$§im odporem, nez je mozno piekonat
danym pohybem. Ve svalu dochdzi k brzdivé kontrakci, pfi niz je sval nasilné

protahovan. Vyvijena sila plisobi pomalym tlakem ¢i tlakem proti odporu. Jsou zde
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vyuzivany odpory odpovidajici hodnoté 120 - 150 % absolutni svalové sily pro dany
pohyb. Excentrické svalové maximum je tedy o 20 - 50 % vysS§i neZ maximum
izometrické ¢i dynamické. Pouze jedno opakovani, trvani podnétu je 2 - 3 sekundy a
nasledné odpocinek kolem 3 minut. Chybi zde moment nervosvalové koordinace.
Dbame na bezpecnost a dopomoc. Excentrickd metoda taktéz neni doporuovana pro

trénink déti (Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

Metoda opakovanych 1usili (metoda opakovani submaximéalniho odporu, metoda

kulturisticka)

Nekolikrat opakované cviceni s nemaximalnim odporem (60 - 80 %) a pohyb je
vykonan nemaximalni rychlosti.
Pocet opakovani je 8 - 15. Doba odpocinku 2 - 3 minuty. Silovy podnét trvani 10 -

30 s a po jeho ukonceni dochdzi k intenzivnéj$i syntéze bilkovin, to znamena, Ze po

delsi dob¢ aplikace dochéazi k hypertrofii svali.

Setkdvame se s riznymi variantami, jako je napf. pyramidova metoda, coz
znamend postupné zvySovani hmotnosti bfemen pii soucasném sniZzovani poctu

opakovani a naopak (Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

Metoda intermediarni

Je to metoda s kombinaci cviceni zaméfenych na dynamickou a statickou ¢innost
svalovych skupin. Pohyb je zahajen dynamickym ptfekonavanim odporu se zastavenim
cviceni v urcité poloze a vydrzi asi na 5 s. Po vydrzi néasleduje dokonceni do celého

rozsahu.

Velikost odporu je shodné s ptfedchozi metodou. Pocet opakovani neni omezen,

plati stejné pravidlo jako u ostatnich metod. Odpocinek trva 2 - 3 minuty.

Touto metodou je ovlivnéno prodlouzeni piisobeni silového podnétu s omezenim
setrvacnosti pohybujicich se bfemen. Ptikladem cviceni je posilovani flexorti kolenniho

kloubu v posilovacim zafizeni (Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

32



Metoda izokinetickd (metoda variabilnich odporu)

Cviceni se provadi na specialnich posilovacich zatizenich, pii kterych je
umoznéno zaznamenat piekondni odporu zménou dosazen¢ho usili. V dasledku toho
svaly vyvijeji maximalni dynamické napéti v celém rozsahu, v kazdém thlu a bodu

pohybu.

Pocet opakovani je 6 - 8 opakovani S doporu¢enym poctem sérii 5 - 8. Odpocinek

je stanoven na 2 - 3 minuty (Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

Metoda silové - vytrvalostni

Charakteristické pro tuto metodu je cviceni s niz§im odporem, tj. do 30 - 40 %

maxima s vysokym pocétem opakovani kolem 20 - 50, ale i vySs$im.

Kromé ovlivnéni nervosvalového systému zde dochazi i k ovlivnéni srde¢né-
cévniho a dychaciho systému. Proto jsou uplatnény zasady vytrvalostniho zatizeni, tedy

cviceni s preruSovanym zatizenim (Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

Metoda rychlostni (metoda rychlostné silova, metoda dynamickych sili)

Pfi tréninku je dualezita rychlost provedeni pohybu, kteréd je vysokéd az maximalni
s velikosti odporu ptiblizné 30 - 60 % maxima.
Doba cviceni je 2 - 15 s a pocet opakovani neni urcen za predpokladu dodrzeni

podminky, Ze rychlost béhem cviceni by se neméla dostat pod 50 % rychlosti pohybu

bez odporu.

Pro dokonalé provedeni je potfebna koncentrace spolecné s motivaci na cviceni

(Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

Metoda kontrastni

Kombinace metody rychlostni a metody opakovanych Usili. Stfidanim rtznych
odpori je umoznéno rizné rychlosti provedeni pohybu. Velikost odporu je 30 - 70 %

maxima. S opakovanim 5 - 10x. Pisobenim kontrasta (tézko - lehko, pomalu - rychle)
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se zlepSuje nitrosvalova a mezisvalova koordinace (Dovalil et al., 2002; Votik &

Bursova, 1994).

Metoda elektrostimulace

Dovalil et al. (2002, p. 119): Metoda stavi na zjisténi, ze elektrické drazdeni vede
k podobnému efektu jako drdazdéni volné, biomechanické procesy i ndsledné zmény jSou

V obou pripadech obdobné.

Je zde tedy vyloucena volni sloZka a kontrakce svalu je podnécovana elektrickymi

impulsy prostiednictvim elektrod, které jsou aplikovany na povrch svalu.

Pti provadéni elektrostimulace musi byt pfitomna kvalifikovana osoba. Doba
drazdéni je 10 s a pauzami 20 - 40 s. Vyhodou je moznost aplikace jak v klidu tak pii

pohybu.

Utinky aplikace jsou nasledujici: hypertrofie svald, zlepseni silovych schopnosti,

rychlejsi regenerace svalové tkané (Dovalil et al., 2002; Votik & Bursova, 1994).

2.3.1 Plyometricka metoda

Tato metoda vznikla v roce 1960. Vyraz ,plyometricky* vznikl kombinaci dvou
feckych slov: ,,plyo* - vice a ,,metric* - méftit, s vyznamem ,,namefit ¢i dosahnout vice®.
Jurij Verchos8anskij byl rusky védec, ktery je povazovan za zakladatele plyometrie, byl
taktéz trenérem a viceprezidentem Mezinarodni Informaéni Akademie, ale také autorem
vice nez 500 védeckych metodickych listi a vice nez 20 monografii. Jeho dila byla
prelozena do 22 cizich jazyki a publikovdna v mnoha zemich. VerchoSanskij plyometrii

nazyva taktéz jako Sokovou metodu.

Plyometrie je forma vybusného tréninku, kterd se pouziva pro zvySeni rychlosti a
sily. Uelem je umoznit vy$§i trovné sily v nejkrat§im &ase tim, Ze explozivni
koncentrické kontrakce (napt. odraz pii vyskoku) je usnadnéna predchozim protaZzenim
(excentrickou kontrakei) svalu, napt. protipohybem doli pfed odrazem nebo dopadem
po ptfedchozim vyskoku (Psotta, Bunc, Netscher, Mahrovda & Novéakova, 2006;
Verkhoshansky, 1981 in Yessis, 2009).
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Simon et al. (2004, p. 62) popisuje princip plyometrie takto: Sval, u néhoz doslo
Kk predchozimu protazeni (excentrickd kontrakce) je schopen vyvinout vetsi silu nez sval
zkraceny nebo uvolneny. Jsou pro to tfi divody:
1.  Predbézné natazeny sval miize byt pfirovnan k ocelové pruzing, ktera ziskava pti
aktivnim smr$téni dodatkovou energii. Pfitom ale svalovy stah musi nasledovat
bezprostiedné po natazeni. Ptikladem je oStépaisky naprahovy pohyb s t€zkym nacinim
a bezprosttednim zatahem.
2.  Predchozi protazeni svalu (svall) ptisobi pozitivné proto, ze prodluzuje drahu, po
Které lze rychlost rozvijet. Pravé délka drahy u¢inného piasobeni sily vrhace na nacini
podminiuje vykon.
3. Protazeni svalu zptsobuje vétsi zapojeni motorickych jednotek, ¢imz se zvySuje

sila stahu.

Obrazek 6 Schematické znazornéni principu plyometrie

Obr. 2 Schematické znazornenie principu plyometrie

Zdroj: Hanik (2012)

2.3.1.1 Neurofyziologické aspekty plyometrického tréninku

Dobry (2007, p. 25): Svalové kontrakce, které produkuji pohyb se, Nazyvaji
izotonické. Mohou byt:

e koncentrické, ke svalové kontrakci dochazi, kdyz se sval pifi prekonavani

rezistence zkracuje,
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o excentrické, ke svalové kontrakci dochazi, kdyz se sval pifi prekonavani
rezistence prodluzuje: napf. m. quadriceps se prodluzuje, kdyz se kontrahuje, aby

snizil rychlost téla pti béhu nebo doskoku.*

Excentrickd svalova prace je stejné tak ptirozena jako prace koncentrickd. Ve
spousté pohybii jsou zahrnuté ob¢é dvé faze. Cely tento cyklus (natazeni a zkraceni) se
nazyva reverzibilni svalova prace. Jestlize po natazeni svalu dojde k jejimu zkraceni,
zvySuje se vydej sily a vykonu, ale soucasn¢ klesa vynakladani energie. Diky tomu miize
svalstvo vydavat vetsi mechanickou silu a vykon pri nizsi spotiebé energie. Aktivni svaly
jsou charakteristickym zpiisobem predem natazZeny, aby se pri sportovnich pohybech
zvetsilo vyvijeni sily (vyvkon, rychlost). Jako priklad toho mohou slouZit vzestupné

pohyby ve vrhacskych disciplinach Zatsiorsky & Kraemer (2014, p. 61).

Uvnitt naSeho téla se nachazeji proprioreceptory nebo receptory, které reaguji na
napéti a protazeni. Zejména dulezité je svalové vieténko, které plni svoji tlohu ve
strecovém reflexu, coZ je mimovolni odpovéd (kontrakce) na vnéjsi stimul, diky
kterému dojde K protaZeni svalu (napi. Skubnuti kolena). Jakmile dojde k protaZeni
svalového vieténka je signal vyslan do michy, odkud se zpét vraci a dochazi ke
kontrakci. Cim je vétsi zatizeni a &im rychleji je provedeno, tim vétsi svalova kontrakce

nastava (Dobry, 2007).

Mezi dal$i proprioreceptory fadime Golgiho téliska. Hovofime o vietenovitych
utvarech, které jsou napojeny na 15 - 20 svalovych vlaken. Kazdé télisko je sloZzeno z
kolagennich vladken, ktera jsou obklopena vazivovym obalem. Zasobeni svalového
vlakna probihd prostfednictvim motorického neuronu. Ukolem Golgiho t&lisek je

ochrana svalu pied pretrzenim (Dobry, 2007).

2.3.1.2 Myoticky reflex

Tento reflex je vyuzivan jako ochrana svalu pied natrhnutim ¢&i piipadnym
zranénim. Je fizen autonomni nervovou soustavou, tudiz si ho neuvédomujeme a
nemuzeme jej ovlivnit. Jeden cyklus plyometrického cviku se nazyva cyklus protaZeni a

zkréaceni a sklada se ze tii fazi (Dangk, 2009).
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Podle Lubomira Dobrého (2007) rozdélujeme myoticky reflex do fazi:

o Prvni faze - jedna se o excentrickou fazi, kde probiha k predbéznému zatizeni
(pfedpéti) a protazeni svalu, které stimuluje svalové vieténko a to zafidi pomoci

vyslani signalu svalovou kontrakci.

o Druha faze - nazyvana jako amortizace neboli pfechod. Je to ¢as, ktery uplyne od
doskoku a nasledného odrazu. Tato faze je rozhodujici pfi tréninku, je nezbytné nutné,
aby tento ¢as byl co nejkratsi, protoze ¢im delsi je amortizaéni faze, tim k vétsi ulozené

ztraté elastické energie dochazi.

. Treti faze - koncentrickd faze, je to kombinace uskladnéné elastické energie
s volni koncentrickou svalovou kontrakci, diky kterym dochéazi k vyvolani hybné sily,

ktera je potom vyuzita pro nasledny pohyb.

Obrizek 7 Casova kivka sily vertikalniho vyskoku podle Schmidtbleichera

SiLA

talesna
hmotnost

EXTENTRIOKA
SAIE

|
'onuczmmcd. FATE

-

Zdroj: Cajka (2012)

2.3.1.3 Energetické kryti

Kratkodobé plyometrické cviky jsou provadéné vysokou intenzitou, a proto télo
vyuziva jako zdroj energie pro svalovou kontrakci ATP systém. Po vycerpani zasob

ATP, musi dojit k jejich obnové (resyntéze). Ptiblizné 70 % ATP obnoveno po 30 s a
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100 % po tfech minutach. Resyntéza se ovSem muze liSit u kazdého jedince v zavislosti
na jeho stavbé téla. Po cvieni provadéném maximalni intenzitou je potiebné

odpovidajici zotaveni (Dobry, 2007).

2.3.1.4 Trénink

Vybusna sila se vyuziva v mnoha druzich sporti, také v atletice. Jedinec se pfti
hodu kladivem snazi o co nejrychlej$i doslapy chodidel pii otockéch, aby tak doslo jesté
ke zrychleni a nésledné o co nejrychlejsi vypusténi kladiva zrukou spole¢né
s vytazenim celého téla na Spicky chodidel. Explozivné silovy projev je u vSech vrhaci
objem zvySuje a na zafatku predzavodniho obdobi je vyuzivan nejvice jak z hlediska

objemu, tak intenzity (Simon et al., 2004).

Pro ziskdni maximalnich vysledkli je potiebna zdsada individualizace. Trénink
musi byt uzptsoben kazdému jedinci na miru s ohledem na jeho fyzickou, ale i

psychickou vyspélost.

Zatazuji se jak cviky vybusného charakteru s acyklickou strukturou pohybu jako
jsou: skoky, vrhy, ale i vzpirani ¢inky, tak cviky s cyklickou strukturou, kdy je mozné
zachovavat téméf maximalni a submaximalni intenzitu (béh se zatézi na kratké

vzdalenosti) ExtraRound.cz (2008).

Pohyby plyometrického charakteru délime na:
a) ,,pomalé“, kde amortizace trva 300 — 400 ms

b) ,rychlé“, kde je amortizace kratsi, a sice 100 — 200 ms

2.3.1.5 Zdsady pF¥i cviceni podle Otakara Cajky

Plyometrie je pouzivana prakticky pro kaZdou atletickou disciplinu, ale méli
bychom o ni mit co nejvice informaci, protoze pfi $patném navrhnutém tréninku mize
zpusobit vice $kody nez uzitku. Proto zde uvadime ty nejzakladnéjsi zasady, kterych by
se v8ichni ptiznivei plyometrie méli drzet.
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Dostate¢né rozcviceni - prohtati organismu spole¢né S protazenim svalli pomoci

dynamickych prvki atletické abecedy.

Plyometrické cviceni provadét na zacatku tréninku, kdyz je t€lo odpocnuté a plné

sily.

Cviceni pod dohledem - u cvieni je dilezité spravné zvladnuti techniky, tudiz do

spravného zafixovani techniky by mél byt pfitomen trenér.
Doskoky by mély byt provadéné na mékkém povrchu (Zinénka, trava).
CviCeni provadime maximalni intenzitou.

Postupné zvySovani zatizeni - to znamend, Ze jedinci, ktefi se s plyometrii
doposud nesetkali, by méli pfed zacatkem tréninku byt vybaveni jistou urovni

svalove sily.

Zaciname od nejjednodussich (zakladnich) pohybt - v atletice zafazujeme nejprve
cviky bézecké abecedy, jednoduché skoky a po zvladnuti téchto navazuji slozité;si

zpusoby skok.

Provadéni skokanskych cviceni je zezacatku bez navazovani na doskok ¢i skoky

po seskoku, nejprve musi jedinec zvladnout jednoduché skoky.

Dostate¢ny odpocinek - mezi tréninkovymi jednotkami s plyometrii dodrzovat
pauzu alespon 48 hodin, kviili obnové energetickych zasob a regeneraci Slach a

vazu.

Vyska lavicky, bedny - jedinci s vy$8i hmotnosti by neméli seskakovat z vyssi

vysky nez je 45 cm.
Pocet cviceni v jedné tréninkové jednotce by nemél presahovat 6 cviceni.
Odpocinek mezi sériemi se doporucuje 2 - 6 min.

Po tréninku je vhodné aerobni cvieni nizké intenzity spolecné se statickym

stre¢inkem (Dobry, 2007; Cajka, 2012).
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Podminky provadéni plyometrie:

a)  minimalni ohyb kolena - toto poruseni patii mezi nejcastéjsi chyby, které jedinci
vykonavaji. Snazi se o co nejvétsi ohyb, ale to neni spravné, protoze ¢im vice je
koleno ohnuté, tim déle trva, nez dojde ke zkraceni svalii a ke snizeni vyskoku.

Optimalni ohyb kolena je proto mezi 20 - 25 stupni

b)  maximalni $vih paZi - pro co nejvyssi a nejdelsi skok je zapotiebi i co nejveétsi
Svih pazi.

C) minimalni ¢as na podlozce - pro spravny a ucelny trénink plyometrie je tato
podminka velmi dtlezitd. Thned po dopadu na zem by mél nasledovat co

nejintenzivngj$i odraz s co nejvyssim ¢i nejdelSim skokem.

d) mekky dopad - pro explozivni pfechod do vyskoku je nutny lehky a
kontrolovatelny dopad (Dostal, 2009).

Ptiklady cviki

Existuje celd fada cviceni na rozvoj vybusné sily. K nékterym cvikiim je vhodné
mit pomicky. Mezi nejcastéji pouzivané pomucky patii medicinbal, kuzely a bedny.
Cviceni lze provadét na horni 1 dolni ¢ast téla. Trénovat 1ze prakticky kdekoliv, at’ uz se

jedinec rozhodne pro trénink na stadionu, v ptirod¢, hale ¢i v posilovné.

1) Plyometrické cviky pro horni ¢ast téla - preskok kuzelu odrazem snozmo
vpied ¢i stranou, skoKy vpfed a vzhiru odrazem snozmo, seskok z bedny a nasledné
vertikalni vyskok na bednu, seskok z bedny s odrazem do dalky, skoky snozmo do

schodti, preskoky atletickych prekazek.

2) Plyometrické cviky pro dolni ¢ast téla - kliky s tlesknutim, hod medicinbalu
ptes hlavu na zem, Koulaiské odhody medicinbalem o zed’ ¢i partnerovi, hod ze zemé
partnerovi, diepy s vyskokem a ¢inkou na zadech, ptfeskoky z vypadu do vypadu
(Dobry, 2007; Polansky, 2012).
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2.3.1.6 Pomiicky a naradi k rozvoji plyometrického tréninku

V soucasné dobé najdeme na trhu spoustu pomuicek urcenych K plyometrickému

tréninku. Témi zakladnimi jsou bedna, medicinbal a kuzel. Najdeme je téméf v kazdém

sportovnim obchod¢ a jsou i cenove piijatelné.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Medicinbal - prodava se v riznych hmotnostech od 1 kg. Je vhodny i pro
mladsi jedince. Rozviji vybusnost hornich konéetin a je vhodny k posileni
trupu a pazi.

Cvi¢na piekdzka - vhodnd pro plyometrické pteskoky snoZzmo jednonoz ci
obounoz. Vyrabi se v riiznych vyskach.

UCS Plyom - safe G2 box - tyto boxy nabizeji vysokou stabilitu, odolnost, ale
také bezpecnost. Jedinec tak muize vykonavat vselijaké vyskoky na rtzné
nastavitelné boxy.

Svédska bedna ¢étyidilna - celkova vyska je 60 cm. Lze odebrat nékteré dily.
Podobné pouziti jako pfedchozi boxy.

Sklopna tréninkova piekazka - rizné nastavitelna vySka na 5 stupnid. Piekazku
lze polozit a trénovat takto. Nejcastéji se pro plyometricky trénink vyuziva 5
piekazek postavenych za sebou

Power jumper - pomicka, ktera pomaha pii uréeni vyskoku. Trénovat lze
skoky od malych kotnikovych po skoky velkého rozsahu se zapojenim $vihu

pazi.

2.4 Tréninkové cykly

Tréninkovy proces by mél byt pfedem promysleny a nemél by postradat jistou

souvislost. Proto je zapottebi stanovit si, jak dlouhy tréninkovy proces bude idedlni. Ke

stanoveni tohoto procesu ndm pomahaji tzv. cykly, které se uplatiiuji jako rozhodujici

¢lanky stavby tréninku. Podle Dovalila (2002) jsou tréninkové cykly casové useky,

trvajici nékolik dni, mésici az let. Smétuji k jedinému cily a jsou zadkladni stavebni

jednotkou trenéra. Nejsou stile stejné, 1isi se od predchoziho novym obsahem,

intenzitou zatiZeni ¢i zménami podminek.
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Tréninkova jednotka zastupuje v planovani a stavbé tréninku nejkrat$i usek.
Podle Dovalila (2002, p. 267) je: Zdkladni a hlavni organizacni formou tréninku (hlavni
proto, ze k tréninkové cinnosti se vztahuji i dalsi mozné formy, napr. ranni cviceni,
individualni vikoly, sledovani soutézi). Struktura tréninkové jednotky se s ohledem na
fyziologicka, pedagogicka a psychologicka hlediska ustalila na rozliSovani uvodni,
hlavni a zdvérecné Ccasti (tabulka 5). Pozornost musime vénovat dikladnému

rozcviceni, které ptipravi organismus na zatéz. Rozcviceni trva piiblizné 20 - 30 minut.

Tabulka 5 Schéma struktury tréninkové jednotky podle tkoli a jejich posloupnosti

seznameni s ukoly,

organizace tréninkové jednotky,
Uvodni &ast | rozevieni - stredink,zah¥ati,
dynamické ¢ast,

specialni zaméteni

a) tréninkova jednotka monotematicka

nebo

Hlavni c¢ast

=
€
f--

b) vice tkolu v potadi: nové dovednosti, koordina¢ni a rychlostni
schopnosti, silové a vytrvalostni schopnosti, stabilizace a

variabilita dovednosti v iinavé

Zavéreéna | zotaveni

Cast uvolnéni svalového a psychického napéti

Zdroj: Dovalil (2002)

Dalsim cyklem je mikrocyklus. Dovalil (2002, p. 263): Kratkodobé

vvvvv

planovité tréninkové cinnosti, vychdzeji z cyklit vyssiho typu tj.makrocyklii a mezocykli,
avsak svym rozsahem nejvice vyhovuji operativnim pozadavkium aktualnich

tréninkovych potreb a zmén. Trvaji vétSinou tyden, ale mizeme se s nimi setkat i ve
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trech, ¢tyfech, ale i desetidennich cyklech. Trenér pii sestavovani mikrocyklu musi brat

ohled na individualni zvlastnosti jedince. RozliSujeme rizné typy mikrocykli (tabulka

6).

Tabulka 6 Typy mikrocykl v roénim tréninkovém cyklu

) Celkové | Vyuziti v roénim
Typ mikrocyklu | Hlavni tikol Obsah
zatiZeni cyklu
i i Eglr%r;g;éki specificka male pocatek
UVODNI rocnegst 1 nespecificka ptipravného
tréninkoveé N .
. . cviceni obdobi
cmnosti
[TETICT stimulace specificka (i pfipravné obdobi
ROZVIJEJICI , . pectiieka t velké (zavodni podle
trénovanosti nespecificka) o
potieby)
. udrzeni .
STABILIZACNI | {osazenych specificky stiedni ptipravné obdobi
zmen
B hodnoceni , stiedni az
KONTROLNI |  4ituilniho starty, utkan, pifpravné obdobi
turnaje, testy velké
stavu
ladéni
. B . stiedni az Y 1 ,
VYLADOVACI sportovni specificky, starty predzavodni,
malé zavodni obdobi
formy
demonstrace ucast v
SOUTEZNI vykonu, soutézich, stiedni |  zavodni obdobi
udrzeni sport. specificka
formy cviceni
dil¢i nebo doplikové oy . ,
i celkové ¢ pripravné obdobi,
ZOTAVNY ‘ SPOry. malé zavodni obdobi
zotaveni nespec. cviceni ’
.. ’ prechodné obdobi
odpocinek

Zdroj: Dovalil (2002)

Podle Dovalila et al. (2002) je mezocyklus krats$i a ¢asov€é méné naroc¢ny Uisek na

rozdil od ro¢niho tréninkového cyklu neboli makrocyklu. Jeho tkolem je formulovat

svymi pozadavky pro jednotliva obdobi dlouhodobé plany tréninkového procesu. Obsah
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a struktura mezocyklu zavisi na tréninkovém obdobi, které pravé probiha. Naplni
jednoho mezocyklu je opakujici se sled mikrocyklti (n¢kolikadenni cykly) nebo zména

daného mikrocyklu jinym.

Makrocyklus je sled mezocykld, ktery je typicky stfidanim a opakovanim principti

stavby tréninku v del$im casovém sledu. Nejcastéji trva nékolik mésicii az let.

Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictejsi makrocyklus vseobecné povazuje za
zakladni jednotku dlouhodobé organizované cinnosti. Vychazi se z kalenddrni casové
periodicity roku i z realné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, Ze vyraznéjsi zmeny
trénovanosti vyzaduji delsi casovy iisek. Ukoly a zamérent tréninku se béhem roku méni
Dovalil (2002, p. 256). Obdobi se v ro¢nim tréninkovém cyklu déli na obdobi pfipravné,

pfedzavodni, zavodni a pfechodné.
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cile prace

Cilem této prace je navrhnout tfimesicni plyometricky trénink pro kladivairku
zenské kategorie s pfedchozi nékolikaletou tréninkovou zkuSenosti a ovéfit jeho vliv na

vykonnost.

3.2 Ukoly prace

Z cilt prace vyplyvaji nasledujici ukoly:
- Navrhnout a ovéfit tfimésicni tréninkovy plan
- Vybrat nejvhodné;si testovaci baterii
- Ur¢it osobu k testovani
- Absolvovat tfimésicni tréninkovy plan ve zvoleném obdobi
- V pribéhu trénovani testovat pomoci testovaci baterie urcenou osobu

- Zpracovat a vyhodnotit vysledky

3.3 Hypotézy prace

H1: Pfedpokladame, Ze vstupni hodnoty naméfenych vykoni v testu T1 budou

niz8i nez vystupni hodnoty.

H2: Pfedpokladame, ze vstupni hodnoty namétenych vykond v testu T2 budou

niZ§i neZ vystupni hodnoty.
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H3: Ptredpokladame, ze vstupni hodnoty namétenych vykonu v testu T3 budou

nizs8i nez vystupni hodnoty.
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4 Metodologie

Pro vypracovani této bakalafské prace jsme pracovali s pfipadovou studii
(kazuistikou), kde byla pouzita metoda pozorovani. Piipadova studie je metoda
zabyvajici se podrobnym popisem a rozborem jednoho ¢i vice pfipadt. Pro vyzkumnou
¢ast jsme proto zvolili kvalitativni vyzkum, ktery se provadi pomoci intenzivnéjsiho a
delsiho kontaktu se situaci jedince. Pfednosti pfipadové studie je, Ze neni potiebny
vyzkumny tym, ale miZe byt vykondvana samotnym vyzkumnikem (Hendl, 2005).
Efekt plyometrického tréninku jsme sledovali pomoci testové baterie, ktera je popsana

v kapitole 5.1.

4.1 Popis testované osoby (probanda)

Kazuistické ovéteni efektu plyometrického tréninku jsme provedli na kladivaice
(probandovi). Zamérem pii vybéru probanda bylo najit kladivarku s urcitou technickou
strankou, ktera byla schopna trénovat nepfetrzité podle tréninkovych planti a bez
zavislosti na Case druhé osoby. Sportovni anamnézu probanda jsme sepsali pomoci
verbalniho dotazovani. Probandovi je 23 let, méti 172 cm a vazi 60 kg. Je studentkou
télesné vychovy a sportu. Ve dvanacti letech se zacala vénovat atletice, kde se jednalo o
v§eobecnou pripravu. Zhruba od 14 - 20 let se soustfedila na hod kladivem a diskem.
Ovsem v poslednich tfech letech netrénovala podle pravidelnych tréninkd, ale pouze

prilezitostné.

4.2 Priprava a navrh tréninkového planu

Kondi¢ni pfiprava kladivafe zahrnuje silu, rychlost, télesnou pohyblivost,
vytrvalost, technickou, psychickou a taktickou ptipravu. VSechny tyto slozky ptipravy
byly zaclenény do celého vyzkumného obdobi.

Ttimésicni tréninkovy cyklus jsme rozdélili do tfech obdobi (mezocykld) po

ctyfech tydnech, celkem tedy obsahuje dvanact tydnii. V kazdém z tydnt se trénuje 1x
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na stadionu plyometricky trénink, 1x v posilovné plyometricky trénink a 1x na stadionu

vseobecny atleticky trénink se zaméfenim na hod kladivem.

Kazdé tréninkové obdobi vrhace predstavuje odlisny obsah tréninkové Cinnosti,
ktery ma za ukol splnit urcité cile. Jednotlivd obdobi plynule navazuji a ptechazi ve
druhé. Tiimési¢ni tréninkovy plan se uskutecnil v obdobi od 1. 8. - 31. 10. 2012 a
odpovida podzimni piipravé v ¢lenéni rocniho tréninkového planu. Jelikoz hod
kladivem neni disciplinou, ktera se provozuje v hale, je toto obdobi urc¢eno pro obnovu
télesné kondice. Takovy trénink ma zpocatku vSeobecny charakter. Uplatiuji se
predev§im cvi€eni na naradi, béZeckd, skokanska, ale tfeba 1 odhody medicinbalem ¢i

gymnasticka priiprava.

Ttimesicni plan jsme sestavili s ohledem na troven fyzické kondice probanda.
Zvolili jsme ¢tyftydenni mezocyklus. V kazdém mezocyklu probihal stejny pocet
tréninkovych jednotek (TJ). Taktéz ve vSech mezocyklech byly obsazeny shodné cviky,
které se objevily 1 v testové baterii. Pravidelné tréninky se uskuteciiovaly dvakrat tydné
na atletickém stadionu Spartaku Ttebic, kde byla na programu plyometricka metoda a
vSestranny atleticky trénink a jednou tydné v posilovné taktéz plyometrie se zdvazim.
Veskera ptiprava probihala podle piedem sestaveného planu. Casovy rozsah jedné TJ na

stadionu byl 60 - 90 min a v posilovné byly TJ krat$i z divodu mensiho poc¢tu cviki.
Rozdéleni tréninkového obdobi na 3 mezocykly:

e prvni ¢tyitydenni mezocyklus (1. 8. - 26. 8.)

e druhy ¢tyftydenni mezocyklus (27. - 23.9.)

e tieti étyftydenni mezocyklus (24. - 21. 10.)

Pied zapocetim celého tréninkového obdobi jsme 31. 7. 2012 provedli avodni
testovani za pomoci trenéra p. Vomely, ktery dohliZzel na spravnost provedeni testd a
méfeni vykonll. Po naméfeni vykonl jsme vysledky zapsali a véfili, Zze dal$i méfeni,
ktera ziskame vzdy posledni den v mésici, budou vykazovat zlepSeni kondice probanda.

V podkapitole jsou podrobnéji popsany jednotlivé sledy tréninkovych ¢asti.
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4.2.1 Uvodni st

Pii pfichodu na trénink jsme seznamili probanda s aktualni naplni TJ. Potom
doslo Kk rozbéhani v podobé dvou okruhti po 400 metrech. V posilovné bylo rozehrati
organismu provedeno na bézicim pase. Nasledovalo rozcviceni, kde bylo dulezité
protazeni vSech svalovych skupin, aby nedoslo k poranéni pii zatézi. Dilezitou slozkou
rozcviCeni je také uvolnéni vSech kloubnich spojeni. Po zakladnim rozcviceni
nasledovala hlavni ¢ast tréninkové jednotky, ktera se lisi podle planu, kde je tréninkova
jednotka probandem vykonavana (posilovna, stadion). Casova naroénost Givodni ¢ésti je
20 - 25 minut.

4.2.1.1 Hlavni ¢ast - plyometricky trénink v posilovné

Do intervencniho programu jsme vybrali 3 plyometrické cviky, které se v prubéhu
celych dvanacti tydnu stiidaly. Tyto cviky proband provadél jednou tydné v posilovné
S pfedepsanou intenzitou a poctem opakovani V riznych ¢asovych intervalech. Jednu TJ

odtrénoval zhruba za 45 min.

v v

doslo k seznameni s cviky a proband se postupné ucil techniku. Zatimco v dalSim
mezocyklu nabird intenzita i objem vysSich obratek a proband se uz nemusi tak zaobirat
spravanym provedenim, protoze uz jej zvlada. V poslednim mezocyklu dochazi

K nejvyssimu objemu a intenzité.

Interven¢ni program se sklada z nasledujicich cviku:

1)  Dfrep se zavazim

Tento cvik byl do programu zatazen z ditvodu technické piipravy na plyometrické
provedeni cviku. Proband stoji rozkro¢eny zhruba na §itku ramen a ma narovnana zada.
Cinku se zdvazim ma poloZenou na trapézovém svalu. V zékladni pozici (ve stoji) se
nadechne a s vydechem jde do diepu (excentricka faze) se snahou nezvednout paty ze
zem&. Pohyb kon¢i, jakmile je zadni strana stehen v pravém uhlu s koleny. V diepu

vycka asi jednu sekundu a s nadechem jde zpét do zakladni pozice.
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2)  Podfep a vyskok se zatézi

Tento plyometricky cvik je zafazen kvili rozvoji dynamiky dolnich koncetin.
Vychozi pozice je stoj rozkroény na S§ifi ramen. Proband stoji pied zrcadlem
s polozenou c¢inkou na trapézovém svalu. S vydechem jde plynule do podiepu
(excentricka faze) a poté dochazi k impulzivnimu vertikalnimu vyskoku (koncentricka

faze) co nejvyse a po dopadu brzdi ptisobeni ¢inky. Nasleduje jesté nékolik opakovani.

3)  Seskok vyskok

Cviceni probihé na vyvysené ploSin¢ Vv posilovné na lavic¢ce. Proband se postavi
na lavicku a vykrokem jedné nohy seskakuje doli (excentrickd faze). Je dilezité, co
nejveétsi tlumeni dopadu ¢imzZ se dostane do podiepu, ze kterého vyskakuje co nejvyse

(koncentricka faze). Pti tomto cviceni se zapojuji paze pti vertikalnim vyskoku.

4.2.1.2 Hlavni ¢éast - plyometricky trénink na stadionu

Po rozcviceni nésledovala atleticka abeceda. Kazdy prvek proband procvicuje na
40 m, zpét vyklusava. Nasleduje kratka pauza na pitny rezim a poté pfichazeji na fadu

jednotlivé cviky.

Rovnéz jako v posilovné probihal trénink jedenkrat tydné i na atletickém stadionu,
piidemz jedna TJ obsahovala 5 tréninkovych cviki a 3 testové, v nich obsazené. Casova
naro¢nost jedné tréninkové jednotky byla asi 60 - 80 min. i s rozcvi¢enim a zavére¢nou
Casti jednotky.

Jednotlivy popis cviki:
1)  Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod koule tréenim od prsou vpied

Cvik zacina ze stoje rozkro¢ného na §ifi ramen. Nasleduje vykrok pravou nohou a
seskok do prostoru 1 m pted lavicku poté okamzity odhod koule tréenim od prsou vpied

spole¢né s vyskokem do sméru odhodu. Vzdélenost se méti od vyznacené znacky (1 m

od lavicky) po dopad koule.
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2)  Seskok z lavi¢ky vzad a odhod koule bokem

Stoj rozkro¢ny zady k odhodu. Kouli drzi u boku. Nasleduje seskok z lavicky
vzad do vymezeného uzemi s rotaci téla na pravou stranu. Velmi dilezité¢ je pfii
vypousténi koule vytazeni téla do natazenych nohou na Spicky a co nejvetsi zapazeni

pazi pti odhodu.

3)  Poseskoku z lavi¢ky Zabak
Ze stoje rozkro¢ného dochazi k seskoku do podiepu do vymezeného tzemi. Dale
se za pomoci Svihové prace pazi snazi o co nejdelsi skok (Zabdka). Vykon méfime od

¢ary vymezeného uzemi po paty dopadu probanda.

4)  Kliky na bedynkach

Tento cvik slouzi ke zlepseni explozivni sily v hornich koncetinach. Vychozi
poloha je vzpor lezmo mezi dvéma bedynkami. Proband provede klik na obou pazich a
nasleduje ptfechod do excentrické faze s co nejvetsi snahou o odraz, kde jedna ruka
dopadne na bedynku a druhéd na plosinu vedle. Pfi dalSim kliku dopadaji obé ruce na
plosinu mezi bedynky. A takto se ruce pravidelné sttidaji. Koncentricka faze zde
probiha pti zbrzdéni téla po odrazu. Béhem celého vykonavani pohybu se snazime drzet

celé télo zpevnéné a neprohybat se v bederni oblasti patete.

5)  Preskoky pres piekazky

V postaveni asi jednoho metru od piekazky je zahdjena prvni série pireskoki.
Z mirné¢ho podiepu s chodidly na §ifi ramen se odrazi a za pomoci Svihové prace pazi
(excentricka faze) pireskakuje postupné vSech pét piekazek postavenych za sebou
Vv rizné vzdalenosti a vysce. Zde je dulezita prace kotniki, kdy pti doskoku nedopada
na paty, nybrz pouze na $pi¢ky tato faze se nazyva koncentricka. Odraz obou chodidel

by mél byt soucasny.

7y wvr

4.2.1.3. Hlavni cast - V§eobecny atleticky trénink

Tato ptiprava slouzi k udrzeni, ale také zvySeni rychlostnich, vytrvalostnich a
silovych schopnosti, které se pifi hodu kladivem uplatiiuji. Také se zaméfujeme na
technickou stranku hodu kladivem, kdy trénujeme podle piedem vytvofeného planu.
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Ttimésicni trénink byl sestaven pro atletku, kterd uz prosla nékolikaletym tréninkem.

Podobnymi tréninky, kromé plyometrické metody prochazela v atletické kariére.

V kazdém ze tti mezocykll se soustied'uje na rozvoj rychlosti v podobé rovinek,
kdy se tii tydny po sobé zvySuje pocet opakovani a ¢tvrty tyden se vraci na uroven
druhého tydne. Stejna pravidla jsme pouzili u po¢tu opakovani odrazi. U techniky hodu
kladivem byla pouzita opa¢na pyramida, kdy v prvnim mezocyklu je pocet opakovani

A4

zvladnuti technické stranky.

Po atletické abecedé nasleduje tréninkovy plan, ktery je stru¢néji popsan v priloze

¢. 2.

4.2.2 Zavérecna Cast

V zavérecné fazi tréninku proband vyklusava a uvoliluje vSechny svaly, které byly
zatizeny pti zatézi. Vyklusani je ve vzdalenosti 400 - 800 m. Pfi tréninku v posilovné
proband vyuzije k uvolnéni svali staciondrni kolo nebo bézici pés. Staticky strecink

provadi poctiveé, protoze by mohlo dojit ke zkraceni svali. Casova narocnost zavérecné

casti TJ je asi 15 min.

4.3 Metody zpracovani udaji

Zjisténé délkoveé parametry jednotlivych testll jsme zpracovali do tabulek a grafi,
viz vysledky. Pro zjisténi efektivity jsme vzdy u vSech tii testli pocitali aritmeticky
primér. Ke zpracovani vysledkl, tvorbé tabulek a grafi ndm poslouzil program

Microsoft Excel a Microsoft Word.
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5 Vysledky

V této kapitole predkladame vysledky studie, které jsme ziskali a vyhodnotili
Vv tfim&si¢nim obdobi za pomoci tfech plyometrickych testd. V tabulce 7 jsou
zaznamenany hodnoty, které jsme namé&fili pied zapocetim tfimési¢niho plyometrického
tréninku. V dalSich tabulkach jsou zaznamenany vysledky, které byly naméfeny v
prib&hu. Béhem tohoto tfimési¢niho testovaciho obdobi byl proband podroben testové

baterii, ktera je podrobné popsana v kapitole 5.1.

5.1 Uvodni méreni

Dne 31. 7. 2012 jsme provedli avodni méfeni, které se konalo na stadionu
Spartaku Tiebi¢ za ptitomnosti probanda a jejiho trenéra p. Vomely, ktery byl povéten

meéfenim vykonti. Testovaci baterie se sklada z 3 plyometrickych testi.

Test €. 1: Seskok z lavicky a nasledny odhod koule tréenim od prsou vpied

Tento test byl proveden v koulatském sektoru, kde byla pfistavena lavicka o vySce
30 cm, ze které proband seskakoval do prostoru 1 m pied lavi¢ku a 4kg kouli odhazoval
tréenim od prsou vpifed do co nejdelsi vzdalenosti. Proband mé¢l tii pokusy zkuSebni a
po nasledné pauze doSlo k samotnému testovani o tiech méfenych pokusech. Mezi
jednotlivymi pokusy byla kratka pauza na zotaveni. VSechny tii namétené pokusy byly

zaznamenany do tabulky.

Test &. 2: Seskok z lavi¢ky vzad a odhod koule bokem

I u tohoto testu byly provedeny tii rozcvi€ovaci a tfi métené pokusy. Proband opét
seskakuje z lavicky ovSsem zady ke sméru odhodu a dopada do vymezeného prostoru,

kde dochazi k odhodu koule bokem pfes pravé rameno.

Test &. 3: Po seskoku z lavicky zabak

Tento cvik testuje explosivni silu dolnich konéetin. Vychozi pozici je stoj na
lavicce. Cilem je dosko€it do co nejvetsi vzdalenosti od zacatku méteného uzemi.

Pasmo se priklada na nejblizsi stopu neboli k paté probanda.
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Tabulka 7 Naméfené hodnoty tivodniho méfeni

7,85m
7,65m

7,95 m

9,30 m
9,00 m

9,40 m

2,20m
1,98 m

2,26 m

5.2 Méfeni 31. 8. 2012

Jeden ctyrtydenni mezocyklus mél proband odtrénovany, a tak na fadu pfislo
testovani, které se uskutecnilo opét na stejném atletickém stadionu. Pocet prestavek i

pokusti byl taktéZz stejny ve vSech métenich.

Tabulka 8 Naméfené hodnoty ze dne 31. 8. 2012

8,10 m
8,17 m

8,35 m

a1
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8,70 m
9,50 m

9,60 m

2,25m

2,32m

2,38 m

5.3 Méreni 30. 9. 2012

Po druhém mezocyklu jiz proband citil mirné zlepseni, které se taktéz ukéazalo pti

méfeni. Testovani probéhlo za stejnych podminek jako ptfi minulém testovani.

Tabulka 9 Naméfené hodnoty ze dne 30. 9. 2012

8,24 m
8,50 m

8,22 m

9,90 m
9,43 m

9,55 m

2,20m

(65}
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2,30 m

2,25m

5.4 Zavérecné méreni
Dne 31. 10. 2012 doslo k poslednimu testovani, které prob&hlo za chladnéjsiho

pocasi, ale za dobrych povétrnostnich podminek a bez pritomnosti deste.

Tabulka 10 Naméfené hodnoty zadvéreéného méfeni

[ox)
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5.5 Porovnani prumérnych hodnot twvodniho a zavérecného
méreni
Pro srovnani jsme u uvodniho a zdvéreéného méteni vypocitali primérné hodnoty

ze vSech tfech pokust a testl. Nasledné jsme vypocitali rozdily v centimetrech a

procentech.

Tabulka 11 Porovnani primérnych vykont ivodniho a zavére¢ného méteni

9,23 2,15

7,82 ; ,

8,37 9,74 2,28
55 51 13
7,03 552 6,04

Z tabulky je vidét patrné zlepSeni ve vSech tfech testech. K nejvétsimu zlepSeni
doslo v testu ¢. 1, kde se v praméru zlepsil 0 55 cm neboli 7,03 %. V druhém testu se
zlepsil 0 51 cm neboli 5,52 % a skok daleky po seskoku z lavicky taktéz vykazuje
vyrazné zlepSeni vybusné sily dolnich koncetin, kde jsme naméfili primérné zlepSeni o

13 cm ¢ili 6,04 %.

Graf 1 Ptehled primérnych hodnot tivodniho a zavére¢ného méfeni

@ Uvodni méfeni v (m) O Zavéreéné méreni v (m)

9,23 9,74

7,82 8,37

2,15 2,28
test ¢.1 test ¢.2 test ¢.3
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5.6 Porovnani maximalnich hodnot vstupniho a vystupniho
méreni

Tabulka 12 Porovnani maximalnich hodnot vstupniho a vystupniho méfeni

9,40 2,26

7,95 : )

8,47 e 2,31
52 39 5
6,54 4,14 2,21

Vysledky testu €. 1 ukazuji maximalni zlepSeni o 52 cm coz je 6,54 %. Druhy test
taktéz vykazuje vzrist explosivni sily hornich koncetin, kdy doslo ke zlepseni o 39 cm

neboli 4,14 % a ve tfetim testu se proband zlepsil 0 5 cm coz je 2,21 %.

Graf 2 Maximalni hodnoty uvodniho a zavére¢ného méfeni

B Uvodni méfeni v (m) O Zavéreéné méreni v (m)

9,79

=
o

O R N W H UIOON OO

test ¢.1 test ¢.2 test ¢.3
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6 Diskuze

Cilem préace bylo zjisténi efektu plyometrického tréninku na rozvoj vybusSnosti
kladivaiky. Vytvofili jsme testovou baterii, ktera se skladala ze tii testd. I pies velmi
naroc¢nou fyzickou i psychickou ptipravu se podafilo tréninkové obdobi splnit na 100 %

a proband absolvoval v§echny piedepsané tréninkové plany a méfeni.

Zaznamenali jsme zlepSeni ve vSech testech, které jsme predpokladali. Nejvetsi
zlepSeni bylo zaregistrovano po prvnim a druhém mésici trénovani. Vysledky nemame
s ¢im porovnat, ale dosli jsme k nazoru, ze divodem namétenych vyssich hodnot bylo
zatazeni nové metody do tréninkového obdobi probanda a tudiz i nasledna reakce
nervosvalové aktivity na plyometrickou metodu. Za dalsi pfi¢iny zlepSeni povazujeme
technické provedeni cvikl a celkovy vzrist vybusné sily. OvSem pii zavéreCném méieni
byla zaznamendna stagnace aZ sniZeni vykonnosti probanda. Podle téchto hodnot a
vyjadieni probanda si myslime, Ze problém byl v pfetrénovani a unavé kolennich

kloubd.

Vyhodnoceni hypotéz: H1: Predpoklad, ze vstupni hodnoty namétenych vykonu
Vv testu €. 1 budou niz$i nez vystupni hodnoty, byl spravny. Pii ovéfovani byl pouzit test
na explosivni silu hornich koncetin, ktery se skladal ze seskoku z lavicky a nasledného
odhodu 4kg koule tr¢enim od prsou vpied. Z naméfenych a zpracovanych vysledki
vypovidd maximalni zlepSeni o 52 cm, coz je zlepSeni o 6,54 % oproti tvodnimu
meéfeni. H2: Vstupni hodnoty namétenych vykont v testu €. 2 budou nizsi nez vystupni
hodnoty, byla taktéz potvrzena. Zde se jednalo o test, ktery byl t€zsi na koordinaci,
protoze po seskoku z lavicky vzad néasledoval odhod koule bokem ptes pravé rameno a
bylo zapotiebi zpevnéni celého trupu. I presto proband test zvladnul, doslo ke zlepSeni a
hypotéza byla potvrzena, jelikoz vystupni hodnoty byly vy$si nez vstupni o 39 cm (4,14
%). H3: Vstupni hodnoty namétenych vykont v testu ¢. 3 budou niz$i nez vystupni. |
zde jsme spravné predpoveédéli zlepseni. Test, kdy nasledoval po seskoku z lavicky
zabdk je zaméfen na zvySeni explosivni sily dolnich koncetin. Ve vstupnim méfeni
proband dosko¢il do maximalni vzdalenosti 2,26 m a pfi vystupnim méfeni o 5 cm dale

coz je 0 2,21 % vice. Takto malému zlepSeni dosSlo podle naSeho nazoru z divodu
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nadmérné zatéze kolennich kloubii, které byly zapojovany do vétSiny cvikl, ¢imz

dochéazelo k bolestivosti.

Vsechny tfi polozené hypotézy byly potvrzeny. Po absolvovani celého
tréninkového obdobi se dostavily pozitivni vysledky. Dukazem je i fakt, ze pfi
plnéni bézného tréninkového planu, kde nebyly zafazovany cviky na plyometrii
nedochdzelo k tak vyraznému zlepSeni pii skokanskych a odhodovych cvicenich,
predevsim ne pii hodu kladivem. Po nasledném trénovani hodu kladivem proband citil
dynamictéjsi provedeni celého hodu a v dusledku tohoto odtrénovaného obdobi
vykazoval lepsi vykony. Vzhledem k namétenym vysledkiim a celkovému zlepSeni si
myslime, Ze je takovy plyometricky trénink vyuzitelny pro vSechny vrhace a i pro mne

samotnou byla tato cela pfiprava ptinosem a ponaucenim.

Pro tento vyzkum byl z ¢asovych a organiza¢nich diivodl (zamyslena tréninkova
skupina musela trénovat podle piedepsaného planu) vybran jen jeden proband. Pfi
dal$im ovéfovani bychom vybrali poéetnéjsi a stejnorodou kontrolni skupinu, aby se
efektivita plyometrického tréninku stala objektivnéji ovéfitelnou. U piipadové studie
neni jednoduché provadét techniky ovéfovani spolehlivosti, protoze studie je Casto
zaloZzena na subjektivnich interpretacich. I pfes nedostatky, které s sebou pouzitd

metoda piinasi, si myslime, Ze mé plyometrie pozitivni dopad na vykonnost kladivare.
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7 Z.avér

Cilem prace bylo sestavit plyometricky trénink pro kladivarku, ktera jej nasledné
overila pomoci testovani. Testova baterie obsahovala tfi testy na provereni explosivni
sily hornich a dolnich koncetin. VSechny ptedpokladané hypotézy se nam podatily
potvrdit. Béhem celého obdobi nedoslo k vyrazngjSimu zranéni az na bolestivost
kolennich kloubu, ktera se dostavila po dvou mésicich trénovani. Bolest byla podle
naseho ndzoru zapfi¢inéna nadmérnou zatézi kloubl a nezvykem vyssich tréninkovych

davek.

Uvodni kapitolu teoretického piehledu jsme vénovali charakteristice hodu
kladivem, a faktorech, které maji vliv na vykon kladivafe. Také je zde zminka o
slozkach kondicni ptipravy (silové, vytrvalostni, pohyblivostni, kondi¢ni a rychlostni
ptiprave). Dalsi ¢ast poskytuje poznatky k hlavnimu tématu, kterym je plyometrie.
Popisujeme zde jeji vyznam, zasady spravného tréninku, pomucky, které 1ze pro trénink

pouzit, ale také princip a diilezité fyziologické aspekty.

Plyometrickd metoda vykazuje dobré vysledky v riiznych sportech. Proto jsem si
toto téma vybrala, abych mohla vyzkousSet efekt metody i pro hod kladivem. Po
absolvovani této studie ji mohu doporuéit vSem na zlepSeni vybusnosti, ktera je jednim
z predpokladtl uspesného kladivare. Je ziejmé, ze kazdy jedinec je individudlni a jeji
vliv miZze na kazdého jedince pusobit rizné. Ve svété se §ifi nazory na plyometrii, Ze
ma neblahy vliv na stavbu kloubl a patefe. I pies tyto nazory si myslim, ze pii
spravném dodrzovani vSech postupli a pravidel, které s sebou plyometrie pifindsi je

velmi uéinnou metodou.

Pfi sestavovani tréninkovych plani a tvorbé této bakalaiské prace jsem se
dozvédela spoustu novych informaci, které mi budou piinosem pii piistim sestavovani
podobného tréninkového planu. Zde jsem se piesvédCila, ze neni zcela jednoduché
navrhnout individualni plan, ktery je sestavovan pro jedince, aby u ného doslo k ristu

vykonnosti a vyvarovali jsme Se pfetrénovani.

Cil této bakalafské prace byl splnén. Pfedpoklad se v nasi studii potvrdil, ale

jednalo se pouze o kazuistickou studii. Vysledky podpofily G¢innost a vyznam
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plyometrické metody ve vztahu k télesnému vykonu kladivare. Po této zkuSenosti
S plyometrii jsem pfesvédcena o jeji efektivnosti a véfim, ze prace bude piinosem vsem

lidem, ktefi se vénuji atletice.
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Seznam zkratek:

ATP - adenosintrifosfat
CP — kreatinfosfat

H1, 2, 3 - hypotéza 1, 2, 3
LA - laktatovy systém
T1,2,3-test1,2,3

TJ - tréninkova jednotka
TO - testovana osoba
ABC - atleticka abeceda

RB - rozcvicovaci blok
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Priloha 1: Piehled vstupnich a vystupnich test
Pomiicky: koulatsky sektor, 4kg koule, ru¢ni pasmo, 30cm lavicka

Test ¢. 1: Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod koule tré¢enim od prsou vpied
Zakladni pozice probanda je stoj rozkro¢ny na §ifi ramen, kouli drzi v pokréenych
rukou v urovni prsou. Cvik zac¢ind vykrokem nohy a dopadem do prostoru 1 m pied
lavicku. Zde je dulezité co nejkratsi setrvani dotyku nohou se zemi. Nasleduje okamzity
odraz se souc¢asnym odhodem koule tréenim od prsou vpied do co nejdelsi vzdalenosti.

Vzdalenost se méti od vyznacené znacky (1 m od lavicky) po dopad koule.

Obrazek 1 Zakladni pozice

Y Y B FY N M
R SR NN

Zdroj: autor



Obrazek 2 Pribéh a dopad seskoku

Zdroj: autor

Obrazek 3 Odhodovi faze

Zdroj: autor



Test ¢. 2: Seskok z lavi¢ky vzad a odhod koule bokem

Zakladni pozice tohoto cviku je stoj rozkro¢ny zady k mistu odhodu. Proband drzi
kouli u pravého boku. Nasleduje seskok z lavicky vzad do vymezeného tizemi. Opét je
dilezitd minimalni doba, kdy jsou probandovi nohy v kontaktu se zemi. Odhod zacina
extenzi dolnich koncetin a naslednou rotaci téla vpravo. Kouli odhazuje natazenymi

pazemi vzad pies pravé rameno.

Obrazek 4 Zakladni pozice
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Zdroj: autor



Obrazek 5 Pribéh a dopad seskoku

Zdroj: autor

Obrazek 6 Odhodova faze

Zdroj: autor



Test €. 3: Po seskoku z lavi¢ky Zabak

Ze stoje rozkro¢ného dochazi k seskoku do podiepu do vymezeného tizemi. Poté
se za pomoci Svihové prace pazi snazi o co nejdelsi snozny skok (zabdka). Vykon

métime od ¢ary vymezeného tizemi po paty dopadu probanda.

Obrazek 6 Zakladni pozice

Zdroj: autor



Obrazek 7 Dopad po seskoku a Svihova prace pazi

Zdroj: autor

Obrazek 8 Odraz

Zdroj: autor



Obrazek 9 Letova faze skoku

Zdroj: autor

Obrazek 10 Doskok Zabaka

Zdroj: autor



Priloha 2: Tréninkové plany

Zkratky pouzité v tréninkovém planu:

RB - rozcvicovaci blok (zahtati rozklusanim, rozcvicent)

ABC - atleticka abeceda (liftink, skipink, pfedkopéavani, zakopavani, jeleni skoky)

1. Ctyitydenni mezocyklus 1. 8. — 26. 8. 2012

1. tyden
Atleticky trénink na stadionu

RB

ABC

Rovinky 4x 80 m (technicka, zapinana, stupfiovana, 90 %)

Polovysoké starty 3x 30 m

Bé&h 2x 30 m letmo

Technika kladiva

Odrazy 80x (P 10x, L 10x, PPL 10x, LLP 10x, odpichy 10x, LL 10x, PP 10x,
pétiskoky 10x)

Useky 2x 150 m (85 %, p. 3 min.)

Vyklusani 6 min.

Plyometricky trénink v posilovné

RB

Diep se zavazim 55 % (33 kg) - 4x 5 po 3 - 4 min. (pfiprava na plyometrické
provedeni)

Podiep a vyskok se zatézi 30 % (18 kg) — 2x 6 po 3 - 4 min.

2x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu

RB

ABC

Seskok z lavicky a nasledny odhod 3kg koule tréenim od prsou vpied 5x 2
Seskok z lavicky a odhod koule bokem 5x 1

Po seskoku z lavicky zabak 4x 2



- Kliky na bedynkach 4x 2
- Preskoky ptes prekdzky 3x5
- Vyklusani

2. tyden
Atleticky trénink na stadionu

- RB
- ABC

- Rovinky 5x 80 m (2x technicka, zapinana, stupfiovana, 90 %)

- Polovysoké starty 4x 30m

- Bé&h 3x 30 m letmo

- Technika kladiva

- Odrazy 100x ((P 10x, L 10x, PPL 10x, LLP 10x, odpichy 10x, LL 10x, PP 10x,
pétiskoky 10x, zabaky 10x, vertikalni odrazy obounoz 10x)

- Useky 3x 150 m (90 %, p.3min.)

- Vyklusani 7 min.

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Diep se zavazim 60 % (36 kg) - 4x 5 po 3 - 4 min.
- Podfep a vyskok se zavazim 30 % (18 kg) — 2x 6 po 3 - 4 min.

- 2x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC

- Seskok z lavicky a nasledny odhod 3kg koule tréenim od prsou vpied 5x 2
- Seskok z lavicky a odhod koule bokem 5x 1

- Po seskoku z lavi¢ky zabak 4x 2

- Kliky na bedynkéch 4x 2

- Preskoky ptes prekazky 3x 5

- Vykluséani



3. tyden
Atleticky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Rovinky 6x 80 m (technicka, 2x zapinana, 2x stupiiovana, 90 %)

- Polovysoké starty 5x 30 m

- B€h4x 30 m letmo

- Technika kladiva

- Odrazy 120x ((P 10x, L 10x, PPL 10x, LLP 10x, odpichy 10x, LL 10x, PP 10x,
pétiskoky 10x, zabaky 10x, P 10x, L 10x, PPL 10x)

- Useky 4x 150 m (90 %, p. 4 min.)

- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Dfep se zavazim 65 % (39 kg) - 4x 5 po 3 - 4 min.

- Podfep a vyskok se zavazim 30 % (18 kg) - 2x 6 po 3 - 4 min.

- 2x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod 3kg koule tré¢enim od prsou vpied 5x 2
- Seskok z lavi¢ky a odhod koule bokem 5x 1
- Po seskoku z lavi¢ky zabak 4x 2
- Kliky na bedynkéch 4x 2
- Pteskoky pies prekazky 3x 5
- Vyklusani



4. tyden

Atleticky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Rovinky 5x 80 m (2x technicka, zapinana, 2x stupiiovana, 90 %)

- Polovysoké starty 4x 30 m

- Be€h 3x 30 m letmo

- Technika kladiva

- Odrazy 100x ((P 10x, L 10x, PPL 10x, LLP 10x, odpichy 10x, LL 10x, PP 10x,
pétiskoky 10x, Zabaky 10x, vertikalni odrazy obounoz 10x)

- Useky 3x 150 m (90 %, p. 3min.)

- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Dfep se zavazim 70 % (42 kg) - 3x 5 po 3 - 4 min.

- Podfep a vyskok se zavazim 35 % (21 kg) — 2x 6 po 3 - 4 min.

- 2x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod 3kg koule tré¢enim od prsou vpied 5x 2
- Seskok z lavi¢ky a odhod koule bokem 5x 1
- Po seskoku z lavi¢ky zabak 4x 2
- Kliky na bedynkach 4x 2
- Pteskoky pies ptekazky 3x 5
- Vyklusani



2. Ctyitydenni mezocyklus 27. 8. - 23. 9. 2012

5. tyden
Atleticky trénink na stadionu

- RB
- ABC
- Rovinky 4x 80 m technicky

- Kotnikové odpichy 3x 50 m
- Technika kladiva
- Useky 3x 150 m uvolnéng, setrvaéné

- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Dfep se zavazim 75 % (45 kg) - 2x 5 po 3 - 4 min.

- Seskok z lavicky s naslednym vyskokem 2x 6

- 3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod 4kg koule tr¢enim od prsou vpied 6x 3
- Seskok z lavi¢ky a odhod koule bokem 6x 3
- Po seskoku z lavi¢ky Zabak 6x 2
- Kliky na bedynkéch 4x 2
- Pteskoky pies ptekazky 4x 5
- Vyklusani

6. tyden
Atleticky trénink na stadionu

- RB
- ABC
- Rovinky 4x 60 m rtizn¢ (dlouhy setrvacny dob¢h)

- Kotnikové odpichy 2x 50 m



- Technika kladiva
- Useky 3x 120 m uvolnéng, setrvaéné (do 80 %)

- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Diep se zavazim 80 % (48 kg) - 2x 4 po 3 - 4 min.

Seskok z lavicky s naslednym vyskokem 2x 6

3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod 4kg koule tré¢enim od prsou vpted 6x 3
- Seskok z lavi¢ky a odhod koule bokem 6x 3

- Po seskoku z lavicky zabak 6x 2
- Kliky na bedynkéch 4x 2

- Preskoky ptes piekazky 4x 5

- Vyklusani

7. tyden
Atleticky trénink na stadionu

- RB
- ABC
- Rovinky 5x 100 m technicky

- Kotnikové odpichy 3x 50 m
- Technika kladiva
- Useky 3x 150 m uvolnéng, setrvaéné

- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Diep se zavazim 85 % (51 kg) - 2x 3 po 3 - 4 min.

- Seskok z lavicky s naslednym vyskokem 2x 6



- 3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod 4kg koule tré¢enim od prsou vpted 6x 3
- Seskok z lavi¢ky a odhod koule bokem 6x 3
- Po seskoku z lavicky zabak 6x 2
- Kliky na bedynkéch 4x 2

- Pteskoky pres prekazky 4x 5
- Vyklusani

8. tyden
Atleticky trénink na stadionu

- RB

- ABC

- Rovinky 4x 100 m technicky, setrva¢né
- Technika kladiva

- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Diep se zavazim 90 % (54 kg) - 2x 2 po 3 - 4 min.

- Seskok z lavi¢ky s naslednym vyskokem 2x 6

- 3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC

- Seskok z lavi¢ky a nasledny odhod 4kg koule tré¢enim od prsou vpied 6x 3
- Seskok z lavicky a odhod koule bokem 6x 3

- Po seskoku z lavicky zabak 6x 2

- Kliky na bedynkéch 4x 2

- Preskoky ptes prekazky 4x 5



- Vyklusani

3. Ctyitydenni mezocyklus 24. — 21. 10. 2012

9. tyden
Atleticky trénink na stadionu

- RB
- ABC

- Rovinky 5x 60 m (2x vysoka kolena, 2x rozlozen¢, 1x zdiraznéna prace pazi)

- Nizké starty 4x 40 m

- Technika kladiva

- Odrazy bedny 30x

- Useky 2x 150 m (75 %, p. 2min.)
- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
- Podfep a vyskok se zavazim 40 % (24 kg) - 2x 5 po 3 - 4 min.

- Seskok z lavicky s naslednym vyskokem 2x 6

- 3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC

- Seskok z lavicky a nasledny odhod 5kg koule tr¢enim od prsou vpied 7x 4
- Seskok z lavi¢ky a odhod koule bokem 7x 4

- Po seskoku z lavicky zabak 6x 3

- Kliky na bedynkach 6x 4

- Preskoky pfes ptekazky 5x 5

- Vyklusani



10. tyden
Atleticky trénink na stadionu

RB

ABC

Rovinky 6x 60 m (2x vysoka kolena, 2x rozlozen¢, 2x zdiraznéna prace pazi)
Nizké starty 5x 40 m

Technika kladiva

Odrazy bedny 60x

Useky 3x 150 m (75 %, p. 2min.)

Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné

RB
Podfep a vyskok se zavazim 45 % (27 kg) - 2x 5 po 3 - 4 min.
Seskok z lavicky s naslednym vyskokem 2x 6

3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu

RB

ABC

Seskok z lavicky a nasledny odhod 5kg koule tréenim od prsou vpied 7x 4
Seskok z lavicky a odhod koule bokem 7x 4

Po seskoku z lavi¢ky zabak 6x 3

Kliky na bedynkach 6x 4

Pteskoky ptes prekazky 5x 5

Vyklusani

11. tyden
Atleticky trénink na stadionu

RB

ABC

Rovinky 6x 60 m (2x vysoka kolena, 2x rozloZzeng, 2x zdiraznéna prace pazi)
Nizké starty 6x 40 m

Technika kladiva



- Odrazy bedny 90x
- Useky 4x 150 m (75 %, p. 2min.)
- Vyklusani

Plyometricky trénink v posilovné
- RB
Podrep a vyskok se zavazim 50 % (30 kg) - 2x 5 po 3 - 4 min.

Seskok z lavicky s naslednym vyskokem 2x 6

3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu
- RB
- ABC
- Seskok z lavicky a nasledny odhod 5kg koule tr¢enim od prsou vpired 7x 4

- Seskok z lavicky a odhod koule bokem 7x 4
- Po seskoku z lavi¢ky zabak 6x 3

- Kliky na bedynkach 6x 4

- Pfeskoky ptes prekazky 5x 5

- Vyklusani

12. tyden
Atleticky trénink na stadionu

- RB
- ABC

- Rovinky 5x 60 m (2x vysoka kolena, 2X rozlozen¢, 1x zduraznéna prace pazi)
- Nizké starty 5x 40 m

- Technika kladiva

- Odrazy bedny 60x

- Useky3x 150 m (75 %, p. 2 min.)

- Vyklusani



Plyometricky trénink v posilovné

RB
Podiep a vyskok se zavazim 55 % (33 kg) - 2x 5 po 3 - 4 min.
Seskok z lavicky s naslednym vyskokem 2x 6

3x komplexni opakovani s intervalem 8 min.

Plyometricky trénink na stadionu

RB

ABC

Seskok z lavicky a nasledny odhod 5kg koule tréenim od prsou vpied 7x 4
Seskok z lavicky a odhod koule bokem 7x 4

Po seskoku z lavicky zabak 6x 3

Kliky na bedynkach 6x 4

Pteskoky ptes piekazky 5x 5

Vyklusani



	1 Úvod
	Přehled poznatků
	Charakteristika hodu kladivem
	2.1.1 Faktory ovlivňující výkon kladivářky
	2.1.1.1 Konstituční faktory
	2.1.1.2 Kondiční faktory
	2.1.1.3 Technické faktory
	2.1.1.4 Taktické faktory
	2.1.1.5 Psychické faktory
	2.1.1.6 Exogenní faktory
	2.1.1.7 Endogenní faktory


	2.2 Kondiční příprava
	2.2.1 Silové schopnosti
	2.2.2 Vytrvalostní schopnosti
	2.2.3 Pohyblivostní schopnosti
	2.2.4 Koordinační schopnosti
	2.2.5 Rychlostní schopnosti

	2.3 Základní metody rozvoje silových schopností
	2.3.1 Plyometrická metoda
	2.3.1.1 Neurofyziologické aspekty plyometrického tréninku
	2.3.1.2 Myotický reflex
	2.3.1.3 Energetické krytí
	Trénink
	2.3.1.5 Zásady při cvičení podle Otakara Čajky
	2.3.1.6 Pomůcky a nářadí k rozvoji plyometrického tréninku


	2.4 Tréninkové cykly
	3.1 Cíle práce
	Úkoly práce
	Hypotézy práce

	Metodologie
	4.1 Popis testované osoby (probanda)
	4.2 Příprava a návrh tréninkového plánu
	4.2.1 Úvodní část
	4.2.1.1 Hlavní část - plyometrický trénink v posilovně
	4.2.1.2 Hlavní část - plyometrický trénink na stadionu
	4.2.1.3. Hlavní část - všeobecný atletický trénink

	4.2.2 Závěrečná část

	4.3 Metody zpracování údajů

	5 Výsledky
	5.1 Úvodní měření
	5.2 Měření 31. 8. 2012
	5.3 Měření 30. 9. 2012
	5.4 Závěrečné měření
	5.5 Porovnání průměrných hodnot úvodního a závěrečného měření
	5.6 Porovnání maximálních hodnot vstupního a výstupního měření

	6 Diskuze
	7 Závěr
	Referenční seznam
	Seznam tabulek
	Seznam obrázků a grafů
	Seznam příloh

