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Abstrakt

Prace se zabyva problematikou nacviku elementarnich odrazovych cviceni a vlivem, ktery maji
na provedeni konkrétnich skokanskych disciplin u zaku starsiho Skolniho véku.

Vlastni vyzkum spocival ve vytvofeni a analyzovani obrazkovych kinogramti pohybovych
ukoll provadénych sledovanymi jedinci, které byly potfizeny s odstupem jednoho kalendédiniho
roku pomoci digitalni videokamery. Porovnavana byla jednotliva elementarni odrazova cviceni
vybrana pro konkrétni skokanskou disciplinu (skok daleky, skok vysoky), technické provedeni
discipliny a také vykonnost v dan¢ disciplin€. Soucasné byl sledovan i télesny rust zaka.

Zjistil jsem, Ze pravidelny nacvik téchto elementarnich odrazovych cvi¢eni ma vliv nejen na
jejich nasledné provedeni, ale vyrazné se promita i do technického provedeni skokanské
discipliny. Vykonnost zakii ve sledovanych disciplinach; skok daleky a skok vysoky, méla
vzrustajici tendenci. Vyzkum prokazal, Ze rist vykonnosti vékové kategorie starsi Skolni vék je

ovlivnén predevs§im dvéma faktory: télesnym riistem jedince a irovni jeho pohybového projevu.

Kli¢ova slova: elementarni odrazova cviceni, starsi Skolni vék, skok daleky, skok vysoky



Summary

Basic jumping skills of pupils in older school age

This project is about training basic jumping exercises and their influence on performance
jumping events (especially long jump, high jump). I've worked with a group of athletes from
11-15 years old .

The basis of my research was a creation a large number of picture kinograms of chosen
jumping exercise and then their analysis. These kinograms were taken in the interval of one year,
in the spring 2005 and spring 2006, by digital camera. I've compared the performance of chosen
jumping exercises mainly for a long jump a high jump, their technical component and also each
athlete’s personal results. I've also measured a physical growth of pupils.

I"'ve found out that a regular training of chosen jumping exercises has a great effect on their
performance and also on a technical side of jumping event.

And when it comes to personal results of chosen athletes,in long jump and high jump, I'm glad
to say that they have also increase a lot. My research has shown that better efficiency of older
school aged pupils is caused by two main factors: the physical growing up and the level of

performance in the event.

Keywords: basic jumping exercise, older school age, long jump, high jump
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UVOD

Dnesni doba ndm pfinasi zaplavu novych poznatki a informaci, uzite¢nych i zcela zbytecnych.
Z7da se, ze prave nadbytek informaci vede ve svém disledku k povrchnosti a nechuti vracet se
zpét k jadru véci, k jejim zdkladiim. Paraleln€ mizeme sledovat podobny vyvoj v atletice a ve
sportovnim prostfedi obecn¢. Snadné dostupnost cehokoliv a konzumni zptisob zivota soucasné
mladeze se promitd v jakési apriorni nevoli na sobé dlouhodob¢ pracovat a predevsim

v netrpélivosti pii nacviku novych dovednosti, které jsou pro tréninkovy proces klicové. Proto je
navrat k zakladim velmi poucny, jak pro trenéry (ucitele), tak pro svéfence (zaky). Pouze
perfektni zvladnuti elementarnich atletickych dovednosti mtize vést k postupnému a
dlouhodobému zlepSovani. Opomenuti tohoto faktu, miize mit na vykonnost negativni vliv.

Ony zéklady zde budou prezentovany jako soubor elementarnich odrazovych cviceni, ktera
napomahaji ke stabilizaci a zlepSovani techniky skoku dalekého a skoku vysokého.

Obdobi mezi 11. - 15. rokem Zivota je pro uceni se novym dovednostem v pravdé prubiiskym
kamenem. V tomto véku rozhoduji mnohdy mali¢kosti o tom, zda se bude mlady atlet nadale
veénovat atletice, ¢i ho zlaka jiné sportovni odvétvi nebo dokonce sportovni Cinnosti zcela
zanecha. Cim je tedy nejvice ovlivnén vykon a technické provedeni jednotlivych disciplin
v tomto veku? Jsou to pouze somatické faktory, perfektni zvladnuti elementarnich atletickych
dovednosti nebo jakasi fuze vSech téchto proménnych? Na tyto a podobné otazky se ve své praci

pokusim nalézt odpovédi.



I. TEORETICKA CAST

1. Obecna charakteristika sportovniho tréninku

Terminu trénink se pouziva v riiznych vyznamech, a to nejen ve sféte sportu.

Oznacuje se jim zpravidla osvojovani a zdokonalovani urcité ¢innosti, rozvoj schopnosti.
Vyjadfuje proces opakovani, cvient, uéeni se né¢emu. Casto se s terminem trénink setkavame
pii vycviku zvifat, v ptipravé lidi na urcité profese a také v nejriiznéjSich oblastech lidské
¢innosti.

Ve sportu se tento termin zacal pouZzivat ve spojeni s procesem cviceni, opakovani,
zdokonalovani pohybovych ¢innosti, v nichz se usilovalo o dosazeni co nejlepsiho vykonu.
Postupné¢ se obsah tohoto procesu neustale zptesiioval, prohluboval a obohacoval soubézné se
zdokonalujici se praxi. Nové teoretické poznatky rovnéz naplnily obsah tréninku, v némz diky
snaze po zvySovani vykonnosti v konkrétnich sportovnich ¢innostech vystupuje do popiedi stale
vyraznéji ucinnost tohoto procesu. Sportovni trénink je vzdy spojovan se snahou o dosahovani
co nejvyssich sportovnich vykont, plni specialni tkol, ale i fadu ukola SirSiho spole¢enského
vyznamu.

»Sportovni trénink je slozity a icelné organizovany proces rozvoje specializované

vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odvétvi nebo discipliné (CHOUTKA 1991).

1.1. Charakteristika sportovniho tréninku déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeze (dospivajicich) je velmi diilezitou oblasti, ktera se vyznacuje ve
srovnani s tréninkem dospélych fadou zvlastnosti. ProtoZe je v podstaté prvni etapou
dlouhodobého tréninku, ma nesmirny vyznam pii pokladani zéklad budouciho rozvoje a
sportovni vykonnosti sportovcli. Ma své specifické zvlastnosti, jejichZ respektovani je nutnou
podminkou u¢inného tréninkového procesu v détském a dorosteneckém véku, ale 1 zarukou
uspéchu v dospélosti. Vychodiska racionalni koncepce tréninku tvoii zakonitosti somatického,
fyziologického, psychologického a socialniho vyvoje déti a mladeze, které se odrazeji urcitymi
kvantitativnimi 1 kvalitativnimi zménami, pfimo urcujicimi charakter jednotlivych vyvojovych
etap.Vseobecny rozvoj a vystavba zakladi budouci vykonnosti jsou hlavnimi ukoly tréninku déti

a mladeze (CHOUTKA 1991).
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a) Obsah tréninku je tfeba vénovat pozornost rozvijeni zakladnich pohybovych schopnosti a

dovednosti s pfihlédnutim k tzv. citlivym obdobim, v nichZ jsou mimotadn¢ piiznivé podminky
pro rozvoj urcité pohybové schopnosti. Rozvoj pohybovych schopnosti se uskuteciiuje
zkuSenosti sportovcl, z nichz pak vyrtsta cilevédomé osvojovani zaklada specialnich
pohybovych dovednosti, pfedevsim jejich techniky. Takticka a psychologicka ptiprava ma
zejména v détském veéku mensi vyznam a je zamétena piredevsim na obecnéjsi pozadavky
tvirciho mysleni, rozvoj volniho Usili a dalSich vlastnosti a schopnosti, které¢ teprve pozdéji

sméiuji ke specializovanym pozadavkiim daného sportovniho odvétvi.

b) Metodika tréninku sleduje vykonnostni rist sportovct, ale dba také na to, aby jeho hlavnim

zdrojem byla vSestrannd ptiprava. Smysl metodiky tréninku spociva v rozsitovani funkéniho
rozvoje organismu sportovcl a zvySovani jejich odolnosti viici télesnému i dusevnimu

zatéZovani.

¢) Organizace tréninku ma dasledné slouzit potfebam metodiky. Zakladem je predevSim

stalost organiza¢nich forem, promitajici se do ucelné stavby tréninku, v niz se musi plné

respektovat stfidani zatizeni a aktivniho odpocinku.

d) Rizeni tréninku: v fizeni tréninku déti a mladeZe hraje rozhodujici tilohu trenér, jehoz

osobnostni profil se musi vyznacovat predevs§im vysokou trovni pedagogickych schopnosti

s prirozenym sklonem k praci s détmi a mladezi.

2. Obecné zakonitosti ristu a vyvoje organismu

Rust je zakladni vlastnosti organického Zivota a je charakteristickym znakem vyvijejiciho se
détského organismu. U déti patii k dilezitym ukazateliim také zdravotniho stavu. Zakladnimi
znaky pro hodnoceni riistu déti a mladeze jsou télesna vyska a télesnd hmotnost. Kromé nich se
Casto zajimame o dalsi znaky, kterymi jsou napt. ukazatelé rozvoje kostry, svalstva, podkozniho
tuku 1 dal$ich organt. Métime délky casti lidského téla, obvody ¢asti téla, metime tloustku
koznich fas apod. Souhrnné pak hodnotime tyto znaky a ziskdvame informaci o harmonickém

rustu jedince nebo naopak usuzujeme na riist neharmonicky a neproporcionélni.
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Rustem rozumime spiSe kvantitativni dej, zvétSovani poctu a rozmért bunék, tkani a organti.
Soucasné s rtistem vSak nastava dalsi dulezity kvalitativni déj, a to vyvoj, tj.zmeny v ¢innostech
organismu. Oba dé&je spolu tzce souvisi: s ristem déti je spojen 1 vyvoj jejich orgénil a
fyziologickych funkci a naopak s vyvojem je spojen rust. Rilst a vyvoj jsou ovlivilovany celou
fadou faktort. K vnitinim faktorim patii zejména faktory genetické, jimiz je ovliviiovan jednak
celkovy rist téla a jeho jednotlivych ¢asti, jednak rychlost ristu, s jakou je dosazeno kone¢nych
rozmérd. K vyznamnym faktorim vnéj$im patii zejména vliv socialniho prostredi, vyziva a

v neposledni fadé také vliv provadénych télesnych cviceni.

Rust a vyvoj ¢lovéka délime na prenatalni- pred narozenim a postnatalni- po narozeni. Zvlaste
velka rychlost rstu a vyvoje je v obdobi prenatalnim, po narozeni se rychlost ristu zmensuje

(SOBOLOVA 1973).

Rust a vyvoj déti rozdélujeme do nékolika vékovych obdobi:

a) PredsSkolni vék (0-6 rokiu): jedna se o prvni neutralni détsky vék, kdy nepozorujeme zjevné

rozdily mezi chlapci a dév€aty. VEék novorozenecky zahrnuje obdobi 0-1 mésic Zivota, vék
kojenecky 1 mésic — 1 rok, vek batolivy 1 — 3 roky. Podle poméru télesné hmotnosti k vysce

mluvime také o obdobi prvni plnosti (2-4 roky) a o obdobi prvni vytahlosti (5-7 let).

b) Mladsi Skolni vék (6-11 rokii): v tomto obdobi se objevuji napadné;si sexualni rozdily,

zaCinaji se rozvijet druhotné pohlavi znaky. U chlapcl nastupuje obdobi druhé plnosti ve véku
8 — 11 let, u divek nastava toto obdobi o néco diive: ve véku 8 — 10 let. Obdobi je
charakterizovano prepubertou.

A

c) Starsi Skolni vék (11-15 let): obdobi je charakterizovano probihanim puberty, rozviji se

primarni i sekundéarni pohlavni znaky, nastava plné somatické rozliSeni mezi chlapci a dévcaty.
U chlapct nastava obdobi druhé vytahlosti ve véku 13-16 let a podobné u divek ve véku 11-14
let. Ve vyvoji a ristu divky ptredbihaji chlapce.

d) Adolesecence (15-18 let): toto obdobi je charakterizovano jako obdobi tfeti plnosti, u chlapcti

v 17 letech a u divek v 15 letech. Nazyva se také obdobim postpuberty.
e) Dospély vék: zpravidla mluvime o dospélosti muzl asi v 18 letech, u divek asi v 17 letech.

Musime si vSak byt védomi toho, ze riist a vyvoj jednotlivych organt jesté pokracuje. Jestlize

rust se zastavuje na konci starSiho Skolniho véku, vyvoj pokracuje asi az do 25. roku

12



2.1. Charakteristika vékového obdobi 11 — 15 let (starsi Skolni vék)

Ptirozena pohybova aktivita ptiznivé ovliviiuje nejen zdravy vyvoj ¢loveéka, ale soucasné je také
vhodnou a G¢innou ochranou proti vzniku civilizacnich chorob. Proto ma pohybové aktivita

v kazdém v€kovém stupni odpovidat biopsychickému vyvoji a momentalnimu zdravotnimu
stavu.

Toto obdobi je charakterizovano velice slozitym vyvojem, spojenym s celou fadou vyznamnych
zmén. Kolem 12. roku nastupuje obdobi puberty, které definitivné utvaii organismus pro dalsi
zivot, dité se postupné vyviji v dospélého ¢loveéka. Obdobi dospivani silné ovliviiuje motoriku
ditéte. Rust kostry a svalstva, zvlasté koncetin, je nerovnomérny, nékdy az prekotny. Dochazi
muzské morfologické znaky. Vzhledem k tomu, Ze svalstvo roste rychleji do délky nez do S$itky,
maji déti v tomto obdobi relativné mensi silu. Tyto veskeré ristové nerovnomérnosti i funkéni
disharmonie v organismu maji silny vliv na motoriku.

Zvl1asté u déti, které se nevénuji pravidelné télesné vychove, dochazi v obdobi puberty ke
zna¢nému zhorSeni motoriky. Projevuje se to zvlasté ve zhorSeni obratnosti, piesnosti a
plynulosti pohybt.

Uvedené jevy vrcholi v obdobi dospivani u dévcat primérné ve 13 letech, u chlapci o néco
pozdé¢ji. Pohyby se stdvaji nekoordinovanymi a to tim vice, ¢im rychleji probiha rast a ¢im je
vetsi disproporcionalita ve vyvoji. ZhorSuje se hlavné presnost a plynulost pohybu, z hlediska
dynamiky pohybu pozorujeme ¢asto nepiimétenou kontrakci svalll antagonistickych, takze
motoricky projev je strnuly. Na druhé stran¢ se pubescenti u¢i vSem pohybtim daleko
uvédoméleji, jsou schopni analyzy, rychleji chapou. Vyznam pohybu je v celé své rozmanitosti a
sloZitosti mimofadny a nemtizeme ho ni¢im nahradit. Clovék se fylogeneticky vyvijel stale
v zavislosti na télesném pohybu, ktery mu umoznoval jeho existenci. Nedostatek aktivniho
pohybu ¢asto zptsobuje pohybové a funkéni nedostatky ditéte. Pii pohybové ¢innosti dochazi
k tzv. reakénim projevim, které se promitnou v celém organismu. Nejvice je miizeme pozorovat

na ob&hovém, pohybovém a dychacim systému (BELSAN 1980).

Otazka volby pohybové aktivity ve vztahu ke stupni vyvoje je otazkou slozitou a nesmirné
zavaznou. Je tieba, aby odpovidala potfebam ditéte a optimaln¢ podnécovala jak jeho vyvoj, tak
zdravi a vykonnost. Pii jejim vybéru musime vzdy vychazet z fyziologickych a biologickych
zakonitosti. Dle moznosti potifeby pohybové aktivity miizeme rozd¢lit déti na tii skupiny

(SVEJCAR 1974):
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a) Hypokinetické dité byva Casto obézni, vétSinou se pohybovym aktivitdm vyhyba.

b) Hyperkinetické dit¢ je v neustalém pohybu.

¢) Normokinetické dité piijima jakoukoli pohybovou aktivitu.

V soucasné dob¢ se stale vice omezuje ptirozend pohybova aktivita v disledku civiliza¢nich
zmén nejen u dospélych, ale 1 u déti. Pokusim se tedy shrnout negativni jevy, které z nedostatku
pohybu vyplyvaji:

- dochazi k vnitinim zménam v détském organismu

- méni se poméry nejen v ¢innosti vnitinich organt, ale i ve stavbé téla.

- vytraceji se dulezité podnéty ovliviiujici vyvoj organt.

- meéni se rychlost a smér ukladani vapniku v kostech, ktery vyznamné

ovlivityje rist kosti do délky a podili se i na pevnosti kosti.
- chybg¢ji potfebné podnéty pro nervosvalovou koordinaci
- chybéji potiebné podnéty v psychické oblasti

- celkové projevy ditéte jsou zfeteln€ ovlivnény

Pro stanoveni celkové koncepce sportovni ptipravy 11 — 15tiletého zactva je velmi dilezita

znalost:

a) zakonitosti vyvoje déti (osifikace kosti, rozvoj svalstva, rozvoj srde¢né¢ — cévniho systému,

dychaciho systému, pohlavni zrani, rozvoj nervové soustavy)

b) vliv pripravy na télesny a dusSevni vyvoj (vliv na vytvareni a upevitovani moraln¢ volnich

vlastnosti, télesny rozvoj, rozvoj pohybovych schopnosti, pfirozena cviceni)

c) zakonitosti vyvoje osobnosti

2.2. Psychicky vyvoj

Dospivani ptinasi mnoho zmén nejen v télesném zrani, ale téz ve vyvoji psychiky. Pravé v tomto
obdobi jsou napadné zmény celé psychické struktury. Dité¢ se méni ve zcela jinou osobnost,
ztraci své détské vlastnosti ve vzhledu i chovani a stdva se mladym muzem ¢i zZenou. Psychické a
vSechny znaky poznéavani dospélého. Jeho citova a socialni oblast se obohacuje o nové dimenze,

zacina uvazovat o problémech, které mu dfive byly cizi, hloubé&ji proniké do obsahu a podstaty
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zivota, uvédomuje si jeho dilezitost, premysli o svém budoucim povolani, formuje si
odpovédnéji svlij ndzor na svét apod. Mlady Clovek se za¢ind menit ze dne na den, odpoutava se
rychle od vlivu dospélych, jeho psychika se zacina vSestranné obohacovat a probouzi se u n¢ho
pohlavni pud. V psychice dospivajiciho vSak vznikaji rozpory, které jsou Casto skryté a
utlumované, a proto se psychické jevy charakteristické pro dospivajiciho daji obtizn¢ zkoumat.
Celkovy intenzivni psychicky vyvoj v oblasti rozumové, citové a volni, aktivita pii hledani
odpovédi na rizné Zivotni otdzky jsou charakteristické znaky kazdého normalné dospivajiciho
jedince (BELSAN 1980).

Poznavaci procesy se v puberté vyvijeji a rozvijeji takto:

Vnimani a predstavy: druhd signdlni soustava nabyva postupné v tomto obdobi rozhodujici
ulohu. Tim se veskerd psychické ¢innost dostane ne vyssi kvalitativni stupent. Vnimani se
postupné vyrovnava vnimani dospélého ¢lovéka. Dospivajici ptesné vnima plochu, prostor a ¢as,
umi odhadovat hmotnost i velikost predmétii, rozliSuje jemné odstiny sluchovych, ¢ichovych i
zrakovych vjeml. Vnimani se spojuje s imyslnou pozornosti, a tim se odstraituje predchazejici
nesoustavnost. Pfedstavy dospivajicich jsou stejné jako ptedstavy dospélych, ztraceji prvky
nahodnosti, ustaluji se. Vyvoj predstav se tedy ubira dvéma sméry: bud’ se predstavy blizi
schémattim, nebo si zachovavaji raz nazornosti, konkrétnosti, individualnosti a témét tplné

shody s pfedmétem.

Pozornost, pamét’ a fantazie: vyvoj pozornosti ma své specifické zvlastnosti. Zameérna
pozornost nabyva prevahy nad bezdénou, zdokonaluje se jeji stalost, zlepSuje se i kvalita a
rychlost v postihovani ¢asti vétsiho celku. Zamérna pozornost se v puberté vice pierusuje nez
v dospélosti. Pfi¢inou neni nedostatek pozornosti a neschopnosti soustiedit se, ale celkova
psychicka nestabilita.

Pamét’ se v obdobi dospivani vyviji rovnéz velmi intenzivné, a to predevsim po kvalitativni
strance, definitivni podoby vsak dosahuje az po dvacatém roce zivota. Nejlepsi kvalita
zapamatovani je u pubescentll v té oblasti, v niZ jsou jejich z4jmy nejintenzivnéj$i. Zajmy jsou
tésné spjaty s celym psychickym vyvojem ¢lovéka.

Fantazie se v tomto obdobi uplatiiuje v mnoha ¢innostech. Casto byva jesté nerealna,
blouzniva, siln¢€ piisobici na sny dospivajiciho. Vychovou dobfe usmérnovana fantazie je
prospésna a potiebna. Jestlize v§ak usmérnovana neni, miZe se stat v pravém slova smyslu
nebezpecnou, protoze intenzita a nerealnost zbavuje dospivajiciho schopnosti uvazovat a odvadi
jej do jakéhosi vysnéného svéta. Nejlepsim prostiedkem usmérnéni fantazie jsou kolektivni akce,

sportovni ¢innost atd.
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MySleni a Fe€¢: se v obdobi dospivani velmi intenzivné rozvijeji a obohacuji po kvalitativni
strance. Mysleni uz na kvalitativné nové urovni odrazi jevy objektivni skutecnosti a vyznacuje se
svéraznosti myslenkovych procesii. V tomto obdobi uz definitivné prevlada logické mysleni.
Dospivajici si v této dobé vytvaii skuteCnou logiku na abstraktni trovni, tvoti si usudky a
ovefuje si je, urcuje vztahy mezi pojmy, kategoriemi a vyvozuje zaveéry ze vSeobecnych soudt.
Prostiednictvim feci je dospivajici schopen vybavovat si abstraktni situace a osvobozuje se od

bezprostiedniho prostoru a Casu, které jej omezuji.
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3. Motorické uceni

Motorické uceni je pribéh osvojovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti, zavisly na
momentalni Grovni pohybovych schopnosti. Z toho vyplyva skute¢nost, Ze s postupnym
zvySovanim urovné pohybovych schopnosti a pfi racionalnim zptisobu nacviku a zdokonalovani
se stava technicka dovednost ucelnéjsi a ucinnéjsi.

Uceni tizce souvisi se zranim organismu. Pfed¢asné stimuly nevedou k pochopeni. Dité se
nenauci, na co jesté nestaci, k cemu jesté nedorostlo. Vliv vé€ku a etapy vyvoje se tak budou
projevovat v charakteristice procesu uceni, v jednotlivych fazich a zejména pak v didaktickych
opattenich (PRINKE 1987).

Uceni motorickym dovednostem provazi ¢lovéka cely Zivot. Jedinci se neposuzuji pouze podle
toho, jak kvalitn€ vykonavaji naucené dovednosti, ale zaroven jak rychle se jim uci. Neda se
rozlisit, nakolik jsou vysledky motorického uceni a nakolik ostatnimi faktory, mezi néz
pocitame: stav predchozi vS§eobecné prupravy, zkusenost s podobnou pohybovou dovednosti,
vek, télesny vyvoj, mentdlni schopnosti, zdravotni a dusevni stav, aktivitu. Pribéh a vysledek
motorického u€eni je ovlivnén rovnéz motivaci, pohybovymi ptedpoklady, cilem uceni,
stimulaci, percepci a prezentaci pohybové dovednosti, motorickou reakei a jeji koreket,
zpevnénim a re tenci, integraci a transferem. Je mozné, ze existuji predpoklady k uceni

pohybovym dovednostem pouze urcitého typu, tzn. ze jedinec mize zvladnout urcity typ ¢innosti

vvvvv

3.1. Faze motorického uceni

V procesu motorického uceni rozliSujeme Ctyfi faze. Doba jejich trvani neni obecné stejna, faze

v§ak na sebe plynule navazuji (HOSEK 1975).

a) Prvni faze - generalizace: 7ak se seznamuje s pohybovou ¢innosti prostfednictvim

smyslovych orgdnil. Seznameni zaka s pohybovym ukolem se d€je pomoci ptimé ukazky a
vykladu uditele, ptipadné prostfednictvim obrazového materialu. Seznameni slouzi k vytvoreni
predstavy o nacvi¢ované technice a sou¢asné¢ motivuje zaka. V centralni nervové soustave
dochazi k diftizni iradiaci, nejsou vytvorena docasna nervova spojeni, kterd by byla piesné

ohrani¢ena v mozkové tkani a rozlévaji se do riiznych oblasti mozkové kiry.
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Kosterni svalstvo je nadmérné tonizovano (FEJTEK 1988). Jde- li o nacvik atletickych
disciplin, jejichz podstatou jsou pfirozené pohybové ¢innosti, konfrontuje zak nove vytvorenou
byvaji nekoordinované, déti aktivuji svalstvo pro danou ¢innost nepotiebné. Pticiny chyb jsou
spatfovany v nedostate¢né Grovni télesné pripravenosti, strachu, nedostatecném pochopeni
pohybového ukolu a nedostatecné sebekontrole pohybti, v chybach v provedeni prfedchazejici
¢asti pohybu, tinavé, zaporném pienosu nadvyku, neptiznivych vnéjSich podminkach cviceni

apod.

b) Druha faze - diferenciace: dochazi zde podle Rychteckého (1975) k opakovani

nacvi¢ovanych pohybil a k jejich upeviiovani. Pohyb se stdva koordinovany, zptesiiuje se
predstava o ném, a to ma rozhodujici vyznam v regulaci celé pohybové ¢innosti. Vnéjsi projev
této faze motorického ucenti je jiz diferencovany, dochazi jen k aktivaci svalii potfebnych pro
¢innost. Doc¢asné spoje se koncentruji do téch oblasti mozkové kiiry, jejichz podrazdéni se
bezprostfedné vztahuje k provadénému pohybu. Proto pracuji jen ty svaly, které jsou inervovany.
K postupnému zdokonalovani pohybové ¢innosti dochazi jednak opravovanim chyb, jednak

hlubsim pochopenim techniky.

c) Treti faze — automatizace: je etapou dalSiho zdokonalovéani, tj. zvladnuti pohybové ¢innosti

v celku. Dochézi k upeviiovani kvantitativnich, kvalitativnich strdnek pohybové ¢innosti. To se
promita ve zvySené vykonnosti. Z hlediska vnéjs$iho projevu jsou jiz projevy koordinované a

v nékterych fazich techniky pohybu se jevi jako automatizované. Pohyby jiz nejsou jedincem tak
sledovany, jejich fizeni s kontrolou pohybu plné ptevzal vnitini regulac¢ni okruh. V centralni
nervové soustave se presné stiida excitace a inhibice motorickych oblasti v ustadlenych ¢asovych

a prostorovych situacich, které odpovidaji vn¢jSim podminkam.

d) Ctvrta faze - tvo¥ivé koordinace: se vyznaluje aplikaci zvladnuté dovednosti v rozliénych

podminkach, v situacich naro¢nych na volni usili.
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3.2. Cinitelé motorického udeni

a) Kognitivni procesy

Za vychodisko studie tlohy kognitivnich procesli v motorickém uceni pokladdme vyzkum
diskriminace, diferenciace a zobectiovani. S diferenciaci dochdzime k rozpoznéni hlavnich
znakd. Diskriminace se tyka konstatovani senzorickych rozdilti mezi svételnymi, akustickymi,
casovymi, hmatovymi a jinymi kvalitami podnét a mezi jejich riznymi

silovymi a ¢asovymi charakteristikami. Generalizace je zdkladnim faktorem uceni a mysSleni,

rozliSujeme slozku motorickou a verbalni.

b) Dynamické procesy

Dynamické procesy zajiSt'uji intenzitu a smér lidského chovani. Spolurozhoduji o tom, jakym
smérem se vyvine chovani ¢lovéka, pro jakou ¢innost se rozhodne pii vybéru z vétsiho mnozstvi
alternativ, do jaké miry jsou mobilizovany energetické zdroje. Mezi dynamické procesy se
pocitaji potieby, motivy, emoce a vile. Mezi kategorie Ciniteli motorického uceni fadime
sloZitost tkolu, dokonalost zpétnych vazeb, rezim motorického uceni, transfer a individualni

odlisnosti (HOSEK 1976).

3.3. Mechanismy motorického u¢eni

a) Instrukce

V procesu motorického uceni je velmi dilezité vytvoreni spravné piedstavy o pohybu. Proces
vytvatreni pohybové piedstavy se opira o instrukci. NejCastéji jsou instrukce prezentovany
takovym zpiisobem, Ze plsobi na vice smyslovych organi.

Instrukce mize byt podana v rizném Case ve vztahu k provadéni ulohy. Pfed prvnim pokusem,
mezi pokusy, po n¢kolika pokusech. Jisté typy instrukce jsou vhodnéjsi podat pred vlastni

praktickou Cinnosti, zatimco jiné mohou byt vice ilustrativni, jsou- li podany v pritbéhu nacviku:
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Verbalni instrukce — verbalni instrukce a tim i slovni piisobeni je G¢inné pied a v pribéhu

pocatecnich stadii u¢eni pohybovym dovednostem, kde slouzi k posileni zddoucich forem
pohybovych reakci. Musi vychazet z mentalni tirovné Zéka a pro srozumitelnost musi byt podana

na urovni o néco nizsi nez je horni hranice jeho chapani.

Vizudlni instrukce — demonstrace pohybové dovednosti se miize tykat ukazek nékterych pohybt

ptedvadénych pedagogem, popt. vyuzitim nékterych audiovizualnich pomiicek.

Instrukce prostrednictvim pohybu — v nékterych pripadech, zvlasté tam, kde nemize subjekt,

ktery se uci kontrolovat své pohyby ostatnimi smysly (napt. vylou¢enim zrakové kontroly), je
mozné vyuzit tohoto typu instrukce. Zejména malé déti se uci 1épe prosttednictvim pohybu,

protoZze svoji mentalni Grovni t€Zko mohou pochopit slozitou abstrakci verbalni nebo vizudlni.

b) Zpeviiovani a retence

Predstavuji zvySovani pravdépodobnosti udrzeni sily urcitého aktu chovani a uchovani si

v pam¢ti nauc¢ené pohybové dovednosti.

¢) Zapominani

Vznikne- li v centralni nervové soustavé pohybovy zamér, musi byt informace pfenesena
nervovymi vlakny do svalt. Kazdy ptenos je podroben zkresleni mezi zdmérem a realizaci. Aby
bylo dosazeno shody, musi proudit ze svalu zpét do centralni nervové soustavy informace, ktera
vede ke vzniku opravy.

Podle Vaiika se regulace motorickych ukonti mize tykat nasledujicich vlastnosti a momenti

pohybové ¢innosti:

- pfiméfenosti pohybové ¢innosti vzhledem k intenzité, trvani a sméru pusobiciho podnétu
- vybéru pohybové reakce vzhledem k aktudlnimu vyznamu podnétové situace

- zaméfenosti reakce se zietelem k dosazeni cile

- posloupnosti motorickych operaci

- motivace a aktivace vykonu z hlediska svalového tonu

- automatizace pfisluSnych motorickych dovednosti

20



Libovolny pohyb je mozné analyzovat ze dvou zékladnich komponent: smyslové stranky a
mechanické svalové ¢innosti: jiz za pocateCnimi nervovymi impulsy, které postupuji od centra

k periferii a stimuluji jednotlivé svaly, bezprostiedné nasleduji dalsi vzruchy, které provadé;ji
vlastni regulaci pohybu. Mechanismus korekce signalt je pfedstavovan okruhem
shromazd’ujicim informace o stavu na periferii. Cestu, po kter¢ tyto informace postupuji

z periferie k centru fidiciho systému, nazyvame zpétnou vazbou. Informace z vnéjSich smysli
postupuje do ovéfovaciho mechanismu vnéjsiho okruhu regulace pohybu, informace od vnitinich
receptort do analogického mechanismu vnitiniho okruhu regulace. V obou okruzich dochazi

k vypracovani korekce daného pohybu, ktera cestou ptimé vazby postupuje na svalovou periferii
(HOSEK 1975).

O kvalité regulace pohybu bude predevSim rozhodovat to, na jaké tirovni z hlediska uceni je
provadény pohybovy ukol. K vypracovani pohybové dovednosti je tfeba pohybovy ukon
opakovat vicekrat pod pifimou kontrolou vnéjsiho okruhu regulace. Tato kontrola mize byt
doplnéna slovni instrukei. Cestou vicendsobného opakovani pohybu se vypracuje cesta pro

vnitini regulaci.

3.3.1.0prava chyb pfi cviceni

Motorické uceni je imanentni soucasti rozvijeni osobnosti sportovce specialné z hlediska
ziskavani motorickych dovednosti a zptisobu chovani. U¢ebni proces se uskutecnuje
prostfednictvim cileného cvi€eni téch jednani, kterym je tfeba se naucit, a to na podkladé
informacnich procesi jako uvédomélého uceni (KRUGER 1983).

Informacénimi procesy se rozumi pfijimani a zpracovani signall z prostfedi nebo z organismu
sportovce, jejich pienos nervovymi drahami do centralniho nervového systému a jejich dalsi
zpracovani v odpovidajicich motorickych centrech. Informace se mohou vyskytovat ve verbalni
nebo senzomotorické podobé¢ z prostiedi nebo organismu sportovce. Informacni procesy jsou
podstatnym ptedpokladem pro proces motorického uceni. Informace slouzi k pochopeni
motorického ukolu, k zpétnému hlaSeni o dosazeném efektu v ucebnim procesu (zpétna

informace).
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Informace o danych odchylkéach v provedeni pohybu ve srovnani se zadouci hodnotou ziskava
pritom sportovec bud”:

- od pedagoga

- od spolucvicence

- sebepozorovanim a vlastnim vnimanim

Za chybu je oznaCovéana odchylka pohybového pribéhu od daného modelu techniky, ktera
snizuje efektivitu sportovni techniky (KRUGER 1983). Pfic¢inami chyb jsou naptiklad neptiznivé
télesné predpoklady, nedostatecna kondi¢ni a koordinacni ptipravenost, strach z bolesti pti
zranéni a nedostatky, které se vyskytly v procesu osvojovani sportovni techniky. Po vysvétleni

ptic¢in chyb musi byt realizovana vhodna metodické opatieni pro jejich odstranéni.

Zéakladni pii¢iny vzniku chyb a chybné provedeni mize vyplyvat (CHOUTKOVA 1964):

z nedostatecné irovné rozvoje pohybovych schopnosti
-z nedostate¢né urovné rozvoje volnich vlastnosti

-z pocatecnich obtizi a nepochopeni pohybu

-z kratkosti nacviku

- vlivem jiného cviceni

Oprava chyb patii k vyu¢ovacim metodam motorického uceni. Efektivnéjsiho ptsobeni je
dosahovano jednotou upeviovani, potvrzovani spravnosti pohybového prubéhu nebo
jednotlivych detail pohybu ze strany trenéra.

Informace slouzi k pochopeni motorického ukolu (porozuméni cili, zprostfedkovani
technického vzoru, o ktery je usilovano, vystavba a prezentace programu jednani a vytvoreni
pohybové predstavy), ke zpétnému hlaseni o dosazeni efektu v uéebnim priabéhu

(zpétnd informace). Zpetné informace o motorickych jednanich ze strany uciciho jsou
bezpodmine¢nym ptredpokladem pro to, aby mohlo byt uvazovano o opravach pribéhu jednéni.
Cil a program jednani jsou kontrolovany a srovnavany se skute¢nym a Zadoucim provedenim.
Pro hodnoceni spravnosti pohybu a tim pro poznani chyb ma u zac¢ate¢nika velky vyznam
metoda pozorovani. Pestrost a ¢etnost vyskytujicich se chyb v procesu zvladani pohybovych
dovednosti vyZaduje od trenéra metodicky ucelny, raciondlni, diferencovany a casto individuélni

postup pii korekénich opatienich.
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Obecné by mél platit tento postup:

pozorovani pohybového pribéhu zaka

- srovnavani provedeni se Zadoucim modelem techniky
- poznani chyb

- zjisteéni pfic¢iny chyb

- stanoveni ucelnych korekcnich opatieni

Pti realizaci metodickych zmén je tfeba dbat na to, aby Zak dostaval jen tolik vysvétleni, kolik je
schopen zpracovat. Trenér musi podéavat informace odborné a nazorné, diferenciace mezi
»spravné® a ,,chybné* je ucelnéjsi a podnétnéjsi nez oprava chybného, opravna opatieni je tfeba

stale spojovat s praktickym cvi¢enim.

Z uvedeného je mozné pro korekci odvodit nasledujici metodické principy:

- vzdy opravovat jen jednu chybu

- pfi opravé se zamétit nejdiive na hlavni chyby, pak na vedlej$i, nejdiive na chyby hrubé¢ a
poté na drobné&;jsi

- volit racionalni formy korektury

- realizovat jednotu upevnéni a korekce

Aby bylo mozné zajistit v procesu motorického uceni korekcei chyb co nejraciondlnéji, je tieba
uplatiiovat formy skupinové a individudlni korekce. Skupinovym opravam je tieba davat
prednost tehdy, jestlize se chyby dopousti vétSina cvicencti. Oprava je provadéna pied celou
skupinou. Individuélni korekce jsou nutné, jestlize u jednotlivych svéfenct se objevuji rizné
chyby. Intenzita korekce nariista pti zapojeni nazornych prostiedkd vSeho druhu. Pro kazdou
atletickou disciplinu jsou nékteré chyby typické, nékteré vyplyvaji z individualnich zvlastnosti

jedincti (RUZICKA 1992).

Vybér prostfedkid pro odstrafiovani chyb je ruzny:

- upozornéni na chybu

- zopakovani vykladu a ukazky, navozeni pohybové predstavy
- pifima dopomoc

- opakovani prvku

- pouziti specidlnich napravnych a prapravnych cviceni

- signal, nejcastéji zvukovy, v okamziku zacatku, konce pohybu
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4. Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se nejcastéji definuji jako relativné samostatné soubory vnitinich
ptedpokladi lidského organismu k pohybové ¢innosti. V kazdé pohybové ¢innosti 1ze rozpoznat
projevy rychlosti, sily, vytrvalosti atd. Pohybové schopnosti jsou relativné stalé v ¢ase, jejich
uroven nekolisé ze dne na den, jejich zména vyzaduje dlouhodobé tréninkové ptisobeni.
Rozli8uji se pohybové schopnosti obecné a specialni. Obecné se projevuji v riiznych pohybovych
¢innostech. Specialni chapeme jako predpoklady pouze pro jednu a ne jinou pohybovou ¢innost,
jsou vyrazem specifickych pozadavku feSenych pohybovych ukolt a zce se vazi k pohybovym
dovednostem (CHOUTKA 1991).

Zavéry mnoha vyzkumi zaméfenych na sledovani vékovych zvlastnosti rozvoje rychlosti,
vytrvalosti, sily, ohebnosti a koordina¢nich schopnosti jsou vyznamnymi poznatky ve sportovni
pripravé mladeze. Fyziologové a morfologové zdiiraziuji, ze rozvoj pohybovych schopnosti
souvisi se zralosti mozkové kiiry a irovni vyvoje pohybového aparatu.Vék od 7 do 14 roka

pokladaji za mimotadné vyznamné obdobi aktivniho rozvoje pohybovych funkei.

4.1. Rozvoj rychlosti

Rychlost zavisi na ptirozenych schopnostech kazdého jednotlivee. Zéklad téchto schopnosti
spociva ve funkci centralniho nervového systému. Do zna¢né miry je ur€ovan rychlosti a
pohyblivosti nervosvalovych procesti. Moderni fyziologie tvrdi, Ze se tyto schopnosti formuji u
déti do 12 — 13 let a pozdéji se jiz témef nemeéni. Z toho vyplyva, Ze u 12 — 13letych déti se tvoii
zaklad jejich budoucich uspéchii nebo neuspéchil v rozvoji rychlosti. Pohybova rychlost zavisi
vice na véku nez na trovni biologického vyvoje. V obdobi pohlavniho rozvoje dochdzi zejména
u dévéat ke zpomaleni aZ stagnaci v rozvoji rychlosti (SOBOLOVA 1973).

Vymezeni pojmu rychlosti jako pohybové schopnosti neni vzdy jednotné. Nejcastéji se rychlost
spojuje s pohybovymi ¢innostmi kratkodobého trvani, které sportovec provadi individualné
nejvyssi rychlosti, tj. v nejkratSim Case. Jedna se o pohyby nebo o pohybové ¢innosti bez
vnéjsiho odporu nebo s malym odporem, konané s maximalnim usilim. Jsou charakteristické
nejvyssi intenzitou, a proto jsou podminény funkci ATP —CP systému. Rychlé pohybové Cinnosti

s vét§im odporem se jiz povazuji za projev vybusné sily.
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Je prokazana existence relativné samostatnych rychlostnich schopnosti jako:

a) rychlost reakce

b) rychlost jednotlivého pohybu

c¢) rychlost komplexniho pohybového projevu ( frekvence, akcelerace, rychlost se zménou

sméru)

Vseobecné se soudi, Zze funkéni zaklad rychlostnich schopnosti tvoii labilita procesti v CNS,
vysoka rychlost centralniho podrazdéni a Gtlumu — procesy zptisobujici rychlé stfidani kontrakei
a relaxaci svalt. Z hlediska biochemického odrazi tato pohybova schopnost rychlost pribéhu
chemickych procesii ve tkanich.

Rychlostni schopnosti jsou geneticky nejvice podminény. Z vysledku Setfeni riiznych autorti
vyplyva, ze podil dédicnosti &ini 70 — 80% (KOVAR 1987). Zobecnéni vyzkumnych poznatk
naznacuje, ze rychlostni schopnosti nachazeji ptiznivé podminky rozvoje uz v détském véku,
kdy se ptiblizné ve 12 — 13 letech formuje nervovy zaklad rychlostnich projevi. Ve véku
10 — 14 let je pozorovan vétsi prirozeny prirtistek rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti.
Maxima rychlostnich schopnosti se dosahuje v 18 — 21 letech.

Mezi zékladni prostiedky rozvoje rychlosti patii beh a rychlostni cvi¢eni bézeckého charakteru.
V soucasné dob¢ se povazuje za zakladni metodu rozvoje rychlosti u zaki mladsiho a stiedniho
Skolniho véku ,.komplexni metoda®, kterd spociva ve vyuzivani soutézivych forem pii
nejruznéjsich ¢innostech, zvlasté pak pohybovych her a nacviku sportovnich her. Jde zv1asté o
schopnost vykonavat rychlé pohyby, béh na kratké vzdalenosti, Stafety, skoky a odrazova
cviceni, gymnasticka a akrobatickd cviceni, rozmanita cviceni rychlostné silového charakteru,
plavani apod.

Pro lepsi predstavu o vybéru prosttedkl k rozvijeni rychlosti sledujeme jednotlivé slozky
rychlosti, prostfednictvim kterych mizeme za jejich soustavného zdokonalovani zvySovat
rychlost pohybti. Pohybova rychlost tizce souvisi s rozvijenim sily, kterou je jako schopnost , pfi
dodrZovani principu vSestrannosti, mozné U¢inné€ a soustavné rozvijet od 12 let. Soucasné
s rozvojem dynamické sily je tfeba s uritym zdlraznénim rozvijet obecnou vytrvalost. U
mladeze se Casto setkavame pii pohybovém usili s kieCovitym zpisobem cviceni.

Proto je tfeba v metodice rychlostné pohybovych cviceni pravidelné a neformalné zafazovat
relaxacni ¢innosti a specidlni uvoliiovaci cviceni hlavnich svalovych skupin. Je totiz zji§téno, Ze
zvySovani rychlosti pohybil je ddno predev§im zdokonalovanim procest svalové relaxace a
nikoliv svalové kontrakce, jak se casto mylné domnivame. To se kone¢né projevuje i v irovni

osvojovani techniky sportovnich pohybti u vykonnych sportovct. Pohybova rychlost také uzce
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souvisi s urovni kloubni pohyblivosti a dostate¢né ohebnosti. Rozvoj rychlosti je tfeba chapat
komplexn¢ a za prostiedek jejiho rozvijeni nemizeme povazovat pouze béh, ale 1 dalsi
prostfedky vSestranného zaméteni, které se vyrazné podileji na zdokonalovani jednotlivych
slozek rychlosti.

Moderni sméry hledaji dalsi nova cviceni, napf. ,,b¢h ve hie* jako novou kvalitu v rozvoji
pohybové rychlosti, vhodnou zejména u déti mladsiho a sttedniho Skolniho véku. Hry jsou
zvlaste cenné svou rozmanitosti a neoc¢ekavanosti hernich situaci a uplatnénim vybusné rychlosti

pfi utoku nebo obrané.

V obdobi od 8 — 11 let dochazi k vyraznému zvysSeni rychlosti, kdy se pfedevsim zvysuje

frekvence pohybu a tempa b&hu.

V obdobi 12 — 14 let probiha zvyseni rychlosti béhu ptfevazné na zéklad¢ zvySovani rychlostné

silovych schopnosti a svalové sily.

V obdobi od 8 do 12 let zatfazujeme jednoducha cviceni na rozvoj rychlosti, ktera podnécuji

zvySeni frekvence a rychlosti pohybt, napt. ¢lunkové béhy, Stafety, atd.

V obdobi od 12 do 15 let postupné dostavaji prednost prostiedky rozvijejici rychlostné silové a

silové schopnosti (pripravné lehkoatletické Cinnosti, zékladni ¢innosti sportovnich her, tpolova

cviceni, plavani, atd.)
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4.2. Rozvoj vytrvalosti

Kazda pohybové ¢innost do zna¢né miry zavisi na irovni rozvoje obecné vytrvalosti. Dokud je
zak schopen pii cviceni dychanim dopliovat spotiebovany kyslik, mtize pokracovat v daném
tempu, protoze okysliCovaci a zotavovaci procesy jsou v rovnovaze. Fyziologové zjistili, Ze
rovnovaha mezi okysliCovacimi a zotavovacimi procesy je provazena presné¢ vymezenymi
hodnotami tepové frekvence (120 — 180 tepl/min.). PAsmo 140 — 160 tepl/min. je
charakterizovano jako stabilni rovnovaha. Pasmo 160 — 180 tepti/min. je charakterizovano labilni
rovnovahou. Pfi zvySeni tepové frekvence nad 180 tepti/min. dochézi k naruseni rovnovéahy a
vznika kyslikovy dluh. Organismus za¢ina pracovat v tzv. anaerobnich podminkach. Nartstajici
kyslikovy dluh se subjektivné projevuje tézkosti v nohou, ztizenym dychdnim a zna¢nou
celkovou tnavou.

Vytrvalost je pohybova schopnost ¢loveéka charakterizovana jako dlouhotrvajici pohybova
¢innost. Je to soubor ptedpokladli provadéet cviceni s ur¢itou nizsi nez maximalni intenzitou co
nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou.

Bylo zjisténo, Ze nejvyhodnéjsi pro rozvijeni béZecké vytrvalosti dospivajicich je dlouhotrvajici
pohybova ¢innost pfi frekvenci 130 — 150 teptd/min. nebo stfidavy béh, pii némz mize tepova
frekvence vystoupit na konci iseku na 170 —180 tept/min.

Rozhodujicim kritériem pro vymezeni jednotlivych druht vytrvalosti, charakteristickym dobou
trvani pohybové ¢innosti a jeji intenzitou, mohou byt ptedevsim energetické pozadavky a zptisob
jejich zabezpeceni. Vychodiskem k vymezeni jednotlivych druhti vytrvalosti je prevazujici

aktivizace jednotlivych energetickych systému:

a) rychlostni vytrvalest - do 20 sekund, energeticky systém ATP — CP

b) kratkodoba vytrvalest - 2 - 3 min., energeticky systém ATP — LA

¢) stifednédoba vytrvalost - kolem 8 - 10 min., energeticky syst¢tm ATP — LA/O;

d) dlouhodoba vytrvalost - pfes 10 min., energeticky systém O,

Setkavame se i s dalSimi pojmy, které charakterizuji dlouhodobou ¢innost spojenou
s pfekonanim urcitého odporu: obecna vytrvalost, specidlni vytrvalost, silova vytrvalost,

herni vytrvalost, koordinac¢ni vytrvalost.
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Jednotlivé vytrvalostni schopnosti jsou pochopitelné dominujicimi a soucasné limitujicimi
faktory ve vytrvalostnich sportech. Spocivaji v ptekondvani riizn¢ dlouhych vzdalenosti.
Pozadavky jsou jednoznacéné, usiluje se 0 maximalné moznou Uroven rozvoje odpovidajicich

vytrvalostnich schopnosti.

Cilem zatézovani pii rozvoji vytrvalostnich schopnosti je:

- pfi dané intenzit¢ prodluzovani doby cviceni

- zvySovani intenzity cviceni pii konstantni dobé¢ trvani cviceni

Vytrvalostni schopnosti se tykaji predev§im fyziologickych funkci za¢astnénych organi a
systémtl, a proto postupy tréninkového zatéZzovani jsou postaveny na znalostech fyziologickych
mechanismi adapta¢nich procesti.

Vysledky fyziologickych vyzkumi ukazuji, ze béZecka vytrvalost se intenzivné rozviji u zakt
mladsiho Skolniho v&ku, protoze cévni reakce téchto déti umoziuji vétsi ptisun krve do svalil nez
v obdobi starsiho Skolniho véku. Z poslednich vyzkumil a pozorovani vyplynulo, Ze vytrvalost
chlapcii pii praci mirné intenzity se zvySuje od 8 do 11let o 115% a v obdobi od 11 — 15 let se
bud’ snizuje nebo stabilizuje. Ve véku 8 — 10 let se od sebe chlapci a divky ve vSeobecné
vytrvalosti v dynamické praci v podstaté neodliSuji. V 11- 12 letech u chlapcti vytrvalost
v dynamické préaci vyrazné€ vzriistd. Rozvoj vytrvalosti u mladeze po 15. roce véku probiha
pouze vlivem specidlni ptipravy. V piiprave respektujeme nejen vékové a biologické zvlastnosti
v rozvoji vytrvalosti, ale i1 individualni pfedpoklady jednotlivct. Proto obecné doporucujeme
individualizaci beéhu. Podobn¢ jako u rozvoje rychlosti chapeme 1 rozvijeni obecné vytrvalosti

komplexné.
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4.3. Rozvoj sily

Pti pouzivéani pojmu sila dochézi ¢asto k nedorozuménim tim, Ze se nerozlisuje sila jako
fyzikalni veli€ina a sila jako pohybova schopnost. V mechanice vyjadfuje sila miru vzajemného
ucinku téles, pri¢inu pohybu. V tomto smyslu se kazdy télesny pohyb déje urcitou silou, ma
urcitou rychlost, jisté zrychleni, trva jistou dobu atd. Ve smyslu fyziologickém vystupuje sila
jako zdroj pohybi ¢loveka, jako schopnost vykonavat télesnou ¢innost. Ve smyslu
pedagogickém nebo didaktickém ptedstavuje tato schopnost diilezitou kvalitativni
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charakteristiku volnich fizenych pohybu ¢lovéka, jimiz fesi konkrétni pohybovy ukol.

Silova schopnost = schopnost pirekonavat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou kontrakei

(CHOUTKA 1991).

Silové schopnosti hraji urcitou tlohu ve vSech sportovnich odvétvich. Jejich kvantitativni
zastoupeni ve struktufe sportovnich vykont vSak byva riizné. Rozhodujici vyznam maji v téch
specializacich, kde se piekonava velky odpor nac¢ini nebo odpor vlastniho téla. Nemensi vyznam
maji i ve vykonech, kde se piekonava aktivni odpor soupete, odpor prostiedi. Stale vice se
uplatnuji 1 ve sportovnich hrach. Prakticky ve vSech specializacich se proto musi pocitat se
zamérnym ovliviiovanim silovych schopnosti. Nékde se pfitom jedna jen o jisty silovy zdklad,
jinde o hrani¢ni troven jedné silové schopnosti nebo komplexu silovych schopnosti. V fad¢
sportt postacuje jako predpoklad pouze uréity nemaximalni stupen rozvoje. V kazdém piipad¢ je
tteba pti uvahach o strategii silového rozvoje vyjit z peclivé analyzy silovych pozadavkl
ptislusného sportovniho odvétvi nebo discipliny.

Jestlize rozvoj rychlosti a vytrvalosti probiha ve véku 8 — 12 let celkem rovnomérné, pak
rozvoj svalové sily ma v priabéhu ontogeneze omezena obdobi. K nejintenzivnéj$imu rastu
svalové sily dochézi u sportujicich i nesportujicich zakt ve véku 13 — 15 let. Maximalni svalové
sily na tirovni dospélych je mozné dosdhnout az ve véku 16 — 20 let. Podmitiuje to jednak
zvétSeni svalové hmoty v tomto veéku, ale predevsim zvyseni svalové kontrakce, rozvoj
schopnosti snaset dlouhotrvajici staticka zatizeni a zlepSeni koordinace pohybi. Pfi rozvijeni
svalov¢ sily dospivajicich je tfeba davat pozor, Ze svalstvo dospivajicich, ktefi nesportovali, je
vyvinuto nerovhomérné vlivem jednostranné a nedostate¢né pohybové ¢innosti a mnohdy 1
malou rozmanitosti cviceni ve Skolni TV. Zaméfujeme se zvlasté na posilovani svalstva bfisniho,
zadového, svalstva pletence pazniho a dolnich koncetin.

Nelze ptehlizet ani zvlasStnosti télesného a duSevniho vyvoje chlapct a divek, zejména v dobé
pohlavniho dospivani. Obdobi dospivani divek se projevuje zvlastnostmi anatomické stavby a
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fyziologickych funkeci, které vyzaduji omezeni, predevsim pfi cviceni se zatézi. Zasadné

vylucujeme cviceni s maximalni zatézi. Nedoporucuje se ani cviceni s velkym zatizenim, napf.

diepy a podiepy. Do posilovacich ¢innosti zafazujeme ptedevsim rychlostné silova cviceni

s malym zatizenim, kterd mizeme vyuzivat bez omezeni. Také chlapci v obdobi prochazeji

v obdobi dospivani anatomicko — fyziologickymi zvlastnostmi. Rostou pievazné do délky, takze

jejich vegetativni systémy nékdy zaostavaji. Snazime se omezit silova a rychlostné silova cviceni

vedouci k velkému piepéti. Volime spise zatizeni mirné intenzity (SOBOLOVA 1973).
Kyvalitativni rdznorodost silovych projevil a potieba urcité systematizace s ohledem na

pozadavky a zpisob rozvoje vedly k diferenciaci silovych schopnosti a zavedeni odpovidajicich

pojmi:

Staticka sila — schopnost vyvinout maximalni silu pii izometrické kontrakci svalstva. Usili
tohoto typu se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzovani téla nebo bifemene ve

statickych polohach.

Dynamicka sila — silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému nebo jeho ¢asti.
Podstatou je izotonicka ¢i excentricka kontrakce. Ve vSech piipadech jiz ptichazi v ivahu urcita
rychlost a zrychleni pohybu. Podle ptekondvaného odporu a zrychleni vykonavaného pohybu

muzeme silu dale definovat na vybusnou, rychlou, pomalou.
Pti sledovani urovné silovych schopnosti byl zjistén nejvétsi rozvoj v obdobi od 13 — 14 leta
16— 17 let, pfi¢emz maxima bylo dosazeno v 17 — 18 letech. V tréninku rozvijeni vSeobecné sily

doporucujeme posilovat rovhomérné vSechny svalové skupiny.

Pii posilovani dospivajicich respektujeme:

biologické zvlastnosti chlapct a divek v obdobi pohlavniho dospivani

psychomotorické zvlastnosti kazdého zaka

pfimétenost, postupnost, pravidelnost, rozmanitost posilovacich cviceni

vhodné zatazovani posilovacich cviceni do struktury tréninkové jednotky

dodrZzovani optimalni vahy bfemene pti posilovani se zatézi

pferuSeni nebo zménu cviceni pii projevech nepfiméfené tnavy
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4.4. Rozvoj obratnostnich schopnosti

Obratnostni, koordina¢ni schopnosti zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni
misto. Je to dano jednak zna¢né bohatymi a kvalitativné riznorodymi projevy, jednak a to
zejména jejich postavenim ve vztahu k ostatnim pohybovym schopnostem.

Obratnostni schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnost fesit rychle a i¢elné pohybové
ukoly rizného stupné sloZitosti, n€kdy se sem zatazuje i schopnost ucit se rychle novym
pohybiim (CHOUTKA 1991). Ve specifické podob¢ jsou obratnostni schopnosti dillezitym

predpokladem tvorby a zdokonalovéani sportovnich dovednosti.

Naroc¢nost na obratnostni schopnosti lze vyjadiit dvéma zpusoby:

a) Obratnostni schopnosti jsou hlavnim predpokladem rychlého a kvalitniho osvojeni a

stabilizace techniky sportovnich dovednosti jako diilezitého faktoru vykonu.

b) Obratnostni schopnosti jsou spojeny nejen s osvojovanim dilé¢ich sportovnich

dovednosti, ale zejména s jejich vysoce i¢innym vyuZivanim v podminkach soutéZze.

Z postaveni obratnostnich schopnosti v lidské motorice 1ze usuzovat, Ze centralni nervova
soustava fidi a koordinuje ¢innost organismu jako celku, pii némz dochazi ke koordinaci mezi
jednotlivymi funkénimi systémy pracujicimi ¢asto autonomné. Komplexni rozvoj obratnostnich
schopnosti je mimofadnym pozadavkem efektivnich sportovnich ¢innosti, a proto je tieba se
vénovat systematickému rozvoji obratnostnich schopnosti jiz od détstvi.

Obratnostni schopnosti se skladaji z fady dil¢ich, relativné samostatnych schopnosti, jejichz

vzajemné proporce jsou v jednotlivych konkrétnich projevech proménlivé:

- schopnost spojovani pohybovych prvki
- schopnost orientace

- schopnost diferenciace

- schopnost piizptisobovani

- schopnost reakce

- schopnost rovnovahy

- schopnost dodrzovat rytmus
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Komplexni povaha obratnostnich schopnosti do zna¢né miry urcuje i formy, prostiedky a
metody jejich rozvoje. Vyznamna je také skutecnost, Zze vSechny komponenty obratnostnich
schopnosti se nejucinnéji rozvijeji mezi 7. — 10. rokem. To znamen4, Ze t&€Ziste rozvoje
obratnostnich schopnosti spada do obdobi, které je vymezeno etapou piedpiipravy a zakladniho
tréninku.  Trénovatelnost obratnostnich (koordina¢nich) schopnosti je prokazana, i kdyz je
znamo, ze jednotlivé komponenty jsou schopny se rozvijet v rizné mitre. Zasadn¢ vSak plati, ze
k rozvoji vSech komponent obratnostnich schopnosti je nutné opakovat cvi¢eni ve velkém
objemu, v pfiméfené intenzité a na vysoké kvalitativni irovni. Pouzivé se télesnych cviceni
rozvijejicich pfevazné jednu, ale zpravidla i vice komponent obratnostnich schopnosti. Vybér

cviceni musi byt vzdy podfizen stanovenému tréninkovému tkolu. Vybirat 1ze ze zna¢ného

poctu cviceni, dulezité vSak je, aby se télesna cviceni pouzivala podle metodickych zasad.

CNS
koordinaéni funkce

Senzoricka Motoricka Fyziologicka Psychicka
(neurorecepéni) (nervosvalova &innost) servomechanismy - aktivizaéni
- orientaéni - provadéci - zajistujici
Vnimani Programovéni a Systémy: Motivace
Poznavani provadéni srde¢né obé&hovy Volni aktivita
dychaci Emoce
energetického
metabolismu
TN i N
Schopnosti
spojovani orientace | diferenciace | pfizplso- reakce rovnovahy | dodrzovani
pohybovych bovani rytmu
prvkl pohybového
jednani

Obr. 1 Struktura obratnostnich schopnosti (CHOUTKA 1991)
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4.5. Rozvoj pohyblivosti

Pohyblivost se vztahuje k rozsahu pohybt ¢lovéka. Je to schopnost vykonavat pohyby ve
velkém kloubnim rozsahu. Pohyblivost je povazovéana vétSinou za samostatnou pohybovou
schopnost (CHOUTKA 1991). V prubéhu zivota se u cloveéka znacné méni uroven ohebnosti a
kloubni pohyblivosti. Oboji se v jednotlivych vékovych stupnich vyviji nerovnomérné. Dobrou
ohebnost a kloubni pohyblivost maji déti ve véku do 7 let. U déti mladSiho a stfedniho Skolniho
veku se aktivni pohyblivost stale jesté zvySuje, v dalSich etapach vSak jeji roven klesé. Praxe
sportu hraje podstatnou tllohu. Dosahne- 1i sportovec dokonalejsi pohyblivosti, mize vykonavat
pohyby vétsi rychlosti a silou. Naopak nedostatecna pohyblivost vétSinou negativné ovliviiuje

techniku pohybu.

Pohyblivost se rozliSuje na:

a) aktivni — znamena maximalni kloubni rozsah dosazeny pomoci aktivniho stahu svalstva
pohybujiciho se kloubu.

b) pasivni — je dana rozsahem pohybu v kloubech pfi plisobeni vnéjsich sil.

Dobrych vysledkll v rozvoji ohebnosti doséhneme, zatneme- li ji cilevédomé rozvijet jiz

v obdobi do 10 — 14 let, kdy elasti¢nost svalového a vazivového aparatu je nejoptimalnéjsi.
Po 14. roce, pokud nevyuzijeme ptirozené vékové predpoklady, bude se ohebnost rozvijet jen
s velkymi obtizemi. V systematickém tréninku je leps$i rozvijet pasivni ohebnost. Vyuzivame

zvlasté cviceni protahovaciho charakteru.
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5. Pohyboveé dovednosti

Dovednost je u¢enim ziskana pohotovost fesit spravné, rychle a tisporné urcity ukol ¢ili
efektivné vykonavat urcitou ¢innost (CHOUTKA 1991).

Dovednost ma vzdy potencialni povahu. Je sice osvojena, ale mize ¢i nemusi byt prakticky
pouzita. Dovednost se projevuje v ¢innosti, to znamend, Ze dovednost a ¢innost spolu Gzce
souviseji. Podle CAPA (1971) jsou pohybové dovednosti u¢enim ziskané predpoklady ke
spravnému, rychlému a tspornému vykonavani urcité ¢innosti vhodnou metodou. Vytvari se pod
vlivem stimuld a pozadavki na jedince. Kvalita jejich rozvoje zavisi jednak na tirovni

pohybovych schopnosti, jednak na pfedpokladu se témto pohybovym dovednostem naucit.
Sledovanim ontogeneze motoriky dospivajici mladeze se zabyvalo mnoho autorti.
BERDYCHOVA (1974) shrnuje nékteré poznatky, tykajici se jednotlivych druhi pohybu a

jejich zavislosti na véku mladeze, do nékolika obecnych pravidel:

nastup vyvoje jednotlivych druhti pohybt se lisi

sled vyvoje téchto pohybti ma své zakonitosti

nastup nového pohybu je spojen s urcitym vékem

v urcitém veku se kvalita jednotlivych pohybt postupné méni nékteré nové pohybové
dovednosti se v ur¢itém veéku objevuji naraz i bez cviceni, hovotime pak o vyvojovych

gradientech

Existuji rizné druhy dovednosti: pohybové (motorické), intelektualni a socialné interakéni.

je ve sféfe motoriky, obsahuji vzdy i rtizné zastoupené komponenty psychické a socialné
interak¢ni. Sportovni dovednosti nemiizeme chéapat jako uzaviené neménné stavebni jednotky
jednéni sportovce, ale spiSe jako slozité tvary, které jsou sice komplexni povahy, ale soucasné
jejich jednotlivé stranky a ¢asti mohou vystupovat jako nezavislé a proménlivé. Osvojovani
sportovnich dovednosti je hlavnim ukolem technické ptipravy. Je to pomérné slozity proces,

v némz se pouzivd mnoho prostiedkli a metod, jejichz cilem je nacvicit, zdokonalit a stabilizovat

provedeni sportovnich dovednosti.
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5.1. Technika télesnych cviceni

Technikou télesnych cviceni rozumime zptsoby organizace a provedeni pohybovych dovednosti,
jejichz pomoci je tikol feSen Ucelné, s relativné velkym G¢inkem (MATVEJEV 1981). Zaklady
techniky tvoti soubor téch ¢lanki a rysti dynamické, kinematické a rytmické struktury pohybt,
které jsou bezpodminec¢né nutné pro feseni pohybovych dovednosti ur€enym zptisobem.
Kinematickou strukturou pohybu rozumime prostorovou, ¢asovou a ¢asoprostorovou

charakteristiku pohybu.

a) Prostorové charakteristiky pohybu:

Poloha téla - spravné vychozi poloha pied zahdjenim pohybu, udrzeni nezbytné pdzy v priabehu
pohybu

Drdha pohybu - forma, smér a rozsah

b) Casové charakteristiky pohybu:

Rychlost pohybu je rychlost pfemisténi téla nebo bodu v prostoru za ¢asovou jednotku. Je

vymezena vztahem délky drahy a casu potiebného k ptekonani této drahy.

¢) Dynamické charakteristiky:

Patti sem sily ovliviiujici pohyb:
Vnitrni sily:

1) aktivni sily pohybového aparatu - sily svalové kontrakce

ii ) pasivni sily pohybového aparétu - elasticita sily svalt, viskozita svalt

i11) reakéni sily - vznikaji pfi vzdjemném plisobeni segmentl téla v prabehu zrychlujicich se
pohybt

Vnéjsi sily:

1) pfitazliva sila téla

i1) sily reakce opory

1i1) sily odporu vnéjsiho prostiedi a fyzikalnich téles, vnéjsi biemena, setrvacné sily

d) Rytmicka charakteristika:

Rytmem rozumime periodic¢nost opakovani jevii, rozlozeni elementii z hlediska usili, ¢asu a

prostoru.
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6. Elementarni cvi¢eni

Elementarni cviceni jsou takova cviCeni, ktera ve svém souhrnu zajist'uji ,,obecnou vsestrannost*
1 pro rast specializované sportovni vykonnosti.

Radime sem cvi¢eni plisobici na harmonicky rozvoj svalstva, obratnosti a pohyblivosti, rychlosti
a vytrvalosti vSeho druhu. To znamena4, Ze jde také o cviceni podporujici rozvoj srdecné —
cévniho a dychaciho systému, rozvoj koordinace a viibec regulace vSech funkci. Do této skupiny
fadime také cviCeni rozvijejici volni aspekty pohybové ¢innosti, mysleni, rychlost reakce i
zakladni socialni vztahy.

Na cviceni vSeobecné rozvijejici klademe v podstaté tyto pozadavky: nemaji to byt cviceni,
jejichZz pohybové struktura nebo vnitini dynamika je shodna nebo podobna se strukturou
sportovniho vykonu, tato cvi¢eni nemaji také fesit stejny nebo podobny ukol, jaky se fesi
v daném sportovnim vykonu. Do této skupiny spadaji i cvi¢eni, ktera cilevédomé rozvijeji ty

vlastnosti a schopnosti, jez nejsou potiebné pro vybrany sportovni vykon (CHOUTKA 1983).

6.1. Charakteristiky pohybti

RozliSujeme prostorové, ¢asové, casoprostorové (kinematické), dynamické a rytmické

charakteristiky pohybit (MATVEJEV 1976).

a) Prostorové charakteristiky: k prostorovym charakteristikam techniky télesnych cviceni

patii poloha t¢la a draha pohybu ¢asti téla.

Poloha téla — pti mnoha télesnych cviceni se t€lo nebo jeho ¢asti premist’uji nejen relativné
jedna k druhé, ale udrzuji i stabilni polohu diky statickému napéti svald. Nutnost vyc¢lenéni
polohy téla v technice télesnych cviceni jako samostatné komponenty je zdliraznéna jejim

velkym a riznorodym vyznamem v racionalni organizaci pohybii a je dosahovana:

- spravnou vychozi polohou pfed zahajenim pohyb

- udrZenim nezbytné podzy v pribéhu samotné¢ho pohybu
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Drdha pohybu — v kazdém pohybu je nutno sledovat drahu pohybujicich se ¢asti t€la. Ve draze
1ze vyc¢lenit: formu, smér a rozsah. Bohatost forem drahy aktivnich pohybi je podminéna
predevsim zvlastnostmi neuro-motorické koordinace. Slozitost formy drahy zavisi rovnéz na
pohybu hmoty téla. U¢innost tdlesnych cviéeni na organismus a spravné technické provedeni
zavisi na sméru drahy pohybujiciho se téla. Rozsah pohybu, uréovani jeho velikosti, je ur¢ovan
v thlovych stupnich. Celkovy rozsah pohybu n¢kolika segmentt téla je vyjadifovan délkovymi
mirami nebo dohodnutym oznacenim. Rozsah pohybti jednotlivych segmentt lidského téla zavisi

na stavbé kloubt a pruznosti vaziva a svalt.

b) Casové charakteristiky: k asovym charakteristikim pohybu se vztahuje trvani a tempo

pohybt. Trvani poloh a pohybt hraje podstatnou roli ve zménéach ¢innosti organismu.

Zménami v trvani cvi¢eni miizeme regulovat celkovy objem zatizeni. V technice télesnych
cviceni ma velky vyznam trvani jednotlivych fazi pohybu nebo trvani pohybu jednotlivych ¢asti
téla. Tempem pohybu se rozumi ¢etnost opakovani pohybovych cykli nebo mnozstvi pohybii za

casovou jednotku.

¢) Casoprostorové charakteristiky: zakladni z nich je rychlost pohybu. Rychlost pohybu je

premisténi téla nebo bodu v prostoru za ¢asovou jednotku. Rychlost je vymezena vztahem délky

drahy a ¢asu potiebného k ptekonani této drahy.

d) Dynamické charakteristiky: jsou to sily ovliviiujici pohyb téla cloveka

e) Rytmicka charakteristika: pro pohybovy rytmus jsou charakteristické rtizné ¢asové vztahy

vyrazné akcentovanych ¢asti pohybu, spojeni aktivnich svalovych usili a pasivnimi faizemi
pohybu. Tyto momenty nalézame v kterékoli pohybové dovednosti. Pohybovy rytmus miizeme
tedy definovat jako relativné spravné organizované rozlozeni usili v prostoru a ¢ase. V této Casti
prostfedkill sportovni chlize, béht, skokt, vrhu a hodii. Uvadim zde rovnéz cviceni télesné
pohyblivosti spolecna vSem atletickym disciplinam. Tyto tréninkové prostiedky jsou sefazeny
tak, jak to nejlépe vyhovuje jednotlivym atletickym disciplinam. Je vSak tfeba si uvédomit, ze
tréninkové prostiedky télesné ptipravy ( rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti ) jsou vétSinou pro
celou skupinu disciplin shodné nebo podobné, kdezto tréninkové prostiedky technické piipravy

jsou pro jednotlivé vétSinou rozdilné.
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Musime si uvédomit, ze téméf zadny tréninkovy prostiedek nepisobi tak vyhranéné a izolovang,
ze by rozvijel jen urcitou vlastnost nebo dovednost. V praxi neexistuji ostré hranice. Téméet
kazdy tréninkovy prostfedek plisobi komplexnéji. Jen mira jeho piisobeni na rozvoj urcité

vlastnosti ¢i dovednosti byva rizna.

6.2. Soubor elementarnich cvi¢eni

a) Chiize a béh: chiize na misté, chiize s vytacenim panve, chlize po ¢are, vytaeni osy panevni
a ramenni proti sob¢, chtlize stranou, zkfizna chiize, chiize po patach, chiize do svahu, atleticka
chiize, liftink, chiize se zvedanim kolen, chlize se zahrabavanim, skipink, skipink

s predkopéavanim, skipink se zahrabavanim, b¢h s predkopavanim a zakopavanim, beh se
zdlraznénym naponem, technické rovinky, stupniované rovinky, zapinané rovinky, vypousténé
rovinky, rozlozené iseky, letmé Giseky, béh po jedné noze, vystupy, poskoky po jedné noze, b¢h

zkrdcenym krokem (frekvence), skakavy béh (krokovy beh), klus poskocny.

b) Odrazy: poskoc¢ny klus, odpichy,odrazy po jedné noze, soucasné odpichy, bézecké odrazy,

nasobené odrazy atd.
¢) Vrhy a hody: odhod vzad ptes hlavu, odhod vzad stranou, odhod vpted ptes hlavu, odhod

vpred stranou, vrhy obourué, vrhy ze sedu, ¢elné vrhy jednorué, bo¢né vrhy, rota¢ni vrhy, vrhy

z mista, vrhy z chtize atd.
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7. Charakteristika posuzovani

Posuzovani ma vyznam piedevsim pedagogicky, nebot’ hlavnim poslanim je zde ptedavani
informaci o vysledcich pohybové ¢innosti cvic¢enctl, hlavné v prvnich etapach motorického
uceni. Tyto informace se mohou vztahovat jednak k celkovému dosazenému stavu (drovni)
osvojované pohybové dovednosti nebo k dil¢im fazim provadéného pohybu. Posuzovani ma tedy
vyznam pro tzv. analyticko- popisny zplsob sdélovani informaci nebo je podkladem tzv.
korektivniho zplisobu zaméteného na korekci chyb.

Posuzovani je soucasti diagnostiky ucitele nebo trenéra, predpokladem jsou dobré rozliSovaci
schopnosti, bezprostfedni pamét’” a schopnost okamzité reprodukce figuralnich obsahd.

Posuzovani chapeme jako specificky hodnotici proces, pti kterém se postupné realizuji
empirické , pozdéji i teoretické poznavani pohybovych projevi, a to podle urcitych métitek
(stupnic, skal) nebo podle norem, kritérii a na zadkladé toho se pfitazuji bodové hodnoty,
uskutecnuji rozhodnuti, voli korektivni informace, vzdy podiizené stanovenému zadméru

(JANSA 1982).

RozliSujeme tfi etapy v procesu posuzovani:
a) pozorovani— evidence a registrace pohybovych projevi

b) odborné posuzovani

c) rozhodovani — uréuje mnozstvi smyslovych informaci ziskanych smyslovymi organy,

ale také uroven védomosti a zkuSenosti o pfedmétu posuzovani

Pii posuzovani se miizeme dopustit chyb (MEKOTA 1988):

i) nahodnych — plynou z konstrukce posuzovacich skal

ii) systematickych — vznikaji v procesu posuzovani, vyplyvaji z postoji posuzovatele

3

-k ¢emukoli, co se posuzuje, ,,chyba prisnosti“ a ,,benevolence
- k osobé, kterd je posuzovana, ,,hald efekt*

-k pfedmétu posuzovani, ,,chyba kontrastu‘
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8. Charakteristika tréninku skoku

Usili generaci atletii skokant a jejich trenérii se vzdy soustfed’'ovalo piedevsim na zajisténi
hlavnich motorickych pfedpokladii vykonu: na dynamickou a vybusnou silu a rychlost a na
schopnost koordinace pohybu a ohebnost. Dnes je vSak rozvoj motorickych schopnosti a
dovednosti nutné déle rozsifovan o trénink senzorickych schopnosti a dovednosti,mezi které

fadime také:

- vnimani Casu a prostoru
- diagnostického vnimani
- orientaéni reaktibility

- schopnosti koncentrace

- schopnosti rozdélovani pozornosti

V ramci rozvoje intelektudlnich schopnosti a dovednosti je zatazovan i trénink pohybové paméti
a pfedstavivosti, ideomotoricky a mentalni trénink.

Soucasné pojeti pripravy, vsech jejich slozek (kondi¢ni, technické, taktické, psychické atd.),
neopomiji ani zakladni stranky skokanovy osobnosti, s pfihlédnutim k tomu, ze jen nékteré
z nich 1ze rozvijet vychovou tréninkem. Poznéni téchto vrozenych charakteristik umoziuje
vybér vhodnych talentd.

Temperament a somatické predpoklady tvoii vrozeny a stabilni konstitucni zaklad atleta, ktery
ovliviiuje rychlost reakce na zatézovy podnét, velikost odezvy na tento podnét, procesy unavy,
rychlost zotaveni a efekt superkompenzace.

Dtlezita je samoziejmé i vrozend struktura a typ kosterniho svalstva. Rozvoj moralné-volnich
vlastnosti je zajistovan souborem pedagogicko-psychologickych specialnich tréninkovych
prostiedkii pro rozvoj: cilevédomosti, peclivosti, soutézivosti, sebekontroly, schopnosti
autoregulace psychickych stavli. Nedilnou souc¢ésti komplexniho tréninkového systému je
konec¢né i formovani socialni role skokana a jejiho sladéni s dal$imi rolemi (studenta,élena klubu

apod.) tak, aby nedochazelo k jejich konfliktu.(VELEBIL 2003)
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8.1. Charakteristika discipliny — skok vysoky

Skok vysoky je technicka disciplina s naroky na rychlostné-silové a koordina¢ni pohybové
schopnosti. Vykon ve skoku vysokém ovliviiuje n€kolik faktort. Je to pfedevsim uroven
temperamentu, patficné pohybové schopnosti a dalsi pfedpoklady. Nékteré musi byt vrozené,

ostatni Ize rozvijet tréninkem (VELEBIL 2003).

8.1.1. Struktura vykonu ve skoku vysokém a faktory, které ho ovliviiuji

a) Somatické predpoklady vyznamné ovliviiuji vykon ve skoku vysokém. Vétsi télesna vyska,

relativné mensi télesnd hmotnost a delsi dolni koncetiny napomahaji lepSimu vykonu.
Vyhledéavan je tedy somatotyp s prevladajici ekto-mezomorfni komponentou.

b) Temperament ovliviiuje vykon rozhodujicim zpisobem. Mtizeme ho oznacit jako

psychofyziologické jadro osobnosti. Ovliviiuje rychlost reakce, velikost odezvy na podnét, miru
unavy i rychlost zotaveni. Jako vhodny typ pro skok vysoky je ozna¢ovan sangvinik.

c) Motorické piredpoklady pro skok vysoky se skryvaji v dynamické sile a rychlosti.

Koordinace pohybu a ohebnost jsou spolu se silou a rychlosti predpokladem k pozadované
speciadlni dovednosti — techniky skoku (VELEBIL 2003)

d) Senzorické a intelektualni schopnosti a dovednosti jsou rozhodujici pro fizeni

pohybu,zejména pii ménicich se podminkach vykonu.

Vék (12-13let) Chlapci Divky
T¢lesna vyska 170cm 160cm
Vykon ve skoku do vysky 165cm 155cm
Vyskok z mista 50cm 40cm
Trojskok z mista 700cm 600cm
30m z mista 4,5 sec. 6,0 sec.

Tab.1 Vybrané ukazatele télesného vyvoje a vykonnostni urovné talentovaného

skokana/skokanky do vysky ve v€ku 12-13let (VELEBIL 2003)
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Vék M.Lukavsky N.LouSova
12let 145cm 125¢cm
13let 152cm 140cm
14let 168cm 157cm
15let 180cm 166cm

Tab. 2 Skute¢ny vyvoj vykonnosti u dlouhodobé sledovanych kladenskych skokanti/nek
do vysky.

8.1.2. Zaklady techniky skoku vysokého

Jednotlivé faze skoku vysokého délime na: rozbéh, odraz, prechod lat’)ky a dopad. Jelikoz se
v soucasné dobé& naplno prosadila technika skoku vysokého oznac¢ovana jako flop, budeme se

vénovat rozboru pouze této techniky.

a) Rozbéh

Délka rozbéhu je dana poctem krokil. Nejcasteji se setkavame s péti az dvanacti krokovym
rozbéhem. Rychlost rozbéhu se pohybuje od 5-8m/s. Délka rozbehovych kroki nartista nejprve
plynule a v zavéru se nepravidelné¢ méni v zavislosti na zplisobu ptipravy na odraz. Zaktiveni
rozb¢hu se stupiiuje az k odrazu soucasné se zvySovanim dopiedné rychlosti skokana. Soucasné
zvySeni rychlosti a zakiiveni rozbehu ptispiva k tpraveé polohy kombinovaného sklonu nazad a
odklonu od latky.

b) Odraz

Hlavnim pozadavkem odrazu je jeho aktivni provedeni. Odraz s piedpétim je nezbytny nejen
proto, aby skokan pfi rychlejSim rozbehu odrazovou extenzi viibec stacil provést, ale 1 ke vzniku
optimalniho rotaéniho impulzu pro pfechod latky. Svih i odraz probihaji u flopu sou¢asné.
Soupazny pohyb pazi je Casové i rozsahové sladén s pohybem Svihové nohy. TEziste téla se pti
odrazu pohybuje vpied a vzhiiru, nikoliv dolt za odrazovou nohou. Pfedpokladem dobrého
odrazu se pohybuje u flopu od 0,16-0,20 sec. Oproti star§im technikam skoku vysokého
(pt.Straddle) je tedy kratsi.
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¢) Prechod lat’ky

Zpusob ptechodu latky urcuji rotacni impulsy jiz pti odrazu. Zmeéna svislé polohy skokana pfi
odrazu do vodorovné polohy nad latkou je zplisobena kombinaci napfimeni skokana vpied (z
polohy sklonu nazad a odklonu od latky ) i otaceni kolem délkové osy téla. V zadném ptipade se

tedy nejedna o aktivni zéklon.

d) Dopad

Dopad je ovlivnén v§emi pfedchozimi faktory techniky skoku vysokého. Skokan piredkopnutim
nohou do piednozeni a reaktivnim protipohybem trupu a hlavy jednak dokoncuje piechod latky
a jednak zabraiiuje padu na hlavu. Hlavnim pozadavkem dopadu je piedevsim u mladeze

bezpecnost. (Velebil 2003)

rozb¢h —  prechod latky —  dopad

Obr. 2 Jednotlivé faze skoku vysokého. (il. KRACMAR 1992)
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8.2. Charakteristika discipliny - skok daleky

Skok daleky je technicka disciplina kladouci diiraz na rychlostné — silové schopnosti skokana.
V této discipling je cilem dosazeni co nejvétsi vzdalenosti mezi odrazovou ¢arou a mistem

doskoku do pisku. (VINDUSKOVA 2003)

8.2.1. Struktura vykonu ve skoku dalekém a faktory, které ho ovliviiuji

Vykon ve skoku dalekém je ovlivnén trovni motorickych pfedpokladii, trovni techniky a

somatickymi, osobnostnimi a socidlnimi piedpoklady skokana.

a) Motorické predpoklady — Rozhodujici je bézecka rychlost a vybusna sila. Diillezitymi

motorickymi pfedpoklady je také kloubni pohyblivost (rozsah pohybu) a koordinace pohybd.
Ptedevsim orientace v prostoru, schopnost rozliSovat a ménit pohyby v ¢ase a v neposledni fad¢

je to smysl pro rytmus a spojovani pohybu.

b) Somatické predpoklady - Vykon ve skoku dalekém je relativné malo zavisly na

somatickych ptedpokladech skokana. V této disciplin€ se prosazuji skokani a skokanky
s prumérnou vyskou postavy a relativné nizkou télesnou hmotnosti. Vyhodu maji stejné jako u
skoku vysokého skokani s del§imi dolnimi konéetinami a nizkou relativni hmotnosti.

(VINDUSKOVA 2003)

c) Osobnostni predpoklady — Pro skok vysoky jsou vhodni skokané dostatecné sebejisti a

agresivni v zavod¢ a zaroven dostate¢né vyrovnani a spolehlivy v tréninku.

d) Socialni predpoklady — Podpora rodiny, pfedev§im u déti a mladeze, ma zasadni vliv pro

péstovani atletiky a sportu viibec. Druhym dulezitym faktorem je zatazeni se do skupiny a

nasledné interakce mezi ostatnimi ¢leny tréninkové skupiny.
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8.2.2. Zéklady techniky skoku dalekého

Skok daleky patii mezi ,,zakladni* atletické discipliny a patii mezi nejoblibenéjsi napfi¢ vSemi
kategoriemi zavodnikl. Techniku rozdélujeme na Ctyii faze: rozbéh, odraz, let a doskok.

Vv v

ucelnosti jeho pohybt v letové fazi a na G€innosti doskoku.

Technické provedeni skoku se projevuje v ic¢elném usporadani dalkarskych dovednosti:
a) maximalné rychly rozbéh
b) odraz z ptesné vymezené¢ho mista z plné rychlosti
¢) rovnovaha za letu

d) efektivni doskok bez padu nazad

a) Rozbéh

Délka rozb¢hu se pohybuje v rozmezi 16-24 krokti (30 - 48m). Rozbéhovou rychlost dokazi
dobie vyuzit pouze zavodnici, ktefi technicky zvladaji odraz v dané rychlosti. To plati pro
vSechny trovné, od zacatecnikll az po nejlepsi skokany. Charakteristickymi znaky dobrého
rozbéhu jsou plynulost, stupiiovani Usili a pfesnost.

Zacatek rozbehu (prvnich Sest kroktl) je velmi dilezity, jelikoz je v ném mozné udélat mnoho
chyb. Ve stfedni ¢asti (4-10 krokll) skokan stupiiuje rychlost béhu, bézi s vysokym zvedadnim
kolen a podsazenou panvi. V zavérecné casti rozb¢hu (3-6 kroki) se skokan ptipravuje na
odraz.V prubéhu tietiho a druhého kroku pfed odrazem snizuje skokan t&€zisté téla, v poslednim

kroku se ho snazi udrzet ve stejné vysce. (KOUKAL 1992)

b) Odraz
Odraz ve skoku dalekém ma dv¢ faze:
a) amortizacni - béhem niz skokan ztraci horizontalni rychlost.
b) akceleraéni — ve které ziskava rychlost vertikalni.
Doba trvani odrazu se pohybuje mezi 0,11-0,15sec. Behem odrazu, ale také v predodrazovych
krocich, se rozhoduje o tom, pod jakym tthlem skokan vzlétne nad doskocisté. Hodnoty thlu

vzletu se pohybuji v rozmezi 17 ©-25°.
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¢) Let

Tato faze skoku byva vétSinou nejvice propracovana, ackoliv mé na kone¢ny vykon mensi vliv

A%

2%

Rozeznavame tfi zakladni zptisoby techniky letu:

a) Skrény zpisob - je koordina¢né nejjednodussi. Je vhodny zejména pro zacate¢niky. Skrény

zpusob letu v§ak mohou pouzivat i skokani velmi dobré vykonnosti (svétovy rekord

G.Cistjakovové 752cm), za piedpokladu, Ze zvladnou techniku odrazu bez vzniku velkych rotaci

kolem délkové a pticné osy téla (viz obr.3).

jim vyrovndvat piedevsim rotaci kolem podélné osy téla,kterd vznika pti rychlém pohybu

Svihové nohy vpied a vzhtliru (viz obr. 4)

AR

Obr. 4 Zavésny zptisob provedeni techniky skoku dalekého (il. KRACMAR 1992)
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A%

kolem pti¢né osy téla. Za letu skokané vymeénuji dolni koncetiny bud’ jednou nebo dvakrat.

S mlad$imi atlety je ucelné&jsi nacviovat variantu s jednou vyménou dolnich koncetin (viz obr.5)

Obr.5 Kroc¢ny zptisob provedeni techniky skoku dalekého s jednou vyménou

(il. KRACMAR 1992)

d) Doskok

Zpasob doskoku miize vyrazné ovlivnit vykon. Uinnost doskoku je zavisld na velikosti
pfeneseni t€zisté ptes misto opory.
RozliSujeme nékolik variant provedeni doskoku:
- skréeni dolnich koncetin do diepu a vztyk.
- skréeni dolnich koncetin do diepu, aktivni protlaceni kolen a panve vpied a pad do
vyhloubené jamy.

- pokrceni dolnich koncetin a vysednuti do pisku stranou.
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II. VYZKUMNA CAST

9. Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu je ovéfeni vlivu nacviku elementarnich odrazovych cvic¢eni v ¢asovém obdobi
jednoho roku na zménu feSeni pohybového tkolu a zménu v provedeni techniky skoku dalekého

a skoku vysokého. Zkoumanou skupinou je vékova kategorie starsi Skolni vek (11-15let).

10. Ukoly vyzkumu

Ke splnéni stanoveného cile jsem si stanovil nasledujici ukoly:

a) studium pfislusné odborné literatury

b) vybér vhodnych elementarnich odrazovych cvic¢eni

¢) otestovani vstupni a vystupni urovn¢ provedeni elementarnich cviceni vybranymi zéky
star§iho Skolniho véku

¢) vytvoreni videozaznamu

d) vytvoreni metodickych listi z potizeného videozdznamu

10.1. Védecka otazka

Je mozné postihnout zmény v provedeni elementdrnich odrazovych cviceni po jejich rocnim
nacviku? Je nasledné mozné sledovat zmeény v technickém provedeni dvou vybranych
skokanskych disciplin (skok daleky, skok vysoky)? Je rozhodujicim faktorem vykonu v dané

vékové kategorii zlepSeni technického provedeni nebo télesny rist?
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10.2. Hypotézy prace

Ptredpokladame, ze po ro¢nim nacviku elementarnich odrazovych cviceni budou patrné zmény

v jejich provedeni a vykon ve skoku vysokém a dalekém bude mit vzristajici tendenci.

11. Metodika

Vyzkum spocival ve sledovani a hodnoceni pohybovych dovednosti pii vstupnim a vystupnim
provedeni, tj. po uplynuti jednoho roku. Soucasné byly sledovany i zékladni télesné parametry

zaki; vyska a vaha.

11.1. Postup vytvareni diplomove prace

Po prostudovani odborné literatury jsem vybral pro kazdou disciplinu (skok vysoky, skok
daleky) tfi elementarni odrazova cviceni. Soucasné bylo sledovano technické provedeni
konkrétni discipliny. VSechna zdkladni odrazova cviceni byla vybrana tak, aby bylo mozné

sledovat zmény v jejich technickém provedeni pted a po uplynuti jednoho roku.

Skok daleky

1) Elementarni cviceni:

a) Nasoben¢ odrazy
b) Nasobené odrazy s tremi mezikroky

c¢) Posko¢ny klus

2) Provedeni skoku dalekého:

a) Skok daleky ze zkraceného rozbéhu (6-8 kroki)
b) Skok daleky z celého rozbéhu (12-16 kroki)
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Skok vysoky

1) Elementarni cviceni

a) Poskocny klus
b) Soupazné odpichy — odrazova noha

¢) Soupazné odpichy — neodrazova noha

2) Provedeni techniky skoku vysokého

a) Skok stfizny ( ntzky )
b) Skok vysoky - flop

Tato elementarni odrazova cviceni byla vybrana zdmérné, aby se na nich dal demonstrovat vliv

casového obdobi na motorické uceni jedince (11-15let) pti provedeni daného pohybového tkolu.
Vsechna odrazova cviceni byla provadéna na tartanové draze v useku 20-25m a byl z nich

potizen videozdznam. Technické provedeni disciplin skok vysoky a skok daleky bylo nata¢eno

na prisluSnych sektorech a doskocistich k t€émto disciplindm uréenym.

Postup vytvareni videozaznamu byl nasledujici: nejprve bylo zaktim sdéleno, jaka elementarni
odrazova cviceni maji provést. Z téchto provedeni byl potfizen videozaznam pomoci digitalni
MINI-DV kamery (SONY — DSCR60TVE ). Nasledn¢ byly stejnym zplisobem potizeny i
videozaznamy provedeni skoku vysokého a skoku dalekého. Soucasné byla zmétena vyska a
vaha zkoumanych jedinc.

Z4ci byli seznameni s videozaznamem a podrobny rozbor odhalil kli¢ové chyby v jejich
provedeni zadanych pohybovych tkolt. Nasledujici rok jsme spole¢né s ostatnimi trenéry
jednotlivé chyby v provedeni korigovali.

Po uplynuti jednoho roku byl postup vytvateni videozdznamu identicky. Opét byla zméfena
vyska a vaha zaki. Oba videozdznamy byly nasledné analyzovéany, zhodnoceny a porovnany. Po
prevedeni do digitdlniho zaznamu, byly ulozeny do pocitace, kde z nich byly vytvoreny
v programu Pinnacle studio 10.5.1. obrazkové kinogramy jednotlivych cviceni. Pfi vytvareni
kinogramu bylo rozhodujicim hlediskem zachyceni fdze zahdjeni pohybu, hlavni faze a faze

dokonceni pohybu.
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Dulezitym tkolem pfti hodnoceni jednotlivych kinogramii a ziskavani potfebnych informaci bylo
urceni tzv. uzlovych bodii, které se vyskytuji v kazdé fazi sledovaného pohybu a oznacit
odli$nosti, které se vyskytly v provedeni testovanych zaka od ideédlniho (,,u¢ebnicového*)
provedeni. Tyto odlisnosti miizeme nachazet predevsim v pohybech dolnich a hornich koncetin,
rozsahu pohybu, naklonu trupu, udrzeni spravnych thli a v neposledni fadé v rychlosti
provadeéni pohybu.

Naprosta vétSina kinogrami je vytvofena ve sméru zleva doprava. Pouze u skoku vysokého,
kdy se zak rozbiha z pravé strany je nutné ,,Cist* kinogram zprava doleva. Takovy piipad vsak

bude patiicné oznacen (< ).

11.2. Charakteristika testovanych jedincii

Pro pofizeni videozaznamti byly vybrani chlapci a dév€ata v ndhodném pomeéru, kteti jsou Cleny
atletického oddilu A.C.TEPO Kladno, ve véku od 11-14 let. Vybrani jedinci se vénuji atletice
ruzné dlouhou dobu, vzdy vSak déle nez jeden rok. Testovanych jedinct bylo celkem 42 a byli
rozdéleni do dvou hlavnich skupin: a) skok daleky b) skok vysoky. Nékteti jedinci figurovali
v obou skupinach, jelikoz moznost vybéru vétSiho poctu zakt byl omezeny. Dale se skupiny

rozdélily do ¢tyf podskupin podle véku (v roce 2005).
1) skupina — SKOK DALEKY Celkovy pocet testovanych jedinci: 22

a) podskupina 11 let: 5 jedinci

b) podskupina 12 let: 5 jedinci

c) podskupina 13 let: 6 jedinci

d) podskupina 14 let: 6 jedinci

2) skupina — SKOK VYSOKY Celkovy pocet testovanych jedincti: 20

a) podskupina 11 let: 3 jedinci

b) podskupina 12 let: 4 jedinci

c) podskupina 13 let: 5 jedincii

d) podskupina 14 let: 8 jedinci
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Vybrani jedinci jsou z &asti zaky sportovnich tiid pti ZS Moskevska v Kladng, z ¢asti &lenové
jednotlivych tréninkovych skupin oddilu A.C. TEPO Kladno a z ¢asti clenové atletické pripravky
toho oddilu. Nejmladsi zaci trénuji 2x tydné, Zaci sportovnich tfid trénuji 3-4x tydné a ostatni
vetsinou 4x tydné. Délka tréninkové jednotky osciluje mezi 60 minutami u mladsich a 90
minutami u starSich jedinct.

Testovani Zaci nebyli pii natadeni jednotlivych elementarnich cviéeni nijak korigovani. Zadny
zabér nebyl opakovan pro ,,nespravné provedeni. VSechny kinogramy tedy ukazuji aktudlni a
skutecné provedeni pohybového ukolu bez jakychkoliv korekei ze strany tesitele této diplomové

prace.

11.3. Podminky

Natéceni videozaznamil probihalo na atletickém stadionu Sletisté v Kladné. Prvni ¢ést byla
natocCena v prib¢hu kvétna 2005 behem dvou tydnt. Druha ¢ast byla natocena v kvétnu 2006
béhem jednoho tydne. Snahou bylo co nejvice sladit mista, z kterych byl zdznam natacen, aby
bylo porovnéni kinogramt co nejdokonalejsi. Elementarni odrazova cviceni byla natd¢ena

z bo¢niho pohledu, stejné tak skok daleky. Skok vysoky byl natacen z frontalniho pohledu.
Potizovani videozdznamu provazely rtizné povétrnostni podminky, mnohokrat ukoncily nataceni

piedcasné.

12. Vysledky

Hodnoceni spravného provedeni pohybového projevu vychazi z ujasnéni techniky, které je tieba
se naucit. Z realizace pohybovych dovednosti vyplyva poznani chybnych prabéht, jez maji
velky vyznam ve vyuce a v nacviku u zacatecnikil. Na zdklad€ analyzy literdrnich a exaktnich
poznatki feSime tuto problematiku volbou pohybovych sekvenci daného pohybu, volbou
vybérovych charakteristik pro kazdou pohybovou sekvenci,volbou nejfrekventovanéjsich chyb
v technice provedeni elementdrnich odrazovych cviceni a vytvoienim souboru korek¢nich
cviceni, vychdzejice pfitom z praktickych zkusenosti pfi nacviku techniky danych atletickych

disciplin, teoretickych poznatkii a biochemickych zékonitosti.
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12.1 Elementéarni odrazova cviceni — skok daleky

12.1.1. Nasobené odrazy

Hlavni zasady pro provedeni ndsobenvych odrazu:

a) prirozena béZeckd poloha hlavy a trupu

b) béZecky pohyb pazi

¢) zdvih stehna ,,ostrym® kolenem vpied (ostry thel mezi stehnem a bércem )
d) dokonceni odrazu v plném rozsahu

e) zdiraznéni maximalniho rozsahu pohybu v kotniku

f) koleno odrazové nohy je uvolnéné natazeno

g) dopad na Svihovou nohu a pokra¢ovani v pohybu

Vysledky porovndni vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Nasobené odrazy Pocet Zaku

ZlepSeni provedeni 13

ZhorSeni provedeni

Stejné provedeni 6

Vysledky po rozdéleni do podskupin podle veku:

Podskupina 11let 12 let 13 let 14 let
ZlepSeni provedeni 3 4
ZhorSeni provedeni 0 1 0 2
Stejné provedeni 2 0 1 3
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Priklad zlepSeni provedeni nasobenych odrazi

Tab. ¢. 1 Charakteristika testovaného jedince:

g

Viaha Vykon ve skoku dalekém

2005

52kg 425cm

2006

53,5kg 449cm

Tab.c.2 Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

iy

&

&

iy

Legenda k tabulce ¢.2:

ﬁ - zlepSeni provedeni pohybového tkolu

@ - zhorSeni provedeni pohybového tkolu

¢> - stejné provedeni pohybového tkolu (nedoslo k pozorovatelné zméng)

Zhodnocenti:

Vyrazné zlepSeni spatiuji predev§im ve znatelném prodlouzeni letové faze v diisledku zlepSeni

prace Svihové nohy. V pribéhu ro¢niho tréninku doslo ke zlepseni takika ve vSech ohledech

(rychlostni, odrazové, silové ). Jedinym negativem zlistavd mirny predklon pii zahdjeni odrazu a

piilis ostry thel v lokti levé paze. Zakyné se vyznaduje svédomitym piistupem k tréninku a nové

informace a korekce pii uceni se novym dovednostem dokaze promitnout do podoby daného

pohybového projevu.
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Priklad zhorSeni provedeni nasobenych odrazii

Charakteristika testovaného jedince:

g

Vék | Vyiska

Viaha Vykon ve skoku dalekém

2005

14 let 170 cm

55kg 405 cm

2006

15 let 170 cm

60,5kg 380 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy Skok z 1/2

s tfemi mezikroky rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

&

4

b b

4

Zhodnocenti:

Hlavnim diivodem zhorSeni této Zakyné je naprosta ztrata motivace a nezajem jak o trénink, tak

o tento vyzkum. Narozdil od prvniho pfipadu mizeme sledovat vyrazné zkraceni letové faze,

odraz neni dokoncen v plném rozsahu. Déle je to takika nulové prace pazi a pftili§ brzké skladani

Svihové nohy pod panev. ZhorSeni ve vétsin€ odrazovych cviceni pouze podtrhuji predeslé

hodnoceni. Po konci §kolniho roku 2005/2006 se rozhodla zanechat sportovni ¢innosti.
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Priklad stejného provedeni nasobenych odrazi

Charakteristika testovaného jedince:

g} Vék Vyska Viaha Vykon ve skoku dalekém
2005 13 let 162 cm 45 kg 440 cm
2006 14 let 166 cm 50 kg -

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy Skok z 1/2

s tfemi mezikroky rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

&

&

4 &

&

Zhodnocenti:

Duivodem stejného provedeni a prakticky zadnych viditelnych zmén je laxni pristup sledované

zakyné k tréninku v roce 2006. Proto se jeji pohybovy projev témét nezmenil.

Chybou zlstava prili§ ostry uhel v lokti paze, kterd doprovazi §vihovou nohu a pred€asny

predklon trupu pii zahajeni odrazu. JelikoZ jeji tréninkové absence byly vyrazné, nedalo se s ni

systematicky pracovat a tudiz nemohlo dojit ke zlepSeni pohybového projevu ani vykonu ve

skoku dalekém.
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12.1.2. Nasobené odrazy s tfemi mezikroky

Hlavni zdsady pro provedeni ndasobenych odrazii s tremi mezikroky:

a) prirozend bézecka poloha hlavy a trupu

b) plynuly béh pii bézeckych krocich mezi jednotlivymi odrazy

c¢) zdvih stehna kolenem vpied (ostry thel mezi stehnem a bércem)
d) dopinéani odrazové nohy ,,do Spicky*

e) mekkeé svéSeni Svihové nohy pii doskoku pod télo

f) dokonceni odrazu v plném rozsahu

g) doskok na Svihovou nohu a pokra¢ovani v béhu

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Nasobené odrazy s tifemi mezikroky Pocet Zaku

Zlepseni provedeni 14

ZhorSeni provedeni

Stejné provedeni

Vysledky po rozdeéleni do podskupin podle véku:

Podskupina 11let 12 let 13 let 14 let
Zlepseni provedeni 4 2 4 4
Zhorseni provedeni 0

Stejné provedeni 1 3 1 1
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Priklad zlepSeni provedeni nasobenych odrazi s tfemi mezikroky

Charakteristika testovaného jedince:

3

Vék | Vyska

Viaha Vykon ve skoku dalekém

2005

14 let 165 cm

49,5 kg 559 cm

2006

15 let 171 cm

53,5kg 600 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

&

iy

iy

iy

Zhodnocenti:

Zlepseni pohybového projevu u tohoto jedince je vskutku radikalni. Po¢inaje zlepSenim drzeni

trupu a hlavy, spravnym naponem odrazové nohy, perfektnim zdvihem kolena a dlouhou letovou

fazi konce. Jedinym nedostatkem zlstava prace pazi, dochazi ke skladani levé paze na hrudnik.

U sledovaného jedince doslo ke zlepSeni takika ve vSech elementarnich odrazovych cvicenich a

také vykon ve skoku dalekém mél exponencialni riist. Zak by se v budoucnosti rad vénoval

skokanskym disciplinam (skok daleky, trojskok).
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Piiklad zhorSeni provedeni nasobenych odrazi s tfemi mezikroky

Charakteristika testovaného jedince:

3 Vék | Vyska | Viha | Vykon ve skoku dalekém
2005 14 let 170 cm 54 kg 460 cm
2006 15 let 179 cm 62 kg 512 cm
Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:
Nasobené odrazy | Skokz1/2 | Skok z celého
Posko¢ny klus | Nasobené odrazy | s tFremi mezikroky rozbéhu rozbéhu

iy

&

U

U

&

Zhodnocenti:

Zhorseni mizeme sledovat predevsim v nedostate¢ném zdvihu a nésledném otevieni uhlu mezi

stehnem a bércem ( vétsi nez 90°) Svihové nohy. Nedokonceni odrazu v plném rozsahu je poté

nasnadé¢. Dalsi velkou chybou je odraz z vnéjsi hrany odrazové nohy (riziko zranéni hlezenniho

kloubu) a nedostate¢ny rozsah pazi. Hlavni diivody zhorSeni pohybového projevu spatiuji

v rychlém ristu a ztraté koordinace. Zak se také vice vénoval nacviku piekazkového behu, z toho

1ze vyvozovat predCasné ,,otevirani Svihové nohy. V tréninku je velice svédomity, ovSem doba,

za kterou se je schopen naucit nové dovednosti je del$i nez u ostatnich jedinct stejného véku.
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Piiklad stejného provedeni nasobenych odrazi s tfemi mezikroky

Charakteristika testovaného jedince:

g

Vék | Vyska

Vaha Vykon ve skoku dalekém

2005

12 let 180 cm

52,5kg 370 cm

2006

13 let 183 cm

60 kg 425 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z
celého

rozbéhu

&

iy

&

1y

iy

Zhodnocenti:

U této zZakyné se po ro¢nim tréninku nedé diagnostikovat vyrazna zména v provedeni. DoSlo ke

zlepSeni v dopinani odrazové nohy. Nedostatecna je prace pazi, dochazi ke skladani paze na

hrudnik. Odrazova noha neprochazi v moment¢ odrazu extenzi coz je pravdépodobné zptisobeno

nadprimérnou vyskou zakyné (183 cm) a z toho pramenici nedostatecné koordinace. Diky

cilevédomému pfistupu k tréninku se ovSem zlepsila v ostatnich odrazovych cvicenich, coz se

vyrazn¢ projevilo i na jejim vykonu ve skoku dalekém.
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12.1.3. Poskoc¢ny klus

Hlavni zasady pro provedeni poskocného klusu:

a) prirozend bézecka poloha hlavy a trup

b) ptimocaré kladeni chodidel (v momenté¢ dopadu jsou chodidla kladena vedle sebe)

¢) bézecky pohyb pazi (ostry thel v loketnim kloubu)

d) odrazova noha prochdzi v momenté¢ odrazu uplnou extenzi

e) zdvih stehna Svihové nohy vzhtiru, kolenem vpfed (ostry uhel mezi stehnem a bércem)

f) mekké svéseni Svihové nohy pii doskoku pod télo

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Poskocny klus Pocet Zaku
ZlepsSeni provedeni 15
ZhorSeni provedeni 2

Stejné provedeni 5

Vysledky po rozdeéleni do podskupin podle véku:

Podskupina 11let 12 let 13 let 14 let
ZlepSeni provedeni 3 3 5 4
Zhorseni provedeni 1 0 0

Stejné provedeni 1 2 1 1
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Priklad zlepSeni provedeni posko¢ného klusu

Charakteristika testovaného jedince:

3

Vék | Vyska

Vaha | Vykon ve skoku dalekém

2005

11 let 161 cm

36 kg 449 cm

2006

12 let 166 cm

39kg 480 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

&

iy

iy

iy

Zhodnocenti:

V tomto ptipadé sehréla roli pti zlepSeni vyrazna zména drzeni celého téla. V takto vzpiimené

poloze je zak schopen dopnout odraz az ,,do Spicky* . Miizeme pozorovat i vyrazné zvyseni

dynamiky kotniku. Mensi chyby se vyskytuji pii praci pazi, coz je ovSsem dano celkovou

,rozevlatosti“ tohoto jedince. Svym pfistupem k tréninku pievysSuje své vrstevniky o nékolik

vvvvvv
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Priklad zhorSeni provedeni posko¢ného klusu

Charakteristika testovaného jedince:

3

Vék | Vyska

Vaha | Vykon ve skoku dalekém

2005

14 let 170 cm

54 kg 460 cm

2006

15 let 179 cm

62 kg 512 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

&

¢

¢

&

Zhodnoceni:

Hlavnim divodem zhorseni je v tomto piipadé brzké spousténi Svihové nohy a tim padem

nedokonceni odrazu v plném rozsahu. Miizeme pozorovat také prohloubeni Spatné prace pazi,

pfedevsim maly rozsah. Mirné zlepSeni nastdva v postaveni hlavy (jejim vytazenim vzhiiru ).

Ptic¢inu zhorSeni takika ve vSech odrazovych cvi¢enich miizeme hledat ve 4 mési¢nim

tréninkovém vypadku, v disledku dlouhé nemoci.
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Priklad stejného provedeni posko¢ného klusu

Charakteristika testovaného jedince:

Q Vék Vyska Vaha | Vykon ve skoku dalekém
2005 12 let 163 cm | 55,5kg 469 cm
2006 13 let 165 cm 56 kg 508 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy | Skokz1/2

s tfemi mezikroky rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

&

¢

& i)

iy

Zhodnoceni:

U této sledované zékyné nenajdeme pfili§ zmeén v pohybovém projevu. Hlavni chybou ziistava

pohyb Svihové nohy, jenz je veden nejdiive sloZzenim dolni koncetiny pod panev a az néasledné

smérem vzhiru. Uhel v loktech pazi zlistava ptili$ ostry. K malému zlepSeni doslo v postaveni

pred odrazem, kdy se zdkyn¢ jiz neptedklani. Jelikoz doslo k vyraznému zlepSeni rychlostnich a

silovych predpokladi a také techniky skoku dalekého, zaznamenala tato zakyné velky

vykonnostni vzestup.
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12.1.4 Skok daleky ze zkraceného rozbchu (6-8 kroktr)

Hlavni zasady pro provedeni skoku dalekého ze zkraceného rozbéhu:

a) pocet nabéhovych kroki 6 — 8

b) nizsi rychlost nabéhu = moznost lepsiho soustfedéni na spravné provedeni techniky

c) béh s vysokym zvedanim kolen a podsazenou panvi

d) plynulé spojeni stupniovaného rozb¢hu s odrazem (sledovani odrazového bievna je
nezadouci )

e) doSlap a nasazeni odrazu ptes celé chodidlo odrazové nohy

f) ostry zdvih Svihové nohy — dopnuti odrazu v celém rozsahu ( extenze v kycelnim,
kolennim a hlezennim kloubu)

g) letova faze viz. popis techniky skoku dalekého str. 38 — 39

h) kontrolovany doskok na obé nohy

RozliSujeme dva typy doskoku: 1) skrceni dolnich koncetin do dfepu a vztyk (zacatecnici)

2) pokrceni dolnich koncetin a vysednuti do pisku stranou

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Skok daleky ze zkriaceného rozbéhu Pocet Zaku
ZlepsSeni provedeni 12
Zhorseni provedeni 5

Stejné provedeni 4

Vysledky po rozdeleni do podskupin podle veku:

Podskupina 11let 12 let 13 let 14 let
ZlepSeni provedeni 4 3 3
ZhorSeni provedeni 0 1
Stejné provedeni 1 1 2 1
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Priklad zlepSeni provedeni skoku dalekého ze zkraceného rozbéhu:

Charakteristika testovaného jedince:

6 Vék Vyska Viaha Vykon ve skoku dalekém
2005 11 let 157 cm 36 kg 451 cm
2006 12 let 162 cm 40 kg 479 cm
Porovndni provedeni ostatnich odrazovych cviceni:
Nasobené odrazy Skok z 1/2 Skok z celého
Posko¢ny klus | Nasobené odrazy | s tfemi mezikroky rozbéhu rozbéhu

iy

iy

&

iy

iy

Zhodnoceni:

V tomto piipad¢ jsme svédky spontanniho prechodu ze skréného zptisobu skoku na kro¢ny

zpisob bez cileného nacviku. Doslo k prodlouZeni letové faze, prace dolnich koncetin je

ptfihlédneme-li k véku bezchybnd. Za chybu mizeme oznacit sledovani odrazového bfevna pred

odrazem (coz je velmi roz$ifeny jev u zac¢inajicich skokanti). Jedna se o velmi uc¢enlivého

jedince, kterému staci skutecné malo k tomu,aby pochopil a ptedvedl pozadovany pohybovy

ukol. Je to pfirozeny skokansky talent, coz dokazuje 1 ve skoku vysokém.
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Priklad zhorSeni provedeni skoku dalekého ze zkraceného rozbéhu:

Charakteristika testovaného jedince:

3

Vék | Vyska

Vaha | Vykon ve skoku dalekém

2005

14 let 170 cm

54 kg 460 cm

2006

15 let 179 cm

62 kg 512 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

¢

¢

¢

&

Zhodnoceni:

Zhorseni spattuji pfedevsim v prohloubeni Spatného postaveni a praci hornich koncetin, které

urychluje dopad a zkracuje tim délku skoku. Druhou velkou chybou je brzké skladani odrazové

nohy pod péanev (na ¢tvrtém obrazku mizeme sledovat téméf trojskokanské provedeni druhého

skoku, pro skok daleky ovSem naprosto neptipustné). Ptes velky tréninkovy vypadek, zhorSeni

v taktka vSech elementéarnich cviCenich a snizené urovni koordinace v disledku rychlého ristu,

se zak dokazal zlepsit o vice nez pil metru ve skoku dalekém, jedna se vSak spiSe o vyjimku

potvrzujici pravidlo.
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Priklad stejného provedeni skoku dalekého ze zkraceného rozbéhu:

Charakteristika testovaného jedince:

g

Vék | Vyska

Vaha | Vykon ve skoku dalekém

2005

14 let 160 cm

47 kg 428 cm

2006

15 let 163 cm

50 kg 469 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

&

&

&

iy

Zhodnoceni:

Stejné provedeni skréného zptisobu skoku témét ve vSech fazich pohybu. Mlizeme si povSimnout

mirného zhorSeni v postaveni §vihové nohy (v€asné otevieni ). Naopak musime ocenit perfektni

ptedklon a udrzeni dolnich koncetin v horizontélni poloze az do konce skoku. Ackoliv se

technika skoku pfili§ nezménila, zavodnice se vyrazné zlepSila zejména po rychlostni strance, a

také v pristupu k tréninku, znatelné posunuti vykonnosti na sebe nenechalo dlouho ¢ekat.
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12.1.5. Skok daleky z celého rozbehu (12-16 kroki)

Hlavni zasady pro provedeni skoku dalekého z celého rozbéhu:

a) pocet nabéhovych krokii 12-16

b) beéh s vysokym zvedanim kolen a podsazenou panvi

¢) plynulé spojeni stupiiovaného rozbéhu s odrazem (sledovani odrazového bievna je
nezadouci )

d) doslap a nasazeni odrazu ptes celé chodidlo odrazové nohy

e) ostry zdvih Svihové nohy — dopnuti odrazu v celém rozsahu ( extenze v kyc¢elnim,
kolennim a hlezennim kloubu)

f) letova faze viz. popis techniky skoku dalekého str. 38 — 39

g) kontrolovany doskok na obé nohy

RozliSujeme dva typy doskoku: 1) skrceni dolnich koncetin do dfepu a vztyk (zacatecnici)

2) pokrceni dolnich koncetin a vysednuti do pisku stranou

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Skok daleky z celého rozbéhu Pocet Zaku

Zlepseni provedeni 11

Zhorseni provedeni

Stejné provedeni 6

Vysledky po rozdeéleni do podskupin podle véku:

Podskupina 11 let 12 let 13 let 14 let
ZlepSeni provedeni 4 2 3
ZhorSeni provedeni 0 2 1 2
Stejné provedeni 1 1 2
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Priklad zlepSeni provedeni skoku dalekého z celého rozbéhu:

Charakteristika testovaného jedince:

6 Vék Vyska Viaha Vykon ve skoku dalekém
2005 14 let 165cm | 49,5kg 559 cm
2006 15 let 171 em | 53,5kg 600 cm
Porovndni provedeni ostatnich odrazovych cviceni:
Nasobené odrazy Skok z 1/2 Skok z celého
Posko¢ny klus | Nasobené odrazy | s tfemi mezikroky rozbéhu rozbéhu

iy

&

iy

iy

iy

Zhodnoceni:

Vyrazna zména techniky, z jakési smésice skréného a zavésného zptisobu skoku na kro¢ny

zpusob skoku dalekého. Umoznilo to zlepSeni Zaka ve vSech ohledech (odrazova, rychlostni,

silova slozka ). Sledujeme dobré postaveni skokana na odrazovém bievné a vybornou praci

,0stré” Svihové nohy. Mlizeme si povSimnout mirného zaklonu uprostred letové faze, coz ovSem

u tohoto zptisobu neni velka chyba. Zak je v tréninku velice cilevédomy a ctizadostivy, proto je

vyrazné zlepSeni vykonnosti logickym diisledkem.
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Priklad zhorSeni provedeni skoku dalekého z celého rozbéhu:

Charakteristika testovaného jedince:

3

Vék | Vyska

Vaha | Vykon ve skoku dalekém

2005

14 let 178 cm

64 kg 495 cm

2006

15 let 180 cm

72 kg 527 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy

s tfemi mezikroky

Skok z 1/2

rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

&

iy

¢

¢

Zhodnoceni:

Ptiklad, kdy chybné provedeni vystiidalo jest¢ horsi. V prvnim ptipadé (2005) se jednalo o

razantni zaklon hlavy pfi odrazu, ktery nasledné negativné ovlivnil provedeni celého skoku.

Tento ,,neSvar* byl odstranén, doslo vSak k dalsi chybé, a to v pfedcasné extenzi Svihové nohy,

ktera ma za nasledek ptredklon a zcela chybné postaveni trupu v letové fazi. U tohoto jedince

doslo k vyznamnému zvyseni silové slozky na tikor koordinace a pohyblivosti, jeho pohybovy

projev se stal kieCovitym. Je ovSem velmi pracovity a svym prfistupem k tréninku prevySuje

ostatni. VE&fim, ze chybné provedeni bude postupem ¢asu korigovano.
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Priklad stejného provedeni skoku dalekého z celého rozbéhu:

Charakteristika testovaného jedince:

6 Vék Vyska Vaha | Vykon ve skoku dalekém
2005 11 let 161cm 36 kg 449 cm
2006 12 let 166 cm | 38,5kg 480 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Nasobené odrazy

Nasobené odrazy | Skokz1/2

s tfemi mezikroky rozbéhu

Skok z celého

rozbéhu

iy

&

iy iy

&

Zhodnoceni:

Prvni ukazka pokusu o zavésny zptisob skoku dalekého. Vzhledem k nizkému véku ovsem

provedeni neni zdaleka bez chyb. Za chybu lze oznacit, nedopnutou odrazovou nohu po odrazu a

kratky zdvih Svihové nohy, ktera se diive skladd pod panev, skok tak nemé potiebnou ,,vysku*.

Ptihlédneme-li ovSem k véku zédka, ma dost Casu na to, aby na technice skoku zapracoval.

Vzhledem k jeho pozitivni tréninkové moralce o tom nepochybuji. ZlepsSeni ve vétSing

odrazovych cvi€enich to naznacuje.




12.2. Elementarni odrazova cviceni — skok vysoky

12.2.1. Poskoc¢ny klus

Hlavni zasady pro provedeni poskocného klusu:

a) prirozend bézecka poloha hlavy a trupu

b) ptimocaré kladeni chodidel (v momenté¢ dopadu jsou chodidla kladena vedle sebe)

c) bézecky pohyb pazi (ostry thel v loketnim kloubu)

d) odrazova noha prochazi v moment¢ odrazu tplnou extenzi

e) zdvih stehna S§vihové nohy vzhlru, kolenem vpted (ostry tthel mezi stehnem a bércem)

f) mekké svéseni Svihové nohy pii doskoku pod télo

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Posko¢ny klus Pocet Zaku

ZlepsSeni provedeni 16

Zhorseni provedeni

Stejné provedeni

Vysledky po rozdeéleni do podskupin podle véku:

Podskupina 11let 12 let 13 let 14 let
ZlepSeni provedeni 3 3 3 7
ZhorSeni provedeni 0 0 1

Stejné provedeni 0 1 1 0
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Priklad zlepSeni provedeni posko¢ného klusu

Charakteristika testovaného jedince:

3 Vek Vyska | Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 Illet | 157cm | 36kg 143 cm
2006 12 let 162 cm 41 kg 150 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stiizny Skok vysoky,

Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (nizky) flop

iy iy iy & &

Zhodnocent:

Zlepseni se tyka ptedevsim postaveni trupu ( zék se neptfedklani ) a také zlepSeni zdvihu Svihové
nohy, ktery je zptisoben celkovou vétsi dynamikou v hlezennim kloubu. VSechny ostatni faze
pohybu jsou provadény bezchybné. Tento ptiklad provedeni posko¢ného klusu bych se nebal

oznacit jako uc¢ebnicovy, ptihlédneme-li k v€ku zaka, ktery dany cvik predvadi.
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Piiklad zhorS$eni provedeni posko¢ného klusu

Charakteristika testovaného jedince:

@ Vék Vyska Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 14 let 172 cm 54 kg 150 cm
2006 15 let 179 cm 62 kg 161 cm
Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:
SoupaZzné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stfiZzny Skok vysoky,
Posko¢ny klus odrazova noha neodrazova noha (nuzky) flop

U

&

&

U

&

Zhodnocenti:

Hlavnim diivodem zhorSeni je v tomto ptipad¢ brzké spousténi §vihové nohy a tim padem

nedokonceni odrazu v plném rozsahu. Miizeme pozorovat také prohloubeni Spatné prace pazi,

pfedevsim maly rozsah. Mirné zlepSeni nastava v postaveni hlavy (jejim vytazenim vzhiiru ).

Pticinu zhorSeni takika ve vSech odrazovych cvi¢enich miizeme hledat ve 4-mési¢nim

tréninkovém vypadku, v disledku dlouhé nemoci. Zlepseni vykonu ve skoku vysokém tedy

ziejme nejvice ovlivnil télesny rust jedince.
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Priklad stejného provedeni posko¢ného klusu

Charakteristika testovaného jedince:

g

Vék | Vyska

Vaha | Vykon ve skoku vysokém

2005

12 let 162 cm

55,5kg 125 cm

2006

13 let 169 cm

53 kg 141 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Soupazné odpichy,

odrazova noha

Soupazné odpichy, | Skok stiizny

neodrazova noha (nizky)

Skok vysoky,
flop

&

iy

& &

f

Zhodnocent:

V tomto piipadé¢ se nepodafilo opravit chybné postaveni hlavy (pfiliSny piedklon) a také prace

pazi nema dostate¢ny rozsah. Dalsi nekorigovanou chybou je nizky zdvih S§vihové nohy,
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odrazové cviceni pak nema onen potfebny vertikalni charakter. Pohybovy projev této zakyné
nedoznal zmén, hlavni pfi¢inou mizou byt Casté tréninkové absence a upiednostiiovani
basketbalu pied atletikou. Pfes vSechny tyto okolnosti zaznamenala zajimavy vykonnostni

posun.

12.2.2. Soupazné odpichy — odrazova noha

Hlavni zasady pro provedeni soupaznych odpichii odrazovou nohou:

a) zaci provadi odraz svou ,,odrazovou* nohou

b) rytmizace ptipravy na odraz

¢) napinani odrazové nohy a §vih pazi jsou zahajovany jesté pted doslapem odrazové nohy
d) aktivni naptah pazi (Svih pazi do trovné oci)

e) zdvih stehna §vihové nohy vzhiru, kolenem vpied (ostry thel mezi stehnem a bércem)
f) odrazova noha dokoncuje odraz v maximalnim propnuti (extenzi)

g) doskok na odrazovou nohu

h) volné svéseni pazi po doskoku

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Soupazné odpichy — odrazova noha Pocet zaku

Zlepseni provedeni 11

ZhorSeni provedeni

Stejné provedeni 6
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Vysledky po rozdeéleni do podskupin podle véku:

Podskupina 11let 12 Jet 13 let 14 let
Zlepseni provedeni 2 3
Zhorseni provedeni 0 0 1 2
Stejné provedeni 1 1 3
Priklad zlepSeni provedeni soupaznych odpichi odrazovou nohou
Charakteristika testovaného jedince:
6\ Vék Vyska Vaha | Vykon ve skoku vysokém

2005 14 let 178 cm 64 kg 140 cm

2006 15 let 185 cm 71 kg 155 cm
Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok strizny Skok vysoky,
Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (niizky) flop

iy

iy

iy ¢

&

Zhodnocent:
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Na tomto ptikladé mizeme demonstrovat celkové zlepseni provedeni pohybového ukolu,

predevsim diky zlepSeni postaveni trupu a hlavy pfi odrazu. Odraz jiz také neni veden smérem

vpted, ale ma vyrazny vertikalni charakter. K tomu dopomaha i zlepSena prace pazi, které Svihaji

do vyse o¢i. Za zlepSenim tohoto Zéka stoji zejména celkové zpevnéni téla a také svédomity

trénink, ktery byl zaméfen na odstranéni vyraznych chyb v provedeni soupaznych odpicht.

Priklad zhorSeni provedeni soupaznych odpichii odrazovou nohou

Charakteristika testovaného jedince:

3 Vék Vyska | Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 13 let 170 cm 60 kg 165 cm
2006 14 let 177 cm 65 kg 170 cm
Porovnani provedenti ostatnich odrazovych cviceni:
Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stiizny Skok vysoky,
Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (nizky) flop

iy

4

&

&

U

Zhodnocenti:
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ZhorSeni provedeni soupaznych odpichti u tohoto zdka je disledkem prehnaného $vihu pazi,
ktery je veden az nad hlavu. Tim dochazi k prohnuti trupu a protlaceni bokti vpied, coz
negativné ovliviiuje praci Svihové nohy. Soudim, Ze velky podil na zhorSeni bude mit pfehnana

snazivost zaka a snaha odrazit se co nejvyse za kazdou cenu.

Priklad stejného provedeni soupaznych odpichii odrazovou nohou

Charakteristika testovaného jedince:

Q Vék Vysika Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 13 let 161 cm | 43,5kg 130 cm
2006 14 let 165 cm 50 kg 140 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stiizny Skok vysoky,

Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (nizky) flop

iy & & & &

Zhodnocent:

Stejné provedeni pohybového tkolu téméf ve vSech fazich pohybu. MiiZeme si povSimnout
nezvykle ,,pomalé*“ Svihové nohy, kterou zdkyné pfi ptipravé na odraz doslova ,,tdhne* po zemi.
Dalsi neodstranénou chybou je postaveni $picky §vihové nohy pii dopindni odrazu, kdy
nedochazi k jejimu ptitazeni k bérci. Nasledné dochazi ke skladani dolni koncetiny pod panev.

Z&kyné je velmi inteligentni a udané chyby si uvédomuje, odstranit je ze svého pohybového

projevu zatim nedokaze.
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12.2.3. Soupazné odpichy — neodrazova noha

Hlavni zasady pro provedeni soupaznych odpichit neodrazovou nohou:

a) zaci provadi odraz svou ,,neodrazovou‘ nohou

b) rytmizace piipravy na odraz

¢) napinani odrazové nohy a $vih pazi jsou zahajovany jesté pred dosSlapem odrazové nohy
d) aktivni naptah pazi (Svih pazi do rovné oci)

e) zdvih stehna Svihové nohy vzhiru, kolenem vpted (ostry thel mezi stehnem a bércem)
f) odrazovéa noha dokoncuje odraz v maximalnim propnuti (extenzi)

g) doskok na odrazovou nohu

h) volné svéseni pazi po doskoku

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Soupazné odpichy — neodrazova noha Pocet Zaku

Zlepseni provedeni 8

Zhors$eni provedeni

Stejné provedeni 8

Vysledky po rozdeleni do podskupin podle véku:

Podskupina 11let 12 Jet 13 let 14 let
Zlepseni provedeni 1 1 3 3
Zhorseni provedeni 1 0 1 2

Stejné provedeni 1 3 1
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Priklad zlepSeni provedeni soupaznych odpichii neodrazovou nohou

Charakteristika testovaného jedince:

Q Vék Vysika Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 12 let 162cm | 47,5kg 130 cm
2006 13 let 170 cm 50 kg 135 cm
Porovnani provedenti ostatnich odrazovych cviceni:
Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stiizny Skok vysoky,
Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (nizky) flop

iy

iy

&

&

f

Zhodnocent:

U této zakyn¢ nastava zlepSeni v praci Svihové nohy, kterou pii vstupnim provedenim vyrazné

skladala pod panev, to vedlo k pfedklonu a nedokon¢eni odrazu v plném rozsahu smérem

vzhiiru. Mensi chybou je zhorSeni prace pazi, které jsou vedeny pfi ptipravé na odraz v tirovni

Vv ey

kolen, coz vede v dusledku k ptiliSnému snizeni t€zisté. Jelikoz u zakyné doslo k rychlému

rustu, celkova uroven koordinace, méla sestupnou tendenci, kterou ovS§em kompenzovala

svédomitym piistupem k tréninku a zvySenym usilim pii nacviku novych pohybovych

dovednosti.
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Priklad zhorSeni provedeni soupaznych odpichii neodrazovou nohou

Charakteristika testovaného jedince:

Q Vék Vysika Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 14 let 160 cm 47 kg 130 cm
2006 15 let 163 cm 50 kg 140 cm
Porovnani provedenti ostatnich odrazovych cviceni:
Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stiizny Skok vysoky,
Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (nizky) flop

iy

4

4

&

f

Zhodnocent:

Chybné provedenti, které se podatilo korigovat u ptedchozi zdkyné se vyskytlo u této zakyné.

Jedna se o zkracenou drahu Svihové nohy, ktera neni zvedéna do horizontélni polohy, ale

nejkratsi cestou sklddana pod panev, odraz nemtize byt dokoncen v plném rozsahu. Nepodatilo

se zlepSit ani praci pazi, kde schazi dostate¢ny rozsah pii §vihu vzhtru.
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Priklad stejného provedeni soupaznych odpichii neodrazovou nohou

Charakteristika testovaného jedince:

3 Vék Vyska | Viha Vykon ve skoku vysokém
2005 14 let 165 cm 54 kg 153 cm
2006 15 let 173 cm 60 kg 160 cm

Porovnadni provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

Soupazné odpichy,

odrazova noha

Soupazné odpichy, | Skok stiizny

neodrazova noha (nizky)

Skok vysoky,
flop

iy

iy

& &

&

Zhodnocent:

V tomto ptipadé jsme svédky témét identického provedeni pohybového ukolu. Diivodem proc

nedoslo k vyraznéjs$i zmeéné je bezchybné vstupni provedeni. Ucebnicovy ptiklad soupazného

odpichu neodrazovou nohou.
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12.2.4. Skok stfizny — ,,nlizky*

Hlavni zasady pro provedeni skoku strizného:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
i)

plynuly stupiiovany, 5-ti krokovy rytmus

zakitiveni rozb¢hu v poslednich tfech krocich

odklon od latky — rameno blize lat’ce je vySe nez rameno vzdalengjsi

snizeni t€zist€ v poslednich dvou krocich rozbéhu

aktivni néptah s predsunutim odrazové nohy vpted pied doslapem na misto odrazu
aktivni naptah pazi

zdvih stehna §vihové nohy vzhtiru, kolenem vpted

odrazova noha dokoncuje odraz v maximalnim propnuti (extenzi)

extenze Svihové nohy — stiith odrazové a Svihové nohy

doskok na doskoc¢isté Svihovou nohou

Vysledky porovndni vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Skok sttizny (niizky) Pocet zakt

ZlepSeni provedeni 8

Zhors$eni provedeni

Stejné provedeni 9

Vysledky po rozdeleni do podskupin podle veku:

Podskupina 11let 12 let 13 let 14 let
ZlepSeni provedeni 2 1
ZhorSeni provedeni 0 1 0 2
Stejné provedeni 1 2 3 3
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Priklad zlepSeni provedeni skoku stfiZzného

Charakteristika testovaného jedince:

Q Vék Vyska Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 14 let 170 cm 56 kg 155 cm
2006 15 let 170 cm 60 kg 150 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stFizny Skok vysoky,

Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (niizky) flop

i) & & i) &

Zhodnocenti:

Zlepseni je mozné pozorovat v lepSim postavenim zakyné pii odrazu (odklon od latky) a také ve
spravné praci Svihové nohy, ktera byla ve vstupnim provedeni vedena do extenze pftili§ brzy po
odrazu. Tim také dochazi k narovnani trupu a skokanka se nepfedklani. Hlavnim faktorem byla
v tomto ptipad¢ motivace a obliba skoku vysokého. V poslednim roce tuto zdkyni nebavilo nic

jiného, nez tato disciplina, na ostatni trénink zcela rezignovala. Po konci Skolniho roku ukoncila

sportovni ¢innost.
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Priklad zhorSeni provedeni skoku strizného

Charakteristika testovaného jedince:

3 Vék Vyska | Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 14 let 178 cm 64 kg 140 cm
2006 15 let 185 cm 71 kg 155 cm
Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:
Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stFizny Skok vysoky,
Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (niizky) flop

iy

iy

iy

¢

&

Zhodnocenti:

V tomto piipad¢ se jedna o zhorSeni v provedeni odrazu. Odrazova noha neni pti odrazu pevna,

dochazi k pokréeni a naslednému zéklonu, jenz ovliviiuje podobu celého skoku. Dalsi chybou je

pfedcasnd extenze Svihové nohy. ZlepSeno bylo postaveni hlavy a trupu, uz nedochazi k uklonu

za levou pazi ve fazi nad latkou. V praci pazi zména nenastala, ve fazi kulminace zak rozpazuje.

Na odstranéni chyb se zak s trenérem ¢asto zamétovali, jako Castecny uspéch 1ze povazovat

zlepseni ve vSech tfech odrazovych cvicenich.
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Priklad stejného provedeni skoku striZzného

Charakteristika testovaného jedince:

6 Vék Vyska Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 14 let 165 cm 54 kg 153 cm
2006 15 let 173 cm 60 kg 160 cm
Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:
SoupaZzné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stfiZzny Skok vysoky,
Posko¢ny klus odrazova noha neodrazova noha (nuzky) flop

iy

iy

&

&

&

Zhodnocenti:

Za rok se technické provedeni skoku tohoto Zéka pfili§ nezménilo. Hlavni chybu, neprotlaceni

bokti ve fazi stfihu odrazovou a §vihovou nohou, se nepodatilo odstranit. Dochdzi tim

k vysednuti nad latkou, coz vede k zaklonu v posledni fazi skoku a v neposledni fadé k nizsi

vysce skoku. ZlepSeni nastalo naopak v praci Svihové nohy, kterd pfi odrazu neni tolik

»oteviena®, ale zak s ni Sviha ostfe vzhiru. Tento detail vyznamné pfispé€l ke zlepSeni vykonu ve

skoku vysokém.
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12.2.5. Skok vysoky - flop

Hlavni zasady pro provedeni skoku vysokého technikou flop:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
g)
h)
i)
i)
k)
)

plynuly stupiiovany, 5-ti krokovy rytmus

zaktiveni rozb¢hu v poslednich tfech krocich

odklon od latky — rameno blize lat’ce je vySe nez rameno vzdalengjsi

snizeni t€zist€ v poslednich dvou krocich rozbéhu

aktivni néptah s predsunutim odrazové nohy vpted pied doslapem na misto odrazu
aktivni néptah pazi

zdvih stehna §vihové nohy vzhtiru, kolenem vpted

odrazova noha dokoncuje odraz v maximalnim propnuti (extenzi)

rotace pohybem hlavy a volnym bokem smérem vpied

vodorovna poloha nad latkou — kulminace, maximalni prohnuti skokana —,,S* poloha

predkopnuti nohou do pfednozeni —,,L“ poloha

dopad do doskocisté na zada hlavou napied vzhledem k mistu odrazu

Vysledky porovnani vstupniho a vystupniho provedeni odrazového cviceni:

Skok vysoky - flop Pocet Zaku

Zlepseni provedeni 10

Zhors$eni provedeni 2
Stejné provedeni

Vysledky po rozdeleni do podskupin podle véku:

Podskupina 11let 12 Jet 13 let 14 let
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ZlepSeni provedeni 2 3 2 3

ZhorSeni provedeni 0 0

Stejné provedeni 1 1 2 4

Piiklad zlepSeni provedeni skoku vysokého technikou flop

Charakteristika testovaného jedince:

Q Vék Vysika Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 12let | 180cm | 52,5kg 120 cm
2006 13 let 183 cm 60 kg 135 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok stiizny Skok vysoky,

Posko¢ny klus odrazova noha neodrazova noha (nuzky) flop

iy gy & & iy

Zhodnocenti:

U této zakyn¢ doslo v poslednich dvou letech k dramatickému riistu, ktery se ve 13 letech
zastavil prozatim na 183 cm. ZlepSeni v provedeni pohybového tikolu nastava v korekci tklonu
,»do latky* v momenté odrazu, i kdyz postaveni ramen neni zdaleka optimalni. Dal$im neSvarem,
ktery se Casto vyskytuje u zacinajicich skokant je nalehnuti na latku, coz se Gplné€ odstranit
nepodaftilo nicménég prace Svihové nohy a prohnuti trupu ve fazi kulminace jsou vyrazné lepsi.
Chybou zlstava pirehnana rotace v konci skoku a dopad proti sméru skoku. I ptes pretrvavajici

nizkou uroven koordinace doslo v tomto ptipadé ke zlepSeni témer ve vSech ohledech.

Priklad zhorSeni provedeni skoku vysokého technikou flop
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Charakteristika testovaného jedince:

3

Vék | Vyska

Vaha | Vykon ve skoku vysokém

2005 13 let 170 cm 62 kg 165 cm
2006 14 let 177 cm 66 kg 170 cm
Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:
Soupazné odpichy, | Soupazné odpichy, | Skok strizny Skok vysoky,
Poskocny klus odrazova noha neodrazova noha (niizky) flop

iy

¢

&

&

4

Zhodnoceni:

Zhorseni provedeni skoku se skryva ve spusténi pravé ruky ve fazi kulminace nad latkou, ktera

zpisobuje protismérnou rotaci skokanova téla, coz miizeme pozorovat v poslednich dvou

obrazcich kinogramu. Dopad je dokoncen proti sméru skoku. Pietrvava také ocni kontrola latky

po celou dobu skoku, coz vede ke zvednuti hlavy a nemtize tak dojit k uvolnénému prohnuti nad

latkou. Ackoliv se zak zlepSil v mnoha smérech, jeho technické provedeni mnoha disciplin je

ptilisS kieCovité a t€Zkopadné. Pokud se tohoto zlozvyku zbavi, jeho vykon bude vzristat rychleji.

Priklad stejného provedeni skoku vysokého technikou flop
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Charakteristika testovaného jedince:

C? Vék Vyska Vaha | Vykon ve skoku vysokém
2005 14 let 163 cm | 53,5kg 155 cm
2006 15 let 168 cm 59 kg 160 cm

Porovnani provedeni ostatnich odrazovych cviceni:

Poskocny klus

SoupaZzné odpichy,

odrazova noha

SoupaZzné odpichy, | Skok stfiZny

neodrazova noha (niizky)

Skok vysoky,
flop

iy

iy

& &

&

Zhodnoceni:

Na zavér, stejné provedeni, pfi némz dochazi k mirnému zlepseni v postaveni skokana pfi odrazu

a také k vyrazn¢jSimu zdvihu Svihové nohy. Ostatni faze skoku jsou témét totozné. Disledkem

malych zmén je kvalitni vstupni provedeni pohybového tikolu.

13. Diskuse
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Odbornych praci, zabyvajicich se vlivem nacviku elementarnich cviceni na rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti neni pfili§ mnoho. Pfinosnym zdrojem informaci se mi stal némecky
odborny Casopis Leichtatletik training, jenz pfinasi fadu obrazkovych kinogramt jednotlivych
disciplin, v€etné kinogramli mladeZze. Dalsi diilezité informace jsem Cerpal z metodické
videokazety Skoky, od autorského kolektivu Vinduskova, Kratky. Svou diplomovou praci bych
chtél navazat na prace Petra Lovase (2003) a Aleny Vétrovcové (2005), ktefi se problematice
elementarnich atletickych cviceni také vénovali.

Vyzkum mél ovéfit vliv nacviku elementarnich odrazovych cviceni na provedeni konkrétni
skokanské discipliny (skok vysoky, skok daleky ) a na vyvoj vykonnosti v dané discipling,

v obdobi jednoho kalendainiho roku. Sledovanou vékovou kategorii byly jedinci starSiho
Skolniho véku (11-15 let).

Zaci byli rozdéleni do dvou skupin (skok daleky a skok vysoky) a provadéli elementarni
odrazova cviceni vybrana pro kazdou disciplinu, zaroven bylo sledovano technické provedeni
konkrétni discipliny. Kazda skupina byla poté rozdélena do ¢ty podskupin (11,12,13,14 let)
podle véku v roce 2005.

Vyzkum dokazal, Ze po uplynuti jednoho roku doslo u vétSiny testovanych jedinct ke zlepSeni
v provedeni elementarnich odrazovych cvi€eni, techniky pfislusné skokanské discipliny a
potazmo i k vykonnostnimu rtstu.

Ve skupin¢ odrazovych cviceni zamétenych na skok daleky, se zaci zlepSovali napiic vSemi
veékovymi kategoriemi pfedevsim v méné naro¢ném cviku, poskocnych poskocich. V dalSich
projevovaly pomérné patrné rozdily. Zejména ve skuping ¢trnactiletych, byly vysledky
vyznamné ovlivnény jedinci, ktefi ztratili motivaci k tréninku a veskerou pohybovou ¢innost
prakticky sabotovali. Proto se v této skupin€ projevilo nejvice zhorSeni, prave diky témto zakam.

Vzhledem k malému poctu zastupcii jednotlivych skupin (5-6 jedincti) se neda s presnosti
urcit, v jakém vékovém obdobi dochdzi k nejvyraznéj$Sim posuniim v pohybovém projevu.

S jistotou vSak lze tvrdit, ze ,,nejrizikovejs$i® je skupina Ctrnactiletych. K témto zaktim by se mélo
pfistupovat se zvlastnim citem, jelikoz se v tomto véku rozhoduje o budoucim smétrovani
jedince. Mnoho 74kt po Ctyfech az péti letech tréninku v 9.ro¢niku na atletiku zcela zanevie a
sportovni prostiedi opousti. Je pouze na trenérech, ostatnich pedagogickych pracovnicich a

v neposledni fadé¢ 1 na vlivu rodiny, aby tomuto odlivu v¢as zabranili a jedince dokézali

motivovat k dal$i sportovni ¢innosti
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Ve skupiné elementarnich odrazovych cvicenich zamétenych na skok vysoky, byly vysledky
podobné¢ a predesla tvrzeni se potvrdila 1 zde. Citeln€j$i zména nastala u této skupiny

v provedenim skoku vysokého ntiizkami a flopem. Nacvik této discipliny je mnohdy zastinén
nacvikem skoku dalekého a vyskytuje se zde n¢kolik piekazek, se kterymi se zacinajici skokané
musi vyporadat. Tou prvni je strach z latky, jenz byva bariérou predevsim pro mladsi zaky.
Druhym aspektem je nedostatecna silova vybavenost mladych skokand, jelikoz skok vysoky
urcitou uroven silovych a také obratnostnich schopnosti vyzaduje. K vyraznému zlepSovani
provedeni skoku vysokého 1 ristu vykonnosti tedy dochéazi po stabilizaci vSech téchto uvedenych
faktord. Podle ptedpokladu se tedy nejvice odchylek oproti ,,uéebnicovému® provedeni skoku
vysokého vyskytlo prave zde.

U obou sledovanych skupin (skok daleky, skok vysoky) se projevil vliv t€lesného ristu na
vysledny vykon v dané discipling. Pfedevs§im u skupin 13 a 14 let (obdobi zac¢inajici puberty), se
vyskytovali Zaci, ktefi se nezlepsili v provedeni jediného odrazového cviceni, ani v provedeni
celého skoku a ptesto se dokazali vykonnostné zlepsit.
predevsim ze svého casného fyzického ristu a svou vykonnosti vétSinou zastiiiuji své vrstevniky,
kteti sice provadi pohybové tikoly bezchybné, ale schéazi jim ony fyzické parametry pred¢asné
vyspélych. Je nutné zdlraznit, Ze upiednostiiovani téchto akcelerovanych jedinct na ukor
ostatnich je velmi zdvaznou chybou, zkuseny trenér by m¢l tomuto lakadlu rychlého uspéchu
odolat. Realita je ovSem leckdy zcela jina.

Diplomovou praci jsem chtél dokazat vliv pravidelného nacviku na provedeni elementarnich
odrazovych cviceni a nasledny vliv na provedeni skoku dalekého a vysokého. Zvolena doba
nacviku, jeden rok, se ukéazala jako dostatecna. Domnivam se, ze pro zcela objektivni zavéry,
zejména v posuzovani pohybového projevu, by bylo tfeba vice odbornych pozorovatelii. Doslo
by tak k minimalizaci chyb v subjektivnim posuzovani.

V praxi se potvrdilo, ze v tomto vékovém obdobi jsou zaci vysoce vnimavi k informacim o
jejich pohybovém projevu. Jako zasadni se ukazala nejen slovni instrukce, ale také prace
s videozaznamem. Zaci si dokazi udélat lepsi predstavu o chybach kterych se dopoustéji,

nasledna korekce chyb se poté stdvd méné narocnou.
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14. Zavér

V diplomové praci jsem se zaméfil na ovétreni vlivu nacviku elementérnich odrazovych cviceni
v ¢asovém useku jednoho roku. Na zménu jejich provedeni a nasledny vliv na provedeni
urcenych skokanskych disciplin u vékové kategorie starsi Skolni vek (11-15 let).

Diky poznatkiim ziskanych vlastnim pozorovanim a rozborem kinogramii sledovanych jedinct
jsem dospél k nazoru, Ze nacvik elementarnich odrazovych cviceni ma vliv nejen na jejich dalsi
provedent, ale také na provedeni konkrétni skokanské discipliny. Casovy interval jednoho roku,
ve kterém dochazelo ke korekcim chyb v pohybovém provedeni, ale v nékterych ptipadech i
k prohlubovani chyb piivodnich se ukazal jako dostate¢ny. V tomto ¢asovém useku jsme mohli
sledovat vyrazné pozitivni zmény v provedeni pfedevSim u mladsich jedinct (11 a 12 let). U
starSich jedincii jsme se mnohdy setkavali se stabilizaci pohybového projevu, kdy jiz
nedochazelo k vyraznym zménam.

Vyzkum potvrdil pfedem stanovené hypotézy této diplomové prace.
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