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Abstrakt

Nazev prace: Analyza sportovni ptipravy skokanky do dalky.

Cile prace: Posoudit vyvoj vykonnosti a zhodnotit prib¢h trileté sportovni piipravy

skokanky do dalky.

Metody prace: V bakaldiské praci byla pouzita metoda pozorovani, deskriptivni

metoda a metoda dedukce.

Vysledky prace: Charakteristika sportovni ¢innosti skokanky do dalky v jednotlivych
vékovych kategoriich, dosazené vykony zpracované do tabulek a grafl, analyza

sportovni piipravy a zhodnoceni vyvoje vykonnosti ve tiiletém obdobi studia na FTVS.

Kli¢ova slova: atletika, skok daleky, trénink, analyza.



Abstract

Title: Training analysis for the long - jump athlete.

Objectives: To describe and evaluate the evolution of the athlete performance and to

analyze trainings in the three - year period.

Methods of work: Methods used in the thesis are observation, description and

deduction.

Results: Characteristics of long - jump athlete’s activity for each age - category
separately, processed tables and graphs of her results, preparation period analysis and
evaluation of the performance during the three years of studies at Faculty of Physical

Education and Sport.

Keywords: athletics, long jump, training, analysis.
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1. Uvod

Atletika je jednim z nejrozsifenéjSich sportovnich odvétvi na svété, tvori zaklad
v programu olympijskych her. Pfirozené pohyby, jakymi jsou chiize, b¢h, skok nebo
hod, tvofi jeji pohybovy zaklad. Atletické discipliny jsou natolik rozmanité, ze v détstvi
a dospivani umoziuji optimalni vSestranny rozvoj. Uz jen to, ze tento sport lze
provozovat predevsim venku, velmi pfispiva k budovani obranyschopnosti organismu a

upeviovani zdravi.

Skok daleky je jednou z nejstarSich a také nejptirozenéjsich atletickych disciplin.
Jeho cilem je ptekondni co nejvétsi horizontalni vzdalenosti jedinym skokem. Skok
daleky byl jiz soucasti antického pétiboje, soucasti modernich olympijskych her je od

jejich vzniku. Je také soucasti desetiboje 1 sedmiboje.

Toto téma jsme zvolili proto, Ze se atletice konkrétn¢ skoku dalekému vénuji
sama jiz fadu let. Je moji kazdodenni soucasti a vypliiuje vSechen mij volny ¢as. V této
praci bychom chtéli podat piehled o mé tréninkové ¢innosti po dobu tii let bakalarského
studia na FTVS, analyzovat jednotliva obdobi tréninkového procesu a zhodnotit vlastni
vyvoj vykonu. Chtéli bychom tak wukazat, jaky charakter mize mit trénink
v jednotlivych obdobich ro¢niho tréninkového cyklu, jaké prostiedky lze v tréninku
vyuzivat a do kterého obdobi tréninkového cyklu je zatazovat. Dale bychom chtéli

upozornit na diilezitost kvalitativniho posouzeni tréninkového procesu.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Antika
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Klasick%C3%BD_p%C4%9Btiboj&action=edit&redlink=1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Olympijsk%C3%A9_hry
http://cs.wikipedia.org/wiki/Desetiboj
http://cs.wikipedia.org/wiki/Sedmiboj

2. Teoreticka vychodiska

2.1 Charakteristika sportovniho tréninku

Podle Choutky a Dovalila (2002) probihd sportovni trénink jako komplexni
proces. Teoretické vysvétleni podstaty tréninku musi sméfovat k poznani pficin, které

vedou ke zménam sportovni vykonnosti. Sportovni trénink je nutné pojimat jako:
- proces morfologicko - funkéni adaptace,
- proces motorického uceni,
- proces psychosocialni interakce.

Sportovni trénink jako proces morfologicko - funk¢ni adaptace

Pii ovlivilovani trénovanosti a zvySovani sportovni vykonnosti dochazi k fadé
zmén napi. zvySeni energetického potencialu, rozvoj cetnych fyziologickych funkci,
zdokonaleni koordinace ¢innosti. Podstatu téchto zmén lze vysvétlit pomoci pojmui

homeostaza, stres, adaptace a jejich vztaha. (Dovalil a kol., 2002)

Homeostdza je udrzovani dilezitych zivotnich pochodii a vnitfniho prostiedi
v urCitych hranicich. Podle Dovalila a kol. (2002) homeostdza podléha ptlisobeni
podnétd, které ji mohou vychylit a narusit. Pii vét§im vychyleni dochéazi k poruseni
rovnovazného stavu - stres. Ten se projevuje napi. vzestupem dychani, srdecni a
obéhové Cinnosti, zvySenim adrenalinu v krvi, zesilenym transportem energetickych
zdrojt, zvySenim svalového napéti. Stres je vyvolan tzv. stresorem, kterym mohou byt
klimatické vlivy, chemické vlivy, bolest, strach. Podobné reaguje ¢lovék na pohybovou
zatéz. Pti opakovaném zvladdnuti stresu dochazi ke zménam, reakce na dany podnét
slabnou a postupné nastava stav pfizpiisobeni, adaptace. Ve sportu je adaptace zdkladem

vy$§i trovné trénovanosti.
Sportovni trénink jako proces motorického uceni

Osvojovani, zdokonalovani a stabilizace dovednosti je v tréninku zasadni. Proto
lze trénink chépat jako proces motorického u€eni. Jeho cilem je vytvaret, zpevilovat a
stabilizovat konkrétni struktury fidicich a regula¢nich mechanismii pohybového jednani

sportovce. Teoretickym zakladem motorického uceni jsou poznatky o nervovém fizeni a
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regulaci pohybu. Nervova soustava pfijima, zpracovava, uchovava informace z vnéjsiho
prostfedi a podle potfeby je nasméruje k provedeni piislusné pohybové cinnosti.

(Choutka, 2002)
Sportovni trénink jako proces psychosocialni interakce

Podle Dovalila, Choutky a Svobody (2002) ma chovani sportovce jak
individudlni, tak spolecenskou dimenzi, proto se o tréninku hovoti také jako o procesu
psychosocialni interakce, tj. formovani psychiky c¢lovéka a jeho chovani v siti
spolecenskych vztahii. Sportovni situaci fesi jedinec pravé projevem urcitych vlastnosti

osobnosti. Soucasné ma psychika vliv na pribéh a vysledky sportovni ¢innosti.

2.2 Charakteristika skoku dalekého

Skok daleky je jednou znejstarSich atletickych disciplin, je zndm jiz ze
starovékého Recka. Od roku 708 pred nasim letopodtem byl souéasti pétiboje na

antickych hrach. (Kossl, Stumbauer, Waic, 2004)

Je to souhrn pohybi od vyb&hnuti ze znacky pies rytmicky utvareny, piesny a
maximalné rychly rozb¢h, ptipravu k odrazu, vlastni odraz, vzlet pod optiméalnim thlem
a praci pazi a nohou ve vzduchu k doskoku. Vykon zavisi na rychlosti rozbéhu a na
schopnosti odrazit se z této rychlosti. (Broz, 1976)

Skok daleky je rychlostné silova disciplina. Gemov (1984) uvadi jako dvojici

vvvvvv

téchto schopnosti je nutné mit dokonalou techniku.

Podle Fisera (2002) mé k dosahovani vysokych vykonl nejvétsi predpoklady
skokan vysoké postavy, muskuldrniho nebo Slachovitého typu. Vhodné jsou téz delsi
dolni koncetiny se silnymi svaly stehna a $tihlymi, dlouhymi svaly lytka. Pti vybéru
talentli se trenéii zaméfuji na jedince se schopnosti dynamického odrazu pii rychlém

pohybu.

2.3 Technika skoku dalekého

Pii rozboru techniky skoku dalekého jsou obvykle popsany ctyfi faze: rozbéh,

v

odraz, let a doskok. Vacula (1977) vsak uvadi, ze spravnéjsi je popisovat techniku
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rozbéhu a odrazu spole¢né, stejn¢ jako techniku letu a doskoku, nebot’ tyto faze spolu
technicky a funkén€ velmi zce souviseji. Rozbéh a odraz jsou pro vykon ve skoku

dalekém vedoucimi a urcujicimi slozkami. Let a doskok urcuji vykon druhotné.
Rozbéh

Rozbéhem ziskava skokan horizontalni rychlost, ktera je zakladem pro rychlost

2%

vyznam soutéZze.

Pro rozb&hovou rychlost je urcujici primérna rychlost skokana v poslednich péti
metrech pfed odrazem. Nejlepsi skokanky dosahuji rychlosti 9 - 10 m/s. Rozb&hovou
rychlost mohou vyuzit dobfe jen zavodnici, ktefi technicky zvladli odraz v dané
rychlosti. Zacatek rozbéhu (6 krokl) je velmi dilezity, v ném je mozné udé€lat nejvice

neptesnosti. Ve stfedni Casti (4 - 10 krokl) skokan stupiiuje rychlost beéhu. Zavére¢na

vvvvvv

2%

(Dostal, Velebil, 1992)

Pro ptesnost rozb&hu si skokani kladou kontrolni znacky. Ukolem znacek je
zlepSeni orientace v prubéhu rozbehu, regulovani usili, techniky a ovéfovani presnosti

rozb¢éhu. (Langer, Luza, 1995)
Odraz

Odrazova faze je pohybovy uUsek od dokroceni odrazové nohy na zem, az
k dokonceni jejiho naponu. Pifi odrazu je odrazovd noha nepatrné predsunuta pred
pokrcuje, hlavné pfed okamzikem vertikdly. Zdvih nastdva napindnim hlezenniho,
kolenniho a kycelniho kloubu za odrazovou kolmici. Neodrazovd noha S§vihne pfi
odrazu ostrym kolenem vpted. Prace pazi odpovidd svym rozsahem praci nohou. Odraz

je ukoncen typickym dalkaiskym nédponem. (Langer, Luza, 1995)

Dostal a Velebil (1992) d€li odraz na dvé faze - amortizacni, béhem niz skokan

ztraci horizontalni rychlost, a akceleracni, ve které ziskava rychlost vertikalni. Béhem
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odrazu, ale 1 v pfedodrazovych krocich, se rozhoduje o thlu vzletu skokana. Hodnoty
uhlu vzletu byly zjistény v rozmezi 17 - 25 stupiid.

Podle Langera a Luzi (1995) je uc¢innost odrazu zéavisla také na rychlosti

Trvani odrazu se podle Vaculy (1977) pohybuje v rozmezi 0,11 — 0,13 s.

Dostal a Velebil (1992) uvadgji: ,,Tendence vyvoje techniky odrazu pii skoku
dalekém je zkracovat dobu trvani amortizacni faze ve prospéch doby trvani akceleraéni
faze (pfi nezménéné délce trvani celého odrazu) a zvySovat thel vzletu pfi zachovani

vysoké rozbéhové rychlosti.*
Let vzduchem

Let vzduchem byva ¢asto hodné propracovan, piestoze ma na vykon mensi vliv

2%

A%

(Dostal, Velebil, 1992)

Pouzivaji se tii zakladni zpasoby techniky letu. Skrény zptsob je koordina¢né
nejjednodussi. Je vhodny zejména pro zacatecniky, ale pouzivaji ho i skokani velmi
dobré vykonnosti za pfedpokladu zvladnuti techniky odrazu bez vzniku velkych rotaci

kolem podélné a pii¢né osy téla. (Dostél, Velebil, 1992)

Broz (1976) uvadi: ,, Zavésny zpusob je charakterizovan pohybem §vihové nohy,
ktera se po Svihu svésuje v pokrceni pod télo a ve vrcholu letové faze se setkava pod
télem s odrazovou nohou v typické zavésné poloze. Paze nejprve vyrovnavaji pohyb
nohou a pak se setkdvaji nad hlavou v pokréeni vzpazmo doprovazeném hrudnim
zaklonem. Tato poloha urcuje nazev skoku — skokan jako by byl zavéSen za paze.

V sestupné casti letu pracuji obé paze proti noham. Nohy piedkopavaji vpred pred

2%

Vv v

A%
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téla. V letu skokané vymeénuji dolni koncetiny bud’ jednou, nebo dvakrat. Jednu z téchto

variant pouziva vétSina nejlepSich skokant. (Dostal, Velebil, 1992)

Doskok

Dostal a Velebil (1992) pohlizeji na doskok nasledovné: ,,Zptsob doskoku muze

znaén€ ovlivnit méteny vykon. Jeho Uc¢innost je zavisld na velikosti pfednoZeni pred

pfeneseni teZiste pies misto opory.
V technice doskoku se vyskytuje n¢kolik variant:
- skréeni dolnich koncetin do difepu a vztyk

- skrceni dolnich koncetin do dfepu, aktivni protlaceni kolen a panve vpied a pad

do vyhloubené jamy

- pokréeni dolnich koncetin a vysednuti do pisku stranou.

A%

Vétsina dobrych skokanti se snazi ovliviiovat drahu svého tézisté, jakmile se dotknou

doskociste. (Dostal, Velebil, 1992)

Podle Langera a Luzi (1995) mize skokan technicky spravné zvladnutym

doskokem prodlouzit sviij vykon o 20 - 30 cm.

2.4 Etapy sportovniho tréninku

Je ztejmé, ze trénink ditéte a dosp€lého Cloveka se znaéné odlisuje. Proto je nutné
rozdélit dlouhodobou sportovni pfipravu jedince na nékolik etap. V naSich podminkach
se obvykle sportovni piiprava rozdéluje do nasledujicich tfi etap: etapa zakladniho

tréninku, etapa specializovaného tréninku a etapa vrcholového tréninku.

2.4.1 Etapa zakladniho tréninku

Podle Dovalila a kol. (2002) je hlavnim ukolem celkovy harmonicky rozvoj
osobnosti, upevnéni zdravi a podporovani ptirozeného télesného a psychického vyvoje.
Vykon se klade jako vzdaleny cil. Utvaii se navyk na pravidelny trénink a péstuje se

k nému kladny vztah. Diraz je kladen zvlasté na koordinaci. Trénink by mél byt co

14



nejpestiejSi, ve specializaci orientovan na osvojovani zékladi techniky sportovnich
dovednosti. Tato etapa md v dlouhodobém sportovnim vyvoji mimotadnou dileZitost,

z4&visi na ni totiz moznosti tréninku v pozdéjsich letech, proto by méla trvat 2 - 3 roky.

Trénink skoku dalekého v etapé zakladniho tréninku (10 — 14 let)

Vetap¢ zakladni pfipravy musi trénink rozvijet pohybové schopnosti
v nejruznéjSich kvalitich a v co nejvétSim mnozstvi. Ve véku 13 - 14 let nastdvaji
u divek zmény spojené s pubertou, proto je tieba docCasné snizit zatézovani a spiSe jej

rozdélit do vice tréninkovych jednotek. (Gemov, 1984)

Skokani v této etapé zacinaji s nacvikem techniky posilovacich cviceni s ¢inkou a
s nacvikem zékladii specidlnich a imita¢nich cviceni pro skok do dalky. Pfiprava ma jiz

celorocni charakter. Jedinci trénuji 4 - 5x tydné. (Kostial, 1976)

Podle Vinduskové a Koukala (2003) by mél byt kladen diiraz také na posilovaci a

protahovaci cviceni pro spravné drzeni téla.

2.4.2 Etapa specializovaného tréninku

Vykon dosud ziistava v pozadi, pokracuje orientace na specializovany trénink.
Vsestrannost z tréninku zcela nemizi, postupné¢ se posouva hlavné¢ do prvni casti
ptipravného obdobi ro¢niho tréninkového cyklu. Dale vzristd zatiZeni, upeviiuje se
talent nebo moznost trénovat omezeny, pokracuje etapa az do ukoncéeni sportovni

kariéry. (Dovalil a kol., 2002)

Vzhledem k ukon¢enému télesnému vyvoji dochazi k piebudovéni techniky.
Postupné a plynule se zvySuje zatizeni, zuzuje se vybér tréninkovych prostfedkli ve
smyslu ,,specialni vSestrannosti® a uzsi specializace. Zavaznym tkolem je vypéstovani
aktivniho  vztahu ktréninku, néavyku soutézit a reprezentovat kolektiv.
(Choutkova, Fejtek, 1989)

Trénink skoku dalekého v etapé specializovaného tréninku (15 — 18 let)

V této etap¢ se skokani zaméfuji na rozvoj specialnich pohybovych vlastnosti, na

zdokonalovani techniky, a to i1 v dalSich disciplindch, jako jsou sprinty, béh na 100 m
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piekazek, skok vysoky, vrh kouli. V prvnim a druhém roce etapy je vhodné zaméfit

trénink vicebojatsky. ( Gemov, 1984)

Podle Koukala a Vinduskové (2003) je vhodné pfistupovat k zdmérnému rozvijeni
akcelerace a maximalni rychlosti, vybusné a odrazové sily. Pfed dokoncenim rtstu by

se trenéti méli vyvarovat piili§ specializovaného zaté¢Zzovani skokan.

Kostial (1976) uvadi, Ze v jedné tréninkové jednotce se metraz rychlostnich tsekli
pohybuje do 400 - 500 m. V silové ptipravé je kladen dlraz na rozvoj sily svalu, které
se zapojuji pti skoku do délky. ZvySuje se podil jednorazovych odrazl. Imitac¢ni cviceni
pro zdokonalovani techniky je provadéno s malou zatézi. VSeobecnou vytrvalost dalkari

rozviji v ptipravném obdobi pomoci fartlekli. Skokané v této etap€ trénuji 4 - 6 x tydné.

Podle Fisera a Broze (1984) jsou v této etapé jiz planovéany také zavody.
Optimalni je pocet 20 - 25 starth ve skoku dalekém za sezénu, kterému by mél
odpovidat dvojnasobny pocet zavodi ve sprintech, Stafetach a prekazkovych bézich.
Zvlastni duraz je kladen na vyznam prostiedkli regenerace. VétSimu zatizeni musi

odpovidat i lékatsko - pedagogicky dohled a také vSestranna rehabilitace.

2.4.3 Etapa vrcholového tréninku

Tato etapa zavrSuje dlouhodobou sportovni Cinnost. Cilem je dosdhnout co
nejvyssi vykonnosti. VyuZivaji se prevazné specidlni tréninkové prostiedky,
vSestrannost plni dilezitou zdravotni a kompenzacni funkci. Kondice se rozviji nebo
udrzuje podle pozadavkl specializace. Naroky vrcholového sportu presahuji moznosti
volného Casu, proto se vrcholovym sportovcim vytvareji zvlastni, ¢asto profesionalni

podminky. (Dovalila kol., 2002)
Trénink skoku dalekého v etapé vrcholového tréninku

Gemov (1984) uvadi: ,, Trénink Spickovych dalkaiek je casto velmi rozdilny jak
co do vybéru tréninkovych prostfedki, tak i co do zplisobu a metod jejich pouziti.

Vyjadftuje to individualni ptistup ke konkrétni zadvodnici a tvofivost trenéra.*
Podle Kostiala (1976) jsou hlavnimi ukoly této etapy:
- dosahnuti vysoké urovné pohybovych schopnosti potiebnych pro skok do dalky,

- zdokonaleni a stabilizace techniky - uplatnéni individudlniho stylu,
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- udrzeni urovné vSestranné télesné pripravenosti.

V této etapé dosahuje nejvySSich hodnot pocet skokid zcelého rozbchu.
V rychlostni piipravé je pozornost ve€novana uplatnéni rychlosti v rozbéhu bez
nadmérného usili. Pro udrzeni Grovné vSeobecné vytrvalosti pouzivaji skokani fartlek a
kruhovou formu cviceni. V 25 letech dosahuji skokani nejvys$i urovné silové
pfipravenosti. Pro rozvoj rychlostné - silovych schopnosti jsou efektivni cviceni jako
seskok - vyskok nebo seskok - skok. Pocet trénink se zvySuje na 5 - 7 tydné,

v pfipravném obdobi trénuji skokani i dvoufazove. (Kostial, 1976)

2.5 SloZky sportovni pripravy

Hlavnimi sloZkami sportovni ptipravy dalkate jsou:

télesna ptiprava,

technicka piiprava,

takticka ptiprava,

psychicka piiprava. (Gemov, 1984)

2.5.1 Télesna priprava

Je dtlezitou slozkou tréninku. Mé za tikol dalsi rozvoj vSestranného pohybového
zakladu a rozvoj specialnich pohybovych schopnosti, jako jsou rychlost, sila, vytrvalost,

obratnost a pohyblivost.
Rozvoj rychlosti

Rychlost ve skoku do dalky je rozvijena prostfedky sprinterského tréninku.
Sportovci vyuzivaji akceleracni tseky, maximalni rychlost je stimulovdna pomoci
useklt do 50 m nebo usekli s rozlozenym tusilim. Dilezitym sprinterskym cvi¢enim je
bézeckd abeceda. Tato cviceni lze provadét rGznou intenzitou a také zaméfenim
napt.: na frekvenci, dlouhy krok, rytmus, vysoké koleno. Stale se vSak musi dbat na

spravnou techniku behu. (Gemov, 1984)

Technicky a funkéni zaklad pro rozvoj absolutni rychlosti tvoii rozvoj rychlostni

vytrvalosti, a to pomoci tUsekti 100 - 300 m. V pocatcich ptipravného obdobi je
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zafazovana rychlostni vytrvalost jako samostatna tréninkova jednotka, postupné

v kombinaci s ostatnimi druhy télesné ptipravy. (Fiser, 2002)
Rozvoj sily

Zakladnim zamérem tréninku sily je snaha vytvofit specidlni zasobnik
tréninkovych prostredk, které se svou strukturou podobaji skoku dalekému. Cviky jsou
provadény s riznou zatéZi, intenzitou a rychlosti. Skokan posiluje bud’ odrazem, nebo
bez odrazu se zatézi. Do silové ptipravy patii vSeobecné posilovani (napf.:kliky, shyby),
cviCeni bfiSnich a zadovych svall, klasicka cvi€eni s ¢inkou (napf.: pfemisténi, trhy,
podiepy, vyskoky), cvieni na trenazérech, horizontalni a vertikdlni odrazy a odhody

koule. (Fiser, 2002)
Rozvoj vytrvalosti

Hlavnim diivodem rozvoje vytrvalosti je pozd¢jsi schopnost organismu odolavat
vlivim unavy. FiSer (2002) rozliSuje vytrvalost obecnou a specidlni (tj. rychlostni,
tempova a silova). Obecnou vytrvalost skokani rozviji napt.: souvislym béhem v terénu
¢i fartlekem, vyznam ma také jako forma aktivniho odpocinku. Specidlni vytrvalost je
rozvijena riznymi preruSovanymi metodami se zatizenim stfedni az maximalni intenzity
prokladané prestavkami (napft.: kruhovy trénink, useky 100 - 400 m). Na vytrvalost se

skokani zamétuji hlavné ve vSestranné fazi ptipravného obdobi.
Rozvoj obratnosti a pohyblivosti

Obratnost je schopnost koordinované feSit pohybové ukoly. Typickymi
vlastnostmi skokanti jsou také kloubni pohyblivost, ohebnost a pruznost. Tyto vlastnosti
jsou rozvijeny piedev§im pomoci gymnastiky, akrobatického cviceni, sportovnich her a

nacviku rtiznych atletickych disciplin. (Gemov, 1984)

Podle FiSera (2002) je G¢innou metodou zlepSeni pohyblivosti a uvolnénosti
strecink, ktery je v tréninkovém procesu vyuzivan opravdu hojné. Slouzi k regeneraci,
rehabilitaci ale také pfispivd ke zvySeni vykonnosti. Stre¢ink a regenerace by meéli

v ro¢nim objemu dosahovat az 20% celkového ¢asu vénovaného tréninku.

2.5.2 Technicka priprava

Hlavnim prostfedkem technické ptipravy jsou podle Fisera (2002) skoky do dalky

v komplexnim nebo rozlozeném provedeni tj. z kratkého, sttedniho a dlouhého rozb¢hu.
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nasledny ptechod do odrazu. Rychlost ziskand v rozb&hu je efektivné prevedena do
samotného skoku pouze tehdy, pokud skokan umi dobfe spojit posledni kroky rozb&hu
s odrazem. Dtlezita jsou také imitacni cviCeni, kterd jsou provadéna ve velkém
mnozstvi a ve spravném provedeni. Technicka pfipravu, kterd se skladd z mnoha

ruznych technickych priprav pro skok daleky, je provadéna po cely rok.

2.5.3 Takticka priprava

Podle Gemova (1984) taktika vedeni zavodu ve skoku dalekém nehraje velkou
roli. Podle pravidel déalkai miize absolvovat 6 pokust, pokud se v prvnich tiech
kvalifikuje do finale. Proto je dobré dosédhnout co nejlepsiho vykonu jiz v zacatku
zavodu. Vzhledem k urovni soupetek je mozné nékteré pokusy vynechat a neplytvat tak

zbytecné energii.

FiSer (2002) uvadi dva zakladni cile taktické ptipravy: dosdhnout vitézstvi nebo

ur¢itého umisténi a dosahnout urcitého vykonu nebo rekordu.

2.5.4 Psychicka priprava

Tato slozka sportovniho tréninku je zaméiena na formovani osobnosti sportovce a
vytvareni predpokladii pro dosaZeni maximalniho vykonu. Jedinec se adaptuje a
reguluje psychické funkce podle ménicich se podminek tréninkl a soutézi. Rozlisuji se
dva typy psychické piipravy. Dlouhodoba ptiprava je soucasti kazdé tréninkové
jednotky a ma vSeobecné zameéteni na rozdil od kratkodobé ptipravy, kterd je zamétena
specificky napf. na urcity zdvod. Na psychické ptipravé se kromé trenéra, psychologa ¢i
ostatnich tréninkovych partnerti podili i zdvodnik sdm a to svou sebevychovou. Lze
vyuzit i prostiedkd jako jsou individualni trénink, modelovany trénink, autogenni
trénink, ideomotoricky trénink, slovni pisobeni, vytvafeni relaxacnich nebo

stimulujicich situaci. (Jirka, Popper a kol., 1990)

FiSer (2002) uvadi, ze psychicka piipravenost sportovce je urovana tim, zda si
vypracoval schéma piipravnych ¢innosti na zavody, pii zdvod¢ a pfi piipravé na pokus.
Toto schéma pomaha k soustfedéni pozornosti na urceny den, hodinu a minutu zavodu.

Zaroven chréani pied zbyteCnym vydejem energie v nevhodnou dobu.
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2.6 Dlouhodoba periodizace tréninku

Podle Dovalila a kol. (2002) by vybér a posloupnost tréninku nemél byt ndhodny,
proto existuji tréninkové cykly, které se od sebe 1i8i riznou délkou trvani. Tréninkovy
cyklus definuje takto: ,,Cyklus ve sportu znamena relativné¢ ukonceny sled, celek
opakujicich se rizné dlouhych casovych tusekli tréninkového procesu.” Obvykle se
rozliSuje mikrocyklus (sled tréninkovych jednotek), mezocyklus (sled né¢kolika
mikrocyklll) a makrocyklus (sled mezocykli). Nejtypictéjsi makrocyklus je ro¢ni
tréninkovy cyklus. Jeho periodizace je dilezita hlavné proto, aby sportovni vykonnost

kulminovala v pozadovaném case.

2.6.1 Makrocyklus

Makrocyklus je povazovan za zékladni jednotku dlouhodobé organizované
sportovni ¢innosti. Béhem roku se tkoly a zaméfeni tréninku méni, proto se podle

Dovalila a kol. (2002) rozliSuje ptipravné, predzavodni, zadvodni a pfechodné obdobi.
Fiser (2002) rozdéluje rocni tréninkovy cyklus na nasledujici charakteristicka obdobi:

- ptipravné obdobi I (16 tydnii)

- zimni zavodni obdobi (6 tydnil)

- zimni pfechodné obdobi (1 tyden)

- ptipravné obdobi II (10 tydni)

- letni zavodni obdobi I (7 tydnil)

- letni ptipravné obdobi (3 tydny)

- letni zavodni obdobi II (4 - 8 tydnt)

- prechodné obdobi (2 - 3 tydny).

Jonath a kol. (1995) déli ro¢ni cyklus ponékud odlisné:

- ptipravné obdobi I/1 (7 tydnt)
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- pripravné obdobi I/2 (7 tydni)
- ptipravné obdobi I/3 (4 tydny)
- zavodni obdobi I (4 tydny)

- ptipravné obdobi II/1 (6 tydnt)
- pripravné obdobi I1/2 (8 tydnil)
- ptipravné obdobi II/3 (3 tydny)
- zavodni obdobi II (10 tydnil)

- ptechodné obdobi (4 tydny).

V porovnani s FiSerem (2002) maji jednotlivd obdobi odlisnou délku trvani. To je
zpusobeno individudlnosti pfistupu k tréninku a také ucasti na zdvodech napt.: ticastni-li
se sportovec halového MS, které se kond vzZdy na zavér sezony, bude jeho zavodni
obdobi jist¢ delsi nez zavodni obdobi sportovce, jehoz poslednim zdvodem sezény je

MCR, které se kona vzdy pred MS.
Charakteristika jednotlivych obdobi ro¢niho tréninkového cyklu

Ptipravné obdobi by mélo vytvofit zdklady budouciho vykonu, zajistit

ptedpoklady pro dalsi vykonnostni rist, ale predev§im zvysit trénovanost. Toto obdobi

v v

Podle Vinduskové a Koukala (2003) je cilem zimniho ptipravného obdobi zvysit
uroven vSeobecné a specidlni pfipravenosti. Ve vSeobecné Casti je rozvijena sila,
rychlost, vytrvalost a v§eobecna odrazova sila. Ve specidlni ¢asti se skokani soustfedi
na rychlost, specialni silu a na nacvik a tfibeni skokanskych dovednosti. Jarni ptipravné
obdobi je podobné zimnimu, pouZzivaji se vSak specialnéjsi prostfedky. V letnim

ptipravném obdobi je pozornost vénovana rozvoji rychlosti a specidlni sily.

Piedzavodni obdobi ptfedchazi prvnim startim v soutézich. Mélo by v ném byt
dosazeno vysoké sportovni formy. Trva obvykle 2 - 4 tydny. Pti ladéni sportovni formy
je nutné dbat na zédsady, jako je sniZzeni objemu zatizeni, diiraz na kvalitu tréninkové
¢innosti, dostatek odpocinku, disledné vyuziti specidlnich cviceni, vyuzivani

ptipravnych startd a také na psychologickou pfipravu. (Dovalil a kol., 2002)

Hlavnim cilem z&vodniho obdobi je zhodnotit ptedchozi ptipravu, proto se do

tohoto obdobi soustfed’uji soutéze. Ucasti v soutézich jsou nejen cilem tréninku, ale také
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zdrojem motivace. Ukolem tréninku je vytvaieni podminek pro udrzeni, piipadné

opakované vyladéni, sportovni formy. (Dovalil a kol., 2002)

V zimnim zé&vodnim obdobi je provéfovana specialni pfipravenost. Zavodéni
zpestiuje trénink jinym rytmem zatézovani. Skokani zavodi také v doplitkovych
disciplinach, zvlasté v kratkém sprintu. V letnim zavodnim obdobi I je prvni vrchol

sezony, letni zavodni obdobi II zahrnuje druhy vrchol. (Vinduskova, Koukal, 2003)

Néro¢néd pohybova aktivita musi byt vystfiddna odpocinkem. Tomu se skokani
vénuji v prechodném obdobi. V ném se eliminuje nahromadéna tnava, diiraz se klade
na dukladné zotaveni. Zatizeni se vyrazné snizuje, tréninkovych jednotek je méné a jsou
krat$i. Vzhledem k psychické strance je nutné vyhybat se monoténnimu tréninku,
napft.: zafazovat zabavna cviceni, ménit prostredi tréninku. (Dovalil a kol., 2002) Podle
Fisera (2002) tvofi napli prechodného obdobi také aktivni odpocinek v podobé
doplnikovych sportt, jako jsou napt. lyzovani ¢i hry.

2.6.2 Mezocyklus

Ukoly pro jednotliva obdobi roéniho tréninkového cyklu jsou rozpracovany do
casove kratSich usekili, mezocyklli. Délka se pohybuje v tydnech. Dovalil a kol. (2002)
uvadi razné typy mezocykld: mezocyklus uvodni (1 - 3 Gvodni mikrocykly), zakladni
(hlavni blok delsiho ptipravného obdobi), ptfedzavodni (n€kolik vylad’ovacich
mikrocyklll), zdvodni (n€kolik mikrocykli zavodniho obdobi) a zotavny (mikrocykly

zotavné).

2.6.3 Mikrocyklus

Mikrocykly maji v tréninkovém procesu rozhodujici ulohu. Svym rozsahem
nejvice vyhovuji pozadavkiim aktuélnich tréninkovych potfeb a zmén. Trvaji vétSinou
jeden tyden, ale setkdvame se 1 s dvoudennimi ¢i tfidennimi mikrocykly. Trenéti vSak
musi brat ohled na individualni zvlaStnosti sportovce a na jeho zvladnuti zatizeni. Podle
toho Dovalil a kol. (2002) rozliSuje rizné typy mikrocykli:

Vv

- rozvijejici - maximalni stimulace adaptacnich procest, fesi se ukoly kondi¢ni,
technické a taktické ptipravy, pozornost je vénovana unavé a zotaveni, vysoké

zatizeni
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- stabiliza¢ni - udrzeni dosazeného stavu, zatizeni se snizuje

- kontrolni - posouzeni ptedchoziho tréninku, ziskani informaci o aktudlnim stavu

sportovce
- vylad’ovaci - hlavni prvek stavby ptedzavodniho obdobi
- soutézni - udrzeni, ptipadné opakované vyladéni sportovni formy

- zotavny - odstranéni Gnavy, regenerace.

2.6.4 Tréninkova jednotka

Hlavni organizac¢ni formou tréninku je tréninkova jednotka. Sled tréninkovych

jednotek tvoti vlastni tréninkovy proces. Sklada se z ivodni, hlavni a zavérecné Casti.

Do tvodni ¢asti patii prezentace, seznadmeni s tkoly a pfedevsim rozcviceni, které
ma pfipravit sportovce na hlavni ¢ast. V hlavni ¢asti se plni stanovené ukoly. Obsah této
¢asti zavisi na specifice daného sportu. Pfi vétSim poctu ukoli je dodrzovano urcité
potadi. Na zacatek je zarazen trénink koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti, k nimz
je nutnd urcitd davka svéZesti, inava zde pusobi neptiznive. Pozdéji se jedinci soustiedi
na zdokonalovdni osvojenych dovednosti a na rozvoj silovych a vytrvalostnich

schopnosti.

Ditlezita je téz organizace tréninkové jednotky. Muze jit o formu hromadnou,

skupinovou ¢i individuélni. (Dovalil a kol., 2008)

2.7 Planovani, evidence a kontrola tréninku

Plan tréninku obsahuje hlavni cile a tukoly pfipravy, stanoveni ukazateli
tréninkového a zavodniho zatizeni, kalendare soutézi, organiza¢niho, zdravotniho a
materidlového zajisténi. Podle délky obdobi se rozliSuje perspektivni tréninkovy plan
(obdobi od pocatku az do zavrSeni sportovni Cinnosti), Ctyflety plan (pfedpokladané

ucasti na olympijskych hrach) a ro¢ni operativni plan.(Pri§¢ék, 2002)

2.7.1 Evidence zatiZeni
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Vinduskova a Koukal (2003) uvadéji, ze evidence zatizeni, jeho rozbor a
vyhodnocovéni jsou nutnymi piedpoklady pro fizeni sportovniho tréninku. Pro mozZnost
porovnani existuji obecné a specidlni ukazatele. Trenéfi skokant eviduji kromé

obecnych udaji také udaje z bézecké, odrazové, silové, technické ptipravy a doplnkd.

Podle Fisera (2002) zahrnuje evidence obvykle tyto prostredky:
- useky na rozvoj akcelerace - starty vSeho druhu do 40 m

- useky na rozvoj rychlosti - useky béhané maximalnim a submaximalnim usilim

do 60 m, zavody do 200 m

- useky na rozvoj rychlostni vytrvalosti - iseky vyS$$im usilim do 150 m

- useky na rozvoj tempové vytrvalosti - iseky béhané nizSim usilim do 400 m

- obecna vytrvalost - souvisly béh, fartlek

- bchy se zatizenim - do svahu, s tahadlem, s vestou

- rozbé¢hy - useky 40 m na nacvik rytmu rozb&hu, rozbehy

- skoky z kratkého rozbéhu - z rozbéhu do 8 béZeckych kroki

- skoky z dlouhého rozb¢hu - z rozbéhu nad 10 bézeckych krokti, zavodni skoky

- technicka imitacni cviceni - rozlozené skoky, cvieni pfedodrazového rytmu

- horizontalni odrazy - vSechny viceskoky provadéné jednonoz, stfidnonoZ,
snozmo, s pouzitim nacini i bez nacini, s pouZzitim naradi i bez naradi

- vertikdlni odrazy - kotnikové odrazy na misté i za pohybu, jednonoz, obounoz,
se zdiiraznénym predpétim, s nacinim i bez nacini

- posilovani obecné - veskeré posilovani s ¢inkou bez odrazu

- posilovani dynamické - veSkeré posilovani s ¢inkou spojené s odrazem

- posilovani na trenazérech - cviceni na trenazérech, posilovani bfiSnich a

zadovych svali.

2.7.2 Kontrola trénovanosti
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Testy jsou obvykle rozdéleny na obecné a specidlni. Pro skokany je dilezita
maximalni bézecké rychlost a odrazovéa vybusnost. Vynikajici vysledky v testech vSak
nezaruCuji vynikajici vykony ve skoku dalekém. NejplatnéjSim testem je samotny
vykon v zavod¢. Pokud skokan prokaze vynikajici vykon v planovaném terminu, lze

povazovat ptipravu za optimalni. (Vinduskova, Koukal, 2003)

Gemov (1984) uvadi stejné jako Vacek a kol. (1984) celou fadu kontrolnich
méteni. 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
rozb¢hu, tréninkovy vykon, zdvodni vykon, 5 m rozbéhu. Do testovani zatrazuji
1 specialni kontrolni cviky, a to sed - vztyk s ¢inkou a pétiskok po odrazové noze ze

7 rozb&hovych krokd.

FiSer (2002) uvadi jako obecné testy 50 m z vysokého startu, skok daleky z mista,
shyby a lehy - sedy. Ve specialnich testech se vénuje mimo jiz nékterd zminéna cviceni

také trhu s ¢inkou a pfemisténi ¢inky.

U autordt Jonatha et al. (1995) a Killinga et al. (2008) se objevuji nasledujici
kontrolni méfeni: nejlepsi vykon, vykon v tréninku, skok daleky z 9 rozbéhovych krokii,
skok zneodrazové nohy, pétiskok z rizného poctu rozbéhovych kroki, pétiskok po
jedné noze, usek do 30 m letmo, 50 m (100 m, 150 m) z vysokého startu, vrh kouli ¢i

hod kouli obouru¢ vzad, diep a trh s ¢inkou.

Zde lze pozorovat, ze rlizni autoii uvadi rizné testové prvky, které vSak maji vzdy

podobny charakter.
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3. Cile a ukoly prace

Cile prace

Cilem této prace je posoudit vyvoj vykonnosti skokanky do dalky a zhodnotit
prub¢h jeji tiileté sportovni piipravy béhem studia na Fakulté télesné vychovy a sportu

v Praze.

Ukoly prace

1) Prostudovat a zpracovat zdznamy o sportovni ¢innosti od kategorie zactva do

kategorie Zen.
2) Zpracovat dosazené vykony a zhodnotit vykonnost v obdobi 2001 - 2009.
3) Analyzovat jednotliva obdobi ro¢niho tréninkového cyklu v obdobi 2007 - 2009.

4) Pokusit se nalézt pfi¢iny nerovhomérného vyvoje vykonnosti.

Vyzkumné otazky
1) Pro¢ doslo ke stagnaci vykonnosti v roce 2007?

2) Jak vyznamné ovlivnilo zranéni vyvoj vykonnosti v letnim zavodnim obdobi

v roce 2008?
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4. Metodika prace

Bakalafska prace je zamétena na tiileté obdobi sportovni pripravy skokanky do
dalky vobdobi 2007 - 2009, muzeme ji tedy oznacit jako ptipadovou studii.
Zkoumanym souborem je jedna osoba, proto se jedna o osobni ptipadovou studii. Hendl
(2008) ji popisuje nasledovng: ,,Jde o podrobny vyzkum urcitého aspektu u jedné osoby.
Pozornost se vénuje napt.: minulosti, kontextovym faktoriim a postojum, které
piedchazely urcité udalosti. Zkoumaji se mozné piiciny, determinanty, faktory, procesy

a zkuSenosti, jez k ni mély vztah.*

Sbér dat

Pti shromazd’ovani dat byla vyuZzita metoda pozorovani, kterou provad¢l trenér,
od néhoz jsem nasledné ziskala tfileté tréninkové zdznamy. Z vysledkd zavodi jsem
postupn¢ shromazdila dosazené vykony za obdobi 2001 - 2009, které¢ jsem nasledné

zpracovala do tabulek a grafi.

Analyza dat

Analyza tréninkovych zdznamii byla provedena deskriptivni metodou, v niz jsme

se zam¢étili predevSim na vybér tréninkovych prostifedkti a charakter tréninku.

Vyhodnoceni dat

Z vysledkt prace a ze zpracovanych tabulek a grafii byly dedukci stanoveny

pri¢iny stagnace a nerovnomérného vyvoje vykonnosti.

Pro srozumitelnost prace jsme se rozhodli nékteré pasaze uvadét v prvni osobé

jednotného cisla.
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5. Vysledkova Cast

5.1 Profil sportovce

Petra Stépankova, narozena 12. 9. 1986. Vroce 2000 jsem se stala ¢lenkou
atletického oddilu TJ Slavoj Pacov, kde jsem ve 14 letech zavodila za druZstvo Zen
v druhé lize. Trenérem mi byl otec Zden&k Stépanek a Stanislav Zelenka. V roce 2004
jsem ptestoupila do atletického oddilu PSK Olymp Praha pod vedeni trenéra Jifiho
Nejdla. Prvni sezénu jsem startovala za druzstvo Zen v extralize. Poté jsem dva roky
hostovala v prvni lize za atleticky oddil TJ Sokol Ceské Bud&jovice vyménou za
budéjovického TomaSe Poura. Na konci roku 2006 jsem spolupraci s budéjovickym
oddilem ukoncila a od roku 2007 do dnes startuji v barvach prazského Olympu

v extralize.

5.2 Charakteristika sportovni ¢innosti
Zactvo (do 15 let)

Prvni sport, se kterym jsem se setkala jiz v 18 mésicich, bylo lyzovani. Od 2 let
jezdim pravidelné na hory a lyZovani je mym velkym konickem. Ve 4 letech jsem
zacala se sportovni gymnastikou. Pozdé¢ji se ukézalo, Ze to byla velmi dobra volba.
Gymnastika mi dala zdklady obratnosti, rychlosti i sily, coz se projevilo ve vSech
ostatnich sportech, které¢ jsem pozd¢ji provozovala. Jelikoz muj otec v t€¢ dobé zalozil
plavecky oddil v Pelhifimové, zacala jsem v 8 letech zavodné plavat. Ve 13 letech jsem
si pfi doskoku po saltu poranila obratel a témef plil roku nemohla sportovat. Po
uzdraveni jsem se nadale vénovala 2 x tydné plavani a zacala dochazet na tréninky
basketbalu. S atletikou jsem se setkavala jen pfi Skolnich soutézich, kde jsem zavodila
ve vSech disciplinach. V roce 2000 jsem se stala Clenkou atletického oddilu TJ Slavoj
Pacov. Za tento oddil jsem zavodila ve vSech bézich do 300 m a ve skoku dalekém,
ktery se postupné stal mou hlavni disciplinou. Atletické tréninky, které se skladaly
predevsim z rozméfovani rozb¢hu, jsem absolvovala vétSinou jen tésné pied zavody.

Vseobecnou ptipravu mi zajistoval trénink basketbalu, jejz jsem absolvovala 2 x tydné.

Dorost (16 — 17 let)
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V tomto obdobi jsem zacala studovat na Gymnaziu v Pelhiimové. Nadale jsem se
vénovala dvéma sportim a to atletice a basketbalu. Se zavodnim plavanim jsem
skon¢ila. Basketbalové druzstvo vedl mij otec Zdendk Stépanek, ktery byl mym
trenérem 1 v atletice, proto mi byly tréninky znacné ptizpGsobovany. Zvlast¢ pak
v zimnim obdobi, kdy jsem vzhledem k ¢asové dostupnosti nemohla trénovat v atletické
hale ¢i tunelu. Tréninky probihaly 3 x tydné. Atletice jsem se vénovala vétSinou 2 - 3 x
tydné a to hlavné podle pocasi. V zimé jsem se orientovala pouze na basketbal, proto
jsem na halovych zdvodech skékala bez jakékoli technické ptipravy. Ve druhém ro¢niku
jsem zacala alesponi na dalku spolupracovat s vybornym trenérem Jifim Nejdlem
z atletického oddilu PSK Olymp Praha, ktery ndm zacal radit s tréninkem a hlavné

s technikou skoku dalekého v zavodé.
Juniori (18 - 19 let)

V téchto letech byl mtyj trénink naruSen zranénim a to zhmozdénym kotnikem na
konci tinora 2004. Po vyléceni jsem se opct vénovala atletice a basketbalu. Zatizeni se
stupiiovalo a na soustfedénich jsem zacala trénovat také dvoutazové. Pocet dntli zatiZeni
se zvysil aZ na 7 (na soustiedénich). Dojizd¢la jsem také nepravidelné na atletické
tréninky do Prahy. V roce 2004 jsem pfestoupila do jiz zminéného atletického oddilu
PSK Olymp Praha. Az do ukoncCeni studia na gymnéziu vedl mé tréninky muj otec,

ktery Cerpal rady a doporuceni od vySe uvedeného trenéra Jifiho Nejdla.
Zeny do 22 let (19 - 22 let)

V roce 2006 jsem zacala studovat na Fakulté¢ télesné vychovy a sportu v Praze.
S odchodem na vysokou skolu jsem opustila basketbal a nadale se vénovala pouze
atletice. Ve Skole jsem musela povinné absolvovat hodiny plavani, gymnastiky, atletiky
a mnoha dalSich sportii, coz se samoziejm¢ projevovalo hlavné na stavu tUnavy.
Atletické tréninky probihaly 5 - 6 x tydné, tréninkova jednotka trvala vétSinou 2 hodiny.
Trénink opét ovlivnila zranéni. Na zacatku biezna roku 2008 jsem si pfivodila na
lyzatském kurzu lehkou distorzi kotniku a v tom samém roce v kvétnu to byla opét
distorze tentokrat ze Spatného doslapu za prekazkou. Tato zranéni znacné ovlivnila mou

zavodni ¢innost v letnim obdobi.
Zeny (od 22 let)

V tomto obdobi jsem trénovala 5 - 7 x tydné, na soustfedénich také dvoufazove.

Primérnéd doba denni zatéze se pohybovala okolo 2 hodin. Z dopliikovych sportl jsem
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se mimo jiné vénovala také volejbalu. Vykony casto omezovaly problémy se zdravim
jako bolest Achillovy Slachy a kolene. Letni ptipravu pozastavily problémy se zady. Po
rentgenovém a CT vySetieni se ukdzalo, Ze mam pieruSeny obratlovy oblouk na patém
bedernim obratli. Pod hrozbou operace jsem byla odeslana do Prahy na posouzeni
zdravotniho stavu. Odbornik na patef vSak operaci zavrhl a doporucil zpeviovaci a
rehabilitani cviceni, po kterych mé problémy opustily. I ptes tyto komplikace jsem
doséhla v roce 2009 nejlepsich vykonil za celou sportovni kariéru. Zv1asté pak v letnim

zavodnim obdobi.

5.3 Vyvoj vykonnosti v obdobi 2001 - 2006
5.3.1 Vysledky na mistrovskych soutézich v obdobi 2001 - 2006

Od roku 2001 se pravidelné u¢astnim mistrovstvi Ceské Republiky v atletice (déale
jen MCR) a to jak v hale, tak na draze. Vykony dosazené na MCR vétinou nebyly
nejlepsimi vykony sezony. V této kapitole budou popsany pouze vykony na MCR,
nejlep$i dosazené vykony budou uvedeny v kapitole 5.3.2. VSechny vysledky byly

zpracovany do tabulek, v nichz je uveden datum, typ soutéze, vykon a umisténi.

V Zactvu jsem byla velmi usp&sna. Bez vétsiho tréninku jsem se na MCR Zactva
kvalifikovala na mezistatni utkdni zdkovskych druzstev do Ttince, kde jsem obsadila
druhé misto, viz tabulka ¢&. 1. Na MCR jsem zavodila také v b&hu na 150 m a 300 m.

V téchto disciplindch jsem se vSak nedokazala prosadit tak, jako ve skoku do dalky.

Tabulka €. 1: Vysledky na mistrovskych soutézich v zakovské kategorii

Datum Soutéz Vykon | Umisténi
6.7.2001 MCR Zactva 533 cm 4,
9.9.2001 | Mezistatni utkani | 527 cm 2.

V dorostenecké kategorii vroce 2002 se mi na mistrovskych soutézich pfilis
nedafilo. Nejlepsiho umisténi jsem dosahla a7 21. 6. 2003 na MCR v Opavé, kde jsem
skoncila na tretim misté. V hlavni sezéné v roce 2003 jsem se svymi vykony dokazala
kvalifikovat i na MCR v kategorii Zeny do 22 let a také v kategorii muzd a Zen, viz

tabulka €. 2. Na MCR do 22 let v Litomysli jsem skoncila tésné pod stupni vitézd, kdyz
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jsem se vykonem 575 cm nejvice pfiblizila svému nejlepSimu vykonu z ivodu sezény

(584 cm).

Tabulka €. 2: Vysledky na mistrovskych soutéZich v dorostenecké kategorii

Datum Soutéz Vykon | Umisténi
24.2.2002 MCR dorostu 537 cm 7.
22.6.2002 | MCR dorostu 536 cm 10.
21.6.2003 | MCR dorostu 567 cm 3.
12.7.2003 | MCR muziia zen | 553 cm 12.
14.9.2003 | MCRdo22let | 575cm 4,

V kategorii juniorek jsem dosahovala lepsSich vykon( vZdy aZ v letnim zavodnim
obdobi Il. Bylo to hlavné proto, Ze jsem vhalové sezdné trénovala vétSinou
v télocvicné, a tak byl technicky trénink znacné zanedbavan. Presto jsem vsak v halové
sezéné v roce 2004 i v roce 2005 ziskala bronzovou medaili. K nim jsem jako juniorka
dokazala pfidat dalsi bronz a to na MCR do 22 let v Olomouci, viz tabulka €. 3. Nejhorsi
vysledek jsem zaznamenala na MCR muZd a Zen 25. 6. 2004, kde jsem skoncila mezi

poslednimi.

Tabulka €. 3: Vysledky na mistrovskych soutézich v juniorské kategorii

Datum Soutéz Vykon | Umisténi
14.2.2004 | MCR juniort 566 cm 3.
19.6.2004 | MCR juniort 563 cm 6.
12.9.2004 | MCRdo22let | 585cm 5.

25.6.2004 | MCR muztiaZen | 526 cm 21.

12. 2. 2005 MCR juniort 559 cm

25.6.2005 | MCR juniorti 588 cm

2.7.2005 | MCR muziia en | 575cm

W[ oo| | W

28. 8. 2005 MCR do 22 let 587 cm

V roce 2006 jsem halovou sezdny vypustila. Bylo to kvali postupnému prechodu

k Uplné odliSnym technickym tréninkiim, ktery vedl trenér Jifi Nejdl, tudiz by mohl
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nastat problém pfi samotném skdakani. Proto jsme se rozhodli halovou sezénu vynechat
a zkusit se pripravit na hlavni sezénu jiz s postupnymi zménami v technice. V hlavni
sezéné jsem jiz zavodila a na MCR do 22 let v Uherském Hradisti jsem se umistila na

bronzové pozici, viz tabulka ¢. 4.

Tabulka €. 4: Vysledky na mistrovskych soutézich v kategorii Zzeny do 22 let (2006)

Datum Soutéz Vykon | Umisténi
25.6.2006 MCR muZi a Zen 579 cm 9.
27.8.2006 MCR do 22 let 583 cm 3.

5.3.2 Piehled nejlepsich vykonti v obdobi 2001 - 2006

V Zactvu jsem dosahla nejlepsiho vykonu 559 cm 23. 9. 2001 v Pacové pfi
tradi¢nich Pacovskych cenach. Na samém zacatku hlavni sezony 24. 5. 2003 jsem jiz
jako dorostenka dosdhla na krajském preboru dorostenek v Ceskych Budé&jovicich
vykonu 584 cm. Chybélo tak pouze 6 cm ke splnéni limitu na MS dorostenek, ktery byl
stanoven na 590 cm. PoZadovanou vzdalenost jsem do vypsaného terminu nesplnila,

tak se stal vykon 584 cm nejlepSim dosazenym vykonem v kategorii dorostenek.

V kategorii juniorek jsem nejddle skocila 7. 9. 2005 na Pardubickém atletickém
mitinku, kde jsem vykonem 612 cm poprvé prekonala hranici Sesti metrd. Organizatofri
vsak udélali chybu v méfeni podpory vétru. Nezapisovali namérené udaje k jednotlivym
pokusim, ale po skonceni discipliny zapsali, Ze se vitr pohyboval do 3 m/s. Tak byly
vSechny vykony neregulérni. Vitr byl vSak proménlivy a pfi nékterych pokusech bylo
patrné, Ze nemél rychlost 3 m/s. A tak pres to, Ze jsem nékolikrat prekonala hranici
Sesti metrd, vykony platily pouze pro dany zavod a nebyly zapsany do tabulek.
Regulérnim osobnim maximem v roce 2005 tak byl vykon 594 cm ze 4. kola 1. ligy
v Praze. Nejlepsiho vykonu v roce 2006 jsem dosahla na 4. kole prvni ligy v Praze, kde

jsem dokazala skocit 600 cm.

Z dosazenych vykonl je patrné, Ze vykonnostni rist byl spiSe rovnomeérny.
LepSich vykonl jsem dosahovala aZz v letnim zdvodnim obdobi Il s vyjimkou kategorie

dorostenek. To se da zdlOvodnit tim, Ze jsem se v pribéhu hlavni sezény postupné
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srovnavala s technikou skoku dalekého a oproti halové sezéné jsem se mohla vénovat

vice atletickému tréninku.

5.4 Vyvoj vykonnosti v obdobi 2007 - 2009
5.4.1 Vysledky na mistrovskych soutéZich v obdobi 2007 - 2009

Tabulky v této kapitole byly vytvoreny stejnym zplsobem jako tabulky v kapitole
5.3.1. Rok 2007 byl z hlediska vykon( $patny. Vykony, kterych jsem dosahla na MCR
byly ve srovnani s predchozim rokem srovnatelné, nékteré i horsi. Odpovidalo tomu
i umisténi, viz tabulka €. 5. Postupné jsem se s ndrlUstem zatiZzeni srovnavala a v letnim

zavodnim obdobi Il jsem na MCR do 22 let v Jablonci nad Nisou obsadila tieti misto.

Tabulka €. 5: Vysledky na mistrovskych soutéZich v kategorii Zeny do 22 let (2007)

Datum Soutéz Vykon | Umisténi
25.2.2007 | MCRmuztiazen | 569 cm 10.
30.6.2007 | MCR muziiazen | 579 cm 7.
2.9.2007 MCR do 22 let 579 cm 3.

Posledni rok, kdy jsem zavodila v kategorii Zen do 22 let, nenastal Zadny vyrazny
posun. Halovou sezénu jsem sice zahdjila slusnym vykonem 595 cm na Akademickém
MCR v Praze, ale po zbytek sezény se vykony pohybovaly kolem hranice 580 cm, ¢emuz

odpovidalo i umisténi, viz tabulka €. 6.

Tabulka €. 6: Vysledky na mistrovskych soutézich v kategorii Zzeny do 22 let (2008)

Datum Soutéz Vykon | Umisténi
7.1.2008 | Akademické MCR | 595 cm 2.
24.2.2008 | MCRmuziiaZzen | 580cm 7.
4.7.2008 MCR muzd a Zen 581 cm 8.
31.8.2008 | MCR do 22 let 582 cm 5.
6.9.2008 MCR druzstev 573 cm 8.
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V kategorii Zen nastal jisty zlom, a to prfedevsim v letnim zavodnim obdobi I, kdy
jsem opét byla schopna prekonat hranici $esti metr(i. Podafilo se mi to na Ceskych
akademickych hrach v Plzni (603 ¢cm), na MCR v Praze (608 cm) i na MCR druistev
v Jablonci nad Nisou (601cm), viz tabulka €. 7. Témto vykonlm odpovidalo i umisténi,

dvakrat jsem ziskala stfibrnou medaili a Ceské akademické hry dokonce vyhréla.

Tabulka €. 7: Vysledky na mistrovskych soutézich v kategorii Zeny (2009)

Datum Soutéz Vykon Umisténi
5.1.2009 Akademické MCR 570 cm 2.
22.2.2009 MCR muzi a zen 580 cm 7.
16. 6. 2009 | Ceské akademické hry 603 cm 1.
27.6.2009 MCR muzi a Zen 608 cm 2.
29. 8. 2009 MCR druzstev 601 cm 4,

5.4.2 Zhodnoceni vykonnosti v obdobi 2007 - 2009

Tabulky, které se objevuji v této kapitole, jsme sestavili podle ¢ty kritérii. Jsou to
nejlepsi vykon, prlimér tfi nejlepsSich vykon(, primér péti nejlepsich vykon( a pocet

startl v daném roce.

Rok 2007 nebyl pfilis uspésny. V halové sezéné jsem absolvovala pouze 4 zavody.
V grafu €. 1 v prilohach je vidét, jak byly vykony nevyrovnané. Draha krivky dosazenych
vykonU se pohybuje vzhiru, poté nasleduje prudky propad a poté opét lehky vzestup.
Vykony se pohybovaly okolo hranice 580 cm, viz tabulka ¢. 8. NejlepSiho vykonu 589
cm jsem dosahla 27. 1. 2007 na mitinku v Otrokovicich. Tento vykon jsem nepiekonala
ani v hlavni sezéné, v niz se vykonnost oproti halové sezéné sice trochu zlepsila, ale
k hranici Sesti metrd jsem se pfriliS nepfiblizila, viz tabulka ¢. 9. Graf ¢. 2 v ptilohach
ukazuje drahu krivky dosazenych vykonl na draze, kterd je podobna kfivce vykonu
v halové sezéné. Ma vsak mirnéjsi zakriveni, z cehoz je patrné, Ze dosazené vykony

kolisaly jiz v mensim rozmezi (pouze 11 cm).
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V roce 2008 jsem dosahla jiz lepSich vykon(. Graf ¢. 3 v pfilohdch ukazuje drahu
krivky vykonU v halové sezdné, ktera zacina na vykonu 595 cm, poté klesa a opét roste
az na vykon 601 cm. V zavéru obdobi opét postupné klesa az k vykonu 580 cm. Kfivka
kolisd vrozmezi 23 cm. Nejlepsiho vykonu jsem dosahla 6. 2. 2008 na verejnych
zavodech v Jablonci nad Nisou, kde jsem se poprvé dostala za hranici Sesti metr( v hale
a to jiz zminénym vykonem 601 cm. Tento vykon jsem v hlavni sezéné jiz neprekonala.
Vykonnost $la celkové vzhlru. Primérna hodnota tfi zdvod( vzrostla o 17 cm vzhledem
k roku 2007. Hlavni sezéna vtomto roce byla oproti halové méné Uspésna, ale ve
srovnani s rokem 2007 doslo k malému zlepsSeni, viz tabulka ¢. 9. Vykony dosazené

v hlavni sezéné kolisaly jen mirné a to mezi hodnotami 569 cm a 590 cm, coZ ukazuje

graf €. 4. Tentokrat bylo maxima dosazeno na zacatku sezony.

Rok 2009 byl nejuspésnéjsi a to predevsim v hlavni sezéné, jelikoZz v hale se
vykonnost oproti roku 2008 snizila, viz tabulka ¢. 8. V grafu ¢. 5 zachycujicim vykony
v hale vidime, Ze draha kfivky ma témeér ideadlni tvar, tedy rovnhomérné roste. Ale
planovaného vrcholu bylo dosazeno dfive, tedy misto na MCR (21. 2.) to bylo ji na
prazskych preborech (31.1.). Draha kfivky kolisa v rozmezi pouhych 11 cm. Nejlepsiho
vykonu jsem dosahla na zacatku hlavni sezény 24. 5. 2009 na 1. kole extraligy v Praze,
kde jsem skocila 610 cm. V roce 2009 jsem hranici Sesti metr(i dokazala pokofit v sedmi
z dvanacti zdvodl, dokonce i posledni zdvod sezény ma hodnotu 605 cm. To se
projevilo také na priméru tii i péti nejlepsich vykont. Oba priméry dosahly hodnot
pres Sest metrd, viz tabulka ¢. 9. Doslo tak vzhledem k pfedchozimu roku ke zlepSeni ve
vSech kritériich. Vse lze vidét také v grafu €. 6, v némzZ pouze jeden vykon 587 cm, spadl|

pod hranici 590 cm. Kfivka kolisa mezi hodnotami 587 cm a 610 cm.

Tabulka €. 8: Vykonnost v hale v obdobi 2007 - 2009

2007 2008 2009
Nejlepsi vykon 589 601 591
Primeér 3 nejlepSich vykont |  577,7 594,77 | 587
Pramér 5 nejlepsich vykonii - 5904 | 584,4
Pocet starti 4 6 6
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Tabulka €. 9: Vykonnost na draze v obdobi 2007 - 2009

2007 2008 2009

Nejlepsi vykon 588 590 610

Primeér 3 nejlepSich vykona | 588 586,3 609

Primér 5 nejlepSich vykonit |  586,6 | 583,6 | 607

Podet starta 10 10 12

5.5 Analyza sportovni pripravy
5.5.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus 2006 - 2007

Pro toto obdobi chybi detailnéjSi zaznamy, proto jsme se omezili pouze na

zakladni charakteristiku.

Toto obdobi sportovni pfipravy bylo ovlivnéno mnoha faktory. Zacala jsem
studovat na Fakulté télesné vychovy a sportu v Praze. S odchodem na vysokou Skolu se
nase basketbalové druzstvo rozpadlo, proto jsem se naddle vénovala pouze atletice.
Nebyl to viak jediny sport, se kterym jsem se béhem tohoto roku setkdvala. Na fakulté
jsem povinné absolvovala hodiny atletiky, gymnastiky, plavani, sportovnich her,

sebeobrany a na konci letniho semestru také kurz turistiky a sportd v pfirodé.

Vyrazné se tak zménil denni rezim, musela jsem si zvyknout na kazdodenni
dojizdéni do rlznych mist v Praze, kde probihala vyuka. To mi délalo zpocatku velké
problémy. Byla jsem velmi unavend jednak ze zatéze, ale predevsim zjiz zminéného
cestovani. Tréninky musely byt témto okolnostem prizplisobovany, napt.: po plavani
nasledovala posilovna, aby byl zachovan patfi¢ny svalovy tonus. Trénovala jsem 5 — 6 x

tydné, pfi vice sportech ve vyuce byly nékteré tréninky i vynechavany.

Tréninky byly zaméreny hlavné na ndcvik spravné techniky a to jak skoku do
dalky, tak prvotné techniky béhu. Ucila jsem se mnoha novym prvkim specialnich
bézeckych cviceni, koordinacnich cviceni, kompenzacni cviceni. V posilovné jsem se
postupné seznamovala s posilovanim s cinkou. Trenér dbal hlavné na to, aby
nedochdzelo k jednostrannému zatéZzovani Ci pretézovani nékteré c¢asti téla, proto
v posilovné sestavoval vétSinou 3 az 4 cviky do opakujicich se sérii. Cviky na sebe

navazovaly tak, aby zatéZovana c¢dst téla byla ihned kompenzovéna. Napf.: podiepy
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s Cinkou (zatizeni predni strany stehen), posilovani zadni strany stehen, lehké

kotnikové odrazy na misté (rozvoj dynamického odrazu).

Zména tréninku se projevila i na vykonnosti. Halovou sezénu jsem zahdjila
béZzeckymi zavody na 150 m (19, 49 s) na prazském Strahové. | dalsi zavody byly Cisté
bézecké, startovala jsem v béhu na 60 m (8, 18 s) a na 150 m (19, 66 s). Prvnimi
skokanskymi zavody byly Pfebory, které se pfilis nevyvedly. Zde jsem dosahla vykonu
575 cm a opét startovala v béhu na 60 m (8, 29 s). Zavody v Otrokovicich, na nichz jsem
dosahla vykonu 589 cm, byly jediné, se kterymi jsem byla alespon trochu spokojena.
Nasledovalo nékolik startl v bézich na 60 m a 200 m, kde jsem se v béhu na 60 m
dokdzala zlepsit na 8, 07 s, ale svykonem 26, 14 s na 200 m jsem p¥iliS spokojena
nebyla. Krize ve skoku dalekém pokracovala, na dalSich verejnych zavodech jsem
skotila dokonce jen 553 cm. Halovou sezénu jsem uzaviela G&asti na MCR, kde jsem ve
skoku dalekém vykonem 569 cm dosahla pouze na desatou pricku a teprve Stafetou na
4 x 400 m, ve které jsme vybojovali bronzovou medaili, jsem si alespon trochu zlepsila

chut.

V prechodném obdobi jsem se vénovala dopliikovym sportlim, jako jsou volejbal
a také lyZovani. Tréninky v letnim ptipravném obdobi probihaly v podobném rezimu
jako v zimnim pfipravném obdobi. Proces adaptace vSak nebyl tak rychly, a tak jsem se
i vletni sezoné potykala se stagnaci vykonnosti. V hlavni sezéné jsem absolvovala
v Jablonci nad Nisou, avSak pouze co se tyCe umisténi. Slaby vykon 579 cm tentokrat
stacil na tfeti pozici. V ostatnich zavodech se vykonnost pohybovala opét okolo hranice

580 cm.

Tento prGbéh se dal ocdekdvat vzhledem k nardstuzatizeni a mnozstvi
provozovanych sportl. Tento ro¢ni cyklus mél vsak i sva pozitiva a to hlavné v osvojeni
mnoha atletickych dovednosti, sezndmeni se s mnoha tréninkovymi pomuckami,
osvojeni novych posilovacich cviceni s ¢inkou i bez ni. Atletické tréninky dostaly urcity

fad a mély konecné celorocni charakter.

5.5.2 Roc¢ni tréninkovy cyklus 2007 - 2008
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Zimni pripravné obdobi

Zimni pripravné obdobi zacalo 8. 10. 2007 uvodnim lehkym tydnem. Doba
denniho zatizeni se pohybovala mezi dvéma a tfemi hodinami. Na fakulté jsem
absolvovala hodiny atletiky, gymnastiky, volejbalu, plavani a sportovnich her. Proto

byly tréninky stavény také s ohledem na zatiZeni ve Skole.

Ve vSeobecné pripravé byl hodné vyuZivan aquahit (posilovaci pytel s vodou) a to
zejména pfi cvi¢eni na prekazkach a v posilovné. Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti byly
vyuzivany useky do 300 m. Odrazovd sila byla rozvijena nasobenymi odrazy,
amortizacnimi odrazy pres prekazky a skokovym béhem. Sila byla rozvijena predevsim
odhody plnym micem a kouli, posilovacimi cviky saquahitem a rliznym cvicenim
s osou. Jednou tydné byl zarazovan béh se zatézi (vybéhy kopctll) a fartlek, pro rozvoj
obecné vytrvalosti. Dliraz byl kladen téZ na kompenzaéni cviky napf.: béh vzad di
specialni bézecka cviceni provadéna v opacném sméru.

Ve specidlni pfipravé byla do Uvodni ¢asti zarfazovana akrobacie, jelikoz byla
vybornym prostfedkem rozvoje koordinacnich schopnosti a znacné pfispivala
k dokonalému prohfati organismu pred zatézi. Zarazovana byla i specidlni bézecka
cviceni provadéna se zavazim na kotnicich o hmotnosti 0,5 - 1 kg. Sila byla rozvijena
riznym cvi¢enim s ¢inkou, po kterych okamzité nasledovaly lehké odrazy na misté, Ci
s osou. Naddle byla vyuzivdna koule, plny mi¢ a aquahit. Nacvik techniky skoku
dalekého spocival ve skocich z kratkého rozbéhu, skocich s vyuzitim nizké bedynky pro
zdUraznéni predodrazového rytmu. Tento rytmus byl upeviiovan téz useky 30 - 40 m

s odrazem na kazdou druhou, treti, ¢i ¢tvrtou dobu.
V odrazovych testech jsem dosahla téchto vysledka:
- pétiskok po odrazové noze z mista— 13,20 m

- pétiskok po neodrazové noze z mista— 13,43 m

- desetiskok z mista — 27, 65 m. (vSe v tretrach)
Zimni zavodni obdobi

Toto zavodni obdobi jsem zahdjila velice dobfe. Na prvnim zavodé na

Akademickém mistrovstvi CR jsem dosdhla vykonu 595 cm. Avsak v zapéti mé zacala
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bolet Achillova Slacha, proto jsem zahdjila 1écbu elektrickymi proudy a 4 dny pred
dalsimi zavody netrénovala. Na zavody jsem ale jiz nastoupila a skocila 578 cm. Poté
nasledovaly dvoje tréninkové bézecké zadvody a to 150 m (19, 18 s) na verejnych
zavodech na Strahové a 2 x 60 m (8, 18 sa 8, 16 s) na verejnych zdvodech ve
Stromovce. Prebor Prahy jsem vykonem 588 cm vyhrala a druhy den pomohla

k vitézstvi ve Stafeté na 4 x 200 m.

Nasledujici tyden jsem podstoupila odrazové testy, v nichz jsem se zlepsila
v pétiskoku z mista po odrazové noze na 13, 39 m. Misto desetiskoku byl zafazen
pétiskok z Sesti nabéhovych krokd (16, 90 m). Dalsim testem byl také béh na 50 m se
zatézi 2,5 kg (7, 09 s). Trénink mezi zadvody byl zaméfen na techniku skoku, nacvik
rozbéhu a spravnou tonizaci tésné pred zavodem. Dva dny pred zavodem jsem obvykle
méla volno, den pred zdvodem byl vénovan tonizaci a to bud’ cvicenim s ¢inkou, nebo
snoznymi odrazy pres prekazku. Spravnost razeni trénink( se projevila pfi dalSich
zavodech v Jablonci, kde jsem poprvé dosahla vykonu pres 600 cm v hale a to 601 cm.
Dalsi zavody vsak tak uUspéSné nebyly. Na praiském Strahové jsem po nékolika
nad&jnych preslapech skocila 588 cm a na MCR jsem opé&t nemohla trefit odraz a

nakonec dosahla jen 580 cm.
Zimni prechodné obdobi

Pfechodné obdobi trvalo 2 tydny. Prvni tyden jsem absolvovala povinny lyZzarsky
kurz, na kterém jsem si pfivodila lehkou distorzi kotniku. Proto druhy tyden probihala

Ié¢ba, regenerace, postupné rozchdzeni a rozbihani.
Jarni pfipravné obdobi

Prvni tyden jesté pokracoval proces léceni a rozbihani. Teprve po Uplném
odeznéni bolesti zatizeni znacné vzrostlo. V posilovné byly mimo jiné zarazeny také
cviky na horni koncetiny (z dlvodu rovnomérného zatizeni celého téla) a vybéhy
schod(. Nadale byl pouZivan plny mic a aquahit. Pfekazky slouzZily jako prostfedek pro
rozvoj koordinace a rytmu. V tydnu od 15. 4. do 28. 4. 2008 se uskutecnilo soustifedéni
ve Spanélsku. Trénovalo se dvoufazové, co? bylo pro mé velmi naro¢né. V prvnich
dnech se dostavila velkd Unava. Postupné jsem si vsak na zatéz privykla. Dlraz byl

kladen také na kompenzacni cviceni napf.: béh vzad, speciadlni bézecka cviceni vzad,
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raznd Svihova cviceni na uvolnéni svall stehen, akrobacie, skoky z kratkého rozbéhu
s odrazem z neodrazové nohy, vybéhani v podobé lehkych Usekl po travé aj. Adaptace
se projevila i v odrazovych testech. V desetiskoku z mista jsem se zlepSila o cely metr
na 28, 65 m a v pétiskoku z mista po odrazové noze na 13, 25 m. Zde jsem také poprvé
zkusila trojskok z osmi bézeckych krok( (10, 80 m). Po navratu jsem absolvovala tyden

s mensim zatizenim, v némz jsem si odpocinula pred prvnimi zavody.
Letni zavodni obdobi |

Na prvnich verejnych zdvodech 5. 5. 2008 jsem dolétla do vzdalenosti 590 cm a
na 60 m jsem zabéhla celkem slusny ¢as 8, 08 s. Oba tyto vykony vsak byly s podporou
vétru. O tfi dny pozdéji nasledovaly béZzecké zavody, na nichZ jsem se v béhu na 60 m
poprvé dostala pod hranici 8 s vykonem 7, 95 s a v béhu na 100 m zabéhla ¢as 12, 69 s.
Poté jsem absolvovala povinny kurz vodni turistiky, na némz jsme 4 dny sjizdéli reku
Ohfi. Dva dny po navratu jsem na krajském preboru skocila 578 cm, ale zaznamenala
4 preslapy, které vypadaly hodné nadéjné. Nasledoval tydenni trénink zaméreny na
rychlost, frekvenci béhu a rozvoj odrazu. Byly vyuzivany tyto prostfedky: béh se zatézi
5 kg, skokovy béh, podrepy s ¢inkou a také odrazy pres prekazky. Na konci tydne jsem
absolvovala zdvody v Trebici, které mély slouZit jako kvalitni trénink. Povrch
dalkatrského rozbézisté byl vsak prilis mékky, s ¢imZz jsem se nedokdzala srovnat a

skocila pouze 587 cm.

V nasledujicim tydnu jsem podstoupila odrazové testy, které dopadly velmi
dobre. V desetiskoku z mista jsem potvrdila vykon ze soustfedéni vykonem 28, 66 m a
pétiskoku jsem pridala o dva rozbéhové kroky vic a skocila 17, 70 m. Tti dny pred
prvnim kolem extraligy 28. 5. 2008 jsem se na tréninku citila velmi dobfe a to jak
rychlostné, tak odrazové. Citila jsem trochu zvySeny tonus ve stehnech, proto jsem jako
posledni prvek zaradila skipink pfes prekazky bokem. To se mi vSak stalo osudnym. Na
treti prekdZce jsem doslapla na strfed a pfivodila si dalsi distorzi kotniku. Po kontrole
u ortopeda a rentgenu byla distorze potvrzena. 14 dni jsem kotnik 1écila, snazila se ho
postupné rozhybavat a to nejprve cvicenim ve vodé a poté lehkych klusem. 14. 6. jsem
poprvé zkusila béh se zatizenim, tedy vybéhy svahl. Kotnik drZel, ale pohyb postradal

rozsah.
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V dalSim tydnu jsem postupné zacala srdznymi cviky v posilovné, odrazy po
zdravé odrazové noze a zarazen byl téZ béh se zdvazim, pfi kterém kotnik tolik nebolel.
V nasledujicich dvou tydnech jsme postupné pridavali zatizeni podle bolesti kotniku.
Dvakrat jsem skdakala ze zkraceného rozbéhu, ¢imz jsem testovala kotnik pfi samotném
skoku do dalky. 4. 7. 2008 jsem se rozhodla zkusit skdkat na zdvodech a to také proto,
7e se jednalo o MCR. Sko¢ila jsem 581 cm, ale skoky byly velmi opatrné, hodné jsem se
o kotnik bdla. Nasledovaly 4 dny lehkého tréninku, ktery se skladal z klusani, lehké
posilovny a rozcvieni pred zdvody. DalSimi zavody byl mitink Praga Akademika, kde
jsem dosdahla pouze na vykon 571 cm. Jesté horsi byl vSak vykon na Pacovskych cenach,
kde jsem skocila pouze 569 cm. Ani nasledujici zavod nebyl pfilis uspésny, skocila jsem
577 cm. Tyto vykony jiz nebyly ovlivnény zdravotnim stavem. Stale se nedafrilo spojit
rozbéh s odrazem, technika byla hodné narusena, coz se znacné podepsalo i na mé

psychice.
Letni pfipravné obdobi

V tomto obdobi bylo hlavnim cilem ziskat znovu jistotu v odrazu a nacvicit
spravnou techniku skoku dalekého, ktera byla velmi poznamenana zranénim kotniku.
Rychlost byla rozvijena Useky 60 — 100 m s rozloZzenym usilim, zrychlovanymi useky do
50 m, useky do 30 m z polovysokého startu. Kudrzeni obecné vytrvalosti slouzili
fartleky a vybéhy mirnéjsich kopcli do 100 m. Odrazova sila byla rozvijena nasobenymi
odrazy v rizném rytmu a amortizacnimi odrazy pres prekazky. Velky diraz byl kladen
na nacvik spravné techniky skoku dalekého. Zaméfili jsme se na dlkladny nacvik
rozbéhu, na skoky z kratkého rozbéhu a rdizna imitacni cviceni zamérena predevsim na

predodrazovy rytmus.
Letni zavodni obdobi Il

19. 8. 2008 jsem skakala na zavodech v Pardubicich, kde jsem vykonem 574 cm
pfili§ dobfe nezacala. Dal$im zavodem bylo MCR do 22 let v Praze. Zde jsem doséhla
vykonu 582 cm a pomohla Stafeté na 4 x 400 m ke zlaté medaili. Nevydarenou hlavni
sezdnu jsem uzaviela startem na MCR druZstev v Trebici, kde jsem skocila 573 cm. Po

tomto vykonu jsem jiz neméla chut se Gcéastnit dalSich zavodu.

Pfechodné obdobi
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Po skonceni zavodniho obdobi jsem nutné potfebovala odpocinek. Nevydarena
sezéna se podepsala predevSim na mé psychice. Vtomto obdobi jsem absolvovala
povinny kurz kanoistiky a po zbytek ¢asu jsem se vénovala dopliikovym sportlim. Podle

chuti byl zarazovan také fartlek.

5.5.3 Roéni tréninkovy cyklus 2008 - 2009
Zimni pripravné obdobi

Charakter trénink(i vtomto obdobi byl podobny tomu v prfedchozim roce. Ve
vSeobecné pripravé byly zafazovany kruhové tréninky, které vsak neprobihaly
v posilovné, ale na specialnim mékkém koberci. Obsahovaly rtizné prvky napft.: kotouly,
kliky, ,,Zabaky“, specialnich bézecka cviceni, rizné druhy odrazi, vypady, poskoky atd.
Tyto prvky byly sestavovany do sérii tak, aby byly postupné zapojovany rizné svalové
skupiny. Sila byla rozvijena hlavné vSseobecnym posilovanim s riznymi pomuckami
(plny mi¢, koule, aquahit) s postupnym prechodem k posilovani s ¢inkou. Kazdy tyden
byla do tréninku zarazena akrobacie a vybéhy svahl. Odrazova sila byla stimulovana
predevsim pomoci ndasobenych odrazl v rizném rytmu (napf.: leva - prava, 2 x leva - 2
X prava, 2 x leva - prava - leva - 2 x prava - levd - prava atp.). Stfidani rytmu pfi
odrazech mélo vliv téZ na rozvoj koordinace. Rychlostni a tempova vytrvalost byla

rozvijena Useky do 300 m.

Ke konci vSeobecné pfipravy jsem podstoupila testy, ve kterych jsem dosahla
téchto vysledk(: pétiskok z mista po odrazové noze - 13, 15 m, pétiskok z mista po
neodrazové noze — 13, 44 m, desetiskok z mista — 27, 97 m, pfemisténi — 62 kg, 50 m se
zatézi 2, 5 kg — 7, 04 s. Ve specidlnim obdobi jsem se sousttfedila na nacvik techniky
skoku dalekého a to jak rGznym imita¢nim cvicenim, tak skoky z kratkého rozbéhu.
V testech jsem se zlepsila v béhu na 50 m se zatézi 2, 5 kg na 6, 99 s a v premisténi na
63, 5 kg. V tomto obdobi jsem absolvovala Akademické MCR. Vzhledem k tomu, Ze se

konalo jiz 5. 1. 2009, tedy v pfipravném obdobi, dosdhla jsem vykonu pouze 570 cm.
Zimni zavodni obdobi

Na zacatku tohoto obdobi jsem absolvovala nékolik verejnych zavod(, kde jsem

zavodila i v béZeckych disciplindch. Ve skoku dalekém to byly dvoje zavody s vykony
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581 cm a 585 cm, vbéhu na 300 m ¢as 41, 59 sa vbéhu na 60 m ¢as 8, 10 s.
V bézeckych disciplinach jsem ztracela nejvice na startu, kterému jsme se v tréninku
prilis nevénovali. Po verejnych zavodech jsem skakala na krajském preboru, kde jsem
vyhrala vykonem 591 cm. Z nasledujiciho zavodu jsem po 3 skocich odstoupila pro
bolest zad. Dalsich 14 dni jsem se vénovala 1é¢bé zad a pFipravé na MCR. V trénincich
se nejvice objevovaly béZzecké useky do 120 m, imitacni cviceni pro skok daleky, skoky
z kratkého rozbéhu a béh na 50 m se zatézi o rGzné hmotnosti. S hmotnosti 2, 5 kg
jsem se zlepsila na ¢as 6, 95 s. MCR se pfilis nepovedlo. Sko¢ila jsem 580 cm a citila se
velmi Spatné, bez energie a jiskry. To byla zndmka pfichazejici nemoci, kvali které jsem
nemohla startovat na Mitinku Sampionud v prazské O2 aréné. Horecky jsem se zbavila

aZ po péti dnech.
Zimni prechodné obdobi

Toto obdobi trvalo 2 tydny. Prvni tyden jsem se vénovala aktivnimu odpocinku a
to prostrednictvim brusleni. Absolvovala jsem totiz povinny kurz brusleni a ledniho

hokeje. Dale byl podle chuti zafazovan klus, lehké useky do 250 m a také fartlek.
Jarni pripravné obdobi

Ptiprava na hlavni sezénu zacala 16. 3. 2009. VSeobecnda pfiprava obsahovala
hlavné kruhové tréninky, fartleky, vybéhy svahu, bézecké useky do 250 m a vSeobecné
posilovani. V posilovné byla skladba tréninkl obdobna jako v predchozich obdobich.
Objevily se vsak i nové cviky jako pozvedy Cinky, razné druhy vystupl na bedynku ci
cviceni na specidlnim stroji pro celkové zpevnéni téla. Po posilovné okamiité
nasledovaly vybéhy schod(, Useky do 100 m v mirném tempu nebo rGzné druhy

odrazd.

Ve specidlni ptipravé byly zafazovany také odhody kouli (3 kg) vzad pro rozvoj
vybusné sily dolnich koncetin. Pfi prvnich odhodech jsem dosdahla vzdalenosti 14, 94 m.
Béhem dalSich 4 tydn( jsem se dostala aZz na vzdalenost 16, 28 m. Hodné jsme se
vénovali technice, tedy imitacnim cvicenim pro skok daleky, skokim zkratkého
rozbéhu, skokim pres bedynku pro imitaci predodrazového zatizeni a také

rozmérovani a nabihani rozbéhu. Zarazovan byl téz skokovy bé&h na 50 m, béh na 50 m
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se zatizenim 2, 5 kg, frekvencni vybéhy do 30 m, a bézecké useky do 100 m pro rozvoj

maximalni rychlosti.
Letni zavodni obdobi |

Sezénu jsem zahdjila velmi dobre. Na krajském preboru v Praze jsem s podporou
vétru skocila 600 cm a na 100 m zabéhla ¢as 12, 95 s. V tréninku jsem zacala zkouset
trojskok. Pro skok daleky to bylo velmi pfinosné, jelikoZz je to velmi kvalitni odrazové
cviceni. Na prvnim kole extraligy na praiském Strahové jsem skocila svij dosavadni
osobni rekord 610 cm. Zde jsem byla také ¢lenkou kratké i dlouhé Stafety. Po téchto
zavodech nasledoval tydenni trénink, v némz bylo vyuzivdno béhu se zatézi, nabihani
rozbéhu, chlze pres prekazky (pro mobilizaci kyéelnich kloub(i a rozvoj koordinace) a
regeneraci v podobé klusu. Nasledovaly verejné zdvody s ucasti pouze 4 zavodnic,
proto byl zavod velmi ndrocCny z hlediska nedostatku ¢asu mezi jednotlivymi pokusy.

Presto jsem skocila slusnych 593 cm.

Na druhém kole extraligy jsem vedle skoku dalekého, v némz jsem dosahla
vykonu 598 cm, poprvé zdvodila také v trojskoku. Prekvapivé jsem skocila 12, 24 m,
s ¢imzZ jsme byli ja i trenér spokojeni. Poté se mi naskytla prilezitost skdkat na mitinku
pobliz Berlina. Zde kde vsak byly podminky velmi Spatné, coz se projevilo i na vykonu.
Ve velké zimé a protivétru jsem skocila 587 cm. O 4 dny pozdéji jsem vyhrdla
Akademické hry v Plzni, kde jsem pres bolest Achillovy Slachy a zad skocila 603 cm a

druhy den pridala jesté vitézstvi v trojskoku vykonem 12, 23 m.

Problémy s Achillovou Slachou mé provazely i nadale. Proto jsem mezi
jednotlivymi zavody vice odpocivala. MCR jsem se viak ztcastnila a dosahla nejlep$iho
umisténi za celou sportovni kariéru, kdyz jsem vykonem 608 cm obsadila druhé misto.
Druhy den jsem se v trojskoku zlepSila na 12, 38 m a obsadila paté misto. O tyden
pozdéji probéhlo treti kolo extraligy na Kladné. Zde jsem dosdhla velmi dobrych
vykon, ve skoku dalekém 609 cm a v trojskoku pfislo zlepSeni na 12, 60 m. O tfi dny
pozdéji mé pretrvavajici bolest Achillovy Slachy donutila odstoupit ze zavodu

v Pardubicich po vykonu 591 cm.

Letni pripravné obdobi
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Nejprve jsem musela vyresit zdravotni problémy, proto ndsledovaly dva tydny
odpocinku, kdy jsem navstévovala pouze saunu Ci bazén. Objevily se vsak dalsi
problémy a to se zady, které jsem jiZ popsala v kapitole 5. 2. Charakteristika sportovni
¢innosti (Zeny). Zada bolely i pfi klusani, a tak jsem mohla pouze posilovat a to
predevsim svahou vlastniho téla. Zaméfila jsem se na bfisni svalstvo a na rliznd
zpevnovaci cviceni. Problém bolesti zad byl rozlustén az 10. 8. 2009, kdy ortoped
diagnostikoval vrozenou vadu na obratli. Na jeho doporuceni jsem se vénovala

rehabilitaci a zpevnéni okolniho svalstva a bolesti postupné ustoupily.

Do MCR druzstev viak zbyvaly pouze 2 tydny, v nich? jsem se pokusila pfipravit
na zavod. Tréninky se skladaly z klusu, specidlnich bézeckych cviCeni, nasobenych
odrazll, posilovani s vahou vlastniho téla a béZeckych usekd do 150 m. Pouze dvakrat
jsem absolvovala trénink zaméreny na techniku skoku a to velmi lehky, aby nedoslo
ke zbytecnému namozZeni svalstva vzhledem k pfedchozi dlouhé pauze. Vse bylo

regulovano podle bolesti zad, ktera se jeSté obcas objevovala.
Letni zavodni obdobi Il

V tomto obdobi jsem absolvovala pouze 3 zévody. Prvnim znich bylo MCR
druzstev v Jablonci nad Nisou konané 29. 8. 2009. Zde jsem skoncila na ¢tvrtém misté
vykonem 601 cm. Stejného umisténi jsem dosahla i v trojskoku vykonem 12, 56 m.
Dalsi mozZnost skakani jsem méla na mitinku v Pardubicich, kde jsem skocila 593 cm.
Posledni zavody hlavni sezény v Pacové se vydarily. S vykonem 605 cm i s uchazejicim

zdravotnim stavem jsem byla velmi spokojena.
Pfechodné obdobi

Vtomto obdobi jsem se vénovala prevdiné odpocinku a regeneraci.
Z dopliikovych sportl jsem provozovala plavani, volejbal, jizdu na kole a ke konci
obdobi také volny klus. Jednou aZ dvakrat tydné jsem chodila do sauny a také do

perlickové lazné.
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6. Diskuse

V nasi bakalarské praci jsme si dali za Ukol zhodnotit vykonnost a provést analyzu
sportovni pripravy skokanky do dalky ve tfiletém obdobi studia na Fakulté télesné
vychovy a sportu. Pro prehlednost jsme uvedli téZz tréninkovou Ccinnost, ktera

predchazela tomuto obdobi.

Vzhledem ktomu, Ze jsem se od détstvi vénovala mnoha rozlicnym sportiim,
ziskala jsem vyborny pohybovy zaklad pro pozdéjsi specializaci. Za to vdécim predevsim
svym rodi¢im, ktefi mé od mali¢ka ke sportu vedli. Tato volba byla spravna, jelikoz
Dovalil a Choutkova (1988) uvadi, Zze by se méla vraném véku rozvijet predevsim

vSestrannost a to pravé pestrou pohybovou ¢innosti.

Specializace na skok daleky probihala postupné. Dlouho to byla disciplina, kterou
jsem délala pro radost bez vétsiho specializovaného tréninku. Valik (1974) uvadi, zZe
pokud se sportovec specializuje pfilis brzy, nastane také brzy obdobi vrcholné
sportovni vykonnosti, ktera pak také dfive skonci. Vmém pripadé probihala
specializace velmi zvolna, ¢emuz odpovidal i vyvoj vykonnosti. V grafu ¢. 7 v pfilohach
vidime, Ze draha kfivky stoupd az do roku 2006. V obdobi 2001 - 2006 jsem se tedy
dostala od 559 cm aZ ke vzdalenosti 600 cm. V roce 2005 jsem sice dosahla nejlepsiho
vykonu 612 cm, avSak tento vykon byl s podporou vétru, tudiz ho nelze brat jako

regulérni.

DaleZitym krokem byl také vybér stfedni skoly. Dostala jsem nabidku studovat na
sportovnim gymnaziu v Ceskych Budé&jovicich, kterou jsem viak po ddkladném uvazeni
odmitla. Rozhodla jsem se tak hlavné proto, Ze jsem se obavala pfiliS rychlého
prechodu k uzké specializaci na skok daleky. Tato volba byla dle mého ndazoru spravna,
jelikoz nedoslo k Zddnému vyraznému vykonnostnimu skoku. Porovname - li osobni
rekordy v jednotlivych letech, dospéjeme k nazoru, Zze doslo kjakési stagnaci a to
v prvnim roce studia na FTVS. Do této chvile hodnota mého osobniho rekordu
rovhomérné narUstala, coz Ize vidét v grafu ¢. 7 v pfilohach. Az do roku 2007 jsem se
vénovala dvéma sportim a to atletice a basketbalu, stidle tedy nem(Zeme mluvit o

tom, Ze by probihala uzka specializace.
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Vroce 2007, tedy v prvnim roce vysokoskolského studia, se nejlepsi vykon
propadl na 589 cm. Zde tedy doslo k poklesu a nasledné stagnaci vykonnosti. Z tabulky
€. 11 v prilohach vidime, Ze se vykony pohybovaly stale okolo hranice 580 cm, nékteré
dokonce klesly i k hranici 550 cm. Vykonnost se zastavila z nékolika divodd. Jednim
z nich byla zména v zatiZzeni, které znacné vzrostlo. NarUst zatiZzeni spocival jednak
vtom, Ze atletické tréninky probihaly pravidelné 5 — 6 x tydné, ale také v Ucasti na
praktickych hodinach sportovnich predmétl v ramci studia. Z dlivodu aktivni ucasti na
téchto hodinach jsem na trénink pfichdzela unavena a bez energie. Tréninkova cinnost
tak byla znacné ovlivnéna. Trenér musel Casto meénit tréninkové plany a pfi
absolvovani vice praktickych hodin denné byl trénink dokonce zrusen. K pozastaveni
vykonnosti téZ prispéla zména prostredi a zpUsobu Zivota. V dlsledku téchto zmén
dochazelo kneuplné regeneraci organismu a k jakémusi celkovému atlumu.
Nedostatek odpocinku a sporty, které svym charakterem narusovaly pribéh sportovni
pfipravy (zvlasté vobdobi pred zavody), se podepsaly na zhorSeni vykonnosti
v zavodnim obdobi. Nemaly podil na stagnaci vykonnosti mél i psychicky stav, ktery se
vzhledem k Unavé a narocnosti studia druhého oboru na matematicko - fyzikalni
fakulté ponékud vychylil z rovnovahy. Psychické zmény se projevovaly hlavné v zavodé,
kde se jednotlivé odrazy pti skocich pohybovaly vrozmezi i dvou stop, prestoze
v tréninku tento rozdil byl vétSinou do 10 - 15cm. Tento ro¢ni cyklus mél vsak i sva
pozitiva, a to osvojeni mnoha novych tréninkovych prvk( a celkovou kultivaci

pohybového projevu.

Podivame - li se na rok 2008, nalezneme urcity vykonnostni zlom, k némuz doslo
po distorzi kotniku 28. 5. 2008. Po doléceni kotniku mé jiz zdravotné nic neomezovalo,
pfesto jsem se nedokdzala navazat na predeslou vykonnost. Vykony se zastavily a
pohybovaly se opét okolo zacarované hranice 580 cm, nékdy spadly i vyrazné pod ni.
Nedokazala jsem se srovnat s technikou skoku, Spatné jsem se trefovala do odrazu,
z ¢ehoZ nastaly opét jisté psychické problémy. Kazdy nevydareny zdvod jsem téice
nesla. Pfi prvnim nevydareném pokusu ¢i dokonce preslapu jsem vZdy dostala strach ze
selhani a po zbytek zdvodu mne provazela velkd nervozita. Z této situace mi pomohlo
az prechodné obdobi, ve kterém jsem se dukladné vénovala odpocinku a do nové

sezdny vstupovala s pocitem nadéje.
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Podle Dovalila a Choutkové (1988) se vék vrcholové vykonnosti ve skoku dalekém
pohybuje mezi 22. — 24. rokem. Tuto myslenku potvrzuje v mém pfipadé vydareny rok
2009 (23 let). Znovu jsem prekonala hranici Sesti metrl a dokdzala jsem zlepsit své
osobni maximum na 610 cm. Jakmile jsem méla vykony, tak se razem zlepsila i moje
psychickd stranka. Na zdvody jsem se téSila a s kazdym zdvodem véfila ve zlepsSeni
osobniho rekordu. AZ s odstupem casu jsem si uvédomila, jak je psychickd stranka
dllezita. To jsem si dfive neuvédomovala a predevsim nepfipoustéla. Méla jsem mylny

pocit, Ze tato problematika se mé netyka.

Zamysleme se nad otazkou, zda by mohla vykonnost v budoucnu jesté nardstat.
Urcité rezervy ve svém tréninku pozoruji, hlavné v rychlostnich schopnostech. Otazkou
je, zda je vtomto véku jesté mozné je néjak zdokonalit. Pfi zamysleni si uvédomuiji, Ze
jsou zde prostfedky na rozvoj rychlosti, akcelerace a frekvence béhu, kterych jsem
v tréninku pfilis nevyuzila. Pattfi sem napf. useky maximalni rychlosti do 50 m, starty,
frekvencni cviceni s rdznymi pom(ckami, kterych sice bylo vyuZivano, ale ne pfilis
Casto. Dalsi alternativou je urychlovac, ktery umoziiuje vyvinout nadmaximalni rychlost
béhu. Ten jsem ale také z obavy zranéni nikdy nevyzkousela. Narlst vykonnosti by
mohlo také ovlivnit zvyseni tréninkového zatiZeni a to predevsim v pfipravném obdobi.
Je vsak otazkou, zda by tato zména nezpUsobila néjaké zdravotni problémy. Jsem
optimista a véfim, Ze pokud do tréninku zarfadime vyse zminéné prostredky, mohl by se

osobni rekord jesteé zlepsit.

Analyzou sportovni pfipravy skokanky se zabyvala ve své praci také Tihonova
(2009). V tomto pripadé slo o skokanku o tyci. Jednalo se vSak o kvantitativni pristup,
ktery u podobnych praci pfevazuje. Prace hodnotila sportovni pfipravu na zakladé
obecnych a specidlnich tréninkovych ukazatell. Dle mého nazoru vsak posouzeni
tréninkového procesu pouze na zakladé ciselnych udaji nemusi vidy zcela vypovidat
o charakteru sportovni Cinnosti. Za zlepSenim, zhorSenim nebo stagnaci vykonnosti
stoji Casto rada cCinitell, které nelze zaznamenat jako kvantitativni hodnoty (napf.:
zranéni, naruseny psychicky stav, zména prostfedi, Spatné zdzemi, mimotréninkové

aktivity), pfesto maji na vykonnost znacny vliv.
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7. Zaver

V nasi bakalarské praci jsme se zaméfili na analyzu sportovni pfipravy a
zhodnoceni vyvoje vykonnosti béhem triletého obdobi studia na vysoké skole. Snazili
jsme se rozebrat tréninkovou CdCinnost predevsSim z hlediska vybéru a wvyuziti
tréninkovych prostfedk a jejich zarazeni vjednotlivych obdobich roc¢niho

tréninkového cyklu.

v

Pokusili jsme se nalézt priciny nerovhomérného vyvoje vykonnosti. Z vysledk(
prace jsme usoudili, Ze rovhomérny vyvoj byl naruSen predevsim vyraznou zménou
v zatiZzeni organismu, ale také zranénim.

Prvni vyzkumna otdzka smérovala ke stagnaci vykonnosti v roce 2007. PFiCiny
shledavame predevSim v prudkém zvysSeni tréninkového zatizeni, ve zméné
Zivotospravy a také v narlstu psychické zatéze spojené se studiem vysoké Skoly. Vlivem
téchto faktor( doslo k dlouhodobé Unavé a nedostatecné regeneraci organismu, ¢imz

byl zna¢né ovlivnén priibéh zavodni ¢innosti v roce 2007.

Dalsim zkoumanym faktorem bylo zranéni v letnim zdvodnim obdobi v roce 2008.
Jednalo se o distorzi kotniku, kterd zpusobila dlouhodoby pokles vykonnosti, zhorseni
technického provedeni skoku, obzvlasté spojeni rozbéhu s odrazem, a také naruseni

psychické odolnosti.

Vroce 2009 se psychickda odolnost organismu znacné zlepSila. Prestoze se
objevily zdravotni problémy jednak s Achillovou Slachou a nasledné se zady, byla

hranice 6 m nékolikrat pokofena a znovu se podafilo vylepsit nejlepsi osobni vykon.

Zamérem této prace bylo poukazat na to, Ze kvalitativni stranka hraje dlleZitou
roli jak ve sportovni pfipravé, tak v nasledném vyvoji vykonnosti, proto by i ji méla byt

vénovana dostatecna pozornost.
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9. Prilohy

Priloha €. 1: grafy

- graf ¢. 1: Vykony v hale v roce 2007

- graf ¢. 2: Vykony na draze v roce 2007

- graf ¢. 3: Vykony v hale v roce 2008

- graf ¢. 4: Vykony na draze v roce 2008

- graf ¢. 5: Vykony v hale v roce 2009

- graf €. 6: Vykony na drdze v roce 2009

- graf ¢. 7: Vyvoj nejlepsiho vykonu v obdobi 2001 — 2009

Pfiloha ¢. 2: tabulky
- tabulka ¢. 10: Pfehled vykon( v roce 2007
- tabulka ¢. 11: Pfehled vykon( v roce 2008

- tabulka ¢. 12: Pfehled vykon( v roce 2009

Pfiloha €. 1: grafy

Graf €. 1: Vykony v hale v roce 2007
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Graf €. 2: Vykony na drdze v roce 2007
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3: Vykony v hale v roce 2008
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Graf C.

4: Vykony na draze v roce 2008
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5: Vykony v hale v roce 2009
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Graf ¢.

6: Vykony na draze v roce 2009
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7: Vyvoj nejlepsiho vykonu v obdobi 2001 - 2009
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Priloha €. 2: tabulky

Tabulka €. 10: Prehled vykon( v roce 2007

Datum Soutéz Vykon Umisténi
21.1.2007 Piebor Prahy 575 cm 3.
27.1.2007 mitink 589 cm 3.
3.2.2007 mezindrodni mitink 552 cm 9.
25.2.2007 MCR muzii a Zen 569 cm 10.
19.5.2007 extraliga 578 cm 8.
27.5.2007 Piebor Prahy 587 cm 2.
5.6.2007 Praga Akademika 588 cm 3.
17.6.2007 extraliga 580 cm 6.
26. 6.2007 mitink 577 cm 1.
30. 6. 2007 MCR muzii a zen 579 cm 7.
6.7.2007 mezinarodni mitink 588 cm 5.
19. 8. 2007 Pacovské ceny 582 cm 1.
28. 8.2007 Prazské memorialy 588 cm 4.
2.9.2007 MCR do 22 let 579 cm 3.
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Tabulka ¢. 11: Prehled vykonl v roce 2008

Datum Soutéz Vykon Umisténi
7.1.2008 Akademické MCR 595 cm 2.
15. 1. 2008 vetejné zavody 578 cm 1.
26. 1.2008 Ptebor Prahy 588 cm 1.
6.2.2008 vetejné zavody 601 cm 1.
13.2.2008 Prazska tycka 588 cm 5.
24.2.2008 MCR muzi a Zen 580 cm 7.
5.5.2008 vetejné zavody 590 cm 1.
17.5.2008 Piebor Prahy 578 cm 2.
25.5.2008 Ptebor Vysociny 587 cm 1.
4.7.2008 MCR muzii a Zen 581 cm 8.
9.7.2008 Praga Akademika 571 cm 4.
12.7.2008 Pacovské ceny 569 cm 1.
16. 7. 2008 mitink 577 cm 1.
19. 8. 2008 Velka cena Pardubic 574 cm 3.
31.8.2008 MCR do 22 let 582 cm 5.
6.9.2008 MCR druzstev 573 cm 8.
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Tabulka ¢. 12: Prehled vykon( v roce 2009

Datum Soutéz Vykon Umisténi
5.1.2009 Akademické MCR 570 cm 2.
16. 1. 2009 vetejné zavody 581 cm 3.
20. 1. 2009 vefejné zavody 585 cm 1.
31.1.2009 Piebor Prahy 591 cm 1.
3.2.2009 vetejné zavody 585 cm 1.
22.2.2009 MCR muzii a Zen 580 cm 7.
16.5.2009 Piebor Prahy 600 cm 2.
24.5.2009 extraliga 610 cm 6.
1.6.2009 vefejné zavody 593 cm 1.
6. 6.2009 extraliga 598 cm 5.
12. 6.2009 mezinarodni mitink 587 cm 7.
16.6.2009 | Ceské akademické hry 603 cm 1.
27.6.2009 MCR muzii a Zen 608 cm 2.
5.7.2009 extraliga 609 cm 6.
8.7.2009 vetejné zavody 591 cm 1.
29.8.2009 MCR druzstev 601 cm 4.
2.9.2009 Velké cena Pardubic 593 cm 4.
6.9.2009 Cena mésta Pacova 605 cm 1.
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