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1 Uvop

Skoro kazdy clovék si pfi slové atletika predstavi nékterého znamého béZce, skokana
¢i vrhace. Svyym obsahem a charakterem se atletika rfadi mezi sporty, které se vyznamné
podileji na viestranném rozvoji déti a mladeze. Rada daldich sportd pouZiva atletickou
pfipravu pro zlepsSeni vSeobecné kondice. Vétsina atletickych disciplin vychazi z pfirozenych
pohybovych ¢innosti a je zdrojem i béZznych dovednosti potfebnych pro Zivot. V neposledni
radé plsobi atletika i na rozvoj a upeviovani moralné volnich vlastnosti sportovca.

Atletika ma velky potencial, maly atlet nebo atletka ziskaji vSestrannou prlpravu.
Kdyz se po nékolika letech atletické ptipravy rozhodnou zménit sport, obvykle na svoji
vSestrannost dokdZou snadno a rychle vystavét specializovanou nadstavbu.

Uloha trenéra je stejné dlileZita jako sportovce, ne-li ddleZit&j$i. Na jedné strané je
nepostradatelny talent atleta. Na strané druhé je systematicka prace trenéra. VSemi
moznymi prostiedky se snaZzi rozvijet zakladni pohybové schopnosti tak, aby svéfenec dosahl
maximalnich vykonu.

Téma mé diplomové prace jsem si vybrala z divodu navazani na moji trenérskou
praxi zamérenou na vSestrannou pripravu mladych atlet(, ale i sprinty a skoky. BEhem mého
pUsobeni v atletickém oddile AK Skoda Plzen, kde se jiz deset let vénuji trenérstvi, se ¢asto
setkdvam u atletd s nedostateCnou pfipravenosti pohybového aparatu. Tento faktor
nasledné negativné ovliviiuje dalsi moznosti rozvoje vykonnosti talentovanych sportovc(.

Tato diplomova prace je zacilena na metodiku atletického tréninku se zamérenim
na odrazovou pfipravu atletd. Konkrétné se prace zaméruje na navrh a realizaci Sirokého
spektra atletickych cviéeni pro zlepSeni kondi¢ni pfipravenosti a pohybové dovednosti
pro déti starSiho Skolniho véku, pficemz nabidne vyuziti metodického materialu pro atletické
trenéry se zamérenim na skoky. Diplomova prdace se zabyva vyuzitim tradi¢nich i netradi¢nich
prvkl v atletickém tréninku a tim zvySeni vykonnosti mladych atleti. Nabizi navod, jakym
zplUsobem lIze po cely rocni tréninkovy cyklus rozvijet u déti dynamiku dolnich koncetin.

V teoretické casti charakterizujeme atletickou disciplinu skok daleky, spolecné
s dalSimi faktory, které jsou zahrnuty do celoroéniho tréninkového procesu. V metodické
Casti jiz popisujeme jednotlivé zdvodniky a konkrétni cviceni, které byly zahrnuty
do sportovni pripravy atlet(. Ve vysledkové ¢asti porovnavame vykonnost pred aplikovanim
specidlni odrazové pripravy se zamérenim na rozvoj dynamiky dolnich konéetin s vykonnosti

po uplynuti stanoveného tréninkového a zavodniho obdobi.
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2 TEORETICKA CAST

2.1 CHARAKTERISTIKA SKOKU DO DALKY

Skok daleky je atleticka skokanska disciplina rychlostné - silového charakteru. Svoji
vnéjsi strukturou je velmi jednoduchou a pfirozenou pohybovou dovednosti, ale pozadavek
vykonat ve vysoké horizontdlni rychlosti odraz v plném rozsahu z néj Cini velmi narocny
kombinovany pohyb. Skokan musi ve velmi kratkém ¢asovém obdobi mobilizovat své funkéni
schopnosti k vykonani maximalni rychlostné silové prace. Klade vysoké naroky na schopnosti
koncentrace s nasazenim maximalniho volniho Usili pfi okamzitém, velmi vysokém vydeji
energie (FiSer, Broz, 1984).

Vykon ve skoku dalekém je zavisly na rychlosti ziskané béhem rozbéhu a schopnosti
provést za velmi kratkou dobu maximalni odraz, pfi kterém prfekondva dalkar vice nez 300 kg
zatiZzeni odrazové nohy dle znamého ruského trenéra Popova. Zakladni podminkou ve skoku
dalekém je vytvofit (rozbéh) a udriet (jednotlivé ¢asti skoku) maximalni moznou rychlost
v celém provedeni skoku do ddlky. K tomu je zapotfebi zvladnuti techniky a specialnich
schopnosti a dovednosti:

e sila - odrazova vybusnost,

e rychlost - rozbéhova rychlost a rychlost jednotlivych ¢asti téla,

o skokanské dovednosti - koordinace konéetin, cit pro rytmus, cit
pro rovnovahu.

Dominanta rychlosti se projevuje predevsim v nejdualezitéjsich a o vykonu
rozhodujicich fazich (v zavérecné casti rozbéhu, v prechodu z rozbéhu do odrazu
a ve vlastnim odrazu). Nejlepsi svétovi skokani dosahuji hodnot ndbéhové rychlosti kolem
11 m/s. Pokud jde o silu, tak u dalky se jednd predevsim o silu vybusnou, dynamickou.
Maximalni velikosti sily se vyskytuji pfi vlastnim odrazu témér 1 000 kg, jehozZ trvani dosahuje
velmi nizkych hodnot 0,11 - 0,12 s (Velebil, 2002).

Skokan musi zvladnout odraz z pfesné vymezeného mista tak, aby svému télu udélil
co nejvétsi vzletovou rychlost pfi optimalnim uhlu vzletu (19°- 24°) (Vinduskova, 1998).

Vyuziti pohybovych schopnosti - rychlosti a sily je mozné jen diky dobfe zvladnuté
technice skoku. Vysledny vykon je zavisly na:

e horizontalni rychlosti ziskané rozbéhem,



e vertikalni rychlosti ziskané odrazem,
e vysce, v jaké se nachdzi tézisté v okamziku odrazu.
Skok daleky je komplexem mnoha pohybU, od prvnich krokl rozbéhu az po doskok
a opusténi doskocisté. VSichni autofi se shoduji v tom, Ze naro¢nost této discipliny spociva
v rytmickém spojeni rozbéhu a odrazu. Pfedevsim ve schopnosti vykonat efektivni odraz
ve velké rychlosti na presné urceném misté. Dostal (1983) uvadi, ze u dalkaru se v urcité mire

na vykonu podili i vytrvalostni schopnost. PfestoZe rozhodujicimi schopnostmi ve skoku

dalekém jsou bézecka rychlost a odrazova vybusnost.

2.1.1 HISTORIE SKOKU DALEKEHO

Uméni prekonavat skokem do dalky pfirodni prekazky bylo jiz od pravéku
nepostradatelnou Zivotni nutnosti. Jiz od roku 3 500 pf. n. |. je péstovali stafi Egyptané
a vyuzivali pfi vychové hochl a divek. U starych Indd nachazime skok do dalky ve velmi
zajimavém desetiboji, obsahujicim pét disciplin védnich a pét télesnych. Do programu
starofeckych olympijskych her je zatazen roku 708 pf. n. I, ovSem nikoli jako samostatna
disciplina, nybrZ jako soucdst pétiboje, penthatlonu (Kerssenbrock, 1980).

Skokani pouzivali pfi své praci pazi u skoku kamenné, bronzové, olovéné, zelezné
predmeéty, pripominajici ¢inky, tzv. haltéry. Zajimavé jsou informace o technice a organizaci.
z kamennych desek a délka skoku se méfila pomoci tyc¢i. K povzbuzeni se pouzivala hra
na flétnu. Podle dochovanych pramen( se zdd byt tehdejsi technika jednoduchd. S odrazem
byl provadén predsvih pazi, po ném nasledoval zasvih s pfenesenim obou nohou vpred.
Uroveri prvniho novodobého nejlepiiho vykonu z roku 1865 ¢&inil 595 c¢cm provedeny
Anglicanem Fitzbergrem. Ameri¢an Prinstein (1900 - 750 cm) vyuzival ke svému tréninku
celorocni kondi¢ni pfipravu a Owens (1935 - 813 cm) zase sprinterskou.

Velebil (2002) uvadi ve své praci vystridani skokanl - sprinteri po roce 1960
za skokany specialisty (Boston, Beamon, Lewis, Powel). Trénink téchto dalkara jiz
predstavuje systém s vyraznymi rysy rychlostni pfipravy, ale i s vysokym obsahem odrazové
a predevsim silové pripravy a zdokonalenim pfipravy technické. Tento trend prevazuje

i v sou¢asném pojeti pripravy svétovych dalkara.



2.2 ATLETIKA V SOUCASNEM ZIVOTE DETI

Musime si poloZit otazku, jakou Ulohu mUze sehrat atletika v Zivoté déti? Atleticky
trénink déti je v ceskych podminkach z hlediska zajmu na Ustupu. V celosvétovém méritku
zacala IAAF pracovat na projektu Kids Athletics, a tim oteviela brany novym pfistupim
k tréninku déti. Pridala tak atletice na atraktivnosti, coz se v zahranici projevilo zvySenim
zajmu o toto sportovni odvétvi. V dnesSni atletice prevladaji tradi¢ni postupy, které
se neustale opakuji, coz ma za nasledek ztratu zajmu déti o atletiku. Vedle kralovny sportu
existuji dalsi Iakava sportovni odvétvi, kterd jsou pro déti atraktivné;jsi z pohledu nasi doby.

Problematikou atletického tréninku déti se v Ceské republice vyznamnou mérou
v minulosti zabyvaly Choutkovd a Merhautova (1961), Choutkovd a Fejtek (1989; 1991),
Valkova (1992), Vinduskovd (1998). Z tohoto vyétu muUZeme vyvodit zavéry, Ze mnoho
odborné literatury tykajici se atletického tréninku déti nebylo v Ceské republice publikovéano.
Nedostatek odborné literatury z hlediska sezndmeni se s novymi pfistupy v atletice déti
muze u nékterych trenérd vést k vyuzivani stale stejnych postupl na ukor tvlrcich pfistupt
v atletickém tréninku déti. V soucasné dobé se mlzeme setkavat s odlivem zajmu déti

o atletiku, a to jak v tuzemsku, tak i v dalSich evropskych statech (Kaplan, Valkova, 2009).

2.2.1 ZAKLADNI FORMY ATLETIKY

1. Zakladni atletika - je zamérenad na ziskani zaklad( techniky atletické chize, béhu
a nékterych skokd, vrhu a hodU. Trénink je realizovan s minimalnim
zatizenim. Jeho obsahem je béhani, skoky, hody ¢i vrhy,
a to rekreaéni formou, podle upravenych pravidel. Ma masovy
a lidovy charakter. Je zaméfen na to, aby poskytoval mozZnost
plnéjsiho a radostnéjSiho sportovniho vyuziti v pribéhu tréninku.

2. Vykonnostni atletika - je zabezpecovana v ramci atletickych oddild ¢i v jinych
instituciondlné rozliénych organizaénich formach, sportovnich
Skolach apod. Trénink je zaméfeny na zvladnuti techniky
a na dosazeni vykonu, které vyzaduji mimoradné prizplsobeni
rezimu dne Ci tydne tréninkovym pozadavkim.

3. Vrcholova atletika - trénink s maximalnim zatizenim. Cilem je co nejlépe reprezentovat

stat a dosdhnout nejlepsich svétovych vykonu.
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4. Zdravotni atletika - je zamérena na ziskani ¢i upevnéni zdravi zlepsenim funkcénich ¢innosti
dilezitych systéma v organismu.

5. Rekreacni atletika - slouZzi k aktivnimu naplnéni volného casu jednotlivcu.

6. Kondic¢ni atletika - vyuZiva ucinné specifické i nespecifické pohybové ¢innosti z atletického

tréninku v jinych sportovnich odvétvich (Prukner, Machova, 2011).

2.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Ukolem télesné pripravy je rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti s nutnosti
respektovani ontogenetického vyvoje jednotlivce.

Skok daleky patfi mezi discipliny s vyraznou predurcenosti k vykonnosti. Bez bézecké
rychlosti se nelze dopracovat k maximalnimu vykonu. Pfitom ale nejde jen o maximalni
bézeckou rychlost v Cistém sprintu, nybrz pro dalkare je nejpotirebnéjsi co nejvyssi rychlost
vlastniho rozbéhu. Jeho délka roste svykonnosti. Dil¢im Ukolem ddlkafe pfi rozbéhu
je pak i snaha udrzet onu maximalni rozbéhovou rychlost v jeho samém konci pred vlastnim
odrazem. Tato cilend snaha nékolika poslednich krokl je nazyvdna pfedodrazovym rytmem

skokana (Rubas, 1996).

2.3.1 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Vlivem rychlostniho tréninku dochazi v organismu k fadé zmén, které jsou zadouci
pro rychlou svalovou praci. PfizpUsobuje se struktura svall. Sprintérskd rychlost je dana
optimalnim sladénim tri faktor(:

e délkou kroku,

o frekvenci kroku,

e technikou béhu.

S rozvojem rychlosti je tfeba zacit jiz v mladém véku, avSak vidy adekvatnimi
prostiedky. A tak zatimco u déti volime nej¢astéji herni formy nacviku rychlosti,
se specializovanym tréninkem rychlosti je tfeba zacit ve 14 - 16 letech. P¥i tréninku rychlosti
nelze stavét jen na pouzivani maximalniho Usili, ale i na odpovidajici technice, specialnich
silovych cviceni, nejraznéjsich formach akceleraénich cviceni, rychlostni vytrvalosti, svalové
uvolnénosti a kloubni pohyblivosti. U skokan( do dalky se osvédcuje nacvik techniky
prekdzek a prebéhy nizkych prekazek od 50 m do 200 m. Tato cviCeni pfiznivé pUsobi
na koordinaci a rytmus, svalovou uvolnénost a kloubni pohyblivost.
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Velky daraz klademe na celorocni rozvoj rychlosti jako jeden z nejdllezitéjsich
prostfedkl pripravy skokana. Rychlost trénujeme ve vSech obdobich pfipravy, avsak

diferencované volenymi prostredky (Velebil a kol., 2002).

2.3.2 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Patfi k zdkladnim schopnostem, kterym ma byt v tréninku vénovana pozornost jako
prvni. Nejvhodnéjsi obdobi pro jejich rozvoj je v 7 - 12 letech. Déti se rychle uci novym
pohybim a vék mezi 8 - 10 lety je nazyvan zlatym vékem motoriky. Proto, se v tomto obdobi
zamérujeme na uceni se pohybovym dovednostem, protoZe ke zvladnuti potfebuji mensi
pocet opakovani. Pfi planovani tréninku obratnostnich schopnosti je tfeba se nebat volit
koordinacné slozita cviceni a po UspéSném zvladnuti jejich narocnost ddle zvySovat. Idedlni
formou pro rozvoj koordinacnich schopnosti jsou vsechny druhy prekazkovych drah,

akrobaticka cviceni, cviceni s micem apod. (Velebil a kol., 2002).

2.3.3 SILOVE SCHOPNOSTI

Po 12. roce véku ditéte je moZno zarazovat silova cviceni, avSak je dUlezité,
aby nebyla zatéZovana pater a pretéZovany velké klouby. Tato cvi¢eni je vhodné provadét
formou pfirozeného posilovani - rGznych uUpolovych her, ¢i vyuzit cviceni ve ztizenych
podminkach. Vhodnou formou jsou i tzv. silové vstupy, kdy déti musi jednordazové v urcité
¢innosti udélat nékolik silovych cvi¢eni. Cim vice cviéeni bude probihat zébavnou formou, tim
[épe. Po ukonceni cvieni je nutno protdhnout vSechny svalové partie, které byly zatéZovany.
Rozvoj sily v mladsSim i starSim sSkolnim véku je tfeba fidit velmi opatrné, aby nedochazelo
k poSkozenim nebo i zastavé rlstu. ldedlni je pro toto obdobi rozvoj sily pfi cvi¢enich

s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla (Velebil a kol., 2002).

2.3.4 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI
Vytrvalost je vyznamnou soucdsti sportovnich vykonU provadénych s vétSim
¢i mensSim prerusovanim, tedy i skoku dalekého. Jeji hlavni vyznam tkvi predevsim
ve schopnosti organismu odoldvat vliviim Unavy a nepfiznivych vnéjSich nebo vnitinich
podminek nejen na zavodech, ale také v prabéhu celorocni pfipravy.
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je umoznén po dobu celého Zivota jedince. Jedna

se predevSim o rozvoj aerobni oblasti vytrvalostnich schopnosti. Jiz malé déti mohou
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vykonavat tyto vytrvalostni vykony, ovsem tak, aby nedochazelo k tvorbé laktatu. Zakladem
je béh, ktery je vSak nepfilis oblibeny pro svoji monoténnost. Dalsi formou mohou byt pési

nebo cykloturistické vylety (Velebil a kol., 2002).

2.4 STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU VE SKOKU DALEKEM

Sportovni vykon se chdpe jako vysledek tfi sfér:

e vrozenych dispozic,

e vlivu socialniho prostredi,

e sportovniho tréninku.

Kazdy sportovni vykon je uréovan a ovliviiovan mnozstvim faktor(. Faktory jsou mezi
sebou rdznym zpUsobem propojeny. Vzajemné se prolinaji, spoluplsobi nebo ohranicuiji,
neguji nebo kompenzuji. Ve sportovnim vykonu pfitom vystupuji v usporadanych spojenich.

Jsou oznacovany jako struktura sportovniho vykonu (Choutka, 1971).

24.1 FAKTORY STRUKTURY SPORTOVNiHO VYKONU

Choutka ve své praci (1991) vychazel z teze, Ze sportovni vykon je determinovan
souborem faktorl, které jsou uréitym zplUsobem usporadany, jsou k sobé v urcitych
vzajemnych vztazich a ve svém souhrnu se projevuji v Urovni vykonu.
Obecné Ize vyjadrit, Ze vykon podle Choutky a Dovalila (1991) ovliviiuji tyto faktory:

e oblast somatickych faktorq,

e oblast psychickych faktord,

e oblast kondic¢nich faktorq,

e oblast faktor( techniky,

e oblast faktoru taktiky.

Struktura sportovniho vykonu charakterizuje vykon jako celek, v jehoz ramci vSechny

faktory na sebe pUsobi, podminuji se a také se ¢asto kompenzuiji.

Somatické faktory
Vykon ve skoku dalekém je relativné velmi mdlo zdavisly na somatickych
predpokladech. Ve skoku do ddlky, stejné jako u vétsiny atletickych disciplin, neni Zadouci

zacinat s pfiliS ranou specializaci. DllezZita slozka télesné pripravy - sila se da ucinné rozvijet
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teprve po skonceni télesného rlstu. Vyhledavame-li budouci mistry dalkarského sektoru,
nemusime pfritom pfilis hledét na télesnou vysku. Existuje Siroka paleta typl UspéSnych
dalkar minulosti a soucasnosti (Choutka, Dovalil, 1991). Pfesto ma k dosahovani vysokych
vykon( nejvétsi predpoklady skokan o télesné vysce 185 - 190 cm a télesné vdaze 75 - 80 kg.
Tedy vysoké postavy, muskularniho nebo slachovitého typu. Z morfologickych predpokladi
jsou proto vyhodnéjsi delsi dolni koncetiny se silnymi svaly stehna a Stihlymi, dlouhymi svaly
lytka. Z predpokladld psychickych je to drdzidivd pohyblivost nervovych procesu
jako predpoklad rychlé prace (Velebil, 2002).

Zajem soustfedujeme na rychlé jedince se schopnosti dynamického odrazu
pfi rychlém pohybu. Nesmime ale zapomenout, Ze rozvoj rychlosti je podminén rozvojem
sily, ale ta vétSiné déti ve Skolnim véku chybi. Silova priprava probiha postupné a maxima
dosahuje az v dospélém véku, po uplné osifikaci kostry. Pfedpoklady budoucich skokan(

do dalky odhadujeme a klasifikujeme jiz v Zakovském véku (Vinduskova, 2003).

Kondicni faktory
Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti. V kazdé
pohybové cinnosti, kterd tvofi obsah sportovnich vykon(, lze identifikovat projevy sily,
vytrvalosti a rychlosti (Dovalil, 2002). Abychom dosahli vysoké urovné vykonnosti v dalce,
musime se zamérit na tyto body télesné pfipravenosti:
e pfiméreny stupen vSestranné télesné pfripravenosti (cil je zvySovat funkéni
schopnost skokana),
e odrazova vybusnost,
e Uroven rychlosti (rozvoj absolutni rychlosti, tuto rychlost musi skokan dosdahnout
pfed odrazovym prknem),
e koordinace pohyb( a pruznosti (cil je prevence proti kloubnim a svalovym

zranénim).

Technické faktory
Skok daleky je technicky narocna disciplina, technika patfi do nejpodstatné;jsSich
determinant vykonu dalky. Ugelnost techniky se projevuje vytvofenim maximalni rozb&hové

rychlosti tésné pred odrazovym prknem a jejim prenesenim a udrzenim v pribéhu celého
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skoku. Minimalni rychlostni ztraty jsou méritkem dokonalé techniky, ta je zase podminéna

urovni jednotlivych schopnosti fyzické pripravenosti (Velebil a kol., 2002).

Taktické faktory

Taktikou muizZeme chdpat zplsob feSeni SirSich a dilcich ukoll, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu. V praxi je zakladnim udkolem zvladnuti pfipravenosti
na soutézni podminky (ndcvik presného rozbéhu za rlzného pocasi, zaméreni
na nejdulezitéjSi starty sezény a zvladnuti techniky skoku v prvnich tfech pokusech).
Na reSeni vétSiny taktickych Ukolli se musi sportovci pripravovat na tréninku,
ale nejdllezitéjSim a nejbohatSim zdrojem ziskavani taktickych zkuSenosti je ucast

na zavodech (Velebil a kol., 2002).

Psychické faktory

Skok daleky je ndroc¢na disciplina z hlediska osobnostnich faktor(. Klade naroky
na rozhodnost, houZevnatost, odvahu, vysokou koncentraci a intenzitu volnich Usili
pfi odrazu. Skokan by mél ovladat svou koncentraci a zaméfit se na kazdy pokus v soutézi.
Regulaci aktudlnich psychickych stavl (startovni horecka, apatie, optimalné zvySena
aktivace) je prvotné ovlivnéna zdravym Zivotnim stylem. U nékterych jedincl je nutné
zdokonalovat systém autoregulace autogennim tréninkem nebo jinymi formami

psychologického plisobeni (Velebil a kol., 2002).

2.5 SKOK DALEKY

2.5.1 TECHNIKA SKOKU DALEKEHO
PFi rozboru techniky skoku dalekého se uplatiuje rozdéleni na téchto pét fazi: rozbéh,

predodrazova priprava a odraz, letova faze, doskok.

Rozbéh a odraz
V pocateéni fazi se skokan rozbihda od vybéhové znacky ustalenym startovnim
zplUsobem, pro zachovani presného rozbéhu musi byt jednotlivé kroky vidy stejné dlouhé.

Tento pozadavek plati pro cely rozbéh, ale v pocatecni fazi rozbéhu je zvlasté dilezity,
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ponévadz se zde vyskytuji nejvétsi odchylky. Technika tohoto zpUsobu je charakterizovana
Slapavym zplsobem béhu. Ve stfedni fazi bézi skokan Svihovym zplsobem, tj. ve vzpfimené
sprintérské poloze a plnym krokem. Zavéreéna faze je uz vlastni spojeni rozbéhu s odrazem
na brevno z vnéjsi ¢asti plosky na celé chodidlo, nékdy nepatrné pres patu. Noha je pfi
doslapu v koleni mékce nataZzena, rovnéz tak kycelni kloub. Po dokroku se koleno pokrcuje.
Konecny energicky zdvih nastava napinanim kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu
na odrazové kolmici za ni. Pfi odrazu Svihne neodrazovd noha ,ostrym kolenem“ vpred,
bérec je slozen pod stehno. Trup a hlava se nemaji odchylovat v pribéhu odrazu
od sprinterské polohy. Prace paZi odpovida svym rozsahem praci nohou, rozsah pohybu

je proti ¢innosti ve sprintu vétsi (Prukner, Machovd, 2011).

Letova faze

Rozeznavame tfi typické zplsoby letu pfi skoku dalekém: skrény, zavésny a krocny.
Mezi témito zpUsoby je fada prechodl a kombinaci. Technika rozbéhu je pro vSechny tfi
zpUsoby v zasadé stejnd. Zakladni technika, kterou pouZivaji déti pti prvnich pokusech o skok

daleky je technika skrémo (Prukner, Machov4, 2011).

1. Skok skrénym zptisobem

Skok skrény je prvnim metodickym stupném pfi ndcviku uzndvanéjSich zplsobu.
Pro maly rozsah pohybu, zejména nohou, je velmi vyhodny pro kratsi skoky. Prace Svihové
nohy je pfi tomto zpUsobu velmi jednoduchd. Po doznéni odrazu projde skokan polohou
kroku, v némz pfitahuje odrazovou nohou vpred ke Svihové. V okamziku, kdy se nohy spoji,
[ame se télo v bocich tak, Ze trup se nachyluje vpfed a kolena pfitahuji k hrudi. Po odrazu,
kdy vysvihuje neodrazova noha vpred vzhlru, Sviha stejnym smérem paZe na opacné strané
téla, kdezto druha paze se pohybuje doll a pak vzhiru. Obé paze pfibrzdi pohyb na Urovni
ramen. Tésné pred dopadem predkopne skokan bérce a vysoko zapazi (Prukner, Machova,

2011).

16



‘ ,ﬁﬂ@ag

Obrazek 1. Kinogram skoku dalekého skrénym zplisobem (Kuchen a kol., 1985).

2. Skok zavésnym zplisobem

Pro tento zpUsob je charakteristicka prace neodrazové nohy, kterd se po mocném
vySvihu vice ohyba v koleni a spousti doli vzad. Odrazova noha je v prvni fazi letu mirné
napjatd za télem, kterd tvofi skokansky luk. Nato se ohyba a kyve vpfed vzhiru.
Asi ve vrcholu letu se setkava pod télem se Svihovou nohou a prerusuje pohyb vpred.
Dllezitd je opét prace Svihové nohy. Opacnd paze nejprve vyrovndva vpredu pohyb Svihové
nohy a poté se pohybuje vzhliru. Obé paZe se dostavaji nad hlavu v prodlouzeni trupu.
Spravnym zpusobem provedeni charakterizuji plynulé pohyby koncetin. PFi dalSim kroku
vyrovnava paze pohybem vzad a vzhlru spusténi Svihové nohy. Pfi vysvihu pazi je skokanlv
trup v hrudnim zdaklonu, bederni prohnuti je chybou. Celé télo zaujima typickou polohu
zavésu s ohnutyma nohama. Vyrovnavaci praci pazi doprovazi vytazeni ramen. Pfechod k fazi
doskoku zacinaji paze energickym pohybem shora doll a vzad. | pro tento pohyb je dllezita
souhra. Zavér skoku, dopad do pisku se déje s mirné ohnutyma nohama na paty
a je doprovazen nachylenim trupu vpred a zapazenim. Skok se zakoncuje Svihem pazi vpred,
ohnutim dolnich koncetin a protlaéenim pdanve vpred s prohnutim v kfizi (Prukner, Machova,

2011).
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Obrdzek 2. Kinogram skoku dalekého zavésnym zplsobem (Kuchen a kol., 1985).

3. Skok kro¢nym zplisobem

Touto technikou skdcou prevaziné atleti vybusnéjsiho, rychlejsiho typu, pro které by
bylo nepfirozené navdzat na odraz klidné pohyby zavésu. Skokan zde pokracuje v bézeckych
pohybech i po odrazu tim, Ze provadi za letu dva a pUl nebo i vice krokl. Také pfi krocném
zplUsobu vyrovnava skokan polohu téla po odraze krokem. Ve srovnani s ostatnimi zplsoby
jej viak ukon¢uje znatelné dfive. Pak nastupuje vyména nohou. Svihova noha, vynesena
odrazem vpred, se spousti dlouhym pohybem dolli vzad a odrazova se ohybd za télem
v koleni. Svihova noha se za pohybu vzad po projiti svislici ohybd v koleni, pfic¢emz odrazova
pokracuje vprfed vzhlru. To je druhy krok. Vyménu nohou krokem podporuje skokan
posunutim panve vpred a hrudnim zaklonem trupu. Paze doprovazeji vyménu nohou
krouzivym pohybem. Pokud jde o polohu hlavy, ztézuje jeji pfiliSné zaklonéni orientaci
v prostoru. Krocny zplsob, tfebaZe je provadén temperamentné, provazeji pohyby velkého
rozsahu, plynule vazané az do doskoku. Vyhodou kro¢ného zplsobu je aktivita skokana

pfi letu, kterd podporuje rovnovahu (Prukner, Machova, 2011).
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Obrazek 3. Kinogram skoku dalekého kro¢nym zpisobem (Kuchen a kol., 1985)

Doskok

Za predpokladu spravného odrazu je hlavnim cilem pohyb( za letu seskupit jednotlivé

v vev

v vev

pfitazenim kolen, vyuZiva pfitom setrvacnosti letu a prednozuje k poskokové poloze. Kdyz
se dostaly nohy dostatecné vpred, vyvazuje atlet poskokové prednoZeni zapaZzenim

a predklonem trupu (Prukner, Machova, 2011).

2.5.2 METODICKY POSTUP TRENINKU
Dostdl a Velebil (1991) uvadi, Ze zakladnim principem metodického postupu
pfi nacviku skoku dalekého je nacvi¢ovani dokonalého odrazu v postupné se zvysujici
rychlosti rozbéhu. Postupuje se od nasobenych odrazl, pres opakované odrazy s 1 az 5
meziskoky ke skoklim do doskocisté. Praxe ovéfila tento metodicky postup:
e specialni odrazova prlprava,
e spojenirozbéhu s odrazem ve snizené rychlosti,
e odrazy z 2 - 3 dvojkrokl s doskokem na Svihovou nohu,
e odrazy ze 4 - 5 dvojkrokll s doskokem na odrazovou nohu (ndcvik vymény
nohou ve vzduchu),
e skoky z poloviéniho rozbéhu s nacvikem pohybl za letu a s Castecnym
prednozeni pfi doskoku,

e skoky z polovi¢niho rozbéhu zamérené na techniku doskoku,
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e nacvik techniky skokanského béhu,
e vymeéreni plného rozbéhu,
o skoky z plného rozbéhu - ndacvik spojeny s rozbéhem a odrazem v plné

rychlosti, Uprava kontrolnich znacek.

2.5.3 SVALY ZAPOJENE PRI SKOKU DALEKEM
Havlickova a kol. (1993) popisuje svaly zapojené pfi skoku: ,Mohutny odraz
umoziiuje velkd explozivni sila stehenniho a lytkového svalstva, v letové fazi se kontrahuji
zejména flexory kycelnich kloub(l a trupu. Pohyby hornich koncetin a hlavy vyplyvaji
z pohybU pti odrazu a pomahaji i s pohyby dolnich koncetin zaujmout skokanovi vyhodnou

polohu pro doskok.”

Svaly zapojené béhem atletické discipliny skok daleky
Pti odrazu se zapojuji tyto svaly:

Tabulka 1. Svaly zapojené béhem odrazu pfti skoku dalekém.

Cesky nazev Latinsky nazev

Velky bederni sval m. iliopsoas

Velky sval hyzd'ovy m. gluteus maximus
Stfedni sval hyZzdovy m. gluten medius
Dvojhlavy sval stehenni m. biceps femoris
Napinac stehenni povazky | m. tensor fasciae latae
Poloslasity sval m. semitendinosus
Poloblanity sval m. semimembranosus
Ctyrhlavy sval stehenni m. quadriceps femoris
Trojhlavy sval lytkovy m. triceps surae
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V letové fazi jsou zapojeny tyto svaly:

Tabulka 2. Svaly zapojené béhem letové fazi pfi skoku dalekém.

Cesky nazev Latinsky nazev

PFimy sval bfisni m. rectus abdominis

Zevni Sikmy sval bfisni m. obliquus externus abdominis
Vnitfni Sikmy sval bfisni m. obliquus internus abdominis
Pfedni sval holeni m. tikalis anterior

Obrazek €. 1 a 2 znazornuje fazi pfipravy na odraz a obrazek €. 3 a 4 fazi odrazu. Tyto
snimky jsme ziskali z DVD videa - Mistrovstvi Evropy v atletice. Ddle jsou zde zaznamenany,

jaké svalové skupiny jsou v relaxaci a kontrakci. Kontrakce je vyznacena ¢ervenou barvou.

0N
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Obrazek 4. Znazornéni zapojenych svall v jednotlivych fazich odrazu béhem skoku.
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2.6 VEKOVE A INDIVIDUALNI ZVLASTNOSTI DET{ A MLADEZE
PFi tréninkovém procesu musime dbat jednak véku mladého sportovce (biologicky
vék se nemusi shodovat s kalendarnim vékem), jednak rozdilnosti, které mezi jednotlivci jsou
(pohybové predpoklady, druh somatotypu, nervovy typ, rozvoj pohybovych schopnosti,

specifické vlastnosti).

2.6.1 POHYBOVY VYVOJ U DETI
Vyvoj lidského organismu neni stejnomérny, prochazi rlznymi stadii, ktera jsou
senzitivnimi obdobimi pro rozvoj riznych pohybovych schopnosti. Zmény ve vyvoji u déti
vyvolava intenzivni rlst, vyvoj a dozrdvani rdznych organu téla (méni se jejich funkénost),
psychicky a socidlni vyvoj (formuje se chdpani déni kolem déti, vytvareji se nové socialni role)

a pohybovy rozvoj (Peric¢, 2004).

2.6.2 STARSI SKOLNi VEK

StarSim Skolnim vékem rozumime 12 az 15 rok Zivota, dochazi zde k velkym
hormondlnim, rlistovym i psychosocidlnim zménam. Obdobi prepubescence a pubescence
je velmi nerovnomérnou fazi vyvoje clovéka. Probiha zde stale rychlejsi rlst, ktery ale
vétsSinou utlumuje a negativné plsobi na motoriku. Naopak plasticita nervového systému
dava predpoklady k rozvijeni rychlostnich schopnosti. V obdobi puberty se jiz objevuji znaky
logického i abstraktniho mysleni, to mda za nasledek vétsi vyznam pro racionalni
zdlvodnovani (Peric, 2004).

Postupné dospivaji centra pohybového analyzatoru, a proto je jiz mozino vyuzit
méni ze spontdnni ¢innosti v ¢innost zamérnou, cilevédomou. Vyskytuje se zvySend citova
vzruSivost a kriticnost (nepfimérené reakce, nékdy i nesouhlas srozhodnutim trenéra).
Je to obdobi zmény zajmu a hodnot, tzn. i nebezpedi zanechani atletiky pro necitlivy pfistup
trenéra. Pfi psychické nevyrovnanosti a snaze vyniknout dochazi nékdy neimérnému vypéti,
na druhé strané muize vsak také dojit k podcenovani vlastnich sil. V obdobi puberty
je zvysena unavnost disledkem fyziologickych zmén, proto je lépe sniZit intenzitu a délku
tréninku, vyuzivat vice her a soutézi, stfidat pohybovou ¢innost, pracovat v kolektivu.

V tréninku nezarazovat dlouhé prestavky a odpocinky, vhodnéjsi je aktivni odpocinek

(napt. pri skokanském tréninku zafazovat odhody kouli, nebot se mlZe objevit nekazen).
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Trenér sehrdva vtomto obdobi vyznamnou vychovnou roli a svou citlivosti a vnimavosti,

zménou organizace tréninku posiluje vztah k atletice (Choutka, Dovalil, 1991).

2.6.3 DOROST

Vék 15 - 19 let, trenér by mél dbat nejen na rist vykonnosti, ale i na spravné drzeni
téla. Funkcnost celého organismu se postupné pfiblizuje véku dospélosti. V tomto véku jsou
vytvoreny vodné podminky pro motorické uceni, pro zvladnuti spravné techniky atletickych
disciplin. Svyhledem perspektivniho rlstu je dobré zamérovat se na rozvoj rychlosti
a vybusné sily (rdzné délky a intenzity béhu, kombinace skoku, variabilita v odhodech nacini)
(Choutka, Dovalil, 1991).

V této etapé prevaziuje atleticky trénink majici za ukol rozvijet vedle vSeobecnych
pohybovych vlastnosti i specidlni atletické dovednosti, technické zdokonalovani,
a to i vdoplikovych disciplindch jako jsou sprinty, Stafety, 100 a 110 m prekazek. Zvlasté
v prvnim a druhém roce specializované etapy je prospésné zamérit trénink vicebojarsky

(Velebil a kol., 2002).

2.7 TRENINK SKOKU DALEKEHO

Skok do dalky je rychlostné silova disciplina, pfi niz hraje velkou roli technika. Proto
v tréninku soucasné s rozvojem rychlosti a sily musime rozvijet i pohybové koordinacni
navyky, kloubni pohyblivost a uvolnénost. Dllezitéjsi nez vybér tréninkovych prostfedkl
je jejich sestaveni do planu tréninkové jednotky, jejich vazby v tydennim, mési¢nim a ronim
cyklu. Musime dbat na stalé nardstani kvantity i kvality, ale také nutny aktivni odpocinek.
Povazujeme za dulezité posilovat i vzavodnim obdobi a rozvoj rychlosti nestavét jen
na maximalni intenzité béhu, ale na technice, specidlnim posilovani a vytrvalosti.

VSechny tréninky neni moiné planovat ve stejné intenzité. Je nutné zarazovat
i odpocinkové tréninky ve formé béhua v prirodé (fartleky) a plavani. Hry, zejména fotbal
a koSikovou, zafazujeme pro casty vyskyt zranéni dolnich konéetin a tim vyfazeni zavodnika

na delsi ¢as z tréninkového procesu az v prechodném obdobi (Beran a kol., 1976).

2.7.1 HLAVNI TRENINKOVE PROSTREDKY

Rozvoj rychlosti

e vysoké starty s handicapem a snahou dostihnout spolucvicence,
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e nizké starty s handicapem,

e Stafetové predavky.
Rozvoj odrazovych schopnosti

o dalkarské odrazy na druhy az sedmy krok,

e amortizacni odrazy jednonoZ,

e amortiza¢ni odrazy snoZmo,

e dalkarské odrazy do schodd,

e viceskoky nebo odrazy jednonoz na stupriovité sefazeném naradi,

e opakované odrazy snoZmo pres prekazky,

e opakované odrazy stfidnonoz pres prekazky (bokem),

e odrazy vzad ze stoje spojného,

e opakované trojskokanské odrazy.
Rozvoj dynamické sily

e rychlé vybéhy do kopce (40 - 60 m),

e poskocny klus se zatézi,

e dalkarské odrazy,

e sprintérska cviceni se zatézi,

e viceskoky se zatézi,

e vystupovani na bednu se zatézi s naslednym Svihem,

e opakované vyskoky z podrepu.
Posilovani bfisnich svalt

e opakované prednosy ve visu,

e stfidat sed a leh na zadech hlavou dold na Sikmé lavicce.
Posilovani zadovych svall

e opakované zaklony v lehu na btise na bedné (spolucvic¢enec pfidrzuje nohy).
Rozvoj kloubni pohyblivosti

e opakované vypony s prsty na zvySené podlozZce (chodidla v rlznych uhlech),

e ve stoji zady k Zebfindm hmitat ve skréeni zdnoZmo,

e 3Svihy nohou stranou ve stoji ¢elem k Zebtindm (Beran a kol., 1976).
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2.7.2 SKOKANSKA CVICENi

Prliipravna a specialni cviceni:

atleti prebihaji nizké prekazky vzdalené od sebe 1 - 1,5 m, usiluji o béh s vysokym
zvedanim kolen, se vzpfimenym trupem a podsazenou panvi, béZi po prednich
¢astech chodidel, patami nedokracuji na zem, paze pracuji v plném rozsahu, stupnuji
rychlost béhu,

nasobené skoky z nohy na nohu, po jedné noze, snoZmo,

vystupy a vyskoky na zvySenou podlozku (2 - 4 dily Svédské bedny, lavicky, schody),
»2abi” skoky na pocet a vzdalenost,

preskoky prekazek v terénu a v télocviéné, Zaci vnimaji vzpfimeny trup na odraze,
nasobené skoky do kopce,

nasobené odrazy do schodu,

skoky ze zkraceného rozbéhu do doskocisté,

béh do schodUl s intenzivni praci pazi,

béh do svahu s intenzivni praci paZi,

skoky ze zkraceného rozbéhu s odrazem z mstku nebo zvysené podlozky,

posilovani bfisniho a zadového svalstva,

diep na pinych chodidlech,

opakované svihy do vysokého prednozeni a zpét do zanozZeni jednou dolni konéetinou
s oporou o zabradli, stény nebo stromu,

sportovni hry, akrobacie, cviceni na naradi, skoky na trampolinég,

skoky z neodrazové nohy,

opakované skoky do doskocisté rychle za sebou,

odrazova cviceni na delSich usecich,

imitace dalkarského odrazu za chlize, klusu,

skoky ze zkrdceného rozbéhu se zvyraznénim Svihového kolena s probéhnutim
do doskocisté, s dopadem do ,telemarku”, s vyménou odrazové a Svihové nohy, celé
skoky,

skoky ze zvySené podlozky,

skoky do sedu na vyskarské doskocisté (Jerabek, 2008).
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2.7.3 ROCNI TRENINKOVY CYKLUS (RTC)

Rocni tréninkovy cyklus je usporadani tréninkové zatéze v prlbéhu jednoho roku.

Pfi pldanovani RTC vychdzime zcild a dkoll na dany tréninkovy rok zterminové listiny

a predpokladanych hlavnich start(i v sezoné. Stavba RTC je zavisla na mnoha faktorech.

Stavba rocniho tréninkového cyklu

RTC je obvykle ¢lenén na 13 ¢tyrtydennich tréninkovych cykll. V kazdém cyklu mame

specifické ukoly a zpUsob zatiZzeni. Obecné plati, Ze musime uplatfiovat princip vinovitosti

zatizeni v Ctyrtydennim makrocyklu i v jednotlivych tydennich mikrocyklech. Tréninkovy rok

zacina obvykle v poloviné fijna, to je zavislé na délce pfedchoziho zavodniho obdobi.

RTC délime na tato obdobi:

1.

Zimni pripravné obdobi (I. - lll. cyklus)

VSeobecné (l. - II. cyklus) - Ukolem tohoto obdobi je ziskani vSeobecné kondice, rozvoj
pohybovych schopnosti zavodnika, prfedevsSim tzv. aerobni zdatnosti, tj. zlepSeni
vytrvalostnich, vytrvalostné - silovych schopnosti. V nacviku a zdokonalovani techniky
se soustfedime na rozbourdni Spatnych stereotypl a na vytvoreni, pfip. upevnéni
zakladnich pohybovych struktur. Vyuzivdme pripravnych a napodobivych cviceni,
netradi¢ni nacini, mnohonasobné opakovani nizkou intenzitou. Pro toto obdobi je
charakteristické vyuzivani vSeobecnych tréninkovych prostredkl, vysoky objem
zatizeni a nizka intenzita.

Specialni (lll. cyklus) - vtomto obdobi vzrlstd podil specidlnich tréninkovych
prostfedkl, zvySuje se intenzita az k maximadlni. V technice vyuZivdme specidlnich
prostredku, vzrasta podil pokusl provedenych zavodni technikou nebo rychlosti.
Zimni zavodni obdobi (IV. cyklus)

Toto obdobi je obvykle kratké a je vybran jen jeden zdvod (vétSinou
mistrovstvi CR, pfipadné nejvy$si mezindrodni soutéi), ve kterém chceme podat
maximalni vykon. Obvykle timto zavodem zimni zavodni obdobi kondéi. Dva azZ tfi
tydny pred nim jsou zamérené na vyladéni formy. Klesa tréninkovy objem, previada
technické provedeni disciplin zavodni intenzitou.

Jarni pFipravné obdobi (V. - VIII. cyklus)
Ma obdobnou strukturu jako zimni pfipravné obdobi. Je rozhodujici

pro uroven kondi¢ni slozky sportovniho vykonu v dané sezoné.
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VSeobecné (V. a VI. cyklus) - ukolem je opétovné zvyseni vSeobecné kondice, rozvoj
pohybovych schopnosti zdvodnika. Hojné vyuzivame vSeobecnych tréninkovych
prostfedkl, vtechnické pripravé mnohonasobné opakovani prlpravnych
a napodobivych cviceni mirnou intenzitou. Postupné zvySujeme objem a intenzitu
zatizeni az k individudIné maximalnim hodnotam.

Specialni (VII. - VIII. cyklus) - vtomto obdobi vzrista podil specidlnich tréninkovych
prostfedkdl, zvysuje se intenzita, ¢imz blize k zavodnimu obdobi, tim vyssi je intenzita
tréninkového zatizeni. V technice vyuzivdme specidlnich prostiedkd, vzristd podil
pokust provedenych zavodni technikou nebo rychlosti. V konci tohoto obdobi jiz
mohou byt uskutecénény pfipravné starty v hlavni, ale predevsim v podplrnych
disciplinach.

Zavodni obdobi (IX. - X. cyklus)

V zdvodnim obdobi absolvuji atleti rizné mnozstvi startl, obvykle jeden az
jako vrchol sezony. K nému se snazime vyladit sportovni formu tak, aby zde bylo
dosaZeno nejlepSiho vykonu v dané sezoné. Ostatni zavody slouzi k rozzdvodéni, pfip.
dle dulezitosti k vyzkouseni rlznych dopliikovych disciplin ¢i rGznych technicko -
taktickych variant zavodéni. Objem tréninku v zavodnim obdobi klesd, prevazuji
pokusy vysokou intenzitou v zavodnim provedeni. V pfipravé na zdvod je obvykle dva
dny pred zdvodem volno a den pred zdvodem jen volny trénink, pfip. pouze
rozcviceni. Tento predzavodni rytmus byva individualni a je tfeba ho vyzkouset.
Pripravny mezocyklus (XI. cyklus)

V tomto obdobi dochdzi vpodstaté ke zkracenému prechodnému
a pripravnému obdobi. Podle délky zavodniho obdobi trva 4 - 6 tydn(. V jejich
prabéhu je obvyklé kratké volno nebo trénink v nizkém objemu vétSinou vénovany
jinym sportiim (aktivni odpocinek). Nasleduje 3 - 4 tydenni priprava na podzimni
zavody. Je zamérena predevsim na oZiveni rychlostné - silovych schopnosti
a z technického hlediska na stabilizaci technického provedeni v zavodnim rytmu.
Zavodni obdobi (XII. cyklus)

V této Casti sezony obvykle atleti dokoncuji soutéZe druzstev, v nékterych

vvvvvv
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obdobi je obvykle kratsi, ale z hlediska tréninku plati stejné zasady jako v zavodnim
obdobi I.
7. Ptfechodné obdobi (XIII. cyklus)
Obdobi odpocinku, ve kterém je tréninkova zatéZz nizka. Doporucuje
se vénovat se jinym sportim a sportovnim hram, , odpocinout si od atletiky“. Také
v tomto obdobi je prostor vénovat pozornost rlznym zdravotnim problémam, které
v pribéhu sezony sice néjak vyrazné neomezovaly trénink a zdvodéni, ale zaslouzi

si odhaleni pficiny obtiZi a pfipadné doléceni (Beran a kol., 1976).

Pro posouzeni ucinnosti tréninku a pfipadné Upravy a dalSi planovani je treba
tréninkové zatizeni evidovat a vyhodnocovat. Zavodnici by si méli vést tréninkovy denik,

do kterého si pravidelné a pribézné zaznamendvaji obsah tréninku.

2.7.4 KONTROLA TRENOVANOSTI

Testy jsou obvykle rozdéleny na obecné a specialni. Pro skokany je dllezita maximalni
béZecka rychlost a odrazova vybusnost. Vynikajici vysledky v testech vsak nezarucuji
vynikajici vykony ve skoku dalekém. Nejplatnéjsim testem je samotny vykon v zavodé. Pokud
skokan prokdaze vynikajici vykon v planovaném terminu, lze povaZovat pfipravu za optimalni
(Vinduskova, Koukal, 2003).

Gemov (1984) uvadi stejné jako Vacek a kol. (1984) celou fadu kontrolnich méreni.
Jsou to 60 m z vysokého startu, 150 m z vysokého startu, 30 m letmo, 50 m skokovy béh,
pétiskok po odrazové noze z mista, desetiskok z mista, skok ze stfedniho rozbéhu, tréninkovy
vykon, zavodni vykon. Do testovani zarazuji i specialni kontrolni cviky, a to sed - vztyk
s Cinkou a pétiskok po odrazové noze ze 7 rozbéhovych krok(. Fiser (2002) uvadi jako obecné
testy 50 m z vysokého startu, skok daleky z mista, shyby a lehy - sedy.

U autord Jonatha et al. (1995) a Killinga et al. (2008) se objevuji nasledujici kontrolni
méreni: nejlepsi vykon, vykon v tréninku, skok daleky z 9 rozbéhovych krokl, skok
z neodrazové nohy, pétiskok z rizného poctu rozbéhovych krokd, pétiskok po jedné noze,
usek do 30 m letmo, 50 m (100 m, 150 m) z vysokého startu, vrh kouli ¢i hod kouli obouruc
vzad. Zde lze pozorovat, Ze rlzni autofi uvadi rzné testové prvky, které vsak maji vidy

podobny charakter.

28



Projevy nedostatecné kondicni a technické pripravenosti skokand do dalky:
e zpomaleniv konci rozbéhu,
e drobeni krokl pred odrazem,
e protahovani krokd pred odrazem,
e béh po celych chodidlech,
e odraz z pfiliSného ndklonu,
e plochy odraz,
o velké pokréeni v kolennim kloubu v pribéhu odrazu,
e nedostatecny pohyb Svihové nohy,
e nedokonceny odrazovy ndpon,
e nevzpiimené drZeni trupu,
e doskok do kro¢ného postoje,

e pad vzad nebo vpred pfi doskoku.

2.8 OSOBNOST SPORTOVCE

Dulezitou soucasti osobnosti jsou vlastnosti charakteru. Obvykle se uvadi urcita
pevnost az tvrdost charakteru, vysoka sebedlvéra, pile, houzevnatost, svédomitost. Vliv
osobnostnich faktorl na vykon souvisi s temperamentem. Zde md nejvétsi vyznam emocni
stdlost, emocni zralost a absence melancholickych prvk( temperamentu (Dovalil a kol.,
2012).

Velebil a kol. (2002) popisuje neméné dllezité predpoklady skokana v psychické
oblasti. Neékolikalety trénink nese naroky na moralné volni vlastnosti, inteligencni
predpoklady pro zvladnuti ndroéné techniky a teorie. Nejlépe vyhovuji z psychologického

hlediska typy silné a vyrovnané - sangvinici.

Temperament jako psychofyziologické jadro osobnosti

Tento vrozeny konstituéni zdklad osobnosti rozhodujicim zplsobem ovliviiuje
vysledky tréninku. Jedinci rozdilného temperamentu totiz rozdilné reaguji na tréninkovou
zatéz. Poznani reakce svéfence na zatézovy podnét je nezbytnym vychodiskem pro stavbu

a planovani tréninku. Jde o rychlost reakce, velikost odezvy na tento podnét (aktivace
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organizmu, velikost vyvolaného napéti), miru Unavy, rychlost zotaveni a superkompenzacni
efekt.

Optimalné koncipovany systém pfipravy musi tedy mit pfiméfené mnoiZstvi
modifikaci konkrétnich tréninkovych plan( pravé s ohledem na rozmanitost genotyp( a jejich

kombinaci (Vinduskova, Velebil, 2003).

Déleni temperamentu dle Hippokrata
Temperamentové vlastnosti se v prubéhu Zivota vlivem vychovy, sebevychovy

i plisobenim spolecenskych podminek méni ve svych projevech a reakcich, tlumi je nebo je
naopak zvyraziuji. Rozdéluje lidi do ¢tyf skupin podle tekutiny, kterd v téle prevaZzuje
(Miksik, 2001):

e cholerik (chole - Zlug),

o flegmatik (hlen),

e sangvinik (krev),

¢ melancholik (¢erna Zlug).

Eysenckova typologie temperamentu

H. J. Eysenck kombinuje ve své typologii poznatky nékolika autorl napf. pojeti
extroverze a introverze od Junga, ¢i Hippokratovo ¢tyrclenné rozdéleni. Tyto skute€nosti
podklada faktorovou analyzou projevl a chovani clovéka biologickou determinovanosti
(Mikgik, 2001).

Eysenck uvadi 3 na sobé nezavislé dimenze temperamentu. Prvni
je introverze - extraverze, kterd je definovana jako zaméreni na vnitfni nebo vnéjsi svét.
Druhou dimenzi je tzv. neuroticismus. Ten je ovlivnén emocni stabilitou, nebo emocni
labilitou. Treti dimenze je Ccastecné prevzata od Kretschmerovy typologie a jeji
psychoticismus. Psychoticismus je charakterizovan jako urcitd nachylnost k psychdze (Blatny,

PIhakova, 2003).
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3 CiL A UKOLY

3.1 CiL

Cilem diplomové prace je na zdkladé odborné literatury a sbéru informaci navrhnout
vhodna specidlni odrazovd cvi¢eni pro rozvoj dynamiky dolnich koncetin a tim ovlivnit
vykonnost ve skoku dalekém u dané skupiny atletd. Speciadlni odrazovd cvi¢eni aplikovat

v celém roénim tréninkovém cyklu u vékové kategorie starsSiho Zactva a dorostu.

3.1.1 UKoLY

1. Sestavit teoreticky zaklad a prehled informaci o charakteristice skoku
dalekého.

2. Analyzovat vhodné tréninkové prostfedky na rozvoj dynamické sily dolnich
koncetin.

3. Navrzeni jednotlivych mikrocykld obsahujici soubor prapravnych odrazovych
cviceni na rozvoj dynamické sily dolnich koncetin.

4. Prubéina kontrola vykonnosti atletd béhem rocéniho tréninkového cyklu
pomoci testové baterie cvika.

5. Predstaveni souboru atletd spolecné s jejich charakteristikou, ktefi budou
pravidelné absolvovat atleticky trénink. Navazani spoluprace s jejich trenéry.

6. Vyhodnoceni ucinnosti tréninkového procesu.
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4 METODIKA PRACE

4.1 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO SOUBORU

Ke spolupraci pro mou diplomovou praci jsem oslovila atlety z Plzeriského atletického
oddilu AK Skoda Plzer. VSichni tito atleti méli spole¢né, 7e se b&hem sezony, mimo jiné,
specializovali na skok daleky. Vékovy primér atletd byl Sestnact let. Jednalo se tedy
o skokany v kategorii starSiho Zactva az dorostu. Pro blizSi spolupraci bylo ochotno
spolupracovat Sest atletl, ktefi souhlasili spole¢né s jejich trenéry s pravidelnym
specializovanym tréninkem. Jednalo se o tfi divky a tfi chlapce, ktefi se pravidelné zucastnuji
atletickych soutézi v pribéhu celého roku. VSichni tito atleti praktikuji atleticky trénink
Ctyrikrat az pétkrat tydné. U vsech atletl budu uvadét smyslend kfestni jména.

Obsah a zarazeni odrazovych prvkQ do tréninkovych jednotek v jednotlivych
pfipravnych obdobich byly vidy konzultovany s pfislusSnymi trenéry danych svérencq, a to
v obdobi od 1. 10. 2017 do 30. 6. 2018.

Efektem vyzkumu je zjistit, zda zvoleny tréninkovy proces ma pozitivni vliv

na skokanav vykon.

4.2 CASOVY HARMONOGRAM A ORGANIZACE VYZKUMU

Pro jednotliva pripravna obdobi byla zvolena specifickd odrazova prlpravna cviceni.
V prabéhu roc¢niho tréninkového cyklu bylo provedeno testovani Uspésnosti tréninkového
procesu. Vybrané testy byly spolecné provedeny v mésici fijen 2017 v prabéhu zimniho
pfipravného obdobi na atletickém stadionu AK Skoda Plzeri. Stejné testy byly provedeny
na témze misté v mésici duben 2018.

Skokani se na testy nijak specidlné nepfipravovali. Testovalo se vidy na zadatku
tréninku. Skokani se nachazeli v pfipravném obdobi, kdy schazelo zhruba 5 tydn( do zacatku
zavodniho obdobi. Atleti si pomoci téchto testd mohli ovéfit, zda jejich vykonnost kles3,
stoupd, nebo stagnuje. VSechny testy byly provadény na venkovnim atletickém stadionu
AK Skoda Plzeri. Na skokany péisobila fada vnéjsich faktor( (vitr, slunce, atd.), nemuseli mit
tudiz pti provadéni testll stejné podminky. S organizaci i samotnym testovanim vidy

pomahali trenéri danych svérencu.
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4.3 POUZITE METODY PRO SESTAVOVAN{ PROFILU ATLETU
V této kapitole jsou popsany jednotlivé metody, které byly pouzity pro sestaveni
charakteristiky profild jednotlivych skokan(. Konkrétné se jednd o Eysenckdv test
temperamentu a testova baterie cvikl pro zjisténi vykonnosti. Vysledek tohoto testu byl

nasledné porovnavan s idealnim typem atleta pro disciplinu skok do dalky.

4.3.1 EISENCKOV TEST TEMPERAMENTU

Pro zjiSténi temperamentovych vlastnosti jednotlivych bézch byl pouZit Eysencklv
test temperamentu. Tento test vyhotovovali jednotlivi atleti elektronickou formou
a vysledek zaslali podle sdélenych pokynd. Vysledek testu temperamentu je uveden
u charakteristiky jednotlivych bézci a vysledky testl temperamentu vSech atletli budou
vyhodnoceny a porovndany ve vysledkové ¢3sti.

V teoretické ¢dasti byly popsany idedlni povahové vlastnosti atleta, ktery se zaméruje
na skoky.
Pravidla vyplnéni testu
Vypliovat kontinudlné - postupovat bez preskakovani od 1. otazky k posledni. Odpovédi

ANO x NE - volte moZnost Vam blizsi, vlastni, ¢i z VaSeho pohledu vice pravdiva.

4.3.2 STANOVENI TESTOVE BATERIE CVIK(

Cilem vyzkumu je zjistit, zda dochazi plsobenim tréninkového procesu ke zlepseni
ve vybranych testech na rozvoj dynamiky dolnich koncetin. Analyzu jsme zaméfili na dvé
obdobi: zimni a jarni ptipravné obdobi, ve kterych jsme provedli testy vybranych ukazatel(.

Pro ovéreni zavislosti skokanského vykonu na vybranych testech ukazatell
dynamiky dolnich koncetin jsme si vybrali 6 test(:

1. skok daleky z mista,
2. trojzabak z mista,
3. pétiskok z mista,
4. deseti skok z mista,
5. skok daleky ze Sesti krokdi,
6. skok daleky z deseti krokd.
Kontrolnimi testy posuzujeme Uroven stavu trénovanosti v celorocni pfipravé

zavodnika. Snazili jsme se vytvorit takovy systém kontrolnich test(, ktery by nezatéZoval
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atleta a trenéra béhem tréninkového procesu. Byly uréeny terminy, v kterych se provadéla
kontrolni méreni. Kontrolni testy jsou jednoduché, snadno pouZitelné jako tréninkovy
prostiedek.

1. Skok daleky z mista

Charakteristika: Test méri vybusnou silu nohou a také urcitou obratnostni Uroven.

Pomlicky: atleticka draha - dalkarsky sektor, pasmo 5 m, kfida, hrablo, tretry.

Popis: Ze stoje mirné rozkrocného tésné pred odrazovou carou (chodidla
rovnobéziné, pfiblizné v Siti ramen) provede TS podiep a predklon, zapazi a odrazem snoZmo
se soucasnym Svihem pazi vpred skoéi co nejddle. Pripravné pohyby pazi a trupu jsou
dovoleny, neni viak povoleno poskoceni pred odrazem. Provadéji se tfi pokusy. Odraz se
provadi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora chodidel. Doskok je
do délkarského doskocisté. Je nutné dbat na to, aby odrazova i dopadova plocha byla zhruba
na stejné urovni.

Méreni: Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu

(tykd se dotyku podlozky jakoukoliv ¢asti téla). Hodnoti se délka skoku v centimetrech,

zaznamenava se lepsi ze vSech pokusUl. Pfesnost zaznamu 1 cm.

Obrazek 5. Skok daleky z mista.
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2. Trojzabak z mista

Charakteristika: Test méfi vybusnou silu nohou a také urcitou obratnostni Uroven.

Pomucky: atletickd draha - ddlkarsky sektor, pasmo 50 m, kfida, hrablo, tretry.

Popis: Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pred odrazovou carou (chodidla
rovnobézné, pfiblizné v siti ramen) provede TS podiep a predklon, zapazi a odrazem snoZmo
se soucasnym Svihem paZi vpred skoci co nejdale. Provede se to tfikrat za sebou, neni
dovoleno se zastavit, skoky na sebe musi navazovat. Pfipravné pohyby pazi a trupu jsou
dovoleny, neni vSak povoleno poskoceni pfed odrazem. Provadéji se tfi pokusy. Odraz se
provadi z rovné, pevné a neklouzavé plochy, neni dovolena opora chodidel. Doskok je
do dalkarského doskocisté. Je nutné dbat na to, aby odrazova i dopadova plocha byla zhruba
na stejné drovni.

Meéreni: Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu
(tykd se dotyku podlozky jakoukoliv ¢asti téla). Hodnoti se délka skoku v centimetrech,

zaznamenava se lepsi ze vSech pokust. Presnost zaznamu 1 cm.

Obrazek 6. Trojzabak z mista.

3. Péti skok z mista
Charakteristika: Test méri vybusnou silu nohou a také uréitou obratnostni Uroven.

Pomdicky: atleticka draha - dalkarsky sektor, pasmo 50 m, kfida, hrablo, tretry.
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Popis: Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pred odrazovou ¢arou provede TS zanoZeni
jedné nohy. ZanoZenou nohou provede Svih dopfedu a odrazi se z druhé nohy. TS provede
pét po sobé nasledujicich odrazli. Odraz je uskute¢novan pokazidé z jiné nohy. PaZe
vykonavaiji Svihovou préci. Po patém odrazu nasleduje doskok do doskocisté. Provadeéji se tfi
pokusy.

Meéreni: Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu
(tykd se dotyku podlozky jakoukoliv ¢asti téla). Hodnoti se délka skoku v metrech

a centimetrech, zaznamendva se lepsi ze vSech pokusu. Presnost zaznamu 1 cm.

Obrazek 7. Pétiskok z mista.

4. Deseti skok z mista

Charakteristika: Test méri vybusnou silu nohou a také urcitou obratnostni Uroven.

Pomdcky: atletickd draha - ddlkarsky sektor, pasmo 50 m, kfida, hrablo, tretry.

Popis: Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pred odrazovou Carou provede TS zanozZeni
jedné nohy. ZanoZenou nohou provede Svih dopredu a odrazi se z druhé nohy. TS provede
deset po sobé nasledujicich odrazi. Odraz je uskutecriovan pokazdé z jiné nohy. Paze
vykonavaji Svihovou praci. Po desatém odrazu nasleduje doskok do doskocisté. Provadéji se

tfi pokusy.
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Méreni: Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu
(tykda se dotyku podlozky jakoukoliv ¢asti téla). Hodnoti se délka skoku v metrech

a centimetrech, zaznamenava se lepsi ze viech pokusu. Pfesnost zaznamu 1 cm.

Obrazek 8. Desetiskok z mista.

5. Skok daleky ze Sesti kroka

Charakteristika: Test méri uroven techniky a schopnost vyvinout co nejvyssi rychlost
a vybusnou silu.

Pomdcky: atletickd draha - ddlkarsky sektor, pasmo 50 m, kfida, hrablo, tretry.

Popis: Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pred rozbéhovou znackou provede TS ¢tyr
krokovy ndbéh. Pro ziskdni zakladni rychlosti. Poté provede dalSich Sest krok( a odrazi
se z odrazového brevna. Po odrazu provede letovou fazi a doskok do doskocisté. Nesmi
preslapnout. Provadéji se tfi pokusy.

Meéreni: Méfi se vzdalenost od odrazového bfevna k zadnimu okraji posledni stopy
dopadu (tykd se dotyku podlozky jakoukoliv casti téla). Hodnoti se délka skoku v

centimetrech, zaznamendva se lepsi ze viech pokusU. Pfesnost zaznamu 1 cm.
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Obrazek 9. Skok daleky ze Sesti kroka.

6. Skok daleky z deseti kroka

Charakteristika: Test méfi Uroven techniky a schopnost vyvinout co nejvyssi rychlost
a vybusnou silu.

Pomuicky: atleticka draha - dalkarsky sektor, pasmo 50 m, kfida, hrablo, tretry.

Popis: Ze stoje mirné rozkrocného tésné pred rozbéhovou znackou provede TS Ctyr
krokovy nabéh. Pro ziskani zakladni rychlosti. Po té provede dalSich osm krok( a odrazi
se z odrazového brevna. Po odrazu provede letovou fazi a doskok do doskocisté. Nesmi
preslapnout. Provadéji se tfi pokusy.

Méreni: Méfi se vzdalenost od odrazového bfevna k zadnimu okraji posledni stopy

dopadu (tykd se dotyku podlozky jakoukoliv casti téla). Hodnoti se délka skoku

v centimetrech, zaznamenava se lepsi ze vSech pokusu. Pfesnost zaznamu 1 cm.
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Obrazek 10. Skok daleky z deseti krok.

4.4 CHARAKTERISTIKA JEDNOTLIVYCH ATLETU
V této kapitole blize charakterizuji jednotlivé atlety, zapojené do diplomové prace.
Zakladni charakteristika je uvedena v jednotlivych tabulkdch. Pod tabulkou nasledné

porovname daného atleta s ostatnimi sportovci.

Tabulka 3. Poradi atletd podle véku.

Pofadi |Jméno atleta Vék

1. Petra 17 let

2. Jan 16 let, 7mésict
3. Ondfrej 16 let, 7mésicu
4, Sara 15 let, 10 mésicl
5. Anna 15 let, 5 mésicl
6. Lukas 14 let, 7 mésicl

V prvni tabulce jsou predstaveni vsichni atleti, ktefi se zapoijili do pfipravy. Sportovci
jsou serazeni podle dosazeného véku v zavéru pfipravy, tedy v mésici ¢erven. Nejstarsi
atletka Petra dosahla v tomto obdobi rovnych sedmnacti let a nasledujici atletickou sezonu

bude jiz startovat ve starsi juniorské kategorii. Naopak nejmladSimu atletovi je teprve ¢trnact
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let a sedm mésicl. V celé letosni sezoné startoval v Zakovské kategorii a nasledujici sezoné jiz
prestoupi do kategorie dorostenecké. Vékovy primér skupiny Sestnact let byl jiz zminén

v Uvodu charakteristiky vyzkumného souboru.

Tabulka 4. Pfehled cetnosti vyskytu jednotlivych druhli temperamentu ve skupiné atletd.

Jméno atleta Temperament
Petra sangvinik
Sdra sangvinik
Anna sangvinik
Lukas sangvinik

Jan melanholik
Ondfrej cholerik

Ve skupiné atletl zamérujici se na disciplinu skok daleky jasné dominuje
temperamentovy typ sangvinik. Pouze po jednom zdstupci mél ve skupiné temperamentovy
typ melancholik a cholerik. Potvrzuje se tedy teorie z odborné literatury, kterd uvadi jako
idedlni typ temperamentu pro skok daleky sangvinik. Ve vysledkové ¢asti nasledné

rozepiSeme vyvoj vykonnosti u jednotlivych zavodnik.

Tabulka 5. Charakteristika bézce ¢. 1, Anna.

Atlet: ¢. 1, Anna
Pohlavi: Zena
Vveék: 15 let, 5 mésicl

Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 1. 10.2017): |570 cm
Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 30. 6. 2018): | 590 cm
Vysledek testu temperamentu: sangvinik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzer

Atletka ¢. 1, Anna se mezi Sestici atlet(l témér shoduje s vékovym primérem
skupiny. Se svym vékem 15 let a 5 mésicl se radi ve skupiné na 5. misto. Svym vykonem
pred absolvovanim pripravy se umistovala mezi Zenami zapojenych
do pfipravy na prvnim misté. Svym temperamentem patfila mezi nejhojnéjsi skupinu, a to
sangviniky. Timto temperamentem rovnéz spliovala i teoretické predpoklady pro idedlni
charakteristiku atleta vénujiciho se skoku do dalky. Spole¢né s ostatnimi atlety zapojenych

do diplomové prace je ¢lenkou atletického oddilu AK Skoda Plzef.
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Tabulka 6. Charakteristika atleta €. 2, Petra.

Atlet: C. 2, Petra
Pohlavi: zena
Vék: 17 let

Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 1. 10. 2017): |[525cm
Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 30. 6. 2018): | 542 cm
Vysledek testu temperamentu: cholerik

Atleticky oddil: AK Skoda Plzen

Atletka ¢. 2, Petra je se svymi sedmndcti lety mezi vSemi Sesti zicastnénymi atlety
nejstarSim ¢lenem. Svym vykonem pred aplikovanim psychologické pfipravy se mezi Zenami
umistovala na poslednim tretim misté. Svym temperamentem zapadala mezi nejpocetnéjsi

skupinu a to sangviniky. Jeji atleticky oddil je AK Skoda Plzer.

Tabulka 7. Charakteristika atleta €. 3, Sara.

Atlet: ¢. 3, Sara
Pohlavi: Zena
Veék: 15 let, 10 mésicl

Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 1. 10. 2017): [529cm
Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 30. 6. 2018): [543 cm
Vysledek testu temperamentu: cholerik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzef

Atletka €. 3, Sara je ve skupiné Zen druha nejstarsi atletka. Vékem 15 let a 10 mésicl
je, podle véku, ve skupiné na ¢tvrtém misté v poradi. Svym vykonem pred absolvovanim
pripravy se v trojélenné skupiné Zen umistovala na tfetim misté. Svym temperamentem patfi
mezi nejpocetnéji vyskytujici se typ temperamentu sangvinik. Timto typem temperamentu
opét spliuje teoretické predpoklady pro idedlni atletku se zamérenim na skok do dalky. Jako

véechny ostatni zavodnice je ¢lenkou atletického oddilu AK Skoda Plzef.
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Tabulka 8. Charakteristika atleta €. 4, Ondrej.

Atlet: €. 4, Ondrej
Pohlavi: muz
Veék: 16 let, 7 mésicl

Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 1. 10. 2017): |534 cm
Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 30. 6. 2018): | 602 cm
Vysledek testu temperamentu: cholerik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzer

Atlet ¢. 4, Ondrej je vékem mezi muzi na déleném druhém az tretim misté. Celkové
v Sestici atletl svym vékem drZi stejné délené umisténi. Svyym vykonem pred absolvovanim
pripravy se umistil mezi muzi ve skupiné na tfetim misté. Jako jediny z celé skupiny atlett
mél vysledek temperamentového testu jako cholerik. Ondfej reprezentuje spolecné

s ostatnimi zapojenymi atlety plzefisky atleticky oddil AK Skoda Plzer.

Tabulka 9. Charakteristika atleta €. 5, Jan.

Atlet: ¢. 5, Jan
Pohlavi: muz
Veék: 16 let, 7 mésicl

Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 1. 10. 2017): | 607 cm
Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 30. 6. 2018): | 662 cm
Vysledek testu temperamentu: melancholik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzef

Atlet €. 5, Jan se svym vékem obsazuje v Sesti ¢lenné skupiné atletd délené druhé az
tfeti misto. O sedm mésicl presahuje vékovy pramér skupiny. Svym vykonem pred
absolvovanim pripravy se mezi muZi umistoval na prvnim misté. Svym vysledkem
v Eisenckové testu temperamentu se projevil jako jediny typem melancholik. Podobné jako

zbytek zapojenych atlet( je ¢lenem atletického oddilu AK Skoda Plzers.
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Tabulka 10. Charakteristika atleta €. 6, Lukas.

Atlet: ¢. 6, Lukas
Pohlavi: muz
Veék: 14 let, 7 mésicl

Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 1. 10. 2017): 560cm

Osobni rekord ve skoku dalekém (k datu: 30. 6. 2018): 575cm
Vysledek testu temperamentu: sangvinik
Atleticky oddil: AK Skoda Plzen

Atlet €. 6, Lukas je v celé skupiné nejmladsim ¢lenem. Za vékovym primeérem skupiny
zaostava rok a tfi meésice. Svym vykonem pred absolvovanim pripravy se umistil
ve skupince muzd na druhém misté. Svyym temperamentem se pfipojil k prevazujici skupiné

sangvinik(. Podobné jako ostatni béZci je €lenem atletického oddilu AK Skoda Plzer.

4.5 PRUPRAVNA CVICENT PRO SKOK DALEKY
Velebil a kol. (2002) rozdéluje prUpravnd cviceni pro skok daleky podle charakteru

tréninkového obdobi do tfi skupin.

4.5.1 OBDOBI OBJEMOVE

Poskocna chiize

Chlze doplnéna vysokym zvedanim kolen s dirazem na seslapnuti odrazové nohy
pres celé chodidlo a ¢aste¢nym zastavenim v nejvySsSim bodé - odrazovém luku. Zatazuje se
na zacatek pripravného obdobi a je souddsti specidlnich béZzeckych cvieni v tréninkové
jednotce.
Klus poskocny

Dynamictéjsi forma poskocné chlize. Prace Svihové nohy musi byt zahajena
v malém casovém predstihu pred dokro¢enim odrazové nohy. Jedna se o spravné nacasovani
Svihové nohy, protlaéeni boku, vzpfimeni a zpevnéni trupu. Opakované odrazy s jednim
mezikrokem - jde o odraz na levou koncetinu, pozdéji na pravou se snahou vyrazného
zkraceni mezikroku (musi se délat kompenzace).
Imitacni cviceni na rozvoj predodrazového rytmu za chuize

Tyto odrazy ndm pfriblizuji predstavu o odrazu a zacatku letové faze za chuze.
Dochdzi k imitaci odrazu s jednim mezikrokem, kdy v mezikroku se snazime snizit tézisté téla.
Opakované odrazy se dvéma, CEtyfmi a Sesti mezikroky. StéZejni cviceni zamérené
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na zlepsovani predodrazového rytmu v obdobi vSeobecného rozvoje. Je potieba dbat
na dlrazny odraz s chvilkovym zastavenim v odrazovém luku.
Odrazova cvic¢eni z bedny na bednu

Dvé bedny proti sobé, skokan provadi seskok z jedné bedny, odrdzi se na podloZce
+ vyskok na druhou bednu. Jedna se o posilovani a zpevnéni kotniku. Ve fazi amortizace se
uplatiiuje brzdiva kontrakce, kterd v tomto pripadé pini funkci kumulace svalového napéti,
soutasné se aktivizuje také protahovaci reflex. Nasledny odraz muize probéhnout kvuli

tonizaci rychleji (v tomto obdobi jsou bedny nizké a vzdalenost beden minimalni).

4.5.2 OBDOBi KOMBINOVANE

Opakované odrazy ze dvou rozbéhovych krokt z kleku jednonoz

Ze zakladniho postaveni kleku jednonoz se prechdzi do odrazu po jednom
mezikroku. Snaha o plynulé zvedani tézisté téla a aktivni dokrok ptes patu.
Odrazy po seskoku z vyvySeného mista

Ddraz na nacasovani Svihové a odrazové nohy s koordinaci s hornimi koncetinami.
Lavicka ¢i bedna nahrazuje vyssi ndbéhovou rychlost. Jde o protlac¢eni neodrazové koncetiny
vpred a nasledny odraz pres patu.
Odraz s jednim meziskokem po seskoku z vyvySeného mista

Cviceni navozuje na pfedchozi jen s mensim detailem - po seskoku nasleduje jeden
mezikrok. Vysoké predpéti pfi seskoku navozuje predstavu vyssi nabéhové rychlosti.
Opakované odrazy pies prekazky na draze se tfemi mezikroky

Dulezitym faktorem je zde provadét zrychleni v pfedodrazovém rytmu a priddvani
intenzity v poslednich dvou krocich. Jedna se o dédlkarské odrazy a prechod pres prekazky na
odrazovou nohu.
Opakované odrazy pres prekazky s jednim mezikrokem

Obdobné jako u predchoziho cvi¢eni, prekazky asi 30 - 40 cm vysoké, po rozbéhu na
prvni prekazku nasleduji dalkarské odrazy na odrazovou nohu s jednim mezikrokem.
Skok daleky z kratkého rozbéhu ze zvySeného odrazisté

Skoky z maximalné Sesti rozbéhovych krokl, odraz z gumového pasu maximalné

3 cm vysokého. Toto cviceni je dobré na nacasovani posledniho kroku.
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Amortizacni odrazy po seskoku z bedny

Vyska beden se zvySuje dle dispozice skokana, je potieba hlidat protlaceni bok
vpred a naslednou dopomoc pazi. Pfi seskoku snaha o vzpfimeny trup. Odrazy pres prekazky
- jde o vertikdIni odrazy, kde se snaZi skokan preskakovat snoZmo 5 prekdiek. Snaha o

zvedani kolen nahoru a protlaceni bok( pred.

4.5.3 OBDOBI SPECIALN{ PRIPRAVY

Skokovy béh

Jde o odrazy horizontalni. Délka provedeni 50 - 100 m.
Skok daleky z osmi, desiti a dvanacti krokt rozbéhu z nizké podlozky

Obdoba skoku dalekého ze Sesti krokl rozbéhu v obdobi kombinovaném. DileZité
je zvednuti tézisté téla. Skok daleky z kratkého a stfedniho rozbéhu - toto cviceni napomaha
k vyraznému stupniovani v poslednich krocich pfed odrazem a naopak negativné pfispiva k
natahovani posledniho kroku.
Dalkarské rozbéhy s naznacenym odrazem

Dllezitym faktorem je srovndni se s rozbéhem a soustfedéni na predodrazovy

rytmus.
4.6 NAVRZENE TYDENNI MIKROCYKLY
Zimni pripravné obdobi I. - IlIl. cyklus
1. Pondéli

Hra 10 min., rozcvi¢eni 15 min., atletickd ABC, 3x rovinka, dalka z mista 10x, odrazy pres
bedny 5x (5x L noha, 5x P noha), odrazy snozmo pres bedny 3 x 50x, kotnicky 3x (20x L, 20x
P), 4 x 150 m lehce s mezichizi, vyklusani 5 min.

2. Utery
Klus 1200 m, rozcviceni 10 min., ABC i pozpdatku, 3x rovinka, starty z rliznych poloh 6x,
kruhovy trénink 6 - 8 stanovist /3 okruhy. Odrazova ABC 150 - 200 odraz(l, 2x volna rovinka
vyklusani 5 min.

3. Streda
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Hra 10 min., rozcvic¢eni 5 min., ABC s meziklusem, 2x rovinka, ABC prekazek 8 x 8 prekazek, 6
x 50 m imitacni cviceni, 6 x 60 m rovinky s odrazem na 5. krok, 3 x 40 m odpichy, 2 x 250 m -

300 m/ pauza 3 min., vyklusani 5 min.

4. Ctvrtek
Volno
5. Patek

Klus 1000 m, rozcviceni 15 min., ABC + SBC (specialni béZecka cviceni) - 10 cvikdl, 3x rovinka,
frekvencni cviceni, 6 x 50 m / pauza 2 min., posilovani bfisnich a zadovych svall, vystupy na
bednu, poskoky na misté, hra 10 min.

6. Sobota
Fartlek v terénu - volné 10 min., - 5 x 60 m do kopce s mezichizi, - volné 10 min, strecink.

7. Nedéle

Volno

V uvedeném mikrocyklu v pfipravném zimnim obdobi se ¢asto zapojuje do uvodu
trénink( hra, kterd se vyuziva rovnéz jako prostfedek k rozvoji kondice. Prlipravna cast
tréninku je rovnéz charakteristicka vyuZivanim aktivniho odpocinku mezi prvky bézecké
abecedy a rozcvi¢ovacimi rovinkami. Casto vtomto obdobi ménime tréninkové prostfedi
(les, kopce, travnata plocha, télocvicna, hfisté, oval). Timto odbourdvdme monotdénni
prostiedi tréninku ze zdvodni Casti pripravy. Patrné je nesrovnatelné mnozstvi provedeni
jednotlivych odrazd. V uvedeném mikrocyklu atlet absolvuje zhruba 680 odrazu.
Do tréninkového procesu je vtomto mikrocyklu zafazen i rozvoj obecné vytrvalosti. Silova
pfiprava probiha formou kruhovych trénink(, posilovanim vlastni vahou. Rychlost rozvijime
pomoci rGznych frekvencnich cvi¢eni a kratkymi sprinty. Koordinaci rozvijime prekazkovou

abecedou i polohovymi starty.

Zimni zavodni obdobi IV. cyklus

1. Pondéli
Klus 1200 m, rozcviceni 10 min., 5x frekvencni cviCeni - prebéhy stfiSek, 5x padavé a
polovysoké starty, 3 x 100 m na 90 % Usili/pauza 5 min., kruhovy trénink - 5 stanovist /2

okruhy.
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2. Utery
Volno

3. Stieda
Klus 1000 m, rozcvi¢eni 15 min. 3 x 50 m letmo na 95 %/pauza 5 min., 2 x cely rozbéh
s nazna¢enym odrazem, 3 x dalka z celého rozbéhu, 6 x dalka ze zkraceného rozbéhu, 3 x 5ti

skok z mista, 3 x rovinka, vyklusani 5 min.

4. Ctvrtek
Volno
5. Patek

Klus 1200 m, rozcvic¢eni 15 min. ABC zrychlovand, 3 rovinky, 2x polovysoky start do 30 m. 2 x
80 m stupriované/ pauza 3 min., pfeskoky snoZmo 3x pres 2 - 3 prekazky, vyklusani 3 min.

6. Sobota
Zavody - hala (ddlka, sprint 60 m).

7. Nedéle

Volno nebo regeneracni klus

V mikrocyklu ze zimniho zavodniho obdobi je na prvni pohled ndpadna absence
her. Trénink je jiz bez pouzivani aktivniho odpodinku v pripravné ¢asti. Pro toto obdobi je
charakteristické vyuZivani vyhradné atletické haly nebo atletickych tunelll. Hlavni ¢ast
tréninku provadi atleti jiz submaximalni ¢i maximalni intenzitou v tretrach. DelSi aerobni
¢innost je brana spiSe jako regeneracni prostfedek. Hlavni ¢ast tréninku jiz obsahuje specidlni
ddlkarské odrazy a celé skoky. Posilovani je vtomto obdobi brano jako tonizace k zavodu.
Pocet opakovani odrazl i bézeckych usekl se sniZzuje a uprednostriujeme kvalitu provedeni.
V tomto tydennim mikrocyklu atlet absolvuje pouze 30 odraz(i + odrazy vykonané béhem
zavodu, cozZ je zhruba o 600 méné neZ v pifedchozim obdobi. Pro zafazeni zdvod( v tomto

mikrocyklu zde pfevaZuje vice odpocinku a regenerace.

Jarni pripravné obdobi V - VI. Cyklus

1. Pondéli
Klus 1500 m, rozcvi¢eni 15 min, ABC, 2x rovinka, 12 x ABC i pozpatku, kompenzacni cviéeni,
zpevnovani na fitballu a bose, kotnikové odrazy pres nizké prekazky 150 - 200 dorazd,

vyklusani 10 min.
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2. Utery
Klus 1000 m, rozcvi¢eni 10 min, rozSvihani, ABC, 3 rovinky, rizna rychlostni cvi¢eni (sttisky,
béZzecké ruce), ndsobené odrazy 8 x 40 m, (poskocny klus, odpichy L, odpichy P, skokovy béh,
poskoky po P, L, cval stranou L, P atd.), imitacni cvieni pres prekazky, 3 x 150 m
rozlozené/pauza 4 min., vyklusani 5 min.

3. Streda

Vybéh 4 - 5 km, 8 x 100 m stfidani mezichGze a meziklusu, do 70 % usili, strecink.

4. Ctvrtek
Volno
5. Patek

Klus 1200 m, rozcviceni 10 min., ABC s meziklusem, 2x rovinka, ddlka z 6 az 10 krokd - 6x az
10x, viceskoky do pisku - 5ti skok/5x a 10ti skok/3x, 5 x 200 m volné s mezichlzi 200 m,
vyklusani 5 min.

6. Sobota
Klus 1000 m, rozcvi¢eni 10 min, ABC, 3 rovinky, 2 x 4 vybéhy do svahu 60 m s meziklusem,
skipink do svahu 3 x 30 m, 3 x 10 m do svahu poskoky snoZmo, posilovani bficho, zada,
zpevnovani, vyklusani 5 minut.

7. Nedéle

Volno

Pro jarni ptipravné obdobi je charakteristické zarazeni kompenzacnich cvi¢eni a
celkova pestrost tréninku k vzhledem k probéhlému zavodnimu obdobi. Vzhledem ke kratsi
dobé trvani tohoto obdobi je opusténo od her v tréninku. Do tréninku se opét vraci
zafazovani aktivniho odpocinku mezi vybranymi dseky. Prostredi tréninku se méni vzhledem
k obsahu tréninkové jednotky (kopce, travnaty povrch, atleticky oval). Posilujeme opét
s vahou vlastniho téla a s vyuzitim balanénich a kompenzacnich pom(cek. Bézecké Usili se
pohybuje kolem 70 % maxima, ¢imz je opét navySen pocet opakovani. Rychlostni schopnosti
rozvijime mimo jiné rozlozenymi Useky a zafazenim kratkych sprintd do svahu. Pocet
opakovani odrazovych cviceni vtomto tydennim mikrocyklu cca 600, zde se blizime k Cislu

z podzimniho pfipravného obdobi.

Letni zavodni obdobi VII. - IX. cyklus

48



1. Pondéli
Rozklusani 1000 m, rozcvi¢eni 10 min., ABC zrychlovana, 3x rovinka, 2x polovysoky start do
30 m, nizky start 4 - 5x do 40 m, 1 - 2 x 120 m ostie, 2 x 150 m volné, 20x odhody kouli,
vyklusani 5 min. a strecink.

2. Utery
Klus 1200 m, rozcviceni 10 min. ABC, 2 rovinky, posilovani - bficho a zada 3 série, 2 x 6 drep
s vyskokem nebo Zabaky, 2 x 10 vypony na Zebfinach, 2 x 10 klik(,, pfeskoky snoZzmo pres
prekazky 5 x 5 prekazek, 3 x 100 m volné, vyklusani 5 min.

3. Stieda

Regeneracni klus 20 min., 5x volnd rovinka, strecink.

4. Ctvrtek
Volno
5. Patek

Klus 1000 m, pfedzavodni rozcvi¢eni, ABC, 3x rovinky, 2 x 60 m stupriované, 2x cely rozbéh
na dalku, odhody medicinbalem 20x, vyklusani.

6. Sobota
Zavod - dalka a sprint

7. Nedéle

Volno

Pro mikrocyklus z letniho zavodniho obdobi je typické ubrani poctu absolvovanych
usekl a odrazovych cvi¢eni. Zamérujeme se na kvalitu provedeni a pfedvedeni maximalniho
usili. Obecna vytrvalost probihd pouze jako regenerace po hlavnich tréninkovych dnech.
Posilovani probiha formou tonizace s mensim poétem opakovani. Odrazova cvi¢eni probihaji
v mensim poctu opakovani se zamérenim na maximalni provedeni. PoCet odrazi v tomto
mikrocyklu byl opét pouze kolem 30 + odrazy vykonané v priibéhu zavodu. Rozvoj rychlosti
probiha i formou nacviku pfi rozbéhu na skok daleky, dale vyuzivame usekd ve stupriovaném
¢i maximadlnim Usili. Vtomto obdobi se snaZime v tréninku navodit zavodni atmosféru

a pfipravit organismus na maximalni zatéz a usili.

Letni pripravné obdobi X. cyklus
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1. Pondéli
Klus 1000 m, rozcvi¢eni 10 min., ABC, 2x rovinka, ABC prekazek, prebéhy 5 prekazek
/vzdalenost 11 - 12 m/ na 5 krokd - stranou i stfredem 8x, dalka z 8 - 12 krok( celkem 12 - 15
skok(l, odhody kouli pfes hlavu vzad 3 x 6, vyklusani 10 min.

2. Utery
Klus 1200 m, rozcviceni 15 min., ABC, 3x rovinka, 9 x 30 m/pauza 3 min., 5x cely rozbéh
s naznacenym odrazem, dynamické posilovani celého téla 20 min., 2x volna rovinka,
vyklusani 5 min.

3. Stieda
Gymnasticka cvic¢eni a protahovaci cviceni.

4. Cturtek
Klus 1000 m, rozcviceni 10 min., ABC s meziklusem, 3x rovinka, ABC 50 m s pytlikama - 8
cvik(, oStép 20x, odrazy do schod(l 10 x 30 schodd, 5 x rovinka, vyklusani 10 min.

5. Patek
Klus 1200 m, rozcvi¢eni 10 min., Stafetové predavky 20 min. 8x dalka ze 14 krok(, kotniky 5 x
25, bficho a zada 20 x, 6x rovinka, vyklusani 5 min.

6. Sobota
Volno nebo volny klus 30 min.

7. Nedéle

Volno

Chceme-li si udrzet formu béhem celého zavodniho obdobi, zafazujeme mezi zavody
obdobi klidného tréninku, ktery mlze mit charakter zamérovaciho ctrnactidenniho az
tritydenniho tréninku na zvlast dulezity zavod, nebo viloZime delSi prestavku v zavodéni a
zatadime trénink razu ptipravného obdobi.

V nasem pripadé radime tydenni mikrocyklus o charakteru pfipravného obdobi.
Trénujeme podobné jako v zavéreéném obdobi jarni pfipravy, tedy kvalitné se zamérenim na

zlepseni kondice pro nadchdzejici zavodni obdobi. Jedna se o komplexni pfipravu atletd.

Podzimni zavodni obdobi XI. - XII. cyklus
Priklad tréninku stejny jako v letnim zavodnim obdobi.

Pfechodné obdobi XIII. cyklus
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Hristé, télocvicna - fotbalek nebo kosikova 30 min.

Les, terén - souvisly volny béh cca 6 - 10 km nebo 3 x 2 km.
Bazén - plavani 30 - 40 min.

Draha - koleckové brusle 45 min.

Gymnastika - 45 min.

SANE A T o

Rehabilitace a kompenzacni cviceni.

Pfechodné obdobi slouzi k obnové psychickych i fyzickych sil. V rdmci netradi¢nich
sportl se snazime oslovit jiné svalové partie a nabourat stereotyp tréninkového procesu.
UmyslIné zafazujeme rizné kolektivni sporty, kterymi naru$ime individudlni pojeti atletického

tréninku.
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5 VYSLEDKY A JEJICH ANALYZA

V této kapitole vyhodnotime ziskand data pomoci grafickych a tabelacnich metod.

Shromdazdéna data se pokusime prehledné popsat a vyhodnotit.

5.1 VYHODNOCENi SOUBORU ATLETU

Tabulka 11. Srovnani vykonnosti s jednotlivymi typy temperamentu.

Jméno atleta Temperament
Petra sangvinik

Sara sangvinik
Anna sangvinik
Lukas sangvinik

Jan melancholik
Ondrej cholerik

Z prvni tabulky se potvrzuje, Ze nejcastéji zastoupenym temperamentovym
typem je sangvinik. Tento vysledek se shoduje s odbornou literaturou. Typ temperamentu
sangvinik je zastoupen u ctyr atletll ze Sesti¢lenné skupiny. Déle ve skupiné vyskytuje jeden

zastupce melancholika a cholerika. Typ temperamentu flegmatik se ve skupiné skokan(

vibec nevyskytl.

Tabulka 12. Zndzornéni cetnosti zastoupeni jednotlivych typd temperamentu.
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M Sangvinik, 4*
M Cholerik, 1*

B Melancholik, 1*



V uvedeném grafu mame procentualné shrnuto zastoupeni jednotlivych

temperamentovych typu ve skupiné.

Tabulka 13. Shrnuti vykonnosti atlet pred aplikovanim specidlni odrazové pripravy.

Atlet Vykon pired Temperament
Atlet €. 1, Anna 570 cm sangvinik
Atlet €. 2, Petra 525 cm sangvinik
Atlet €. 3, Sara 529 cm sangvinik
Atlet €. 4, Ondrej 534 cm cholerik

Atlet €. 5, Jan 607 cm melancholik
Atlet €. 6, Lukas 560 cm sangvinik

V tabulce je uvedena vykonnost atletli, se kterou vstupovali do podzimni pfipravy
2017. Jednd se o atlety z Plzefiského kraje, ktefi jsou ¢leni atletického klubu AK Skoda Plzef.
Uvedenymi vykony se atleti umistovali ve statistikach Plzenského krajského atletického svazu
na prednich mistech.

V ndsledujicich dvou tabulkdch jsou zaznamenany vysledky ztestovani, které
probéhlo ve dvou terminech vpodzimnim a jarnim pfipravném obdobi. Testovani

absolvovalo viech Sest atletll pfi ucasti osobnich trenéru.

Tabulka 14. Vysledky prvniho testovani, podzimni pfipravné obdobi.

CVIK Anna Petra Sara Ondfej Jan Lukas
Skok daleky z mista 230cm | 225cm | 228 cm | 268cm | 291cm | 252cm
Trojzabak z mista 645cm | 615cm | 620cm | 665cm | 725¢cm | 650 cm
Péti skok z mista 11,20m {11,80m | 11,50m | 14,80 m | 15,10m | 14,62 m
Deseti skok z mista 23,44 m | 24,23 m |23,80m | 28,27m |29,70m | 27,80 m
Skok daleky ze Sesti kroka 453 cm | 430cm | 425cm | 510cm | 532cm | 461 cm
Skok daleky z deseti krokt 480cm | 455cm | 449cm | 539cm | 587 cm | 484 cm

Vysledky z prvniho testovani byly spiSe informativniho charakteru a byly ukazatelem
jich aktudlni vykonnosti. Pro diplomovou praci byly duilezité pro posouzeni zmény vykonnosti
u danych atletl. Ziskaly jsem vysledky ze Sesti testl zamérenych na dynamiku dolnich

koncetin.
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Nasledujici tabulka uvadi vysledky druhého testovani z jarniho pfipravného obdobi.

Testovani probé&hlo v mésici duben opét na atletickém stadionu AK Skoda Plzef.

Tabulka 15. Vysledky druhého testovani, jarniho pfipravného obdobi.

CVIK Anna Petra Sara Ondfrej Jan Lukas
Skok daleky z mista 234cm | 221cm | 230cm | 275¢cm | 299cm | 247 cm
Trojzabak z mista 650cm | 621cm | 620cm | 678 cm | 740cm | 653 cm
Péti skok z mista 11,35m (11,80 m | 11,60 m 150m | 15,20m | 14,70 m
Deseti skok z mista 23,60m | 24,25m | 23,95m | 29,10m {2990 m | 27,85 m
Skok daleky ze Sesti kroka 455cm | 430cm | 429cm | 520cm | 543 cm | 470 cm
Skok daleky z deseti krok( 490cm | 450cm | 451cm | 548 cm | 594cm | 490 cm

Vysledky druhého testovani vykazaly progres vykonnosti témér u vSech skokan(.
Stagnaci nebo mirné zhorseni mizeme prikladat k moznym zdravotnim komplikacim, které
v prlbéhy pfipravy postihli nékteré sportovce. Konkrétné se jedna o atletku Petru, kterd
z dlvodu bolesti zad vynechala ¢ast jarni ptipravy. U zbylych atletl se projevovaly pouze
bézné nasledky pravidelného tréninku jako jsou bolesti svall, pohybového aparatu a celkova

Unava organismu.

V dané tabulce popisujeme vykonnost atletl jiz po absolvovani celého rocniho

tréninkového cyklu. Uvedend vykonnost je pripisovana k datu 30. 6. 2018

Tabulka 16. Shrnuti vykonnosti atlet(l po aplikovani specidlni odrazové pfipravy.

Atlet Vykon po Temperament
Atlet €. 1, Anna 590 cm sangvinik
Atlet €. 2, Petra 542 cm sangvinik
Atlet €. 3, Sara 543 cm sangvinik
Atlet €. 4, Ondrej 602 cm cholerik

Atlet €. 5, Jan 662 cm melancholik
Atlet €. 6, Lukas 575 cm sangvinik

Tabulka popisuje vykonnost skupiny atletd po absolvovani rocniho tréninkového
cyklu. U vSech atletll doslo k navyseni vykonnosti. V Zendch dosahla nejlepsiho vykonu

atletka Anna, ktera po absolvovani specidlni odrazové pripravy dosahla vykonu 590 cm. Mezi
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Zzenami dosahla nejlepsSiho vykonu nejmladsi zavodnice. Atletka Anna historicky svymi
vykony dominovala jiz v nizSich vékovych kategoriich. TotoZzného vykonu dosahly atletky
Petra a Sara. Mezi jejich vykony je rozdil pouze 1 cm.

U muz( dosdahl nejlepsiho vykonu atlet Jan 662 cm. Mezi muzi timto vykonem jasné
dominuje. Druhy v poradi mezi muzi se umistil svym vykonem 602 cm atlet Ondfej se ztratou
60 cm na atleta Jana. | pfes znac¢ny rozdil vykonnosti jsou oba atleti stejného véku 16 let a 7
mésicu. Atlet Lukas dosahl vykonu 575 cm, ztraci tedy na prvniho atleta 87 cm. Mezi atlety je

znacny vékovy rozdil 2 roky.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny rozdily vykonnosti jednotlivych atletli po

absolvovani specidlni odrazové pripravy.

Tabulka 17. Zobrazeni posunu vykonnosti atlet(.

Poradi Atlet Vykon pfed | Vykon po Rozdil
1. Ondrej 534 cm 602 cm 68 cm
2. Jan 607 cm 662 cm 55cm
3. Anna 570 cm 590 cm 20cm
4. Petra 525 cm 542 cm 17 cm
5. Lukas 560 cm 575 cm 15 cm
6. Séra 529 cm 543 cm 14 cm

V nasledujici tabulce budeme popisovat rozdily mezi dosazenymi vykony jednotlivych
atletl pred a po aplikovani specidlni odrazové pfipravy. Nejvétsiho rozdilu vykonu 68 cm
dosahl atlet Ondfej. Nedosahl nejlepsiho vykonu, ale zaznamenal nejvétsi posun svého
osobniho maxima. Timto zlepSenim pred¢il posun vykonnosti atleta Jana o 13 cm. Meazi
Zenami nastala v posunu vykonnosti velmi vyrovnana situace. Rozdil mezi nejvétSim a
nejmensim posunem vykonnosti byly pouhé 3 cm. Nejvétsiho posunu 17 cm dosahla atletka

Anna.
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6 DISKUZE

V této prdaci jsme se snaZili objasnit techniku skoku dalekého a vytvofit stru¢nou
metodiku tréninku vhodného pro atlety ve véku starSiho Zactva a dorostu. Pokusili jsme se
poukazat na dllezitost vybéru tréninkovych prostfedkl k charakteru atletické discipliny skok
daleky. Odrazova cviceni jsou jednou z hlavnich forem rozvoje pohybové vybusnosti, ktera
jsou potfebna v predodrazovému rytmu. Z Siroké Skaly cviceni je patrné, Ze kazdy cvik ma
rozdilnou dynamiku a vyZaduje urcity stupen pfipravenosti. Neuvadime zde presny pocet
opakovani, protoze kazdy zavodnik ma svoji individualni vykonnostni Uroven, kterou je tfeba
respektovat a ndsledny program prizplisobit moznostem jednotlivce. V dlouhodobém
tréninku se tato cviceni zafazuji do jednotlivych tréninkovych jednotek, kde vytvareji uceleny
komplex.

Vyzkumu se zucastnilo celkem Sest skokand, tfi Zeny a tfi muZi. Prlmérny vék
zkoumaného souboru byl 16,0 let. VSech Sest zapojenych atletd uspésné dokoncilo
tréninkovy proces se specialni odrazovou pfipravou trvajici 10 mésict. N&s tréninkovy cyklus
se skladal ze ¢tyr pripravnych obdobi (zimni pfipravné, zimni zavodni, jarni pfipravné a letni
zavodni). Pro kazdé z téchto obdobi jsme vytvofili tréninkové tydenni mikrocykly, které jsme
navrhli a prokonzultovali s dalSimi dvéma trenéry, ktefi byli ochotni i se svymi svérenci
spolupracovat. Mezi zapojenymi atlety prevazoval temperamentovy typ sangvinik, ktery byl
v souboru obsazen témér ze 70 %, coz je v souladu s doporucenou literaturou. Posun vsak
zaznamenali vSichni uvedeni skokani. NejuspésnéjSi Zenou ve skupiné se stala pravé

Atleti zvalné vétSiny znali a dobfe technicky zvladali rliznorodost skokanskych
cviceni, spoluprace s nimi a jejich trenéry tudiz fungovala bez problému. Problém nastal u
jedné atletky, kdy vyssi ¢etnosti odrazd v tréninkovych mikrocyklech ji zacaly trépit bolesti
zad a na mésic tak vyradilo z tréninkového procesu. U ostatnich se jinak vyskytovali béziné
Unavové a svalové handicapy. VSichni respondenti se shoduji na pozitivnim ovlivnéni své
vykonnosti systematickou odrazovou pfipravou a potvrzuji i celkovou odolnost a zdatnost
pohybového aparatu. ZlepSeni vykonu samoziejmé muizeme také prikladat prirozenému
vyvoji déti.

Byly vytvoreny pestré zasobniky cviki pro jednotliva tréninkova obdobi a jejich

nasledna aplikace do tréninkového procesu. Pfi tréninkovém procesu musime dbat jednak
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na vék mladého sportovce (biologicky vék se nemusi shodovat s kalendarnim vékem), jednak
na rozdilnosti, které mezi jednotlivci jsou (pohybové predpoklady, druh somatotypu, rozvoj
pohybovych schopnosti, specifické vlastnosti apod.). Nesmime zapomenout, Ze trénink déti a
mladeze se zdsadné lisi od tréninku dospélych svym zamérenim, obsahem a metodami. Velky
dlraz je kladen na roli trenéra, jehoz pristup k tréninku i détem odrazi jejich zadvodni vykon.
V zadném pripadé nesmime zapominat na vhodnou motivaci.

Co se tyce vyvoje tréninku skoku dalekého, lze konstatovat, Ze technika skoku
dalekého se nevyvijela tak dramaticky jako napf. technika skoku do vysky a skoku o tyci, ale
vyvijela se predevsim v zavislosti na podilu rychlosti a zvySovani silového potencialu skokant
a rozvoje materidlné - technickych podminek.

Doufam, Ze diplomova prace poslouzi jako zdkladni prehled daného tématu a
inspiruje trenéry budoucich skokand k vytvoreni vlastni metodiky, souboru cviceni
rozvijejicich dil¢i slozky sportovniho wvykonu (silu, rychlost, vytrvalost, obratnost a
pohyblivost). Zcela urcité Ize ale témér z kazdého ditéte vychovat alespon ¢lovéka s aktivnim

pfistupem k Zivotu, pro néhoz se stane sport obecné kazdodenni soucasti Zivotniho stylu.
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7 ZAVER

V diplomové praci jsme se pokusili shrnout teoretické poznatky o atletické discipliné
skok daleky a jeho metodice tréninku. Zjisténé metodické postupy jsme aplikovali do
tréninkového procesu. Navriend specidlni odrazova cvi¢eni jsme aplikovali do rocniho

tréninkové cyklu. Pro zjistovani stavu vykonnosti jsme vytvofrili testovou baterii sloZzenou

ze Sesti cvik(. Timto jsme mohli prabézné posuzovat vykony jednotlivych atletd.

e Ktématu diplomové prace bylo béhem vypracovani nalezeno dostatecné
mnozstvi odborné literatury tykajici se atletického tréninku se zamérenim na
skok daleky. Tyto poznatky se podafilo prehledné popsat v teoretické ¢asti

prace.

e Mezi hlavni tréninkové prostfedky na rozvoj dynamické sily dolnich koncetin
jsme zaradili specidlni odrazovou pfipravu. Tato ptiprava byla
charakterizovdna v teoretické i metodické casti prace. Odrazovou pfipravu
jsme aplikovali na skupiné atletl v jejich tréninkovém procesu, pod vedenim

svych osobnich trenéra.

e Rocni tréninkovy cyklus se skladd z péti obdobi, kterd se ddle déli do osmi
tréninkovych cykll. Trenérim vybranych svéfencl jsme vytvofili pro kazdé
obdobi jeden tydenni mikrocyklus, ve kterych byla zahrnuta specialni

odrazova cviceni.

e NavrZena testova baterie se skladala ze Sesti cvik(. Testovani atletd probéhlo
v pribéhu zkoumaného obdobi celkem dvakrat. Jednotlivé cviky jsou detailné
popsany v metodické Casti prace. Timto testovanim jsme zjistovali Uroven

dynamické sily dolnich konéetin u mladych atleta.

e Pro diplomovou praci jsme oslovili a navazali spolupraci s atlety, ktefi se ve
vykonnostnich tabulkdch v discipliné skok daleky umistovali na prednich
pozicich. Vichni skokani jsou z Plzefiského kraje, atletického klubu AK Skoda

Plzen. Jednalo se o0 3 Zeny a 3 muze v primérném véku 16,0 let.

e Utinnost zvoleného tréninku je zifejma pfi porovnani vykond pfed a po

uplynuti zkoumaného obdobi. VSichni zapojeni atleti si posunuli své osobni
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maximalni vykony. U muz( byl nejvétsi posun maximalniho vykonu az o 68 ¢
m a nejmensi zaznamenany progres vykonnosti byl pouze 15 cm. V Zenské
skupiné byl nejvétsi rozdil vykonnosti 20 cm a nejmensi 14 cm.
Dale prace nabizi moZnost metodické podpory pro zacinajici trenéry v oblasti
skokanskych disciplin. Prace obsahuje velké mnozstvi tréninkovych prostredkl na rozvoj

vykonnosti, a to dostatecné pestrou formou.
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8 SOUHRN

Vtéto praci posuzujeme moZnosti ovlivnéni vykonnosti skokan( specidlnim
odrazovym cviéenim, pravidelné zafazenym do tréninkového procesu. V teoretické Casti
diplomové prace jsme prezentovali souhrnny prehled obsahujici informace tykajici se
skokanské pfipravy, osobnosti sportovce a hlavnich tréninkovych prostfedk(l. V casti
metodické jiz popisujeme vytvoreny soubor atletll, aplikujeme vytvorfenou testovou baterii
cvikli, uvadime prlpravna cviceni pro skok daleky podle charakteru tréninkového obdobi
a navrhujeme jednotlivé tydenni mikrocykly na zvySeni vykonnosti u vSech atlet(.
Ve vysledkové ¢asti porovndvame vykonnost s jednotlivymi typy temperamentu, zdali se
shoduji s odbornou literaturou. Dale porovnavdme vykonnost skokanU pred a po aplikovani
specialni odrazové pfipravy a vyhodnocujeme vysledky testové baterie.

Potvrdilo se, Ze pravidelné systematické provadéni odrazovych cvi¢eni rGzného
charakteru ma zdsadni vliv na zménu vykonu sportovc(l a zaroven viestranna a systematicka

pfiprava ma pozitivni vliv na celkovou funkénost pohybového aparatu.

60



9 CIZOJAZYCNE RESUME

In this work we assess the possibilities of influencing the performance of the jumpers
by special reflection exercises regularly included in the training process. In the theoretical
part of the diploma thesis, we presented a summary overview containing information on
jumping preparation, athlete's personality and main training means. In the methodical
section, we describe the created set of athletes, we apply the created test battery of
exercises, we present training exercises for a long jump according to the character of the
training period and we propose individual weekly microcycles to increase the performance
of all athletes. In the result section, we compare performance with individual types of
temperament and match the literature. We also compare the performance of the jumpers
before and after applying special reflex preparation and evaluate the results of the test

battery.

It has been confirmed that the systematic systematic performance of various types of
reflection exercises has a major impact on the performance of athletes and, at the same
time, all-round and systematic preparation has a positive effect on the overall functionality

of the locomotive apparatus.
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