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ABSTRAKT

Nézev: Analyza tréninkovych prostfedkii rozvoje specialni odrazové schopnosti

skokana do dalky

Cile prace: Cilem této prace bylo posoudit tréninkové prostredky rozvoje specidlni
odrazové schopnosti skokana do dalky vrcholové vykonnosti. A nésledné pripravna
cviceni dalkafe a nazory trenérii shromazdit, posoudit a roztfidit do tréninkovych

obdobi.

Metodika prace: V metodice prace jsme se zaméfili na pripravna cviceni dalkare
vsezéne 1992. Ddéle jsme pomoci fizeného rozhovoru s trenéry zjiStovali vyuZiti

tréninkovych prostfedki a srovnavali s prostfedky sledovaného dalkafte.
Vysledky: Sestavili jsme vlastni navrh pripravnych cvi¢eni ve skoku dalekém.
Vychézeli jsme z nazorl a informaci ziskanych od trenérd a srovnali je s tréninkovymi

prostifedky na rozvoj odrazovych schopnosti u vybraného skokana.

Klic¢ova slova: sportovni vykon, kondi¢ni ptiprava, skok daleky, dalkatrska technika,

pripravna cviceni.
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ABSTRACT

Title : Analysis of the training means how to develop the special take — off abilities

of a long jumper

Aims of work : The aim of this work was to consider the training means how to
develop the special take — off abilities of a top long jumper as well as preparatory
training of a long jumper and to sum up the trainers” opinions, consider and classified it

into the training seasons.

Methodology : In the methodology of this work we intented on the preparatory training
of a long jumper in the season 1992. Then through the dialogue with the trainers we
found out a utilizing of the training means and we compared it with the means of the

followed jumper.
Results : We devised our special proposal of a preparatory training in a long jump. We
started from the trainers” opinions and information and we compared it with the training

means of developing the special take — off abilities at a followed jumper.

Key words : sport performance, making ready for physical condition, long jump, long

jumpers’ technique, preparatory training.
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UvVOoD

Atletika je povazovana za kralovnu olympijskych sportti. Sport bézcti, skokanti a
vrhact, ktery od vzniku novodobych olympijskych her v roce 1896 zlstava v poptedi
zajmu svétové verejnosti. Sport, jehoz historie za¢ind uz pied homérovskou Trdjou, a
ktery prosel tak bouflivych vyvojem, jako maloktery jiny.

Na staroveékych olympijskych hrach slo piedevsim o vitézstvi, nikoliv o vykony,
které¢ ani nebyly métfeny. V sedmdesatych a osmdesatych letech 19. stoleti zacaly
vznikat prvni atletické kluby a narodni svazy. Na svou mezinarodni organizaci si vSak
museli atleti pockat az do roku 1912.

Atletika patii mezi uc¢inné prostiedky pilisobeni na vSestranny rozvoj osobnosti,
upevnéni a zachovani zdravi, reprezentace stitu na vyznamnych evropskych a
svétovych utkanich.

Jednou atletickou disciplinou je skok do dalky. Tato disciplina je jednou
z nejstarsich a také nejptirozenégjSich. Je to souhrn pohybil od vybéhnuti ze znacky ptes
rytmicky utvareny, pfesny a maximaln¢ rychly rozbéh, piipravu k odrazu, vlastni odraz,
vzlet pod optimdlnim uhlem a praci pazi a nohou ve vzduchu k doskoku. Béhem
dvacatého stoleti doslo ve skoku dalekém k velkému pokroku. Byly registrovany prvni
svétové rekordy. Osmimetrovou hranici pokofil v roce 1935 Jesse Owens ze Spojenych
statt Americkych. Pii MS v Tokiu dosahl nevidaného vykonu Mike Powell, ktery
pokofil vzdalenost 8,95 m a tento vykon jesté nebyl ptekonan.

Cilem atletického tréninku je harmonicky rozvoj sportovce sméfujici jak
k dosazeni vysoké individualni vykonnosti, tak k rozvoji moralnich a volnich vlastnosti.
Vybornych vykont nelze dosdhnout bez kvalitniho tréninku vyuzivajiciho vSech

dostupnych metod a prostredki.
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I. TEORETICKA CAST

1. CHARAKTERISTIKA SKOKU DO DALKY

Skok daleky je atletickéd skokanska disciplina rychlostné — silového charakteru.
Svoji vnéjsi strukturou je velmi jednoduchou a pfirozenou pohybovou dovednosti, ale
pozadavek vykonat ve vysoké horizontalni rychlosti odraz v plném rozsahu z néj €ini
velmi naroény kombinovany pohyb. Skokan musi ve velmi kratkém casovém obdobi
mobilizovat své funkéni schopnosti k vykonani maximalni rychlostné silové prace.
Klade vysoké naroky na schopnosti koncentrace s nasazenim maximalniho volniho usili
pii okamzitém, velmi vysokém vydeji energie (Fiser, Broz, 1984).

Vykon ve skoku dalekém je zavisly na rychlosti ziskané béhem rozb&hu a
schopnosti provést za velmi kratkou dobu maximalni odraz, pti kterém ptekondva
dalkart vice nez 300 kg zatizeni odrazové nohy dle zndmého ruského trenéra Popova.

Zakladni podminkou ve skoku dalekém je vytvofit (rozb¢h) a udrzet (jednotlivé
¢asti skoku) maximalni moznou rychlost v celém provedeni skoku do dalky. K tomu je
zapotiebi zvladnuti techniky a specielnich schopnosti a dovednosti:

- sila: odrazova vybusnost
- rychlost: rozb&hova rychlost a rychlost jednotlivych ¢asti téla
- skokanské dovednosti: koordinace koncetin, cit pro rytmus, cit

pro rovnovahu

wev

rozhodujicich fazich (v zavére¢né Casti rozbcéhu, v prechodu z rozbéhu do odrazu a ve
vlastnim odrazu). Nejlepsi svétovi skokani dosahuji hodnot nabéhové rychlosti kolem
11 m/s. Pokud jde o silu, tak u dalky se jedna pfedevs§im o silu vybuSnou, dynamickou.
Maximalni velikosti sily se vyskytuji pfi vlastnim odrazu témét 1 000 kg, jehoZ trvani
dosahuje velmi nizkych hodnot 0,11 — 0,12s (Velebil, 2002).

Skokan musi zvladnout odraz z presné vymezeného mista tak, aby svému télu
udélil co nejvetsi vzletovou rychlost pii optimdlnim thlu vzletu (19°- 24°)

(Vinduskova, 1998).
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Vyuziti pohybovych schopnosti — rychlosti a sily je mozné jen diky dobie
zvladnuté technice skoku. Vysledny vykon je zavisly na:
- horizontalni rychlosti ziskané rozbéhem
- vertikalni rychlosti ziskané odrazem
- vysce, v jaké se nachazi tézisté v okamziku odrazu.

Skok daleky je komplexem mnoha pohybti, od prvnich krokli rozbéhu az po
doskok a opusténi doskocisté. VSichni autofi se shoduji v tom, Ze narocnost této
discipliny spoc¢iva v rytmickém spojeni rozbéhu a odrazu a piedevsim ve schopnosti
vykonat efektivni odraz ve velké rychlosti na piesné uréeném miste.

Dostal (1983) uvadi, Ze u dalkait se v ur€ité mife na vykonu podili i vytrvalostni
schopnost. Piestoze rozhodujicimi schopnostmi ve skoku dalekém jsou bézecka rychlost

a odrazova vybusnost.

1.1. Historie skoku dalekého

Umeéni prekonavat skokem do dalky pfirodni piekazky bylo jiZz od pravéku
nepostradatelnou Zivotni nutnosti. Jiz od roku 3 500 pf. n. l. je pestovali staii Egyptané
a vyuzivali pfi vychové hochl a divek. U starych Indi nachazime skok do dalky ve
velmi zajimavém desetiboji, obsahujicim pét disciplin védnich a pét télesnych. Do
programu starofeckych olympijskych her je zafazen roku 708 pft. n. 1., ovSem nikoli jako
samostatna disciplina, nybrz jako soucast pétiboje, penthatlonu (Kerssenbrock, 1980).

Skokani pouzivali pii své praci pazi u skoku kamenné, bronzové, olovéné,
zelezné predméty, ptipominajici ¢inky, tzv. haltéry.
doskociste jen lehce zkypiené. Odrazisté bylo ze dieva nebo z kamennych desek a délka
skoku se méfila pomoci ty¢i. K povzbuzeni se pouzivala hra na flétnu. Podle
dochovanych pramenti se zda byt tehdejSi technika jednoducha. S odrazem byl
provadén predsvih pazi, po ném nasledoval za$vih s pfenesenim obou nohou vpted.

Uroveti prvniho novodobého nejlepsiho vykonu zroku 1865 ¢&inil 595 cm

provedeny Anglicanem Fitzbergrem. American Prinstein (1900 — 750 cm) vyuzival ke
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svému tréninku celorocni kondicni pfipravu a Owens (1935 — 813 cm) zase
sprinterskou.

Velebil (2002) uvadi ve své praci vystiidani skokanii — sprinterit po roce 1960
za skokany specialisty (Boston, Beamon, Lewis, Powel). Trénink téchto dalkait jiz
predstavuje systém s vyraznymi rysy rychlostni ptipravy, ale s vysokym zhodnocenim
odrazové a predevsim silové ptipravy a zdokonalenim piipravy technické. Tento trend

pfevazuje i v soucasném pojeti piipravy svétovych dalkara.

1.2. Trénink skokana do dalky jako adaptacni proces

Trénink skokana do dalky, chapany jako adaptacni proces na opakované
zatéZovani organismu, je znacné sloZity a velmi specializovany. Vrcholny vykon ve
skoku do dalky je nutné podminén mnohaletou ptipravou, v niz etapa vrcholového
tréninku predstavuje dobu nejméné 4 — 6 let. Kondice skokana se rozviji v procesu
kondi¢ni ptipravy pomoci morfologického a funkéniho ptfizplisobovani tréninkovému
zatiZzeni. Se zménou kondi¢niho stavu sportovce se zméni i jeho piedpoklady k osvojeni
urcité technické dovednosti. Tato skutecnost podminuje zménu celé pohybové struktury
skoku.

Tréninkové prostiedky a charakter zatézovani organismu musi funkcéné
odpovidat biomechanickym, anatomickym a fyziologickym zidkonitostem organismu
sportovce v souladu s pozadavky struktury sportovniho vykonu. V zdvislosti na
konstitu¢nim typu sportovce existuji individudlné odlisn¢ zavislosti mezi kondi¢ni a
technickou pfipravenosti. Slabiny jedné pohybové schopnosti mohou byt

kompenzovany druhou. Ve skoku do dalky je optimélni sladéni kondi¢ni a technické

vvvvvv
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Pti hodnoceni techniky pohybti sportovce se zpravidla vyzaduje (Jurdik, 1992):

= zjistit prostorové charakteristiky pohybt, jako jsou draha pohybu, jeji velikost a
tvar, thlové zmény v kloubech, sklon jednotlivych casti téla vzhledem

k podloZzce, apod.

= zjistit casové charakteristiky pohybu, a to Cas trvani pohybu, tempo, rytmus a

¢asovou naslednost pohybtu

= 7zjistit prostorovo — casové charakteristiky pohybu, mezi které zafazujeme

vSechny druhy rychlosti a zrychleni pohybu

= zjistit dynamické charakteristiky pohybu, které predstavuji vSechny ptlisobici sily
a jejich momenty, jako i charakteristiky od nich odvozené, jako jsou mechanicka

prace, energie apod.

Zpusob hodnoceni techniky pohybl sportovce pies kinematické charakteristiky se stal

v poslednim obdobi bézny a ¢asto vyuzivany.

1.3. Charakteristika kondi¢ni pripravy

Kondi¢ni piiprava je jedna ze slozek sportovniho tréninku, kterd se prvné
zamétuje na ovlivnéni pohybovych schopnosti sportovce. Kondi¢ni ptiprava si jako
obsahova slozka tréninku klade za cil pfedevS§im rozvoj pohybovych schopnosti.
Vychazi ptitom z vhodného vybéru zatizeni pomoci riznych metod ¢i modelt.

Simon (1985) uvadi, Ze vrcholny vykon ve skoku dalekém je nutné podminén
mnohaletou pfipravou, v niz etapa vrcholového tréninku predstavuje dobu nejméné 4 —
6 let. Tréninkové prostfedky a charakter zatéZovani organismu musi funkéné odpovidat
biomechanickym, anatomicko-morfologickym a fyziologickym zdkonitostem

organismu sportovce v souladu s pozadavky struktury sportovniho vykonu.
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V zévislosti na konstitu¢nim typu sportovce existuji individudlné odlisné
zavislosti mezi kondi¢ni a technickou pfipravenosti. Slabiny jedné pohybové schopnosti
mohou byt kompenzovany druhou. Optimalni sladéni kondi¢ni a technické pfipravy je
vibec nejdulezitéjsim ukolem sportovniho tréninku ve skoku dalekém.

Naslednymi schopnostmi minime silové, rychlostni a vytrvalostni, které se

opiraji o zatéZovani, energetické zabezpeceni a fizeni pohybu.

Obr. 1 Vykonnostni faktor kondice (Simon, 1985)

rychlost Vytrvalostni
schopnosti

Projevy nedostatecné kondicni a technické pripravenosti skokanu do dalky:

= zpomaleni v konci rozbéhu

= drobeni krokl pied odrazem

= protahovani kroki pied odrazem

= beh po celych chodidlech

» odraz z ptiliSného ndklonu

= plochy odraz

= velké pokréeni v kolenim kloubu v pribéhu odrazu

= nedostateCny pohyb Svihové nohy
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= nedokonceny odrazovy napon

* nevzptimené drzeni trupu

= doskok do kro¢ného postoje

» pad vzad nebo vpied pti doskoku

1.3.1. Pohybova schopnost - sila

Vétsinou pii pouzivani pojmu sila dochdzi Casto k nedorozuméni tim, Ze se
nerozliSuje sila jako fyzikalni veli¢ina a sila jako pohybova schopnost. V mechanice
vyjadiuje sila miru vzajemného ucinku téles, pro¢ dochazi k pohybu. V tomto smyslu se
kazdy télesny pohyb d¢je urcitou silou, ma urcitou rychlost, jisté zrychleni, trva jistou
dobu atd.

Ve smyslu fyziologickém (sila - schopnost svalové kontrakce pii nenulovém
odporu) je sila zdrojem pohybti clovéka, schopnosti vykonavat télesnou ¢innost a tato
schopnost je pfi¢inou premisténi téla nebo jeho ¢asti.

Ve smyslu pedagogickém vystupuje sila jako schopnost dulezita kvalitativni
charakteristiky volnich fizenych pohybi ¢lovéka, jimiz fesi konkrétni pohybovy ukol.
Ve sportu je tieba kromé klasickych predstav o sile jako mohutnosti svalového
stahu brat v tvahu ¢asto také rychlost svalového stahu urcitého pohybu a jeho trvani ¢i
pocet opakovani v ¢ase (Dovalil, 1996).
To vede k opravnénému rozlisovani riiznych druhi sily jako relativné nezavislych druhti
silovych schopnosti. K rozvoji dojde pouze za odpovidajicich podminek a pomoci
prislusnych metod.

Vymezeni sily jako schopnosti piekonat urcity vnéjsi odpor je vcelku jasné, jeji
nejvyssi Uroven spojujeme s maximalné moznou velikosti pfislusného odporu. Kromé
toho se ve sportu velmi Casto objevuji situace, kdy nejde o to, ,,kolik sval utdhne®, ale
také pfi nizSich nez maximalnich odporech jak rychle, tj. jak rychle se vyvine vysoka
tenze, nebo jakou rychlost bude mit svalova kontrakce.

Silové schopnosti zavisi na typu svalové kontrakce, na druhu svalové ¢innosti a

na charakteru pohybu. Silové schopnosti rozdélujeme na silu statickou a dynamickou.
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- sila staticka: schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci,
usili tohoto typu se neprojevuje pohybem, vétSinou se jednd o
udrzovani téla ¢i biemene ve statickych polohach
- sila dynamicka: silova schopnost, projevuje se pohybem hybného
systétmu nebo jeho Casti, podstatou je izotonickd, auxotonicka
nebo excentricka sila. Ve vSech piipadech jiz ptichazi v avahu
urcitd rychlost a zrychleni pohybu.
Podle velikosti prekonavaného odporu a zrychleni pohybu se sila dale rozdéluje:
- vybusna: (explozivni), nedosahuje hrani¢nich hodnot a je
charakteristickd maximalnim zrychlenim
- rychla: ptekonavani odporti nedosahujicich hrani¢nich hodnot,
s nemaximalnim zrychlenim
- pomalda: prekonavani vysokych az hrani¢nich odporti nevelkou a
stalou rychlosti, tj. témét bez zrychleni.
Kuznécov (1974) publikoval, Ze pozorovana napft. nebyla pifimé zavislost mezi urovni
rozvoje statického a dynamického silového projevu.
Zaciorskij (1966) naopak, ze velka absolutni sila staticka jesté sama o sobé nezarucuje
schopnost rychle ji projevit.
Rychlé a vybusné pohyby vyzaduji velkou pohyblivost nervovych procesii pii jejich
vysoké koncentraci v Case. Pfi pomalych pohybech spoc¢iva tiloha CNS v tom, Ze
vytvaii dostate¢né silnd ohniska podrazdéni a udrzuje je pomérné dlouho.
Sila ma rozhodujici vyznam v téch specializacich, kde se ptekonava velky odpor nacini
(vzpirani, kulturistika, vrhy a hody) nebo odpor vlastniho téla (sportovni gymnastika,
skoky a odrazy).

Schopnost mnohonasobné piekonavat odpor opakovanim pohybu v danych
podminkach nebo dlouhodobé odpor udrzovat se oznacuje jako vytrvalostni sila (silova
vytrvalost). Podle druhu kontrakce mtze byt dynamicka nebo staticka.

Odrazové usili skokana je charakterizovdno projevem specialnich rychlostné
silovych schopnosti. Skokan pifekonava pii odraze odpor téla a zpisobuje jeho
maximalni zrychleni. Dynamicka sila pii skoku dalekém je projevem kombinovanych
koncentrickych a excentrickych svalovych kontrakei. Excentrickd kontrakce se

vyraznym zpusobem uplatituje v amortizaéni fazi pii dokroku odrazové nohy.
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K ptekonavajicimu charakteru prace dochazi pii koncentrickych svalovych kontrakcich.
Hodnota vynalozené svalové sily je vysledkem kontrakci mnozstvi svald, resp.
svalovych skupin.

Jeji zvySeni je pfimo zavislé na schopnosti zkraceni doby kontrakce u kazdého svalu
nebo svalovych skupin. Tuto schopnost podmifiuje Groveti koordinaénich vztaht. Cim
dokonalejsi bude vnitrosvalova a mezisvalovéa koordinace, tim vétsi mnozstvi hybnych
jednotek s vyS$im stupném napéti se podafi synchronizované zapojit do odrazové

¢innosti.

Obrazek ¢. 1 a 2 znazoriuje fazi piipravy na odraz a obrazek ¢. 3 a 4 fazi odrazu. Tyto
snimky jsme ziskali z DVD videa — Mistrovstvi Evropy v atletice "82. Dale jsou zde
zaznamenany jaké svalové skupiny jsou v relaxaci a kontrakci. Kontrakce je vyznacena

¢ervenou barvou.

1\.1". g0, 10

alar ¢4
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1.3.2. Pohybova schopnost - rychlost

Rychlost je vymezovana jako pohybova schopnost, ale neni to vzdy jednotné.
Nejcastéji se rychlost spojuje s pohybovymi ¢innostmi kratkodobého trvani, které
sportovec provadi individudlné nejvyssi rychlosti. Jednd se o pohyby bez vnéjsiho
odporu nebo jen s malym odporem vykondvané s maximalnim usilim.

Dovalil (2002) wuvadi, Ze ovliviiovani rychlostnich schopnosti patii
nez u jinych pohybovych schopnosti vyzaduje znalost podminek, metod, cviceni,
principu, opatieni atd. a hlavné dodrzovani v tréninkové praxi. Rychlostni schopnosti
jsou nejvice geneticky podminény.

Rychlostni schopnosti vyjadfuji souhru pohybovych kvalit ¢loveka, které
umoznuji rychle reagovat nebo co nejrychleji vykonat rozlicné pohybové c¢innosti
(Kuchen, 1987). V atletice ptevazuji vSechny tii kvality rychlostnich schopnosti

- rychlost motorické reakce (napft. pfi nizkém startu)

- rychlost jednorazovych pohybovych ¢innosti (rozbéh a pohyby

v uzlové fazi skokt a vrhi)

- rychlost frekvence kroki pii béhu
Cil souvisi s druhem rychlosti. Pfi rychlosti motorické reakce jde o zkraceni ¢asu mezi
signdlem a prvnimi pohybovymi c¢innostmi (startovnimi kroky). Pfi rychlosti
jednorazovych pohybu je cilem zrychlit pohyby v uzlové fazi, aby pocatecni rychlost
letu skokana nebo nacini byla co nejvyssi. Pti cyklické rychlosti je cilem rozvijeni
rychlostni schopnosti zvySené frekvence kroki i jejich prodlouzeni do optima.

Choutka, Dovalil (1991) se shoduji v tom, Ze rychlostni schopnosti nachéazeji
pfiznivé podminky rozvoje uz v détském véku, kdy se ve 12 — 13 letech formuje
nervovy zaklad rychlostnich projevi. Ve véku 10 — 14 byl také nékterymi autory
pozorovan vétsi prirozeny prirtistek rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti. Po
¢trnactém roce prirozena schopnost zvySovani ,.Cisté“rychlosti — pfedevsim frekvence
pohybt — klesad a pfirtstek, napt. rychlosti lokomoce, lze objasnit rozvojem silovych

schopnosti, zlepSenim techniky.
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Velkd rychlost pohyba pii rozbéhu a béhem odrazu je pro skok daleky
charakteristickym projevem a piedstavuje zakladni pfedpoklad pro dosazeni vysokého
sportovniho vykonu. Slozity pohybovy komplex musi byt pfitom realizovan co
nejpresnéji a jeho prvky synchronizovany v rychlém sledu za sebou.

Silova (explozivni) rychlost se projevuje pi1 odrazu. Silova rychlost se méni
v Case, ve kterém probihaji pohybové Cinnosti, pfi nichZ musi byt pfekondvan néjaky
odpor. Jeji vzriist zavisi na piiristku svalové sily, na zlepSeni koordinace a na zvySeni
urovné techniky.

Reakcni rychlost se projevuje béhem piedodrazovych operaci. Jejim kritériem je

vcasnost korekénich ¢innosti jako odezvy na stivajici negativni podminky (technické

chyby).

1.3.3. Pohybova schopnost - vytrvalost

Kuchen (1987) uvadi, ze vytrvalost je kvalita pohybt ¢lovéka, kterd se projevuje
v setrvani v uréitém tempu a nebo urcitého poc¢tu opakovani. Tak jako ostatni pohybové
schopnosti, ani vytrvalost se neprojevuje izolovan¢, ale v kombinaci s ostatnimi
pohybovymi schopnostmi.

Choutka (1991) udava tyto faktory, na kterych je vytrvalost zavisla: funkéni
predpoklady organismu, aerobni a anaerobni kapacita organismu, dokonala koordinace
pohybovych struktur, psychické piedpoklady zejména vile.

Dalkar 1 trojskokan potiebuje dostateCnou uroven rovnovazné vytrvalosti, ktera
vytvaii predpoklady pro zvySovani tréninkového zatizeni. Rozviji se vyuzitim
komplexu vSestranné piipravy. Kromé toho skokan potfebuje vysokou troven specialni
vytrvalosti, pfedevsim odrazové a bézecké.

Vytrvalostni trénink se ¢asto kombinuje s rychlostnim tréninkem (pt. béh na 150
— 300 m). mizeme vyuzit 1 krat$i vzdalenosti 40 — 80 m intervalovou metodou, tim ze
zkratime dobu odpocCinku se podilime nejen na rozvoji rychlosti ale také specialni

vytrvalosti.
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Dostatecna uroven vytrvalosti umoznuje plné vyuzit Sesti soutéznich pokust na
dosazeni maximalniho vykonu a tréninku absolvovat dostateCny objem specidlnich
skokanskych cvi€eni zaméfenych na zdokonaleni techniky.

U vytrvalostnich schopnosti se soustfed'ujeme na cilené zatizeni. Urcujicim
hlediskem je strukturalni koncepce vytrvalostnich schopnosti. Musime rozliSovat

- vytrvalost aerobni (napf. chiize a behy na stfedni a dlouhé trat¢)
- vytrvalost anaerobni (napf. sprint)
- vytrvalost acyklickych pohybli opakovanych po intervale
odpocinku, ale na hranici rychlostné — silovych a koordina¢nich
moznosti (napf. opakovani skokti ¢i vrhi na zavodech i
v tréninku)
O urovni vytrvalostnich schopnosti rozhoduje predevsim vykonnost dychaciho a
srdecn¢ — cévniho systému pii pfijiméni a transportu kysliku a energetickych zdroja do

¢innych svalt.

1.3.4. Pohybova schopnost - obratnost

Pohyblivost je pohybova schopnost, kterda nam umoziuje vykonavat pohyby
v takovém rozsahu, v kterém potiebujeme.

Choutka (2002) uvadi ve své publikaci, Ze stimulace pohyblivosti spociva
v zdmérném potlaceni Cinitell, které omezuji kloubni rozsah, a v navozovani podnéti,
které povedou k jeho udrzeni nebo zvétSeni. K tomu slouzi dosazeni krajni polohy
pohybu v kloubech.

Jde o to, aby se uvoliiovali a protahovali potiebné svaly, usmérnovali reflexni
aktivitu svald kloubu a posilovali je odpovidajicim zpisobem. Pohyblivost zlepSujeme
kombinaci uvoliiovacich, protahovacich a posilovacich cviceni.

Skokan potfebuje hlavné dostateCnou turoven aktivni pohyblivosti, ktera mu
umoznuje vykonavat pohyby v hlezennim a kyc¢elnim kloubu v ur€itém rozsahu. Délkati

a trojskokani se proto zaméfuji na zvyseni rozsahu v hlezennim a kyc¢elnim kloubu, na
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zvyseni elasti¢nosti svali antagonistd, a na rozvoj schopnosti stfidat napéti a uvolnéni
svall. Pro rozvoj pohyblivosti se vyuzivaji prostiedky aktivni a pasivni pohyblivosti.
Rozdélujeme dva druhy pohyblivosti:
1.) aktivni pohyblivost
2.) pasivni pohyblivost

Aktivni pohyblivost je vyznaCovana maximalnim kloubnim rozsahem dosazena pomoci
aktivniho stahu pfislusného svalstva, pohybujiciho kloubem.

Pasivni pohyblivost je dana rozsahem pohybu v kloubech pfi plsobeni vnéjSich sil
(opory, gravitace, partnera).

Pohybova koordinace je u skokanii nejvyssi vykonnosti na vysoké urovni.
Uplatnuje se predevsim intersvalova koordinace zavisla na fizeni ¢innosti zicastnénych
svalli centralnim nervovym systémem. Aktivni kloubni pohyblivost je v uloze
»prostfednika® mezi motorickymi vlastnostmi a koordina¢nimi schopnostmi. Je jednim
z predpokladt pro uskutecnéni racionalnich odrazovych operaci v potiebném rozsahu.
Kloubni pohyblivost podmifuje technické provedeni skoku.

Kazda z obratnostnich schopnosti, 1 kdyz se v podstaté nikdy neprojevuje
samostatné, ma své zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz se v procesu fizeni
pohybové ¢innosti ve vEtsi ¢i mensi mife projevuje. Kazda z nich je také predpokladem
pro osvojeni fady pohybovych ¢innosti, ale v nékterych sportovnich ¢innostech mohou

hrat dominujici roli.

1.4. Technika skoku dalekého

Slozita technika skoku pfedpokladd vysokou uroveil nervosvalové koordinace.
Koordina¢né nejslozitéj§i jsou piipravné pohyby pied odrazem, spojeni rozbchu a
odrazu a vlastni skok. Rytmus, ktery ptedstavuje caso-dynamické ¢lenéni pohybovych
operaci, je pro vykon velmi dilezity a také charakteristicky pro individualni technické

pojeti skoku.
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Pti rozboru u této skokanské techniky nachazime v lehkoatletické literatuie
popis Ctyt fazi: rozb&hu, odrazu, letu a doskoku. Spravngjsi je vSak zdiraziovat a
popisovat techniku rozbéhu a odrazu spolecné, stejné jako techniku letu a doskoku.
Tyto faze spolu technicky a funkéné tzce souviseji a v technickém provedeni se
vzajemné dopliuyji.
- faze rozbchu (od okamziku, kdy skokan se zacne rozbihat
smérem k odrazisti, az po okamzik dokroku odrazu)
- faze odrazu (od dokroku az k okamziku, kdy odrazova noha
ztraci styk s podlozkou)
- féze letu (od okamziku odrazu k prvému dotyku s doskocistém)

N2

atleta prechazi ptes chodidla nebo se zastavi).

1.4.1. Rozbéh

Prvni fazi pohybové struktury skoku dalekého je rozbéh. V literatufe se uvadi, ze
ukolem rozb¢hu je jednak ziskéani dostatecné vysoké az maximalni hodnoty dopiedné
sloZky rychlosti a dale zajisténi podminek k optimalnimu provedeni odrazu v zadvérecné
fazi rozb&hu.

Ridka (1984) upozoriiuje na zjisténé rozdily ve schopnosti vyuziti rozbéhové
rychlosti jak riizné trovni silovych a rychlostné silovych schopnosti realizovanych pfti
odrazu, tak 1 odliSnému technickému provedeni odrazu. Uplatnéni pfislusnych
schopnosti a dovednosti pfi odrazu je mimo jiné podminéno polohou a pohybem
Tyto parametry jsou zavislé na provedeni faze ptipravy na odraz.

Pfesto mnozi autofi piipisuji zdsadni vyznam pouze rozbéhové rychlosti a fazi
ptipravy na odraz bud’ zcela podceniuji nebo ji chybné interpretuji.

Skok daleky fadime mezi slozitéjsi ¢innosti. Jedna se o kombinaci cyklického a
acyklického pohybu. Z anatomického a fyziologického hlediska muize pro kazdého

skokana do dalky existovat individualné¢ optimalni rytmus. Osvojeni si pfedodrazového
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rytmu v poslednich krocich rozbéhu patii mezi stézejni tkoly v tréninkové piipraveé
skokana do dalky.
Délka skoku je ve své podstaté urCovana velikosti vysledného vektoru rychlosti a
v této souvislosti zabezpecujicimi faktory.
Vinduskova a spol. (1998) doporucuje ve své publikaci zaméfit se na uzlové body
ve fazi rozb&hu.
- plynulost, stupiiovani Usili a pfesnost
- vysoké zvedani kolen a podsazena panev

- vzptimeny trup

1.4.2. Priprava na odraz a odraz

Fézi ptipravy na edraz charakterizuji jednotlivi autofi prostfednictvim riznych
parametrti. Pro lepSi orientaci utfidime néazory jednotlivych autori podle dil¢ich

hledisek v nasledujicim poradi:

= poloha a pohyb téziste téla ve vertikalnim sméru
= poloha a pohyb tézisté téla v horizontalnim sméru
= frekvence, resp. trvani poslednich 3 krokti rozbéhu
= délka krokt
= postaveni a pohyb jednotlivych segmentli zejména na zacatku a konci
oporovych fazi poslednich tfi kokl rozb¢hu.
Vinduskova, Kaplan, Metelkova (1998) se shoduji ve stézejnich bodech
tykajici se pfipravy na odraz a odraz:
- pfiprava na odraz = mirné snizeni téziSté ve tfetim a druhém
kroku ptfed odrazem bez ztraty doptfedné rychlosti
- odraz = vzptimeny trup, mirné piedsunuti odrazu, pevny dokrok
pfes plné chodidlo, uplna extenze v hlezennim, kolennim a

kyc¢elnim kloubu a stehno by mélo byt rovnobézné se zemi
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Ridka (1984) poukazuje na vysledky vyzkumu a nazory jednotlivych autort
k problematice odrazu a utfidéni podle urcitych kriterii do nasledujicich skupin:
= rozdéleni odrazu na dil¢i faze, charakteristika téchto fazi
zejména z hlediska dynamickych veli¢in
= doba odrazu
= UcCinky sil plsobicich ptfi odrazu (zména hybnosti, zména
momentu hybnosti)

= rychlost vzletu

Rozhodujici fazi kazdého skoku je odrazové faze, pti které ziskava skokan
svalovou praci rychlost vertikdlni — ta méa pfevazujici vySku nebo délku skoku. Po
odrazu, jakmile télo skokana opusti podlozku a piejde do letové faze, neni mozné

rychlost zvySovat nebo ménit smér letu. V prubéhu odrazu musi byt zalozeny rotace.

Zacatek odrazu definujeme jako pocatek interakce odrazové koncetiny
s podlozkou, resp. jako okamzik vzniku reak¢énich sil pasobicich v misté opory po
ukonceni letové faze posledniho kroku rozbéhu.
skokanova téla pohybuje nenulovou rychlosti. Jestlize skokan vyvine uréité usili, jehoz
vysledkem je nenulova ak¢ni sila, vznikne v podloZce stejné velikd, opacné orientovana
reak¢ni sila. Ak¢ni sila se miize vytvofit 1 pasivnim piisobenim hybného systému napt.
pfi ndrazu na podlozku. Prvni impulsové véta dokazuje platnost nésledujiciho tvrzeni:
Je-1i soucet vSech vnégjSich sil nenulova (tj. soucet reakéni sily, tihy skokana a téméf
téla, tj. vznika zrychleni.

Setrvacni sila je definovéna jako stejné¢ velika a opacné orientovand sila
k sou¢inu zrychleni a hmoty téla. Vektor setrvaéné sily tedy vznikd souasné se
zrychlenim. Setrvacna sila vznikd ve fazi amortizace v souvislosti se zpomalovanim
pohybu.

K pokréeni odrazové koncetiny, ohybani patefe apod. dochdzi v souvislosti

Vv
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vzniku setrva¢nych sil. K ohybani dochazi proto, ze skokan neni schopen vyvinout vétsi
akéni silu (kterda mj. zvétsi 1 setrvacnou silu) potfebnou k Giplnému zastaveni pohybu.

Pojmy amortizacni faze a akceleracni faze jsou zcela bézné. Ballreich (1970)
uvadi, ze prechod jedné faze ve druhou nastavd v okamziku maximalni flexe
v kolennim kloubu odrazové koncetiny, avSak uhel v kolennim kloubu se v okamziku
nasledujicim po okamziku piechodu nemusi jest€é meénit. Nékdy setrvava odrazova
koncetina ve stejné pozici 1 v del§im Casovém useku, takZe je obtizné vybrat jediny a
spravny okamzik pfechodu. Zpravidla se vSak vybira zacatek tohoto ¢asového tseku.

Verchosanskij (1971), Popov (1971) a dalsi odliSuji ob¢ faze podle charakteru
svalové prace. V amortizaéni fazi dochazi k excentrické svalové kontrakcei,
v akcelera¢ni fazi dochazi ke koncentrické svalové kontrakci. Mezi témito dvéma
fazemi mize rovnéz existovat kratky ¢asovy interval statické svalové prace. Ob¢ vyse
stanovené definice urcuji v podstaté shodny okamzik, ¢ili interval piechodu amortiza¢ni
faze v akceleracni fazi.

Amortizacni faze je zahdjena Casovym intervalem pusobeni rdzovych sil. Podle
Popova (1971) interval trva asi 0, 02 s. Tjupa, AleSenskij a Pereverzev (1980) udavaji
jeho maximalni Casové trvani 0, 019 s. Maximalni hodnoty razovych sil, které byly
témito autory naméteny, jsou pro vertikalni slozku asi 8 800 N, pro horizontalni slozku
3900 N.

Popov (1971) tvrdi, Ze dobu amortizace je nutno zkratit jak ptisobenim vétSich
sil, tak mensSim pfedsunutim odrazové koncetiny. K nejrychlej§imu protazeni svali
dochazi v pocatku amortiza¢ni faze. Po ukonceni amortizacni faze nema smysl hovofit o

rychlosti protazeni svalll, nebot’ dojde k zastaveni relativniho pohybu.

Rozdéleni odrazu na fize amortiza¢ni a akceleracni neni jedinou moznosti.
Existuje 1 d€leni na faze brzdivou a zrychlujici (resp. pted vertikdlou a za vertikalou) a
na faze sestupnou a vzestupnou. Brzdivd a zrychlujici faze je urcena orientaci
horizontalni slozky reakéni sily. V prvé fazi je pohyb v dopfedném sméru zpomalovan,
ve druhé¢ urychlovan. V okamziku piechodu je dopiedni sala nenulova.

A%

vertikdlou a za vertikdlou. Okamzik vertikdly nastavd tehdy, jestlize piimka
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prochézejici t€zistém a mistem opory je svisld. Vzhledem k tomuto okamziku mizeme
rozd¢lit odraz na fazi brzdivou a zrychlujici, resp. pted a za vertikalou.

Ballreich (1970) dale sledoval souvislosti mezi brzdivou a zrychlujici fazi.
Zjistil, ze se v disledku rozb&hové rychlosti, kterd vzrista, zvétsily hodnoty brzdnych
sil v horizontadlnim sméru. Soucasné vSak doSlo ktakovému zkridceni casového
intervalu, Ze se snizil i celkovy brzdivy horizontdlni impuls. Autor se domniva, Ze
neexistuje optimalni hodnota v poméru impulsii z obou fazi, nebot’ tyto jsou vzajemné
nezavislé. Na zakladé méteni tthlovych rychlosti jednotlivych segmenti usuzuje, ze
v prvni fazi se uplatiiuji vice silové schopnosti, ve druhé fazi spise rychlostni schopnosti
skokana.

Popov (1971), Djackov (1980) a dalsi se shoduji v tom, ze vétsi ztraty doptredné
slozky rychlosti a vétsi prirastky vertikdlni slozky rychlosti souviseji s thlem dokroku
pii odrazu. Diky zmenSeni tohoto thlu se prodluzuje doba brzdivé faze odrazu 1 celkova
doba odrazu. Jsou tak vytvofeny podminky k ziskdni vétSitho brzdného doptedného
impulsu sily a soucasn¢ i celkového vertikalniho impulsu sily. Brzdna faze se vSak
zkracuje diky vyssi rozbéhové rychlosti, coz by mélo naopak piispét k mensim ztratdm
dopiedné slozky rychlosti. Podle zjisténi Ballreicha (1970) vSak vyssi rychlost rozbéhu
vede 1 k vytvoreni vétSich reakénich sil, takze vysledna ztrata rychlosti se v souvislosti
s vys8i rozb&hovou rychlosti nezmensi.

Pfi vyraznéjSim zlepSeni odrazovych schopnosti dochazi ke zvétSeni
vertikalniho 1 horizontalniho impulsu v brzdné fazi, coz se projevuje vyraznéjSim
zvétsenim reakc¢nich sil ve fazi odrazu. Dojde tedy k vyraznéjSimu urychleni tézisté ve
sméru vzhuru soucasné s vétsi ztratou dopiedné slozky rychlosti. Odraz bude ukoncen
maximalni moZznou mez, proto se zmensi i hodnota zrychlujiciho horizontalniho
impulsu. Proto by u skokanti s vyssi rychlostni 1 odrazovou schopnosti mélo dojit
k vétsim pfirastkiim vertikdlni slozky rychlosti 1 k vétSim ztratdm doptedné slozky
rychlosti.

S riistem rychlostnich schopnosti skokana se vykony ve skoku do dalky mohou
stale zvySovat, 1 kdyz vykonnostni rychlostni rast ve skoku do dalky nemusi odpovidat
schopnostem rychlosti skokana. Obdobné tomu miiZze byt i se zmé€nou odrazovych a

silovych schopnosti zdvodnika. Nékdy staci pouze Ilépe pfizplisobit skokanskou
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techniku dominujicim schopnostem zdvodnika, coz miize ovlivnit hodnoty jak
horizontalni, tak i vertikalni sloZky rychlosti v okamzZiku vzletu. Je zfejmé, Ze otazku
priority vertikalni a horizontalni slozky rychlosti je mozné fesit z Sir§iho pohledu.

Podle Bercela (1997) je rozhodujici fazi skoku do dalky faze odrazu. Na odrazu
zavisi délka skoku. Odraz probéhne na zakladé svalové Cinnosti odrazové koncetiny za
aktivni ucasti ostatnich ¢asti téla. Pfi odrazu skokan dosSlapuje odrazovou koncetinou
nejdiive patou na podlozku a potom se kontakt odviji ptes chodidlo na Spi¢ku nohy.
Aby se pfi odrazu vyuzila co nejvice prace svall, doSlapuje odrazova koncetina na zem
téméef napjatd, pak se postupné pokrcuje, a tak se pfipravuje na odraz. Pii odrazu se
odrazova koncetina prudce napne az do uplného natazeni.

Spravné provedeni odrazu zacind uz v pfedodrazovém rytmu skokana do dalky.
Jeho méfitkem je jisté cela fada biomechanickych a kinematickych veli¢in.

Koniar ( 1986) zdiiraziiuje, ze pti odrazu je dilezitd prace trupu, panve, pazi a
Svihové nohy. Paze i §vihovéa noha by mély mit maximalni rychlost, rychlym smr§ténim
extenzord odrazové koncetiny, prudkym pohybem pazi a §vihové nohy vzhiru se rychle
zdvihd t€zisté¢ a dosahuje zna¢ného zrychleni. ,,Skokan musi vyuzit v§echny moznosti
odrazové koncetiny, ale i pohybem pazi, trupu a Svihové nohy*. Po ukonceni odrazu uz

nelze zvysit rychlost nebo zménit smér skoku.

1.4.3. Let a doskok

Jak uz jsme naznacili, béhem letu nemiiZze skokan Zadnymi pohyby zménit smér
nebo rychlost letu. Proto uvadime nékteré biomechanické veli¢iny ovlivitujici délku letu
(Ballreich, 1979):

= horizontalni rychlost vzletu
= vertikdlni rychlost vzletu
» rozdil mezi vySkou t€zisté téla v okamziku vzletu a v okamziku doskoku

» okamzita horizontalni rychlost tézisté téla na pocatku odrazové faze

= ztrata horizontalni rychlosti v dob& odrazu
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= odrazova rychlost
» vertikdlni silovy impuls zrychleni

* horizontdlni brzdny impuls

Uzlové body pro fazi letu a doskoku dle Vinduskové a spol. (1998):
- po odrazu nésledné ptfisunuti odrazové nohy ke Svihové a snaha o
nejveétsi prednozeni

- po zasunuti pat do doskocisté snaha o protladeni panve vpied

Fazemi letu a doskoku se zabyva téméi kazdy, kdo se snazi proniknout do
problematiky techniky skoku do dalky na kinogramech. VétSina odbornikil a trenérii
ovlada teoreticky dokonale provedeni zavére¢nych fazi skoku do dalky. Na rozdil od
nacviku techniky faze ptipravy na odraz, pii kterém je pouzivano minimalni mnozstvi
vhodnych napodobivych cvi€eni, jsou pro nacvik letové faze a faze doskoku specidlni
tréninkové prostiedky cilevédomé vybirdny. Soucasna svétova Spicka (8,20 — 8,80 m)
pouziva zputsob 3 a '5 kroku.

Na délku letu maji vliv biomechanické determinanty, které ovliviiuji vzdalenost

téziste té€la od mista odrazu v momentu odrazu, déle ty, které ovliviiuji samotnou délku

2%

doskoku.

Kratky a spol. (1990) doporucuji specialni kontrolni testy pro dalku a trojskok:
1. sed vztyk s ¢inkou (pouze v kategorii starSiho dorostu)
2. 5ti skok po odrazové noze z 5 rozbéhovych krokt (mladsi dorost) a 7 krokt
(starsi dorost) v dalce a trojskokani i po neodrazové noze

3. 20ti skok zmista L, P
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2. STRUKTURA SPORTOVNIHO VYKONU VE SKOKU
DALEKEM

2.1. Obecna charakteristika struktury sportovniho vykonu

Sportovni vykon se chape jako vysledek tii sfér: vrozenych dispozic — vlivu
socidlniho prostfedi — sportovniho tréninku. Kazdy sportovni vykon je urCovan a
ovliviiovan mnozstvim faktorti. Faktory jsou mezi sebou riiznym zpiisobem propojeny.
Vzijemné se prolinaji, spolupiisobi nebo ohranicuji, neguji nebo kompenzuji. Ve
sportovnim vykonu pfitom vystupuji v uspotadanych spojenich. Jsou oznacovany jako

struktura sportovniho vykonu (Choutka, 1971).

2.1.1. Faktory struktury sportovniho vykonu

Choutka ve své praci (1991) vychazel zteze, ze sportovni vykon je
determinovan souborem faktord, které jsou urCitym zplisobem uspotadany, jsou k sobé

v urcitych vzdjemnych vztazich a ve svém souhrnu se projevuji v trovni vykonu.

Obecné Ize vyjadrit, ze vykon podle Choutky a Dovalila (1991) ovliviiuji tyto faktory:
- oblast somatickych faktorii
- oblast psychickych faktorti
- oblast kondi¢nich faktora
- oblast faktorti techniky
- oblast faktora taktiky

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

faktory na sebe ptisobi, podminuji se a také se ¢asto kompenzuji.
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Oblast somatickych faktora:

Tyto faktory jsou ze zna¢né miry geneticky podminéné a hraji v fad€ sportii
vyznamnou roli.

Kazdych ptebytecnych 4 — 5 kg navic, at’ se jednd o nadmérnou svalovou
hypertrofii nebo tukové zasoby, snizuji hodnotu absolutni sily a redukuji tak skokantv
vykonnostni potencial (Bourne, 1994).

V praxi u somatickych ukazateli ma vyznam télesna vySka a hmotnost téla.
Optimalné nizsi télesnd hmotnost ma vliv na dosazeni vysSich hodnot ukazatelt

reaktivni sily, které tim vytvareji 1 vyhodnéjsi podminky pro odraz.

Oblast kondi¢nich faktoru:

Za kondi¢ni faktory sportovniho vykonu se povazuji pohybové schopnosti.
V kazdé pohybové Cinnosti, ktera tvoifi obsah sportovnich vykont, lze identifikovat
projevy sily, vytrvalosti a rychlosti (Dovalil, 2002).
Abychom dosahli vysoké trovné vykonnosti v dalce, musime se zaméfit na tyto
body télesné ptipravenosti.
- pfiméfeny stupenl vSestranné télesné pripravenosti (cil je
zvySovat funkéni schopnost skokana)
- odrazova vybusSnost
- uroven rychlosti (rozvoj absolutni rychlosti, tuto rychlost musi
skokan dosdhnout pted odrazovym prknem)
- koordinace pohybti a pruznosti (cil je prevence proti kloubnim a

svalovym zranénim)

Oblast faktoru techniky:

Skok daleky je technicky naro¢na disciplina, technika patii do nejpodstatnéjSich
determinant vykonu dalky. Ugelnost techniky se projevuje vytvofenim maximélni
rozbéhové rychlosti tésné pied odrazovym prknem a jejim pfenesenim a udrZenim
v pribéhu celého skoku. Minimalni rychlostni ztraty jsou méfitkem dokonalé techniky,

ta je zase podminéna urovni jednotlivych schopnosti fyzické ptipravenosti.
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Oblast faktora taktiky:

Taktikou mizeme chapat zplisob fesSeni SirSich a dil¢ich ukold, realizovanych
v souladu s pravidly daného sportu.

V praxi je zdkladnim tkolem zvladnuti pfipravenosti na soutézni podminky.
(nécvik presného rozbéhu za rizného pocasi, zamétreni na nejdilezitéjsi starty sezony a
zvladnuti techniky skoku v prvnich tfech pokusech).

Na feSeni vétSiny taktickych ukolt se musi sportovcei pfipravovat na tréninku,

vvvvvv

zavodech.

Oblast psychickych faktoru:

Skok daleky je ndro¢né disciplina z hlediska osobnostnich faktord. Klade naroky
na rozhodnost, houzevnatost, odvahu, vysokou koncentraci a intenzitu volnich Gsili pfi

odrazu. Skokan by mél ovladat svou koncentraci a zaméfit se na kazdy pokus v soutéZi.

2.1.2. Model struktury sportovniho vykonu

Model struktury sportovniho vykonu znazoriiuje konkrétni predstavu o
vzajemnych vztazich, pomérech a zavislostech jednotlivych faktord. Kazdy model
struktury je jen zjednodusenim a muze znazoriiovat jen zakladni prvky a vztahy mezi
nimi. Redlné struktura sportovniho vykonu je velmi slozitym jevem s mnozinou detaild,
mezi nimiz jsou vztahy zna¢n¢ komplikované.

Struktura sportovniho tréninku ma byt proto zamétena na ty oblasti schopnosti,
které jsou wvnitinimi faktory reprezentovany a které rlst sportovni vykonnosti
podminuji. Trenér, které planuje a tidi tréninkovou Cinnost, musi znat tyto faktory a

také zpisob, jak je v danych konkrétnich podminkach ptipravy rozvijet.
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2.2. Kinematické parametry svétovych skokani

Zde nabizime vybrané kinematické parametry skokli do dalky né&kterych

svétovych skokant ziskané pfi studiu odborné literatury.

Jedna se o vysledky, které namétily zahrani¢ni tymy na vrcholnych soutézich.

V tabulce 1 je zachycena rychlost rozbéhu u vybranych svétovych skokant z let

1987-1988. V tabulce 2 jsou zachyceny délky jednotlivych krokii v ptipravé na odraz u

stejného souboru skokanti. V tabulce 3 jsou rychlostni a ithlové charakteristiky odrazu.

V tabulce 4 jsou naznaceny charakteristiky nejlepSich svétovych skokant.

Tabulka 1 Rychlost rozbéhu u vybranych svétovych skokanii
(Pris¢ak-Sipka, 1996)
Jméno Rok |D V3 V2 Vi V(11-6m) |V(6-1m)
Myricks 88 8,27 10,90 11,30 11,00 11,18 10,68
Evangelisti| 87 8,38 10,70 10,60 10,40 10,61 10,51
Powell 88 8,49 10,90 11,10 10,60 10,89 10,39
Emmjan 87 8,53 10,50 10,60 10,30
Lewis 88 8,72 11,10 11,30 11,00 11,11 11,06
D sportovni vykon ve skoku dalekém (m)
v3,v2, vl rychlost tézist¢ téla pfi tfetim, druhém a prvnim kroku pfed odrazem
(m/s)
v(11-6m) primérnd rychlost skokana v tseku 11-6 m pted odrazovou deskou (m/s)
v(6-1m) pramérnd rychlost skokana v tiseku 6-1m pied odrazovou deskou (m/s)
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Tabulka 2 Délka kroku u vybranych svétovych skokant
(Priscak-Sipka, 1996)

Myricks 88 8,27 2,36 2,36 2,19 0,17
Evangelisti 88 8,08 2,24 2,35 2,29 0,06
Powell 88 8,49 2,21 2,44 2,32 0,12
Emmjan 87 8,53 1,94 2,10 1,71 0,39
Lewis 88 8,72 2,50 2,42 2,32 0,10
D sportovni vykon ve skoku dalekém (m)

L(3) délka ttetiho kroku pied odrazem (m)

L(2) délka druhého kroku pied odrazem (m)

L(1) délka posledniho kroku pted odrazem (m)

Tabulka 3 Rychlostni a ahlové charakteristiky odrazu u dalkaiu na MS 1997
(Miiller-Hommel, 1997)

Pedroso 8,42 0,14 10,82 8,72 3,86 24
Walder 8,38 0,11 11,12 9,29 3,31 20
Sosunov 8,18 0,19 10,81 8,65 3,55 22
Beckford 8,07 0,07 10,75 8,53 3,48 22
Ferreira 8,04 0,01 10,47 8,87 3,10 19
Glavatski 7,98 0 10,19 8,22 3,38 22
Toure 7,98 0,11 10,62 9,15 3,15 19
Dilworth 7,88 0,29 10,52 9,24 3,45 20
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D sportovni vykon ve skoku dalekém (m)

Nedoslap vzdalenost mezi Spickou odrazové nohy a hranou odrazové desky (m)
VxTd horizontélni rychlost téziste téla pti doslapu pied odrazem (m/s)
VxTo horizontélni rychlost tézist¢ téla pti odrazu (m/s)

VyTo vertikalni rychlost téziste téla pii odrazu (m/s)

IFA uhel vzletu (°)

Tabulka 4 Charakteristiky nejlepsich svétovych skokant

(Fukariso-Wakayama, 1992)

Anamnéza Milana Gombaly:

Beamon | Powell | Powell |Lewis Lewis
OH 1968 |MS 1991 |OH 1988 |MS 1991 |OH 1988
190 188 188 188 188
75 77 77 79 79
8,90 8,95 8,49 8,91 8,72
2,0 0,3 1,8 2,9 -0,2
10,99 11,00 10,60 11,06 11,00
24,0 23,1 17,9 18,3 20,8
29.1. 1968
TJ Dukla Praha

186 cm

78 kg

818 cm

812 cm, 842 cm s vétrem

2.na ME 1994, 6. na HMS 1995
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II. VYZKUMNA CAST

3. CiL, UKOLY, HYPOTEZA A METODIKA PRACE
3.1. Cil prace

V nasi praci jsme si dali za cil posoudit tréninkové prosttedky rozvoje
specidlni odrazové schopnosti skokana do dalky vrcholové vykonnosti.
Dale je nasim cilem shromazdit, roztfidit a zhodnotit pripravna cviceni pro

rozvoj ptedodrazového rytmu ve skoku dalekém.

3.2. Ukoly prace
Pro splnéni uvedeného cile jsme vyty¢ili nasledujici ukoly:

1. Posoudit vybér tréninkovych prosttedkii rozvoje specialni odrazové schopnosti
skokana do dalky Milana Gombaly v etap€ jeho nejlepsiho tréninkového obdobi
v roce 1992.

2. Metodou fizeného rozhovoru analyzovat vyuziti tréninkovych prostredki
rozvoje specialni odrazové schopnosti skokant do dalky vyuzivanych v tréninku
u trenérti V. Raze, V. FiSera , M. Kovare a J. Priscaka.

3. Navrhnout soubor cviceni tréninkovych prostfedkil rozvoje specidlni odrazové
schopnosti skokana do dalky.

4. Rozttidit cvi¢eni podle vhodnosti zafazeni do jednotlivych tréninkovych obdobi.
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3.3. Metodika prace

Metodika nasi prace spocivala v rozboru pripravnych cviceni v tréninku Milana
Gombaly v sezoéné 1992. Informace jsme ziskali z tréninkovych denniki trenéra Milana
Gombaly J. Prisc¢aka, ktery peclivé zaznamenaval evidenci a plnéni tréninkovych
ukazateld.

Pfi nasem studiu skoku dalekého a zkoumani zavislosti sportovnich vykont na
fyzické pripravenosti skokana jsme vychazeli zteoretické koncepce struktury
sportovniho vykonu popsané Choutkou (1976). Obdobné koncepce uplatnili pozdé&ji 1
dalsi autoti Dovalil (1971), Simon (1985), kteii se zabyvali studiem struktury vykond u
vybranych atletickych disciplin.

Metodou ftizeného rozhovoru jsme analyzovali tréninkové prostiedky rozvoje
specialni odrazové schopnosti skokani do dalky vyuzivanych v trénincich trenéri V.
Réaze, V. FiSera a M. Kovare a srovnali je s tréninkovymi prosttedky u Milana

Gombaly.

Otazky pro trenéry.:

Trenéfi ve své praci vyuzivaji celou fadu tréninkovych prostiedki rozvoje

specialni schopnosti skokanti do dalky.

1. Které tréninkové prostfedky rozvoje specialni odrazové schopnosti skokana do
dalky jste v tréninku vyuzival?

2. V kterém obdobi pfipravy a vjakém poctu v tréninkové jednotce jste je
pouzival?

3. Jak jste tyto specidlni tréninkové prostfedky vybiral, na zdklad¢é ¢eho? Intuice,
studiem literatury...

4. Které tréninkové prostiedky se vam jevi z hlediska praxe nejefektivnéjsi?

5. Jak by jste charakterizoval na zékladé svych zkuSenosti podminénost sportovni
vykonnosti ve skoku do dalky na vztahu kondi¢ni a technické pfipravy v roénim

tréninkovém cyklu.
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3.4. Hypotéza prace

O vybéru tréninkovych prostiedkli rozvoje specidlni odrazové schopnosti u
skokana do dalky rozhoduje pfibuznost v dynamice a kinematice pohybové cCinnosti
s odrazem pii sportovnim vykonu. Charakteristika dynamiky a kinematiky odrazu

vyplynula z biomechanickych rozborti soutéznich skokt skokana do dalky vrcholové

vykonnosti.

3.5. Stanoveni hypotéz

Na zékladé vytycenych cilti a ukoll prace jsme si stanovili nasledujici hypotézy:

Hypotéza 1 — Pfedpokladdme, Ze pfi postupném zvySovani tréninkového a zavodniho

zatézovani bude rast sportovni vykon a sportovni vykonnost.

Hypotéza 2 — Ptredpokladame, Ze dotazovani trenéfi maji dostatecnou trenérskou

zkuSenost s vrcholovymi svéfenci.

Hypotéza 3 — Predpokladame, Ze odrazové schopnosti Milana Gombaly byly v roce

1992 na vyborné trovni.
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4. VYSLEDKY

Je zfejmé, Ze na trovni vyS§siho sportovniho mistrovstvi Zadny vybér specialnich
tréninkovych prostiedkid, specialnich a pomocnych cviceni nedokaze piipravit skokana
do dalky na podminky soutézni ¢innosti tak efektivng, jako vlastni zavodni cviceni.

Trenéti ve své praci vyuzivaji celou fadu tréninkovych prosttedki rozvoje
specialni odrazové schopnosti skokanti do dalky. Metodou tfizeného rozhovoru jsem jim

polozila n¢kolik vybranych otazek tykajici se tohoto tématu.

4.1. Nazory trenéri

4.1.1. MySlenky (trenéra ¢. 1) tréninkovych prostredki rozvoje

specialnich odrazovych schopnosti skokanu do dalky

Viaclav Fiser vyuzival ve své trenérské praxi na rozvoj specialni odrazové
schopnosti takové tréninkové prostiedky, které se svou strukturou vice ¢i méné podobaji
prvkim skoku dalekého.

Tréninkové prostiedky zamétené na rozvoj specialni sily:

- klasicka posilovaci cviceni s ¢inkou (pfemisténi, nadhozy, diepy,
podiepy, ptisedy, vypony, kotnikové vyskoky, trhy, vyrazy,
rotace, pozdvihy, ptedklony, aj.)

- cvieni imitujici dalkatsky odraz (vystupy, odrazy s Cinkou,
odrazy s ¢inkou se zadrzenim, odrazy s ¢inkou jednonoz, cviceni
step-test, cviceni krok-sun-krok)

- cviceni na trenazérech (jednotlivé svalové skupiny)

Horizontalni skoky: 3-30ti skoky, opakované odrazy z mista i s nabéhem, do svahu i ze
svahu, opakované odrazy z nohy na nohu (L-P), po jedné noze (L-L), kombinované (L-
L-P-P), odrazy sounoz-zabaky, zajeci skoky, metkalfy, skokovy béh na 30 m — 50 m —

100 m, odrazova cvi¢eni na bednach
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Vertikalni odrazy: kotnikové odrazy vseho druhu, odrazy pfes pirekazky a na bednach,
odrazy z diepu sounoz i jednonoz, amortiza¢ni odrazy (po seskoku ze 40 — 120 cm)
Imitacni cviceni: krok-sun-krok, soustava dalkatskych odrazii se zdiraznénou praci
Svihové nohy na kazdy krok, na kazdy 3. krok, na kazdy 5. krok, délkatsky odraz po
seskoku z rizné vysoké bedny (10-50cm), po seskoku z riizn¢ vysoké bedny s dopadem
na neodrazovou nohu a naslednym krokem do délkatského odrazu
Skoky na techniku skoku: z kratkého rozbéhu (4-6krokll) s dirazem na praci Svihové
nohy a doskokem na Svihovou nohu nebo doskokem na odrazovou nohu, z kratkého
rozb¢hu (4-6 krokii) s dirazem na praci Svihové nohy a doskokem na odrazovou nohu a
s odrazem znizké podlozky (2-10cm), komplexni technika — celé skoky ze 6, 8
rozb&éhovych kroki - s odrazem na nizké podloZzce — s dokrokem v pfedposlednim kroku
na nizkou podlozku, komplexni technika — 6, 8, 10, 12 rozb&éhovych kroku, celé skoky
z celého rozb&hu

Trénink ma cyklicky charakter, kdy jsou faze déleny do mikrocykli o délce 2-6
tydnd. Pfiklad poctu tréninkovych prostiedki u I. Krska (OR: dalka 803cm). Jedna se o

ptipravné obdobi na halové zavodni obdobi.

Tyden Rych. Vytrvalost Odrazy Sila Rychlost Skoky na techniku
pripravy (km) (pocet) (tuny) (km) (pocet)
1 4 1000 15 0,2 0
2 6 1500 15 0,3 0
3 8 2000 20 0,5 6
4 7 2500 25 0,8 6
5 6 3000 25 1 10
6 6 2500 30 1 10
7 4 1500 50 1,2 16
8 35 1000 60 1,4 22
9 2,5 800 45 1,7 26
10 2 500 40 1,7 26
11 L5 300 35 1.4 30
12 1,2 250 30 1.4 38
13 1 200 25 1 38
14 0,7 160 20 0,8 30
15 0,6 120 15 0,7 20
16 0,5 90 15 0,5 16
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Zminéné tréninkové prostiedky vyuziva Véaclav FiSer na zakladé vlastnich
dlouholetych zavodnich zkuSenosti, spolupraci s nékolika trenéry, dlouholetym
vSestrannym studiem literatury, filmovych smycek, videozdznamu tréninku a techniky
skoku, hledanim novych forem a prostredki, kopirovanim od jinych dobrych skokanti a
trenérl na spole¢nych vycvikovych tdborech doma i v zahranic¢i a novymi poznatky na
odbornych seminafich s stazich.

Nejefektivnéjsi prostiedky z hlediska praxe jsou podle tohoto trenéra takové,
které se nejvice podobaji struktute pohybu dané discipliny, které nejvice koreluji
s vykonem v dané disciplin€. V piipadé¢ skoku dalekého je to ptfedevSim uroven
nab¢hové rychlosti s korelaci az 90%, skoky z kratkého rozb¢hu az po skoky z celého
rozbéhu s korelaci 60-100%, riizné druhy imita¢nich cvi€eni, rizné druhy specidlnich
posilovacich cviceni az po 3-5 skoky jednonoz z rozb&hu 6-8 kroki s korelaci cca 50-
60%.

Sportovni vykonnost ve skoku dalekém je podminéna dle FiSera na rychlosti a
sile, kterou Ize vyuzit jen pfi zvladnuté technice. Vysledny vykon v zavod¢ je zavisly
pfedevsim na horizontalni rychlosti ziskané rozb&hem, vertikalni rychlosti ziskané

odrazem a vysce, v jaké se nachazi t&zist¢ v okamziku odrazu.

4.1.2. MySlenky (trenéra ¢. 2) rozvoje specidlnich odrazovych

schopnosti skokanu do dalky

Vladimir RaZ komentoval odrazova cviceni jako jednu z hlavnich forem rozvoje
pohybové vybusnosti, tj. zplsobu vyuziti svalové sily, ktera zajisti skokanu maximalni
zrychleni pohybu a techniky odrazu.

Tréninkové prostiedky na rozvoj specialni odrazové schopnosti v tréninku vyuziva:
- chiize s akcentem pfes paty (cvik na rovnovahu a i na posilovani
zvedact stehna)
- krok sun krok, pies paty
- dalka snozmo

- dalka snozmo s dopadem na bednu asi 50 cm vysokou

- 48 -



- dalka snozmo s dopadem na bednu
- odraz z odrazové nohy do dalky, nésledny odraz z neodrazové
nohy (dvé prkénka asi 1 m od sebe, skokan je preskakuje a odrazi
do pisku)
- odraz zbedny 20 cm, 30 cm, 40 cm, 50 cm, snozmo plus
nasledny odraz odrazovou nohou do pisku (dopad do telemarku)
- odraz z bedny odrazovou nohou, rozbaleny $vih, nasledny odraz
Svihovou nohou na zemi
- amortizacni odrazy za sebou (4 az 8 beden vysokych asi 40 cm,
bedny od sebe asi 13 az 16 stop)
- dalka z kratkého rozbéhu
Tréninky musi mit vytéené zaméry a maji vyznam vtom, aby se sestavil
program a vytvofil popud. K tomu, aby se dosdhlo uspéchu, musi byt tréninkovy
program navrzen vrocnim zdkladu. V tréninkové praxi se osvédcuje, s ohledem na
pribéh faze superkompenzace, dodrzovat urcita pravidla fazeni tréninkovych jednotek i
prostiedki (pt. rychlostni trénink po tréninku sily, po leh¢im tréninku trénink techniky
apod.). V pfipravném obdobi je tréninkovd jednotka obvykle zaméfovana
monotematicky (rychlost, sila, rychlostni vytrvalost,...), na konci ptipravného obdobi a
v zavodnim obdobi byva obvykle smiSena (rychlost + technika, dynamicka sila + sila,
aj.)
Struktura tydenniho mikrocyklu na zacatku ptipravného obdobi ve fazi

vSestranné piipravy mize dle V. Raze vyhlizet u vyspélého skokana nasledovné:

1. den I. faze Starty, imita¢ni cviceni, odrazy
I1.faze Rychlostni vytrvalost, béh do svahu
2. den I. faze Sila
II.faze Fartlek
3. den I faze Rychlost, odrazy
I1.faze Tempova vytrvalost, béh do svahu
4.den 1. faze Fartlek, doplnky
II.faze Regenerace
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5. den 1. faze Starty, imitacni cviCeni, odrazy

II.faze Tempova vytrvalost, béh do svahu
6. den I. faze Sila
7. den Volno

V dal$im pribéhu piipravného obdobi, ve fazi rozvoje specidlni vykonnosti, se
struktura mikrocyklu méni s ohledem na zménu struktury tréninku s prechodem od

objemového tréninku k tréninku s podstatné vyssi intenzitou:

1. den I. faze Rozbéhy, technika skoku
I1.faze Rychlost, odrazy

2.den I. faze Sila

3. den I. faze Rychlost
II.faze Béhy do svahu

4. den 1. faze Fartlek, doplnky

5. den I. faze Rozbéhy, technika
II.faze Rychlost, odrazy

6. den 1. faze Sila

7. den Volno

Vladimir Raz poukazuje na to, ze kdo chce proniknout hloubéji do problematiky
skoku dalekého, musi mit jasnou pfedstavu o pohybovych strukturich této zdanlivé
jednoduché discipliny. Proto je nutnosti mit nejenom teoretické védomosti, ale pii
nacviku pouzivat videozdznamy, kinogramy, filmové smycky, vlastni zavodni
zkuSenost, studium literatury aj.

Klicovymi faktory ve skoku dalekém jsou rychlost, sila, technika a somatické
pfedpoklady. Z oblasti sily se jedna pfedevS§im o silu vybusnou, dynamickou.
V tréninkové praxi to znamend nalézat takové tréninkové prostiedky, které stimuluji
vybusny charakter pohybu a schopnost vyvinout v minimalnich casovych relacich
maximalni silové hodnoty.

Neékdy se stava, ze skokan je technicky Uplné€ Spatny. V. Raz dospél k zavéru, Ze je lepsi

zafazovat cviky, které jej navedou do techniky , nez vysvétlovat chyby.
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Dle V. Réaze je optimalni sled cvikli pro skokana do dalky, po kterém se mu
podafilo pfimét svétence k dobrému tréninku tento:
- odrazy snoZmo na bednu, dopad snozmo
- odrazy snozmo na bednu, dopad na odrazovou nohu
- odrazy pres prekazku
- skok do dalky pies prekazku
- skok do dalky ze 6 — 8 krokli rozb&¢hu

4.1.3. MySlenky (trenéra ¢. 3) tréninkovych prostiedki rozvoje

specialnich odrazovych schopnosti skokani do dalky

Déle jsme oslovili formou fizeného rozhovoru Milana Kovdie, trenéra Petra
Lamparta, Jaroslava Vovse atd. Pan Kovar je nejmladSim ze zminovanych trenéri
skoku dalekého, hned po zadvodni ¢innosti se zacal vénovat ,,koucovani®.

Vétsina cviceni souvisejici se skokem dalekym je provadéna s rtiznou zatézi i
bez zatéze, s vysokou naroc¢nosti na intenzitu a rychlost provedeni. V systému silové
ptipravy skokana rozliSuje: - posilovani spojené s odrazem (bez zatéze i s doplitujici

zatézi)
- posilovani bez odrazu se zatézi.
Tréninkové prostfedky dle Kovaie zaméfené na rozvoj rychlosti: ( pohotovostni starty,
starty z riiznych poloh, polovysoké starty, nizké starty, stupnované useky, letmé tseky,
akceleracni cviCeni atd.).
Tréninkové prostitedky zaméfené na rozvoj techniky béhu: (sprinterska abeceda, béh
v terénu, prebehy prekdzek na 3, 5, 7 krokt atd.)
Tréninkové prostiedky potiebné na rozvoj dynamické sily a specidlnich silovych
schopnosti:
= cviceni se zatizenim: - ABC, posko¢ny klus, vyskoky, vertikalni odrazy za pohybu
vpted, cvalovy béh
- odhody koule (4-7 kg), plnych mici, ¢inky

- odrazy z podfepu, diepu (na jedné noze i snozmo se
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zadrzenim)
- vystupy na lavicku, step-testy aj.
=cviceni bez zatizeni: - mnohacetné skoky za sebou z mista i s ndbéhem
- dalkatské odrazy se zdtiraznénou praci §vihové nohy na 1., 3., 5.
krok
- opakované odrazy
- skokovy béh
- houpani na kruzich se dvéma kontakty se zemi
Tyto a jiné tréninkové prostiedky se vyuzivaji v tréninkovém programu a
navrhuje ho do ro¢niho zékladu. Po rozcviCeni a zapracovani zafazuje cviCeni
rychlostniho charakteru a ptfedevsim prostfedky hlavniho tréninkového zdméru. V druhé
¢asti tréninkové jednotky zarazuje prostiedky dopliikkové, prostiedky vedlejsiho
tréninkového zaméru.
Pocet v tréninkové jednotce nebo v tréninkovém obdobi mi nebyl sdélen, ale M. Kovar
pouziva metody a zplsob tréninku jako V. Fiser. Byl totiz Kovariv osobni trenér do
konce zavodni kariéry.
Pro ukdzku nédm ale poskytnul ptiklad svého jednoho tydenniho mikrocyklu ve fazi

rozvoje specidlni vykonnosti:

Pondéli: RRR, ABC 6x50 m, 4x80 m stup., 2x150 m rozlozené, rytmické odrazy na 5. a
6. krok 6x80 m, 2x200 m tempové¢, 4x10 m na vyb&hani, stre¢ink

Utery: R, vieobecné posilovani 5t (5-10 opakovéani — submaximalni zatéZ)
4x 150 m, 6x 80 m

Stireda: RRR, 2x50 m letmo, 10x dalka z 10 krokii, 2x150 m odrazova ABC, 8x 10
odrazy na misté z podfepu, stre¢ink

Ctvrtek: Regenerace, protahovani, stre¢ink

Patek: RRR, volny klus 10 min, 6x5 piekdzek na 7 kroki, 6x5 ptekazek na 5 krokd,
odrazy kotnikové v pisku

Sobota: R, dynamické posilovani (6x10 odhody koule), fartlek, 6x200 m, 6x40 m
odrazy ze svahu a do svahu

Nedéle: Volno
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Tréninkovou Cinnost stavi M. Kovar na zakladé¢ vlastnich zkusSenosti, zkuSenosti
svého byvalého trenéra Vaclava FiSera, dale se neboji konzultaci s ostatnimi trenéry
skoku dalekého a v posledni fadé se snazi o studium literatury a konzultace
s jednotlivymi svéfenci.

Pro skok daleky je podle tohoto trenéra nejefektivnéjsi takova prupravna cviceni,
kterd se nejvice podobaji struktuie dané discipliny. Jednéd se o imitacni cviceni, skoky
z kratkého rozbéhu, doplitkova cviceni (pf. houpani na kruzich se dvéma kontakty se
zemi — navozeni posledniho kroku ptfed odrazem), odrazova cviceni na bednach a ptes
prekazky.

Pro dosazeni vysoké sportovni vykonnosti skokana je nevyhnutné rozvijet tyto
schopnosti: sila, rychlost, pohyblivost, ¢astecné vytrvalost, dale obratnost, koordinaci
pohybu. Dosazeni odpovidajici tirovné je mozné jenom mnohondsobnym opakovanim
fyzickych cviceni. Rozvojem fyzickych schopnosti skokana se rozviji raciondlni

technika skokana, kterd umoziiuje dosazeni vysokych sportovnich vykont.

4.1.4. Myslenky (trenéra ¢. 4) rozvoje specidlnich odrazovych

schopnosti skokant do dalky

Jaroslav Priséak souhlasi s Vaclavem FiSerem v tom, Ze zakladnim zamérem
tréninku skokana do dalky je usili o vytvaieni specialni baterie tréninkovych prostredk,
které se svou strukturou podobaji prvkim skoku dalekého. Odrazova cviceni jsou
jednou z hlavnich forem rozvoje pohybové vybusnosti, tj. zpisobu vyuziti svalové sily,
ktera zajisti skokanovi maximalni zrychleni pohybu.

Tréninkové prostiedky na rozvoj specialni odrazové schopnosti u skoku dalekého dle J.
Priscéaka:
- rozbchy
- technika skoku dalekého I. (kratsi rozbeh — do 10 kroki rozbehu)
- technika skoku dalekého II. (delsi rozbéh — nad 10 kroku
rozb¢hu)

- technicka a imita¢ni cviéeni
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- horizontalni cviceni

- kotnikov¢ a vertikélni odrazy
- amortizacni odrazy

- posilovani s ¢inkou s odrazem

- posilovani s ¢inkou — dolni koncetiny a komplexni posilovani

Jaroslav Pris¢ak trénoval skokana do dalky Milana Gombalu, ktery v roce 1992
skocil v Sestriere s podporou vétru 842 cm a jeho regulérni vykon ¢inil 818 cm. Jen pro
zajimavost, jeho tréninkovi partnefi — Roman Orlik mél osobni vykon 811 c¢cm a Ivo
Krsek 803 cm.

V roce 1992 provadél Milan Gombala testy na piehled ptipravenosti skokana.
(test 50 m, 5 skok a dalku).

Nejlepsi vykon Milana Gombaly na 50 m ¢ini — 5, 38 s ve 40 tydnu zatiZeni
5 skok — 16, 52 cm ve 20 tydnu zatizeni
dalka - 818 cm ve 20 tydnu zatiZeni

Pocty vybranych tréninkovych prostiedkti za rok 1992 dilezitych pro rozvoj specidlni
odrazové schopnosti skokana do déalky ziskané z tréninkového denniku:

- rozbchy = 82

- technika skoku dalekého I. = 58x

- technika skoku dalekého II. = 257x

- technickd a imita¢ni cvi€eni = 3 230x

- horizontalni cviceni = 11 390x

- kotnikové a vertikélni odrazy = 21 075x

- amortizacni odrazy = 1 160x

- posilovani s ¢inkou s odrazem =277, 6 tun

- posilovani s ¢inkou — dolni koncetiny a komplexni posilovani =

550, 6 tun
Trenér Milana Gombaly rozd¢lil celoro¢ni tréninkovy cyklus roku 1992 do 48

tydnd. Pro zajimavost nabizime nckteré tréninkové ukazatele Milana Gombaly do 20

tydne ptipravy.
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Tyden Technicka a | Horizontalni Kotnikové a | Amortiza¢ni
imitacni cviceni odrazy vertikalni odrazy odrazy
1 0 0 0 0
2 0 1200 700 0
3 0 1150 900 0
4 140 1300 2100 0
5 300 1400 2100 160
6 160 400 600 90
7 0 0 0 0
8 0 0 700 0
9 130 0 100 130
10 310 700 1300 50
11 370 450 1680 250
12 280 150 1750 350
13 90 0 900 50
14 20 200 50 30
15 60 80 370 0
16 70 50 300 10
17 50 55 200 30
18 20 0 60 10
19 0 0 0 0
20 50 30 100 0

Dle Pris¢éka je cilem trenérii zvySovani sportovni vykonnosti sportovcl pii
vyuziti nejnovéjsich, modernéjSich poznatkli, ¢i informaci. Baterii tréninkovych

prostiedk vytvofil na zaklade:

zkuSenosti z vlastni aktivni ¢innosti (také skékal dalku i trojskok)
- trenérské zkuSenosti
- studiem a poznatky na odbornych seminatich
- intuici
- odbornymi stazemi v zahranici
Po uplynuti nékolika rocnich tréninkovych cykli se pokusil vyhodnotit, jaké
tréninkové ukazatele maji nejvétsi vliv na zmény vykonnosti v jednotlivych
motorickych testech. Pfi tomto hodnoceni sefadil jednotlivé tréninkové ukazatele podle

frekvence vyskytu a sily zavislosti jejich vlivu na vykonnosti. Posuzoval dohromady
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vliv periodicity tréninkového zatizeni na vykon, tak vliv variability tréninkového
zatizeni v jednotlivych vindch ptipravy. (Pris¢ék, 1999)

Viiv tréninkovych ukazatelii na vykon v testu béh na 50 m:
(serazeni vlivu tréninkového prostredku na vykonnost v daném testu od nejvetsiho po
nejmensi vliv)
- (specialni prekazkarska a bézeckd cviceni, rozbchy, Useky na rozvoj maximdlni
rychlosti a akcelerace, posilovani bez zatéze a odhody, posilovani s ¢inkou s odrazem,
trendzery, amortizacni odrazy, kotnikové a vertikalni odrazy, posilovani s ¢inkou —
dolni koncetiny a komplexni posilovani ).

Viiv tréninkovych ukazatelit na vykon v pétiskoku z mista:
- (posilovani s ¢inkou s odrazem, rozbé¢hy, technickd a imitacni cviceni, amortiza¢ni
odrazy a posilovani s ¢inkou — dolni konéetiny a komplexni posilovani).

Viiv tréninkovych ukazateli na sportovni vykon ve skoku dalekém:
- (posilovani s ¢inkou s odrazem, specidlni piekézkarskd a bézecka cviceni, technika
skoku dalekého, posilovani s ¢inkou — dolni koncéetiny a komplexni posilovani, béh se

v

zatézi, kopce, trenazéry, rozbéhy, amortizacni odrazy).

Zjistil, Ze ve fazi ptipravy na odraz je tieba rychlost rozbéhu vystupiiovat téméf
do maxima. V zavére¢né fazi rozb&hu nesmi dojit k zamérnému sniZeni dopiedné
slozky rychlosti. U Milana Gombaly (M. G.) dochédzelo u jeho nejlepSich skokt
k nejvétsim ztratdm horizontalni rychlosti. V zavéru rozbéhu musi dojit k vyraznému
snizeni t€zist€¢ téla, M.G. mél sniZzeni nedostatetné. Kontakt s podlozkou
v pfedposlednim rozbéhovém kroku musi probéhnout s minimalnim Usilim, aby se
zbyteCné¢ neprodluzovala nasledujici letova faze v disledku ptfehnaného naristu
vertikdlni amplitudy pohybu a neurychlil se nadmérn€ pohyb tézist¢ ve sméru doli. U
M.G. tézisteé téla v poslednim kroku klesa dolt.

J. Pris¢ak mysli, ze jednim z hlavnich kritérii pro posuzovani faze ptipravy na
hodnot vysky tézisté téla v okamziku odrazu a dokroku je tfeba pouzit videokamery
s velkou frekvenci obrazkl nebo tenzometrické desky.

Sportovni vykonnost ve skoku dalekém uzce souvisi se vztahem kondice a

techniky. Dle Pris¢éka se cviceni na rozvoj koordinace ¢asto provadéji spolu s rozvojem
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specidlnich pohybovych struktur v realizaci skoku a odrazi se na nespradvném, chybném
vyplnéni techniky skoku.

Specialni imitacni cviceni se skladaji z jednoho nebo vice elementt zakladniho
cviceni — skoku. To dovoluje opakovani cviceni ve vétSim poctu, v rozlicnych
podminkach: v leh¢ich, standardnich, tézSich — a s tim moZnost zamé&fit se na rozvoj
urcitych skupin svall. Na vyplnéni specidlnich cviceni je potfebna vysokd koncentrace i

kontrola ze strany trenéra i sportovce.

5. SOUHRN POZNATKU

Nas rozbor tréninku Milana Gombaly je zaméfen na etapu maximalni zdvodni
vykonnosti atleta, do které dospél po péti letech systematického tréninku. U Gombaly,
podobné jako u jinych skokanti vys§iho tréninkového véku, se ztraci transformacni efekt
dalsiho rozvoje silovych schopnosti prostiednictvim pfevazné sprintu a Sirokého vybéru
skokanskych cviceni. Tyto prostfedky nestaci a jejich pouzivani je v této etapé piipravy
spiSe redukovéno. Pro star§iho atleta, v naSem piipadé¢ Gombalu, je podstatné, ze jeho
dals$i rast fyzického potencidlu se miize ddle uskuteciiovat prevazné posilovanim.
Transformace jiz rozvinutého fyzického potencidlu je pak uskute¢iiovan na vysoké
sportovni vykony ve skoku dalekém ptedevSim s pomoci specialniho rychlostné
silového tréninku. Tim se rozumi hlavné skoky do dalky zrtzné délky rozbéhu,
imitacni cviceni pro skok bez zatéze a se zatézi a také specidlni posilovaci cviceni na
trenazérech a s ¢inkami. Rozvoj svalové sily v tréninku skokana do dalky ve vztahu
k odrazu do vlastniho skoku je spojen srozvojem dominujici schopnosti skokana
mobilizovat silovy potencidl v extrémné kratkém casovém intervalu. Tato schopnost je

rozvijena pfedevsim ve specializovanych pohybech a ¢innostech.

Posilovaci cviky se podobaji svou dynamickou a kinematickou strukturou skoku
dalekému. Z hlediska vnitini struktury spociva piibuznost cviku se skokem dalekym
v mezisvalové koordinaci, ve sledu zapojeni stejnych svalovych skupin, v intenzité,

v ¢asovani a rytmu provadéni ¢innosti. S ohledem na hlavni cil nasi prace jsme se
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zam¢tili hlavné na specidlni technickd a posilovaci cviceni piimo souvisejici
s odrazovou ¢innosti skokana. Kazdy konkrétni posilovaci cvik se podoba skoku i svou
vnéjsi formou. Pohyb mé podobny pribeh drahy tézisté skokana premist'ujici zatéz (¢i
jen zatéz vlastniho téla) a také podobné zrychleni. Cviky jsou provadény s rozdilnymi
zatézemi. To umozinuje skokanovi velkou variabilitu projevovaného Gsili a tim i rozvoj
citu pro velikost nasazeni sily pro odraz. VybuSné provedeni tréninkovych skokl
imitac¢nich, technickych cvik ¢i posilovacich cvikl s nad¢inim pfitom vyzaduji od
skokana nasazeni sily ve velmi kratkém casovém tseku.

Vsechny prostiedky rozvoje specialni odrazové schopnosti a pohybové
vybusnosti skokana soucasné plni roli prostfedkii zdokonalovani nervosvalové
koordinace skokana. Osvojenéd nervosvalova koordinace se nasledné projevi v klicové
fazi skoku dalekého — pii odrazu. Mnohaleté specifické zatézovani pohybového aparatu
skokana, v nasem ptipadé Gombaly, v¢etné jeho psychiky vyzadovalo tcelnou aplikaci
kompenzacnich prostiedkl a pfiméfené davkovani prostfedkli na regeneraci sil. Této
velmi dilezité soucasti tréninkového procesu sledovaného skokana jsme se nevénovali

s ohledem na zadani nasi prace.

Vyuzivané tréninkové prostfedky rozvoje odrazové schopnosti u skokana do
dalky Milana Gombaly v jeho sezéné¢ 1992 byly zahrnuté i v trénincich u dalSich trenérti
FiSera, Raze, Kovare.

VSsichni trenéfi méli jasnou piedstavu o pribéhu samotného skoku do dalky a
vSichni se snazili v trénincich co nejveérnéji simulovat a napodobovat zminovany pohyb.
Cestou pfenosu informace z trenéra na zavodnika za pomoci pripravnych cviceni se o
to trenér PriScak u zdvodnika Gombaly vyrazn€ a zodpovédné pokousel o cem svédci
celad Skala pouzivanych tréninkovych prosttedkli rozvoje odrazové schopnosti skokana
do dalky Milana Gombaly.

V nasi praci jsme nehodnotili po€ty pouzivanych tréninkovych prostiedki.
Pokusili jsme se poukazat na dilezitost vybéru tréninkovych prostiedkit k charakteru

atletické discipliny skok daleky.
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6. NAVRH PRUPRAVNYCH CVICENI VE SKOKU DALEKEM
PODLE CHARAKTERU TRENINKOVEHO OBDOBI:

6.1. Obdobi objemové

Poskocna chiize

- Chtize doplnéna vysokym zvedanim kolen s dirazem na seSlapnuti odrazové nohy
ptes celé chodidlo a ¢asteénym zastavenim v nejvyS$im bod¢€ — odrazovém luku.
Zatazuje se na zacatek pripravného obdobi a je soucasti specidlnich bézeckych cviceni

v tréninkové jednotce. (Priloha ¢. 1)

Klus poskocny
- Dynamictéjsi forma posko¢né chilize. Prace §vihové nohy musi byt zah4jena v malém
casovém piedstihu pfed dokrocenim odrazové nohy. Jedna se o spravné nacasovani

Svihové nohy, protlaceni boku, vzpiimeni 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). (Priloha ¢. 2)

Imitacni cvideni na rozvoj predodrazového rytmu za chiize

- Tyto odrazy nam pftiblizuji pfedstavu o odrazu a zacatku letové faze za chiize. Dochazi

k imitaci odrazu s jednim mezikrokem, kdy v mezikroku se snazime snizit t€ziste téla.

(Priloha ¢. 3)

Opakované odrazy se dvéma, ctyrmi a Sesti mezikroky

- StéZejni cviceni zamétené na zlepSovani predodrazového rytmu v obdobi v§eobecného

rozvoje. Je potfeba dbat na diirazny odraz s chvilkovym zastavenim v odrazovém luku.

Odrazova cviceni z bedny na bednu

- Dvé bedny proti sob¢, skokan provadi seskok z jedné bedny, odrazi se na podlozce +

vyskok na druhou bednu. Jedna se o posilovani a zpevnéni kotniku. Ve fazi amortizace
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se uplatiiuje brzdiva kontrakce, ktera v tomto ptipadé plni funkci kumulace svalového
napéti, soucasné se aktivizuje také protahovaci reflex. Nasledny odraz miize probehnout
kvli tonizaci rychleji (v tomto obdobi jsou bedny nizké a vzdalenost beden minimalni).

(Priloha ¢. 4)

6.2. Obdobi kombinované

Opakované odrazy ze dvou rozbéhovvch krokit z kleku jednonoz

- Ze zékladniho postaveni kleku jednonoz se prechazi do odrazu po jednom mezikroku.

Snaha o plynulé zvedani t&€zist€ téla a aktivni dokrok ptes patu. (Ptiloha €. 5)

Odrazy po seskoku z vyvysSeného mista

- Dtliraz na naCasovani Svihové a odrazové nohy s koordinaci s hornimi koncetinami.
Lavicka ¢i bedna nahrazuje vyssi nab&hovou rychlost. Jde o protlaceni neodrazové

koncetiny vpied a nasledny odraz pies patu. (Priloha ¢. 6)

Odraz s jednim meziskokem po seskoku z vyvyseného mista

- Cviceni navozuje na predchozi jen s menSim detailem — po seskoku nésleduje jeden
mezikrok. Vysoké ptedpéti pti seskoku navozuje predstavu vyssi nab&hové rychlosti.

(Priloha ¢. 7)

Opakované odrazy pres prekdzky na draze se tremi mezikroky

- Dilezitym faktorem je zde provadét zrychleni v pfedodrazovém rytmu a ptiddvani
intenzity v poslednich dvou krocich. Jedna se o dalkaiské odrazy a prechod ptes

ptekazky na odrazovou nohu. (Priloha ¢. 8)

Opakované odrazy pres prekdzky s jednim mezikrokem

- Obdobné jako u piedchoziho cviceni, piekazky asi 30 — 40 cm vysoké, po rozbéhu na
prvni prekazku nasleduji dalkaiské odrazy na odrazovou nohu s jednim mezikrokem.

(Priloha ¢. 9)
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Skok daleky z kratkého rozbéhu ze zvyseného odraziste

- Skoky z maximalné Sesti rozb&hovych krokt, odraz z gumového pasu maximalné 3

cm vysokého. Toto cviceni je dobré na naasovani posledniho kroku. (Priloha ¢. 10)

Amortizacni odrazy po seskoku z bedny

- Vyska beden se zvySuje dle dispozice skokana, je potfeba hlidat protlaceni bok vpied

a naslednou dopomoc pazi. Pii seskoku snaha o vzptimeny trup.

Odrazy pres prekazky

- Jde o vertikalni odrazy, kde se snaZi skokan pieskakovat snozmo 5 piekézek. Snaha o

zvedani kolen nahoru a protlaceni bokt pied. (Priloha ¢. 11)

6.3. Obdobi specialni pripravy

Skokovy beh
- Jde o odrazy horizontalni. Délka provedeni 50-100m. (Priloha ¢. 12)

Skok daleky z osmi, desiti a dvanacti krokit rozbéhu z nizké podloZky

- Obdoba skoku dalekého ze Sesti krokti rozbéhu v obdobi kombinovaném. Dilezité je

A%

zvednuti t€zisteé téla.

Skok daleky z kratkého a stredniho rozbéhu

- Toto cviceni napomaha k vyraznému stupiiovani v poslednich krocich pred odrazem a

naopak negativné piispiva k natahovani posledniho kroku.

Dalkarske rozbehy s naznacenym odrazem

- Dilezitym faktorem je srovnani se s rozbé¢hem a soustiedéni na ptedodrazovy rytmus.
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7. DISKUSE

U jednoho vybraného skokana do dalky jsme zhodnotili pouzivané tréninkové
prostiedky rozvoje odrazové schopnosti v jednom rocnim tréninkovém cyklu spolu
s informacemi ziskané od trenérti V. FiSera, V. Raze, M. Kovare a J. Pris¢aka.

Vsichni dotazovani trenéti vyuzivali podobné priipravné cviceni, které se podobaji
struktute skoku dalekého.

V nasi praci jsme nehodnotili poCty pouZzivanych tréninkovych prostiedki.
Pokusili jsme se poukazat na dulezitost vybéru tréninkovych prostfedkd k charakteru
atletické discipliny skok daleky.

Odrazova cviceni jsou jednou z hlavnich forem rozvoje pohybové vybusnosti,
ktera jsou potiebna v ptfedodrazovém rytmu. Z Siroké Skély cviceni je patrné, ze kazdy
cvik ma rozdilnou dynamiku a vyzaduje urcity stupen piipravenosti. Navrh pripravnych
cviceni neni psan pro konkrétni zavodniky skoku dalekého. Neuvadime zde piesny
pocet opakovani, protoze kazdy zdvodnik ma svoji individudlni vykonnostni troven
jinou.

V dlouhodobém tréninku se tato cviceni zatfazuji do jednotlivych tréninkovych
jednotek, kde vytvaieji uceleny komplex. Jednotlivé cviky v ndvrhu jsou peclivé
vybirany trenéry a individualné aplikovany na zdvodnicich.

Poskocna chiize se pouziva na zacatku piipravného obdobi. Patii mezi nenarocné
specialni cviky, a proto je vyuzivame v prvnich tydnech piipravy v ramci rozcviceni na
tréninkové jednotky. Zakladem provedeni cviku je zptfesnovani spravného nacasovani
naptahu, uderu celym chodidlem v nepatrném ptedstihu kontaktu paty s podlozkou a
naponu téla v odrazovém luku.

Klus poskocny je dynamictéjsi nez poskocna chlize. Podstatou je moment
nadasovani §vihové nohy, protlateni boku, vzptimeny a zpevnény trup. Svihova noha
musi byt zahdjena diive nez dokroceni odrazové nohy. Modifikaci je klus poskocny
s diirazem na odrazovou nohu spolu s potlacenim intenzity neodrazové nohy. Trenéti ho
zatazuji celoro¢né jako soucast specidlnich bézeckych cviceni.

Opakované odrazy s jednim mezikrokem patii mezi stézejni cviceni spolu

s opakovanymi odrazy se dvémi, Ctyfmi a Sesti mezikroky a zafazujeme je do obdobi
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vSeobecného rozvoje. Zakladem je uvolnénost pti provedeni, aby se intenzita a diraz
konal v rozhodujicim momentu cviku. Mlze zplsobovat natahovani posledniho kroku
pfed odrazem, a proto si na toto musime déavat specialni pozor.

Imitacni cviceni na rozvoj predodrazového rytmu za chiize vétSinou trenéfi
zatazuji do rozcviceni, kdy tréninkova jednotka neobsahuje odrazova cvi¢eni. Mlzeme
ho provadét s jednim nebo se tfemi mezikroky s diirazem na sniZovani tézisté téla a
stiidani zapojovani pazi ¢i bez.

Odrazova cviceni z bedny na bednu maji charakter posouzeni vnimani spravného
a rychlého nacasovani odrazu. Diky blizicimu se zavodnimu obdobi se bedny zvysuji a
naopak sniZzuje pocet opakovani. Dilezitym faktorem je zde rychlé provedeni odrazu a
vzpiimeni trupu.

Opakované odrazy ze dvou rozbéhovych krokii z kleku jednonoz uz zatazujeme
do obdobi kombinovaného. Toto cviceni zvladnou jen dobie silové disponovani atleti,
protoze pii spravném provedeni se zatézuje prevazné Ctythlavy sval stehenni. Je potieba
dbat na aktivni dokrok pies patu u posledniho a pfedposledniho kroku pfed naznacenim
odrazu a plynulé zvedani teziste téla.

Odrazy po seskoku z vyvyseného mista z odrazové nebo neodrazové nohy jsou
vhodné pro skokany vyspélého charakteru, jelikoz vyuzivame zvySenou podlozkou
(simulace vyS$$i nabéhové rychlosti) na diirazné provedeni cviceni. Atlet musi spravné
¢asoveé odhadnout praci Svihové a odrazové nohy s koordinaci s hornimi konéetinami.

Odraz s jednim meziskokem po seskoku zvyvyseného mista je obdoba
pfedchoziho cviceni sjednim detailem, Ze po seskoku nésleduje jeden mezikrok.
Cviceni navozuje snizeni pii predodrazovém rytmu, ale v daleko vétSim rozsahu. Toto
cviCeni je charakteristické dliraznym dopadem pies patu a kratkym poslednim krokem.

Opakované odrazy pres prekazky na drdze se tremi mezikroky zarazujeme do
obdobi tzv. ptfechodu mezi objemovym a specidlnim obdobim. Skokan pirekonava
ptekazky formou dalkafskych odrazii na odrazovou nohu a snazi se do odrazu
zrychlovat. Jde o to, aby dochazelo k pfiddvani na intenzit¢ (nezpomalovat)

v poslednich dvou krocich.
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Opakované odrazy pres prekazky s jednim mezikrokem je obdoba piedchoziho
cviceni s tim rozdilem, Ze tento zpisob je provadén dynamictéjsi formou. Piekdzky jsou
v obou piipadech piiblizn¢ 30 cm vysoké a vzdalenost zavisi na typu a pfipravenosti
skokana.

Skok daleky z kratkého rozbéhu z vyvyseného odrazisté se vyuziva predevsim
kviili pfedodrazovému rytmu, nacasovani zkraceni posledniho kroku a protlaceni boki
v moment¢ odrazu. Jde o priipravné skoky z maximalnég Sesti rozb&hovych krok.

Amortizacni odrazy po seskoku z bedny. Zékladem je rychld prace kotnikt pfi
odrazu, jde tedy o aktivni odraz. K pohybu se ptidavaji horni koncetiny, které
vypomahaji k spravnému provedeni cviceni.

Odrazy pres prekdzky maji charakter amortiza¢nich odraz. Snaha o co
nejrychlejsi odraz, ktery je provazen pies Spicky. Pfi tomto cviku dochazi ke zvedani
bok.

Skokovy beh nam poskytuje ukazatel odrazové schopnosti skokana, tedy jak na
tom z odrazového hlediska skokan je. Zakladem je co nejrychlejsi a nejdelsi odraz.

Skok daleky z osmi, deviti a dvandcti krokii rozbéhu z nizké podlozky se pouziva
k lepSimu navozeni odrazu, k lepSimu prociténi. Skokan do déalky se musi snaZzit o
vytazeni bokt a tim dochézi ke zvednuti téziste pii odrazu.

Skok daleky z kratkého a stredniho rozbéhu zatazujeme do obdobi specialni
ptipravy. Toto cviCeni se vyuziva z kratkého rozbéhu v disledku nedostate¢né rychlosti
a diky tomu se ziska prostor na vyrazné stupfiovani v poslednich krocich pfed odrazem.
Negativnim piinosem je natahovani posledniho kroku ptfed odrazem. Naopak skok do
dalky ze stfedniho rozb&hu nejvice odpovidaji svym charakterem zavodnimu provedeni
skoku do dalky

Dalkarské rozbehy s naznacenym odrazem umozinuji prostor na soustfedéni

spravného provedeni pfedodrazového rytmu a tim dochazi ke stabilizaci rozb&hu.
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8. ZAVER

Cilem nasi diplomové prace bylo vyhodnotit a srovnat pripravna cviceni
pouzivana u skokana do déalky s nazory vybranych trenérti. Na zéklad¢ analyzy jsme
doporucili vlastni navrh tréninkovych prostfedk rozvoje odrazovych schopnosti pro
skok daleky. Pti vybéru pripravnych cviki jsme vychézeli z literatury a informaci
ziskanych od trenéra.

Vybrali jsme prupravna cviceni pro jednotlivd obdobi a nestanovovali jsme
zatizeni s poCtem opakovani, protoZze jsme chtéli jen poukédzat na dilezitost vybéru
tréninkovych prostiedkd u skoku dalekého. A také proto, ze kazdy zdvodnik ma jinou
vykonnostni uroven, kterou je tfeba respektovat a nasledny program pfizpusobit
moznostem jednotlivce.

Jednotliva cviceni jsou sefazend tak, aby na sebe navazovala v pribéhu celého
ptipravného obdobi.

Skala pripravnych cvieni neni koneéna a neustale se vyviji v zavislosti na typu
zavodnika, tréninkovych podminkach, momentalnimu stavu trénovanosti a
subjektivnich pocitech trenéra.

Nabidkou vybéru pripravnych cviceni jsme chtéli umoznit zacinajicim i
zkuSenym trenériim, aby pfi vybéru cvikii méli moznost vychazet z jiz praxi oveéfenych

cviceni a ze cvicCeni, kterd nami byla analyzovana.
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