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ABSTRAKT

Nazev prace:
Pokus o srovnani teoretickych a praktickych modela v télesné a technické

pripravé ve skoku do vysky

Cile prace:
Pokusit se charakterizovat pristupy zamémné vybranych autorli k problematice
vyuziti tréninkovych prostfedkl kondiéni a technické piipravy a nasledné zjistit, jak

fesi tuto problematiku trenéfi —specialisté v praxi.

Metoda:

Pro ziskani dostate&ného mnozstvi vyzkumnych dat byly v ramci diplomové prace
pouzity metody kvalitativhiho vyzkumu, a to metoda dokumentl a fyzickych dat a
metoda nestandardizovaného dotazniku. Pro praci s grafy byla pouzita metoda

srovnavaci analyzy.
PouzZité metody umoziiovaly v relativné kratkém Case ziskat data. Jednotlivé

techniky byly pro snadné&jsi pochopeni podrobnéji popsany ve vyzkumné Casti.

Vysledky:

V diplomové praci byly za pomoci metod kvalitativniho vyzkumu dokumentl a
fyzickych dat, dotazniku a nasledné srovnavaci analyzou zjiStény postoje
vybranych autor(l a trenér( (specialistll).

Vysledky poukazuji na rozdilnost (shodu) ve vyuziti prlipravnych cvieni v teorii a

praxi ( v odborné literatuie a trenérské praxi).

KliGova slova: specialni prapravna cviéeni, imitadni cviéeni, skok, trénink,

technika.




ABSTRACT

The tittle of the work:
An attempt to compare theoretical and practical patterns in physical and

technical preparation for high jump

Aims of the work:

An attempt to characterize approaches of intentionally selected authors to the
question of employment of various training means for physical and technical
preparation and consequently, find out how specialized coaches solve this

question in practice.

Methods:

In order to obtain a sufficient amount of research data the Methods of Quantitative
Research were used within the framework of the diploma thesis. Namely, it was
the Metod of Documents and Physical Data and the Metod of Non-standardized
Questionnaire. For the work with the graphs the Metod of Comparatize Analyses
was used. The employment Method made it possible to obtain the data in a
relatively short period of time. The individual techniques were - for the purposes of

easier understanding — described in detaile in the research part.

Results:

The attitudes of selected authors and specialized coaches were investigated in the
diploma thesis by the Methed of Quantitative Research, Method of Documents and
Physical Data, Questionnaires and furtherrmore by the Method of Comparative
Analyses. The results point out the difference (agreement) in the employment of
imitation techniques in theory and in practice (in specialized literature and

coaching praktice).

Keywords: Imitation exercises, jump, training session, technique.
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|. TEORETICKA CAST

1. UVOD

Sport je v sou€asnosti vyraznym jevem, jehoz vlivy stale vice pronikaji do Zivota
jedince, nejriznéjSich socialnich skupin i celé spoleCnosti. Jiz davno neni
zalezZitosti pouze uzavieného okruhu lidi, ale naopak — stale vice zasahuje mezi
vrstvy obyvatelstva a stava se soucasti jejich béZného kazdodenniho Zivota.
Jadro sportu tvofi specificka zavodni €innost, kterou sportovec vykonava na urcité
urovni, odpovidajici jeho individualnim moznostem. Ne vSichni sportovci vSak
maji $anci U€astnit se nejvysSich republikovych soutéZi a jen ti nejlepsi mohou

reprezentovat svou zemi ve svéte.

Kazdy kdo nékdy provozoval sport na vysSi trovni (tj. vykonnostni &i vrcholové)
jisté uzna, Ze podil na Uspéch ma bezesporu i technicka pfipravenost sportovce.
V jakémkoli sportu mizeme nalézt uréité pohybové akty, které jsou pro danou
¢innost typické: napf. bézecky krok v nékterych atletickych disciplinach, kop
v nékterych brankovych hrach, sme€ v sitovych hrach apod. A pravé moznost
zaméieni se na télesnou a technickou pfipravu skokana do vysky a jeji vyuZiti

v praxi mé inspirovala k vybéru této diplomové prace.
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2. CHARAKTERISTIKA SKOKU DO VYSKY

Skok do vysky je technicky naro¢na disciplina rychlostné silového charakteru
s vysokymi pozZadavky na Udroven schopnosti koordina€nich /orientaéni,
kinesteticko-diferenciaéni a rytmicka schopnost/ a pohybovych /odrazova
vybusnost, rychlost, vytrvalost/. Pritomnost konkrétni postupné se zvysuijici latky,
kterou musi skokan pfekonat, vyZzaduje specialni volni vlastnosti /rozhodnost,
odvahu, houzevnatost, samostatnost, koncentraci/. VySkafi patfi mezi osobnosti

s vynikajici sebekontrolou, emocialni stabilitou, ambicemi.

Maximalni rychlost a optimaini Ghel vzletu, pfechod latky a dopad, predstavuji
rozhodujici pfedpoklady limitniho vykonu.

Usili generaci atletll skokan( a jejich trenérli se vZdy soustiedovalo piedevsim na
zajisténi hlavnich motorickych predpoklad(i vykonu: na dynamickou a vybusnou

silu, na rychlost, na schopnost koordinace pohybu a ohebnost — techniku skoku.

Vykon je stale ustfednim pozadavkem a zaroven hlavnim kritériem Uspésnosti
tréninku. Ovliviiuje jeho strategii, zamé&feni i jednotlivé dil¢i ukoly.

Atletické skoky jsou velice specializovanou sportovni ¢innosti. Zprvu byly
péstovany pfedev§im jen jako zabava, postupné se vice prosazovalo soutézni
Zaméfeni.

Dnes jsou nadale sportem i zabavou pro vSechny, ale stavaji se i divadlem a

zdrojem popularity a pfijma pro vyvolené. (Velebil, 2002)
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2 1. HISTORIE SKOKU DO VYSKY

Tato disciplina nebyla na programu starofeckych olympiad, ale zato byla velmi
oblibena mezi starymi Kelty.

Pomérné kusé jsou zaznamy dokazujici péstovani skoku do vysky jiz mnoho let
pr.n.l. v Cing&, Recku, Rimé pozdéji téZ u Germand a Slovani.

Prvni zavody byly organizovany v Anglii v roce 1840. V roce 1865 byla zavedena
moderni pravidla. Kazdy zavodnik mél 3 pokusy na kazdé vySce a latka mohla byt
v pfipadé netspé&chu sniZena. Bylo zakazano se odrazet z obou nohou. Postupné
vznikaly zpUsoby pfechodu latky - nlizky, horine, straddle, az po souéasny flop.

Soud&asny rekord ma hodnotu 245 cm, drzi ho Javier Sotomayor.

2.2. HISTORIE VYVOJE TRENINKU SKOKU DO VYSKY

Pohled na historii skoku vysokého s ohledem na trénink je velice pouény. Zatimco
talentovanym jedinclm (muziim) v letech 1860-1870 postadil k vykonim kolem
170-180 cm velice lehky, spiSe kondi¢ni trénink, skokani souc¢asnosti s vykonnosti
nad 230 cm musi bez vyjimky absolvovat mnohaletou, mimofadné naroénou

pfipravu.

Vyvoj tréninku skoku do vysky s rozbéhem rozdéluje Velebil (2002) na nékolik
etap:

1) 1884 - 1936 - jsou charakteristickd, po anglickych pod&atcich, nejen
vykonnostni pfevahou americkych atletl, ale i vétSinou lehkym Zivelnym
kondiénim tréninkem a technickym experimentovanim. Pfiprava skokana je
v8estranna a ¢asto kombinovana se zaméfenim na dal$i discipliny i sporty.
V technické pfipravé udavaji smér silné skokanské individuality svym

experimentovanim (M. Sweeney, G. Horine, J. Stewart).

2) 1937 - 1956 - charakterizuji vy$kafi , specialisté“. Zfetelna je opét pfevaha

americkych skokan(, sjednocujici se nazory na techniku. V tréninku se
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3)

4)

experimentuje. Priklady tréninku dvou vyznacnych postav tohoto obdobi to
potvrzuji:

L. Steers (211 cm, 1941. sraddle s nataZzenou Svihovou nohou). Pred
zahajenim zavodni sezény skakal denné nékolik tydni 20-30 skokd z celého
rozbéhu (véetné dalSich odrazovych, uvolfiovacich a Svihovych cvigeni).
Opaénym piikladem mizZe byt trénink Ch. Dumase (215 cm, 1956). Tento
atlet skaée pred zahajenim sezény dvakrat tydné 10-15 skokl (vedle

specialnich uvolfiovacich a posilovacich cviceni).

1957 - 1968 - |ze charakterizovat jako obdobi vystavby ucelenych
tréninkovych programu. Tréninkové zatéZe i frekvence se znacné zvysuji.
Vznikaji tréninkové systémy vyvazujici vSechny sloZky pfipravy. Nejvyraznéji
se uplatnil rusky systém aplikaci poznatki dalSich védnich obor(i do tréninku.
40-50 % objemu tréninku je vénovano vSestranné kondiéni pfiprave, 25-30 %
kompenzacénim, dopliikovym a regenerac¢nim prostfedkim a kolem 20 % tvofi
specialni pfiprava (specialné pripravna cviéeni a skoky pres latku).

1969 - dosud - jsou ve znameni dotvafeni a kompletovani tréninkovych
systému. Tréninkové zatéZze a frekvence se optimalizuji. Trénink je zaméren
na vSechny stranky skokanovy osobnosti. Skokanské hledani a
experimentovani pokracuje a prozatim konéi flopem, uvedenym na svétovou
scénu Richardem Fosburym na OH 1968. Tento zplUsob predstavuje i dnes
nejucinnéjsi variantu techniky. Nejen Javier Sotomayor to svymi svétovymi

rekordy presvédcivé dokazuje. Vyvoj tréninku Zen sledoval vzdy jen s malymi

obmé&nami a jistym ¢asovym zpozdénim vyvoj muzského tréninku.

obr. 1) Sweeney, obr. 2) Horine obr. 3) Straddle
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3. CHARAKTERISTIKA TECHNIKY SKOKU DO VYSKY

3.1. ROZBEH

Rozbéh probiha atlet 8-12 kroky stupfiovanou rychlosti. Smér rozb&hu je v Uvodni
gasti priblizné kolmy kroviné latky. V poslednich tfech az ¢&tyfech krocich
odboéuje skokan od pfimky rozbéhu a pokraéuje po oblouku.

Délka poslednich krok( narlsta s rychlosti rozbéhu. Posledni krok se bliZi svoji
délkou pfedposlednimu. Cely rozbéh ma sprintersky charakter. Pii velké
rozbéhové rychlosti vznika pfi zataceni odstrediva sila, které &eli skokan naklonem

do stiedu oblouku. Naklonem dochazi ke snizeni celkového tézisté téla.

Obr. 4 — Gvodni ast rozbé&hu

Obr. 5 — zavére&na &ast rozb&hu (Velebil, 2002)
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3.2. ODRAZ

Odraz je nejdlleZitéj$i Casti celeho skoku. Pfi poslednim kroku rozbéhu jiz skokan
nezatadi, bézi pfimo a dostava se do mirného zaklonu. Odrazova noha je vedena
nejdiive béZecky vzhlru, pak se napina aktivné k mistu odrazu. Skokan do$lapuje
velice plose na celé chodidlo. Kolenni kloub odrazové nohy svirda ve fazi
amortizace Uhel okolo 140 stupnl. V aktivni fazi dochazi k energickému naponu.
Podstatné je protladeni panve vpied a piesunuti celkového tézisté skokana nad
misto odrazu. Soupazny Svih a zdvih Svihové nohy pfispivaji jednak k vybusnému

odrazu, jednak k rotaci kolem svislé i vodorovné osy.

Obr. 6 - odraz (Velebil, 2002)
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3.3. LET

Po opusténi zemé spousti skokan Svihovou nohu a pfiklada paZe podél téla. Hlavu
otaéi na stranu 8Svihové nohy. V dalSi fazi se atlet dostava zady k latce
V kulminaénim bodu (nejvy88im bodu letu) se prohyba v kfizi a vyéka, az se

dostane panvi za latku. Obé nohy nejdfive pokréi, potom prudce napne vzhuru.

3.4. DOPAD

Skokan zlistava ve vySe popsané poloze az do dopadu na zada. Ke zmirnéni

narazu pouZivaji zavodnici €asto kotoul vzad. (Luza, 1995)

Obr. 7 — let, dopad (Velebil, 2002)
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4. CHARAKTERISTIKA TRENINKU SKOKU DO VYSKY

4.1. SPORTOVNI PRiIPRAVA

Diouhodobou pfipravu €lenime zpravidla do tfi viceletych obdobi:

1) obdobi zakladni pfipravy (11-14 let véku)
2) obdobi specializované pfipravy (15-18 let véku)

3) obdobi vrcholove pfipravy (19 a vice let)

Ad 1) Zakladni pfiprava sleduje piedevS§im vS8estranny rozvoj rostouciho
organismu, vSech jeho systémd a pohybovych schopnosti. Trénink je pestry,
v8estranny, emocionalné zabarveny. Je zaméfen na osvojovani zaklad(l techniky

skoku.

Ad 2) Trénink v obdobi specializované pripravy klade stale zfetelny dlraz na
v8estrannost, avSak stale vice je zamé&fovan pifedev§im na skok vysoky.

Vybér a kombinace tréninkovych prostfedki sleduji cile zvySeni Urovné
rozhodujicich specialnich pohybovych schopnosti a jsou stale vice doplfiovany

prostfedky technické a taktické pfipravy.

Ad 3) V obdobi vrcholové pfipravy je trénink zaméfen pfedevsim na dosaZeni a
zlepSovani maximalniho vykonu se stale nezbytnym udrZovanim, pfipadné dalSim

zvySovanim v§eobecné kondice. (Velebil, 2002)
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4.1.1. SLOZKY SPORTOVNIHO VYKONU

Sportovni vykon je vymezeny systém prvka, ktery mé urcitou strukturu, tj. zakonité

uspoiadani a propojeni siti vzajemnych vztahl. Sportovni vykon tvofi:
Télesna (kondicni) pfiprava

_Kondiéni pfiprava si jako obsahova slozka tréninku klade za cil pfedevsim rozvoj
pohybovych schopnosti‘ uvadi Dovalil (2002)

Jako jedna ze sloZek tréninku se primarné zaméfuje na ovlivnéni pohybovych
schopnosti sportovce. Pohyboveé schopnosti nepochybné patfi k vyznamnym
faktorim vétsiny sportovnich vykoni. Jejim cilem je dosahnout vSestranného
pohybového rozvoje.

Specialni kondiéni pfiprava se odvozuje od specifiky sportu, jeji obtiZnost spogiva
v maximalnim uplatnéni pohybovych schopnosti ve sportovnich dovednostech.
Ukolem t&lesné pfipravy je vytvofit skokanovi potfebny pohybovy potencial. Mezi
slozky télesné pfipravy skokana do vysky patfi: rychlost, sila (odrazova
vybusnost), vytrvalost, koordinaéni schopnosti - télesna pohyblivost (ohebnost,

pruznost).
Rychlost

Rychlostni schopnosti patii k dlleZitym faktorlim vykonu. Jejich ovliviiovani patfi
k nejobtiznéj§im tréninkovym Gkolim. Podminky jejich projevu mohou byt jak
standardni, tak proménlivé.

Ve skoku do vysky figuruje jak cyklicka rychlost, tak rychlost, ktera se projevuje
Vv jednorazovém pohybu. Cyklickou rychlost podmitiuje frekvence pohybl a Grovei
rychlostné — silovych schopnosti. DileZity ukol hraje i b&zecka technika. Snaha o
rychié provadéni technicky nedostateéné osvojenych cvieni je malo uéinna jak
z hlediska rozvoje rychlosti, tak z hlediska nacviku techniky. Cvigeni museji byt
osvojena natolik, aby se pfi jejich provadéni mohlo usili zaméfit na intenzitu a na
rychlost provedeni. Rychlostni schopnosti nelze uginné stimulovat bez urgité
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arovné silovych a vytrvalostnich schopnosti. Vyznamnou roli hraji i koordinacni

schopnosti a rychlostni vytrvalost.

Sila

Silové schopnosti patfi k hlavnim faktorim sportovnich vykond. Sila predstavuje
stuperi napéti, které je schopen sval vyvinout pfi kontrakci. Tréninkové prostredky
pro rozvoj sily provadéné volnim Usilim pomahaji vytvaret u atleta schopnost vydat
velkou silu a tvofi i nutné pfedpoklady pro vyuZiti rychlostnich schopnosti. Daji se
rozdélit na silu absolutni, rychlou a vybusnou a vytrvalostni. Projevy téchto sloZzek
spolu souviseji a je mezi nimi spise plynuly pfechod nez-li vymezena hranice.

Dostateéného stupné rozvoje mliZze byt dosaZzeno pouze v uréitych podminkach za
pouziti spravnych metod. Pfi klasifikaci specialnich tréninkovych prostfedkl je
nutné dbat na didaktické principy, pfedevS§im na systemati¢nost, posloupnost,

piistupnost a pfimérenost.
Vytrvalost

Zakladnim principem rozvoje vytrvalosti je zdokonalovani E€innosti ob&hového
systému pfi praci v aerobni fazi. Tréninkem obecné vytrvalosti se zlepSuje
schopnost organismu pracovat co nejekonomictéji. Specialni vytrvalost je
zaméfena na kvalitni opakovani pohybu charakteristického pro uréitou disciplinu.

Dostate¢na vytrvalost umoziiuje absolvovat potfebné tréninkové zatizeni bez

nadmérné Unavy.
Télesna pohyblivost

Télesnd pohyblivost je schopnost umozhujici provedeni télesnych pohybl
vV maximalnim rozsahu. Je pfimo zavisla:

a) na pruznosti svald, vazd, Slach,

b) na rozsahu pohyb( v kloubech a na pohyblivosti patefe,

c) na celkovém stavu centralniho nervového systému.
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Télesna pohyblivost zahrnuje dve zakladni slozky:

1. Pruznost, tj. svalovou schopnost maximalniho protaZeni klidové délky
svalll. Podplrnym faktorem je spravné prokrveni svalli a systematické
opakovani vhodnych cviCeni.

2. Ohebnost, jejimz omezujicim faktorem je napéti svalll, vazi a $lach. Je

zavisla na pravidelném cviceni.
Obé tyto zakladni sloZky télesné pohyblivosti jsou na sobé piimo zavislé.

,Pojem télesna pohyblivost nahrazuje v soucasné terminologii stary a nevystizny
nazev obratnost‘ uvadi Dovalil (1991).
Obratnost zlstava samostatnym pojmem pro skupinu cviéeni a prostiedku

rozvijejicich schopnost celkové nervosvalové koordinace a prostorové orientace.

Vybusnost

Vybusnost nebyva vétSinou v télovychovné teorii posuzovana a probirana jako
samostatna pohybova schopnost. Piekonavat klidovou setrvaénost a uvadét télo
atleta co nejrychleji do nejvyssi rychlosti je v8ak nutnosti.

Nejde o vyhranénou schopnost, ale spi§ o kombinaci znak( sily a rychlosti.
(Vacula, 1983)
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Technicka priprava

Technika je G&elny zpisob feseni pohyboveho ukolu, jejiz principy jsou ucelnost a
ekonomiénost. Patfi k zakladnim a nespecifictéj§im faktorim sportovnich vykond.
Technicka pfiprava je proces zaméfeny na zdokonalovani sportovnich dovednosti,
jimiz sportovec projevuje svlj vykonnostni potencial ve slozitych podminkach
soutéZi.

Technika se neustale vyviji. Jeji vyvoj je podnécovan jednak praktickymi
zkudenostmi sportovcl a trenérl, jednak neustalym hledanim novych
progresivnich moZnosti.

Vyvoj techniky neni podminén jen noveé nalezenymi mozZnostmi ve struktufe
pohybu, ale i metodikou v kondicni a technickeé pfipravé. (Choutka, Dovalil, 1991)
Vacula (1983) dopliiuje, Ze pro dosazeni vysokych vykonu je nezbytné, aby
technicka pfiprava tvofila s ostatnimi slozkami sportovniho tréninku jednolity

proces, aby se s nimi navzdjem doplhovala.
Takticka priprava

Taktika je promysleny, planovity a vdané objektivni situaci zavodu optimalni
zpUsob vedeni sportovniho boje, zaloZzeny na maximalné Géinném vyuZiti viastnich
fyzickych i psychickych sil pro dosaZeni sportovniho cile.

U technickych disciplin jde pifedev$im o to, aby optimainiho vykonu bylo dosaZeno
vtom pokusu, ktery je zhlediska psychického UGéinku nejucinnéj§i nebo
nejdllezitéjsi.
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Psychicka pfiprava

Psychicka pfiprava je sloZity, podminéné reflexni adaptacni proces celé osobnosti
sportovce a vSech jeho funkci na proménlivé a narocné podminky soutéze.

Jde predev8im o rozvoj prislusnych volnich vlastnosti (odvaha, houZevnatost,
spontannost, soustredénost...)

Vedle télesné, technické a taktické pfipravy je psychicka pfiprava neoddélitelnou
soucasti tréninku a rozhoduje o tom, do jaké miry bude tento potencial vyuZit.
Cilem psychické pfipravy je dosazeni optimalni adaptace osobnosti sportovce a
jeno psychiky ve smyslu obecné a specialni odolnosti, ktera umozriuje realizaci
ziskaného potencialu fyzickych a psychickych sil v konkrétnim adekvatnim

zavodnim vykonu.
Vzajemna podminénost télesné a technické pripravy

Trénink neni plné hodnotny, neni-li néktera ze slozek umérné zastoupena, nebo
pokud neexistuji mezi jednotlivymi souéastmi téchto slozek urcité vazby.
Tréninkové prostfedky z oblasti télesné a technické pfipravy tvofi zaklad
atletického tréninku.

Viastnosti ziskané télesnou technickou pfipravou tvofi podstatu specialniho
atletického vykonu. Oblast psychické a taktické pfipravy na nich stavi.

Technika neni neménna. Jeji konkrétni provedeni urcitym atletem odpovida stupni

rozvoje pohybovych schopnosti, které se pfi ni uplatiuji. (Vacula, 1983)
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Obr. 7 — Atleticky trénink a jeho slozky (Vacula,1983)
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4.1.2. STRUKTURA SPORTOVNIi PRIPRAVY

Pripravné obdobi ( 'z 10 — ' 5)
Zvyseni trénovanosti
a) vSeobecna pfiprava

b) specialni pfiprava HALA
c¢) zavodni obdobi

a) vSeobecna pfiprava
b) specialni pfiprava HLAVNI SEZONA
¢) zavodni obdobi

V8eobecna pfiprava

Diraz je kladen pfedev§im na kondiéni a technickou pfipravu, v niZ se nacviéuji

nové dovednosti, pfipadné procviéuji a zdokonaluji diléi prvky dovednosti jiz

zvladnutych.

Specialni pfiprava

Ve vétsi mife se pouzivaji cviteni s vy$§i az maximalni mirou specifiénosti.

Cviéeni nespecificka maji nadale kompenzaéni a regeneraéni roli.
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Zavodni obdobi (72 5-7"29)

Piedzavodni obdobi

Hlavnimi tréninkovymi zasadami jsou sniZeni objemu zatiZeni, vysoka intenzita,
diraz na kvalitu tréninkové ¢innosti, dostatek odpoécinku, dlsledné vyuziti

specialnich cviteni a psychologicka pfiprava.
Zavodni obdobi
Hlavnim Gkolem v zavodnim obdobi je vytvareni podminek pro udrzeni sportovni

formy. Snizuje se objem tréninkového zatiZeni, udrzuje se jeho intenzita. Kondicni

pfiprava je specialni, v technicke a takticke pfiprave jde o stabilizaci dovednosti.

Prechodné obdobi (%29 - 2 10)

Pfechodné obdobi eliminuje kumulovanou Uunavu plynouci z vykonnostnich
pozadavkll soutéZi. Hlavni pozornost se vénuje zotaveni, sniZeni velikosti

zatizeni a aktivnimu odpocinku. Pfevazuji cvi€eni nespecificka. (Dovalil, 2002)

Faktory struktury sportovniho vykonu
Somatické predpoklady

Jsou to vrozené dispozice, které v pribé&hu sportovni pfipravy nelze ovlivnit. Musi
byt v souladu s biodynamickymi zakonitostmi pohybové struktury skoku do vysky.

v v

Télesna vyska, vyska t&zists, proporce téla.
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Motorické predpokiady

Ve skoku do vysky podmiriuje sportovni vykon vysoka uUrovert vSeobecné télesné
zdatnosti. Vytrvalost a sila jako vSeobecné pohybové schopnosti a rychlost,
odrazova vybuSnost a specialni rychlost jako specialni schopnosti. Koordinaéni
schopnosti — reakéni schopnost, orientacni schopnost, rytmicka schopnost,

diferenciaéni schopnost a odrazova zruénost.

4.2. TRENINKOVE PROSTREDKY

Slouzi k plnéni tréninkovych ukoll. Patfi sem pfedevsim tréninkova cvi¢eni a dale
zafizeni, nacini, méfici zafizeni, audiovizualni prostfedky, zotavné a podptrné
prostfedky, psychologické prostiedky. (Dovalil, 2002)

Vacula (1983) uvadi, ze tréninkové prostiedky jsou komplexnim provedenim
celého atletického pohybu nebo jeho podstatné €asti, kladou zcela nebo alespori
pfevazné dlraz na komplexni rozvoj a stylizuji uréitou ¢ast atletického pohybu
(techniky)

VySkovsky (1988) ramcove rozliSuje tréninkové prostfedky na:
- vSeobecné (doplfikova cviteni, veobecné pripravné tréninkové prostiedky)

- specialni tréninkové prostiedky (specialni, vlastni lehkoatleticka cviéeni)

VSeobecné tréninkové prostifedky

Vytvareji a udrzuji zakladni vS§eobecnou kondici potfebnou pro vlastni atleticky
trénink. Nemaji specifickou Ucinnost vzhledem k jednotlivym disciplinam. Jejich
pohybova struktura se neshoduje se specializaci mladych atlet(. Jsou nezbytné
pro zajisténi Siroké vSestranné zdatnosti, vyrovnavaji zaporné vlivy

Specializovanéjsiho tréninku.
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Specialni tréninkove prostredky

vétsinou imituji urCitou Cast atletickeho pohybu. Jejich Ukolem je dovrsit
pfizptsobeni organismu k dosazeni optimalniho vykonu. Pfi vybéru priipravnych
cvideni musime dodrZovat zasady psychologické, pedagogické a fyziologicke.
Tréninkové prostiedky volime s ohledem na biologicky vék tak, aby mladez
nepietéZovaly. Musi byt dostateéné pestré s ohledem na viceletou atletickou
sportovni pfipravu. U pokrocCilejSich atletl prlpravna cviceni umoznuji
koncentrovat zatizeni pfevazné na urcitou oblast. Organy se tak adaptuji na vyssi
zatizeni neZ pfi vlastni discipliné. Nedavame pfednost jen nékterym cvic¢enim, aby

nedoslo k pfevaznému rozvoji jen nékterych vlastnosti.

Dalsi déleni tréninkovych prostredku uvadi ve své publikaci Velebil (2002):

Skoky pres latku zavodnim zpusobem i jinymi zplUsoby a jejich
modifikace
Zahrnuji skoky z plného rozbéhu na stfednich a vysSich vySkach, skoky ze

stfedniho i kratSiho rozbéhu, skoky pfes latku s navozenim situace v zavodé,

tréninkovy zavod.

Specialni prlipravna cviceni
Zahrnuji specialni cvi¢eni na techniku skoku, pfedevS§im na zplsob a charakter
rozbéhu, pfipravu na odraz, odraz z pfedpétim a rotaci, na pfechod latky a dopad.

Prostredky pro rozvoj rychlosti béhu, odrazu i vihu
Zahrnuji starty pohotovostni, nizké i na prekazky, kratké letmé Gseky maximalni
rychlosti, sprinty hladké i prekazkové, skoky pres latku na nejvyssich vyskach.
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Prostfedky pro rozvoj sily a rychlosti, pfedevsim odrazu
Zahrnuji skoky z mista jednorazove i nasobené, odrazy po seskoku z vyvySeného
mista, odrazy s pfedpétim bez zatéZze i s mirnou zatéZi, atletické vrhy a hody,

odhody a zvedani leh¢ich Cinek.

Prostfedky pro rozvoj ohebnosti a obratnosti

Zahrnuji strecink, 8vihova cviCeni, akrobacii

Dopliikova a kompenzacni cviCeni sice nepatfi mezi hlavni tréninkové

prostiedky, av8ak zcela nebytné je provazeji. Podporuji rozvoj pohybovych i

dalSich schopnosti a maji regeneraéni a kompenzaéni efekt.

Prostifedky pro rozvoj diagnostického vnimani
Zahrnuji cvi€eni rozliSovaci €innosti, vnimani €asu, rytmu a prostoru. Dale cvieni

na zdokonaleni pohybové predstavy a paméti.

Mentaini (ideomotoricky) trénink
Zahrnuje, po psychickém preladéni a uvolnéni, naslednou koncentraci a
opakovani intenzivni a Zzivé predstavy prdbéhu specialniho pohybu (nejen

techniky, ale i Usili, rytmu apod.).

Prostfedky autoregulace psychickych stavti
Zahrnuji aktivaéni i relaxaéni cviéeni (véetné stredinku i masaze) pro optimalni
drovefi napf. aktualniho psychického stavu pfed startem a k odstranéni startovni

horecky, nebo naopak apatie.

Kontrolni cvigeni

Umoziuji zjistovat uroven pohybovych schopnosti, sledovat jejich zmény a
dlouhodoby vyvoj.
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4.3. MiRA SPECIFICNOSTI CVICENI

Pfi nacvitovani skoku do vySky atlet kombinuje komplexni i analyticky postup,
predevsim tam, kde jde o pohybovy slozity celek. Casto pouziva i specialnich
pripravnych cviceni, kterd mu pomahaji zpfesnit pfedstavu o pohybu a umoziuji
dolezité detaily vicekrat opakovat. (Beran, 1976)

Ukolem specialni télesné pfipravy je rozvinout specialni pohybové schopnosti,
ziskat specidlni koordinaci i specialni volni vlastnosti. (Vacula, 1983)

Podle Dovalila (2002) udava mira specificnosti cviCeni, nakolik jde o shodu
(podobnost ¢i odlidnost) pfislusného cviceni s finalnim sportovnim cviCeni, tedy
s pohybovym obsahem sportovni specializace v zavodnim provedeni. Jedna se o
zalezitost komplikovanou a neni snadné stuperi shody pfesnéji vymezit.

Pfi posuzovani miry specifiénosti lze rozliSovat cvieni specifickd a cvi¢eni
nespecificka.

Specificnost se vztahuje k posloupnosti zapojovani urcitych svalovych skupin,
rychlosti pohybu, vynakladanému usili, dobé trvani svalového napéti, frekvenci

pohybu, jeho sméru, rozsahu.

Ramcové se rozlisuji cviceni:
- zavodni
- v8eobecné rozvijejici

- specialni

Zavodni cvigeni se v pIném rozsahu shoduji s provedenim zavodnim. Pohybovy

projev je zachovan jako celek. SlouZi k ovéfeni zavodnich podminek.

VSeobecné rozvijejici cviteni se zaméfuji na celkovy rozvoj svalstva,

podporu srdeéné-obéhového a dychaciho systému, rozvoj koordinace, volnich
Vlastnosti aj. Plsobi jako &initel véestrannosti, maji také zdravotni a kompenzaéni
roli.
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Speciélni cviceni pfedpokladaji vy$si az vysoky stuperi shody s obsahem a
strukturou sportovni specializace. Mohou predstavovat rizné dil¢i asti a varianty
finalniho provedeni nebo se mu podobaiji. Maji proto vyrazny analyticky charakter,
tzn. cilené a vybérové maji ovlivnit jednotlivé faktory sportovniho vykonu, fesi se
v nich diléi Ukoly (napf. slouZi ke zdokonaleni techniky, kondice, taktiky). Tato

cviéeni jsou uréovana zvlastnostmi jednotlivych sportd.

Definice specialnich priupravnych a imita¢nich cvié¢eni ve skoku

do vysky

Specialni pripravna cvieni jsou zaméfend na zvySeni frekvence nebo délky
kroku, na spravny uhel odrazu, spravnou praci pazi a spravny rytmus. Obsahuji

imitacni cviCeni, které zvyrazfiuji nékteré prvky techniky. (Vacula,1983)

Specialni prapravna cvieni zahrnuji specialni cvié¢eni pro vSechny slozky techniky
skoku, pfedev§im na zplisob a charakter rozbéhu, pfipravu na odraz, odraz
z predpétim a rotaci, na pfechod latky a dopad.

Skoky pres latku zavodnim zpusobem zahrnuji skoky z plného rozbéhu na
stfednich a vyssich vyskach, skoky ze stfedniho rozbéhu, skoky pies latku

$ navozenim situace v zavodé, tréninkovy zavod.(Velebil, 2002)

Imitaéni cviGeni umozriuji zdokonalovani jednotlivych prvki techniky.
Skoky pies latku (z kratkého nebo Uplného rozb&hu), zdokonaluji techniku celého
skoku. (Simonek, 1983)
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IIl. PRAKTICKA CAST

5. METODOLOGIE PRACE

5.1. CiLE PRACE

S ohledem na konkrétni vyzkum, moznosti a Ucelnost zkoumani jsme stanovili

nasledujici cile:

Pokusit se charakterizovat pfistupy zamérné vybranych autori k problematice
vyuziti tréninkovych prostfedkt kondiéni a technické pripravy ve skoku do vysky a
nasledné zjistit, jak fesi tuto problematiku trenéfi — specialisté v praxi.

5.2. UKOLY PRACE
Pro spInéni vySe uvedenych cilll jsme si vyty€ili nasledujici tkoly:

1. Provést literarni reSerSi vybranych literarnich pramena

2. Zhodnotit a porovnat pfistupy autor( a prevést je do strukturované podoby
3. Sestavit nestandardizovany dotaznik

4. Provést dotazovani trenér

5. Vécné a graficky interpretovat zji§téna data
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5.3, PROBLEMOVE BODY

1. Lze pfedpokladat, Zze autofi se budou ve struktuie skokanské pfipravy lisit

2. Domnivame se, Ze existuje moznost shody nékterych trenérli s odbornou

literaturou

3. Lze pfedpokladat, Ze nazory trenérli se budou li§it v zavislosti na jejich odborné

praxi

5.4. CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Nasim planem bylo dotazat se pfiblizné deseti trenérl atletiky, ktefi maji
zkusenost s tréninkem skoku do vySky. Zvolili jsme si kritéria vybéru a podle nich
zamérné vybrali respondenty. Hlavnim kritériem bylo, aby mél respondent
zkuSenosti s tréninkem skoku do vySky alespon &tyfi roky, pracoval minimalné se
dvéma skokany ve véku od 14 let vySe. Zodpovédélo jich patnact, pficemz jsme
Zpracovavali vysledky dvanacti z nich. Zbyli respondenti méli pouze okrajové
ZkuSenosti se skokem do vysky a zadného vyhranéného jedince. Aktivné se
zabyvali jinou atletickou disciplinou.

Respondenti, ktefi byli do vyzkumu zapojeni maiji trenérskou zku$enost 4 — 34 let,
2 - 8 svéfencl ve véku 14 — 28 let (od Zaki startujicich pouze na vefejnych
zavodech aZ po reprezentanty CR).

5.5. VYZKUMNE METODY

Prvni metodou, kterou jsme zjistovali potfebné informace byla metoda kvalitativni,
a to metoda , Dokumenty a fyzicka data“. Metoda je charakteristicka udaji, které
vZnikly v minulosti a byly pofizeny nékym jinym nez vyzkumnikem. Vyzkumnik se
zabyva tim, co je jiz k dispozici, ale musi to vyhledat.(Hendl, 2005)
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Zaméiili jsme se na télesnou a technickou pfipravu pro skok do vysky u vybranych
autort. V&imali jsme si pfedevsim Clenéni téchto slozek a vzajemné je porovnali.
Druha metoda, se kterou jsme v diplomové praci pracovali je metoda dotaznikova.
Dotaznik jako vyzkumna a diagnostickd metoda. Je zprostfedkovanou formou
dotazovani, zaloZenou na pisemné komunikaci mezi diagnostikem na jedné strané
a zkoumanou osobou na strané druhe.

Podstatou dotazniku je uspofadany soubor otazek piedkladany pisemné a
pfedpoklédajici pisemné odpovédi.

Dotaznik mtiZe byt distribuovan osobné tazatelem, mize v8ak byt pfedavan bez
pfimého kontaktu mezi tazatelem a respondentem, napf. zasilan posStou.
Nejvyhodnéjsi je, pokud to podminky dovoluji, dotaznik nejen distribuovat, ale i
vyplfiovat za pfitomnosti tazatele.

Ddlezitou viastnosti dotazniku je jeho anonymita.

Posledni metodou je srovnavaci analyza ( analyza dat ), ktera pfedstavuje
organizaci dat a popis dat uzitim graf(i. Jejim Gcelem je pfehledné zpfistupnit data
graficky a tabulkové tak, aby byly dobfe patrné jejich statistické vlastnosti. ( Hendl,
2004 )

Charakteristika dotazniku

Pro vyzkum byl pouzit nestandardizovany dotaznik skladajici se za tfi ¢asti, a to
Z Casti obsahujici motivaéni otazky — osobni charakteristiky trenér(i, z ¢asti

dotazujici se na télesnou pfipravu a z &asti sledujici technickou stranku skoku.

Pfed samotnym vyzkumem jsme provedli pilotni Setfeni na tfech respondentech,
ktefi podle nasich instrukci vyplfiovali dotaznik. Pfi tomto Setfeni byla zjiSténa
nejasnost nékterych uzitych formulaci a otazek. Také jsme dotaznik rozsifili o
Zavéreéné - oteviené otazky zdlvodu zajimavych odliSnosti v chapani
Problematiky jednotlivymi respondenty.

V textu byly pouZity pifevazné uzaviené otazky, kde respondenti hodnoti sv{j
trénink odpovédi ANO / NE / OBCGAS a otazky s procentualni odpovédi pro co
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nejvyssi presnost ziskanych Udaju. Vyskytuji se zde v mensiné i otazky oteviené,
kde je vyzadovana vlastni formulace odpovédi, a to hlavné pro zpestfeni chapani
problematiky dotycnym respondentem.
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6. VYSLEDKY PRACE

6.1. STRUKTURA TRENINKOVYCH PROSTREDKU V TELESNE A
TECHNICKE PRIPRAVE

Ad.1) Struktura télesné a technicke pfipravy podle Berana (1976)

Beran rozdéluje télesnou pfipravu na tato cviCeni: cvi¢eni zaméiena na rozvoj
rychlosti béhu, odrazu a Svihu (ty dale déli na cviCeni provadéna na misté a
cvieni provadéna za pohybu), cviceni zaméfena na rozvoj sily (pfedevsim pro
odraz) a cvi¢eni zaméfena na rozvoj ohebnosti — tato cvi€eni mohou byt pojata
aktivné &i pasivné.

V technické pfipravé se zabyva cvi€enimi pro rozbéh, odraz, pfechod latky a
dopad.

viz priloha ¢.1

Ad.2) Struktura télesné a technické pfipravy podle Simonka (1976)

Simonek télesnou pfipravu déli na pét slozek télesného rozvoje. Jimi jsou: sila a
odrazova vybusnost, ohebnost, obratnost, rychlost a vytrvalost. Sila a odrazova
vybusnost zahrnuje cvi¢eni provadéna bez zatéZe nebo se zatézi. Zatéz mize byt
s vestou &i opaskem nebo s &inkou (posilovna). Na vdeobecnou a specialni rozviji
obratnost a vytrvalost. Rychlost déli na cyklickou a acyklickou.

Jeho technicka pfiprava sestava ze dvou skupin. Prvni skupina zahrnuje cvigeni
Zaméfena na spojeni rozbéhu s odrazem a cvi€eni zamérena na prechod latky.
Do druhé skupiny potom patfi imitaéni cvigeni a skoky pies latku.

Viz. pfiloha ¢é.2
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Ad.3) Struktura télesné a technické pfipravy podle VySkovského
(1988)

Vyskovsky ve své publikaci uvadi pouze vycet cvieni bez jakéhokoliv prvotniho
rozdéleni. Jako cvieni uvadi vyskoky, vystupy, poskoky, odrazy a to odrazy jak
nasobné, tak i opakované, pfeskoky pres Svihadla a lavicky, skoky do dalky. Tato
skupina cvikl by se dala podle ostatnich autort charakterizovat jako télesna
pfiprava.

Béh s rotaci po odrazu, béh po kruznici, kotouly a odrazy na doskocisti, flop na
bednu uz bychom mohli podle stejného kli¢e fadit do pfipravy technické.

Télesna a technicka pfiprava jsou proto naznaceny pouze kurzivou.

viz. priloha ¢.3

Ad.4) Struktura télesné a technické pfipravy podle Vinduskové a kol.
(1990)

Vinduskova télesnou pfipravu déli na dvé slozky rozvoje a to rozvoj rychlosti a
rozvoj sily. Tato cviéeni se mohou provadét se zatézi, ¢i bez zatéze. Cviceni pro
rozvoj sily jeSté déli na cvi€eni zaméfena na vSeobecnou silu, odrazovou silu a
odrazovou rychlost.

Jeji technicka pfiprava zahrnuje skoky pfes latku, které dale déli na skoky ze
Zkraceného a prodlouzeného rozbé&hu a na skoky z celého rozb&hu na stfednich &i
nadmaximalnich vyskach.

viz. priloha é.4
Ad.5) Struktura t&lesné a technické pripravy podle Carra (1991)
Carr jako zahraniéni autor upfednostfiuje pfedev§im technickou slozku

SPortovniho vykonu, v ni# kategorizuje priipravna cviéeni na cvigeni pro nacvik

odrazu, cvigeni pro prechod latky a cvi¢eni pro rozbéh (pfedev$im po oblouku).
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K nacviku odrazu vyuZiva prvky atletické abecedy, vyskoky s dotykem na
zavéseny predmét a skoky pres latku a to jak z mista, tak aZ ze tfi kroka.

viz. priloha ¢é.5
Ad.6) Struktura télesné a technické pfipravy podle Dicka (1993)

Dick taktéz jako zahraniCni autor klade vétsi dliraz na technickou neZ té&lesnou
pfipravu. Tou se zabyva minimalné a stavi do ni pouze bé&Zecka cvigeni a cviteni
na prekazkach.

V technické pfiprave se zaméfuje na cviCeni pro rozb&h, odraz, pfechod latky a

&

dopad.
viz. priloha é.6
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6.2. VYSLEDKY DOTAZNIKU

Otazka &. 1) Sefadte podle Vaseho nazoru sloZky kondi¢ni pfipravy

podle dulezitosti - sila, rychlost, vytrvalost, obratnost, ohebnost.

Graf ¢.1
ot&. 1-Sefadte dle Vaseho nazoru slozky |
kondiéni pfipravy podle dileZitosti. (kolikrat na :
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Grafem ¢€.1 jsme vyjadfrili odpovédi, které respondenti uvedli na prvni misto. Tzn.

vvvvvv

Sest trenérl umistilo na prvni misto rychlost, &tyfi trenéfi obratnost, dva trenéri

uvedli silu. Ohebnost a vytrvalost na prvni misté& nefigurovaly ani jednou.




Graf €.2
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Tento graf vyjadfuje primér odpovédi vSech respondentt.
Podle pofadového umisténi jsme k jednotlivym kondiénim slozkam pfiradily body

vvvvvv

hodnoté 5, pata pozice naopak ziskala 1 bod. Body kazdé kondi&ni sloZky jsme

secetli, zprimé&rovali a pfevedli na procenta. S 29 % se na nejvy3$si pritce umistila

slozka rychlostni, s 28 % dale sloZka obratnostni, 16 % ziskala sloZka silovych

schopnosti, 17 % slozka ohebnosti a 8 % vytrvalost.




Otazka €. 2) V jakém pomeéru (vyjadieno procenty) hraji ve Vasem

¥ v s

tréninku roli tato cvi€eni (bez zatéze / se zatézi)?

Graf €.3
ot.. 2 -V jakém poméru (vyjadieno procenty) hraji ve va§em tréninku roli tato
‘ cviceni ?
bez zétsze|
se zatéH

Graf €. 3 vyjadiuje procentuelni odpovédi dotazanych trenéri. Osa x zobrazuje
pocet trenérl a jejich jednotlivé odpovédi, osa y poéet procent, kterym respondenti
vyjadfrili frekvenci uzivani téchto cviéeni.

Osm trenértt uvedio pomér 1:4 a &tyfi trenéfi pomér 2:3 - cviGeni se zatézi :

cviceni bez zaté&Ze. Posledni sloupek na ose x zobrazuje primér v3ech

vyhodnocenych odpovédi.




Otazka ¢. 3) Jaké je ve Vasem tréninku primérné zastoupeni techniky

v pribéhu celého roéniho tréninkového cyklu?

Graf ¢.4

i

ot.¢. 3 - Jaké je ve Vasem tréninku primérné
zastoupeni techniky v priibéhu celého roéniho
tréninkového cyklu?

u
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Ktéto otazce se respondenti procentualné vyjadiili. My jsme z jejich odpovédi
spoditali pramérnou hodnotu a zanesli ji do grafu. Primérné zastoupeni techniky
v8ech trenérd v tréninkovém cyklu tedy déla 41 %. Zbylou ¢ast sportovni pfipravy

tvofi ostatni tréninkové prostifedky, které jsme v grafu nazvali ,ostatni“ faktory

sportovniho vykonu (SV).




|

Otazka €. 4) Pii tréninku techniky kladete vé&tSi diraz na rozbéh nez

odraz (odrazové postaveni)?

Graf €.5

ot.¢. 4 - Pri tréninku techniky kladete
vétsi daraz na rozbéh nez odraz
(odrazové postaveni)?
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Odpovédi na tuto otazku jsme taktéz zpramérovali a vyjadfili procenty.
42 % respondentd klade vétsi diraz na rozbéh nez na odraz. 16 % respondentii

klade vétSi diraz na odraz a 42 % respondentli vyuZilo odpovédi za d) — jina

odpovéd.




Otazka &. 5) V jakém poméru (vyjadieno procenty) hraji roli ve Vasem

tréninku jednotlivé faze skoku?

Tabulka ¢.1

rozbéh

odraz

let / dopad

10%

i

20%

1l

/i

30%

/i

40%

1/

i

/

60%

i

80%

/i

jina odpovéd

Tabulka udava odpovédi respondentt, ktefi méli v kazdém sloupci (rozbéh, odraz,
let) uréit vyhovujici moznost v zavislosti na ostatnich fazich skoku béhem tréninku.
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Grafy 6-8 vykazuji odpovédi trenérli na jednotlivé faze skoku. Osa y zobrazuje
mnoZstvi trenéril v procentech, legenda u grafu znazorfiuje kolik procent nacviku

v uréitém tréninku zaujima rozbéh, odraz, let a dopad.

Graf €.6

a » .

ot.&. 5 - V jakém pomeéru (vyjadfeno

? procenty) hraji roli ve VaSem tréninku
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| techniky)?

i

l B0 - 'B10% B

L 40, ' 1 | m 20% i

t o 30 T i

! e R R { 300/

! \ 20_;._._7., _____'_'_'__, i = °° |

| ot . | | m60% |
moznosti wbéru [ &1 80% '

rozbéh jina odpowd

Graf &. 6)

Sedmnact procent trenérl odpovédélo, Ze v jejich tréninkovém procesu rozbéh
zaujima 20 % nacviku techniky. Dvacet Sest procent trenérti uvedlo, Ze rozbéh
zaujima 40 % nacviku techniky. Ctyficet jedna procent trenéri odpovédélo, Ze
rozbéh zaujima 60% nacviku techniky a osm procent trenérti uvedlo, Ze rozbé&hu
vénuji 80 %.

Osm procent trenérd se vyjadfilo pomoci jiné odpovédi.
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Graf €. 7 je zaméfeny na odraz a vychazi ze stejného principu jako graf €. 6.

U osmi procent trenérli zaujiméa odraz 20 % néacviku techniky. Sestnact procent
trenérti udava 30 % nacviku a &tyficet dva procent trenérii oznacilo odpovéd 40 %
nacviku odrazu.

DalSich osm procent trenéri uvedlo 60 % nacviku techniky pro zdokonaleni

odrazu. Osmnact procent trenéri oznacilo moznost 80 % nacviku odrazu. Jinou

odpovéd vybralo osm procent dotazanych.
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Graf £.8
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i jednotlivé faze skoku (pfi nacviku

60
40

20
10

trenén (%)

techniky)?

50—

301 —

i U”‘—m——i

moznosti wbéru
let/ dopad

‘@ 10%
| H20%
‘030%
‘0 40%
| m60%
'@ 80%
| m jina odpoved!

Graf &.8 zobrazuje odpovédi o zastoupeni techniky v tréninku pro nacvik piechodu
latky a dopadu.

Zde padesat osm procent respondentid uvedlo odpovéd 10 %. Dvacet &tyii procent
respondentl uvedlo, Ze zaujima 20 % nacviku techniky, devét procent jich uvedio,
Ze tyto faze zaujimaji v jejich tréninku 40 % nacviku. Devét procent tvofi jinou

odpovéd.
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‘ Graf ¢.9
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V tomto grafu jsme vyjadfili primémé procentualni zastoupeni viech fazi skoku.
Odraz tedy zaujima 33 % nacviku, rozbéh 56 % nacviku a pfechod latky a dopad

11 % nacviku béhem tréninkd.




Otazka €. 6) V jakém pomeéru (vyjadieno procenty) hraji podle vas roli

jednotlivé faze skoku pfi zavodnim vykonu?

Tabulka ¢. 2

rozbéh

odraz

let / dopad

10%

/i

20%

i

30%

40%

nm

i

60%

i

80%

jina odpoveéd

/i

Tabulka udava odpovédi respondenttl, ktefi méli v kazdém sloupci (rozbéh, odraz,
let) uréit vyhovujici moZnost v zavislosti na ostatnich fazich skoku bé&hem

aktuainiho zavodniho vykonu.




Grafy 10-12 vykazuji odpovédi trenér na jednotlivé faze skoku. Osa y zobrazuje
mnozZstvi trenérl v procentech, legenda u grafu znazorfiuje jakou roli pfi zavodnim

vykonu hraje rozbéh, odraz, let a dopad.

Graf €. 10
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Podle fticeti tfi procent trenérti hraje roli rozbéh ze 40%. Podle dvaceti péti procent
trenér( hraje rozbéh roli ze 60 %. Osm procent trenérl si mysli, Ze rozb&h zavodni

skok ovliviiuje az z80 % a ftficet tfi procent trenérli vyuzilo mozZnosti d) — jina

odpovéd.
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Graf ¢. 11
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Graf &. 11 ukazuje, Ze osm procent trenérd si mysli Ze odraz ovliviiuje zavodni
skok z 20 %. Stejny pocet trenéri uvedio 30% a dalSich osm procent si mysli, Zze
odraz ovlivituje skok az z 60 %. Ctyficet dva procent trenéri zvolilo moznost 40 %

ovlivnéni. Tficet &tyfi procent trenérli vyuZilo moznosti d) — jina odpovéd.




Graf €. 12
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Tento graf ukazuje, Ze dvacet dva procent trenéri uvedio 10 % ovlivnéni
zavodniho skoku prechodem latky a dopadem. Ctyficet procent trenéri uvedlo
moznost 20 %. Tficet osm procent trenérl vyuzilo moZnosti d) — jina odpovéd.
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Graf ¢.13
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V tomto grafu jsme vyjadfili primérné procentualini zastoupeni viech fazi skoku.
Odraz v priméru zaujima 35 % ,dlleZitosti* v zavodnim vykonu, rozbéh 50 % a

pfechod latky a dopad 15 % ,dUleZitosti“.
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Otazka €. 7) vyuzivate ve svém tréninku pro nacvik techniky imitaéni

cviéeni na misté?

Graf ¢. 14
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Tento graf vypovidd o mnoZstvi odpovédi. Odpovédi jsou v grafu vyjadieny
procenty.
67 % oslovenych trenérll vyuZiva imitaénich cvieni na misté &asto, 33 % je

vyuziva pouze obdas.

o 5
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Otazka ¢. 8) Jaky je podle Vas nejlepSi pomér zastoupeni techniky a

kondice pro aktualni vykon?

‘ Graf &. 15
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Graf &. 15 vyjadifuje procentualni odpovédi dotazanych trenér. Osa x zobrazuje
pocet trenéru a jejich jednotlivé odpovédi, osa y pocet procent, kterym respondenti
vyjadfili pozadovany pomér slozek vykonu.

Pét trenérl uvedlo pomér 2:3 — kondice : technika, dva trenéfi uvedio opaény
pomer, jeden uvedl moznost 1:1, jeden trenér uvedl pomér 3:7 — kondice :
technika a dva trenéfi pomér 1:4 - kondice : technika. Jeden trenér uvedi jinou
odpovéd. -

Posledni sloupek na ose x zobrazuje primeér vSech vyhodnocenych odpovédi.




Otazka ¢. 9) Co podle Vas predstavuje pojem specialni pripravné

cvicéeni?

Odpovéd €. 1
Cviceni podporujici a rozvijejici typicka pohybova schémata dané discipliny.

Odpoved €. 2

Projev pohybu vZzdy musi sméfovat k technice = specialni pripravna cviceni

Odpovéd €. 3

Cviceni tykajici se jednotlivych fazi skoku.

Odpovéd ¢&. 4

Napf. odrazova cvieni posilujici odrazovou dynamickou silu.

Odpovéd €. §

Rlzna imitacni cviceni pro nacvik techniky skoku.

Odpovéd ¢. 6
R{zné druhy a formy skok( na lati.

Odpovéd &. 7
Cviceni kladouci diraz na konkrétni céasti skoku, slouzi k nacviku rutinniho

provedeni.

Odpoved ¢. 8 - 12

Vyéet mozZnych cviceni.
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Otazka €. 10) Co podle Vas piedstavuje pojem imitaéni cvigeni?

Odpovéd €. 1

Cviceni rozvijejici a zdokonalujici dil€i asti skokanské techniky.

Odpovéd €. 2
Zdetailizovani prvkl techniky.

Odpovéd €. 3
Cvi€eni navozujici pfesnou pifedstavu a spravny navyk a provedeni urcité

technické dovednosti.

Odpovéd €. 4
Cvi€eni, ktera jsou velice podobna technice provedeni skoku.

Odpovéd €. 5
Imituje pfesné pohyby zavodniho skoku.

Odpovéd ¢. 6
Cvi€eni navozujici spravny pohybovy stereotyp pro jednotlivé faze skoku do vysky,

neprovadi se vsak na lati.

Odpovéd ¢&. 7

Viz otazka ¢. 9

Odpovéd €. 8 - 12
Vyéet moznych cviéeni.
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7. DISKUZE

7.1 SHRNUTI KE KAPITOLE 6.1.

Pro svou praci jsme vybrali Sest autori (z nichZz dva jsou zahraniéni). Z jejich
pripravnych cvi¢eni pro skok do vysky jsme pracné vytvofili pfehlednou strukturu.

Touto strukturalizaci jsme zjistili nékolik odliSnosti mezi jednotlivymi autory.

Nejpodrobnéji kategorizuje sva cviéeni Simonek, ktery uvadi pét télesnych slozek
rozvoje schopnosti. Na rozdil od ostatnich uvedenych autor(i se zabyva i rozvojem
obratnosti a vytrvalosti (dale je rozliSuje na cviCeni vS8eobecna a specialni).
Detailngji rozliSuje cvi€eni pro rozvoj silovych schopnosti Vinduskova, ktera je
jesté déli na cvieni pro vSeobecnou a odrazovou silu a na cvic¢eni pro odrazovou

rychlost.

U cviéeni zamé&fenych na rozvoj rychlosti klade Simonek ddraz hlavné na ta
cvi€eni, ktera rozvijeji rychlost cyklickou. Beran tato cvi€eni spojuje a nazyva je
souhrnné cvi¢eni pro rozvoj rychlosti béhu, odrazu a Svihu.

Cvieni na ohebnost rozdéluje Beran na aktivni a pasivni. Simonek tato cviéeni jiz

dale nedéli.

Dick a Carr se télesnou pfipravou pfili§ nezabyvaji, ve svych publikacich kladou
diraz predevS§im na cvi€eni technického charakteru. Technickou pfipravu
rozdéluje Beran podle Ucelu do &ty skupin, které charakterizuji jednotlivé faze
skoku (rozbéh, odraz, prechod latky a dopad).

Cviceni tykajici se pfechodu latky a dopadu sluéuji Dick a Carr do jedné skupiny.
Carr dale déli skupinu cvi¢eni zaméienych na odraz, a to na cviéeni mimo latku a
na skoky pres latku. Vinduskova naopak skoky pfes latku uvadi jako samostatnou
skupinu technické pfipravy a ¢&leni je na skoky zrlznych délek rozbéhu na
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stfednich a nadmaximalnich vyskach. Simonek technickou pfipravu kategorizuje
na cvieni zaméfena na spojeni rozbéhu s odrazem a na cviéeni zaméfena na

pfechod latky. Dale jesté vymezuje imitagni cviceni a taktéz skoky pies latku.

7.2 SHRNUTI KE KAPITOLE 6.2

V této kapitole jsme graficky zaznamenali odpovédi respondentl (trenéria —

specialist().

V prvni otazce uvedla vétSina dotazanych na prvnim misté rychlost, dale pak
obratnost a silu. Ohebnost a vytrvalost neuvedl na prvni pozici Zadny
zdotazanych. Graf ¢. 2 vyjadfuje primérmé vyuziti (primérné poradové
zastoupeni) slozek vykonu. SloZzky jsme podle umisténi obodovali a pfevedli na
procenta. Nejvice procent ziskala rychlost, pouze o procento méné obratnost,
dal$i byla sila, ohebnost a na poslednim misté vytrvalost (i kdyZ dva respondenti ji
uvedli jesté pred silovymi schopnostmi skokana). Jeden z respondentl odpovédél
na tuto otazku netradicné — uvedl vlastni odpovédi. Na prvni misto zvolil
schopnost zrychleni a odrazovou vybusnost. Na druhé misto zvolil obratnost a
ohebnost, tfeti a ¢tvrté misto oznadil jako misto, kde se sloZzky spole¢né vyuzivaji

k technice. Na paté misto dosadil vytrvalost.

V otazce druhé jsme se ptali na zastoupeni cviCeni se zatézi a bez zatéze v
tréninku. Graf ¢. 3 vyjadiuje odpovéd kazdého respondenta. Osm trenéri uvedlo
pomeér cviteni se zatézi a bez zatéze 1:4 (1j. 20 % se zatézi, 80 % bez zatéze) a

Ctyri trenéfi pomér 2:3 (tj. 40 % se zatézi, 60 % bez zatéze).

Otazka treti zjistuje, jakym mnozstvim techniky se trenéfi v celém tréninkovém
cyklu zabyvaji. Primérna hodnota vySla 41 % zastoupeni techniky v celém
tréninkovém cyklu (59 % tréninku zaujimaji ostatni slozky — faktory sportovniho
vykonu). Jeden z trenérli vyuzil odpovédi d) — jina odpovéd a uved|, Ze v tréninku
skoku do vy$ky musi v8echna cvi¢eni obsahovat slozky techniky. Techniku nelze

posuzovat jako samostatnou sloZku.
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Otazka ¢Etvrta se zabyvala fazemi skoku —~ zda trenéfi kladou véts$i dliraz na nacvik
rozbéhu &i odrazu. Na rozbéh klade vétsi diraz 42 % dotazanych, 16 % dava
pfednost odrazu a 42 % zvolilo jinou odpovéd. Ctyfi trenéfi odpovédéli, Ze nelze
tyto sloZky pfii nacviku oddélovat a Ze je nutné skloubit je dohromady. Jeden trenér
voli individualni pojeti podle charakteristiky béhu vySkaie. A také se priklani ke
spojeni nabé&hové rychlosti a konverze (pfeména horizontalniho pohybu ve

vertikalni).

Otazka pata je vyjadrena tabulkou, ktera udava odpovédi trenérll pfed grafickym
zpracovanim. Grafy 6-8 zobrazuji odpovédi pro jednotlivé faze skoku (kolik

trenérl uvedio kolik procent nacviku techniky dané faze skoku).

Sedmnact procent trenéri odpovédélo, Ze v jejich tréninkovém procesu zaujima
rozbéh 20 % nacviku techniky. Dvacet pét procent trenérl uvedlo, ze rozbéh
zaujima 40 % nacviku techniky. Ctyficet jedna procent trenérii odpovédélo, Ze
rozbéh zaujima 60 % nacviku techniky a osm procent trenérli uvedio, Ze rozbéhu
vénuji 80 %. Odraz zaujima u osmi procent trenérli 20 % nacviku techniky.
Sestnact procent trenérii udava 30 % nacviku a &tyficet dva procent trenérd
oznadcilo 40 % nacviku odrazu. DalSich osm procent trenér(i uvedlo 60 % nacviku
techniky odrazu a pfiblizné sedmnact procent trenéri oznacilo moznost 80 %
nacviku techniky odrazu. Pro fazi prechodu latky a dopadu Sedesat procent
respondent(l uvedlo 10 %. Dvacet pét procent respondentli uvedlo, Ze zaujima 20
% nacviku techniky a pfiblizné osm procent uvedlo, Ze tyto faze zaujimaji v jejich
tréninku 40 % nacviku. Jeden z trenérli zvolil v této otazce jinou odpovéd - je

nutny individualni pfistup podle dovednosti jednotlivych svérencu.

V otazce Sesté jsme zjistovali, jaky je pomér dllezitosti jednotlivych fazi skoku pfi
zavodé. Otazka ma stejné mozZnosti odpovédi jako otdzka predchazejici a je
taktéz vyjadrena tabulkou. Grafy 10—12 vykazuji odpovédi trenérii na jednotlivé
faze skoku. Osa y zobrazuje mnoZstvi trenérli v procentech, legenda u grafu

znazoriuje, jakou roli pfi zavodnim vykonu hraje rozbéh, odraz, let a dopad.
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Podle tFicéti osmi procent trenérd hraje roli rozbéh ze 40 %. Podle dvaceti péti
procent trenérl hraje rozbéh roli ze 60 %. Osm procent trenér( si mysli, Ze rozbéh
ovliviiuje zavodni skok az z 80 %. Graf €. 11 ukazuje, Ze osm procent trenéru si
mysli, Ze odraz ovliviiuje zavodni skok z 20 %. Stejny pocet trenérli uved| 30 % a
dalSich osm procent si mysli, Ze odraz ovliviiuje skok aZ z 60 %. Ctyficet procent
trenérl zvolilo moznost 40 % ovlivnéni. Pro fazi pfechodu latky a dopadu dvacet
dva procent trenér(l uvedio 10 % ovlivnéni zavodniho skoku. Ctyficet procent
trenérd uvedlo moznost 20 %. Tricet osm procent trenér(l vyuZilo v této otazce
moznosti jiné odpovédi. Odpovédi se shodovaly. V zavodé tyto slozky skoku nelze

rozdélovat, protozZe jedna faze pifimo ovliviuje fazi nasleduijici.

Otazkou sedmou jsme zjiStovali, jak velkou roli hraji v tréninku imitaéni cvi¢eni
provadéna na misté. Sedesat sedm procent oslovenych trenér(l vyuziva imitaénich

cvi€eni na misté &asto, tficet tfi procent je vyuziva pouze obgas.

Posledni otazkou s uzavienou odpovédi jsme zjiStovali pomér zastoupeni techniky
a kondice pro aktuaini vykon. Osa x zobrazuje podet trenéru a jejich jednotlivé
odpovédi, osa y pocet procent, kterym respondenti vyjadfili pozadovany pomér
slozek vykonu. Ctyfi trenéfi uvedli pomér 2:3, jeden trenér 3:7 a dva trenéfi 1:4 —
kondice : technika. Jeden trenér uvedl 80 % techniky + vilastni odpovéd ke kondici,
dva trenéfi uvedli pomér 3:2 — kondice : technika a dva trenéfi vyuzili moznosti
vlastni odpovédi. Posledni sloupek na ose x zobrazuje priamér vs$ech

vyhodnocenych odpovédi.

V otazce devét a deset se respondenti vyjadfovali otevienou odpovédi — vlastnimi
nazory. Nejdiive jsme zjiStovali, co si respondenti pfedstavuji pod pojmem
,Speciaini pripravna cvi¢eni“. VétSina trenérli se pfiblizovala svou odpovédi
k tomu, Ze jsou to cvi€eni zaméfena na techniku, nacviovana na lati. Jeden trenér
uvedl, Ze se jedna o v8echna cviceni, ktera v sob& maji prvky techniky skoku do
vyky. Ostatni trenéfi otazku pojali jinym zpusobem — vypsali rizné tréninkové

prostiedky.
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Dale jsme zjistovali, co si respondenti mysli o imitaénim cvieni a zda vidi néjaky
rozdil mezi specialnim pripravnym a imitaénim cvi¢enim. Trenéfi popisovali tato
cvi€eni jako detailn&j$i provadéni pfi nacviku techniky, které vede ke spravné

predstavé a pohybovému stereotypu této €innosti. Jeden z trenérli uvedl, Ze mezi

specialnimi pripravnymi a imitaénim cvi€enimi nevidi témér zadny rozdil. Ostatni
trenéfi opét vyjmenovali jednotliva cvieni zaméfena na zdokonalovani prvki

techniky.
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7.3. ZAVERECNE SHRNUTI

V nasi praci jsme se zameéili na srovnani teoretickych poznatk( vybranych autort

s nazory trenérli ve skoku do vysky, a to na slozku télesnou a slozku technickou.

Po vytvoreni struktury cvi€eni télesné a technické pfipravy z odborné literatury
jsme vypracovali vzavislosti na téchto schématech dotaznik, jehoz
prostfednictvim jsme zjistovali odborna stanoviska vybranych trenérii — specialistd
na skok do vysSky. Otazky dotazniku se tykaly télesné a technické sloZky
sportovniho vykonu i vztahu téchto dvou slozek dohromady. Dotaznik byl
obohacen o dvé zavérecné otazky — co si trenéfi pfedstavi pod pojmem specialni
prapravna a imitaéni cvi¢eni z divod(l moznych zajimavych rozdili v chapani této

problematiky jednotlivymi trenéry.

Prvnim problémovym bodem, kterym jsme se zabyvali, byla mozna odliSnost
viélesné a technické slozce uvedenych autorll. Strukturalizaci jsme zjistili, Zze
rizni autofi davaji pfednost odliSnym sloZzkam sportovni pfipravy. Zahraniéni
autofi napfiklad mnohem vice feSi technickou slozku sportovniho vykonu na tkor
télesné slozky. Technickou slozku — specialni pripravna cvi¢eni rozdéluji podle

fazi (slozek) skoku (tj. rozbéh, odraz, pfechod latky a dopad).

Cviceni pro rozvoj rychlosti Beran déli na cvi€eni na misté a cvieni za pohybu.
Simonek se zabyva otazkou, zda se rozviji rychlost cyklicka & acyklicka.
Vinduskova rychlostni cviceni jiz dale nedéli, ale velice se zabyva rozvojem
silovych schopnosti skokana. Silu €leni na v8eobecnou a odrazovou a potom jesté
na odrazovou rychlost. Odrazovou silu dale na rychlou a maximalni. VSechna tato
cvideni Ize provadét bez zatéze &i se zatéZi, a to jak podle Simonka, tak i podle
Vinduskové. Beran silova cvi¢eni vede hlavné k vyuziti pro odraz. Obratnostni
cvigeni dostateéné uvadi Simonek a dé&li je na v&eobecnou a specialni obratnost,
stejné jako cviceni vytrvalostni. Rozvoj ohebnosti aktivhé nebo pasivné nabizi
ve své publikaci Beran. Co se tyée technické pfipravy skokana do vysky Carr,
Dick a Simonek udavaji cviéeni pro nacvik rozb&hu, odrazu a pfechodu latky

(pfitemz Simonek fazi rozbéhu a odrazu poji dohromady). Beran uvadi cviéeni i
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pro nacvik dopadu. VinduSkova technickou pfipravu vystihla skoky pres latku.

Vyskovsky uvadi pouze urcita cvieni bez déleni na slozky télesné a technické

pfipravy.

Lze fici, Zze autofi se li§i v kladeni dlirazu na rozdilné slozky vykonu. Ne vsichni
autofi uvadi v8echny slozky vykonu a vyc€et cvi€eni na né zamérenych. Napf.
Beran sloZky spojuje ve spole€ny nacvik — cvi€eni pro rozvoj rychlosti béhu,
odrazu a $vihu. Lisi se i sekundarni déleni sloZzek vykonu. Simonek déli slozky
vykonu jesté na vSeobecné a specialni. Jiny autor zase na cvi¢eni na misté a

v pohybu.

Technicka pfiprava jednotlivych autorll se li§i v mnozstvi sloZzek (fazi) skoku,
v jejich spojeni &i izolaci. | kdyZ podstata vykonu skoku do vysky z(stava u v§ech
autorll stejnd, ve vySe uvedenych detailech se li§i. Kazdy dava vétsi diraz na

jinou sloZku vykonu, at’ na télesnou ¢&i technickou, na rychlost nebo tfeba silu.

Dal§im nasim ukolem bylo zjistit, zda existuje néjakd shoda mezi ¢lenénim a
daraznosti nékterych sloZek v odborné literatufe a nazory trenért.

Prvni dvé otazky v dotazniku se tykaly slozky kondiéni. Nejvice trenérll uvedlo, Ze
pro skok do vySsky ma nejvétsi ,hodnotu” rychlost. Pod tim si mizeme piedstavit
rychlost rozbéhu, rychlost odrazu. Jeden z trenérli pfimo definoval, Ze v prvni fadé
zalezi na schopnostech zrychleni a odrazové vybusnosti — stejné jako uvadi

Simonek.

Vybusnost neni vyhranéna schopnost, ale jedna se o kombinaci znaku sily a
rychlosti (Vacula, 1983). Napf. VinduSkovéa silové schopnosti déli na odrazovou
silu a odrazovou rychlost, coz by se s nejvétsi pravdépodobnosti dalo posuzovat
jako vybusnost. Také Beran uvadi cviéeni pro rychlost odrazu. Mizeme tedy fici,

Ze v této odpovédi se literatura a trenérska praxe shoduiji.
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Na druhém misté se umistila obratnost.

Dovalil (1991) uvadi, Ze obratnost je stary pojem pro soucasnou télesnou
pohyblivost a zahrnuje pruZznost a ohebnost. Pfi tvofeni dotazniku jsme vychazeli
z odborné literatury pro skok do vysky, kterad je vétSinou star§iho vydani, proto
vdotazniku jesté pracujeme se slozkami ohebnosti a obratnosti jako
s rovnhocennymi. Rozvojem obratnosti se zuvedenych autor(i zabyva pouze
Simonek. Podle literatury jsme spiSe odekavali na druhém misté silu, ktera se
umistila az za obratnosti. Na poslednich prickach se umistila ohebnost a
vytrvalost. Jeden z trenérl uvedl, Ze vytrvalost je nutna predev§im psychicka. Je
to vyborny postieh, protoZe skokan do vy3ky nesmi psychickou pfipravu opomijet

‘ — hlavné odvahu a soustfedé&nost. Vytrvalosti se vice zabyva Simonek.

Na cvideni se zatéZi a bez zatéZe rozdé&luji uréité slozky Simonek a Vinduskova .
Trenefi vétSinou odpovidali, Ze z80 % vyuzZivaji cvieni bez zatéze. Je
samoziejmé, Ze to zavisi na véku svéfencl — zatiZzeni se s vékem zvySuje. Proto
jsme srovnavali rizné vékové kategorie a odpovédi zprimérovali. Primérna
hodnota vysla pfiblizn& 70 % cvi€eni bez zatéZe ku 30 % cvieni se zatézi, coz je
docela vysokd hodnota a v Zadném pfipadé by se cviCeni se zatézi nemélo

v odborné literatufe opomijet.

V dal8ich otazkach jsme se zabyvali technickou pfipravou. Prlimérné zastoupeni
techniky v pribé&hu celého roéniho tréninkového cyklu vyslo 41 %. Zbyla procenta
tvofi ostatni slozky sportovniho vykonu. | tady plati, Zze tento pomér je zavisly na

véku svéfencl, proto jsme vzdy vysledky zpriimérovali.

Choutka a Dovalil (1991) uvadéji, ze technika je také podminéna metodikou
v kondi¢ni pfipravé. Jeden z trenérl uved|, Ze je lep$i mit technicky vyspélého
sportovce, protoze kondice se da pak dohnat rychleji. Z téchto odpovédi vyplyva,

ze vSechna cvieni by méla byt provadéna s ohledem na specializaci.

vvvvvv

vy$ky je odraz. 42 % trenért ovdem podle dotazniku klade vétsi diraz na rozbé&h.
Vétsi dlraz na odraz klade 16 % a zbylych 42 % odpovédélo jinak. Tyto jiné
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odpovédi byly vétSinou o tom, Ze se slozky skoku nedaji oddélovat. Podobné
reaguje i Simonek a uvadi cviteni, kterd jsou zaméfend na spojeni rozbé&hu
s odrazem. Jeden z trenérl uved| nacvik techniky ,$ije na miru“ kazdému jedinci,
protoze kazdy ma jiny charakter skoku — styl. Pfi procentualnim vyjadfeni poméru
vSech sloZek skoku vyslo, Ze nejvice kladou trenéfi diiraz na odraz (i kdyZ pouze o
2 % vice nez na rozbéh), potom na rozbéh a pfechod latky s dopadem ¢ini 11 %
nacviku z celkové techniky. Jelikoz v pfedchozi otazce vysSel vétsi daraz na
rozbéh, vyplyva z toho, ze se opravdu slozky skoku nedaji strikiné oddélovat a
zalezi piedevS§im na prevedeni rychlosti rozbéhu (pfes spravné odrazové

postaveni) do zadouciho vertikalniho pohybu.

U zavodniho vykonu jsme dotaznikem zjistili, Ze rozbé&h ovliviiuje cely skok z 50
%, odraz z 35 % a piechod latky a dopad z 15 %. Jiné odpovédi byly o tom, ze
pfedev§im v zavodnim vykonu nelze tyto slozky délit, jelikoz pfedchazejici sloZzka
ovliviiuje slozku nadchazejici. Znamena to tedy, Ze pokud se nepovede
zavodnikovi rytmicky spravné rozbéh, neda se pravdépodobné poditat s nejlepSim
provedenim celkového skoku. Tyto jiné odpovédi v podstaté vysvétluji, pro¢ tedy

startovni skok z 50 % ovliviiuje pravé rozbéh.

Imitaéni cviéeni na misté obcéas vyuZije 33 % respondentli a 67 % ho vyuziva

gasto. O imitaénim cvideni se zmifiuje predeviim Simonek.

Posledni uzavienou otazkou jsme sledovali nejvyhodnéj§i pomér zastoupeni
kondice a techniky pro aktualni vykon. V primérném hodnoceni vyslo, Ze z 60 %

ovliviiuje vykon technika.a ze 40 % télesna kondice.

Zavérecné dvé otazky zjistovaly, jakou maji respondenti pfedstavu o specialnich
prapravnych a imitaénich cviGenich. Obecné Ize fici, Ze pod pojmem ,specialni
pripravna cviceni* si trenéfi predstavuji cvideni, ktera sméfuji k technice
jednotlivych fazi skoku. Jeden z trenér(i uved|, Ze to jsou cvi€eni provadéna na
lati, jiny trenér zase uvedl, Ze jsou to v8echna cvieni, ve kterych se projevuje
technika dané discipliny. Pod pojmem ,imitacni cviCeni se vétSina trenérd

pfiklonila ktomu, Ze je to detailngj§i nacvik prvku techniky, ktery vede ke
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spravnému stereotypu pohybu. Tyto odpovédi se shoduji s definici Simonka
(1983), Ze imitaéni cvi€¢eni umoziiuji zdokonaleni jednotlivych prvka techniky.

Domnivali jsme se, Ze existuje moznost shody odpovédi a pfistupu nékterych
trenérd s odbornou literaturou. Zjistili jsme, Ze nejvice odpovédi koresponduje se
strukturou cviéeni podle Simonka, ktery se opravdu zabyva cviéenimi pro viechny
slozky télesné i technické pfipravy. Velice nas piekvapilo, ze ihned po rychlosti
kladou trenéfi vysoké naroky na obratnost, ktera ovéem v odborné literature pfilis

podrobné nefiguruje.

Timto vyzkumem jsme pfisli na to, Ze samoziejmé musi existovat podrobny navod
na nacvik jednotlivych slozek télesné i technické pfipravy. V praxi vSak nelze tyto
sloZky od sebe striktiné oddélovat, jelikoZz jedna sloZka pfipravy pomaha rozvijet
slozky ostatni. A to jak vtélesné pfipravé, tak i vtechnické, kde se neda
nacviovat pouze faze rozb&hu nebo faze odrazu. Véechny slozky (faze skoku) se

navzajem ovliviuiji.

Zjistili jsme, Zze i prvky kondi¢ni pfipravy museji zahrnovat techniku dané
discipliny. Znamena to, Zze ani télesna a technicka slozka sportovni pfipravy mezi
sebou nemiZe mit ostrou hranici. Tyto vztahy vyborné vystihuje graf télesné a
technické pfipravy od Vaculy (1983), ktery uvadime v teoretické ¢asti diplomové

prace.

Posledni problémovy bod predpokladal, Ze nazory trenérll se budou lisit
v zavislosti na jejich odborné praxi. Tento problémovy bod jsme chtéli hodnotit
podle toho, jak moc se respondenti nad dotaznikem zamysleli, tj. kolikrat
v dotazniku volili jinou odpovéd — pouzili viastni formulaci a pripadné upfesnili
znéni otazky. V tomto pripadé jsme nezjistili pfimou zavislost odpovédi na letech
trenérské zkusenosti. Vyjimkou byl trenér spraxi 34 let, ktery trénuje nasi
reprezentantku ve skoku do vysky. U vétSiny otazek odpovidal viastni formulaci a

mnoho jeho cennych postiehd je uvedeno vyse.

-67 -




8. ZAVER

Vteto praci jsme se pokusili o porovnani teoretickych a praktickych modell
vtélesné a technické pfipravé ve skoku do vysky. Po schematickém vyjadieni
télesné a technické slozky z vybrané odborné literatury jsme na jejim zakladé
vytvorili dotaznik.Dotaznik nam odhalil nazory trenérli (specialistl) na tuto

problematiku.

Zjistili jsme, Ze se autofi v odborné literatufe lis§i dlirazem na nékteré slozky
vykonu, formulacemi (vyjadienim) téchto sloZzek a jejich dal$im délenim. Nebylo
jednoduché porovnat a pripadné najit moznou shodu mezi odbornou literaturou a

praxi.

Zjistili jsme, Ze trenéfi kladou ne¢ekany diraz na obratnostni schopnosti skokana,
se kterymi se v mnoha odbornych literaturach setkdme pouze okrajové. Dal§im
poznatkem, nad kterym se musime pozastavit, je Sasty komentar trenérd, Ze nelze
jednotlivé slozky vykonu oddélovat, jelikoz plsobi jako celek. Z tohoto dlivodu Ize
doporucit publikaci Simonka, ktery si toho je zfejmé& védom a jako jediny
v technické sloZce uvadi cvi€eni na spojeni rozbéhu s odrazem. V zaéatku mlze
literatura fungovat jako navod, pozdéji je v8ak trfeba improvizovat podle
momentalni situace, zkuSenosti a stylu skoku kazdého zavodnika. Nezjistili jsme

v8ak vétsi spojitost ovlivnéni nazorl trenérli dobou jejich trenérské praxe.

V zavéru tedy vyplyva, Ze nelze strikiné oddélovat télesnou slozku od technické.
Znamena to, Ze v8e v piipravé musi sméfovat k technice, ¢imz se neustale vytvari
predpoklady vykonu. Ani jednotlivé slozky skoku nelze pfehnané detailizovat —
zavodni vykon je dan komplexnosti v8ech faktora (télesnych, technickych,

taktickych a pfedevsim psychickych).

Skok do vysky je disciplinou velice naro€nou nejen na technickou pfipravu, ale
také na pfipravu psychickou, kde velkou roli hraje i trenér, ktery musi mit
schopnost empatie a se zavodnikem perfektné spolupracovat. A pravé pro tuto
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psychickou naro&nost si dovolim fici, Ze ostatni atletické discipliny jsou femesla,

skok do vysky je uméni.
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10. PRILOHY

10.1. SEZNAM PRILOH

Pfiloha €. 1 Struktura télesné a technické pfipravy podle Berana (1976)

Priloha €. 2 Struktura télesné a technické pfipravy podle Simonka (1976)

Pfiloha €. 3 Struktura télesné a technické pfipravy podle Vyskovského
(1988)

Priloha €. 4 Struktura télesné a technické pfipravy podle Vinduskové
(1990)

Priloha €. 5 Struktura télesné a technické pfipravy podle Carra (1991)

Priloha ¢&. 6 Struktura télesné a technické pfipravy podle Dicka (1993)

Pfiloha &. 7 Dotaznik

-72 -




Priloha ¢. 1 - Struktura télesné a technické pripravy podle Berana (1976)

Télesna
pfiprava

Technicka
pfiprava

cvieni pro rozvoj rychlosti béhu, odrazu a
Svihu

cvideni pro rozvoj sily (pfedevsim pro odraz)

cvi€eni pro rozvoj ohebnosti

cvi¢eni pro nacvik rozbéhu o
{.'I. -+ :‘i, J

gt -
-'-,"JII LR
1] 1

cviéeni pro nacvik odrazu o

cvigeni pro nacvik pfechodu latky ~-':".'}"!..f;,§

cviéeni pro nacvik dopadu

[

na misté

—— v pohybu

pasivni

aktivni



Priloha €. 2 - Struktura télesné a technické pfipravy podie Simonka (1976)

rozvoj sily a odraz. —— bez zatéze
vybusnosti ——— se zatéZi —— vesta/opasek
rozvoj ohebnosti ——— &inka @ B
€ .,
Télesna i obratnosti — v8eobecnha S e,
¥ —— rozvoj obratnosti L Firtisd
priprava J ——— specialni
) X — cyklicka
rozvoj rychlosti .
10 — acyklicka
. ) v8eobecna
rozvoj vytrvalosti e
specialni
cviCeni zaméfena na spojeni rozb&hu s odrazem —— imita&ni cviéeni
Technicka
pfiprava
cviteni zamérena na prechod N ; — skoky pfes latku

latky '




Priloha ¢. 3 - Struktura télesné a technické pripravy podle

Vyskovského (1988)
- vyskoky
- vystupy
- poskoky
o
@
- odrazy  — npag0bné o
©
=S
kS
b
——— opakované <
)
- pfeskoky ——— pfes vihadla
— pfes lavicky
- skok do dalky
- beh —— s rotaci po odrazu
—— po kruZnici g
>
3,
5
- po pfednoZeni skrémo kotoul vzad (na doskocisti) 2
- odrazem snozmo (€elem vzad) dopad na lopatky (na doskocisti) ®
- flop na bednu




Priloha €. 4 - Struktura télesné a technické pripravy podle Vinduskové (1990)

cvi¢eni pro rozvoj rychlosti
Télesna pfiprava

cvi¢eni pro rozvoj sily —— vSeobecna sila

L rychla sila
odrazova sila

maximalni sila
odrazova rychlost
bez zatéze

se zatézi
zkraceny a prodlouzeny rozbéh

Technicka pfiprava — skoky pres
latku
cely rozbéh

stfedni vysSka

nadmaximalni vyska




Priloha €. 5 - Struktura télesné a technické pfipravy podle Carra (1991)

cviéeni zamérena na nacvik — atl.
odrazu abeceda

vyskoky s dotykem na zavéseny

pfedmét
skoky pfes [ zmista
latku
—— z1-3
cvigeni zamé&fena na prechod kroku

latky

cviéeni zamérena na rozbéh
(po oblouku)




Pfiloha €. 6 - Struktura télesné a technické pripravy podle Dicka (1993)

bézecka cviéeni
Télesna
piiprava
cvi€eni s vyuzitim pfekazek
cviéeni zaméfena na rozbéh
Technicka — cviéeni zamérena na odraz
pfiprava

cviCeni zaméfena na pfechod latky a dopad




Priloha ¢. 7

DOTAZNIK PRO TRENERY - SKOK DO VYSKY

Télesna a technicka pfiprava skokana do vysky

Za zodpovézeny dotaznik piedem dékuji. Vami uvedené informace budou

zpracovany anonymné a povedou ke zjisténi trenérské praxe pii tréninku skoku do
vysky.

1) Oddil:
2) Pocet svéienctl trénujicich skok do vysky:
3) Jakou vykonnostni tfidu(y) trénujete? Primeérny vék svéfencli?

4) VaSe zavodni zkuSenost?  (roky/ vykonnostni tfida)

5) VaSe trenérska zkusenost? (roky)




1)

KONDICE

Seradte dle Vaseho nazoru slozky kondi¢ni pfipravy podle dileZitosti -
sila, rychlost, vytrvalost, obratnost, ohebnost.

2,
3.
4.
5.
2) V jakém poméru (vyjadieno procenty) hraji ve vaSem tréninku roli tato cviCeni?
a) bez zatéze b) se zatézi
a) 20% a) 20%
b) 40 % b) 40 %
c) 60 % c) 60 %
d) 80 % d) 80 %
TECHNIKA
3) Jaké je ve Vasem tréninku primérné zastoupeni techniky v priibéhu celého

rocniho tréninkového cyklu?

a) 20%- 30% c) 60 % a vice

b) 40 % - 50 % d) jina odpovéd




4)

o)

6)

Pri tréninku techniky kladete vétsi diraz na rozbéh nez odraz (odrazové

postaveni)?
a) ano ¢) nedokazu posoudit

b) ne (vétsi dliraz na odraz) d) jina odpovéd

V jakém pomeéru (vyjadieno procenty) hraji roli ve Vasem tréninku jednotlivé
faze skoku (pfi nacviku techniky)?

rozbéh odraz let / dopad

a) 20 % a) 20% a) 10 % a méné
b) 40 % b) 40 % b) 20 %

c) 60 % c) 60 % c) 30%

d) 80 % d) 80 % d) 40%

e) jina odpoved

V jakem poméru (vyjadieno procenty)hraji podle Vas roli jednotlivé faze skoku
pfi zavodnim vykonu?

rozbéh odraz let / dopad
a) 20% a) 20% a) 10%
b) 40 % b) 40 % b) 20 %
c) 60 % c) 60 % c) 30%
d) 80 % d) 80 % d) 40 %

e) jina odpovéd




7) Vyuzivate ve svém tréninku pro nacvik techniky imitacni cvi€eni na misté?

a) ano c) obdas
b) ne d) jina odpovéd
KONDICE / TECHNIKA

8) Jaky je podle Vas nejlepSi pomér zastoupeni techniky a kondice pro aktuaini

vykon?

a) technika b) kondice
a) 20% a) 20%
b) 40 % b) 40 %
c) 60% c) 60 %
d) 80 % d) 80 %

e) jina odpovéd

9) Co podle Vas piedstavuje pojem specialni pripravné cviéeni (ve skoku do
vysky)?

10) Co podle Vas predstavuje pojem imitacni cviéeni (ve skoku do vysky)?




