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Uvob

Vzdy jsem se musel vénovat néjakému sportu. Sportovat a ucit se, to byla pravidla
moji rodiny, ktera jsem musel dodrzovat jiz od utlého détstvi. Vystiidal jsem nespocet
sportovnich odvétvi, jednalo se naptf.: o bojové sporty, miCové sporty, nebo tanec. Pres
vSechny snahy jsem zjistil, Ze nejsem tymovym hraCem a ze moje povaha mi neumoznuje
uspét ani na poli bojovych sportii. Nakonec u mé zvitézila kradlovna sportu, kterou je

atletika.

V atletice, s vyjimkou Stafetovych behu, ,,bojuje” ¢lovék jenom sam za sebe,
a praveé proto mn¢ atletika vyhovuje. V tomto sportu neni nic zadarmo. Nesta¢i mit pouze
talent, je tfeba trénovat nejen télo, ale i mysl. Pfesné tohle je dilezité v mnou vybrané

discipling, ve skoku vysokém.

V predlozené bakalaiské praci se budu zabyvat aplikaci prostfedkd z jinych
sportovnich odvétvi do skoku vysokého. Konkrétné jsem do svého vlastniho vySkatského
tréninku aplikoval cvic¢ebni prvky, které vyuzivaji skokani na lyZich. Jedna se o specialni
odrazy, které jsem nazval Nykdnenovy odrazy (nazev podle jednoho z nejslavnéjSich
skokant na lyzich — Matiiho Nykénena). Chci dokazat, ze jejich aplikace zvysi explosivni

silu v dolnich koncetinéch, a tim se nasledné zlepsi mij vykon v zavodé.

Skok vysoky mé zaujal jiz v utlém détstvi predevSim z toho diivodu, Ze jsem
slychaval, Ze mam pro néj predpoklady. Navzdory tomu se atletice vénuji az od 15 let, se
skokem vysokym jsem zacal jeSté¢ o rok pozdé&ji. Disciplina si m¢ doslova ziskala diky
svoji nevyzpytatelnosti. Presto, Ze témét pii celém zavode jsem jakozto zavodnik pod
znaénym tlakem, disciplina m¢ velice uklidnuje, a diky ni jsem se také naucil zvladat nejen
sam sebe, ale hlavné své ,,zachvaty* vzteku. Nejde jen o fyzickou pfipravenost, kterd byva
Casto limitovana psychikou, kterd mé na této discipliné velky podil. Neziidka se totiz
muZeme setkat s tim, Ze fyzicky ma skokan na mnohem vic, ale diky jeho labilnimu

psychickému stavu, jsou jeho vysledky daleko niZsi.

Skok vysoky vSak neni atletickd disciplina urcena jen pro vrcholové sportovce. Jak
na zékladnich, tak stfednich Skolach, patii mezi hlavni atletické discipliny pfi hodinach
télesné vychovy. Soustfedéni a sebedivéra by se u zakid méla rozvijet, a pravé v tom jim

skok vysoky muize pomoci. A v neposledni fad€ je disciplina divacky velice atraktivni.
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Jedna se o relativné dlouhy zavod plny napéti a emoci, kde do posledni chvile neni jasné,

ktery ze zavodniki zvitézi.
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1 STAV DOSAVADNICH POZNATKU

1.1 HISTORIE SKOKU DO VYSKY

CILLIK A KOL. (2009) ve své publikaci uvadi, ze skok vysoky patii mezi nejstarsi
atletické discipliny. Pfedevsim diky zefektiviiovani techniky skoku se za poslednich vice
nez sto let, vyrazn¢ zvysily vykony ve skoku vysokém, coz nezaznamenala zadna jina
atleticka disciplina. Postupny vyvoj této discipliny zacal od skokli skrémo, ptes stfizné
pohyby, jako jsou nizky, a pokraCoval dale zpasoby ,hurl“ ,sweeney“ a ,horin“,
zpusobem valivym tj. ,straddl“ az do soucasnosti, kdy se skafe vyhradné ,,Fosburyho

13

flop®.

111 FrLop

Dnes je jiz prakticky nemozné setkat se s jinym zptisobem, nez je prave flop. Starsi
zpusoby se vétSinou objevuji pouze jako pripravnd nebo obratnostni cviceni. Jediny
zpusob, ktery mizeme velice Casto vidét predevsim u zakh zakladnich Skol, je styl zvany
niizky. Zaci jej Gasto preferuji kvili jeho nizsi naro¢nosti, ale i piesto je nutna snaha naugit
je 1 efektivnéjsi zptisob, a tim je pravée flop.

»Flop neboli zpiisob zadovy zvratny byl objeven v dobé, kdy straddl dosahl
nejvetsi dokonalosti a kdy nikdo nevéfil, ze by se mohla vyskytnout néjaka dalsi €innéjsi

technika.” (Beran a kol., 1976)

BERAN (1976) poukazuje na fakt, Ze AameriCan Richard Dougles Fosbwery
ukazal svétu naprosto novy zpusob skakani v roce 1968. Jeho styl zvany flop se velice
rychle rozsifil predevS§im proto, zZe pravé vtomto roce snim Fosbwery ziskal zlatou
olympijskou medaili. Tento zpusob skoku se vyznacuje rozbéhem do oblouku, odrazem

vzdalenéj$i nohy od latky a prechod latky zadovou technikou.

1.2 CHARAKTERISTIKA DISCIPLINY

»Skok do vysky lze stru¢né charakterizovat jako ,,technickou* disciplinu atletiky
snaroky prfedev§im na rychlostné-silové a koordinacni pohybové schopnosti.

(Vinduskova a kol., 2003)

Podle VINDUSKOVE A KOL. (2003) je hlavnim pozadavkem na skokana,
piekonani co nejvySe polozené latky, coz se odrazi v jeho ptipravé. Temperament,
pohybové schopnosti, ale i mnoho dal$ich pfedpokladti na patiicné tirovni souvisi s jeho

dobrou vykonnosti.
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Dalsi véc, kterd je charakteristickd pouze pro skok vysoky, s vyjimkou skoku
0 ty¢i, je ta, ze ve vSech dalSich atletickych technickych disciplinach je pfesné¢ vymezen
pocet pokust v soutézi. To se v piipad¢ skokl do vysky a skokii o ty¢i nedéje. Zavodnik
musi splnit urCitd kritéria, napft.: skocCit pozadovanou vysku nejhtife tfetim pokusem, jinak
skon¢i v soutézi. Neni ale predem jasné, kolik pokust zavodnik absolvuje. Kromé tohoto
faktu je mozné zminit i to, ze opét jak skok o ty¢i, tak skok do vySky, kon¢i vzdy
netspéchem, tedy shozenim latky i na posledni teti pokus, pokud zavodnik predCasné

soutéz neukonci, ¢i nechce dale pokraCovat v soutézi.

1.3 VYSKAR
Tato kapitola je vénovana somatotypu a temperamentu skokana do vysky. Spravna

kombinace téchto dvou komponent vyrazné napomahd k dosazeni co nejlepsiho vykonu.

1.3.1 SOMATOTYP SKOKANA
»Souboru vlastnosti, které urCuji zakladni typ télesné stavby, fikdme somatotyp.
Bézné rozliSujeme tii zékladni somatické typy: Stihly (astenicky), svalnaty (atleticky)

a rozlozity (pyknicky) typ.* (Hulin, Zlato$, Hajek, 1984)

Prestoze je skok vysoky atletickou disciplinou, nemusi mit skokan postavu
atletickou. Skokani nebyvaji svalnatymi (atletickymi) typy. Je bezpochyby, ze svaly
a predevSim pak sila, je pro dosahovani vykonl dulezita, ptfesto si ale v bézné praxi
nemuZete nevSimnout, ze drtivd vétSina vySkaii odpovidd postavou Stihlému

(astenickému) somatickému typu.

Podle HULINA, ZLATOSE, HAJKA (1984) je astenicky typ vys$si, hubeny,
s vysokym a plochym hrudnikem. Co se svaloviny tyce, tak jeji zastoupeni je zde malé,

stejné tak jako zastoupeni podkozniho tuku.

Nyni je jasné, Ze optimalnéj$i somaticky typ pro skokana do vysky je typ Stihly,
astenicky. Kromé& malého procenta podkoZniho tuku, pfispiva k dobrym vykonim 1 vyssi
vzrist. Je téméf pravidlem, Ze vrcholovi skokani do vysky méfi kolem dvou metr. Vzdy

se vSak najde vyjimka, kdy i1 podstatné¢ mensi skokan dokaze podéavat ty nejlepsi vykony.

1.3.2 TEMPERAMENT
VAGNEROVA (2004) ve své publikaci na toto téma uvadi, Ze temperament ma

vrozeny zéklad, ktery urCuje zplUsob chovani a prozivani jedince. Je to vlastné
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charakteristicky typ pro nasi reaktivitu a dynamiku psychiky. Je dilezitym ukazatelem pro

vysvétleni naseho chovani, nasich projevil 1 duSevnich jevi.

Osobnost skokana by méla byt vyrovnand, coz je vSeobecné¢ znamy fakt. Samotny
zavod je relativné dlouhy. Co se tyc¢e tlaku na psychiku, mize dojit ke dvéma situacim —
bud’ je zavodnik pod permanentnim tlakem, nebo se mohou sttidat stavy stresu ¢i relativni
pohody. K témto zménam dochazi pti ptekonani nebo nepiekonani latky, at’ uz samotnym
zavodnikem nebo jednim zjeho soupetii. Temperament je tedy velmi dulezity. Dalsi
vyznamnou véci je 1 labilita ¢i stabilita. Pokud jde o emocni labilitu ¢i stabilitu,
odkazujeme se na jednoho z nejznaméjsich a nejcitovanéjsich psychologi, kterym je Hans
Jirgen Eyseneck. Eyseneck se timto tématem do hloubky zajimal a jeho poznatky jsou

dodnes velmi dulezité.

VAGNEROVA (2004) ve své publikaci uvadi (volnd podle Ricana, 1972),
rozdéleni Ctyf typi osobnosti z hlediska extraverze a introverze spoleén€ s emocni

stabilitou a labilitou:

Extraverze a emo¢ni labilita: se podoba cholerickému typu osobnosti. Jedinci je

vlastni neklid, vznétlivost, nespokojenost, atd.

- Extraverze a emocni stabilita: se rovnd sangvinickému typu osobnosti. Jde

0 jedince, ktery je optimisticky, aktivni, druzny, atd.

- Introverze a emocni labilita: nejvice vystihuje melancholicky typ, se svymi sklony

k naladovosti, pesimismu, pocitim ménécennosti, atd.

- Introverze a emoc¢ni stabilita: charakterizuje flegmaticky typ, pro ktery je typicka

pasivita, uzavienost, spolehlivost, atd.

Temperament je z vétsi Casti geneticky podminény. Lze jej jen velmi malo ovlivnit
ucenim. Presto se musi skokan stdle snazit o jakousi sebekontrolu a sebevychovu. Neni
pravdou, Ze skoku vysokému se vénuji jenom stabiln¢jsi jedinci. Pravé pro svou
rozmanitost v riznych odchylkach ve stylech skakani, ale i diky rtiznosti temperamentti

u skokant, je skok vysoky velice atraktivni soutézi ptredevsim pro divaky.
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1.4 TECHNIKA SKOKU VYSOKEHO

Skok vysoky se fadi mezi discipliny technické. Jeho strukturu délime do Ctyf

zakladnich fazi:
- Rozb¢h
- Odraz
- Let
- Dopad

141 RozBEH

Podle RUBASE (1992), ktery popisuje faze skoku vysokého pro vétsinu populace,
a tedy pro odraz z levé nohy, zacina rozb&h zvolna ptimo proti latce. Skokan vSak zacina
svlj rozbéh vrozmezi 1 az 5 m od stojanu smérem ven z doskocisté. V ptipad¢ odrazu
levou nohou, tedy rozb&hové misto znac¢ime 1 —5 m vpravo od kolmice k pravému stojanu.
Rozbéh se stupnuje a zatdci na stranu odrazové nohy, pfitom se trup naklani smérem od
doskocisté, kolena se snizuji. Na zavér rozbéhu zrychlujeme tak, ze posledni dokrok, ktery
je ve vzdalenosti 60 - 100 cm od stojanu (zélezi na piekondvané vysce), je nejrychlejsi
a spole¢né s nim prechazeji paze z bézeckého postaveni do vétSinou soupazného Svihu,

ktery pomaha vétsi energii pti skoku.

Rozbéh je vlastné klicem k uspéSnému odrazu. PredevSim u zkuSenéjSich
zavodnikli dochazi k rytmizaci a Casto i automatizaci rozb¢hu, a tak se muze stat, Ze
Vv pfipad€ potizZi s rozb&hem neni skokan schopen zdolat i vysku, kterd by za normalnich

podminek pro n&j neznamenala zadny problém.

142 ODRAZ

RUBAS (1992) zde popisuje préci jak odrazové, tak §vihové nohy. Odrazova noha,
po zrychlovani v rozb&hu, doslapne pokud mozno s co nejmensim pokréenim v koleni (150
stupniil), a hned poté nasleduje prace Svihové nohy, kterd dod4d odrazu smér a energii

smérem vzhuru. Tomu dopomahaji i paze a vlastné cely trup, ktery rotuje zady k lat’ce.

Trénink a aplikace jinych tréninkovych prostredk, se v této praci vaze pfedevsim
na odraz, coz autor povazuje za hlavni ukazatel pro skok vysoky. Kazdd slozka ze
struktury skoku vysokého je velice dulezitd, ale odraz je podle RubaSova soudu

nejdilezité)Sim a rozhodujicim ukazatelem, zda atlet ma Sanci v této disciplin€ uspét.
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Predevsim v zacatcich atletické kariéry je patrné, ze jen diky odrazu lze dosdhnout dobrych
vysledkl. Ostatni komponenty z celkové struktury skoku vysokého jsou v tomto piipadé az

druhotné.

143 LET

Rozbor letové faze se podle RUBASE (1992) déli hned na tii podfaze: vzestupnou,
pfechodovou a sestupnou. Prechod pfes latku zadovou technikou mé nevyhodu, ktera se
tyka absence vizualni kontroly. Ale na druhou stranu mé i vyhodu, kterou je relativné
dlouhy ¢as na cely prechod ptes latku. Nejproblematictéjsi je podfaze vzestupna, pii niz
totiz skokani nejvice chybuji. Od podfaze vzestupné se odvijeji 1 dalsi podfaze, a proto je
dalezité, aby vSe prob¢hlo bez chyb. Dalsi je podfaze piechodova, kde je tieba dostat télo
nad uroven latky. V sestupné podfazi si musi skokan dat pozor piedevSim na pietahy

nohou, které ¢asto zapti€iiiuji shozeni latky.

Ptesné jak je uvedeno vyse. Prvni podfaze, tedy podfaze vzestupu, je ukazatelem,
zda se bude pokus ubirat k uspésnému provedeni. Nejcastéji se setkdvame s natlaCenim
ramen smérem do latky, a tim paddem dojde nedostatecnému vystoupani. Déle se
setkavdme s pouhym ,,piepadem® za latku. Tato situace vSak nastava pfedevsim u nizsich

vysek, kdy latka nepfesahuje vysku skokana.

1.4.4 DorAD

RUBAS (1992) tika, e posledni faze celého skoku neni co do techniky provedeni
nijak zvlast’ slozitd. V piipadé spravného provedeni skoku dopada skokan na mirné kulata
zada a prechazi do kotoulu vzad. Zda byl skok proveden spravné 1ze posoudit i podle mista
a polohy pfi dopadu. Mimo to i skute¢nost, Zze dopad pokracoval kotoulem vzad, potvrzuje

spravnost provedent.

Dopad neni ve vétSin€ piipadi pro zavodniky problém. U vyspélych zavodniki
zaznamenavame i sniZzené riziko zranéni pfi dopadu. Pfedev§im v zdkovskych kategoriich
je mozné se setkat s bolestivymi dopady na latku a v horSich pfipadech i s dopady mimo
doskociste. Ve starSich kategoriich a u vyspélejsich jedinct jsou znamy problémy, které se
tykaji kréni patefe. Sam autor jiz n€kolikradt zaznamenal po dopadu problém s hybnosti

V této oblasti patete, prestoze veskeré faze skoku byly provedeny spravng.
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1.5 CHARAKTERISTIKA TRENINKU
VINDUSKOVA A KOL. (2003) ve své publikaci uvadi, Ze vykon skokana je

zéavisly na mnoha aspektech, jedna se napft. o psychicky stav, kvalitu a funkci pohybového
aparatu, kvalitu dovednosti. Je velmi dulezité brat v potaz vyspélost sportovce a s ohledem
na stupen vyspélosti volit vhodnou taktiku a prostiedky k motivaci. Tréninkovy proces by
mél puasobit na jedince po vSech strankdch. Nemél by rozvijet jen fyzickou, ale
i psychickou stranku jeho osobnosti, jelikoz pravé u této discipliny je stranka psychicka
velice dulezita, coz izce souvisi se zaméfenim tréninku. Ten je orientovany na podani co
nejvyssiho vykonu v zavodé. Skokan je schopen podat maximalni vykon v piipadé, Ze po
aplikaci spravného tréninku, je jeho organismus pfipraven na podavani maxima. Odpovida
tomu urovei specidlnich pohybovych dovednosti a zvladnuti techniky. Aktudlni psychicky
predzavodni stav by se mél co nejvice priblizit optimalnimu predzavodnimu psychickému

stavu, ktery velmi vysoce ovliviiuje vykon v soutézi.

,»Vychozim ptfedpokladem je ovSem dokonald znalost celkové strategie, pojeti
a obsahu tréninku, specidlnich tréninkovych prostiedkl, jejich pouziti, kombinace

I davkovani. (Vinduskova a kol., 2003)

1.6 KLICOVE SCHOPNOSTI PRO SKOK VYSOKY
Jak jiz bylo uvedeno, skok vysoky je rychlostné-silova disciplina se znacnym

podilem koordinaénich schopnosti.

1.6.1 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

VINDUSKOVA A KOL. (2003) ve své publikaci rozvadi rychlostni schopnosti
zriznych hledisek. Z hlediska genetického jsou podminény z 65 az 80%. Hledisko
morfologické nam ftik4, Ze rychlost tkvi v zastoupeni rychlych svalovych vlédken
v organismu. A hledisko metabolické nam tika, Ze rozhodujici je soubor pohotovostnich

energetickych zdrojt.

1.6.2 SILOVE SCHOPNOSTI
V praxi predevSim plati, Ze hlavnim ukazatelem dobré vykonnosti nebo
pfedpokladu pro vénovani se skoku vysokému jsou rozvinuté silové schopnosti a to hlavné

sila odrazu.

,»Na atletickych vykonech se v obecné roviné dle vnéjSiho projevu podileji tyto

silové schopnosti: maximalni sila, rychla sila, vytrvalostni sila.* (Havel, Hnizdil, aj., 2009)
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Ve skocich se nejvice uplatiiuje rychla sila, spole¢né se silou maximalni, ktera se
vSak uplatiiuje jen v omezené mirfe. K rozvoji rychlostnich schopnosti je zapotiebi
uplatnéni metod v bézném tréninku, kterych je velké mnozstvi. Autor zde uvadi pouze

plyometricka.

,Cilem metody je wvytvaret specifické podminky pro maximalné rychlou
a mohutnou svalovou kontrakci. Témito podminkami se rozumi tonizace ,,predpéti* svalu,
predchazejici vlastnimu aktivnimu pohybu. Toho lze dosdhnout padem télesa z urcité
vysky. Ve fazi amortizace se uplatiuje brzdiva kontrakce, kterd v tomto ptipadé plni
funkci kumulace svalového napéti a soucasné se aktivizuje také protahovaci reflex.

(Havel, Hnizdil, aj., 2009)

Autofi HAVEL, HNIZDIL, AJ. (2009) také upozoriiuji na to, Ze pii aplikaci
plyometrické metody je tfeba zvolit takové tréninkové prostfedky, které budou piinosem
pro danou atletickou disciplinu. Bézci nevyvijeji takovou silu jako skokani do dalky, zato
rychlost provedeni je znacné vyssi. Co se tyCe skoku vysokého, zvySuje se zde potieba

vynalozeni sily spole¢né s vétsi Casovou dotaci pro odraz.

1.6.3 OBRATNOSTNIi SCHOPNOSTI
Ve své publikaci VINDUSKOVA (2003) uvadi, Ze z hlediska morfologického je
pohyblivost ddna stavbou a funk¢énosti pohybového aparatu. Obratnost je velice ovlivnéna

geneticky (aZ z 80%). Energetické hrazeni je t¢Zké presné zaradit.

Obratnost se v dnesni dob¢ Casto opomiji. Nejsou zadnou vyjimkou ptipady, kdy
uspesny zavodnik neni schopen udé€lat kotoul. MlzZe za to predevSim brzka specializace

a minimalni drazu na vSestrannost. To se tyka predevsim mladsich vékovych kategorii.

1.7 TRENINKOVE PROSTREDKY
,Prosttedkem tréninku je pfedev§Sim pohybova Cinnost. Pivodné se omezovala
vyhradné na béhani, skakani, vrhani a hadzeni. Ve snaze zvysit vykonnost zaméfovala se

vyhradné na pohybovou ¢innost ptislusné specializace.” (Vacula a kol., 1983)
VACULA A KOL. (1983) dale uvadi, Ze postupem casu a piedevsim diky rozvoji
védeckych poznatkli se zménily do jisté miry 1 naplné tréninkli. ZacCaly se zafazovat

netypické prostiedky z riznych sportovnich odvétvi napt. dopliikové sporty.
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V dnes$ni dobé je téméf nemozné si nevSimnout situaci, kdy do tréninku jedné
discipliny, ¢i sportu pronikaji prvky, ba dokonce cela cviceni ze sportt jinych. Je to ddno
predevSim piibuznosti sportii a nutnosti zatizeni celého pohybového aparatu. Je tieba
udrzovat svoje télo v harmonii, coz kolikrat v rdmci tréninku daného sportu, ¢i discipliny
nelze, a proto je tieba zvolit takové tréninkové prostfedky, které tento nedostatek

vyrovnaji.

1.7.1 VSEOBECNE TRENINKOVE PROSTREDKY
VACULA A KOL. (1983) ve své publikaci definuji vSeobecné tréninkové
prostiedky tak, ze nejsou nijak specificky zaméiené a jejich aplikace se provadi predevsim

u mladeze, zaCate¢niki nebo mimo hlavni zavodni obdobi.

Jedna se predevsim o komplexné&jsi prvky, které jsou vSeobecné prospésné. Uzsi

specializace zde neni nutnd, protoze tu piebiraji tréninkové prostiedky specidlni.

1.7.2 SPECIALNi TRENINKOVE PROSTREDKY

VACULA A KOL. (1983) poukazuji na rozdil mezi specialnimi a vSeobecnymi
tréninkovymi prosttedky. Jiz podle ndzvu je patrné, Ze specidlni tréninkové prostredky
budou zaméfeny urCitym smérem, na urcitou disciplinu ¢i odvétvi. Své misto maji
Vv tréninku pfedevsim diky svému piinosu pro konkrétni poZadavky, které trénink ma, at’ uz
se jedna o napf. posileni urcité svalové skupiny, zlepSeni reak¢ni rychlosti, zlepSeni

koncentrace atd.

Pod specialnimi tréninkovymi prostfedky si miizeme pfedstavit napi. skokové béhy
pro dalkafte, skiping pro sprintery nebo posko¢né klusy pro vyskare.
1.8 SPOLECNE RYSY SKOKANU DO VYSKY A SKOKANU NA LYZICH

V této kapitole se pokusime demonstrovat urcitou podobnost skokl na lyZich

Mrwe

z jednoho sportu do druhého

1.8.1 CHARAKTERISTIKA POHYBOVE STRUKTURY SKOKU NA LYZICH

»Skok na lyzich je pokladan za typickou pohybovou c&innost acyklického
charakteru. Skladd se znckolika pohybovych fazi, které na sebe plynule navazuji.
(Novosad a kol., 1986)

NOVOSAD A KOL. (1986) zdaraziuje ¢asové hledisko skoku na lyzich. To se

samoziejm¢ meéni s vySkou mustku. Béhem 15 — 20 vtefin projde skokan vSemi fazemi

10
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skoku, kterymi jsou najezd, odraz a letova faze. Nezapocitavaji se Casové dotace pro ty
faze skoku, které nemaji na vykon jiz zadny vliv. Tim je minén okamzik od odpadu do

uplného zastaveni.

Z této charakteristiky jsou patrné nékteré podobnosti obou disciplin, jak skoku na
lyzich, tak skoku vysokého. Casové hledisko u skoku vysokého je odlisné, od hlediska
casového ve skocich na lyzich, ale da se fict, ze doba trvani odrazu neni nijak zasadné
rozdilna. Odraz u vyskate trva, néco mezi 0,15 az 0,20 sekund, pficemz odraz lyzate je
témet dvojnasobny. Je vsak tfeba si uvédomit rozdilné pasobeni piredevsim vnéjsich sil

a rychlosti sportovct.

Asi nejveétsi podobnost nalezneme v jednotlivych fazich provedeni. Faze rozbéh,
odraz, let a dopad jsou stejné v obou disciplinach s vyjimkou toho, ze prvni fazi u skoku na
lyzich neni rozbéh, ale najezd. Zajisté maji ob¢ discipliny sva specifika v pribéhu téchto
zminénych fazi. Ve skoku vysokém se napiiklad nefesi aerodynamické hledisko odrazu,

naopak skokané na lyzich neméni tak vyrazné svoji polohu po provedeni odrazu.

1.8.2 POHYBOVE PREDPOKLADY LYZARE SKOKANA

NOVOSADA A KOL. (1986) ve své publikaci uvadi, ze skoky na lyzich patii mezi
rychlostné-silové discipliny, pricemz nejdulezitéjsi fazi je pochopitelné faze odrazu, ktera
je zajisténa predevsim jednordzovou extenzi dolnich koncetin. A tim je tedy jasné, jaké dvé
pohybové schopnosti maji v tréninku skokana na lyzich nejvétsi zastoupeni. Jsou to
predevS§im schopnosti silového a rychlostniho charakteru. Tyto schopnosti jsou tfeba
predevsim ve fazi odrazu. K fazi dopadu je tfeba koordinacnich schopnosti. Svou roli zde

také hraje vytrvalost, a to jak aerobni, tak anaerobni.

,Rozbor pohybové struktury skoku na lyzich umoziuje ptredpoklad, ze dulezité pro

vykonnost skokana jsou tyto specialni pohybové schopnosti:
- odrazova schopnost jako kompozitum sily a rychlosti,

- koordinac¢ni schopnosti, kde rozhodujici je schopnost zvladnout obtizn€ rovnovazné

stavy, v prostoru a schopnost jemné pohybové regulace,

- specidlni vytrvalost projevujici se potfebnou urovni aerobni a anaerobni vytrvalosti

lyzate skokana.

Rozvoji uvedenych schopnosti je tieba v télesné piipravé skokana vénovat

maximalni pozornost.” (Novosad a kol., 1986)

11



STAV DOSAVADNICH POZNATKU

Zde je odliSnost ptedevSim v narocich na rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
Zatimco skokani potfebuji  vytrvalostni schopnosti piedevSim kvali urovni
aerobni a anaerobni, skokan vyskai tuto potfebu nema na takové Urovni. Presto nelze
vytrvalost z tréninku naprosto vyloucit. Oproti skokim na lyzich je zavod ve skoku
vysokém znaéné delSim zdvodem. VySkat muze za soutéZ absolvovat az dvé desitky
pokust, pricemz vykonnost nesmi klesat, ba naopak se musi stale zvySovat se zvySujici se
latkou, a proto i urcita vytrvalost, pfedevs§im odrazova, je tieba. V dalSich tfech oblastech,
koordinac¢nich, rychlostnich a silovych schopnostech, jsou teoretické zédklady a myslenky

témer totozné.

12
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2 CILE, VYZKUMNA OTAZKA, HYPOTEZY A CIiLE VYZKUMU

2.1 CILE VYZKUMU
Cilem této bakalarské prace je dokazat, ze zatazeni cvikll z jiného sportovniho

odvétvi pozitivne€ ovlivni moji vykonnost ve skoku vysokém.

2.2 VYZKUMNA OTAZKA

Bude mit aplikace Nykdnenovych odrazti vliv na vykonnost ve skoku vysokém?

2.3 VEDECKE HYPOTEZY VYZKUMU
H1 = Aplikace Nykdnenovych odrazli v rdmci vySkatského tréninku ma vliv na

vykonnost ve skoku vysokém.

2.4 UKOLY VYZKUMU

- Analyza a syntéza dat — zpracovani literatury

- Vstupni méfeni — pomoci motorickych test

- Zarazeni dané¢ho prvku do tréninkového procesu
- Dodrzovani tréninkového planu v plném rozsahu
- Vystupni méfeni — pomoci motorickych testi

- Porovnani vstupniho a vystupniho méfeni

- Zjistit, zda aplikace daného prvku pfinesla pozitivni vysledky v praxi

13
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3 NYKANENOVY ODRAZY

Tato kapitola se tyka popisu aplikovanych prostiedkti z jinych sportovnich odvétvi
do vyskarského tréninku, u nichz predpokladdme pozitivni ovlivnéni vykonu ve skoku

vysokém.

3.1 PROBLEMATIKA VYBERU

Vybrat takové tréninkové prostiedky, na kterych lze demonstrovat ptinos pro skok
vysoky, je vzdy tak trochu vsazeni do loterie. Je zndmo, Ze co vyhovuje jednomu
sportovci, nemusi vyhovovat druhému. Existuji rizné cvi€ebni sety, které tvrdi, Ze zarucuji
zvySeni odrazovych schopnosti. Tyto modely a sety byly ve vétSiné ptipadii vytvofeny
prvotné pro hra¢e basketbalu ¢i volejbalu, pro které je vyskok velice dulezity. To samé
plati i u skokanti do vysky, ti vSak potfebuji mnohem vic nez jen odraz. Biomechanika
skoku vysokého je znacné slozitd, coz je urcitou nadstavbou samotného odrazu, jehoz

ukolem je dostat télo co nejvyse, ale bez potieby piekonavat latku v daném bodé.

Dalsim divodem, pro¢ jsme nezvolili obsahlej$i cvi¢ebni set zaméfeny na silu
a vysku odrazu je ten, Ze prostfedky z jinych tréninkovych odvétvi maji za kol pouze
dopliiovat klasicky vySkarsky trénink a ne jej ménit nebo dokonce suplovat. Je tedy
logické, Ze nové aplikované prostiedky museji s vySkaiskym tréninkem do urcité miry

korelovat.

3.2 NYKANENOVY ODRAZY — VYMEZEN{ POIMU

V prvni fadé¢ je tfeba zminit, Ze tento ndzev — Nykédnenovy odrazy neni ndzvem
oficialnim, tedy pod timto oznafenim nejsou tyto odrazy nikde evidovéany. Jde o pracovni
nazev, ktery vSak dost dobie vystihuje to, odkud toto cvi¢eni pochazi. Matti Nykénen, po
kterém jsou tato odrazova cviceni pojmenovana, je jeden z neslavnéjSich skokanli na
lyzich, ktery v osmdesatych letech ovladl nejen zimni olympijské hry, ale i mistrovstvi
sveéta. Kromé své skokanské kariéry proslul i nékterymi soukromymi excesy, pro které tu

vSak neni misto.

Nézev Nykédnenovy odrazy je ptevzat od zkuSenych vyskail, ktefi tuto metodu
znaji a néktefi ji ve svém tréninku i pouzili. Pravé tyto informace od sportovnich kolegt,

nas pfimély na myslenku potvrdit u¢innost téchto odrazii v bakalaiské praci.

14
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3.3 TECHNIKA NYKANENOVYCH ODRAZU
Techniku provedeni odrazu autor rozdélil do péti fazi, které maji za kol piiblizit
a popsat, jak toto odrazové cviceni vypada a piedevsim, jakych chyb je tieba se vyvarovat,

aby odrazy neztratily svoji efektivnost.

3.3.1 PRIPRAVNA FAZE

- zakladni poloha

Pozice, ze které vychazi celé odrazové cviCeni je dfep. Nohy jsou mirné
rozkro¢ené, na urovenl panve. Diep neprovadime na celych chodidlech, Spicky sméiuji
doptedu. Trup je vzpfimen, mirn¢ naklonén vpied a ruce jsou volné podél t¢la. Pro lepsi

koordinaci je mozné, se konecky prsti opirat o zem.

Tato faze je dilezitd z hlediska provedeni celého skoku, jelikoz chybna zakladni
poloha urcuje néslednou kvalitu dalSich fazi. Nejcastéj$i chybou v ptipravné fazi byva
prilisSny naklon trupu vpted, ktery zptsobi pohyb vpied, ktery u téchto odrazii neni

vyzadovan.

3.3.2 ODRAZOVA FAZE

- pohyb vzhiiru

V této fazi jde o vyuziti explosivni sily obou dolnich koncetin se soucasnym
vzpazenim rukou a snahou odrazit se co mozna nejvySe. Pii odrazové fazi zapojujeme
predevSim hyzd'ové, stehenni a Iytkové svalstvo, které déa t&€lu kinetickou energii vzhiiru.
Samoziejmé za neustalé spoluprace svalll bfiSnich, svalli zddovych a svalstva podél patete.

Ze zapojeni jak svalt, tak kloubt, je patrné, ze se jedna o vysoce komplexni cviceni.

Pti odrazu dochéazi k mirnému pohybu trupu vpied, ruce meéni pozici z ptipazeni,
pfes pfedpazeni, aZ do vzpaZeni. PaZze zde hraji velkou roli. Pomadhaji celému télu,
nasledujici faze. Neni nutné, aby doslo k preciznimu vzpazZeni. JelikoZ cvik je ndro€ny na
koordinaci, za dostacujici polohu povazujeme rozmezi mezi predpazenim povys
a vzpazenim. S nepatrnym zpozdénim, v okamziku ztraty kontaktu s podlozkou, se
pfidavaji 1 nohy, které prechazi do téméf totozné pozice jako v prvni fazi. Spravna

terminologie je tedy pfednozit skrémo.

Zde dochazi nejcasteji k chybam, které souviseji s koordinaci pohybu a promitaji se

I do dalSich fazi. Mala sila odrazu limituje nasledujici faze z hlediska nedostatku casu pro
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spravné provedeni, naopak dobie silové vybaveni jedinci maji dostatek ¢asu na provedeni

nasledujici faze, a tak jejich hlavni chyby jsou v jiz zminéné koordinaci.

3.3.3 LETOVA FAZE

- nejvyssi bod odrazu, tzv. ,,mrtvy bod*

Tato faze je nejkratsi. Cvicenec se dostava do témét totozné pozice jako
Vv pripravné fazi, ale s rozdilnym postavenim pazi. Ruce jsou vzpazeny, trup je napiimen,
dolni koncetiny pifednozené skrémo, nebo piednozené povys skrémo. Nasleduje ptiprava
na dopad.

V této fazi je velice tézké posoudit tvorbu chyb. Ve vétSin€ piipadii se chyby

provedeni ve fazi ptipravné a fazi odrazové.

3.3.4 DOPADOVA FAZE

- pohyb dolt, zbrzdéni dopadu, kontakt s polozkou

Po kratké ptedchozi fazi, ve které je cvicenec nucen diky gravitaci dopadnout zpét
na zem, jde v této fazi predevsim o rychly pohyb dolnich koncetin, které museji piejit
z polohy prednoZeni skrémo do pfinoZeni a zbrzdit tak dopad. V této fazi cvicenec jasné
citi napor na pfedni stranu stehen. Pfi dopadu je neZadouci kontakt paty s podlozkou.
Hlavnimi diivody je moznost poranéni v oblasti hlezna, a také sniZzeni efektivnosti cviceni.
Préce pazi je nyni opacna nez ve fazi odrazové. Pifechod ze vzpaZeni do pfipaZeni.

wewvr

Chyby v této fazi mizeme opét nalézt v koordinaci pohybu. Daleko zavazngjsi
chybou je ale neudrzeni dopadu na Spickach. To nastava v pfipadé, Ze cvicenec
nedisponuje takovou silou, aby udrzel dopad bez dotyku paty zemé. V tomto ptipadé neni
vhodné toto cviceni provadét. Dal§im pripadem, kdy cvi¢enec takto chybuje, je dusledek
velkého mnoZstvi opakovani, kdy dochdzi k vyCerpani a tim padem i k ubytku sily.

3.3.5 PRECHODOVA FAZE

- pfiprava na nasledujici odraz

Bezprosttedné po dopadu zpét do diepu (zékladni polohy) pifichazi faze odrazu, coz

je pro sportovce znacna zatéz, jak silova, tak samoziejmée koordinacni. Viditelné potize

vvvvvv

je doba kontaktu s polozkou kratsi, tim je cviceni efektivnéjsi. Jedna se o explosivni, tedy

rychlou silu dolnich koncetin, a prave proto je na rychlost provedeni kladen velky duraz.
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Logicky ztextu vyplyva, ze nejcastéj$i chybou v této fazi je mala rychlost

propojeni jednotlivych odrazi, které v této fazi vlastné zacinaji a konci.

3.4 MODIFIKACE ODRAZU

Jelikoz jsou tyto odrazy pouhymi tréninkovymi prostfedky, které maji zajistit
zlepSeni explosivni sily dolnich koncetin, velkou roli zde hraje také koordinace. Ta je, jak
znamo pro vyskare, velice dulezitd, a pravé proto jsme Nykédnenovy odrazy lehce

modifikovali.

Samotna modifikace tkvi v tom, Ze misto pfitahovani stehen obou koncetin k hrudi
jsme zvolili pfitazeni pouze jedné koncetiny. Na otazku, zda je tato modifikace pro
cvicence zjednoduSujici, ba naopak, nelze jasné odpovédét. Kazd4 z variant, at’ uz
modifikovana ¢i nikoliv, m4 mirn¢ odliSné koordinac¢ni naroky a pii podavani vykonu na
hranici maxima jsou i takovéto drobné zmény znatelné. V nasem ptipadé lze fici, ze zalezi

A4

na cvicenci, co je pravé pro néj t€z8i variantou.

3.5 PREVENCE ZRANENT{

Vzhledem ke komplexnosti celého cviceni a relativné masivnimu zatizeni celého
hybného systému, predev§im v dolni poloviné tcla, je tfeba davat pozor a predchazet
moznym zranénim. Pfi provadéni Nykdnenovych odrazii dochazi k extrémnimu zatiZeni
predevSim kolennich kloubt, a proto by cvik neméli provadét cvicenci, ktefi maji prave
S kolennimi klouby problémy. Dalsi velice namahanou ¢asti je ¢ast hlezna, kterd musi byt
zpevnéna a posilend, aby taktéz nedoSlo ke zranéni. Riziko poranéni se netyka pouze
kloubt, ale také svalii. Zde je nutné optimalni zahtati a protazeni vSech zapojovanych

svalovych partii.

Je patrné, Ze riziko poranéni neni malé, a proto by cvicenec, popiipadé jeho trenér,
mél védét, zda je na takoveé urovni, aby tyto odrazy mohl provadeét. S tim tizce souvisi 1 vék

cvicencu.
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4 METODIKA PRACE

Na zaklad¢ stanovené vyzkumné otazky v bakalaiské praci je logické, Ze je tieba na
urcitém souboru zjistit, zda aplikovani tréninkovych prostfedkt z jinych sportovnich
odvéti, pozitivné ovlivni vykon ve skoku vysokém. Za vyzkumny objekt zvolil autor sebe,
a tak se nedd hovofit o vyzkumném souboru, ale je tieba zatadit do prace ptipadovou

studii.

4.1 PRIPADOVA STUDIE

HENDL (2005) popisuje piipadovou studii jako detailni studium jedince nebo
nékolika malo jedinct. Sledovanim se snaZime projit do hloubky ptfipadu a pozorujeme
rizné souvislosti, od viditelnych, az po ty, které se nemusi na prvni pohled jevit jako

souvislosti podstatné.

Volba spravného typu pifipadové studie je nutna vzhledem k vétsi vypovidaci

schopnosti a pfesnéjSimu popisu dané situace.

,Osobni ptipadova studie. Jde o podrobny vyzkum urcitého aspektu u jedné osoby.
Pozornost se vénuje napi. minulosti, kontextovym faktoriim a postojim, které predchéazely
urcité udalosti (uzivani drog, rozvod). Zkoumaji se mozné pfi€iny, determinanty, faktory,
procesy a zkuSenosti, jez k ni mély vztah. MiZe jit také o zachyceni celého Zivota. Pak
mluvim o historiich Zivota. AvSak i takové historie kladou diiraz na urcity aspekt Zivota

jedince.” (Hendl, 2005)

Ptipadova studie obsazend v této bakalaiské praci se zabyva obdobim od tijna 2012
do cervna 2013, kdy subjekt — sdm autor — aplikoval do svého tréninkového procesu,

tréninkové prostredky z jiného sportovniho odvétvi.

4.1.1 OSOBNi ANAMNEZA MILOSE

Milos se aktivné vénuje skoku vysokému od Sestnacti let. Do svych devatenacti let
trénoval pravidelné¢ ¢tyfikrat tydné v misté svého bydliste. Prechodem na vysokou $kolu do
Plzné nastal problém s trénovanim, coz znamenalo trénovani 2krat tydné pod trenérskym

dohledem a 2 az 3krat tydn¢ podle ptedepsaného planu.

Milos se orientuje pouze na skok vysoky a tomu odpovidaji i jeho tréninky. Co se
tyce jeho piedeslé prupravy, tak ta je velice rozmanitd, od mi¢ovych sportl aZ po sporty
bojové. Sviij maximalni vykon podal v letni sezon¢ 2011, kdy zdolal latku ve vysce

199 cm. Po podzimnim pfipravném obdobi potvrdil svoji vykonnost i v hale, kde si
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vylepsil svlij osobni rekord na 191 cm. Od té doby své maximum nijak neposunul.
Diivodem je predevsim vétsi studijni vytizeni a angazovanost v dalSich volnocasovych,
nesportovnich aktivitich. Pfesto zajem o tuto sportovni disciplinu nijak neklesl, a tak

moznost zlepsSeni své vykonnosti ochotné pfijal.

4.1.2 OBDOBI PRED APLIKACI NYKANENOVYCH ODRAZU - (ZARi — LISTOPAD 2012)

Letni sezona 2012 byla pro Milose sezonou podprimérnou. Hlavnim divodem,
pro¢ nezaznamenal zadny vykonnostni posun, byla skute¢nost, Zze v pribéhu sezony m¢l
spoustu jinych zajmovych aktivit, a diky tomu klesla jeho trénovanost. Koncem sezony
(zat1 2012) se soustiedil na opétovné plnéni tréninki v celém rozsahu, a tak mizeme tvrdit,
ze obdobi zaii — listopad 2012 bylo jakymsi obdobim navratu do optimalni miry trénovani
po relativné slabé sezoné, co do vykonnosti i ¢etnosti trénovani. Na konci tohoto obdobi,
(listopad 2012) se Milo§ zucastnil sprinterského a piekazkarského tydenniho soustfedéni
na Spi¢iku. Soustiedéni absolvoval v plném rozsahu s rozdilnou stavbou tréninki,
uzpusobenou pro atleta skokana. Na konci tohoto obdobi absolvoval Milo§ méfeni
motorickymi testy, které mélo zjistit Groven jeho odrazovych schopnosti, piedevsim
explosivni silu dolnich koncetin. Jednalo se o vstupni méteni pted aplikaci Nykénenovych
odrazt, které se na konci sledovaného obdobi bude opakovat a porovnani jejich vysledka
ukaze, na kolik se explosivni sila zmé&nila. Zranéni, nebo nutnost omezeni tréninku v tomto

obdobi nenastala.

4.1.3 ZIMNi OBDOBI S VYUZITIM NYKANENOVCYH DORAZU (PROSINEC 2012 — UNOR

2013)

V této kapitole jiz hovoiime o obdobi, kdy Milo§ do svého tréninku zakomponoval
Nykdnenovy odrazy. V prvni fazi bylo tfeba, naufeni se a zvladani spravné techniky
pohybtl celého tela spole¢né se spravnou rychlosti provedeni. Zasadni chyby, kterych se
Vv pocatcich Milo§s dopoustél, byly prodleva mezi jednotlivymi odrazy, Spatnd koordinace

predevsim pazi a nezadouci pohyb vpted v diisledku opakovanych odraza.

Dalsi véci nutnou k vyfeseni byla Cetnost odrazii v tréninku. Nejprve byl pouzit
model 8x3x2, tedy osm opakovani, ve tfech sériich, kdy v prvni sérii byly pouzity klasické
Nykédnenovy odrazy s pfitazenim obou stehen khrudi, a v dalSich dvou sériich
modifikované Nykédnenovy odrazy, kdy v jedné sérii bylo ptfitahovano pouze levé stehno

a v dalsi sérii pouze pravé stehno. Mezi prvni a druhou sérii byla zvolena pauza do jedné
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minuty a po dokonceni tieti série pauza minimalné tfi minuty, po které se tfi pfedchozi

série opakovaly stejnym zptisobem. V souctu $lo tedy o Sest sérii po osmi odrazech.

Od tohoto modelu bylo vSak po konzultaci s trenérem zahy upusténo a Milo§ piesel
na model, ktery byl pro n¢j vice vyhovujici. Divodem zmény byl fakt, ze v ptipade
osmi opakovani v sérii dochazelo ktomu, ze posledni dva az tfi pokusy byly
nezkoordinované a vykonové neuspokojivé. A proto bylo pfistoupeno na model 6x2x3,
jehoz slozeni bylo nasledujici: Sest opakovani ve dvou sériich, kdy prvni série obsahovala
Sestici klasickych Nykdnenovych odrazli. Druha série Citala stejny pocet modifikovanych
Nykénenovych odrazi, které se stfidaly v pfitahovani levého, ¢i pravého stehna. Mezi
prvni a druhou sérii byla zvolena pauza do jedné minuty. Tyto dvé série se opakovaly
tiikrat, pfi ¢em po absolvovani dvou sérii se pauza prodlouZzila na minimalné tii minuty.

V souétu $lo tedy o Sest sérii po Sesti odrazech.

Trénink, do které¢ho byly aplikovany Nykidnenovy odrazy pro toto obdobi, vypadal

ramcoveé takto:

Pondéli | posilovna — sub maximalni zatéze, sko¢nost s ¢inkou, Nykdnenovy odrazy

Utery stadion — béZecky trénink na 60% maxima, Gseky 200-205-150m/2x

Stfeda télocvi¢na — obratnost, technika skoku vysokého, Nykdnenovy odrazy

Ctvrtek | volno

Patek télocvi¢na — hry, obratnost, technika skoku vysokého, Nykénenovy odrazy

Sobota stadion/terén — vybéhy do kopce, skokové behy do svahu

Nedéle volno

Tabulka ¢. 1, Ramcovy tréninkovy plan pro obdobi prosinec 2012 - unor 2013

V tabulce je patrné, ze Nykdnenovy odrazy byly zafazeny vzdy do tréninku
zaméfeného na odraz nebo samotné provedeni skoku vysokého. Cetnost téchto nové
aplikovanych tréninkovych prostiedkli byla stanovena, tak aby korelovala se zamétenim
tréninku. Co se tyce aplikovani do tréninkové jednotky, vzhledem k zna¢né naro¢nosti byly

odrazy provadény na konci tréninku.
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V tomto obdobi absolvoval Milo§ podle planu dvoje zavody. Oba probehy v tinoru
V Praze. Vykon v prvnim zavodé naznaCoval, Ze odrazové schopnosti jsou vzhledem
k piedeslé MiloSové vykonnosti na vysoké tirovni. Byly ov§em limitovany technikou, ktera
znacn¢ pokulhavala, pfedevSim nevychazeni rozbéhu zapfiCinilo podprimérny vykon
184 cm. Vysoka uroven odrazovych schopnosti se ukazala az v druhém zavod¢, kdy Milos

vyrovnal své maximum, tedy 191 cm.

Co se zranéni a omezeni trénovani tyce, tak problém se zady v prosinci 2012

znemoznil trénovani na pét dni, coz ve vysledku rozhodné nehralo roli.

4.1.4 PRIPRAVA NA LETNi SEZONU S VYUZITiM NYKANENOVYCH ODRAZU (BREZEN —
KVETEN 2013)
Co se ty¢e Nykdnenovych odrazt, tak v tomto obdobi lze hovofit jiz o plném
zvladnuti jejich provedeni. Zastoupeni téchto odrazli v tréninku se, co do Cetnosti téméf

nezménilo, jen se pfizpisobilo jejich davkovani potiebam tréninku.

Trénink v tomto obdobi vypadal rdimcov¢ takto:

Pond¢li | posilovna — submax. az max. zatéze, sko¢nost Nykanenovy odrazy

Utery stadion — technika vysky, skakani z kratkého rozb&hu, vertikalni skoky

Streda stadion — tseky 60-90m na 70-95% max., skokové behy, Nykdnenovy odrazy

Ctvrtek | volno

Patek stadion — technika vysky, sko¢nost kotniky a horizontalni, Nykénenovy odrazy

Sobota | stadion — specialni technika vysky, kolesové béhy, tseky 3x150m na 70%

max.

Nedéle volno

Tabulka ¢. 2, Ramcovy tréninkovy plan pro obdobi bfezen — kvéten 2013

Réamcovy pldn na toto obdobi musel byt pruzny vzhledem k ptedpokladanym
zdvodim a nucenym absencim. Model aplikovani Nykdnenovych odrazii byl casto

porusen, ale pouze ve sméru jeho navySeni v fadech né€kolika malo sériich.

Ptiprava na letni sezonu méla obsahovat i n€kolik zavodii. Nakonec se Milo§

zucastnil pouze jednoho, diky skute¢nostem, které budou uvedeny pozdéji. Latka zdolana
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ve vySce 187 cm bohuzel nenapliiuje ocekavani. Pfesto se vykonnost pfi odrazovych

cviCenich jevila jako nartstajici, ptedevsim pfi provadéni Nykanenovych odrazi.

Bohuzel nastaly urcité skutecnosti, které zajisté negativné ovlivnily vykonnost. Na
konci mésice biezna to bylo 10 dni na lyzafském kurzu, se kterymi vSak bylo pocitano,
atak vtomto ptipadé nelze hovofit o neplanovaném preruseni tréninkového cyklu. Po
navratu Milo§ prodélal chiipkové onemocnéni, které jej vyradilo na dalsi tyden
z tréninkového procesu. V druhé poloviné dubna absolvoval Milo$ tydenni soustiedéni
v Tachov¢, ale jelikoz v tomto obdobi mél ortézu na levé ruce, technika skoku vysokého
a vlastné cely trénink nemohl byt plnohodnotny. Na zacatku mésice kvétna pokracovalo
smolné obdobi, kdy musel byt trénink na dobu osmi dni pierusen kvuli zablokovani kréni
patefe a naslednému virovému onemocnéni. Lze tedy fici, ze v tomto obdobi nemohl byt
tréninkovy plan pfesné¢ dodrzovan. I pfesto se u MiloSe neobjevil vyrazny pokles
odrazovych schopnosti. Na konci obdobi pfed zavéreCnym testovanim, které probéhlo
zacatkem Cervna 2013, se explosivni sila dolnich koncetin jevila minimalné na stejné

urovni, jako pted vstupnim méfenim.

4.2 KONCEPCE A ORGANIZACE VYZKUMU

Vyzkum je koncipovan tak, ze vyzkumny objekt — sim autor — podstoupi vstupni
méteni pred aplikaci tréninkového prvku, u n€hoz se predpoklada, Ze jeho aplikace zvysi
vykonnost ve skoku vysokém. Tyto vysledky se budou porovnavat s vysledky, které
vzejdou z vystupniho méfeni. To probéhne na konci obdobi aplikace tréninkového
prostiedku. Vysledky testii jsou dal§im a pfedev§im konkrétnéjSim ukazatelem, zda byl
ptedpoklad spravny, ¢i ne.
4.3 METODY Zi{SKAVANI A ZPRACOVANI DAT

V bakalatské praci jsou data ziskavdna pomoci motorickych testli sestavenych do
testové baterie. Objem dat je vzhledem k poctu zacastnénych osob tak maly, ze data budou
zpracovani pouhym porovnanim nameétenych hodnot, popfipadé porovnani aritmetickych

prumért z naméfenych hodnot.
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4.3.1 VYBERTESTU
Pro zkoumani, zda aplikace Nykédnenovych odrazli zvysi vykonnost ve skoku
vysokém, bylo tieba podstoupit méieni pied aplikaci a po aplikaci odrazli. Pravé proto byla

sestavena testova baterie, sloZzena z té€chto testi:

skok do dalky z mista

- vertikalni skok

- vyskok na basketbalovy koS jednonoz
- vyska odrazu na odrazové desce

Jedna se o testy motorickych schopnosti zamétfené predev$im na silu a vySku
odrazu, kterd je pro skokana do vysky rozhodujici. Na zdkladé porovnani vstupniho
a vystupniho méteni bude mozné urcit, zda aplikace tréninkovych prosttedkt prevzatych

od skokantl na lyzich byla ptinosna.
4.3.2 MERENI V MOTORICKYCH TESTECH
4.3.2.1 SKOK DO DALKY Z MiSTA
Tento test je velice zndmy a vyuzivany. Atleti a predevsim skokani jej zafazuji do
svého tréninku v lehce modifikované formé, ktera spociva v dopadu do piskoveho
doskociste.
,»Skok do dalky z mista
Pomiicky:
- mgéfici pasmo
Provedeni:

- ze stoje mirné¢ rozkroceného, Spicky nohou tésné u odrazové Ccary, nohy
rovnobézné provede TO skok daleky snoZzmo (povoleny je podiep, hmitani a Svih
pazi). Délku soku méfime od odrazové Cary k mistu dotyku blizsi paty. Zacvik se
neprovadi. Skok se opakuje tiikrat, zaznamendva se nejlepsi pokus v celych
centimetrech. Nezdateny pokus (TO pti doskoku piepadla vzad) se rusi a natfizuje
se novy. Nesmi byt pouzity tretry, neni povolena opora pfed odrazem a doskok

musi byt na stejné vysoky povrch jako uroven doskociste.
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Testujeme:

explozivni silu dolnich koncetin® (http://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/denik-

basketbal/pages/m_skok.html)

4.3.2.2 VERTIKALNI SKOK

Tento motoricky test je znam predevs§im pro basketbalisty a volejbalisty.
,,Vertikalni skok
Pomtcky:
- délkova mira pifipravena na stén¢
Provedeni:

- TO stoji bokem tésné u stény a vzpazi (stoj na plnych chodidlech, paze vytazena
Z ramene). Zaznamenavame vysku dosahu. Pak se TO vzdali asi 15 cm od stény
a provede vertikdlni vyskok z podfepu a se Svihem pazi. V maximalni vysi vyskoku
se dotkne upln€ propnutou rukou méfitka na sténé. Vysledkem je rozdil vysek
dotyku ve stoji a v nejvyssim bodé skoku. TO provadi pét pokusii, zaznamenava se

nejlepsi z nich v celych centimetrech. Cviéné skoky se neprovadéji.
Testujeme:

Explosivni silu dolnich konéetin® (http://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/denik-
basketbal/pages/m_vyskok.html)

4.3.2.2 VYSKOK NA BASKETBALOVY KOS JEDNONOZ
Jednad se o modifikovany test, ktery se nejvice podoba testu dosah jednoruc
vyskokem s rozbéhem, ktery vyuZzivaji pfedev§im volejbalisté. Hlavnim rozdilem
mezi testy je ten, ze v testu dosah jednoru¢ vyskokem s rozbéhem, je tfeba odrazit

se obéma nohama a misto koSe se pouziva vyskokomér.
Vyskok na basketbalovy kos$ jednonoz
Pomicky:
- Basketbalovy koS, méfici pasmo, (barva)
Provedeni:

- TO se rozbiha ze vzdalenosti cca 5 az 7 metru od mista odrazu. Provadi odraz

Z jedné nohy se snahou o co nejvétsi presah obroucky basketbalového koSe. Vysku
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odrazu métime tak, ze k vySce koSe pfi¢teme piesah ruky ptes obroucku. Pro

presngjsi tidaje 1ze obroucku natfit barvou a tim tak dostaneme presné misto dotyku

paze s obrouckou.
Testujeme:
explosivni silu dolnich koncetin, koordina¢ni schopnosti

4.3.2.3 VYSKA ODRAZU NA ODRAZOVE DESCE
Tento test byl zvolen pro vysokou zaruku validity vysledkti. Hlavnim ukazatelem

byla zvolena vyska odrazu.
Pomicky:

- Odrazova deska, pocita¢ se softwarovym vybavenim (program FiTRONiC -

Jumper)
Provedeni:

- TO se postavi na odrazovou desku, nohy na Sitku panve, ruce v bok. TO provede
odraz se snahou vyskocit, co nejvyse. Po celou dobu testovani TO neméni pozici
pazi. Odraz provadi z pokrceni v kolenou, po dopadu zaujme TO zakladni polohu,
stoj mirn¢ rozkrofeny a az poté pokraCuje dalSim odrazem opét z pokréeni

Vv kolenou. Tento test zahrnuje 10 odrazi.
Testujeme:
explosivni silu dolnich koncetin, odrazovou vytrvalost

4.4 METODY VYHODNOCENI UDAJU

441 POUZITE STATISTICKE METODY
Na zéklad¢ vyzkumu byla pouzita v bakalaiské praci metoda aritmetického
priméru v pifipadé vyhodnocovani jednoho z testli. Déle jsou obsahem prace tabulky

s naméfenymi hodnotami.
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5 VYSLEDKY

5.1 SKOK DALEKY Z MISTA
5.1.1 SKOK DALEKY Z MiSTA — VSTUPNIi TEST

Vstupni testovani probéhlo koncem listopadu 2012. Testovacimi prostory se stala
télocvicna, ve které byly provadény veskeré vstupni testy. Tento motoricky test je plné
standardizovany, a tak jeho plnéni probihalo pfesn¢ podle jeho zadani. Tti pokusy bez

cviéného pokusu byly absolvovany s pauzou do jedné minuty.

Vysledky vstupniho testu:

Pokusy Vykon (cm)
pokus ¢. 1 288
pokus ¢. 2 275
pokus €. 3 282

Tabulka €. 3, Skok daleky z mista - vstupni méteni

Jak je patrné v tabulce, nejdelSim pokusem byl pokus ¢islo jedna s vykonem

288 cm.

5.1.2 SKOK DALEKY Z MISTA — VYSTUPNI TEST
Vystupni testovani prob&hlo na ptelomu kvétna a ¢ervna 2013. Opét, jako pfti
vstupnim méfeni, byl kladen dlraz na piesné dodrzeni testu, coz zarucuje jeho

standardizovany postup pfi jeho vykonavani.

Vysledky vystupniho méfeni:

Pokusy Vykon (cm)
pokus €. 1 292
pokus ¢. 2 280
pokus €. 3 287

Tabulka ¢. 4, Skok daleky z mista - vystupni méfeni
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Vystupni méteni ukazalo, Ze stejn€ jako ve vstupnim méteni byl pokus ¢islo jedna
pokusem nejdelSim. V tomto ptipad¢ 292 cm.

Pokud porovname nejleps$i naméfené hodnoty z listopadu 2012 a cervna 2013

zjistime, ze vysledky poukazuji na zlepSeni v testu skoku dalekého z mista o 4 cm.

5.2 VERTIKALNI SKOK

5.2.1 VERTIKALNI SKOK — VSTUPN{ TEST
Podobné¢ jako v pfedchozim testu, i zde bylo nutné dodrzet standardni postupy pfi

pribéhu testovani.

Vysledky vstupniho testu:

Pokusy Vykon (cm)
pokus €. 1 64
pokus €. 2 61
pokus €. 3 68
pokus ¢. 4 58
pokus ¢. 5 65

Tabulka ¢. 5, Vertikalni skok - vstupni méfeni

V tomto pifipadé byl nejvyssi vertikalni odraz proveden v pokusu Ccislo tii

a vysledkem byl odraz o vysce 68 cm.

5.2.2 VERTIKALNi ODRAZ — VYSTUPNI TEST
Pti vystupnim testu, provadéném také na pfelomu kvétna a Cervna 2013, byly

zvoleny naprosto totozné podminky, jako pfi méfenim vstupnim.
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Vysledky vystupniho testu:

Pokusy Vykon (cm)
pokus €. 1 67
pokus €. 2 67
pokus €. 3 68
pokus ¢. 4 68
pokus €. 5 71

Tabulka €. 6, Vertikalni skok - vystupni test

Zde je patrna velkd vyrovnanost ve vSech pokusech. Nakonec se ukazal jako

nejdelsi posledni paty pokus s vykonem 71 cm.

| v ptfipad¢ tohoto standardizovaného testu se prokéazalo, ze namétfené hodnoty

z ¢ervna 2013 jsou o 3 cm vyssi nez hodnoty naméfené pii vstupnim testovani v listopadu

2012.

5.3 VYSKOK NA BASKETBALOVY KOS JEDNONOZ
5.3.1 VYSKOK NA BASKETBALOVY KOS JEDNONOZ — VSTUPNI TEST

Tento test je modifikovany tak, aby splioval pozadavky pro piinos do skoku
vysokého. Co se tyce vyhodnoceni a poc¢tu pokusti, pouzil jsem model stejny jako u testu

skok daleky z mista, tedy moznost tii pokusl a vybér toho nejlepsiho pokusu.

Vysledky vstupniho méteni:

Pokusy Vykon (cm)
pokus €. 1 318
pokus €. 2 320
pokus €. 3 314

Tabulka ¢. 7, Vyskok na basketbalovych kos jednonoz - vstupni test

Pokus Cislo dva je prokazatelné nejdelSim pokusem v tomto testu. Vykon 320 cm

poukazuje na ptesah 15 cm ptes obroucku basketbalového kose.
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5.3.2 VYSKOK NA BASKETBALOVY KOS JEDNONOZ — VYSTUPNI TEST
Hlavnim ukolem bylo zajisténi stejnych podminek, jako pifi vstupnim méfeni

v listopadu 2012.

Vysledky vystupniho méfeni:

Pokusy Vykon (cm)
pokus €. 1 326
pokus €. 2 321
pokus €. 3 318

Tabulka €. 8, Vyskok na basketbalovy kos jednonoz - vystupni test

Me¢feni jasné ukazalo, ze prvni pokus 326 cm byl oproti ostatnim vyrazné lepsi.

PtestoZe nelze srovnavat riizné testy mezi sebou, tak ve vyskoku na basketbalovy
ko§ se po porovnani vstupnich a vystupnich vysledkli posunula vykonnost nejvyraznéji.

Jde o0 hodnotu 6 cm.

5.4 VYSKA ODRAZU NA ODRAZOVE DESCE
5.4.1 VYSKA ODRAZU NA ODRAZOVE DESCE — VSTUPNi MERENI

Jde o test, ktery mimo explosivni sily dolnich konc¢etin poukazuje i na odrazovou
vytrvalost. Je to také jediny test, kde jsou vysledné hodnoty zpracovany pomoci

aritmetického priiméru, ktery se povazuje za hlavni vysledek v tomto testu.
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Vysledky vstupniho méteni:

Pokusy 1. série 2. série 3. série
pokus €. 1 46,5 47,3 455
pokus €. 2 414 47 45,8
pokus ¢. 3 36,8 455 449
pokus ¢. 4 43,4 44 .4 425
pokus €. 5 43,4 40,7 43,9
pokus €. 6 434 40,1 39,8
pokus €. 7 43,3 38,6 40,8
pokus €. 8 427 39,7 41,4
pokus €. 9 38 41 40,5
pokus €. 10 42.8 36,2 43,6
celkovy prumér 42 .17 42.05 42,87

Tabulka €. 9, Vyska odrazu na odrazové desce- vstupni test

Tento test, kde rozhodoval aritmeticky pramér z vysledkti vSech 10 odrazi, v jedné

sérii prozradil, ze nejlepsi sérii bych série Cislo tii s primérnou vyskou odrazu 42,87 cm.

5.4.2 VYSKA ODRAZU NA ODRAZOVE DESCE — VYSTUPNI MERENI

Me¢éteni probe¢hlo na zac¢atku Cervna 2013 a jeho struktura byla naprosto totozné se

strukturou testovani v listopadu 2012.
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Vysledky vystupniho méfené:

Pokusy 1. série 2. série 3. série
pokus €. 1 50,1 52,1 53,6
pokus ¢. 2 50,4 51,8 51,3
pokus €. 3 48,8 48,5 51,2
pokus ¢. 4 49,1 49,0 50,5
pokus €. 5 49,3 47,7 47,7
pokus €. 6 38,9 48,1 46,4
pokus ¢. 7 46,4 45,5 46,4
pokus ¢. 8 44,1 45,5 44,4
pokus €. 9 43,4 46,2 441
pokus ¢. 10 45,0 47,7 44,7
celkovy prumér 46,55 48,21 48,03

Tabulka ¢. 10, Vyska odrazu na odrazové desce - vystupni test

V tomto piipadé¢ byla nejlepSi sérii série Cislo dva s primérmym vykonem

48,21 cm.

zaznamenany pozitivni vysledky. V porovnani nejlepSich sérii ze vstupniho a vystupni

poukazuje na rozdil 5,34 cm.

5.5 VYHODNOCENI HYPOTEZ

Hypotéza H1, kterd znéla: ,,Aplikace Nykdnenovych odrazl v rdmci vyskaiského

tréninku ma vliv na vykonnost ve skoku vysokém.* — se nepotvrdila
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6 DISKUSE

V bakalatské praci jsem se snazil dokézat, Zze aplikaci tréninkovych prostiedkl
Z jinych sportovnich odvétvi dosahnu zlepSeni ve skoku vysokém. Hypotéza se vSak
nepotvrdila. Je zde ale nékolik faktt, které poukazuji na jisty pifinos aplikovanych

Nykénenovych odrazi do mého vlastniho skokanského tréninku.

Hlavnimi ukazateli, které dokladaji nepotvrzeni hypotézy, jsou vysledky v zdvodé.
Obdobi zkoumani bylo dlouhé Sest mésicti. Pti tfetim meésici aplikace Nykdnenovych
odrazti bylo mozné posoudit, zda se hypotéza napliiuje, ¢i nikoliv. Vyrovnané osobni
maximum Vv halovém zavod¢ poukazovalo na mozny pozitivni piinos aplikace
tréninkovych prostfedkti do skoku vysokého. Nutno podotknout, Ze v zimnim obdobi je
moznost skdkani do vysky na tréninzich velice ztiZzena, a to je Casto pficinou nizsi
vykonnosti v hale oproti venkovnimu povrchu. V letni sezoné¢ je vice prilezitosti ke
skakani za optimalnich podminek a neni zde takovy problém s technikou, ktery je v halové
sezoné Castéji k vidéni, kvuli mensim moznostem trénovat skok vysoky v plném rozsahu

a soustiedit se tak na technickou stranku skoku.

Navzdory slibné se vyvijejici situaci pfisel zlom, ktery prerusil témer nepfetrzity
tréninkovy proces. Avizovany lyZzatfsky kurz, se kterym tréninkovy plan pocital, spustil
obdobi, které zastavilo pozitivné se vyvijejici situaci v zlepSovani odrazové sily
a pfedev§sim celé vykonnosti ve skoku vysokém. Nekolik preruSeni tréninku nebo
znemoznéni stoprocentni ucasti na ném bylo v zavodech znatelné. Chiipkové onemocnéni,
sadrova dlaha na levé ruce, problémy s kréni pateti — to vSe zapfiCinilo, Ze tréninkovy
proces nemohl plynule navazovat a pfipravovat autora prace na letni sezonu. Predev§im
diky zdravotnim problémum byl start na né€kolika zavodech zruSen, a tak bchem
Sestimésicniho obdobi, které bylo predmétem zkoumadni, absolvoval autor pouze jedny
zédvody na draze. Vykon v tomto zédvodé (187 cm) byl primérny, coz v ptipadé prvnich
zavodi na draze neni Spatnym vysledkem, ale ofekavani bylo jiné. Nejvétsi problém byl

Vv technice pfechodu latky.

Vysledky motorickych testii vSak podavaji opacné vysledky nez vykon v zévodé.
Ve vSech ctyfech testech bylo zaznamendno zlepSeni. V testu skok daleky z mista bylo
zaznamenano zlepSeni o 4 cm, coz je jisté pozitivni vysledek. Stejné tomu bylo i u testu
vertikalni skok, kde byl pfedpoklad na zlepSeni daleko vyS$si neZ kone¢ny narist o 3 cm.

To ovSem neplatilo v pfipad¢ testu vyskok na basketbalovy ko$ jednonoz, v jehoz ptipadé
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byl rozdil mezi vstupnim a vystupnim meéfenim 6 cm. Poslednim testem, ktery mohl
poukézat predevsim na zlepSeni explosivni sily dolnich koncetin, byl test vyska odrazu na
odrazové desce. Tento test se mimo explosivni silu zabyval 1 odrazovou vytrvalosti. Deset
odrazli na hranici maxima a jesté ve tiech sériich, je dost naro¢né. V jednotlivych sériich se
vypocital aritmeticky primér a nejlepsi série z obdobi pied a po aplikaci Nykdnenovych
odrazli byla porovnana. Zde jsou vysledky opravdu uspokojivé. Rozdil mezi nejlepSimi
sériemi z obou obdobi ¢ini 5,34 cm, coz v pfipad¢ uvazeni, ze i1 jeden nepovedeny odraz
muze zaptiCinit znacny pokles celkového vysledku, jesté vice potvrzuje nartist explosivni
sily spole¢n¢ s odrazovou vytrvalosti. I co se tyké jednotlivych odrazi, jsou v obdobi po

aplikaci Nykdnenovych odrazi patrné velké zmény.

Duivodil, pro¢ explosivni sila dolnich koncetin prokazatelné stoupla, ale vykonnost
ve skoku vysokém nikoliv, mize byt hned nékolik. Pfedevsim je tfeba si uvédomit, ze skok
vysoky se skldda z mnoha dalSich aspektli a ne jenom ze samotného odrazu. Velice
dalezitd je i psychika a technika. A pravé technika skoku limitovala dosahovani vyssich
schopnosti jsou bez pochyby na lepsi trovni, avSak Vv dasledku toho nastavd problém
S nacasovanim, koordinaci a technikou skoku. VSechny tyto aspekty spolu velmi uzce

souviseji.
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7 ZAVER

Cilem bakaléiské prace bylo dokazat, ze aplikace tréninkovych prostiedkt, tzv.
Nykdnenovych odrazii pozitivné ovlivni vykonnost ve skoku vysokém. Pfed samotnou
aplikaci Nykénenovych odrazii do vyskaiského tréninku bylo provedeno vstupni meéteni,
které bylo slozené ze Ctyf motorickych testii. Byly to testy skok daleky z mista, vertikalni
skok, vyskok na basketbalovy ko§ jednonoz, vySka odrazu na odrazové desce. Obdobi
aplikace tréninkovych prostifedki z jinych sportovnich odvétvi trvalo Sest mésicti. Na konci
obdobi bylo provedeno vystupni méteni, jehoz vysledky byly porovnany s vysledky
Zz métené vstupniho. Cilem tohoto porovnani bylo zjistit, zda doslo ke zlepSeni explosivni
sily dolnich koncetin. VSechny testy potvrdiliy, ze po aplikaci Nykénenovych odrazl

skutecné vzrostla explosivni sila.

Navzdory vysledkim v motorickych testech se vyzkumna hypotéza nepotvrdila.
Nejdulezitéjsim ukazatelem bylo zlepSeni vykonnosti v zdvod€, coz se v konetném
vysledku i ptes slibné se vyvijejici pribéh, predev§im v prvni poloviné Sestimési¢niho
obdobi aplikace Nykénenovych odrazli, neprokézalo.

Pfesto nelze praci povazovat za netispéSnou. Ve skoku vysokém hraje roli nékolik
faktorti pro zaruceni zlepSeni vykonnosti. Jednim z nich je pravé odrazova sila, kterd se
V této praci v disledku aplikace Nykénenovych odrazii zlepS$ila. Dal§im neméné dileZitym
faktorem je technickd stranka skoku, ktera vykonnost v zavodech v tomto piipadé znacné
limitovala. Aplikace Nykénenovych odrazl je zajisté pro skokana do vysky piinosna. Je
tieba pfi ni zvysit ohled i na technickou stranku skoku, jelikoz zvyseni sily miize techniku

skoku znaéné ovlivnit.
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10 RESUME

This Dissertation studies the application of different training resources (especially
Nykédnen jumps) usually used by a ski jumpers into the training proces of a high jumpers.
Before the application of the Nykédnen jumps itself the entry examination based on motoric
testing was performed. The same testing was also conducted at the end of the apllication of
Nykédnen jumps and results were compared to find out whether the explosive strength of
the lower limbs has improved. The objective of the application of these training resources
was to enrich and supplement the training program of high jumpers with a he view to

improve their results.
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