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Souhrn:

Nazev:
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Title:

Pole-vaulter’s Training and Performance Development

Cil Prace:

Cilem préace je zhodnotit vlastni vykonnostni vyvoj, stavbu a obsah vlastniho tréninku

v letech1996 — 2006, poukazat na nejvhodnéjsi tréninkova ukazatele a vykonnostni testy,
které se ukéazaly jako nejvhodnéjsi pro hodnoceni tréninku skokana o ty¢i. V diplomové
praci je sledovan rozvoj télesné ptipravenosti, ktery zahrnuje bézecké, silové a odrazové
schopnosti skokana o ty¢i. Také se jedna o popis a hodnoceni vyvoje techniky skoku

v jednotlivych vékovych kategoriich.

Metoda:

Data byla ziskana z tréninkovych deniki a videonahravek skokd.

Byla vyhodnocena metodou logické analyzy a jeji vysledky zpracovany do grafii a tabulek.
Bylo provedeno porovnani ro¢nich soucti objemu zatizeni, z nichz je nasledné grafem
zobrazen prubéh zatizeni v tréninku a sportovnim vykonu. Faktory, které se zdsadné
podileji na daném vykonu byly vyhodnoceny stejnym zpisobem. Hlavni metodou

k vytvoreni diplomové prace byla kvantitativni a kvalitativni analyza.

Vysledky:

Na zakladé vysledkl ze vSech hodnoceni tréninkovych ukazateli a testl jsme dosli
k tomu, ze nejvétsi vliv na uroven tréninku ma nizky pocet dnt zdravotniho omezeni, neboli
uroven zdravi v jednotlivych sezonach. Nizky pocet dnii zdravotniho omezeni po nékolik
sezon za sebou vytvari vysokou pravdépodobnost k plynulému zvySovéani vykonu,
k zvySovani télesné trénovanosti, stabilizaci nebo zlepSovéani techniky. Soucasné dobry
zdravotni stav ovliviluje uroven psychické odolnosti, kterd je potiebna k realizaci

vykonnostni kapacity v hlavnich zavodech.
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1. UVOD

Atletika ma mezi sporty vylucné postaveni. Jeji pohybovy zaklad tvofi ptirozené
pohyby (chtize, béh, skok, hod), které¢ se vyrazné uplatiiuji v cele fad¢ ostatnich sportovnich
odvétvi. Hodnoty atletiky dokumentuje jeji uplatnéni v Zivoteé spolecnosti jako prosttedku
celkové kultivace ¢loveka.

Sport je jiz dlouhou dobu soucésti nasi moderni lidské civilizace. Vitézové sportovnich
klani jsou oslavovani, uctivani, obdivovdni. A nutno fici, Ze pravem, jsou totiz ochotni
obctovat ze sebe mnohem vic pro konkrétni véc nez mnozi ostatni. Jejich snaZeni je
doprovazeno fyzickym, ale i psychickym vypétim, které je odménovano nekdy vitézstvimi
jindy porazkami.

ZvySovani vykonnosti ve sportu je podminéno prohlubovanim védomosti a informaci
o sportovnim tréninku. Sou€asna roven poznatkili o sportovnim tréninku se vyvijela na
zakladé ruznych teoretickych a empirickych vyzkumi. Jedna z cest jak ziskat poznatky o
sportovcil. V téchto analyzach se snazime odhalit zptisob a metody, ptisobeni riznych
Ciniteld ovlivilujicich sportovni vykonnost, jako napt. télesné faktory, osobnostni faktory,
socialni prostiedi atd.

Situace skoku o ty¢i v Ceské republice se v poslednich letech velmi vylepsila a
predevsim Ceské skokanky o ty¢i dokézali vozit z mezinarodnich akci i svétové medaile. U
muzu stale jeste¢ chybi maly kricek k tomu, aby zachytili vykonnost nejlepSich svétovych
tyckati a dokézali se prosadit na nejvySSich mezinarodnich mistrovstvich a Olympijskych
hrach. Soucasna svétova Spicka se od olympijskych her 2000 v Sydney pohybuje okolo
hranice 590centimetrti a ¢esky rekord ma v soucasnosti hodnotu 581cm, proto veéfim, ze se
v blizkém case najde skokan, ktery se dokdze vyrazné prosadit i na urovni evropského a
svétového skoku o ty¢i. Pfitomnost talentl v této disciplin€ je v soucasnosti patrny a blizka
budoucnost tedy muiize ptinést jesté lepsi postaveni Ceského skoku o tyci ve svété.

Touto diplomovou praci bych rad pfispél k zvyraznéni specialni problematiky
dlouhodobého tréninku skoku o ty¢i a podal celkovy piehled o vlastni tréninkové 1 zavodni
¢innosti. V zavéru prace potom poukazal na vhodné tréninkové ukazatele a vykonnostni

testy, které se ukazi jako nejvhodnéjsi pro hodnoceni tréninku skokana o tyci.



2. TEORETICKA CAST

2.1. Charakteristika discipliny skok o ty¢i

Sok o ty¢i je atletickd disciplina rychlostné silového charakteru se smiSenou cyklicko-

acyklickou pohybovou ¢innosti, pfi niz skokan ptfekonava latku pomoci skokanské tyce
(Jirka, Poper a kol., 1990).
schopnosti klade na atleta podobné naroky vSestrannosti jako viceboj.
TycCkate mizeme pfirovnat na rozbé¢hu ke sprinterovi, pii odraze k dalkafi nebo
trojskokanovi, ke gymnastovy provadéjiciho vymyk do stoje na rukou v dalSich fazich
skoku a také k akrobatovi, leticim vysoko nad zemi, pti ptekondvani latky a pti dopadu do
doskociste (Zaglaniczny, 1995).

Dalsi schopnosti, které by mél tyCkat mit jsou cit pro rytmus a dynamiku pohybu,
z vlastnosti to jsou predevsim odvaha a rozhodnost. Rozvinuti v§ech uvedenych vlastnosti
na vysokou uroveil je mozné jen na zadklad¢ talentu a dlouhodobého specializovaného
tréninku (Czingon, 1993).

Tato disciplina se sklada z n¢kolika raznych fazi a nékteti teoretici v ni oddéluji vice
nez 30 elementl. Bez ohledu na teoretické Clenéni je nutné zdiraznit, ze skok o ty¢i je
jednim spojenym pohybovym celkem, kde kazda predchézejici ¢ast skoku ptimo ovliviiuje
zpisob vykonani té nasledujici a tim tedy i konecny vykon (Zaglaniczny, 1995).

Technika skoku o ty¢i obsahuje nasledujici faze: (uchop a drzeni tyce, rozbéh, zasunuti
tyCe do zasouvaci skfinky, odraz a prechod na ty¢, zvrat, prechod latky a dopad).

Pii skoku se zdvodnik rozbihd co mozna nejrychleji, zasunuje tycku do zasouvaci
skiiniky, odrazi se a pazemi tlaenymi vpied a vzhlru ddva impuls k ohybu tyce, provadi vis
na ty¢i s kratkou fixaci odrazové polohy a zahajuje Svih odrazovou nohou, kterym se
v soucinnosti s praci pazi a trupu snazi co nejefektivnéji vyuzit nasledné narovnavani tyce a
dostat télo do vyhodné polohy k ptekonani latky.

Po odrazu se v ty¢i uchovava kineticka energie. Cim tvrd$i (méné pruznou) ty¢ dokéaze

skokan pouzit tim vic energie se v ni kumuluje a pfi narovnani tyce ho vynese vys. Rovnéz



¢im vyssi uchop skokan zvladne, tim vys ho ty¢ vynese. Podminkou vyuziti t€chto moznosti
je to, aby skokan ptesel ve skoku ptes bod opory ty¢ky ve sméru rozbéhu.

Cést energie prevedend zrozb&hu v momenté odrazu do tyeky, bude pravé vyuzita pro
preneseni skokana az nad bod opory ty€e (Zaglaniczny, 1995).

Ohromny vzestup vykont, ktery nastal s pouzivanim laminatovych (ohebnych) ty¢i neni
vysledkem, jak by se mohlo zdat, jejich vlastnosti katapultace, ale moznost podstatného
zvySeni uchopu oproti ty¢im kovovym, které byly pouzivany vétSinou skokani do roku
1960. Technicky nejlepsi zavodnici, ktefi skakaly s kovovymi ty¢emi, dosahovali prevyseni
uchopuyy v hranicich 80 — 85cm. Ti soucasni nejlepsi pouzivajici ty¢e laminatové dosahuji
prevyseni v rozmezi 100 — 115¢cm, to je jen o 20 — 30cm vyS. ZvySeni vykonu o vic nez
dal$i metr nastalo pravé diky vy$§imu tchopu (tab. 1).

1)Prevyseni uchopu, je rozdil mezi vyskou prekonané latky a ichopem.

Tabulka 1. PfevySeni tuchopu u nejlepsich skokanti

Prijmeni Vykon (cm) Vyska PrevysSeni Vyska Vaha

uchopu,, 1uchopu skokana skokana
(cm) (cm)
Kovova Wazny 453 372 81 175 68
Preussger 470 387 83 180 79
Bragg 480 495 85 190 90
Laminatova Blom 580 481 99 178 75
Vigneron 591 485 108 180 72
Bubka 612 495 117 182 79

2)Vyska tchopu je vzdalenost dlané (ukazovacek)horni ruky na ty¢i a koncem tycky zasunutym do zasouvaci skiifiky, minus 20cm,

tj. o hloubku zasouvaci skiinky.

Ohyb tyCe zplsobuje vyrazné zmenSeni vzdalenosti mezi bodem opory v zasouvaci
skiiiice a uchopem, ktery dovoli zdvodnikovy projit nad bodem opory tycky. Ohyb tyce od
osy tyce je pti skoku az 1,5m. Uchop se neda zvySovat do nekone¢na. Prekroenim pevné
optimalni hranice, hrozi v zavislosti od stupné pruznosti tyce nedojitim za bod opory tyce
v zasouvaci skfinice (pfili§ tvrda ty€), nebo dokonce zlamanim tyce (pfili§ mekka tyc)
(Zaglaniczny, 1995).

. Dalsi vyhodou laminatové tyce je, Ze dovoluje skokanim niZ§i ztratu rychlosti
v moment¢ odrazu. Tzn. ze uhel odrazu muize byt nizsi nez tomu bylo u tyce kovové

(Zaglaniczny, 1995).
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V soucasné dobé se ubird vyvoj skokanskych ty¢i stale kuptedu, ale neni jiz tak
revoluéni, jako s pfichodem laminatu. Vyrobci se snazi predev§im o redukci vahy tyce
(pouzitim uhlikovych vldken v jejich sténach) a jeji vySs$i prizplisobivost skokanim
(moznost vybéru: jakékoli délky a tvrdosti tyCe, priméru tyCe v oblasti uchopu a také
designu tyce). Skokanské tyCe nejvétSich vyrobct se momentalné lisi hlavné pribéhem
ohybu tyce pfti skoku. To otvird moznost volby takové tyce, ktera by svymi vlastnostmi co

nejvice zvyraznila efektivnost individualni techniky skokana.

2.2. Struktura vvkonu ve skoku o ty¢i

Dovalil (1991) uvadi, ze sportovni vykon je determinovan souborem piedpokladi, které
jsou urcitym zpiisobem uspotadany, jsou k sobé v urcitych vzdjemnych vztazich a ve svém
souhrnu se projevuji v trovni vykonu. Piedpoklady se vzdjemné prolinaji spoluptisobi nebo
ohranicuji, vylucuji nebo kompenzuji.

Struktura ptedpokladl pro sportovni vykon ve skoku o ty¢i (Dovalil, 1991) obsahuje:

- oblast somatickych predpoklada

- oblast kondi¢nich predpokladi

- oblast koordinac¢nich a technickych predpokladii

- oblast taktiky (psychiky) a vychovy (formovani osobnosti)

Studiem struktury atletickych vykonid se ve svych pracech zabyvali (Dovalil, 1971),
(Simon, 1985) a (Kostiala, Kampmiller, 1988).

2.2.1. Somatické predpoklady skokana o ty¢i

Dtlezitymi piedpoklady pro skok o ty¢ jsou také vySka postavy skokana a aktudlni
hmotnost skokana. Optimalni vyska a hmotnost tyckaie by se méla pohybovat okolo 187cm
a 80kg. Vyska postavy ovlivituje vysku uchopu na ty¢i, kterd je rozhodujici pro vykon ve
skoku o ty¢i, ale zaroven je prili§ vysoka postava tyckatii nachylnéjsi ke zranénim hlavné
patete, ktera je zatézovana jednostranné. Proto by se mél u zacate¢niku a mladych skokani
zaméfit trénink na vSestrannost ve vSech disciplindch. Po skokanském tréninku by se mély

vzdy zatazovat kompenzacni cviky (napf. skoky zdruhé nohy) a také uvoliovaci i
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posilovaci cviky na oblast trupu, aby nedochdzelo ke zranénim typu Scheuermann, ktery je
Castym zranénim u mladych tyckata (Volosin, 1987).

Skokan vys§i postavy (180-190cm) s dostate¢né dlouhymi dolnimi i hornimi
koncetinami snadnéji zvladne vysoky tichop na ty¢i, relativné niz§i hmotnost je vyhodou ve

fazi katapultace (Kratky, 2002)

2.2.2. Kondi¢ni predpoklady skokana o ty¢i

V kazdé¢ pohybové ¢innosti 1ze rozpoznat projevy sily, rychlosti, vytrvalosti. Jejich pomér

zavisi na tkolu, ktery je plnén.

Dovalil (1991) fesi v kondi¢ni piiprave tyto ukoly:
1) zdokonalovani v§estranného pohybového zakladu:
- roz§ifovanim poctu osvojenych pohybovych dovednosti a navykii,
- rozvojem pohybovych schopnosti v nejriznéjsich kvalitach jejich projevi;
2) rozvoj silovych, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti na bézi pfislusnych
fyziologickych funk¢nich systémii a odpovidajicich psychickych procest;
3) rozvoj specialnich pohybovych schopnosti v souladu s potiebami techniky skoku o ty¢i a

energetickych rezimil jejich vykonového provedeni.

Rychlostni schopnosti

Dovalil (1991) definuje rychlost jako pohybovou schopnost konat kratkodobou
pohybovou ¢innost do 20s - v danych podminkéch (konstantni draha nebo ¢as, bez odporu
nebo s malym odporem) co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyZadujici
vysokou koncentraci volniho usili.

Dostal (1994) chape rychlost ve smyslu kondi¢ni motorické schopnosti jako komplex
integrovanych vnitinich vlastnosti ¢loveéka, které mu umoznuji provadét pohybovou ¢innost

(pfemisténi téla nebo jeho ¢asti) v minimalnim Case, tj. co nejrychleji.
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Zékladem rychlostnich schopnosti je rychlost svalové kontrakce plsobenim nervové

regulace. Z fyziologického hlediska jsou pro rychlostni projevy dulezité tyto faktory:

- vysoky podil rychle se stahujicich (tzv. bledych) vldken ve svalové struktuie;

- velka rychlost pfenosu vzruchu po nervovych drahach;

- vysoky obsah ATP, KP a glykogenu ve svalstvu. zajistujici energetické kryti
rychlostnich projevi;

- schopnost rychle kontrahovat, ale téZ relaxovat svalové jednotky agonistl a
antagonistu;

- vyrazna schopnost soucasn¢ aktivizovat velké mnozstvi svalové tkang;

- specialni pohyblivost nervosvalovych procesi.

Dobry skokan musi byt dostatecné rychly pfi rozbéhu, odrazu i v pribéhu vlastniho skoku
(pfi praci na ty€i). Trénink sprintu sméfuje ke zvySovani vykonnosti na kratkych usecich

behanych s ty¢i (Kratky, 2002).

Prunar (1987) uvadi, ze podle Petrova je rychlost rozbéhu pii skoku o ty¢i vSeobecné
pokladana za jeden zrozhodujicich faktorii vykonnosti. Jeji tirovenl odpovidd maximalni
rychlosti skokana. To znamena, ze rozvoj rychlosti rozbéhu, tedy bcéhu s tyCi, zavisi
pfedev§im na rozvoji specidlni maximalni rychlosti. Béh sty¢i je specialni zdlezitost.
Tyckati pfi béhu chybi rytmickd prace pazi, ty¢ ho ptevazuje, proto musi bézet vice
vzpiimen, je nucen vyrovnavat ,,vinéni” ty¢e atd. To vSe musi kompenzovat ponékud jiné
svaly dolnich koncetin a trupu, nez pii béhu bez tyce. Proto je nejefektivnéjsi rozvijet
rychlost béhu s ty¢i stejnymi prostiedky jako rychlost maximalni, ale s ty¢i v ruce! Tyto
prostiedky se daji rozd¢lit do dvou zakladnich skupin:

1. specialni bézecka cviceni i tiseky pro rozvoj maximalni rychlosti
2. odrazova cviceni

Prostiedky prvni skupiny se u naSich tyckatii bézné pouzivaji, ale co druhd skupina? Proc¢
se u nas vibec neprovadéji viceskoky (at’ stiidavé, ¢i po jedné noze) s ty¢i? V roce 1978 byl
v SSSR proveden pokus (Maljutin), kdy jedna skupina ty¢kaii pouzivala k rozvoji rychlosti
pouze bézecka cviCeni s ty¢i a druha skupina absolvovala s ty¢i jak bézecka, tak odrazova

cviCeni. Vysledky pokusu viz tabulka 2.
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Tabulka 2.

Skupina trénujici

Piirastek rychlosti (m/s)

v hladkém béhu v béhu s tyci
s ty¢i pouze bézeckd cviceni 0,11 0,15
s ty¢i bézeckd, odrazova cviceni 0,12 0,31

Tabulka 3. Doporucené délky rozb&hu ve skoku o ty¢i vzhledem k vykonu na 100m.
(ADAMCZEWSKI 1991)

100m - vykon Rozbéh

podle podle pocet krokil Délka v metrech
Nikonova Petrova

(1985) (1990)

10,6-10,8s  10,2-10,4s 22 36 -42m
11,0-11,2s  10,6-10,8s 20 36 - 42m
11,6-11,8s  11,0-11,2s 18 36 - 42m
12,2-12,4s  11,5-11,7s 16 28 - 32m
12,8-13,0s  12,0-12,4s 14 28 - 32m
13,4-13,6s  12,5-13,0s 12 20 - 24m
13,8-14,0s  13,0-13,5s 10 20 - 24m

Vytrvalostni schopnosti

Dostal (1994) definuje vytrvalostni schopnosti jako piedpoklady k pohybové Cinnosti,
kterou lze provadét po dlouhou dobu, pfekonavat dlouhé vzdélenosti, odolavat tnavé pii
dlouhotrvajici fyzické zatézi, udrzovat potiebnou intenzitu pohybové ¢innosti bez poklesu
jeji ucinnosti po urcitou dobu atd.

Dovalil (1991) charakterizuje vytrvalost jakou pohybovou schopnost cloveka
k dlouhotrvajici pohybové ¢innosti a je to soubor predpokladi provadét cviceni s urCitou
niz8§i nez maximdlni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou

intenzitou.
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Rozdé€leni vytrvalosti podle Dostéala (1994):

1) obecnd neni vdzana na zddnou specialni pohybovou ¢innost a je limitovana predevsim
vykonnostni cirkulaéné respiracniho systému a urovné periferniho vyuzivani kysliku
(Gaislova, 1979). Obecna (nespecialni) vytrvalost ma ke kazdé specidlni vytrvalosti jen
zprostiedkovany vztah, tvofi pro ni jen fyziologickou zadkladnu. Proto také byva
nazyvana vytrvalosti zdkladni, podkladovou, kondi¢ni.

2) specialni je vzdy vazéna na urcitou pohybovou ¢innost, charakterizovanou konkrétni
vzdalenosti a Casovym trvanim, popt. zvlastnostmi pribe&hu (napt. u steeplechase).

3)

Druhy vytrvalosti podle HOLLMANA (1976):
- anaerobni kratkodoba (rychlostni) do 20s

- anaerobni sttednédoba 20 - 60s

- anaerobni dlouhodoba 1 - 3min

- aerobni kratkodoba 3 - 10min

- aerobni stfednédoba 10 - 30min

- aerobni dlouhodobé vice nez 30min

Druhy vytrvalosti podle DOVALILA (1991):
- rychlostni do 20s

- kratkodoba 2 - 3min

- sttednédobd kolem 8 - 10min

- dlouhodoba pies 10min

Dostal (1994) jesté déli specialni vytrvalost podle vztahu:
a)  ve vztahu k atletické discipling: - bézecka
- skokanska
- vrhacska
- vicebojarska atd.
b)  podle télesného vztahu: - svalovou (muskularni)
- ob¢hovou (cirkulorespira¢ni)
- metabolickou

- nervosvalovou atd.
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c) podle vazby na ostatni motorické schopnosti:
- silovou
- rychlostni a obratnostni (technickou)
- rychlostné silovou atd.
d) z hlediska rezimu pohybové ¢innosti: - dynamicka

- staticka

V technickych disciplinich ma vytrvalost také urcitou dulezitost. U skoku o tyci
prevazuje tréninkovy vyznam, ale ma i zavodni vyznam. Ve skoku o ty¢i musi zdvodnik
opakované provadét rozbéh dlouhy 35 az 45m (vCetné zkuSebnich skoka 2 - 5x) a jesté
muze zévod trvat 1 n€kolik hodin, pficemz skokan nemd jinou mozZnost nez podat
maximalni vykon az v zavéru soutéZe. Mnohostranna specialni vytrvalost, tréninkova i

zavodni je nezbytnosti u skoku o ty¢i (Stodolka, 2005)

Podle Lubenského (1991) nejsou vytrvalostni schopnosti rozhodujicimi vlastnostmi
skokanti o ty¢i a presto se ale ur¢itou mérou podileji na vysledném sportovnim vykonu. Ve
skoku o ty¢i se projevuje ve schopnosti absolvovat skoky v potfebném poctu s rizné
dlouhym intervalem odpoc¢inku podle pozadavkii zavodu Ci tréninku. Vlastni skok pak
vyzaduje uritou uroven rychlostni vytrvalosti, kterd podmiinuje uvolnénost béhu pii
dosahovani maximalni rychlosti v konci rozb&éhu. Uvolnénost je pak jedna z podminek pro
provedeni rytmu kroku v pfedodrazové piipravé a pti odrazu. Vytrvalostni schopnosti tedy
také tvoii jeden z faktorti dosazeni vrcholové trovné, nebot’ pfi slozitosti techniky lze jeji
zvladnuti a stabilizaci docilit pouze opakovanim velkého mnozstvi skoki ve vysoké
intenzité. Samotny zavod pak trva nékolik hodin (napt. zdvody na urovni MS nebo OH
trvaji 6 1 vice hodin) béhem nichZz musi byt skokan stale pfipraven k podani maximalniho

vykonu.

Silové schopnosti

Ve smyslu rozvijeni (trénovani) silovych schopnosti sportovce je pouzivan termin
pohybova (motorick4) schopnost sila (Simon, 1994). P¥i rozvijeni svalové sily se predevsim
uplatnuji vlivy morfologicko-fyziologické a neurofyziologické. Obé komponenty ovliviiuji
rozdilnym zpisobem rozvoj svalové sily podle charakteru zatéZovani. Z hlediska

tréninkovych podnétli rozhoduje jejich intenzita a frekvence.
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Podle pievazujiciho druhu svalovych kontrakci rozlisuje Simon (1994) na tyto druhy

svalové prace:

1. Dynamicko-koncentrickd (pozitivni). Odpor zaté€ze (téla, nacini) je pfekonan. Sval se
zkracuje. Zatéz se pohybuje.

2. Dynamicko-excentricka (negativni). Sval pracuje proti odporu tak, ze pohyb zatéze brzdi

a zadrzuje.

3. Statickd. Svalovy systém pracuje hlavné mechanismem silovych kontrakei
izometrickych.

Pti takovém zpiisobu prace je zatéz udrzovana ve vydrzi nebo jeji odpor neni piekonan.
Zvysenym napétim svalil jsou rovnéz udrzovany pohyby a postoje.

V tréninkové praxi vychazi (Simon, 1994) z toho, Ze je rozvoj svalové sily hodnocen a
rozliSovan podle primarnosti vlivii bud’ kondi¢nich nebo koordina¢nich. Koordina¢nimi
vlivy se rozumi v $ir§im smyslu osvojovani pohybovych dovednosti. Ve smyslu tréninku
svalové sily nektefi praktici hovofi o sile sprinterské, skokanské nebo vrhaéské. V takovém
piipad¢ je uvazovana primarnost vlivli koordinacnich.

Dovalil (1991) definuje silu jako schopnost ptekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor
svalovou kontrakci. Odporem mtize byt: gravitace, reakce opory, odpor vnéjSiho prostiedi,
hmotnost biemene, odpor partnera, setrva¢nost jinych téles atd.

Dovalil rozliSuje druhy silovych schopnosti:

- staticka sila (jedna se o udrzovani téla nebo bfemene ve statickych polohéch);
- dynamicka sila (podle velikosti piekonavaného odporu a zrychleni vykondvaného pohybu)
a) vybusnou silu spojuje s piekonavanim odporti nedosahujicich hrani¢nich hodnot
a s maximalnim zrychlenim.
b) rychla sila se projevuje pii piekonavani odporti nedosahujicich hrani¢nich
hodnot, s nemaximalnim zrychlenim;
c) pomala (maximalni) sila se projevuje pii prekonavani vysokych (az hrani¢nich)
odporti nevelkou a stalou rychlosti tj. téméf bez zrychleni.
- wirvalostni sila (schopnost mnohonédsobné ptekonavat odpor opakovanim pohybu nebo

dlouhodobé odpor udrzovat)
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Pti rozvoji vybusnych silovych schopnosti u tyckare je tieba vychazet z analyzy daného
pohybu a pouzivat takovych cviceni, jejichz provedeni se co nejvice podoba nebo shoduje
s prubéhem vlastniho skoku co do rozsahu, rytmu i dynamiky pohybu. Pfi skoku se
uplatiiuje i statickd sila a to zejména tésn¢ po odrazu, kdy je nutné zafixovat polohu tzv.
tycarského luku.

Vysoké pozadavky jsou tedy na statickou 1 dynamickou silu svalstva trupu zvlasté na svaly
bfiSni a zaddové. Sila téchto svalovych skupin je potfebna pro realizaci vlastniho skoku a
dale je potiebna z hlediska zdravotni prevence. Zranéni €i obtize v oblasti patefe se

vyskytuji u skokand o ty¢i velmi dasto (LUBENSKY 1991).

Podle SERGIENKA a PETROVA (1989) silu potiebuje tyckat na ziskani jistoty pii
skocich na extrémnich vyskach. Skokan, ktery ma dostacujici Groven rozvoje sily, ma
sebedivéru pti skoku. Nejlepsi lonsky vykon musi byt pro ného lehko zvladnutelnou
normou. Silu mensich svald, které neni mozno rozvijet pomoci klasickych cviceni s ¢inkou,
je tfeba rozvijet pomoci elektrostimulace. Jde o svaly chodidla, deltoidni svaly, zadové
svaly, svaly pfedni ¢asti stehna. Elektrostimulaci pouzivd 10 az 20 dni pied startem na

vyznamnych zavodech. Elektrostimulace trva 10 dni, ¢as ucinku 1 - 1,5 mé&sice.

Pohyblivost

Millerova (1994) definuje pohyblivost jako pohybovou schopnost tykajici se rozsahu
lidskych pohybl. Zahrnuje nékolik dil¢ich jeva: kloubni pohyblivost, ohebnost patete,
svalovou pruznost a schopnost svalového uvolnéni.

RozliSuje pohyblivost dynamickou a statickou:

a) Dynamickd pohyblivost je uréovana krajni polohou, které je dosazeno aktivnim
pohybem. Maximalni rozsah pohybu docili atlet Svihem ¢i hmitem a v krajni poloze
setrva pouze okamzik.

b) Staticka pohyblivost je ur€ovana krajni polohou, ve které je mozno setrvat delsi dobu.

Ve vertikalnich skocich jsou pozadavky na pohyblivost jako ve sprintech a zvySené

naroky na ohebnost patefe, u skokanii o ty¢i i na pohyblivost vramenim kloubu a

v kycelnim kloubu v horizontéalni roving.

Harre (1982) uvadi, zZe pftiliSna pohyblivost v kyCelnim kloubu snizuje frekvenci
bézeckych kroki.
Dovalil (1991) télesna pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim

rozsahu.
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Lubensky (1991) vyznam pohyblivost spoc¢iva v tom, ze umoziuje plné vyuziti ostatnich
pohybovych schopnosti a ucelné techniky ve skoku o ty¢i. Kromé toho snizené pohyblivost,
zpisobend predevs§im zkracenim svalil, zvySuje riziko svalového zranéni, je tedy nutné dbat

na rozvoj pohyblivosti z diivodil prevence zranéni.

Tabulka 4. Pfredpoklady vykonii ve skoku o ty¢i (CZINGON 1993)

ZAvodni vykon ) 5,60 | 5,80

Vyska tichopu (Cis.) 4,50 4,60 4,770 4,75-4,85 4,85-500 5,00-5,10
Pievyseni (m) 0,70 0,80 0,90 0,95-1,05 1,00-1,15 1,10-1,20
Rozdil tvrdost tyce a 7.5 10,0 12,5 15,0-17,0 17,5-20,0 22,5
hmotnost skokana (kg)

5-m-Cas pii zavodé¢  (s) 8,30 8,70 9,10 9,43 9,70 10,0

30m letmo (s) 3,15 3,10 3,00 2,90 2,80 2,75

40m z vysokého startu (s) 5,10 5,00 4,85 4,75 4,70 4,65

70m z vysokého startu (s) 8,25 8,10 7,85 7,65 7,50 7,40
100m nizky start (s) 11,5 11,2 109 10,7 10,5 10,3

5-ti skok s nabéhem  (m) 19,00 20,50 21,50 22,50 23,00 23,50
Dalka 13kroki (m) 6,50 6,85 7,10 7,30 7,40 7,50
Dalka z mista (m) 2,85 3,00 3,10 3,15 3,20 3,25
Koule vzad 4kg (m) 18,00 19,50 21,00 22,25 23,25 24,00
Benc¢(% hmot. skokana) 110 130 140 150 160 162,5
Trh(% hmot. skokana) 90 100 110 120 125 127,5
Splh 4,5m (hmaty/s) 4/3,1 4/2,5 42,1 4/1,8 3-4/1,6 3/1,5

19



2.2.3. Koordinacni a technické predpoklady tycéare

Koordinaéni ptedpoklady se obvykle charakterizuji jako schopnost fesit rychle a tcelné

pohybové tkoly rizného stupné slozitosti a rychle se ucit novym pohybiim. Ve specifické
podobé jsou dulezitym predpokladem pro nacvik a dal§i zdokonalovani techniky skoku
(Dovalil, 1991).

Koordinaéni schopnosti jako elementy télesné vykonnosti jsou psychomotorické
vlastnosti osobnosti. Pfedstavuji relativné upevnéné a generalizované procesualni kvality
pohybového fizeni, které cClovéku dovoluji naucit se a realizovat pohybova jednani.
Koordinaéni schopnosti se projevuji v rozdilném ovladéni pohybového jednani, v tempu a
zpisobu osvojovani novych ¢innosti a dovednosti, v aktualizaci programii pohybového
jednéni, které odpovidaji podminkdm, dale se projevuji ve vyuzivani dovednosti
adekvatnich dané situaci, ve stupni vyuziti a hospodarném vyuziti energetickych funkénich
potenci, v icelnych a také krasnych pohybech (Hirtz, 1986).

Hirtz (1986) charakterizuje v roce 1986 koordina¢ni znaky techniky atletickych disciplin
a uvadi koordinacni schopnosti, které se na realizaci téchto znakl podileji.

Dovalil (1991) vychazi ztoho, ze interindividudlni a intraindividualni rozdily v dané
schopnosti se projevuji predevsim ve slozitych pohybovych ¢innostech, v nichz se vyzaduje
souhra, v€asnost a rychlost provedeni, piesnost, kvalita. Dale se orientuje na testy, které by

vvvvvv

pohybové operace a ¢innosti.

Koordinaci je mozno rozvijet v kazdém véku pomoci riznych, stile novych cviceni.
Pokud je koordinace systematicky rozvijena, pozorujeme nejvétsi pokroky mezi 9. az
12.rokem u rychlych a pfesnych pohybi, u pohybi spojenych se zapojovanim maximalni
sily az po 16. az 18. roce (Kutsar, 1990).

Sergienko (1985) a Lubensky (1991) uvad¢ji jako hlavni prostiedky rozvoje
koordina¢nich schopnosti ve skoku o ty¢i gymnastickd cviCeni, herni cviceni a prvky z
basketbalu, fotbalu, hokeje atd.

Sergienko a PETROV (1989) uvadi, Ze hlavni tlohou gymnastické pfipravy je naucit
skokana fidit rychlost pohybu téla po pfechodu na ty¢. Akrobacie mé podporny vyznam.
Hlavni uloha akrobatické piipravy spoc¢iva v rozvoji ohybnosti a sily hrudniho svalstva i

ramenich upond.
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Kromé toho pomoci akrobatickych cviceni se skokan postupné pfipravuje na zvladnuti
hlavnich gymnastickych cviceni i1 cvi¢eni na tyCi. Napt. stoj na rukach nejdiive cvi¢i na
akrobatickém koberci, potom na gymnastickém néfadi (bradla, hrazda, kruhy) a nakonec na
tyCi. Salta - na akrobatickém koberci, na trampoling, z hrazdy, z kruhii, na ty¢i. Skoky ptes
latku - na akrobatickém koberci, ptfes prekazku nebo latku, na trampoliné pfes gumu,

z hrazdy ptes latku a potom s pomoci tyce.

Technické predpoklady

Rozhodujicimi ukazateli techniky ve skoku o ty¢i jsou: vyska uchopu na ty¢i a vyska
prevyseni tzn. vzdalenost od uchopu na ty¢i v kolmici k latce (CZIGON 1993).

Vyska uchopu zalezi na ne¢kolika faktorech. Mezi nejdiilezitéjsi fadime vysku postavy,
délku pazi, vahu skokana, rychlost rozb&hu, sila odrazu, tirovenn techniky, tvrdost tyce

(Zaglaniczny, 1995).

1) Z pohledu techniky vysku uchopu ovliviuje:

a) maximalni neboli ndbéhova rychlost na poslednich 5m, kde by m¢l skokan dosahovat
takové optimalni rychlosti, pfi které dokaze skloubit sprdvné zasunuti tyce
s maximalni rychlosti.

b) Odraz, ktery by mél byt proveden agresivné v takové vzdalenosti od zasouvaci
skiinky, kdy je télo v kolmici s podlozkou a horni ruka uchopu je nad mistem
odrazové nohy. Nékteti skokané preferuji naskoceny odraz jako napt. Markov, ale i
podbéhnuty jako napt. Lobinger.

2) vysku prevyseni ovliviiuje:

a)  Provedeni prace skokana pfi ,zvratu® na tycCi, ktery je mozné provést dvéma
zpuisoby. Skokan po odrazu $vihd nataZenou odrazovou nohou az k ty¢i (Tarasov,
Bubka, Stolle) nebo v prubéhu $vihu kréi odrazovou nohu a snazi se tim zrychlit
otaceni v ose ramen (Gataulin, Hartwig, Galfion).

b)  extenze neboli nataZeni celé¢ho téla do pozice I, které je opét provadéno dvéma
zpuisoby. Skokan ve fazi dokonCovani Svihu pfida tréenim za ty¢ neodrazovou nohu
k natazené odrazové noze, kterd je po celou dobu skoku natazena az do pozice I
(Tarasov, Bubka, Stolle). Pfi druhém zptisobu natazeni do pozice I provadi skokan

ze sbaleni tr¢eni obéma nohama soucasné za ty¢ az do pozice I (Gataulin, Hartvig,

Galfion).
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c¢)  prechod pres latku je provadén zpozice I, kde vkonci extenze dochazi
k postupnému obraceni ¢elem k latce a dale tzv. zlomeni (stiiSka) v oblasti panve,
které zacind v kulminacnim bod€ (maximalni vySce t¢ézisté tcla) pred latkou.
Piechod ptes latku je spojen s velmi dobrou prostorovou orientaci skokana, ktery se
snazi latku obalit celym télem v nejvyssim bod¢ tézisté t€la nad latkou a nesmi

latku podrzet rukou na stojanech.

vvvvvvvv

spravnost vykonani skoku je piechod skokana zrozb&hu do visu na tycCi tj. spusténi a
vloZzeni tyCe do zasouvaci skiiilky pii vykondvani poslednich kroki rozbéhu a odrazu.
Slozitost této ¢asti skoku je hlavné ve spravném provedeni a zaroven udrZeni maximalni
pouziti maximaln¢ vysokého tichopu na ty¢i o vhodné tvrdosti. Tyto dva faktory spole¢né
s co nejefektivnéjsi praci skokana na ty¢i pfi ,,zvratu® a narovnavani tyce, rozhoduji mezi

jinymi o celkovém efektu skoku.

Autoii zabyvajici se biomechanikou ve skoku o tyci

Ditlezitym biomechanickym aspektem vykonu ve skoku o ty¢i je optimalni vyuziti
veSkeré ziskané energie zrozbéhu a jeji nasledné pirevedeni do tyce. Vztahem mezi
nabéhovou rychlosti rozb¢hu a sportovnim vykonem se zabyvala fada autort. Jsou uvadény
vysoké korelace mezi rozb¢hovou rychlosti a vykonem skoku napt. Adamczewski (1982) r
= 0,84; Prunar (1987) r = 0,88, ktery dale uvadi, ze podle regresniho odhadu Ize zvySenim
rozbehové rychlosti o 0,1m za sekundu zvysit sportovni vykon o 0,09m.

K obdobnym zavérim dochéazi Patera (1990), ktery urcuje index techniky pomoci
prepoctu kinetické energie na potencidlni. Uvadi, ze pii zvySeni nabéhové rychlosti z
8,0m/s je mozné ocekavat zvyseni sportovniho vykonu o 0,065m. Pii nabéhové rychlosti z
9,0m/s je tento ptirtstek jiz 0,08m. ZvySovani piirastku je zplisobeno tim, ze kineticka

energie piimo zavisi na ¢tverci rychlosti.
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Hodnoceni techniky na zakladé biomechanickych velicin pouZil Jagodin (1980) takto:
index techniky (x) = % +h
H - vyska uchopu

L - vyska dohmatu skokana

h - vyska prevyseni

Jagodin uvadi aritmeticky primér indexu techniky Spickovych skokanti 2,89. Nejlepsi

zjistény index techniky je u Volkova x = 3,13.

Patera (1990) urcuje index techniky také na zakladé rozbéhové (nabéhové) rychlosti,

dosaZeného vykonu a vysky postavy.

potenciondlni energii teoretického vykonu (Epmaxt).

Epmaxt = (v’1/2g) +ho

v - nab¢hova rychlost

g — gravitace, g=9,.81

2%

Podil potencionalni energie skute¢ného vykonu (Epmaxs) a potencionalni energie
teoretického vykonu (Epmaxt) vyjadiuje efektivnost skoku a je nazvan indexem

efektivnosti techniky skoku (zkr. Ix)

Ix % = hmaxs/hmaxt .100
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Patera sestavuje tabulku v niz porovnava indexy techniky skokanti s domaci i svétové

Spicky.
Tabulka 5:
Piijmeni A Vyska zavod Rychlost Vykon Teoreticky Rozdil INDEX
Jm. postavy rozbéhu vykon vykoni Techniky
(m) (m/s (m) (m) (m) (koef.)
Jegorov UR 1,85 EP 8,91 5,70 5,21 0,49 109,37
G. S 87
BubkaV. UR 1,85 ME 9,04 5,80 5,33 0,47 108,80
S ‘85
Tarev A. BU 1,80 HME 8,98 5,60 5,24 0,36 106,79
L "85
Lubensky TC 1,85 PTS 9,04 5,66 5,33 0,33 106,18
H "85
Jansa F. TC 1,80 CL2 8,98 5,55 5,24 0,31 105,83
H "85
SlukaP. TC 1,78 MCS 8,79 5,35 5,06 0,29 105,74
H SR
‘85
Vigneron FR 1,81 OH 9,17 5,70 5,43 0,27 105,05
T. A 89
KolasaR. PO 1,84 CHR 8,96 5,50 5,25 0,25 104,74
L L
‘85
PateraB. TC 1,84 PTS 8,80 5,30 5,11 0,19 103,80
H "85
Bagyula HU 1,84 OH 9,04 5,50 5,32 0,18 103,30
I. N 88
BubkaS. UR 1,84 ME 9,52 5,95 5,78 0,17 102,97
S ‘85
Bell E. UusS 1,91 OH 9,23 5,70 5,55 0,15 102,79
A 88
ColletP. FR 1,76 OH 9,42 5,70 5,63 0,07 101,22
A 88
Trandenk UR 1,92 MEJ] 9,14 5,45 5,47 -0,02 99,68
ov I. S "85
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.Tabulka 6:
Dr. Peter Mc Ginnis (2003) vytvofil podle Adamczewského a Dickwache
Tabulku, ktera ukazuje jakou nabe&hovou rychlost potiebuje skokan pro prekonani urcité

vysky.

Nabéhova rychlost v useku 10-5m pred

zasouvaci skrinkou

5.80m 9,1 m/s
5,50m 8,7 m/s
5,20m 8,4 m/s
4,90m 8,1 m/s
4,60m 7,8 m/s
4,30m 7,5 m/s
4,00m 7,2 m/s
3,70m 6,9 m/s

Interpolated from “Data From Studies” by Dr Peter McGinnis, Jan 2003

Podle Sergiejenka a Petrova (1989) racionalni technika skoku nezdvisi od pohybt na
samotné ty¢i, ale od spravné techniky béhu s ty¢i, od zvladnuti mechanizmu odrazu pfi
pfechodu na ty¢€ a od schopnosti fidit ziskanou rychlost pohybu téla béhem rozb&éhu. Proto
je mechanismus odrazu tfeba formovat nejen od prvnich krokt tyckare, ale soustavné ho
zdokonalovat v ptipraveé na hlavni start sezony. Zdokonalovani mechanismu odrazu zacina
pouzitim viceskoki, které maji zpocatku vSeobecny charakter. Potom doporucuje prechazet
k rychlostné-silovému charakteru tréninku viceskokti. Mnohonasobné opakovani téchto
cvieni vytvaii pevny nacvik spravného odrazu. V dalsi Casti piipravy je tfeba zafazovat
skoky do vysky z kratkého rozbéhu, skoky do dalky z rozbehu, rizné odrazy s dosahovanim
zavéSeného predmétu i samostatné skoky o ty¢i.

Zavodni uchop na ty¢i musi byt optimalni pro momentalni stav pfipravenosti skokana.
Vysoky uchop, ktery neni v konkrétnim Case realny, neptinese skokanovy potiebny rust
vykonnosti. Sportovec nemuze pouzit vysoky tuchop, kdyz neni odpovidajicim zpiisobem

technicky a télesné piipraveny.
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2.2.4. Psychické a taktické predpoklady tyCkare

Skokan musi obstat ve vSech narocnych a vypjatych situacich zadvodu, musi se umét
vyrovnat s rostouci obtiznosti tréninkové ¢innosti, musi byt odolny a musi vydrZet casto
stereotypni tréninkovou praci a namahu &astych zavodii po dlouhou fadu let (Simon, 1994).

Sergienko a Petrov (1989) kladou diraz na trenériiv vliv, ktery musi umoznit sportovci
ziskat jistotu pomoci spravné pouzitich prostfedkid piipravy a soustavného plnéni
jednotlivych uloh tréninku. V psychice sportovce se nesmi objevit “trhliny” zapfi¢inéné
jeho neschopnosti plnit lohy vytycené trenérem. V skupiné je nutné vytvorit psychické
mikroklima. Trenér je povinny soustavné ’ladit” svéfence na piekonani svého rekordu.
Sportovec musi véfit v redlnost splnéni ulohy v jednotlivych slozkach ptipravy i
v samostatném skoku o ty€i, které naplanoval trenér. Tim se vytvaii psychickd jistota
v uskutec¢nitelnost vSech soucasnych i budoucich uloh.

Psychika se da upeviiovat zkuSenostmi z velkych soutézi, které dokonale ukazi stav
psychické ptipravenosti jak Spickovych skokanti, ktefi dokazi ovladnout své emoce tak u
skokanli tzv. bazantl, ktefi nedokazi ovladnout své emoce, podlehnou atmosféfe na
stadionu a vétSinou skonci v kvalifikaci, 1 pfestoZe jsou vyborné€ piipraveni jak fyzicky tak
technicky (Stodolka, 2005)

Simon (1994) definuje taktiku jako vedeni sportovniho boje, které spoéiva ve
schopnosti sportovce ucelné vyuzit své moznosti a sily pro vitézstvi nad soupefi a pro
dosazeni nejlepsiho vykonu. Proces osvojovani taktickych schopnosti a dovednosti je
dlouhodoby a nikdy nekonci. Teprve taktické mistrovstvi umoziuje sportovci co nejucelnéji
vyuzit své kondi¢ni a technické pfipravenosti, volnich vlastnosti a také zkuSenosti
ziskanych pii zdvodech s riznymi soupeti. Taktické mistrovstvi je podminéno dosazenim
vysoké urovné rozvoje télesnych a volnich vlastnosti.

Lubensky (1991) uvadi, ze taktika je nejen dominantou kolektivnich sportd, ale také
soucasti skoku o ty¢i, kde rozhoduje o vykonu a zaroven o umisténi v soutézi. Skokan by
mél byt dobry taktik, aby védél kdy méa vynechat dal$i vySku, jakou ty¢ ma pouzit na
zakladni vysku, kterou ty¢ na osobni rekord, jak vysoky uchop ma drzet atd. Taktiku si
skokan brousi potfebnym tréninkem, zdvodem, pouéenim od zkuseného trenéra atd. Rada
svétovych tyCkarii dosahuje svych nejvyznamnéjSich sportovnich uspéchli v relativné
pozdnim véku. Tento fakt 1ze vysvétlit také taktickou vyzralosti ziskanou béhem dlouholeté

piipravy a v zavodech.
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2.2.5. Vvziva a zivotni reZim tyckare

V soucasné dob¢ je vykonnost atletll na takové urovni, Ze nestaci vénovat se naplno jen
télesnému tréninku. Byt Spickovym atletem vyzaduje ptizpusobit piipravé a tréninku nejen
denni rezim, ale i dlouhodoby Zivotni rezim. Wilson Kipketer nedavno tekl pro novinaie
tato slova ,, Atletika uz neni jen sport, ale Zivotni styl”. Proto, aby atlet (tyCkaf) byl
uspéSny, je zapotfebi brat ohled ve vSech smérech svého Zivota na momentélni fazi
tréninkové piipravy. Prizptisobovat a planovat sviij ¢as z pohledu tréninku, ale s ohledem na
veskeré pozadavky rozvoje osobnosti v jednotlivé vékové skupiné skokana (tzn. rodina,
partner, studium, prace, pratelé, jiné konicky, zabava, kultura, atd.).

Jednou s dulezitych soucasti ptipravy a celého zivotniho stylu sportovce je i vyZiva.
Skokan o ty¢i by mél dodrzovat zasadni pravidla zdravé vyzivy. Tzn. preferovat takovou
stravu, kterd by pomahala télu pfi tréninku a v pribéhu pfipravy a ne naopak, aby jej brzdila
v cesté za lepSimi vysledky. Jsou rizné nazory, teorie a doporuéeni pro spravné stravovani
behem sportovniho tréninku a jejich byt strucna prezentace by byla velmi obsahla, coz neni

smyslem této prace.

3. Trénink

3.1. Charakteristika sportovniho tréninku

Sportovni trénink je sloZity a uceln€ organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvetvi nebo discipling ( Choutka, Dovalil,
1991).

Matvejev (1982) vysvétluje v uzs§im smyslu sportovni trénink jako technickotaktickou,
intelektudlni, psychickou a mordlni pfipravu sportovce, provadénou s pomoci télesnych
cvi€eni, tzn. pomoci fyzického zatiZeni.

Cilem sportovniho tréninku je zména Uurovné trénovanosti, kterd piedstavuje
pfipravenost organismu k projeveni fyzickych, fyziologickych, biochemickych a
psychologickych piredpokladi, které se za znamych podminek realizuji ve sportovni
vysledek. Trénovanost je tedy tréninkem dosazené piizpiisobeni a pfipravenost organismu

k urcité praci ( Vajcechovskij 1975).
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Struktura sportovniho tréninku je dana vztahy mezi prvky tréninkového obsahu
(slozkami a jejich soucastmi) v jejich kvalitativnich a kvantitativnich projevech, zejména
v jejich ¢asovém rozloZeni.

Struktura sportovniho tréninku je tedy vysledkem procesu, ktery zacina analyzou
soutézniho vykonu, pokracuje tvorbou struktury sportovniho vykonu a konci ucelnym
uspotadanim obsahu dlouhodobého, slozitého a obsahové ¢lenitého tréninkového procesu
(Choutka, Dovalil, 1991).

Rozhodujicim ¢lankem struktury tréninkového procesu je zatézovani, které je zdrojem
trénovanosti.

Zatizeni v tréninkovém procesu charakterizujeme jako fyzické a psychické pozadavky,
které jsou na sportovce kladeny v tréninku i soutézich a je realizovano prostfednictvim
télesnych cviCeni. Hlavni komponenty tréninkového =zatizeni tvoii objem, intenzita,
charakter, frekvence a sloZitost.

Objem zatizeni vyjadiuje kvantitativni stranku cviceni (tzn. doba trvani adapta¢niho
podnétu). Hlavnimi ukazateli jsou pocty tréninkovych dnti, jednotek a hodin. Objem
zatizeni se vztahuje jak na dobu zatéZovani, tak i na celkové mnozstvi tréninkové préce.

Intenzita zatiZzeni je urCovana stupném Usili pfi provadéni konkrétniho cviceni a
v zasadé se shoduje s intenzitou energetického vydaje (Choutka 1982). Dovalil (1982)
definuje intenzitu zatiZzeni jako mnoZzstvi tréninkové prace za jednotku Casu.

Charakterem zatiZzeni rozumime konkrétni formu pouzité pohybové Cinnosti. Télesna
cviCeni se rozdéluji na v§eobecné rozvijejici, specialni a zdvodni.

Vseobecné rozvijejici cviceni zajist'uji zaklad pro harmonicky rozvoj jedince. Specialni
cviceni jsou bezprostiedné¢ zamétena na zdokonalovani ptislusné specializované pohybové
¢innosti. Zavodnim cvicenim rozumime praktické provadéni sportovni Cinnosti
v podminkach sportovni soutéze (Choutka, Dovalil 1991).

Frekvenci zatizeni se rozumi Casova naslednost tréninkovych podnéti v tréninkovém
procesu. Slozitost zatizeni vyjadiuje naro¢nost na fidici a koordina¢ni funkce centralni

nervove soustavy. V praxi rozliSujeme zatiZzeni zavodni a tréninkové.
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3.2. Systém atletického tréninku (Dovalil, 1991), (Simon, 1994)

Systémem atletického tréninku rozumime komplexni, vnitiné uspotadany funkéni
celek, jehoz obsahem je ucelné a zdivodnéné usporddani forem, prostiedklii a metod,
zajisténych odpovidajicimi organiza¢nimi formami.

Systém atletického tréninku napliuji:

- charakteristicky struktur sportovnich vykond,
- slozky sportovniho tréninku,

- charakteristiky a funkce zatizeni,

- zésady stavby tréninkového procesu,

- fizeni tréninkového procesu.

Systém atletického tréninku tvoii celek, v némz se jeho ¢asti ¢i prvky (trenér -sportovec
- program - podminky) navzajem dopliiuji a podminuji.

Vychodiskem k tvorbé tréninkového systému je analyza soutéZzniho vykonu, ktera
obsahuje v podstaté dvé oblasti: analyzu subjektivnich ptfedpokladii k soutézni c¢innosti
sportovce a analyzu vnéjSich podminek (materialnich a socialnich). Je nutné si uvédomit, ze
analyza vn¢jSich podminek se vzdy vztahuje ke konkrétnimu jedinci, Ze tréninkové a
soutézni podminky mohou na rizné sportovce plsobit rizné. Odtud vyplyva i nutnost
analyzovat vliv pfedev§im soutéznich podminek s ohledem na jejich zobecnéni velmi
obezfetné.

Cile tréninku ve skoku o tyci

Cile tréninku se zamétuji na vykonnostni vyvoj sportovce a soucasné se podileji na jeho
vyvoji spolecenském. Trénink tyckare je specializovany pedagogicky proces, jehoz cilem je
dosazeni individualné nejvyssi sportovni vykonnosti u skoku o ty¢i v dospélosti.
Ukoly tréninku skokana o tyci

Hlavni ukoly jsou - nacvik a zdokonaleni techniky skoku o ty¢i a rozvoj rychlostnich a
silovych schopnosti tycate. Dale je tieba podminovat riist osobnosti a zocelovat psychiku, a
rozvijet taktické mysleni. Osvojovani techniky a taktiky ve skoku o ty¢i na zédkladé osvojeni

prislusnych sportovnich dovednosti a rozvoje specidlnich pohybovych schopnosti.
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3.3. Slozky atletického tréninku

Ukoly sportovniho tréninku jsou rozsahlé a riiznorodé a je mozné je teoreticky ¢lenit do
jednotlivych druht ptiprav ( slozek). V atletické teorii i praxi se atleticky trénink déli na
tyto slozky:

1) telesna pfiprava

2)  technicka ptiprava

3) takticka ptiprava

4)  psychologicka ptiprava

Télesna priprava je v atletice hlavni a nejvyznamnéjsi slozkou. Jeji tlohou je rozvoj
pohybovych schopnosti vS§eobecnou a specidlni piipravou.

Ukolem vieobecné télesné piipravy je zvysit funkéni moZnosti atleta, vytvofit dobré
predpoklady pro spravnou koordinaci pohybu, rozvinout v§echny pohybové vlastnosti, které
se uplatiuji v atletickych disciplinach a rozvinout vSeobecné volni vlastnosti. Ve specialni
télesné piipravé se snazime rozvinout specidlni pohybové schopnosti pro atletickou
disciplinu nebo skupinu podobnych disciplin. Rozvijeji se také specialni volni vlastnosti
prekonavanim subjektivnich i objektivnich ptekazek specifickych pro zvolenou disciplinu.

Vzijemny pomér vSeobecné a specidlni télesné pripravy se méni jak v pribéhu roku
(viz kap. 3.6 — stavba atletického tréninku), tak podle etapy sportovni pfipravy s tim, Ze se
zvySujicim v€kem a vykonnostni Grovni atleta pfibyva specialni télesné ptipravy.

Vysledkem spravné zaméiené télesné pripravy je optimalni stav fyzické a duSevni
pripravenosti sportovce.

Jadro télesné piipravy tvoii rozvoj pohybovych schopnosti (tj. sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost, pohyblivost), které se nejcastéji definuji jako relativné samostatné soubory
vnitinich ptedpokladt lidského organismu k pohybové ¢innosti.

Ve sportovni praxi vSak nevystupuji nikdy izolované. Projevuji se vzdy ve vzajemnych

vazbach a souvislostech.
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Technicka priprava je proces zamétfeny na osvojovani a zdokonalovani sportovnich
dovednosti, jimz sportovec projevuje svlij vykonnostni potencial ve slozitych podminkach
soutézi (Choutka, Dovalil, 1991).

Nécvik techniky je dlouhodoby proces, ktery je zéavisly na trovni pohybovych a
koordina&nich schopnosti. Uroveii pohybovych schopnosti pievysuje nebo se v optimalnim
piipad¢ vyrovnava urovni techniky discipliny. Pfi zdokonalovani techniky tedy neustale
vyrovnavame technickou uroveinn na uroven pohybovych schopnosti. Zvladnuti dokonalé
techniky neni ani u nejlepsich zavodnikt nikdy ukonceno.

Vhodnou dopliujici metodou technické ptipravy zvlasté pro nacvik koordinacné
naro¢nych disciplin jako je skok o ty¢i je ideomotoricky trénink. Jeho hlubsi vyuziti

zasahuje téz do psychologické ptipravy.

Takticka priprava ma za cil osvojeni riznych zptsobi feSeni pohybového tkolu podle
aktualnich podminek tzn. vybér optimalniho feseni pro dosazeni stanovené¢ho cile. Mtze
byt kratkodoba &i dlouhodoba. Ukoly kratkodobé taktické piipravy jsou dany zvla§tnostmi
ur¢ité¢ konkrétni soutéze, pii kterém musi sportovec vyuzit jak subjektivnich, tak
objektivnich podminek, za kterych bude souté¢z probihat. V dlouhodobé piiprave
zajistujeme taktickou piipravenost k jakémukoli zavodu ve zvolené discipling. Ukoly
taktické ptripravy plnime praktickou ptipravou, zvlasté nenahraditelna je ti¢ast na soutézich,

a také pfipravou teoretickou.

Psychologicka priprava fesi ukoly v oblasti kladného ovliviiovani osobnosti sportovce,
rozvoje moralnich a volnich vlastnosti, regulace psychickych stavii, psychické odolnosti,
motivace atd.. Pro psychologickou ptipravu je specifické, ze prevazna €ast ptipravy zvlast
rozvoj moralnich a volnich vlastnosti probihd bezprostiedné s télesnou, technickou a
taktickou pfipravou a zarovei je tim tvoren zaklad pro formovani osobnosti sportovce.

Pro dosazeni Spickové vykonnosti v atletice je dulezita oblast regulace emocnich
procest jenz zahrnuje mobilizaci kladnych emoci a pfekondvani zapornych emoci (strach)
za dosazeni optimalni motivacni urovné.

V praxi rozliSujeme psychologickou ptipravu dlouhodobou a kratkodobou.
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3.4. Dynamika individualniho vyvoje

Dovalil (1991) piSe, Ze je dulezita znalost dynamiky individualniho vyvoje sportovci,
ktera je odrazem zmén, k nimz dochazi v disledku ptirozeného vyvoje jedinct a ktery je
nutno piisné respektovat. Sladénost pozadavkl discipliny se zakonitostmi fylogenetického
vyvoje sportovce je nutnd a pro celkovou ucinnost tréninkového procesu velmi zadouci. Pro
kazdou atletickou disciplinu je v zivoté sportovce charakteristicky optimalni vék pro
dosahovani maximalnich vykonti. Ten je vysledkem praktickych zkuSenosti (ziskanych
nejlépe rozborem vrcholové vykonnosti ptfednich svétovych sportoveil) a analyz
povazujeme potvrzeni praktické zkuSenosti, ze kratky a strmy vykonnostni vzestup ma
zpravidla za nésledek 1 zkraceni ¢asového obdobi vrcholné vykonnosti a brzké ukonceni
sportovni kariéry. Naopak pozdé&jsi zahdjeni specializovaného tréninku a pozvolngjsi riist se

obvykle projevuji prodlouzenim doby vrcholové vykonnosti a aktivni ¢innosti az do zralého

véku.

Tabulka 7: Hypoteticky model ,,mistra ve skoku o ty¢i* podle Sochy, Wazneho, (1986)

Nazev Hodnota

Vek 23 - 28 let
Doba tréninku 7—10 let
Vyska skokana 180 — 190 cm
Viéha skokana 78 — 84 kg

20 m letmo 1.9s

20 m letmo s ty¢i 2,1s

Podfep 170% véhy téla
Ben¢ 130% véhy téla
Odhod kouli(7,26kg) vpted nad hlavou 10 m

Vyskok bez dopomoci rukou 75 cm

Skok daleky z mista 3,0 m

Skok daleky z rozb&hu 7,1 m

Béh 300 m 39,0 s
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3.5. Etapy atletického tréninku

Z divodid vykonnostnich a vyvojovych aspekti je mozné dlouhodobou piipravu
sportovce teoreticky délit na urcité dilci etapy. Kritériem neni pouze vék, ale samotna
sportovni uroven.

Etapy sportovni pfipravy délime na:

1) Etapa sportovni piedptipravy (7 — 10 let)

2) Etapa zakladniho tréninku (11 — 14 let)

3) Etapa specializovaného tréninku (15 — 18 let)

4) Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti (19 a vice let)

Etapa sportovni predpfipravy

Tato etapa stavi na zvySovani vSestranné sportovni schopnosti na zdkladé€ rozvoje vSech
slozek pohybovych schopnosti. Zadouci je projit zdklady rtiznych druhti pohybovych her,
sportovnich odvétvi (atletika, gymnastika, plavani, lyZzovani, kopana a pod.) a tim ziskat

zajem o sport na zaklad¢ pestrosti vyberu prostiedkt. Etapa trva piiblizné dva az ¢tyfi roky.

Etapa zakladniho tréninku

Vzhledem k perspektivnimu riistu a vyvojovym zvlastnostem mladdeze v budouci
specializaci je tato etapa nadale charakteristicka svym vSestrannym zakladem. PredevsSim
prohlubuje zajem o jiz vybrany sport na zakladé vybéru talentované mladeze. Ma za ukol
polozit zaklad Siroké vSestrannosti pomoci rozvoje vétSiny pohybovych schopnosti a na
ziskani Sirokého okruhu pohybovych dovednosti. V atletice se provadi zakladni navyk

vétsiny atletickych disciplin. Trvani této etapy je priblizné Ctyfi roky.
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Etapa specializovaného tréninku

Znamena piechod ke specializaci na vybranou atletickou disciplinu poptipadé skupinu
obdobnych disciplin (skoky, sprinty a pod.). Trénink je zaméfen na osvojovani techniky a
na rozvoj téch schopnosti, které tvoti zaklad pro dany sportovni vykon, je patrny nartst
zatizeni, zvySuje se intenzita za stale Cast¢jSiho vyuziti specialnich prostredki. Ve skoku o
tyC€i je tato etapa velmi dllezitd pro rozvoj rychlosti a obratnosti. Trénink se zacina

individualizovat, uplatiiuje se tvofivost a osobnost skokana. Etapa trva okolo Ctyft let.

Etapa tréninku maximalni sportovni vykonnosti

Trénink v tomto obdobi sméfuje k dosahovani maximalnich vykonl v dilezitych
souté¢zich. Skokan se priblizuje vrozvoji vykonnostniho potencidlu hranicim svych
moznosti. Hlavni ukoly tréninku jsou preference specialni télesné piipravy a stabilizace
technické urovné skoku v proménlivych podminkach.

Mimotadné odolny skokan je schopen po dosazeni nejvyssi vykonnostni Grovné ( ve 22 -

28 letech) pokracovat v aktivni zavodni ¢innosti dalSich 5 — 10 let (Kratky, 2002).

3.6. Stavba atletického tréninku

Cilevédomym, dlouhodobym a systematickym plsobenim vyvolavd zatizeni
v organismu sportovce odpovidajici funkéni zmény, které maji podobu objektivnich
zakonitosti. Znalost téchto zdkonitosti je zakladem pro raciondlni stavbu atletického
tréninku.
Ze zakladnich principt tréninku je ziejmé, ze Cinnost organizmu ma cyklicky charakter.
Cyklus je relativné ukonceny sled opakujicich se rlizné dlouhych €asovych tsekl. Cykly se

uplatniuji jako rozhodujici forma, na které je zalozen dlouhodoby rist sportovni vykonnosti.
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Z hlediska ¢asového prubéhu tréninku rozliSujeme v atletice tyto cykly:

- makrocykly (dlouhodobé cykly; ctytlety — olympijsky; rocni)
- mezocykly (stfednédobé cykly; zpravidla ctyitydenni)
- mikrocykly (kratkodobé cykly; zpravidla tydenni)

Cty¥lety tréninkovy cyklus je dlouhodoby proces, ve kterém se ovéfuje urdita
rytmic¢nost ve vyvoji sportovni formy. Smyslem je pravé moznost piesné zmény a fizeni
sportovni formy ve ctvrtém roce tréninkové pripravy, kdy je vSe podrobeno uspé$Snému
startu na OH.

V priibéhu ctytletého cyklu ma tréninkové zatizeni v prvém roce charakter zvySeni objemu
za niz§itho zvyseni intenzity. V druhém roce se zvySuje objem i intenzita tréninkového
zatizeni. V tfetim roce jiz objem nezvySujeme, zvySuje se intenzita. Ve ¢tvrtém roce je

zvySen objem jen v pfipravném obdobi, intenzita je zvySena celorocné (Glesk, 1977).

Roc¢ni tréninkovy cyklus je zdkladni jednotkou dlouhodobé tréninkové cinnosti
v atletice a je dale ¢lenén na pét zakladnich obdobi a tfinact pravidelnych Ctyftydennich
cykli. Ro¢ni cyklus vymezuje pravidla o pribéhu zatizeni a rozloZzeni tréninkovych
prostiedkti. Vychazi z pozadavku, aby maximalni vykonnost vrcholila pravé v urCitém
obdobi roku.

Jednotliva obdobi ro¢niho cyklu jsou ¢lenéna takto:

- zimni ptipravné obdobi (I. — I'V. ¢tyftydenni cyklus)

- zimni zavodni obdobi (V. — polovina VI. ¢tyftydenniho cyklu)
- jarni pfipravné obdobi (polovina VI. — VIII. ¢tyftydenni cyklus)
- letni z&vodni obdobi (IX. — XII. ¢tyftydenni cyklus)

- ptechodné obdobi (XIII. ¢tyitydenni cyklus)

Zimni pripravné obdobi ma Cast vSeobecného zaméteni s ikolem zvySovat télesnou
piipravu na zéklad¢ vSestrannosti. Nartista predevSim objem tréninkového zatizeni a také
technickd pfiprava je zaméfena na propracovani jednotlivych c¢innosti kvantitativng.

Psychologicka ptiprava ma dlouhodoby charakter.
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Priblizné od III. ¢tyftydenniho cyklu zacina cast specialniho zaméfteni, které se v télesné
pripravé projevuje zvySenym vyuzivanim specialn¢ rozvijejicich prostredkii. Objem
tréninkového zatizeni nenariistd, zvySuje se intenzita. Technickd pfiprava se zabyva
nacvikem techniky v celku, dosahuje optimalni urovné. Taktickd ptiprava uplatiiuje
pouzivani taktickych dovednosti v praxi. Psychologickd pfiprava vyuzivd forem

modelovaného tréninku.

Zimni zavodni obdobi méa vyznam v moznosti testovani trénovanosti pomoci soutézi.
Navic po dlouhé dobé predchoziho jednotvarného ptipravného obdobi plisobi pifiprava na

zavody kladn¢€ na oblast psychiky.

Jarni pripravné obdobi zacina po kratkém aktivnim odpocinku po halovych zdvodech.
Nejlépe tydenni pobyt na horadch. Obdobné jako v zimnim pfipravném obdobi ma c¢ast
vSeobecného a specialniho zaméteni. Ponévadz je toto pfipravné obdobi kratsi (polovina

VI. — VIIL ¢tyttydenni cyklus) je zkracena predevsim ¢ast vSeobecného zaméteni.

Letni zavodni obdobi je Casovy tsek, vnémz jsou soustiedény hlavni soutéze. Dle
dilezitosti soutézi mize mit toto obdobi jeden i vice vrcholll sportovni formy. Nékolika
vrcholové zavodni obdobi je pieruseno obdobi zkracené specidlni piipravy (pfipravny
mikrocyklus). V télesné piipravé usiluyjeme o vysoké udrzeni specidlni funkéni
ptipravenosti. V technické piipravé jde o drzeni technické dokonalosti na zdklad€ presnosti
a ckonomicnosti pohybovych ¢innosti. V taktické pripravé se zamétfuje pozornost na
projevy pruzného tvirc¢iho mysleni v pribéhu soutéze. Psychologickd ptiprava se zabyva

ptedevsim regulaci aktudlnich psychickych stavii pied soutézi a v priabchu soutéze.

Prechodné obdobi (XIII. ctyitydenni cyklus) slouzi k celkové télesné 1 duSevni
regeneraci, nejlépe formou aktivniho odpocinku, vhodné je i vyuziti lazenské 1€cby nebo
intenzivni rehabilitace. Stav trénovanosti by nemél pfili§ klesnout. Po ukonéeni regenerace
se zahajuje opét novy cyklus, ktery Cerpa z pozitivnich rysi predchoziho obdobi a mél by

také obsahovat i nové tendence k celkove vyssi urovni.
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Mezocykly — Ctyftydenni tréninkové cykly pomahaji rozpracovat podrobnéji obdobi
ro¢niho cyklu.
Dynamika zatizeni mize mit riizny vlnovity charakter. Nejvhodnégjsi je planovat nejvétsi
zatizeni na treti tyden cyklu. V praxi se pouziva dvou variant zatiZzeni ve Ctyftydennim

cyklu.

a) jednovrcholovy cyklus: 1. tyden — stfedni zatizeni
2. tyden — vys$si zatiZeni
3. tyden — maximalni zatizeni

4. tyden — nizké zatiZeni

—_—

b) dvouvrcholovy cyklus: 1. tyden — vyssi zatizeni
.tyden - stfedni zatizeni

. tyden — maximalni zatizeni

S N\

. tyden — nizké zatizeni

V praxi je vlnovitost zatizeni také regulovana objektivnimi podminkami (terminova listina,

terminy soustfedéni a pod.).

Tydenni tréninkovy cyklus vychazi z ro€niho cyklu, je konkretizaci mezocyklu a jeho
pouziti je vhodné piedevsim diky shodnému pribéhu s tydnem normalniho spolecenského
zivota. Dynamika zatizeni vykazuje riznou vilnovitost a to sohledem na vlivy
superkompenzace, nacvik techniky soutézni dny a pod.

Tréninkova jednotka je zakladnim organiza¢nim celkem. Zatizeni zavisi ptfedev§im na
ukolu, ktery se v tréninkové jednotce fesi. M4 byt postavena tak, aby u¢inky pohybovych
podnétl na organismus atleta postupné vzrustaly az do 4/5 celkové tréninkové doby a
potom opét klesaly. Zatizeni ma tedy v tréninkové jednotce charakter viny. Tréninkova
jednotka zacina rozehfatim a rozcvienim, které zahrnuje 20 — 50 % tréninkového Casu.
Hlavni ¢asti se vénuje 55 — 70 % casu tréninkové jednotky. Zatizeni méa v hlavni ¢asti
stoupajici tendenci, v zavéreéné ¢asti tendenci klesajici. Ukolem zavéreéné asti tréninku je
postupné snizovat podrazdéni, uvolilovat pozornost soustiedénou na trénink a vytvofit

ptechod do bézného denniho rezimu.
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Pro rozvoj jednotlivych pohybovych vlastnosti v tréninkové jednotce se nejcastéji
pouziva toto schéma: rozcviceni, rychlost a technika, sila, vytrvalost, uklidnéni.
Obdobné schéma mizZeme pouZit i pro tydenni cyklus napf-.:
1. den—rychlost
den — technika
den — sila, vytrvalost
den — volno, regenerace
den — rychlost, technika

den — sila, vytrvalost

N kR

den — volno

3.7. Rizeni atletického tréninku

Podminkou efektivniho a pruzného fizeni tréninkového procesu je prubézna analyza
vSech jeho slozek. Na zakladé provedené analyzy vypracovava trenér ucelenou koncepci
tréninku, v niz formuluje konkrétni cile, ukoly a zpisob, jimz bude trénink realizovan.

Podle toho jak vzdaleny specidlni cil se vyty€uje rozeznavame:

- plan perspektivni (vicelety, zpravidla Ctytlety)
- plén rocni
- plan operativni (mezocyklu a mikrocyklu)

- plén tréninkové jednotky

Kontrolni ¢innost je soucasti pldnovani, ma funkci zpétné vazby, tj. poddva informace o
plnéni planu a jeho ucinnosti. Kontrola plnéni ukazatelt tréninkového planu spociva ve
vyhodnocovani tréninkového deniku za urcity cyklus v sumarnich ukazatelich a téz by méla
byt vyhodnocena struktura a dynamika zatizeni. Zjisténé rozdily oproti planu jsou
normalnim jevem a jejich analyza je nezbytna k pribézné uprave planu.

K evidenci tréninkového zatizeni v tréninkovém deniku patii rovnéz osobni listy a zdravotni

zaznamy sportovcu.
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4. Cil a ukoly prace

Cilem diplomové prace je zhodnotit vlastni vykonnostni vyvoj, stavbu a obsah
vlastniho tréninku v letech 1996 — 2006, poukazat na nejvhodnéjsi tréninkové ukazatele a
vykonnostni testy, které se ukazaly jako nejvhodnéjsi pro hodnoceni tréninku skokana o

ty¢i

Ukoly prace

1) Rozbor vykonnostniho vyvoje 1996 — 2006

2) Analyza objemu tréninku v obecnych tréninkovych ukazatelich v jednotlivych
letech

3) Vycet a rozbor nejcastéji pouzivanych tréninkovych prostiedka télesné piipravy
v jednotlivych etapach tréninku

4) Analyzovat vyvoj techniky skoku o ty¢i v jednotlivych vé€kovych kategoriich

5) Vycet a rozbor nejcastéji pouzivanych prostiedkil technické ptipravy

6) Vybér tréninkovych ukazateli a vykonnostnich testl, které mély nejtésnéjsi vztah k

vykonu ve skoku o tyci
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5. Metodika prace

Na zaklad¢ studia tréninkovych denikt byly stanoveny obecné a specidlni tréninkové
ukazatele. Ziskané vstupy byly vyhodnoceny metodou logické analyzy a dosazené vysledky
byly zpracovany ve form¢ grafii a tabulek. Bylo provedeno porovnani roc¢nich souctt
objemu zatiZeni, z nichZ by nésledn€ vyvozen a grafem znazornén naruist, respektive pokles
tréninkového a zavodniho zatizeni. Vysledky tréninkovych testi, které se zasadné podileji
na soutéznim vykonu byly vyhodnoceny v tabulkdch. Hlavni metodou k realizaci
diplomov¢ prace byla kvantitativni a kvalitativni analyza. Dalsi metodou, ktera byla pouzita
je srovnavaci tzv. komparativni metoda. Na zaklad¢ této metody byly porovnavany ziskané
hodnoty v jednotlivych sezonach a také jako jednotlivé sekce v celém sledovaném obdobi.
Pti hodnoceni techniky skoku jsem vychézel z objektivné méfitelnych a dostupnych
udaju ( rychlost rozb¢hu, vyska tichopu, atd.), dale z pozorovani skoki na videu a svych

zkuSenosti.
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6. Vvsledkova ¢ast

6.1. Profil sportovce

Stépan Janacek- narozen 12. 6. 1977 (51cm, 2,49kg);

télesny rust ukoncen v 18 letech na vysce 188cm (vaha 75kg);

vaha v letech 2000-2006:

- zimni pfipravné obdobi max. 83kg, 8,0% podkozniho tuku

- letni zavodni obdobi min. 78kg, 4,9% podkozniho tuku.

Dédicneé predpoklady ke sportovni ¢innosti:

otec — vySka 181cm, vaha 66 kg (ve 20 letech) , vykonnostni sport — (21-30let) softbal

matka — vyska 172cm, (véha 58 kg) (ve 20 letech) , vykonnostni sport v dorosteneckém
véku — volejbal.

V atletice registrovan za TJ Dukla Praha od roku 1986 do dnes$ni doby. V letech 1986 —

1990 pod vedenim trenérii Radko Neumana, Radomila Skoumala a Ceiika Klavrzy

s orientaci tréninku na vSechny discipliny. V letech 1991- 1992 veden Zbyiikkem Sandrem se

specializaci na viceboj ty¢ a prekazkové sprinty, tréninky tyce s Boleslavem Paterou. Od

roku 1993 pod plnym vedenim Boleslava Patery specializace ty¢ a desetiboj. Od roku 1998

specializace jen na skok o ty€i. V letech 1994- 1998 zatazen do SDJ Dukly Praha.

Nejvyznamnéjsi sportovni uspéchy

ME Mnichov 2002 — 5. misto, vykon 575cm

OH Sydney 2000 — 14. misto, vykon 565cm

HMS Lisabon 2001 — 8. misto, vykon 560cm

WUG Malorka 1999 — 2. misto, vykon 560cm

WUG Peking 2001 — 2. misto, vykon 570cm

ME do 22let Geteborg — 8. misto, vykon 550cm

MSJ Sydney 1996 — 4. misto desetiboj, vykon 7276 b.

Mistr CR: dréha 1998, 1999, 2000, 2001
hala 2006
Ceské rekordy: drdha 2001 — 575cm, 2002 — 576cm
hala 2001 —575cm
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6.2. Etapy vlastni sportovni pripravy

Etapa sportovni predpripravy (7 — 10 let):

- 7 let- sokol 2x tydné (1,5 hodiny) v Skolnim roce, fotbal 2x tydné (2 hodiny) v 1été

- 8 let - sokol 2x tydné (1,5 hodiny) Skolni rok, plavani 2x tydné ( 1 hodina) Skolni rok,
atletika 3x tydné (2 hodiny) v 1été

- 9 let - sokol 2x tydné (1,5 hodiny) $kolni rok, atletika 3x tydné (2 hodiny) cely rok

- 10 let — atletika 3x tydné (2 hodiny)

Etapa zakladniho tréninku (11 — 14 let):
- atletika 3x tydné (2 hodiny)

Etapa specializovaného tréninku (15 — 18 let):
- atletika — specializace na viceboj, skoky a pfekazkové sprinty. Postupem Casu se velika
¢ast tréninku vénovala hlavné tyCkaiské ptipravé a doplitkem byly technické tréninky

wewvr

viceboji a snazil se stabilizovat uroven vykonnosti ve skoku o tyc¢i.

Etapa maximalni sportovni vykonnosti (19 a vice let):

- Prvni rok v této etapé byl mou disciplinou €. 1 viceboj a cely ro¢ni tréninkovy cyklus
tomu byl podfizen. Trénink se zamétoval hlavné na nacvik techniky a vylepSeni fyzickych
parametrti dulezitych pro zvySeni vykonu v nejslabsich ¢astech mého desetiboje vrhu a
hodech. Proto také nepfisel vyraznéjsi vzestup vykonu v mé nejsilnéjsi discipliné skoku o
ty¢i. K vykonu v piedchozi etapé (500cm) jsem pridal 11cm. Specializovany desetibojatsky
trénink, pfinesl ovoce uz v halové sezén€é v podobé juniorského ceského rekordu
v sedmiboji (5641b.) a v 1été potom vylepSenim osobniho rekordu v desetiboji na 7328 b. a
také 4. mistem na MSJ.

Ke specializaci na skok o tyCi v dalSich letech této etapy mé vedly tyto faktory:
- zdravotni potize se zady
- vétsi perspektiva ve skoku o tyc¢i

- trenér, specialista na skok o tyci
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- tehdejsi situace v ceském desetiboji (vysoka konkurence v niz by bylo obtizné se prosadit)

Po ro¢ni pause v tréninku skokl se specializace na jedinou disciplinu projevila v roce 1998

vyraznym zlepSenim osobniho rekordu a to o 39cm na 550cm. Dal$i vyvoj vykonu je

plynuly az do roku 2002, kdy byl naruSen zanétem achylovky.

Vvvoj vvkonu v desetiboji a halovém sedmiboji :

Tabulka ¢. 8.
desetiboj
1993 6154 b.
1994 6638 b.
1995 7050 b.
1996 7328 b.
110m pf.
1993 16,17 s
1994 15,99 s
1995 1555 s
1996 15,38 s

sedmiboj
3977
4801 b
4990 b.
5641 b.

disk

32,54 m.

37, m.

36,48 m.
35,78 m.

100m

12,03 s
11,90 s
11,58 s
11,52s

tyC
415 cm
460 cm
500 cm
511 cm

déalka

620 cm
657 cm
700 cm
718 cm

oStép

4524 m
48,18 m
44,40 m
44,20 m

koule vyska 400m

11,85 m 187 cm 54,17 s
13,50 m 200 cm 54, s
11,73 m 202 cm 51,74 s
12,00 m 208 cm 50,87 s

1500m

4:47,61s
4:44, s
4:26, s
4:18, s
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Vvvoj vvkonu ve skoku o tv¢éi:

Graf ¢.1:

Tabulka €. 9: Vykonnostni vyvoj
1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002

Nejlepsi vykon draha 51lcm O 550cm 565cm  572cm  575cm  576cm
Nejlepsi vykon hala 510cm O 540cm 560cm  530cm  575cm  570cm
pramér Sti 510,2cm O 545cm 561,2cm 562,4cm 570cm 573.6cm

nejlepSich vykoni
Priamér 10ti 502,6cm O 556,6cm 556,3cm 562,5cm 568,8cm

nejlepsich vykoni

o

Vykon na mezinarodni akci 510cm 530cm 560cm 565cm 570cm 575cm
Vykon na Mistrovstvi CR 510cm 0 550cm 55cm 550cm  555cm  540cm

2003 2004 2005 2006
Nejlepsi vykon draha 530cm  555cm  560cm  565cm
Nejlepsi vykon hala 570cm 530cm 550cm 560cm
pramér 5ti nejlepsich vykoni  555cm 547cm 549,2cm 557cm
priamér 10ti nejlepSich vykona 544,1cm 537,5cm 543,1cm 549,9cm
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Vykon na mezinarodni akci 555cm 530cm 535cm

Vykon na Mistrovstvi CR 570cm 540cm 565cm

6.3.Analvza zdravotniho stavu

Porodni vaha 2,49 kg, délka S1cm

Porod a détstvi do Sesti let bez neobvyklych problémd.

Do 18ti let jsem absolvoval tréninkovou zatéz bez vyraznéjSich zdravotnich omezeni.
Dvakrat doSlo k natazeni svalu. Ani v zimnich mésicich jsem netrpél dlouhodobéjsimi

onemocnénimi a neomezil tak trénink vétsim poctem dnil bez zatizeni.

19 a 20 let: 3.6. 1996 poprvé bolest v oblasti bederni patete vlevo.
Lécba: srovnani u Doc. Kolafe v Motole.
9.7.1996 pii MCR v 10tiboji se ozvaly bolesti zad znovu ve stejné oblasti, po
vrhu kouli jsem odstoupil ze soutéze.
Odlehceni tréninku na tyden.
22.8.1996 se problém projevil na srpnovém MSJ v druhém dnu desetiboje
Bolesti
ptretrvavali az do konce letni sezony. Po sezdné€ jsem absolvoval
vySetfeni magnetickou rezonanci, ktera odhalila Smm vyhiez
meziobratlové ploténky v oblasti L.2.
Lécba byla konzultovana s Doc. Kolafem, ktery navrhl konzervativni
1é¢bu a doporucil specialni cviky, pti kterych se zpeviioval svalovy
korzet zad a zarovenl se mechanicky stimulovala vyhtezla tkan tak,
aby
se vratila zpét. Tato cviceni spole¢né s posilovanim celého trupu byla
provadéna 2-3krat denn€ po dobu jednoho roku. Po péti mésicich se
zacal stav zlepSovat a v priibéhu letni sezony 1997 se podatilo
drazdéni

uplné odstranit.

21 let: podzim roku 1998 v ptipravném obdobi opét bolesti zad. VySetteni MG — nalez L2
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vyhtez jen 2mm, na L5 vyhfez 3mm. Lécba stejna jako

v minulych letech, cviceni plus omezeni tréninku na dva tydny.

Bolesti postupné odeznéli.

21.leden 1999 po navratu ze soustiedéni sttevni potize. Diagnéza — salmonela.

Lécba — medikamenty a dieta.
Omezeni tréninku na 6 dni.

26. ledna 1999 vyron kotniku na pravé noze.
Lécba — chladova terapie, klid a laser.

Omezeni tréninku na dva tydny.

22 let: 9.8. 1999 Bolest zad z pietizeni. Vznikla blokada odstranéna fyzioterapeutem.

Omezeni tréninku na pét dni.

11.12. 1999 na pfipravném olympijském kempu, zranéni palce na pravé noze.

Natazené

vazy a poSkozeni kloubniho pouzdra. Lécba chladem a medikamenty

(Voltaren). Omezeni v tréninku 26 dni bez béhani. Dlouha doba zotaveni

wrwe

29.4. 2000 Zanégt prstu pravé ruky

Lécba: po ctyfech dnech beze zmény stavu, navstéva pohotovosti,

roziiznuti
a vydesinfikovani zanicené tkang.

Omezeni tréninku techniky na 11dni.

23 let: 3.9.2000 bolest levého odrazového kolena pii zavodu.

Diagnéza: blokada zad a kolena.

Lécba: srovnani u fyzioterapeuta a aplikace injekce
nitrokloubné.

Omezeni tréninku na tii dny.

25.5.2001 Natazeni svalu na chodidle levé nohy.
Lécba: chladova terapie.

Omezeni tréninku na 5dni.

24 let: 14.1. 2002 Na soustfedéni v Africe krev v mog¢i.

Hyalganu
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Prvni diagnéza: Zanét mocovodu
Lécba: Antibiotika
19.1. 2002 po péti dnech ledvinova kolika
Vysetieni: sono a magnetickd rezonance s kontrastni latkou
Diagnéza: kaminek o velikosti Smm v ledvinové ploténce
24.1. 2002 Ptilet do CR, druhy den néstup na razovou vinu do nemocnice
v Ceskych Budgjovicich. Po &tyfech dnech propustén.

PferuSeni tréninku na 15 dni

25 let: 17.6.2002 bolest pravé Achillovi Slachy
Diagnoza : zanét s pretizeni
Lécba: DD proudy, medikace, chladové terapie

Omezeni tréninku na 5 dni

5.8.2002 aplikace razové viny s mikroproudy od Mudr. Voracka.
Stav se vyrazné& zlepsil.
Rijen 2002 opét bolest pravé Achillovi §lachy
Diagnoza: zanét burzy pod Achillovou slachou
Lécba. Na doporuceni doktora obsttik Diprofosem, zména obuvi

Pteruseni tréninku na tii dny

3.3.2003 Po HMCR v Bratislavé bolesti pravé achilovky
Diagnoéza: chronicky zanét burzy
Lécba: Kombinovana terapie pied HMS
Trénink bez omezeni
V druhé poloving bfezna po konzultaci s Doc. Kolafem a Prof. Smetanou,
aplikace druhé injekce diprofosu.
Obtize ustoupily jen ne kratkou dobu a bolesti omezovaly celou jarni
pfipravu.

Omezeni tréninku na 60 dni.

26 let: 13.6.2003 Operace bursitydy na pravé Achillove §lase.
Rehabilitace: mazani jizvy, chladova terapie, laser, magnet, manudlni

fyzioterapie.
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Omezeni tréninku na 35 dni bez béhani a 21 dni s omezenym bézeckym

tréninkem.

Prosinec 2003 Omezeni pohyblivosti a bolest vnitiniho kotniku pravé nohy.
Ziejme nasledek brzké zatéze po operaci Achillovi Slachy.
Lécba: protahovani, chladové terapie, mikroproudy od Mudr. Vorécka.

Omezeni tréninku na 60 dni.

Kvéten 2004 Obtize pohyblivosti kotniku se s kvalitou tréninku vratily.
Lécba: obstiik Slachy pod pravym vnitinim kotnikem Diprofosem jen
pod
kazi.
Po péti dnech se stav vyrazné zlepsil, moznost zahajeni kvalitnéjSiho

bézeckého tréninku.

27 let: 23.4.2005 Bolesti klenby pod vnitfnim kotnikem a pravé noze.
18.5. 2005 Diagnoza: uskiipnuty nerv nasledkem nezhojené jizvy po operaci
achillovky.
Lécba: obstfik homeopaticky do mista jizvy a reflexni terapie na
chodidlo
pro uvolnéni celé oblasti, protahovani a masaze.

Omezeni tréninku na 50 dna.

29 let: 11.7. 2006 Prudka bolest v pravém zadnim stehné pii poslednim tseku rychlostniho
tréninku.
Diagnoéza: natazeny upon vnéjsi hlavy bicepsu femoris pravé nohy
Lécba: chladova terapie( led) i kryoterapie, laser

Omezeni tréninku na 25 dni.
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6.4. Télesna priprava

6.4.1. Analvza obecnvych tréninkovvch ukazatelu

Obecné tréninkové ukazatele jsou zakladni vystupni informace hodnotici celkovy objem
tréninku. Maji tedy svou vypovédni hodnotu zejména v otazce komplexniho piistupu
zavodnika k tréninku a informuji o Case, ktery zavodnik vénoval nebo mohl vénovat
tréninku. V discipliné skok o ty¢i tyto ukazatele nemaji tak vysokou vypovédni hodnotu,
jako pii hodnoceni tréninku bézeckych disciplin. Trénink tycate je velmi rozmanity a zv1ast
tréninku obratnosti a nacviku techniky je vénovan vysoky pocet jednotek v rocnim

tréninkovém cyklu.

Tabulky a grafy OTU

Graf ¢. 2:
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OTU dny tréninku a dny nemoci i omezeni tréninku
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1995 | 1996 | 1997 | 1998 | 1999 | 2000 | 2001 | 2002 | 2003 | 2004 | 2005 | 2006
O Dny tréninku 259 260 248 258 267 283 284 280 255 271 269 278
O Dny omezeni tréninku | 22 36 142 45 34 51 10 15 105 65 52 31
B Dny nemoci 18 24 7 4 5 15 5 10 8 10 6 5

Hodnoceni grafu €. 2:

Graf ¢islo 2 hodnoti vztah mezi dobou zatéZe a dobou nemoci i omezené zatéze. Z hodnot
zobrazenych v grafu miizeme fict, Ze dny nemoci ovlivnily mij trénink jen velmi malo. Na
vztahu ukazateli hodnot dnd tréninku a dnit omezeného tréninku vidime vyraznéjsi vykyvy
v zaznamenanych hodnotach. Piedev§im v sezonach 1997 a 2003 kdy bylo omezeni nejveEtsi

se vyrazng sniZil 1 pocet dnili tréninku a v téchto sezonach byla také nejniZsi vykonnost.
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Naopak nelepSich vykonti jsem dosahl v sezonach kdy byl nejnizsi pocet dnli omezeni
tréninku. Povazuji za dilezité, ze tyto roky s nizkym omezenim v tréninku byly sezény

nasledujici po sobé&, tim byl zajistén Casovy prostor k ristu celkové trénovanosti a mozna

vysoka stabilizace vykontl.

Graf ¢. 3:

Poméry OTU zatéze a regenerace v jednotlivych sezénach
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& Dny tréninku 259 260 248 258 267 283 284 280 255 271 269 278
W Jednotky tréninku 326 343 302 322 363 366 372 369 335 360 348 362
O Hodiny tréninku 672 758 525 671 682 658 687 676 603 644 650 674
E hodiny regenerace 48 32 50 31 48 52 58 69 120 70 62 60

B pramérnd doba tr. jednotky | 2,06 2,21 1,74 2,08 1,88 1,8 1,85 1,83 1,8 1,79 1,87 1,86

Tabulka ¢. 10:

Rok 1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Pocet 24 6 19 23 23 30 20 11 11 12 19
zavodu

Pocet 67 8 20 23 25 30 20 11 12 13 19
startu

Hodnoceni OTU v jednotlivych vékovych kategoriich podle grafu ¢.2. a tabulky ¢.10.

Hodnoceni OTU v juniorské kategorii:
Pti pohledu do grafu €.2 zjistime, Ze pocet dnli tréninku v juniorské kategorii (1995-1996)

zustava stejny okolo 260 dni tréninku v roce. VéEtsi rozdil nalezneme v poctu jednotek
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tréninku, kde je v prvnim roce 326 jednotek a druhém roce 343 jednotek. Nejvétsi rozdil je
v hodinach tréninku, v prvnim roce 672 hodin a v druhé uz 758 hodin. Naopak pokles je
zaznamenan v oblasti poctu hodin regenerace, kde z 48 hodin v prvnim roce je v druhém
jen 32 hodin.

V juniorské kategorii jsem se specializoval na viceboj a ze stejného poc¢tu dnii tréninku
v obou letech je vidét, ze trénink byl pevné zatfazen po cely rok do mého casového
programu, ale musel respektovat Casové naroky studia na stfedni Skole. Rist poctu
tréninkovych jednotek a hlavné hodin tréninku je proto, Ze v poslednim ro¢niku jsem mél
vzhledem k ptipravé na MSJ individudlni studijni plan. Proto bylo mozné absolvovat vyssi
pocet soustfedéni a tim piibyl 1 poCet dvoufazovych tréninkli. Vysoky rozdil v celkovém
Case strdveném na tréninku je hlavné vidét na dobé primérné tréninkové jednotky v roce
1995 2,06 hodin a v roce 1996 2,21 hodin. Pfi¢inou je velkd motivace ucasti na MSJ a i
fakt, Ze vétSina tréninkd byla stale jednofdzovych a mnoho z nich bylo vénovéano nacviku
techniky jednotlivych disciplin desetiboje zvlasté pak vrhu a hodim. V roce 1996 jsem

absolvoval 24 zavodl a 67 starti. To jasné ukazuje na vicebojatfskou specializaci.

Hodnoceni OTU v kategorii muZi do 22let:

V kategorii muzi do 22 let (1997-1999) vidime v roce 1997 zna¢ny pokles vSech OTU
vcetné poctu zavodu 1 startd. Pti¢inou byl tréninkovy vypadek pro zranéni zad. To mélo
ziejmé pficinu ve vysokém poctu zejména technickych tréninkli v sezoné 1996 a absolutné
nedostate¢ny pocet hodin regenerace vzhledem k celkovému objemu zatizeni.

V prvnim roce (1998) mé specializace na disciplinu skok o ty¢i jsem se v OTU dostal
pfiblizn€ na stejné hodnoty OTU jako v prvnim roce juniorské kategorie. Vyrazngjsi
zvyseni tréninkové zatéze bylo omezovano obavou z néavratu potizi se zady. Presto tyto
hodnoty OTU stadili k vylepSeni osobniho rekordu az na 550cm. CimZ se projevila

orientace na jednu disciplinu coz dokazuje i1 pocet zavodu (19) a starti (20).

Vyrazngji odliSnym ukazatelem vzhledem k ostatnim 1étiim je pocet hodin regenerace, ktery

[RA4

naro¢ny program denniho studia FTVS, jehoz jsem byl studentem a také fakt, ze mé¢ v této
sezong netrdpila zdravotni omezeni. V roce1999 jsem prestoupil na dalkové studium a tak

se stal hlavni ¢asti denniho rezimu trénink. To se projevilo v nariistu OTU a pfedevsim
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zvySeny pocet tréninkovych jednotek dovolil snizit primérny cas jednotky na 1,88 coz

znamena zkvalitnéni tréninku. Pocet zavodu i startd v tomto roce mirné vzrostl.

Hodnoceni OTU v kategorii muzi:

V pribéhu hodnocené casti muzské kategorie ( 2000-2006) nevidime zadné vyrazné
zmény v zatézovych hodnotdich OTU, az na sezonu 2003, kde tyto ukazatele ovlivnilo
zranéni achylovky. Nejvyssi hodnoty zatéze vykazuji roky 2000-2002, kde v roce 2001 bylo
dosazeno maximalnich hodnot 284 dnii, 372 jednotek ,687 hodin tréninku. Dokonce i pocet
vykonu. To vSe hlavné diky stabilit¢ zdravi v téchto letech.. Naopak nejnizsi hodnoty jsou
v letech 2003-2005, ktera jsou nejvice ovlivnéna dny zdravotniho omezeni. Primérna doba
trvani tréninkové jednotky je v této kategorii vrozmezi 0,08 hodiny, coz vypovidd o
celkové stabilité vztahu mezi poctem jednotek tréninku a celkovym poctem hodin zatiZeni.
Literatura udava , ze celkovy pocet dnl zatéze v této kategorii se ma pohybovat okolo 320
dni tréninku (Sergienko 1985). Této hodnoty jsem zdaleka nedosdhl ani v jedné
z hodnocenych sezon. Ani hodnoty hodin regenerace v této kategorii nedosahuji hodnot
doporucovanych literaturou a to 25 az 30% cCasu zatéze. Pfi nejvySs$im zatiZzeni v roce 2001
jsem vénoval jen 8,5% cCasu zatéze pro regeneraci. Z grafu vidime, Ze pocet hodin
regenerace se zvySoval az spoctem dnii omezeni tréninku, ¢imz se feSily zdravotni

problémy vzniklé zatizenim organismu.

Prubéh zatizeni ve vyvbranvch letech tréninku

Nasledujici grafy vyjadiuji prabeh jednotlivych typt zatizeni béhem ro¢niho tréninkového
2004. Kiivky prubéhu zatizeni jsou vyjadfeny pomoci poctu jednotek zatizeni v kazdém
ctyitydennim cyklu.

Zdmeérn¢ vybiram tato 1éta, protoze je v nich trénink nejméné ovlivnén dny omezeni
tréninku a jsou tedy vhodnad ke vzijemnému porovnani v této oblasti dat. Vyjadiuji
skutecné, trenérem planované zatizeni a poméry mezi télesnymi slozkami tréninku

Graf ¢. 3:

53



Pocet jednotek zatiZeni v jednotlivych cyklech roku 1999
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Pomér jednotek zatiZeni v sezoné 1999:

Bézecké zatizeni 41,3%
Silové zatizeni 30,9%
Odrazové zatiZeni 5,5%
Nécvik techniky 22,3%

Hodnoceni grafu ¢. 3:

Na tomto grafu sezony ‘99 vidime, ze cely ro¢ni tréninkovy cyklus byl dvouvrcholovy.
V letnim zdvodnim obdobi neni zatfazen vyraznéj$i mikrocyklus pro zvyseni fyzickych
schopnosti z toho divodu, ze v této sezéné jsem absolvoval Ctyfi mezindrodni akce (SU,
ME"22, Armadni Hry a MS) a proto se musel trenér udrzovat trénovanost v priibéhu celé
letni sezony pomoci kratkych jen tfidennich mikrocykli. Dominantni sloZkou ptipravnych
obdobi je béZecké zatiZeni, potom silové a technické. Celkovy objem béZeckych a silovych
jednotek klesa az tésn¢ pied zavodnimi obdobimi a v ném je udrZzovan ve stejném objemu
jako ostatni slozky tréninku, az na odrazové zatiZeni, které je v prubéhu celého roku na
konstantné nizké trovni. Pomér a nastup objemu jednotlivych slozek je stejny v zimnim i
v letnim piipravném obdobi. K této pravidelnosti pfispél hlavné nizky pocet dnli omezeni a

proto mohl byt realizovan naplanovany model zatiZeni.

Graf ¢. 4:
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Pocet jednotek v jednotlivych cyklech roku 2000
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Pomér jednotek zatiZeni v sezoné 2000:

Bézecké zatizeni 41,8%
Silové zatizeni 36,1%
Odrazové zatizeni 5,2%
Nécvik techniky 16,9%

Hodnoceni grafu €. 4:

V ptipravném obdobi sezony 2000 jsem se zranil koncem III. mezocyklu a proto, jak je
vidét z grafu, je tento ro¢ni tréninkovy cyklus pouze jedno vrcholovy. Bézecky objem
v pribéhu rekonvalescence po zranéni nahradil objem silovy, ktery mirné klesl az v patém
mezocyklu, kde jsem absolvoval dva zavody.Pro zranéni ztstal v zimnim pfipravném i
zavodnim obdobi nizky objem jednotek nécviku techniky i1 odrazového zatizeni. Objem
bézeckého zatizeni byl jen s nizkou intenzitou. V letnim pfipravném obdobi jsem se dostal
diive na troven vysoké trénovanosti. Motivace pied OH v ni zvysila celkovy objem hlavné
bézeckého zatizeni a vosmém a devatém cyklu i pocet jednotek nacviku techniky.
Odrazové zatizeni bylo znovu v pribéhu celého roku minimalni aZ na prvni, druhy a sedmy

cyklus,kde dosahlo toto zatiZeni normalnich hodnot.
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Diky tomu, ze limit pro OH jsem splnil, az v konci prvni ¢asti letniho zdvodniho obdobi,
nebyl Casovy prostor pro zatazeni vyraznéjSiho mikrocyklu pro zvyseni urovné fyzickych
schopnosti. Proto jsou kfivky poctu jednotek v jednotlivych typech zatizeni v priibéhu

letniho zavodniho obdobi ptiblizn€ na stejné Grovni.

Graf é. 5:

Pocet jednotek zatiZeni v jednotlivych cyklech roku 2001
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Pomér jednotek zatiZeni v sezoné 2001:

Bézecké zatizeni 39,0%
Silové zatiZzeni 31,2%
Odrazové zatiZeni 8,9%
Nécvik techniky 20,9%
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Graf ¢. 6:
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Pocet jednotek zatiZeni v jednotlivych cyklech nejispésnéjsi sezony 2002
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Pomér jednotek zatiZeni v sezoné 2002:

BéZecké zatizeni 37,9%
Silové zatizeni 29,5%
Odrazové zatiZzeni 10,1%
Nacvik techniky 22,5%

Hodnoceni grafi ¢. 5.a 6.

Hodnoceni téchto dvou grafii z nejuspésnéjsich sezéon provadim zamérné spoleéné. A to
ztoho divodu, ze jejich pribéh s pohledu zatizeni v jednotlivych cyklech je takika
identicky. Podle urovné celkového zatizeni je jasné€ vidét troj vrcholovy ro¢ni tréninkovy
cyklus zaméteny na jeden vrchol v zimnim zavodnim obdobi a dva vrcholy v letnim
zavodnim obdobi, které je rozdéleno jednim mikrocyklem zvySeného zatizeni. V sezéné
2002 je tento piipravny mikrocyklus delsi a také s vy$Sim zatizenim. To bylo zptsobeno
zacinajicimi potizemi s achylovkou, jejiz stav se zhorSoval hlavné pfi zdvodnim zatiZeni a
proto byla zkracena prvni ¢ast letniho zavodniho obdobi. Toto ¢lenéni se nakonec ukazalo
jako vhodné, protoze byl dostatecny prostor pro zvyseni celkové trénovanosti a stabilizaci

techniky pfed hlavnim vrcholem této sezony (ME).
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Ptipravna obdobi zimni i jarni, maji v obou letech prakticky stejny pribéh kiivek
jednotlivych typt zatizeni. NejvétSim rozdilem proti piedchozim letim je uroven
odrazového zatiZeni, které je v kone¢ném souctu vyrazné vyssi.

Cely trénink v pribéhu téchto sezén byl vyvazengjsi jak vidime v tabulkdch pod grafy.
Presto je stale nejvétsi slozkou tréninku bézecké zatizeni, potom silové zatizeni, nacvik

techniky a odrazové zatizeni.

Grafé. 7:
Pocet jednotek zatiZeni v jednotlivych cyklech roku 2004
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Pomeér jednotek zatiZeni v sezoné 2004

Bézecké zatizeni 36,1%
Silové zatizeni 41,4%
Odrazové zatizeni 4,7%
Nécvik techniky 17,8%

Hodnoceni grafu ¢.7:

Hodnoty v grafu této sezony jsou zdsadné ovlivnény po¢tem dni zdravotniho omezeni. Od
ttettho do desatého cyklu ma nejvyssi hodnotu silové zatizeni, coz naznacuje, Ze po tuto
dobu nemohl byt vykondvan plnohodnotny bézecky trénink. VSechny slozky télesného
tréninku, az na tu silovou byly po tuto dobu vykonavéany jen s nizkou intenzitou. Az

v desatém cyklu se pooperacni stav kotniku zlepSil a mohl jsem zahdjit béZecky trénink.
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Uroven technické piipravy byla udrzovana predevSim specidlnimi pripravnymi cvi¢enimi.

Pohled do tabulky nam naznacuje, ze nejvice bylo v této sezéné v tréninku zastoupeno

silové zatiZzeni a teprve potom bézecké.

Tabulka €. 11:

Nazev 1999 2000
Bézecké zatiZeni (pocet jed.) 150 153
41,3% 41,8%
Silové zatiZeni (pocet jed.) 112 132
30,9% 36,1%
Odrazové zatiZeni (pocet jed.) 20 19
5,5% 5,2%
Nacvik techniky (pocet jed.) 81 62
22,3% 16,9%

2001
145
39,0%
116
31,2%
33
8,9%
78
20,9%

2002
140
37,9%
109
29,5%
37
10,1%
83
22,5%

2004
130
36,1%
149
41,4%
17
4,7%
64
17,8%

Z tabulky €. 11. vyplyva, Ze nejvice bézecky zaméefenou sezéonou byl rok 2000, kde jsem

absolvoval 153 bézeckych jednotek. Pocet jednotek silového zatizeni byl nejvysSsi v roce

2004, coz je pricina vysokého poctu dni zdravotniho omezeni, pii kterych jsem nemohl

béhat a tak se trénink skladdal hlavné ze silového zatizeni. Odrazové a technické jednotky

vvvvvv
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6.4.2. Analvza specialni télesné pripravy z hlediska etap

6.4.2.1. Rozvoj rvchlostnich schopnosti

V zakladni etapé (11-15 let)

Byla rychlostni slozka tréninku rozvijena:

pfedevsim piirozenymi béZeckymi cvicenimi (frekvenéni provedeni)
useky do 50 metrd béhanymi sub maximalni az maximalni intenzitou
rozlozenymi tseky do 100 metra

rozvoj frekvence bézeckého kroku beéhdnim mezi prekdzkovymi prkynky
rovnéz nacvik techniky piebéhu piekazek a béhu v mezete

riznymi soutézemi (Stafetové behy i s prekazkami, opici draha, starty z poloh).

Jednotky pro rozvoj rychlosti byly v této etap€ soucasti tréninku dvakrat tydné po cely rok.

Ve specializované etapé (16 — 18let)

Byly pouzity tyto formy tréninku pro rozvoj rychlostnich schopnosti.

SBC sty¢i 1 bez ty¢e do 60m, frekvenéné i1 v maximalnim rozsahu pohybu
s diirazem na techniku provedeni

Letmé useky do 30 metrti bez tyce i s ty¢i

Useky s pevnym startem do 50 metri (sub maximalné aZ maximalné intenzitou)
Specialni rychlostni vytrvalost opakované useky 50 — 60metrti

Useky s pevnym startem do 100 metrdi (sub maximaln& az maximalné intenzitou)
Stupnované i rozlozené tseky do 120 metrti

Rozbehy s ty¢i na faleSny Suplik az do délky zavodniho rozbéhu

Cviceni pro rozvoj frekvence (do schodl, mezi papirovymi stfiSkami)

Useky 60 — 150 metrii rychlostni vytrvalost

Akcelerace (starty z poloh 1 z bloki)

V etapé maximalni sportovni vykonnosti (od 19 let)

Akcelerace:

starty z poloh
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starty z bloku

beh s tahacem a naslednym vypusténim do 50 metra

Maximalni rychlost:

SBC sty¢i i bez ty¢e do 60m, frekvenéné¢ i v maximalnim rozsahu pohybu
s diirazem na techniku provedeni

Letmé useky do 30 metrt 1 s ty¢i

Letmé useky s urychlova¢em do 40 metri i s ty¢i

Letmé useky na naklonéné roviné do 50 metrti

Useky s pevnym startem do 50 metrii (sub maximalni aZ maximélni intenzitou)
Béh s taha¢em do 60 metri

Vybéhy kopct do 60 metrii

Béhy s kotouc¢em nebo kamenem drzenym pied sebou (5-15 kg)

Rozbé&hy s ty¢i na falesny Suplik az do délky zdvodniho rozbc¢hu

Frekvencni béh mezi papirovymi stiiskami

Rozvoj frekvence do schoda

Rychlostni vytrvalost:

opakované béhy s kratkym intervalem odpocinku do 60 metrii
Useky s pevnym startem 60-200 metrt
Opakované rozb¢hy s tyCi v kratSim intervalu odpocinku

Vybéhy kopct 60 — 200 metrt

Tempova a obecna vytrvalost:

Useky 300 - 1000 metrt
Souvisly b&h (fartleky)

Hodnoceni:

V zakladni etapé dlouhodobého tréninku byly pouzity vhodné prostiedky a cviceni

k rozvoji rychlostnich schopnosti, aniz by byl naruSen pfirozeny fyziologicky vyvoj. Trenér

volil dobie zabavné soutézni formy pro rozvoj rychlosti, které rozvijely i touho po vitézstvi.

Kladl diiraz na bézeckou techniku a podporoval ji cvicenimi na prekazkach. Cviceni pro

rozvoj rychlostnich schopnosti byla zafazovana do kazdého tréninku.

Ve specializované etapé byla pouzita Siroka Skdla tréninkovych prostiedkli pro rozvoj

rychlosti a jejich kombinace. Oproti zakladni etap€ byla zafazena zejména odrazova cviceni

a také béh sodporem, ktery méd vyznam hlavné pro rozvoj specialni bézecké sily.

61



N4

V pribehu celé etapy je kladen diiraz na spravnou techniku béhu, jak bez tyce, tak s ty¢i.
Trenér Patera mi v§tépoval Svihovy styl behu s vysokymi koleny vhodny piedevsim pro
skokanské discipliny, a zvlasté pro skok o ty¢i. Vzhledem k vicebojaiské specializaci, jsem

rozvijel i techniku nizkého startu a akceleraci.

Do etapy maximalni sportovni vykonnosti se pro rozvoj rychlosti vyrazné zapojuji tseky
béhané v nad maximalni rychlosti a bézecké prostfedky na rozvoj sily jednotlivych
segmentll dolnich koncetin (SBC se zatézi, béh stahacem) dilezitych pro rozvoj
rychlostnich schopnosti. V jednom tréninku jsou kombinovany useky s odporem, v nad
maximalni rychlosti a Gseky béhané v sub maximalnim a maximalnim usili, s ty¢i 1 bez
ty¢e. Samoziejmé pii kazdém cviceni a tréninku pro rozvoj rychlosti byl kladen diiraz na
techniku béhu vhodnou pro béh s ty¢i. Cilem bylo hlavné zvysit rychlost béhu s tyci,

protoze v této etapé je mou specializaci.

Tabulka ¢ 12: Rychlostni testy

1996 1997 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

30m 3,18 3,12 3,09 3,05 299 298 3,04 3,09 3,08 3,01
letmo
()
30m 345 336 331 326 3,28 3,30 3,30
letmo
s tyci
()
50m 5,76 5,74 555 547 555 542 540 552 5,65 5,62 548
VS
()
100m 11,3 11,3 10,72 10,58 10,98 10,43 10,48 10,81 10,93 10,98 10,65
VS
()
150m 16,9 17,2 16,9 16,4 16,8 159 15,9 15.9
VS
(s)
Pozn.:

Vsechny letmé useky v tabulce byly méreny fotobuiitkami a useky z vysokého startu (VS) byly

méreny trenérem na doslap pri prvnim kroku.
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Diskuze k rozvoji rychlostnich schopnosti:

Podle tabulky specialnich rychlostnich testii a podle vyvoje vykonu v béhu na 100 metrti
muzeme fici, Ze vyvoj rychlostnich schopnosti byl, az do specializované etapy tréninku,
umérny celkovému fyzickému vyvoji. Vyraznéjsi posun je vidét jen z vykonu na 100 metrt,
kde pficitam toto zlepSeni vroce 1995 zvySeni usekii rychlostni vytrvalosti v tréninku.
TzN., ze absolutni rychlost se nezvysila a jen jsem ji dokdzal udrzet po delsi dobu. Vyrazné
zlepSeni vSech rychlostnich parametrii nastal, az v roce 1998, kde se v tréninku zvyraznila
intenzita a objem rozvoje sily dolnich koncetin. Tento parametr rostl, az do roku 2002, a
spolecné s vyuzitim vSech zminénych prostiedkll a cviceni na rozvoj rychlosti mél nejvétsi
podil na plynulém vzestupu rychlostnich parametrii. Rok 2003 byl poznamendn operaci
Achylovi Slachy a i v dalsich dvou letech (2004 a 2005) se vzdy na jafe objevily zdravotni
problémy v oblasti pravého kotniku a klenby nozni, které vyrazné¢ omezily rychlostni
trénink. Pravé dlouhou pauzu v plnohodnotném rychlostnim tréninku po roce 2003 a
nasledné vypadky v letech 2004 a 2005, byly divodem poklesu rychlosti. V roce 2006 jsem
vydrzel celé ptipravné obdobi zdravy a tak tréninkové testy ukazovaly na navrat k rychlosti,
jaka byla pted operaci. Pti poslednim rychlostnim tréninku pted ME 2006 doslo ke zranéni

zadniho stehenniho svalu, a to zpisobilo vypadek na 22 dnti z rychlostniho tréninku.

6.4.2.2. Rozvoj silovych schopnosti

Zakladni etapa:
Prostredky pro rozvoj silovych schopnosti:
- pfirozené posilovani s vlastnim télem (i v hernich formach)
- posilovani trupu (vzdy na konci tréninku)
- odrazova cviceni
- odhody plnych mi¢i
Metody pro rozvoj silovych schopnosti:

- vytrvalostni
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- rychlostni

Specializovana etapa:
- cviceni s ¢inkou (pfemisténi, trh, diep, podiep, vyrazy, benc, ptitahy)
- cviceni na posilovacich strojich
- cviceni s vlastnim télem ( sbaleni na zebiinach, opakované piechody z polohy L do
polohy I, kliky, pfedklon vzptim, )
- gymnastickd cviceni (na hrazdé, kruzich, bradlech, $plh, prostnd)
- odhody plnych mic¢i
- odhody koule, disku a ostépu
- cviceni s jednoru¢nymi ¢inkami
- cvifeni s gumovymi expandery
- bch se zatizenim

- lezeni na lezecké sténé

Metody pro rozvoj silovych schopnosti:
- opakovanych usili
- maximalnich tsili
- vytrvalostni
- rychlostni
- kontrastni

- intermediarni

Etapa maximalni sportovni vykonnosti:
Byly pouzity stejné prostiedky, jako ve specializované etapé.
- cviceni s ¢inkou (pfemisténi, trh, dfep, podiep, mrtvy tah, vystupy, vypadova chiize,

vyrazy, ben¢ v riiznych thlech, pfitahy)
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- cviceni na posilovacich strojich
- cviceni s vlastnim télem ( sbaleni na zebiinach, opakované piechody z polohy L do
polohy I, kliky, pfedklon vzpiim, )

- gymnastickd cviceni (na hrazdé, kruzich, bradlech, $plh, prostna, pteskok)

- odhody plnych mici

- odhody koule

- cviceni s jednoru¢nymi ¢inkami
- cviceni s gumovymi expandery
- béh se zatiZenim

- lezeni na lezecké sténé

Metody pro rozvoj silovych schopnosti:
- opakovanych usili
- maximalnich usili
- vytrvalostni
- rychlostni
- kontrastni
- intermedidrni

- 1izokineticka

Hodnoceni:
V zdkladni etape byla cviCeni zamétena na vSechny svalové skupiny a jejich rovnomérné

zatéZzovani.

Ve specializované etapé jsem vzhledem ke svému somatotypu, ktery byl ektomorfni a
specializaci na viceboj, byl nucen se zaméfit na rozvoj silovych schopnosti hlavné kvili
slabym vykontim ve vrha¢skych disciplinach. V tréninku byl tedy kladen vétsi diraz na
rozvoj jednotlivych svalovych partii, ale i na zpevnéni celého trupu. Postupné jsem se zacal
seznamovat s cvi¢enimi v posilovné, drzenim téla pfi cviceni a jejich spravné provedeni. Na
zacatku byla cviCeni zamétena hlavné na velké svalové skupiny. Cviceni s ¢inkou byla
nejprve provadéna s lehkou vahou a diraz byl hlavné na spravnou techniku a drzeni téla pfi

cviceni.
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Etapa maximalni sportovni vykonnosti znamenala zménu oproti pfedchozim etapam hlavné
ve vyrazném zvySeni objemu a intenzity silovych tréninkd. Ve vétsi mife byla do tréninku
zafazovana rovnéz specialni tyCkatrska cvieni pro rozvoj specialni sily, tedy hlavné
Naopak k ziskani energie prevadéné do tyCe potiebuje tyCaf, co nejvyssi nab&hovou

rychlost. Proto se trénink zamétoval hlavné na rozvoj sily v téch partiich, které jsou pro beh

vvvvvv

vvvvvv

rozbéhu ve skoku o ty¢€i jsou svaly zadni strany stehen a glutedlni svaly. Proto byl silovy
trénink zaméten hlavné na né. Pfi rozbéhu je stejné dilezité, jako hnaci ,,motor®, rovnéz
prevod sily na podlozku. Proto byla rozvijena i sila lytkovych svali a zvlasté dynamicka
sila  kotnikt. Silové tréninky byly zafazovany v oddé€lenych tréninkovych jednotkach a
vétSinou rozdeleny s diirazem na zatiZzeni dolnich koncetin a samostatné na zatizeni trupu a
hornich koncetin. Toto déleni méa za nasledek vyraznéjSi syntézu bilkovin v zatéZované
casti. Soucasti kazdého silového tréninku byly cviceni na zpevnéni trupu. Tréninky nohou

byly vétSinou kombinovany s odrazy, odhody, nebo cvicenimi s gumovymi expandery.

Tabulka ¢. 13: Testy silovych schopnosti
1996 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

Ben¢é 100 100 105 110 121,5 120 125 127 131 130
(kg)

Pi‘'emisténi 85 95 95 100 115 110 100 100 110 110
(kg)

Trh 67,5 4x65 70 70 75 75 75 75 80 80
(kg)

Drep 8x 8x 6x 8x 8x 8x 6x 6x 6x 6x
(kg) 85 95 110 100 110 100 100 100 100 110
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Odhod 16,04 16,35 16,83 18,50 19.20

Kul ke (ke (ske) KO (e
pozadu (m)

Diskuze k rozvoji silovych schopnosti:

Z tabulky testt silovych schopnosti vidime, Ze rust sily plynule stoupa ve vSech testech az
do roku 2001, kde ptestavaji riist parametry v kolonce diep a premisténi. Parametry v benci,
trhu a odhodech stale mirn¢ rostou. Podle tréninkovych denikil se v tréninku sily zvySuje
objem az do roku 2001 a potom se objem stabilizuje a je snaha trénink zkvalitnit. Sila tedy
rostla v dalSich letech spi§ v dynamice, coz vidime i ztestu trhu a odhodt. Vliv na
zvySovani vykonu v trhu ma také fakt, Ze jsem se na n¢j soustiedil az v roce 2005 a bylo
tedy Castéji zatfazovano do tréninku, coz vedlo k zlepSeni techniky provedeni a i k zvySeni
vykonu. V testu ben¢ vidime postupny rist sily po celou hodnocenou dobu. Paradoxné, ale
doslo ke stagnaci pravé v nejlepsi sezéne 2002. Coz ukazuje na to, ze k maximalnimu

vykonu ve skoku o ty¢i staci pouze jista uroven tohoto testovaného parametru..

6.4.2.3. Rozvoj odrazovych schopnosti

Zakladni etapa:
- specialni odrazova cviceni
- sprinterské odpichy
- nasobené odrazy

- technika skokanskych disciplin

Specialni etapa:
- specialni odrazova cviceni
- sprinterské odpichy
- skokovy bé¢h
- nasobené odrazy sttidavé (po jedné noze; stfidavé-prava, prava, leva, leva; 30ti, 20ti,
10ti, 5ti skoky 1 s dopadem do pisku)
- klus posko¢ny s diirazem na snizeni tézisté
- skok z mista

- amortizacni odrazy ( snozmo ptes pirekazky)
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- kotnikové odrazy ( na mist¢ i za pohybu)

- nacvik techniky jednotlivych skokanskych disciplin

Etapa maximalni sportovni vykonnosti:
- specialni odrazova cviceni
- sprinterské odpichy
- skokovy bé¢h
- nasobené odrazy ( po jedné, PP LL, 30ti, 20ti 10ti 5ti skok i do pisku)
- klus posko¢ny s diirazem na snizeni tézisté
- skok z mista
- amortizaéni odrazy ( snozmo pies prekazky, s bedynky na bedynku)
- kotnikové odrazy ( na misté i za pohybu)

- nacvik techniky jednotlivych skokanskych disciplin

Hodnoceni:
V zékladni etapé mého tréninku jsem se seznamoval s odrazovymi cvi¢enimi a ucil se jejich

spravné technické provedeni a automatizaci.

Ve specidlni etapé uz méla odrazova cviceni dilezitou roli v tréninku technickych
dovednosti 1 fyzickych schopnosti. V ptipravném obdobi na sezénu 1995 byl jejich objem
nejveétsi v celém hodnoceném obdobi (1995-2006). Trénink odrazii byl kombinovéan se
vSemi typy tréninkd ( se silovymi, bézeckymi i technickymi), ale byl zafazovan také jako
samostatnd jednotka.V obecném piipravném obdobi byl zatfazen do tréninku dvakrat tydn¢ a
ve specialnim a zdvodnim obdobi uz jen jednou tydné, vzhledem k ostatnim tréninktim

techniky skokanskych disciplin.

V prvnim roce vrcholové etapy (1996-2006) byl trénink odrazovych schopnosti stejny jako
v predeslé etapé.

Po problémech se zady v roce 1996-7 se v tréninku vyrazné snizil objem i kvalita odrazové
pfipravy. Z po¢atku v roce 1998 muizeme mluvit o fyzické ptipravé skokana o tyc¢i bez

jakéhokoli objemu odrazovych cvieni. V celém roce byly zafazovany, jen kotnikové

68



odrazy a nebo rytmické odrazy pro nacvik pted odrazového rytmu. Trénink s nasobenymi
odrazy byl zafazen jen 4krat v roce.

V dalSich letech se trénink postupné rozSifuje o vSechna odrazovd cviceni, objem i
intenzita mirné vzriistd. Odrazova cviceni jsou zafazovana vétSinou po tréninku sily dolnich

koncetin.

Stéle je, ale odrazovy trénink nejmensi slozkou tréninku a to 1 v letech s nejlepS§im vykonem
ve skoku o ty¢i. Z hlediska pouziti v obdobich tréninkového cyklu méla odrazova cviceni
nejvetsi zastoupeni v obecném pripravném obdobi. Zde jsem absolvoval nejvétsi objemy
v nasobenych odrazech a amortizanich odrazech. VétSinu odrazovych cviceni se trenér
snazil nahradit mirnéj$i formou napt. odrazy do kopce, nebo vybehy schodii s diirazem na
odraz, kde se minimalizuje amortizacni sloZka odrazu. Ve specidlnim pfipravném obdobi a
zavodnim obdobi se jiz provadéla hlavné rytmicka cviceni, amortiza¢ni odrazy a skokové
béhy. Domnivam se , Ze vysoky objem rytmickych cviceni spolecné s tréninky nacviku
techniky v letech 1999-2002 vedly k pietizeni pravé achylovky a proto vznikl v sezoné
2002 chronicky zanét v této oblasti. Jeho disledky znovu ¢aste¢né omezily na dal$i tii
sezony 2003-2005 i tak nizky pocet tréninkovych jednotek vénovanych rozvoji odrazovych
schopnosti.

Vzhledem ke zdravotnim omezenim, vysoké pravdépodobnosti opotiebeni organizmu a

mozného zranéni jsem neprovadél ve vrcholové etapé odrazové testy.

6.4.3. Diskuse k télesné pripraveé

Z hodnoceni jednotlivych ¢asti télesné pripravy vypliva, Ze nejvétsi vliv na rozvoj
jednotlivych slozek mé podle OTU pocet dnii tréninku bez zdravotniho omezeni v pribéhu
celého rocniho tréninkového cyklu, tedy minimum zdravotnich omezeni po cely rok
piipravy.

Potvrzuje to vzristajici vykonnost do roku 2002 kdy od roku 1998 byl trénink minimalné
ovlivnén dny omezeni tréninku. Tato skute¢nost dovolila plynule zvySovat zakladni objemy
ve vSech slozkach tréninku a tim rostla celkova trénovanost, kterd pfimo ovliviiuje konec¢ny
vykon. Vykon ovliviiuje také troven intenzity, tedy kvalita tréninku. Tu vystihuji testové
ukazatele jednotlivych slozek télesné ptipravy. Zde je hodnoceni podobné jako u obecnych

tréninkovych ukazateld. Uroveii rychlosti (kterd ma nejvétsi vliv na vykon s télesné

69



ptipravy) byla nejvyssi pravé po Ctyfech letech nizkého omezeni tréninku. Po operaci
achylovi Slachy vroce 2003 se mi podafilo pfiblizit k rychlostnim parametrim, az
v poslednim hodnoceném roce 2006 a v jediném zavodé¢ jsem naznacil moznost ndvratu
k trovni svého maximalniho vykonu. Kvalita a objemem tréninku jsou v pfimém spojeni se
zdravim. To znamena, ze cilem kazdého skokana by mélo byt nalezeni vhodného poméru
kvality a objemu tréninku ve vSech Castech télesné pripravy a aby tento pomér mél co
nejmensi vliv na zvySovani dni omezeni v tréninku. Jednou z cest k zvySeni kvality a
navyseni objemu tréninku a udrzeni zdravi, je dostatecny €as vénovany aktivni regeneraci

po tréninku.
V literatufe se udava az jedna tfetina Casu zatéze. Tomuto doporuceni se mij trénink

ptiblizil jen v roce kdy jsem absolvoval operaci, coz znamend, Ze jsem se snazil odstranit

pfic¢iny a ne piedchéazet opotiebovani organismu.

6.5. Technicka priprava

6.5.1. Hodnoceni techniky pomoci objektivné méritelnvch veli¢in

1) Index techniky podle Jagodina (viz kap.2.2.3.)

vykon 5,71m vykon 5,76m
Ix="/ +h Ix=4,90/239 + 81 Ix=4,90/2,39 + 87
Ix =2,86 Ix =292

Hodnota indexu (méfeného podle metody Jegorova) techniky pfi vykonu 5,71m s uchopem
4,90 m a dosahem pazi ve vysce 2,39 m je 2,86. Pii osobnim rekordu 5,76m se stejnym
uchopem je hodnota indexu techniky uz 2,92. Primérny index techniky pocitany touto
metodou ve svétové Spicce 80 let je 2,89. Mij index techniky je podle téchto dvou vykoni

tésn¢ okolo tohoto priméru svétoveé Spicky.
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2) Index techniky podle Patery (viz kap. 2.2.3.)

ht =v’r/2g tzn. 8,74%/2x9,81 =3,.89 m

ho = 63% vysky postavy zavodnika tzn. 1,88 x 0,63 =1,18m

hmaxt =ht + ho tzn. 3,89 + 1,18 = 5,07

Ix = hmaxs/hmaxt x 100 tzn. 5,71/5,07 x 100 =112,62

Ve vysledku indexu techniky podle Patery jsem dosdhl nejvyssi hodnoty v zavodé Zlata
tretra v roce 2002, kde jsem ptekonal latku ve vySce 5,71 m z naméfené rychlosti 8,74 m/s
a Ix je tedy 112,6 !!!. Pfi zdvodu ve kterém jsem piekonal sviij osobni rekord 5,76 m nebyla
nabéhova rychlost méfena, ale trenér ji odhadl na zdkladé dlouhodobého pozorovani mé
rychlosti na rozbéhu na 9,10 m/s. V tomto ptipad¢ je Ix 106,6.

Ve srovnani hodnot indexu se svétovou Spickou soucasnosti i let osmdesatych je vykon ze
Zlaté Tretry s nejlepSim indexem techniky ze vSech méfenych hodnot.. Osobni rekord 576
m

je potom mezi t€émi vysSimi v tabulce €. 6.
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Tabulka ¢. 14

3) Rychlost rozbéhu:

Hodnoty nabéhovych rychlosti métenych v tseku V1 (10 —5 m) a V2 (15 — 10m) pied

zadni hranou zasouvaci skiinky jsou zobrazeny v tabulce €. 7.

Tabulka €. 15.

Rok 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006

DRitdjmeni4.2.Stat5]6Vyska Qdiadd OdJhRychlvdtddVyksn | Teérdhind | ROl | ENDEX

M}Eﬁ) Praha PrA2 Y lisabon Prdﬁ(‘a? Z/b)ﬂgha( ?rati- k’,’&’oznan ?lrl)ﬁ?lgu Zlfeﬁ;é]m);(y
S | m/s m vykon m)

Soutéz HMCR  exiraliga slaval (m) HMCR
Janagek S. | CZE | 1,88 Zlata 8,74 5, 7mcl.07 0,64 | 1126
) tretra "02
YBlomR. | NED | 1,78 MS'05 | 8,88 565 |5,14 0,51 109,9

mBlom R9,02 NED]10,78  §,%S’05 9,29,04 9,10 | 5,89,19 | 5,28,72 (B311 80976
Lobinger | GER | 1,93 MJO'04 | 9,00 5,75 5,34 0,41 107,6
T.

YRlysong N. | USA | 1,83 USA 9,09 5,74 | 536 0,38 107,0

m/s 8 8 8183 HO02g98 R85 802|855 | 851 |816
Janagek S. | CZE | 1,88 MJO'02 | 9,10 5,76 5,40 0,36 106,6

Vikmk T.540 USA561,89  §7WSA  5759,09 576 | 5,7870 | 5,4655 B34 560,2

¢cm CH'02

Tgr %assc‘mi’é’,zf RUS 5590 | MIO°044/$99 144|048 | 054 | %3 | 199%°

a d51-q

T 510em 520ecm §20cm 530cm 520cm 520cm 510cm | 510cm | 520cm

tyMgiles D. USA | 1,89 USA 9,16 5,74 5,45 0,29 105,3

CH'02
Walker B. | USA | 1,88 MS’'05 9,09 5,65 5,39 0,26 104,8
Stevenson | USA | 1,81 USA'02 |9,16 5,74 5,45 0,29 104,7
T.
Walker B. | USA | 1,88 MS’05 9,26 5,75 5,55 0,20 103,6
Ptacek A. | CZE | 1,78 Chemnitz | 9,39 5,81 5,61 0,20 103,6
Mikhazli- | RUS | 1,86 MJO‘04 | 9,19 5,65 5,46 0,19 103,5
chenko
Hartwig J. | USA | 1,90 USA CH | 945 5,84 5,75 0,09 101,5
02
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V tabulce ¢. 15. vidime vyvoj nab&hovych rychlosti pti zavod¢, protoze nebyl méfen kazdy
zavod a v nékterych letech se méfeni neprovadélo, dodavam do tabulky odhadované
hodnoty nabe&hové rychlosti pfi nejlepSim vykonu daného roku. Tento odhad je ucinén
trenérem na zadkladé dlouholetého pozorovani mého rychlostniho projevu pfi rozbéhu.
Vidime zde, ze nejrychlejsich nabéhovych rychlosti jsem dosahoval v roce 2001. Tomu
odpovida 1 fakt, ze v této sezoén€ jsem pouzival nejtvrdsi tyCe flex az 13,6 na vahu 205 Ibs

(93 kg) o délce 530cm.

6.5.2 Popis vyvoje techniky ve vékovvch kategoriich

Kinogram ¢.1.

Dorostenecké kategorie, vyska 420cm pii MCR dorostu v Praze 1994
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Popis kinogramu ¢.1.

Na kinogramu ¢. 1. mizeme vidét jiz pomérné stabilizované drzeni tyCe, avSak v pribc¢hu

rozbéhu s pfiliSnym komihanim tyce v pfedozadnim pohybu. Béh s ty¢i zatim neni v plném
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rozsahu, coz je znamkou nizké silové vybavenosti v této kategorii. Spousténi tyCe obr.
1),2),3),4), je zaroven se zahajenim zasunuti tyCe do polohy vzpazmo pii odraze, mirné
opozdéné a dochazi tak k rychlému padu ty€e v poslednich krocich, pfesto se podafilo
v tomto skoku provést v€asné predsunuti natazené levé ruky, spolecné s dokrokem pravé
nohy a také tupy tuhel v koleni Svihové nohy, coz ukazuje na provedeni nevyrazného
,»mekkého* odrazu s nizkym Svihovym kolenem obr. 5) Zde také vidime velmi ,,mékkou*
levou ruku, kterd je skréena v lokti a ty¢ se ohyba pfevazné plisobenim energie téla pres
horni ruku na ty¢i. Témér zadna fixace poodrazové polohy zplsobuje rychly kyv boki
k ty¢i obr. 6) a tedy nutnost zahajeni §vihu a nasledného ,,zvratu“. Svih odrazovou nohou je
nevyrazny a téméf od zacatku soucasny se spusténou Svihovou nohou. V priibéhu zvratu se
je vtomto okamziku niz nez hlava dochéazi v prib¢hu skoku k fixaci polohy ,,L* obr. 8.
V dalsi ¢asti skoku je snaha tuto chybu kompenzovat a tak se boky rychle ptiblizi k uchopu
pravé ruky obr. 9) za spravné asistence levé ruky, ktera neblokuje narovnavani tyce.
Pozdéjsi otaceni téla podél jeho vertikalni osy ma za nasledek zacatek ptrechodu latky
bokem obr.¢. 10, kde doSlo skoro ke kontaktu levého stehna s latkou. Na zbyvajicich
obrazcich 11)-13) je zachycen piechod latky horni ¢asti trupu, kde diky dostatecné

zbytkové energii do dalky dochazi ke zdafenému pokusu, a také dopadu do doskociste.

Kinogram ¢. 2.

Juniorska kategorie, vyska 500cm MSJ Sydney 23.8. 1996.
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Popis kinogramu ¢. 2.
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Ve srovndni s kinogramem ¢. 1. je pii tomto skoku vidét, ze rozb&hové kroky byly
provadény jiz ve vétsim dynamickém rozsahu a i prace pazi pii béhu s ty¢i se vylepsila a
pfedozadni komihani zde jiZ neni. V konci rozb&hu je stale znatelné opozdéné spousténi
tyCe obr. 1), 2),3),4), které pisobi mirné natahovani poslednich kroki. Faze odrazu obr. 5)
je vyrazné vylepsend aktivnéjsi praci levé ruky a hlavy, jejiz pohled sméfuje po odraze
alespon na kratky okamzik, pred sebe. Odrazovou fazi vylepSuje rovnéZz nasazeni
,»ostfej§iho kolene v momentu odrazu.Vyraznéjsi chybou je jen mirné nataZzeny posledni
krok a doslap odrazové nohy na Spicku. Na dal§im obr. 6) je zachycen zacatek ,,zvratu®, kde
vidime opét Svih se spusténou i pravou nohou. Diky dobré odrazové fazi je Svih vyraznéjsi a
boky na obr. 7) a 8) se nefixuji v poloze ,,L*, ale prochazi dale polohou ,,J*, na obr. 9), az
do polohy ,,I* obr.10). Na té jsou vidét jisté rezervy, protoze konec skoku je nasmérovan do
latky a ne pfed ni. Obrat podél vertikalni osy téla, byl dokoncen vcas, ale tésné pred latkou
obr. 11). Diky nasmérovani konecné faze skoku do latky se nedafi jeji spravny prechod a
dochézi k pred¢asnému zakopnuti nohou a napfimeni hlavy obr 12) a 13). Presto byl skok,
hlavné diky odrazové fazi zdafeny a zakonceny bezpecnym dopadem do doskocisté obr.

14).
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Kinogram ¢. 3.
Kategorie muzi do 22let, vyska 561cm Praha 10.6.1999.

78



Popis kinogramu ¢. 3.

B¢h pii tomto pokusu je jiz v maximalnim dynamickém rozsahu. Na obrazku 1), 2) a 3) je
vidét jiz spravné spousténi tyCe, které je ve spravné synchronizaci s prenesenim tyce.
Z polohy téla pfed doSlapem na odraz obr.3), je vidét, ze nebyl posledni krok pfilis
natazeny. Ramena drzi spravnou vychozi polohu s prostorem pro aktivni odraz a protla¢eni
hrudniku vpfed. V momenté odrazu obr. 4) je vidét, Zze odraz je stale veden pies Spicku levé
nohy a je vyrazné podbchnuty, Svihové koleno je aktivni a po odraze vytahuje boky vpted a
udrzuje tim tyckatsky ,,Jluk“.Ruce nejsou pfi zahajeni odrazu dopnuté, ale aktivné vytlacuji
(zvlast leva ruka) ty¢ pfi jeho dokonceni obr. 5) a drzi tim télo na kratkou chvili v poloze
skokana, dochézi brzy k velkému ohybu tyCe a to nuti skokana k zahajeni zvratu na tyci
obr.6). K zah4jeni zvratu dochéazi Svihem, znovu spole¢né se svéSenym kolenem pravé nohy
obr. 7).

Svih obéma nohama je kratky a zvrat od obr.8) pokracuje hlavné vyraznou praci pazi do
obr.11). V bod¢ maximalniho ohybu tyce se dostavaji boky nad uroven ramen a plynule
stoupaji az k ty¢i obr.11). Na tomto obrazku také vidime, predCasné otdceni skokana podél
vertikalni osy, k ¢emuz mohlo napomoci i opirdni tyce o stranu doskoc€isté, coz se stava pfi
velkém ohybu tyce. Poloha ,,I* neni dokonald a t€lo mifi tésné nad lat’ a ne nahoru a pted ni.
Ptispiva k tomu 1 hlava, ktera po celou dobu zvratu i pfechodu pres lat’ pozoruje latku.Také
mensi aktivita levé ruky, ktera méla zah4jit pfitahovani ramen k tyc¢i diive.Vzpirani na tyci
obr. 12) — 14), az na hlavu pozorujici latku je v potfddku a i pfechod latky ,,stiiSkou* je
v zacatku vzorny. Na obr. 15) znovu vidime predCasné zakopnuti nohou a narovnanou

hlavu, ¢imz se hrudnik ptiblizuje k latce. Pies lehké chyby v konci skoku, byl skok zdafily.
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Kinogram ¢. 4.

Kategorie muzi, vyska 575c¢cm Sindelfingen 4.3.2001
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Zhodnoceni techniky skoku na kinogramu ¢&. 4.

Rozbéh a drZeni tyce

Délka rozbéhu ¢ini 41 — 42 metra a skldda se z 18 krok, které zahajuji z mista.

Na zacatku sezony pouzivam zkraceného rozbéhu ze 16 krokl o délce 36 — 37 metri.

V letech 1996 — 2001 jsem pouzival pevné drzeni ty¢e pravou rukou ( horni ruka na ty¢i pfi
odrazu). Od roku 2002 pouzivam volného drzeni tyCe pravou rukou ( ty¢ se opira o prostor
mezi ukazovakem a palcem), kde k uchopeni tyce celou dlani dochdzi v moment¢ doSlapu
pravé nohy, pfi zahajeni posledniho kroku rozbéhu. K tomuto drZeni jsem ptesel, protoze je
pro mé pohodlnéjsi pii béhu s ty¢i. Miize vSak plisobit 1 jisté komplikace pifi zahdjeni
prenosu tyCe v poslednich dvou krocich rozbéhu. Leva ruka po celou dobu podpira ty¢
zespodu. Sitku uchopu pii zavodé pouzivam v rozmezi 55 — 70 centimetri. V tréninku na
mekkych ty¢ich i1 tchop uzsi. V zacatku rozbehu kladu diraz na rozsah pohybu, zvIast
potom na vysoka kolena. Cely rozbéh je plynule stupniovany se zvysujici se frekvenci krokt
( pfi zachovani rozsahu pohybu), zakonceny vhodnym pited odrazovym rytmem (
predposledni krok je delsi, posledni krok je zkraceny). Pfi rozbehu se snazim plynule
snizovat ty¢ tak, aby nedochazelo k zbytecné piedcasnému spousténi tyCe, nebo naopak
k opozdénému sniZeni. Pfi pfedCasném spousténi je vyvijen vétsi tlak na dolni koncetiny a
pii opozdéném dochdzi k natazeni poslednich krokd. V obou ptipadech dochézi ke snizeni
rychlosti v poslednich krocich. Nejvétsi chybou v mém provedeni rozbéhu je praveé pozdéjsi
spousténi tyCe a opozdéné zahdjeni pienosu tycCe. Prenos tyCe do polohy nad hlavou

v momentu odrazu se snazim provadét v ose rozb¢hu a pied sebou.

Faze ohybani tyce

Zacatek této faze je v okamziku odrazu, ktery je u mne nejcastéji podbéhnuty o 1 — 2 stopy.
Odraz provadim na piedni ¢ast chodidla a pata se jen lehce dotkne podlozky ( idealni
varianta je pfes celé chodidlo). Svihové koleno pravé nohy pfi odrazu se snazim vést co
nejblize tézisté téla a dirazné vpied, piesto je u mé tato ¢ast odrazu nevyrazna. Pohyb pazi
je pii zasunuti ty¢e a odrazu provadén dostatecné aktivné vpied a nahoru s dliirazem na

udrzeni propnuté levé ruky ( pii tomto skoku je ruka mirné povolena).Cim vice se pii
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zasunuti ty¢e do zasouvaci skfikky podafi propnout ruce, tim lepsi je pfenos energie

z rozb&éhu do tyce.

Po odraze se snazim kratce fixovat polohu s pohledem vpied a udrzet propnutou odrazovou
nohou (zde je mirné pokrcend), ktera tim vytvaii napéti v levém ttisle pro nasledny Svih pfi
zahajeni tyckatského ,,zvratu®. ,,Zvrat* zahajuji nevyraznym Svihem levé nohy se spusténim
pravé nohy. To my poskytuje vytvorit vétsi zatizeni tyce a tedy i vétSi ohyb. Tato varianta je
narocna na silu hornich koncetin a trupu. Mizeme fici, ze Svih levé nohy nahrazuji
aktivnéjSim silovym zapojenim ramen, rukou a celého trupu. V pribéhu zvratu mirné
zaklanim hlavu, ktera piisobi jako protivéha télu a snazim se dostat boky co nejrychleji do

polohy ,,I.

Faze napFimovani tyce:

Nejdulezitejsi je v této fazi skoku, aby boky plynule a rychle stoupaly vzhiiru, coz se mi
v tomto skoku podafilo. Prochdzim plynule polohou ,,L“ i ,I* pii doprovodné praci levé
ruky, a snaze dostat chodidla co nejvic za tyC. V poloze ,,I* se snazim o udrzeni napnuté
pravé ruky na vnitinim stehné pravé nohy a zahajuji plynuly obrat podél vertikalni osy téla
tak, abych ho dokoncil pfed prechodem latky. Pied dokoncenim obratu k latce zahajuji
pritrh a pokracuji vzpirdnim a nevyraznym odrazem od tyce. Dal provadim piechod latky
,Stiiskou, pfi niz se snazim dostat nohy co nejvice pod lat’ a tim aktivovat biisni svalstvo,
abych udrzel tuto polohu a udé¢lil télu rota¢ni impuls vhodny k zdarnému ptekonani latky,

to dokoncuji s lokty otocenymi vzhiiru.

6.5.3. Prostredky technické pripravy

Prostiedky pro rozvoj obecné obratnosti:

Jako prostfedky pro rozvoj obecné obratnosti byla pouZita pfevazné gymnastickd cviceni:
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Kotouly, pfemety, salta, stojky, kmihy na bradlech, kruzich, hrazd€, kmihy do stoje na
rukou, cviceni na hrazdé-toce, vzklopky, vymyky, seskoky saltem, pteskoky-skrcka,

roznozka, pfemet, salta a riizna cviceni na trampoliné, atd.

Prostiedky pro rozvoj techniky skoku o tyci:

Pro rozvoj techniky skoku o ty¢i, byla pouzivana specidlni pripravna cviceni a jako

komplexni rozvoj techniky skoky ze zkraceného rozbchu.

Specidlni prapravna cviéeni:

a) pro nacvik piredodrazového rytmu
- opakované rytmické odrazy v behu

- opakované rytmické odrazy ptes prekazky vyska do 60 cm

rytmicky odraz na matraci i s kratkou tyckou

naskoky na lano i se zvratem
b) pro nacvik pieneseni tyce
- namisté
- zachuze
- vbéhuis odrazem
¢) pro nacvik zasunuti tyce a skoku na rovné tyci
- za chtlize se zasunutim do skiinky
- ptechody do visu na ty¢i s drzenim jednou i obéma rukama
- skoky ze 4, 6, 8 krki
d) pro nacvik zvratu
- opakované zvraty na hrazd¢
- na Sikmé ty¢i
- nalané
e) pro nacvik prechodu ptes latku
- kotoul vzad s odrazem nohou do stoje na rukou a odrazem, sklopeni téla v pase,
piekonani lat’ky do stoje ( tzv. tyckatsky kotoul)

f) pro nacvik zasunuti ty¢e a skoku na ohnuté tyci
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- zasuny do ohybu bez odrazu z chiize, ze skipingu
- zéasuny do ohybu s odrazem ze 6 kroku za asistence a ptidrzeni trenéra

- ptechody na ohnutou ty¢ ze zkraceného rozbchu 6- 14 krokt

Skoky ze zkraceného rozbéhu:
- skoky z 10 kroka, ty¢ Spirit 16/175
- skoky z 12 kroki, ty¢ Spirit 16°5/180
- skoky ze 14kroku, ty¢ Spirit 16°9/185
- skoky ze 16 krokda, ty¢ Spirit 16°9/185

Ve vysoké fyzické formé a urcitém stupni stabilizace techniky, jsem v pribéhu zavodniho
obdobi pouzival i skoky z celého 18ti krokového rozbehu. Tyto skoky slouzily hlavné ke
stabilizaci rytmu celého rozb&hu. V sezoénach 2001 a 2002 jsem provadél jeden den pied
zavodem, bud’ jen rozbéhy s ty¢i z celého rozbehu a nebo dokonce 1 1-3 skoky z celého
rozb¢hu. Tento trénink pfed zavodem mi poskytl jistotu rozbeéhu do druhého dne a slouzil 1
jako tonizace téch svalovych skupin, které jsou zatézovany pii skoku. Toto rozcviceni den

pred zavodem je vSak mozné pouze pii vysokém fyzickém zakladu skokana.

Pti technickém tréninku celého skoku, nejcastéji pouzivdm misto latky gumové lano, které
pfi nezdateném skoku vétSinou nespadne a umoziuje tim rychlejsi spad tréninku. Druha
vyhoda gumového lana je, ze si skokan miize nastavit vysku nad moznou realnou hranici
skoku na lat’ a snazi se alespont gumu zachytit. Tento trénink klade diraz na v¢asné zahajeni
skokan prodluzuje a trénuje hlavné fazi katapultace ty¢i a praci na ty¢i pfi ni. Skoky potom
maji spravné nasmerovani téla nahoru a ne do dalky. Skokan o ty¢i by se mél snazit provést
pii kazdém skoku tu nejlepsi techniku, kterou umi. To mu poskytne stabilitu 1 v zavod¢, kde
muze vysku skoku ovliviiovat ne technickym provedenim, ale rychlosti rozb&éhu a tvrdosti
pouzité tyce.

Skoky na lat’ jsem provadél jen v poslednich dvou, trénincich pted prvnim zdvodem sezony.
V poslednich letech nepouzivam lat’ pii tréninku vitbec. Skoky z kratSich rozb&éhti opakuyji
v ¢asovém intervalu 2-4 minut a tim se snaZim zachovat rytmus celého tréninku. ObzvIlast
kdyz se skoky v tréninku daii je dobré nevypadnout z tohoto rytmu. Proto nas trenér, pokud

to technické podminky dovoluji, déli do skupin dvou maximaln¢ tfi skokanii na jednom
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sektoru. Idedlni je potom provadét skokanské tréninky jen s trenérem a to jak z pohledu
skokana, tak z pohledu trenéra, ktery ma moznost pln¢ se soustiedit a porovnavat skoky
jednoho svétence.

Na trénink techniky v zavére¢né fazi pfipravného obdobi se vzdy snazim pfichazet
odpocaty a i celé fazeni tréninkt a zatizeni se v této fazi ptipravy fidi a pfizpisobuje témto
tréninkm.

Pokud nebyly pfiznivé povétrnostni podminky pro naplanovany technicky trénink, radéji

jsem trénink pfesunul na druhou ¢ast dne, nebo az na druhy den.

Zaclenéni technické pripravy do stavby tréninku tyckare

Pred skokanskym tréninkem techniky se nejlépe osvédcila varianta: lehkéd posilovna - den

volna - rozcviceni a mirna tonizace sval rukou, trupu i nohou.

Prvky technické ptipravy jsou zafazovany takto:
- gymnastické tréninky (IL. —=TV. A VIL. — IX. cyklus) 1 — 2x tydné
- specialni pripravna cvi¢eni ( II. —IV. a VIIL. — IX cyklus) 2x tydné
(IV.-V.alIX. = XIL cyklus) 1x tydné
- skoky z kratkého rozbé¢hu (III. — V. a VIII. — XII cyklus) 2 - 3x tydné

Zhodnoceni vyvoje techniky:

Diky tomu, ze od zacatku tréninku skoku o ty¢i jsem veden jedinym trenérem Boleslavem
Paterou, nedoslo v mém vyvoji techniky k fazi pfeuCovani se na jinou techniku, nebo
odnaucovani podstatnych technickych chyb. Vize spravné techniky se v pribchu let u
trenéra vyviji, ale zdkladni momenty zlstavaji stejné.

Vedeni trenéra v prubéhu technického tréninku bylo zaméfovano a orientovano na vykon
v etap¢ maximalni sportovni vykonnosti. Trenér techniku neptizptisoboval momentalnim
télesnym schopnostem s ohledem na maximalni vykon v dané veékové kategorii, ale od
zacatku jsem se ucil a pokouSel realizovat techniku, kterd bude pln¢ G¢inna na vysSich
vyskach. Podle popisu a hodnoceni kinogramti z jednotlivych vé€kovych kategorii, byl muj
vyvoj techniky skoku o ty¢i tmérny télesnym schopnostem v kazdé kategorii a dafilo se
v prib¢hu let posilovat a zvyraziovat klicové momenty dulezité¢ pro realizaci spravné
techniky skoku o ty¢i (spravné drzeni tyCe pii rozb¢hu, rovné zasunuti tyce do zasouvaci

sktinky, vhodny pted odrazovy rytmus, aktivni odraz a pfechod do visu na ty¢i, efektivni
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prace v prubéhu ohybani tyce ,,zvratu®, spravna spoluprace s ty€i pfi jejim narovnavani a co
nejefektivnéjsi prekonani lat’ky). Naopak v pribéhu let si technika mého provedeni skoku
zachovala vlastni vyrazné rysy (podbchnuty odraz, spusténé Svihové koleno po odrazu,
nevyrazny S$vih a provedeni zvratu spi§ silou pazi, pomalejsi pribéh skoku s vyuzitim
velkého ohybu tyCe a vysokého uchopu, v nejlepsich sezéonach vzorny piechod latky a
dokonala poloha I na ty¢i ).

D4 se fict, ze v muzské kategorii ma technika provedeni skoku na zaklad¢é kapitoly o

»Zhodnoceni techniky pomoci objektivné méftitelnych veli¢in® patii mezi nejlepsi na svete.

6.6. Takticka priprava

Taktika je velmi dilezitou soucasti piipravenosti tyCkate pro podani nejlepsiho vykonu.

Ve skoku o ty¢i je mnoho faktort, které mize zavodnik ovlivnit a vyuzit ve svilj prospéch.
Zacinaji od predstartovniho rezimu a konc¢i vynechavanim vysek pti zavodu.

Taktiku se skokan nejlépe uci a ziskava ji pii samotné soutézi. V zacatcich je vhodné
skokana seznamit s taktickymi variantami, které se v samotné soutézi opiraji také o znalost
pravidel ve skoku o ty¢i. (motivace pfekonat vySku na prvni pokus, jak se urcuje potadi v
zévodu, za jakych okolnosti vynechat vysku, atp.)

Vlastni taktické zkusSenosti

Ptiprava na zavod:

- prehledné zabalena taska se vSemi nalezitostmi potiebnymi k zdvodu i s ohledem na
povétrnostni podminky, doda jistotu a klid, (nic vas nemuze ptekvapit)

- vhodna strava ptred zavodem ( zavod dop. snidan¢ obsahujici sacharidy i s maslem a
soli, proti kie¢im; zavod odp. norméalni snidané, obéd 3-4 hodiny pted rozcvi¢enim:
polévka (vyvar z masa), hlavni jidlo lehké ryzoto, nebo téstoviny se syrem)

- podle typu zavodu vcas zah4jit rozcvi¢eni 1 — 3 hodiny pfed zacatkem soutéze (
kdyz je ptihlaSeno mnoho skokand, stihnout rozcviceni pfed nimi, aby nedoSlo
k dlouhému c¢ekani na rozcvicovaci skok), zohlednit to, Ze nejhorsi je zaCinat zavod
mezi 20 a 40 minutou po rozcviceni.

Pti zavodu:
- zvolit spravnou zékladni vysku, podle momentélni formy, typu soutéze a na zékladé

rozcviceni pred zavodem, vétSinou 30 — 50cm pod redlné ocekavanym vykonem
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- snazit se skocit vySku na prvni pokus a hlavné rozhodujici vysky

- volba spravné tvrdosti a délky ty€e na zakladni vysku, podle rozcviceni a pauzy pred
prvnim pokusem v soutézi

- spravny rytmus zavodu, zvolit takové postupné vysky, mezi kterymi by nedochazelo
k dlouhym pauzdm a také se nenechat uhnat hned v zacatku zavodu na nizSich
vyskach, klidn€ vynechat a pfipravit se v klidu na dalsi vysku.

- Vysky zvolit také podle toho na jaky vykon aspiruji, tak abych utocil na tuto vysku
mezi 4 — 8 pokusem.

- Pti mistrovskych soutézich sledovat vyvoj potadi v konci zavodu, ptipadné reagovat
a vhodné vynechavat, nebo volit spravné vysky

- Dbét na pitny rezim v pribchu zavodu, pii del§ich zavodech doplinovat i energii

pomoci energetickych ty¢inek, nebo geli.

6.7. Psychologicka priprava

Psychologicka piiprava je platnou soucasti dlouhodobé ptipravy tyckare.

Skok o ty¢i bychom mohli zaradit k adrenalinovym sportim a proto i tyckat musi byt
pripraven piekonavat strach z rizika, ktery je pfirozenou soucasti téchto sporti a dokazat
vyladit svou mysl na takovou aktiva¢ni uroven, kterd by ho neomezovala, ale naopak
podporovala v provedeni spravné techniky skoku nejen pfi zavodu.

Psychologicka piiprava mé provazela od pocatku tréninku skoku o tyC¢i. Soucasti
tréninkovych metod trenéra Patery jsou po celou dobu ptipravného obdobi i n€které sporty,
které jsou mimo jiné uréeny k ptfekondvani strachu a s kterymi mé sezndmil. Napf. lezeni po
skaléach, skoky do vody, potapéni, gymnasticka cviceni, skoky na lyZich atd.

Z mého psychologického profilu, ktery jsme nechali zpracovat ve Védeckém a servisnim
pracovisti télesné vychovy a sportu, vychdzi ze jsem vhodny psychologicky typ pro
tréninkovou a zavodni zatéz , ale potfebuji regulovat psychické napéti a zatéz v pribchu
z&vodni sezony.

K tomuto ucelu jsem se ucil a pouzivam i1 nékteré autoregulacni techniky jakymi jsou
Schultztiv autogenni trénink, ideomotricky trénink, ktery jsem pouzival hlavné pied
zavodnim a v zdvodnim obdobi pfi nacviku a stabilizaci techniky. Do metod regulace mysli

mohu zafadit i cvieni jogy, které zaroven slouZzi i jako hlubsi protahovani télesného aparatu
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skokana. V poslednich letech jsem zkusil i vyuzivani psychowalkmanu, ktery audiovizualni

stimulaci navozuje zmény frekvence mozkového vinéni a télesnych biorytmt.

7. Diskuse

Cilem diplomové prace bylo zhodnotit desetileté obdobi vlastniho tréninku. Prvotnim
ukolem bylo shromazdéni co nejvétsiho mnozstvi dat o vlastnim tréninku a zavodni
¢innosti. Na zéklad€ téchto vstupll vybrat tréninkové prostiedky, které byly hodnoceny
hlavn¢ z hlediska kvantity 1 kvality. Hodnoceni kvantity bylo provadéno soucétem
jednotlivych tréninkovych ukazatelll z hlediska pocti, dnti, jednotek a hodin. Z toho vznikly
zakladni data pro hodnoceni obecnych tréninkovych ukazateli, kterd se vyhodnocovala
v podobé grafli a tabulek. Grafy a hodnoty vnich byly vzdjemné porovnavany, mezi
jednotlivymi sezénami a také s vysledky zdvodu a testt. Zde mizeme mluvit o hodnoceni
kvality. Dale byly zjednotek kazdého typu télesné zatéze vytvareny grafy zobrazujici
pribéh zatiZzeni ve vybranych letech. V télesné ptipravé byli jesté vybirdny prostiedky pro
rozvoj jejich slozek v jednotlivych etapach. Také testové ukazatele byly shromazdovany
z tréninkovych denniki.

V technické Casti byly vybrany skoky s kazdé¢ vékové kategorie, které byly vhodné pro
vytvofeni kinogramii a kjejich hodnoceni. Rovnéz v technické ¢Casti byly vybrany
prostiedky technické ptipravy.

Z vysledki prace je vidét, ze diky zkuSenostem a znalostem trenéra byl trénink od pocatku
veden s ohledem na jednotlivé etapy a zatiZzeni v téchto etapach bylo vzdy timérné véku a
stupni té€lesnych schopnosti. Obzvlast vhodné bylo setrvani u vSeobecné pfipravy a
orientaci na viceboj az do juniorské kategorie. Tim mélo télo vysoky zéklad trénovanosti
z juniorskych let a proto byl snazsi piechod do muzské kategorie, piesto, ze prvni rok této
kategorie jsem nezavodil. Dalsim faktem, ktery ptiznivé ovlivnil miyj tyCkaisky vyvoj je ze
jsem od zacatku svého atletického tréninku trénoval v oddile TJ Dukla Praha. Zde jsem mél
moznost vyuzivat postupnou fadu tvrdosti ty¢i a mému vyvoji, tedy nepiekdzelo ani

nedostate¢né materialni vybaveni.
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8. Zaver

Hodnocenim vlastniho vykonnostniho vyvoje, stavby a obsahu tréninku v letech 1996 —
2006 jsem vytvoril uceleny pohled na sviijj trénink v uvedenych letech a poukézal na jeho
nejdulezitéjsi ¢asti a slozky, o které se opirala méa vykonnost.

K hodnoceni tréninku jsem pouzil a zpracoval zdznamy z tréninkovych dennikt. Tyto jsem
vyhodnotil v tabulkach a grafech vlastniho vykonnostniho vyvoje a souctu obecnych
tréninkovych ukazatelll. Analyzoval jsem specialni télesnou piipravu a rozvoj jejich slozek
z pohledu jednotlivych etap tréninku.

Dale jsem zhodnotil techniku vlastniho skoku na zéklad¢ objektivné méfitelnych veli€in a
popsal vyvoj techniky v pribéhu Ctyt vékovych kategorii.

Na zédkladé tohoto postupu jsem dospél k témto zavérim.

Pfi hodnoceni dosavadniho tréninku a vyvoje vykonnosti jsem ziskal nové poznatky a
pochopil dalsi souvislosti, kter¢é mély uzkou vazbu na moji vykonnost. Tyto poznatky
zohlednim ve svém dalSim tréninku.

My vykonnostni vyvoj byl az do sezény 2002 plynuly s optimalnim rstem tréninkové
zatéze a stabilizaci techniky i vhodnym pomérem slozek télesné¢ho i technického zatizeni.
Piivod problému s achylovou $lachou, ktery tento vyvoj zastavil, je jiz v ptfedchazejicich
sezonach, kde doslo k pfetézovani této oblasti a nedostateCny pocet hodin regenerace
v téchto letech nemohl vysoké zatizeni kompenzovat. Vliv nésledkii operace neumoznil
pokracovat v obvyklém tréninku. Nasledujici sezony byl trénink plny kompromisti. Celkova
trénovanost i technickd uroven v tréninku klesala a to byl diivod stagnace vykonnosti.
Trénink v poslednich letech neni jiz tak obsahly jako do roku 2002. Stile myslime na

zdravotni disledky neadekvatniho zatéZzovani. Pfesto vétime, Ze pii stabilizaci techniky je
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stile mozné vratit se k podobné vykonnosti jako pred operaci. Urovet rychlostni
pripravenosti v poslednim hodnoceném roce je vysoka.

Na zéklad¢ vysledkli ze vSech hodnoceni tréninkovych ukazatelil a testli dochazime k tomu,
ze nejvetsi vliv na Groven tréninku ma nizky pocet dnt zdravotniho omezeni, neboli Groven
zdravi v jednotlivych sezonach. Nizky pocet dnii zdravotniho omezeni po né€kolik sezon za
sebou vytvaii vysokou pravdépodobnost k plynulému zvySovani vykonu, k zvySovani
télesné trénovanosti, stabilizaci nebo zlepSovani techniky. Soucasné dobry zdravotni stav
ovlivituje Groven psychické odolnosti, ktera je potfebna k realizaci vykonnostni kapacity

v hlavnich zavodech.

Vysledky zhodnoceni v jednotlivych bodech této prace jsem zohlednil pii vybéru
tréninkovych ukazatelii a vykonnostnich testi, z kterych jsou zhotoveny tabulky a které se

ukdazaly jako nejvhodnéjsi pro hodnoceni tréninku skokana o tyci.

Tabulka €. 16:
OBECNE TRENINKOVE UKAZATELE

- pocet dnt tréninku - pocet jednotek bézeckého zatizeni
- pocet dni zdrav omezeni - pocet jednotek silového zatiZeni

- pocet jednotek tréninku - pocet jednotek odrazového zatizeni
- Cas zatéze - pocet jednotek nacviku techniky

- Cas regenerace

Tabulka ¢. 17:

Testovana schopnost TEST jednotka

Technika Zavodni vykon ve skoku o tyci (m)
Nabehova rychlost (s)
10-5m pied odrazem

Rychlost 20m letmo (s)
20m letmo s ty¢i (s)

3x50m interval 1,5 min. pram. ¢asd (s)

100m vysoky start (s)
Sila Splh na lané 4,5 (pocet uchopt/ cas)

Sbaleni na zebfinach 10x (s)

Ben¢ max. (kg)
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Trh max. (kg)

Odhod koule 4kg pozadu (m)
Odraz Dalka z mista (m)
Dalka z 10ti krokt (m)
Obratnost Tyc¢katsky kotoul (m)
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