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Multimedialni metodicky material pro vyuku atletiky na
zakladni Skole ~ skoky

Anotace

Cilem diplomové préce bylo vytvofit multimedialni metodicky materidl pro
vyuku skokii na druhém stupni zikladni Skoly. Jsou zde nézorné ukézky
optimélniho provedeni techniky, nicviku metodickych fad, nejéastéjsi chyby a
kli€ové momenty skoku do dilky a do vysky. Tyto body jsou déle rozpracovény i
v textové Casti. Zjistili jsme, Ze vétsina soukasnych atletickych multimedialnich
materidlil je tofena s vrcholovymi sportovei a nékteré cviky jsou pro ziky
zikladni Skoly prili§ sloZité. Umyslng jsme tedy metodické fady zjednodusili a
nataCeli s ziky sedmych a osmych tfid, abychom pfibliZili realny nicvik v
prostfedi zékladni Skoly. Materidl by mél slouZit jako pomiicka pfi pripravé
ucitele na vyuku hodin atletiky.

Multimedial methodical Stuff for Teaching Athletics at the
Basic School — Jumping Events

Summary

The aim of this graduation work was to create a multimedia methodical
material for the education of jumps in primary schools. There are schematic
illustrations of the optimal technique performance, practice of methodical series,
the most frequent mistakes and key moments in the long jump and the high jump.
These points are also further developed in the text part. We found out that most of
contemporary athletic multimedia methodical material is recorded with top
athletes and several exercises are too difficult for the pupils in primary schools.
On purpose we simplified methodical series and recorded it with the pupils from
the seventh and eighth classes and bring near the real practice in the school
environment. This material should be used as an aid for the teacher's preparation

for the athletic practice.



Multimediales methodisch Material fiir Athletikunterricht an
der Grundschule - Sprungdisziplinen

Zusammenfassung

Das Ziel meiner Diplomarbeit war die Schaffung des multimedialen
methodischen Materials fir die Sprungausbildung an der Hoherstufe der
Grundschule. Es gibt hier anschauliche Ausschnitte der optimalen
Technikausfiihrung, die Einiibung methodischer Schritte, die héufigsten Fehler
und die Schliisselmomente des Weitsprunges und des Hochsprunges. Diese
Punkte werden auch in dem Text-teil weitererarbeitet. Wir haben festgestellt, dass
die Mehrheit der gegenwirtigen athletischen Multimedialmaterialien mit den
Hochleistungssportlern gedreht wird und einige Ubungen fiir Schiiler an der
Grundschule zu kompliziert sind. Deswegen haben wir im Absicht die
methodischen Schritte vereinfacht und mit den Schiilern in den siebten und achten
Klassen gedreht, um die reale Ausbildung in den Konditionen der Grundschule
anzuniihern. Dieses Material sollte als ein Hilfsmittel zur Lehrervorbereitung auf
den Athletikunterricht dienen.
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Uvod

Atletika je kralovnou sportu a patii mezi nejkrasnéjsi a nejzajimavé;jsi
sportovni odvétvi. Zaujima velice dilezité misto ve Skolni télesné vychové.
Prostfednictvim atletiky se rozviji zakladni pohybové schopnosti kondi¢ni (sila,
rychlost, vytrvalost, obratnost) i koordinaéni (prostorové — orientacni, kinesteticko
— diferencia&ni, rytmické, rovnovahové, reakéni), které maji kladny vliv na tempo
osvojovani si dovednosti i v jinych odvétvich sportu. Atleticka cvigeni plisobi i na
rozvoj moralnich i volnich viastnosti Zaki. JelikoZz skok do vysky a skok do dalky
patfi na 2. stupni zakladnich skol mezi discipliny, které by si méli Zici osvojit,
zvolila jsem si je jako téma mé diplomové prace.

Technika a metodika téchto dvou disciplin jiz byla popsana v mnoha
publikacich, ale nam Slo o to, aby tyto poznatky byly vyuZity také v praxi.
Rozhodli jsme se vytvofit multimedialni material pro vyuku skoki na druhém
stupni zakladni Skoly, ale ne v provedeni profesionalnich sportovci, ale pravé v
provedeni zaki zakladnich Skol. Nacvik techniky skokil u téchto zaki je zcela
odli3ny od nacviku techniky u vrcholovych sportovcl. Proto jsme chtéli vytvorit
didakticky material, ktery by slouzil jako navod a pomiicka pro ulehCeni pfipravy
utitele na hodinu atletiky a zarover by pfiblizoval realny nacvik v hodiné télesné
vychovy.

Své atletické zkuSenosti jsem ziskala v oddile AC Turnov, kde jsem fadu
let zavodila a vedla atleticky krouzek. Mé zkuSenosti i teoretické poznatky jsem

vyuzila pfi psani této diplomoveé prace.



Cil prace

Vytvofit multimedialni metodicky material pro vyuku skokti na zikladni
Skole. Material bude navodem pro ucitele a bude obsahovat popis techniky
disciplin, ukazky optimalniho provedeni na urovni Zakt =zakladni $koly,

metodické fady a upozornéni na Casté chyby a kli€ové momenty nacviku.

Dil¢i akoly
Pro splnéni cile prace jsme stanovili tyto dil&i ukoly:
—  Charakteristika skokt na zakladni Skole.
—  Technika a metodika nacviku jednotlivych atletickych disciplin.
—  Vytvofeni a natogeni metodickych fad k nacviku discipliny.

—  Digitalizace a vytvofeni multimedialniho materialu pro pouziti na Z8.



q Soucasné pojeti $kolni télesné vychovy na druhém
stupni zakladni Skoly

0Od roku 1996 maji v Ceské republice zakladni skoly moznost alternativniho
vybéru uéebnich programd. V oblasti skolni télesné vychovy je jejich spoleénym
zamérem kultivace osobnosti s vyuzitim specifickych prostredkil, metod a forem,
ktera v souCasném Skolském pojeti sméfuje k principu zdravotné orientované
zdatnosti. Ten je tieba rozvijet nejenom u zakii pohybové aktivnich, ale jeho
zasady je vhodné formovat i u vech ostatnich ziki, pro které télesna vychova
neni stredem zajmu (Skop a Zumarova, 2000).

Nové podnéty pro praci uéitele télesné vychovy predstavuji upravu
nékterych doposud bézné pouzivanych pfistupl. Zdiraziuje se vyznam kladné
motivace a prozitkovych télesnych cvideni (Muzik a Krejéi, 1997), ve vétsi mife
se vyuzivaji takové didakticke styly, které podnécuji aktivitu zaki, pii stavbé
hodin se vyrazn&ji uplatiiuji soucasné fyziologické poznatky (Dobry, 1993). Za
nezbytny se povazuje diferenciovany pfistup k zdkiim a spolu s tim i individualni
normy pro diagnostiku a znamkovani, v neposledni fadé se vyzaduje schopnost
utitele pfiméfenym zplsobem vysvétlovat a pfedavat zakiim odborné védomosti a
teoreticke znalosti z oblasti pohybovych aktivit (Jefabek et al., 1996).

Poznatky v télesné vychové sdruzuji informace z riznych védnich obori
(fyziologie, anatomie, biomechaniky, hygieny, pedagogiky, didaktiky,
psychologie apod.). K témto elementarnim pozadavkiim, které si maji Zaci osvojit
jako zakladni védomosti patii: znalost zakladnich pravidel sportovnich her a
soutéZi, nazvoslovi, védomosti o lidském téle a zménach, které pfi provadéni
télesnych cvieni probihaji, zaklady hygieny, pravidla spravné vyZzivy, zsady
sestavovani a vedeni komplexii viestranné rozvijejicich cviCeni, bezpenost
v télesné vychové, regenerace a kompenzace. Urcita Cast uCiva v této oblasti je
nezastupitelna jinymi pfedméty a neni jinde vyu€ovana (Rychetsky a Fialova,
2004).

Transformace Skolské soustavy piinesla i nékteré zmény do koncepce

tvorby osnov, vybéru ugiva i prace ucitele s osnovami a uéivem, Dfivéjsi osnovy



presné stanovovaly obsah pro jednotlivé roéniky véetné kontrolnich cvikii. Dnes
je obsah take Elenén do tématickych celki, ale je $ir3i nez byval. Tento zamér ma
vyhovét vyvojové diferenciaci zikii a ugivo neni jako dosud pfifazovano
k urCitym ro¢nikiim. Zakladnim zavaznym voditkem pro vybér uéiva je naplnéni
tzv. zdravotné kondi¢niho programu. Jde o zamérné, cilené a pravidelné
zafazovani kondi€nich a zdravotné orientovanych pohybovych Ginnosti do kazdé
vyutovaci jednotky v rozsahu a podobé, ktera odpovida zjisténym a prib&iné
sledovanym potiebam rozvoje zaku. U ostatnich souasti obsahu predmétu se
utitel fidi pfedevSim vékovymi a vzdélavacimi potfebami zaki, jejich zajmy,
podminkami Skoly a navrhem tzv. kmenového uéiva. Jeho akceptovani ma
zabranit ,pohybové negramotnosti v nékterych tématech a problémiim
v navaznosti vyuky ve vysSich roénicich skoly (Tupy et al., 1990).

Vyuka télesné vychovy probiha do 5. roéniku koedukovang, od 6. ro¢niku
oddélené. Ucebni plan stanovuje pro télesnou vychovu ve viech ro¢nicich dvé

vyuéovaci jednotky v tydnu. Umoziuje zafazovat i tieti vyucovaci jednotku.

1.1 Atletika na druhém stupni zakladnich Skol

Atletika je jeden ze zakladnich prostfedki vSestranného télesného
pohybového rozvoje zaki, jeji vliv na organismus je komplexni a proto je
zarazena do Skolni télesné vychovy na viech typech a stupnich skol.

Atletice je vénovano cca 10-15 hodin rocné, a to v sezénnich blocich —
podzim, jaro. Atletika zahrnuje zhruba 20 % Casu vénovaného télesné vychové u
hochd, 16 % u divek (Jefabek et al., 1996).

Obsahem a pojetim se atletika zaméfuje na 2. stupni zakladnich skol na
osvojovani a zdokonalovani pohybovych ¢innosti, se kterymi se zaci seznamili jiz
na 1. stupni zakladnich 3kol (zejména ve formé tzv. piirozenych cviceni a
drobnych her). Osvojovanim a zdokonalovanim urgenych zakladnich pohybovych
dovednosti se rozviji zakladni pohybové schopnosti, které se projevuji zlepSenim
celkového télesného rozvoje zakli a zvySenim vSeobecné pohybové vykonnosti

(Kuchen et al., 1991).



Obsah utiva v atletice rozdélujeme stejné jako ve viech tématickych celcich
na:

- za&kladni uCivo, které si ma a mize osvojit prevazna vétsina zaki, je zavazné
pro uditele i zaky,

- rozsifujici uivo, které neni zivazné, se vyuziva pro osvojeni zakladniho
u€iva na dal3i motivaci zaki, na rozvoj schopnosti a dovednosti se zfetelem
na individualni pfedpoklady. Vybér rozsifujiciho udiva umoziuje
respektovat podminky Skoly. Zajmy zakii, ugiteld, mistni tradice apod.
Utivo tvofici zékladni atletické discipliny, béhy, skoky, hody se v praxi

vyuziva jako tématicky celek ve vSech rognicich a jeho obsah se upravuje podle

individualnich psychomotorickych vlastnosti zaki s pfihlédnutim na Groven jejich
biologického vyvoje. Praktické pohybové Cinnosti se vyuZivaji i na osvojeni
uréitych poznatku.

Cilem tématického celku je osvojit si specialni dovednosti v zakladnim
u¢ivu a podle individualnich schopnosti i dalsi pohyboveé &innosti z rozsifujiciho
uiva. Prostiednictvim bé&ht, skokl a hodi rozvijet zakladni pohybové schopnosti:
rychlostni schopnosti, aerobni vytrvalost, vybusnou silu hornich a dolnich
konéetin, obratnost a koordinaci a tim pfispét k celkovému télesnému rozvoji a
zvyseni télesné zdatnosti Zaki. Zvladnout zaklady techniky béhu, skoku do dalky
a do vy3ky a hodu kriketovym mickem a granatem. Osvojit si zakladni poznatky o
technice nacvi¢ovanych disciplin, osvojit si atletickou terminologii a pravidla
soutézi. Zvladnout zasady organizace vyuovani, bezpecnosti pfi vycviku a prvni

pomoc pii nacviku a zdokonalovéni uiva (Rychetsky a Fialova, 2004).

1.2 Atletické discipliny na druhém stupni zakladnich Skol
Na druhém stupni zikladni Skoly by méli Zaci zvladnout nasledujici
atletické discipliny:
1) Béhy
—  specialni bézecka cviceni,
—  béhdo 100m,
—  b&h na draze do 2000m (divky) a 3000m (chlapci),
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—  béh v terénu az do 20 minut,

—  Stafetova predavka, béh v zatadce,

-  rozsifujici ugivo - prekazkovy a Stafetovy béh.
- Skoky

—  skok do dalky z optimalniho rozbéhu,
—  skok do vy3ky (flop) — pii vhodnych podminkach.

— Hody a vrhy

—  hod kriketovym mickem 150 g,
—  hod granitem 350 g,
—  koulafska gymnastika, vrh z mista, sun, spojeni sunu a vrhu,
—  vrhkouli — (divky do 3 kg), (chlapci do 5 kg,)
—  rozsifujici uCivo — priiprava pro hody s ototkou
(Jetabek et. al  1996)

1.3 Vyznam atletiky
Atletika patii mezi nejmasovéjSi a nejrozSifenéj§i sportovni odvétvi.

Mezinarodni asociace atletickych federaci — IAAF sdruzuje nejvic federaci ze

viech svétovych sportovnich, spoleCenskych a jinych organizaci. V soucasnosti

IAAF sdruzuje 212 élenskych zemi.

Vyznam atletiky je nepopiratelny a vidime ho nasledovné:

— atletika ma na organismus &lovéka komplexni u¢inek — zdravotni, vychovny
a vzdélavaci,

—  zahrnuje discipliny, které jsou zalozeny na pfirozenych pohybech, a proto
jsou atletické discipliny dostupné pro Sirokou vefejnost,

— je zafazena ve Skolnich osnovach na viech stupnich a typech Skol, je
soucasti vzd&lavani viech déti a celé populace mladeze (Cilik a Roskova,
2003),

—  atletika upeviluje zakladni pohybové struktury, jako chizi, béh, skoky a
hody, které jsou nezbytné pro bézny Zivot déti a mladeZe i pro provadéni

fady télocviénych a sportovnich Cinnosti,
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pfislusné aplikované atletické discipliny mohou byt (i€innym prostiedkem
k odstranéni jednostranného ztizeni, kompenzaci nezdravého prostiedi a
zpusobu Zivota,

rekreacni formy atletiky, zejména atletické hry a upravené soutéze, jsou
vhodnou motivaci k provadéni télesné vychovy a sportu obecné, jsou
prostfedkem seberealizace, zabavy a socialniho vyZiti,

atletika vykonnostni a vrcholova svym systematickym a dlouhodobym
pisobenim vytvafi pfedpoklady pro optimalni rozvoj fyzickych a
psychickych schopnosti vyvijejiciho se jedince ve smyslu obecném a
specialnim (Choutkova a Fejtek, 1991).



2 Skok daleky

2.1 Historie a zajimavosti skoku dalekého

Skok daleky je znim jiz od starovékych klani v Recku. Byl soudasti
pétiboje na antickych hrach od roku 708 pi.n.l. Zachovaly se jen netplné udaje o
technice provadéni. Vime, Ze se skokani odrazeli z vyvyseného mista, drzeli pro
zvySeni UEinnosti prace pazi pfi skoku (podle tehdejsiho nézoru) v rukou kameny,
bronzové, olovéné &i Zelezné zavazi. Pro zabavu byl skok daleky provozovan
rovnéZ ve stiedovéku (Dobrovodsky, 1980).

Moderni soutéze ve skoku dalekém byly upraveny pravidly v Anglii a USA
v r. 1860. Skokan musi provést odraz z 20cm bfevna a doskotit do doskoGisté z
pisku.

Technika skoku dalekého se nevyvijela tak dramaticky jako technika skoku
do vySky. Vyvoj postupoval od skréného zpisobu, pres zavésny zpisob ke
kroénému (v modifikacich jeden a piil kroku, dva a pil kroku, tfi a ptl kroku).
Kroénou techniku vymysleli mezi lety 1922 az 1927 Ameri¢ané Viliam de Hart a
Robert LeGender. V soudasnosti, nejlepsi svétovi skokani pouZzivaji v zavislosti
na typu téméf vyhradné modifikace kroéného zpiisobu (Velebil at.al., 2002).

V priib&hu vyvoje skoku dalekého se obzvlasté uplatnila rychlost rozbéhu,
hlavné v jeho zavérecné &asti. Nejlepsi své€tovi skokani dosahovali a dosahuji
vybornych &astt i v hladkych sprintech. Vzdyt pravé Jesse Owens byl svétovym
rekordmanem a olympijskym vitézem také ve sprintech a osmimetrovi dalkafi umi
zab&hnout 100 m vétdinou za 10,6 sekundy i lépe. Ve vyvoji techniky skoku
dalekého zen se uplatnil kroény zptsob letu pozdgji nez u muzt (Knénicky at.al.,
1977).

Mezniky skoku dalekého (muZi):

Prvni pres 700 cm : 705 cm John Lane (Velka Britanie) vr. 1874
Prvni pfes 750 cm : 758 cm Myer Prinstein (USA) v r. 1900
Prvni pies 760 cm : 761 cm Peter O‘Connor (Irsko) v r.1901
Prvni pies 790 cm : 798 cm Chuhei Nambu (Japonsko) v r. 1931
Prvni pres 800 cm : 813 cm Jesse Owens (USA) vr. 1935



Prvni pres 820 cm : 828 cm Ralph Boston (USA) v r. 1961
Prvni pres 849 cm : 850 cm Bob Beamon (USA) v r. 1966
Prvni pres 890 cm : 890 cm Bob Beamon (USA) vr. 1968
(Velebil et. al., 2002)

Drzitel svétového rekordu:
895 cm Mike Powell (USA) vr. 1991

T¥i nejlepsi viech dob:

1.

Jesse Owens v roce 1935 vytvoril svétovy rekord 813 cm, ktery prezil
dlouhych 25 let. Tento den vytvofil dalSich pét svétovych rekordi i ve
sprinterskych disciplinach. Na olympijskych hrach v Berliné ziskal zlaté
medaile v béhu na 100 m, 200 m, ve 5tafeté 4 x 100 m a ve skoku dalekém
(Ciford, 2004).

Bob Bermon s jeho senzaénim skokem 890 cm, piekonal posledni
olympijsky rekord Owense, pravé tento skok byl pojmenovan ,skokem do
dalsiho stoleti“ (Dobrovodsky, 1980).

Carl Lewis nikdy nedrzel svétovy rekord v , dalce”, ale zistal neporaZzen po
celou dekadu az do r. 1991. V celé historii soutéze ma Lewis nejvice skokl
(35) pies 852 cm. Ve skoku dalekém ziskal Ctyfi olympijské tituly v letech
1984, 1988, 1992, 1996. Za celou svou kariéru vyhral devét olympijskych
medaili, jak ve skoku dalekém tak i ve sprinterskych disciplinach (Bulisova
et al., 2003).

Mezniky skoku dalekého (zeny):

Prvni oficialni svétovy rekord : 598 cm Kinue Hitomi (Japonsko) v r. 1928
Prvni ptes 600 ¢cm : 612 cm Christel Schultzova (Némecko) v r. 1939
Prvni pres 650 cm : 653 cm Tatana Séelkanovova (SSSR) v r. 1962

Prvni pres 700 cm : 707 cm Vilma Bardauskienova (SSSR) vr. 1978

Prvni pies 750 cm : 752 cm Galina Cistjakovova (SSSR) v r. 1988
(Velebil et al., 2002)



Drzitelka svétového rekordu:

752 cm Galina Cistjakovovzi (SSSR) vr. 1988

TFi nejlepsi viech dob:

(&

Mary Randova piekonala pres protivitr svétovy rekord 676 cm na
olympijskych hrach v roce 1964 v Tokiu. Byl to posledni svétovy rekord na
Skvarové draze. Randova pfivezla Britim prvni zlatou olympijskou medaili
v historii Zenske atletiky, k tomu jesté vybojovala stiibro v pétiboji a bronz
ve Stafeté 4 x 100 m (Bulisova et al., 2003).

Heide Rosendahlova vyhrala olympijské hry v roce 1972 ve skoku dalekém
a pak obsadila druhé misto v sedmiboji. V roce 1970 vytvorila svétovy
rekord 684 cm. (Ciford, 2004).

Heike Drechslerova prekonala vice jak &tyficetkrat hranici 700 cm, je
byvala drzitelka svétového rekordu na 200 m a ve skoku dalekém. Prvni
olympijské stiibro ziskala jiz v roce 1982 a zlato v letech 1992 a 2000.
V letech 1983 a 1993 se stala mistryni svéta (Bulisova et al., 2003).

2.2 Charakteristika skoku do dalky

Skok do dalky povazujeme za jednoduchou a po béhu nejpfirozenéjsi

atletickou disciplinu. Za jednoduchou ji povazujeme pravé pro jeji navaznost na

pokracovani bé&zeckych pohybu v pribéhu letové faze. Z tohoto divodu je skok
do dalky zarazen do viech roéniku zakladnich kol a je souasti viech atletickych

vicebojii. Utelem discipliny je po rozbéhu piekonat co nejvétsi horizontalni

vzdalenost odrazem z jedné nohy. Z hlediska didaktického zafazujeme skok do

dalky do vyuky 3kolni télesné vychovy az po zvladnuti Svihové a Slapavé techniky
béhu a po dostate€ném rozvinuti odrazovych schopnosti (Zavfel, et.al ,1992).

Skok do dalky patfi mezi rychlostné silové discipliny. Pfi nacviku skoku do

dalky rozvijime predeviim rychlost, silu dolnich konetin, kloubni pohyblivost,

obratnost a specialni vytrvalost.



V SirSim pohledu je vykon ve skoku dalekém ovlivnén jesté dalsimi faktory
a to pfedevSim drovni techniky, somatickymi, psychickymi a socialnimi
predpoklady skokana.

Faktory ovliviiujici dosaZeni pozadovaného vykonu:
Technika

Mezi nejdileZitéjsi uzlové body spravné techniky skoku dalekého patii,
maximaln€ rychly rozb&h (rychlost v zavéreiné &asti rozbéhu), efektivni
predodrazovy rytmus, odraz zplné rychlosti z presné vymezeného mista,
v pribéhu odrazii minimalni ztrity dopfedné rychlosti, rovnovaha za letu,

efektivni doskok bez padu (Vinduskova et al., 2003).

Somatické predpoklady

Vyhledavame-li budouci mistry dalkafského sektoru, nemusime pfitom
prili§ hledét na télesnou vysku. Existuje Siroka paleta typi Gsp&$nych dalkait
minulosti i souCasnosti. Pfesto ma k dosahovani vysokych vykonii nejvétsi
piedpoklady skokan vysoké postavy, muskularniho nebo $lachovitého typu s nizsi
télesnou vahou. Z morfologickych predpokladii jsou proto vyhodnéjsi delsi dolni
konCetiny se silnymi svaly stehna a §tihlymi, dlouhymi svaly lytka (Velebil at al,
2002).

Psychické pr klad

Soustfedénost, rozhodnost, bojovnost jsou vlastnosti bez nichz se nemiize
dobry skokan do dalky obejit (Vacula et al, 1975). Pro skok daleky se hodi
dostatecné sebejisti zavodnici, ale zarovefi museji mit v dlouhodobé pfipravé

velkou davku cilevédomosti a vytrvalosti.

Socialni predpoklady
Pro systematické provozovani sportu (pfedevsim tréninku) musi mit déti

zizemi a podporu v rodiné (Vinduskova et al., 2003).
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2.3  Nezbytné pohybové schopnosti u skoku dalekého
Skok daleky je rychlostng silova disciplina, rozhodujici pohybové

schopnosti jsou tedy rychlost a sila. Na vykonu se viak podili i vytrvalost,
pohyblivost a obratnost.

Rychlost

Rychlost uplatiuje predevsim v prvnich dvou fazich skoku dalekého —
vrozbéhu a odrazu. Zatimco pfi rozb&hu jde o projev rychlosti v cyklickych
pohybech, pfi odrazu jde o projev rychlosti pfi acyklickém pohybu (Simonek et
al., 1991)

Sila

Pokud jde o silu a jeji uplatnéni pfi vykonu, je tieba si uvédomit, ze sila je
pfimym pfedpokladem rychlosti. Sila se uplatiiuje zvlasté pii odrazu, ale také pfi
rozbéhu a doskoku. V amortiza€ni fazi odrazu se projevuje velkou mérou staticka
sila, v akcelerani fazi odrazu dynamicka (vybusna) sila. Sila by se méla u zaku
rozvijet az po skonceni télesného ristu (Choutka a Dovalil, 1987).

Vytrvalost
Specialni vytrvalost je potiebna, neni vSak vlastnosti dominantni. Je nutno

dosahnout takové urovné, aby byl skokan schopen absolvovat zavodni sérii Sesti
pokusti, jak v rychlém sledu za sebou (pfi utkani druZstev, kdy je maly poCet
startujicich), tak s pomérné velkymi pauzami (zavody jednotlivcl). Dale je
zapotrebi takové urovné vytrvalosti, aby skokan vydrzel jak objem, tak intenzitu
tréninku (Vacula et al., 1975).

Pohyblivost a obratnost
Podmifiuje dokonale technické zvladnuti jednotlivych fazi skoku dalekého.

Pohyblivost je diileZita zejména v téch kloubech, které se podileji na provedeni
odrazu (ky&elnich, kolennich, hlezennich), ale na pfiméfené urovni musi byt i

pohyblivost v ostatnich kloubech. Pruznost svali, Slach a vazi (tj. diléi
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predpoklad pohyblivosti) musi byt na co nejlepsi urovni vzhledem k charakteru
pohybii, uplatiiovanych pfi skoku dalekém. Obratnost se projevuje predevsim pfi
nacviku jednotlivych fazi skoku. Nizki urovedi této schopnosti se muize stat
limitujicim faktorem pfi zdokonalovani techniky. Jde o schopnost koordinovat
pohyby ve vysoké rychlosti, spojenou s maximalnim volnim tsilim v miniméalnim
case (Dostal et al.,1992).

24 Technika skoku do dalky

Skok daleky se sklada ze &tyf &asti: rozbshu, odrazu, letu, a doskoku.
Jednotlivé Casti na sebe navazuji, funk&ng a technicky se dopliiuji a ovliviiuji.

241 Rozbéh

Rozbéhem ziskava skokan horizontalni rychlost, ktera je zakladem pro
rychlost vzletu tézisté. Délka rozbéhu je zavisla zpravidla na drovni sprinterské
vykonnosti skokana, popf. na jeho akcelera¢ni schopnosti. Délka rozbéhu se u
zakia pohybuje v rozmezi 12—18 kroki (tj. asi 20-30 m).

Kritériem rozbéhové rychlosti je primérna rychlost skokana v poslednich
Smetrech pred odrazovym bievnem. Nejlepsi skokani dosahuji rychlosti 10—
11m/s, nejlepsi skokanky 9-10 m/s. Rozbéhovou rychlost mohou dobfe vyuzit jen
skokani, ktefi technicky zvladli odraz v dané rychlosti. To plati pro viechny
urovné, od za&ateéniku az po nejlepdi skokany. Rozbéh, pokud ma splnit sviij
ugel, musi byt plynuly, stupfiovany a presny.

Zaé&ina se obvykle jednim z téchto tfi zpisobi:

—  z mista (bud’ ze stoje spojného nebo z nakroku),

- zchiize (skokan jde 2-6 krokii ke znacce, odtud vybiha),

—  zklusu (skokan bézi drobnymi 2-6kriicky, nékdy také provede poskok po
jedné noze s plnym krokem vybiha ze znacky).

Zatatek rozbéhu je velmi dilezity, nebot’ v ném je mozné udélat nejvice
nepresnosti. Prvnich 6 krokii rozbéhu musi zvladnout skokan tak, aby vybihal

vzdy stejnym asilim. Vétsina skokani vybiha neodrazovou nohou, tj. odrazova
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noha je na znaCce zaCitku rozbéhu. Piesnost prvnich 6kroku lze kontrolovat
znackou u tietiho doslapu odrazové nohy.

Ve stiedni Casti rozbéhu (4-10 krokii) skokan stupiiuje rychlost béhu. Bézi
s vysokym zvedanim kolen a s podsazenou panvi. P¥i dokrocich se snazi o aktivni
pohyb bércili a nohou proti rozb&isti. Dokroky musi byt pruzné, provedené na
pfedni a vnéjsi Casti chodidel. Paze ma skokan skréeny do pravého thlu a

pohybuje jimi ve velkém rozsahu.

pripravuje na odraz bez ztraty horizontalni rychlosti. V této asti rozb&hu se
zpravidla méni jak délka kroki (obvykle jsou kroky z odrazové nohy delsi nez
z neodrazové), tak rychlost jejich provedeni (jsou rychlejsi nez v predchazejici
Casti rozbehu). Posledni krok byva u dobfe provedenych skokii nejkratsi .

Pfi kontrole pfesnosti rozbéhu si skokani kladou jednu nebo dvé znacky.
Pokud pouzivaji jednu znacku, kladou ji na zacatek zavére&né &asti rozbéhu, pii
pouziti dvou znacek davaji druhou na konec poéate&ni Easti rozb&hu.

(Dostal et al_,1983)

242 Qdraz

Uzlovou fazi skoku do dalky je spojeni rychlého stupiiovaného rozbéhu
s odrazem. Odrazem ziskava skokan vertikalni rychlost, ktera vektorovym
souétem s horizontalni (rozb&hovou) rychlosti tvofi po€atecni rychlost vzletu jeho
t&zisté. Utelem odrazu je, pokud je to moZné, co nejmensi ztrata horizontalni
rychlosti a dosahnuti ptiznivého thlu vzletu. Neidealn€jsi dhel vzletu je 19°,
dobrého vykonu lze viak dosahnout pfi uhlech vzletu od 17°-24° Rychlejsi
skokani vzlétaji obvykle pod mensim Ghlem, pomalejdi pod vétim.

V poslednim kroku pred odrazem se odrazova dolni koncetina nezveda tak
vysoko, jako v predchazejicich krocich a co nejrychleji se klade celou plochou
chodidla na misto odrazu. Skokan doslapuje na odrazovou desku aktivnim
hrabavym pohybem s téméF natazenou doini kongetinou. Uhel v kolennim kloubu
je 175°-178° a thel doslapu je 65°-70°. V prvni, pasivni (amortizaéni) fazi

odrazu ztrici skokan urditou &ast horizontalni rychlosti (1,5-2,0 m/s), ve druhé,
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aktivni(akceleracni) fazi ziskava vertikalni rychlost (2,5-5,3 m/s). Po&atedni
rychlost vzletu skokana je obvykle asi o 1 m/s nizsi nes rychlost rozbéhu

v poslednich Sm pred odrazem. U skokanii s hor$i technikou je ztrata rychlosti
vétsi (VinduSkova, Kaplan a Metelkova, 1998).

Dilezitou ulohu sehrava prace $vihové dolni konetiny a pazi. $vihova
dolni konetina Sviha skréena rychle dopfedu tak, aby v momenté maximalniho
vyponu odrazové konCetiny byla se stehnem ve vodorovné poloze. Ta prudce
zabrzdi svilj $vih a tim odlehéi odrazovou konéetinu v momenté odrazu. Pohyb
pazi je synchronni spohybem dolnich konéetin. Paze téZ ve velkém rozsahu
zastavuji sviij Svih v momenté maximainiho vyponu odrazové dolni konéetiny.

U nejlepsich skokani do dalky trva cely odraz od doslapu po opuiténi
podlozky 0,12 s (Choutkova a Fejtek, 1991).

243 Let

Draha tézi§té skokana je dana v okamziku, kdy opusti odrazisté. Ugelem
pohybli za letu je pfedev§im kompenzovat vznikié rotace na odrazu, udrzovat
rovnovaznou polohu &asti téla kolem t&2isté a pfipravit co nejicinné&jsi doskok.
Této fazi skoku se obvykle vénuje nejvice pozomosti, pfestoZze ma na vykon
mensi vliv nez obé prvni faze. Cilik a Roskova (2003) uvadi tfi zakladni zptsoby
techniky letu:

Skrény zpiisob je vhodny zejména pro zacateCniky, nebof pfi dobrém
propracovani umoziuje dobfe procitit spravnou odrazovou polohu skokana.
Skrény zpisob letu viak mohou pouzivat i skokani velmi dobré vykonnosti za
predpokladu, ze zvladnou techniku odrazu bez vzniku velkych rotaci kolem
podélné a pricné osy téla. Ve Skole uéime zaky skakat pfedevsim timto zpiisobem,
protoZe je koordinaéné nejjednodussi.

Pomoci zdvésného zpusobu lze vyrovnavat predeviim rotaci kolem
podélné osy téla (ta vznika pfi rychlém pohybu skréené §vihové nohy vpied a
vzhiiru). V letové fazi se skokan prohyba v bederni &asti a dochazi k typické
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.zavésne* poloze. Zavésu tedy pouzivaji ti skokani, ktefi se neodrazeji piilis

Koordinatné nejslozitéji je krotny zpiisob. Za letu si skokané vyméiiuji
dolni konCetiny bud’ jednou (jednodusi zpiisob) nebo dvakrat. Je vhodny pro
skokany, ktefi se odraZeji ponékud déle za tézistém téla a ktefi jsou nuceni
vyrovnavat rotace jak kolem podélné, tak kolem pricné osy téla. Vzhledem

k technicke naroCnosti, pouZivaji tuto variantu pouze 3pickovy dalkafi.

244 Doskok

Zpisob doskoku mize znacné ovlivnit méfeny vykon. Jeho uéinnost je
zévisla na velikosti prednozeni pred svisly priimét t&Zisté, na vySce tézisté
v okamziku dotyku se zemi a na technice pfeneseni t&Zisté pres misto opory.

Cim vzprimengj3i je trup skokana pfi doskoku, tim blize miize dosdhnout
nohama k mistu, kde parabolicka draha t&Zisté protina rovinu doskogisté. Tim je
viak také vétsi nebezpedi, Ze nedokaze prenést t&zisté pies misto opory bet ztraty
z dosazené vzdalenosti (Dostal, et al ,1992).

Opaény extrém — doskok s predklonénym trupem — umoZziuje snadnéjsi
pieneseni t&Zist& pies misto opory, zmensuje vSak velikost pfednoZeni pfed svisly
primét téZisté. V technice doskoku se vyskytuje nekolik variant:

— skréeni dolnich konéetin, aktivni protlaceni kolen a panev vpred a

dosednuti do mista doskoku

— pokreni dolnich koncetin a vysednuti do pisku stranou.

Vyuziva se i zpiisob doskoku do dfepu, kiery vyuZzivaji predeviim déti a
zatateénici. Tento zpisob je mezistupném k nacviku efektivngjsich zpusobi
doskoku. Jednim z rozhodujicich predpokladi efektivniho doskoku je odraz.
Spravné postaveni trupu pii odrazu ma vliv na vyvazeny let a vytvari piedpoklady
pro zaujmuti takové pozice skokana, ktera mu umozni dosahnout nejdelsi skok

(Mroczynski et al., 1995).
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2.5 Metodika nacviku
Podle Dostila et al. (1992) maji byt v priibéhu vyuky skoku dalekého
probrany v jednotlivych roénicich viechny faze skoku. Hlavnim cilem
nacviku je postupné zvladnout vsechny fize skoku dalekého sohledem na
piislusny vék zaka.
Mezi zékladni charakteristiky pfi nacviku skoku dalekého patfi:
—  nacvik spravniho odrazu,
—  nacvik rozb&hu s odrazem,
—  upevneéni spojeni rozbéhu s odrazem,

—  nacvik zavésu nebo skréného zplisobu letu vzduchem a doskoku.

Nejdilezitéjsi pfi nacviku skoku dalekého je spojeni rychlého rozb&hu
s odrazem. Tomuto prvku musime vénovat hlavni pozornost. Technika letu se
vyviji s ristem vykonu. Pfi Skolnim nacviku sledujeme, aby se skokan dovedl po
odrazu celkové dobfe uvolnit a zaujmout vhodnou skokanskou polohu.
Z takového provedeni miize pozdéji piejit na jakoukoli specialni techniku (BelSan,
1980).

2.5.1 Program nacviku skoku dalekého

Dostal et al. (1992) doporuéuje nasledujici program nacviku:

Krok 1: Odrazovi priprava
Ukol: Nauéit spravnému provedeni odrazu vnizSi rychlosti a posilit

pisluiné Casti téla (svaly, Slachy, kloubni spojeni). Do odrazové pripravy se

obvykle zafazuji tato cvifeni:

—  poskoény klus (20-80 m),

—  nasobené odrazy z nohy na nohu (10 az 20 skoky),

—  nasobené odrazy po jedné noze (10 az 20 skoky),

—  kombinace odrazii, napt. leva, leva, prava, prava,

—  odrazy s jednim mezikrokem s doskokem na $vihovou nohu (na nseku 40—
80 m, tj. 10-20 odrazi),

- skokovy b&h (30-50 m).
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Kli¢ové momenty: Od zacatku je tieba sledovat, zda Zaci dokonuji kazdy
odraz v plném rozsahu (v ky&elnim, kolennim a hlezennim kioubu). Nedotazeny
odraz se zpravidla pozna tak, ze bérec odrazové nohy se pohybuje ihned po
odrazu smérem vzhiiru, pfipadné se celd noha skréuje pod panev a pohybuje se

okamZité vpied. Je tfeba vyzadovat, aby ziistala po odrazu na okamzik napnuta.

Instrukee: ,Odrazejte se bez maximalniho usili, snazte se dopinat kazdy
odraz aZ do Spicky chodidla, palcem odrazové nohy, ukazte vidy do mista odrazu.
Svihovou nohu zvedejte stehnem do vodorovné polohy se zemi, bérec je na konci
Svihu kolmo k zemi. Pazemi ohnutymi v loktech pracujte bézecky, hlavu drite

zpiima, divejte se daleko pfe sebe (alespoii 20 m).“

Organizace a bezpetnost: Odrazovou priipravu je tfeba provadét na
rovném podkladé, nejlépe mékkém (trava, tenké Zinénky, filcové pasy, pasy
z tenkého molitanu). V nouzi je mozné skékat i na tvrdych podkladech (Skvara,
antuka, asfalt), je viak nutné sledovat pocity zakil, aby nedoslo k hromadnému
vyskytu zanétu okostice na bércich. Poget odrazii na mékkém podkladu se muze
v jedné hodiné TV pohybovat kolem 150, na tvrdém kolem 80.

Zéaci mohou cvicit jak vfadg, tak v zastupu, zastup je vyhodng&jdi pro
opravovani chyb v priib&hu cvigeni. Ugitel muze instruovat vzdy toho zaka, ktery

ho miji.

Kontrola: Ugitel posuzuje techniku odrazi ze strany, 5-15 m od mista kudy
se #aci pohybuji. Pokud zaci cviéi v fadu, zaméfi se uCitel na dva zaky — na
nejlepsiho a nejhorsiho. Po skoneni cviku je vyzve k ukazce a na jejich pfikladu
znovu vysvétli, jak ma byt cvieni spravné provedeno. Jestlize cvici zaci
v zastupu, uditel muze komentovat pribézné. Pfedpokladem je priméfena
vzdalenost mezi jednotlivymi zaky, asi 5-7 m.

Utitel sleduje:
~  napon odrazové nohy,

~  vydku zdvihu kolena Svihové nohy,
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—  uhel mezi bércem a stehnem vihové nohy,
= polohu hlavy,
—  pohyb pazi.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici:

Chyba: Nespravny rytmus poskoéného klusu. Korekce: Zkusit nejdfive
chiizi, postupné pfejit do klusu.

Chyba: Zak sleduje o&ima §vihovou nohu, je piilis naklonén. Korekce: Urit
pfedmét (konkrétni) nejméné 20 m daleko a 2 m vysoko, na ktery se musi Zak
béhem cviceni divat.

Chyba: Pfi nasobenych odrazech z nohy na nohu Zaci nedokonéuji odraz
v plném rozsahu. Korekce: Odrazet se ,pfi zemi“, b&zecky, popripadé Spickou
nohy po odraze vidy kratce tahnout po zemi. Po zvladnuti prejit opét na
skokanské provedeni, tj. odrazy s vétSim vertikalni zdvihem t&ziste.

Chyba: Pfi nasobenych odrazech po jedné noze je odrazova noha stale
natazena a Svihova noha neustale skréena. Korekce: Skakat po Spickach, jen
kotnikove odrazy, ale nohu po dokon¢eni Svihu spustit do nataZzeni (vpfed se
Svihova noha pohybuje skrena, vzad nataZzena). Nacvi¢it na misté a postupné
prejit do pohybu.

Chyba: Pfi kombinaci poskokii a krokii podle schématu leva, leva, prava,
prava . mespravny rytmus, vétiinou dlouhé poskoky a neumérné kratké kroky.
Korekce: Udavat rytmus doskokti zvukovym signalem (tleskat, piskat, volat) a
vyzadovat, aby byly viechny skoky stejné dlouhé jak prostorove, tak Easove.

Chyba: Pii odrazech sjednim mezikrokem — prili§ dlouhy mezikrok
(prostorové i &asové). Korekce: Udavat rytmus doskoku a dalSiho odrazu — napf.
podie nejlepsiho Zika ve tridé

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Nasobené odrazy ve vétsim rozsahu,
Nécvik dalsich variant pohybu paZi — soupazny Svih nebo stfidnopazny krouzivy
§vih (paze na strané Svihové nohy se pohybuje v boénych kruzich z pfipaZzeni

smérem vzad, paze na stran& odrazové nohy bézecky).
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Pfi odrazech po jedné noze skladani odrazové nohy pod panev. Odrazy

s jednim mezikrokem pfes riizné prekazky (34 m od sebe, maximalng 50 cm
vysoké).

Krok 2: Nécvik techniky skokanského béhu
Ukol: Naugit ziky béhu s vysokym zvedanim kolen (s podsazenou panvi).

Pouzivame tato cvieni:

—  procviCeni dvou krajnich poloh panve v odrazovém naponu; ve stoji na
mist€, oporem o sténu nebo spolucviénce (podsazeni panev — patef
v bederni oblasti je rovna — koleno $vihové nohy je mozné zvednout nad
urovefl pasu; vysazena panev — patef je v bederni &asti prohnuta — koleno
Svihové nohy nelze zvednout do trovné pasu),

—  skipink,

—  predkopavani bércii,

—  béh s podsazenou panvi.

Kli¢ové momenty: Snaha o béh s podsazenou panvi vede nékdy k tomu, Ze
Zaci bézi témeér s natazenymi dolnimi konéetinami v kolenou (neskladaji je
plynule pod panev). Zpotatku je tfeba zduraziiovat frekvenci kroku a teprve pii

zvladnuti frekvenéniho kroku prejit k béhu odrazoveému.

Instrukce: ,, Podsad’ panev a rozbéhni se. Kolena zvedej do vySe pasu,

bérce skladej pod panev. Trup drZ zpfima.”

Organizace a bezpenost: Stejna jako pii odrazové pripraveé. Délka iseku
15-20 m.

Kontrola: Ze stejného stanovisté jako pfi kroku 1.
Diferenciace pro pohybové zaostivajici:

Chyba: Zaklon trupu, 7aci neskladaji bérce pod panev. Korekce: Kolena

snizit, udrzet ramena nad panvi. Patami se dotykat hyzdi, zvysit frekvenci kroku.
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Vhodny je béh pfes fadu plnych mi&i (popi. kriketovych nebo tenisovych mickii)
— mezery 1-1,5 m.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Behat delsi useky nez 20 m (30-50
m) nebo useky kolem 25 m s naznagenim odrazu na konci tiseku.

Krok 3: Spojeni rozbéhu s odrazem v postupné zvySované rychlosti
Ukol: Naugit spravnému odrazu v co nejvyssi rychlosti.
Prehled cviceni:
a) Nasobené odrazy se 3, 5 a 7 mezikroky s doskokem na §vihovou nohu.
b) Nasobené odrazy se 4, 6 a 8 mezikroky s doskokem na odrazovou nohu.
c) Skoky do dosko¢isté ze 3—5 dvojkrokil s doskokem na $vihovou nohu.
d) Skoky do doskocisté ze 4-8 dvojkrokii s doskokem na neodrazovou nohu.

Kli¢ové momenty: U vSech uvedenych cvifeni je nutno vyZzadovat
stupfiovany charakter pohybu. To znamena, Ze u nasobenych odrazi s urgitym
pottem mezikrokt by mél byt kazdy nasledujici odraz proveden ve vy33i rychlosti
nez predchazejici. U skoki do doskocisté je dulezité, aby se zaci snazili plynule .,
vbihat do odrazu“, bez brzdéni v pfedodrzovych krocich. Pfi nasobenych odrazech
s lichym poétem mezikroku je tfeba doskakovat na Svihovou, pfi sudém poctu
mezikrokli na odrazovou nohu (v letové fazi provést jednoduchou vyménu

nohou).

Instrukce: ,Provedte sedm odrazi se tfemi mezikroky tak, abyste pfi
sedmém odrazu dosahli co nejvyssi rychlosti. Odrazejte se stale ze stejné nohy.
Svihejte skréenou nohou, kolenem do trovné pasu, pazemi jako pii béhu (pfi
dokongeni §vihu je prudce zastavte). Doskakujte pruzné na Svihovou nohu. Hlavu
drzte zpfima, divejte se stale pred sebe.“ Instrukce k odrazam s vyménou nohou

za letu viz krok 4.

Organizace a bezpeénost: Pii nasobenych krocich je organizace stejna jako

pti odrazové pripravé. Pri skocich do doskociité je vhodné zpocatku skakat
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zbolni strany, tj. rozbihat se na hfisti Takto lze cvitit ve dvou az ctyfech
zastupech (podle velikosti doskoéisté). Doskogisté je nutné zkypfit a nejpozdéji
po dvou kolech skokii urovnat.

Kontrola: Pfi nasobenych skocich stoji uitel ve stejném misté jako u
odrazové priipravy. VSima si predevsim plynulosti pohybii a razantnosti provedeni
jak odrazi, tak mezikroku. Dale si viima figury, v jaké jsou Zaci po odrazu. Uhel
mezi bércem a stehnem Svihové nohy, pti dokongeni §vihu by mél byt 90° nebo o
néco ostfejsi. (Nepfitahovat viak patu pod stehno!)

Pfi nasobenych odrazech se sudym potem mezikrokii je tieba navic
sledovat plynulost vymény nohou v letu. Odrazovéa noha by se méla skladat pod
panev, Svihova z krajni polohy Svihu uvolnéné doli a vzad.

Pii skocich do dosko€isté stoji uditel v tirovni odrazové ¢ary, 5-10 m od
doskogcisté a viima si:

—  techniky rozbéhovych krokd,
—  plynulosti spojeni rozbéhu s odrazem,
—  techniky odrazu (nasazeni odrazu pfes celé chodidlo, dale jako u kroku 1),

—  techniky pocatku letu (udrzeni odrazového naponu).

Diferenciace pro pohybové zaostivajici:
Chyba: Pfi nasobenych odrazech se stanovenym poétem mezikrokl —
nespravny rytmus, napf. pomalé a protahované mezikroky. Korekce: Vyznatit

pasma (Carami, prekazkami, plnymi mici, lavickami, kriketovymi &i tenisovymi
micky) tak, aby v nich zaci mohli udélat pravé jen stanoveny pocet mezikroku.
Délku pasem je tieba predem vyzkouSet. Dalsi chyby pii nasobenych odrazech
s mezikroky jsou vétsinou shodné s témi, které byly uvedeny u kroku 1.

Chyba: Pfi skocich do doskogisté s doskokem na Svihovou nohu tvrdosijné
doskakovani na obé& nohy nebo piedéasny pohyb odrazové nohy vpied. Korekce:
Vyzadovat doskoky do dfepu zanozného, pficemz Svihova noha je skréena
v koleni (pravy uhel) a odrazova ziistane natazena smérem k odrazisti. Zpocatku
pii nizkém letu, pri zlepSeni lze vyZadovat vy3si drahu tézisté az do spravného

provedeni.



Chyba: Pfi skocich do doskotisté $vih natazenou nohou. Korekce: Zaci maji
za ukol se pfi Svihu nejdfive dotknout patou $vihové nohy hyzdé (pouzivat jako
kontrastni, prehnané cvieni).

Chyba: Pfi skocich do doskociste zpomalovani pfed odrazem. Korekce:
Udavat rytmus dokrokii zvukovymi signily nebo skakat ve dvojici. Zak
s nespravnym rytmem se snazi udrzet rytmus dobrého Zaka.

Chyba: Pfi skocich do dosko¢isté s doskokem na odrazovou nohu, popf.
také pfi nasobenych odrazech se sudym poétem mezikrokii nespravna, neplynula,

nedplna vyména nohou. Korekce: viz stejny problém pfi kroku 4.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Nasobené odrazy s vétSim poétem
mezikroki (5-6) a svy3§imi piekazkami (Zaci zvladnou odraz i ve vyssi
rychlosti). Skoky do doskocisté zafazovat zavodivé na vykon, piejit dfiv na delsi
rozbéh (7-8 dvojkroki).

Krok 4: Nicvik letu vzduchem a doskoku
Ukol: Naugit postupné viechny tfi zplisoby letu vzduchem (skrény,

zavésny, kroény) a jednu z variant doskoku.
Piehled cviceni:

a) Pro nacvik skréného zptsobu:

—~ vizkrok 3 a)ac),

—~  celé skoky z 5-8 dvojkrokii rozbéhu (viz instrukce ke kroku 4).

b) Pro nacvik zavésného zpusobu:

~  nacvik pohybu 3vihové nohy na misté (spoustét ji skréenou) spole¢né
s pohybem pazi (paZe na strané Svihové nohy se pohybuje béhem odrazu
obloukem vzad do vzpazeni),

~  skoky sodrazem zvyvyseného mista (dva dily Svédské bedny nebo
lavi¢ka): b&hem prodlouzené letove faze nacvik ,,zavéseni®,

—  skoky s pfedstavou zika, ze je po odrazu chycen za chodidla, ktera zistanou
za télem,

—  celé skoky ze 5-8 dvojkroki rozbéhu.
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c) Pro nacvik kroéného zpiisobu:

viz krok 3 b) a d),
nacvik pohybu Svihové nohy s pomocnym prkénkem: 7aci maji za ukol
dotknout se prkénka chodidlem tak, ze J1 spusti uvolnéné doli a vzad; pfi
dalsim pokusu navic odrazeji pomocné prkénko co nejdal za sebe; (celem
je, aby byli nuceni dostat koleno §vihové nohy za télo; doskok na odrazovou
nohu;

—  skoky s doskokem do dfepu zanozného (po vyméné nohou), tzv. telemarky,

—  celé skoky z 5-8 dvojkrokii rozbéhu (viz instrukce).

d) Pro nacvik doskoku (viz instrukce k jednotlivym zpiisobiim letu).

Kli¢ové momenty: Pohyby za letu slouzi predevsim k vyrovnavani rotaci,
vzniklych béhem odrazu, a k piipravé 0cinného doskoku. Pfedpokladem
efektivniho nacviku pohybil za letu je dokonaly rozbéh. Zaci by si méli neustale
uvédomovat tésny vztah rozbéhu a letu vzduchem.

Problémy:

a) CEasovani pohybu odrazové nohy vpied,
b) pohyb §vihové nohy vpred (kviili hybnosti) a pak teprve do zavésu,
¢) vyména nohou ve vzduchu (ve skolnich podminkach je ucelné ucit pouze

jednu vyménu).

Instrukee:
1. ,Odraz se stejné jako pii skoku s doskokem na Svihovou nohu, podrz
odrazovy napon do kulminaéniho bodu skoku a teprve pak ji pfinoz. Paze se
po odrazu setkaji v predpaZeni a pfi doskoku se pohybuji doli

[

_Po dokonéeni §vihu spust skréenou vihovou nohu doli tak, aby jeji stehno
smé&fovalo kolmo k zemi, protlaé panev vpied, odrazovou nohu pridej ke
$vihové a obé spoletné prednoz do doskoku. PaZe se v kulminacnim bodé
setkaji ve vzpazeni a pfi doskoku se pohybuji pfedpazenim do vzpazeni.*

_Po dokonéeni §vihu spust’ uvolnéné Svihovou nohu dolt a vzad tak, aby se

(7]

jeji koleno dostalo za télo (stehno i bérec sméfuji vzad). Odrazovou nohu

mezi tim zvedni vysoko do prednozeni skrémo, koleno co nejvys. Tésné
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pred doskokem pfipoj svihovou k odrazové. PaZe vyrovnavaji pohyby

nohou; jestliZe je leva noha pred télem, je leva paze za télem atd

Organizace a bezpefnost: Skage se do zkypreného a urovnaného
doskoCisté, a to bud’ po rozbéhu z hfisté, tedy z bocni strany doskogisté ve dvou &
tfech proudech, nebo z rozbézisté v jednom proudu. Vdy je tieba stanovit smér
pro navrat (napf. po doskoku vZdy vievo). Pokud se pouziva nékterého naradi pro
zvySeni mista odrazu, mélo by byt umisténo tak, aby z n& mohli aci doskogit
zcela bezpeéné do pisku. Pfi pouzivani pomocného prkénka pro nacvik vymény
nohou je vhodné, aby skékali nejdrive zaci, odrazejici se ze stejné nohy, napf.
z levé, ucitel pak stoji s prkénkem na pravé strané a Zaci se dotykaji prkénka
pravou nohou. Pak ucitel piejde na pravou stranu doskotiité a skadi zbyvajici
zaci. Prkénko lze nahradit kostétem, nasadou hrabla, pfipadné dvéma stojany,
mezi nimiz je natazena viditelna guma; ucitel pak stoji stranou a miiZze piesnéji

komentovat provadéni.

Kontrola: Ucitel stoji vurovni kulmina¢niho bodu letu, aby mohl co
nejpiesnéji posuzovat pohyby zaki za letu. Kromé jiz uvedeného (viz kontrola u
kroku 1) sleduje u skréného zpiisobu asovani pohybu odrazoveé nohy vpied, u
zavésného zplisobu koordinaci pohybt nohou a pazi, rozsah pohybu $vihové nohy
a panve, u kro&ného zplisobu uplnost ¢i netplnost vymény nohou za letu
(kritériem je nejzazsi poloha kolena Svihové vzadu a vysoka poloha kolena
odrazové pred télem ve stejném okamziku. Pfi posuzovani doskoku si viima, jak
Zici drzi trup v okamziku dotyku s piskem, jak daleko pfednoZuji a zda maji

chodidla na stejné urovni.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici:

Chyba: Pfi skréném pohybu predéasny pohyb odrazové nohy wvpied.
Korekce: Vratit se zpét do kroku 3 a) a c).

Chyba: Pii zévésném zpiisobu predCasny prechod do zavésné polohy, aniz
by zik dokon&il pohyb gvihové nohy nebo aniz by ho vibec zaCal. V tomto

pripadé jiz pfi odraze zastavuje pohyb Svihové a prohyba se do zavésu. Korekce:



Nacvik koordinace pohybu Svihové nohy a pazi na misté (viz cviteni u kroku 4b),
skoky s odrazem z vyvySeného mista (prodlouzeni doby letu).

Chyba: Pfi krotném zpiisobu %ik neni schopen provést vyménu nohou ve
vzduchu, doskakuje na Svihovou nohu nebo na obé nohy. Korekce: Skoky
s pomocnym prkénkem, dokud pohyb neni zafixovan; pokragovat pfi nacviku
celého skoku timto zpiisobem; zak musi nejdfive odrazit prkénko Svihovou nohou
vzad a teprve pak navazat dalsi pohyby.

Chyba: Zak se odrazi s predklonénym trupem (zejména u kroéného
zpsobu). Korekce: Vritit se k odrazové priipravé, k odraziim s jednim a tiemi

mezikroky; sledovat pfitom polohu hlavy a trupu.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Skoky do vykonnostnich pasem.
Propracovavat detaily, zrychlovat a zpomalovat ¢asovani pohybu nohou a pazi pfi

jednotlivych zptisobech letu vzduchem.

Krok 5: Vyméreni rozbéhu
Ukol: Naugit vyméfeni presného rozbéhu tak, aby Zaci byli schopni vyuzit
rozb&hové rychlosti k co nejleps§imu vykonu; pfesnost vyzadovat podle vékovych
kategorii, od odrazového pasma az po odrazovou aru.
a) Vyméfeni zkraceného rozbéhu (asi o tietinu).
b) Vyméfeni plného rozbéhu (5-8 dvojkrokii podle véku a sprinterskych
schopnosti).

Kli¢ové momenty: Nejdiilezitéjsi je zachovani stejného rytmu rozbéhu pfi
kazdém pokusu. Rytmus béhu lze navozovat hlasitym pogitanim dokroki

odrazove nohy.

Instrukce: ,Postav se Spickou odrazové nohy na znatku k odrazové Cafe a
rozbéhni se 4, 5, 6, 7, 8, dvojkroky k mistu odrazu. Pfi ¢tvrtém (patém...)
dokroku odrazovou nohou na zem nazna¢ odraz. Rozbihej se razantné ale
uvolnéné, snaz se o to, aby kazdy nasledujici krok byl rychlejsi nez

predchazejici.
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Organizace a bezpe¢nost: Lze pouzivat tfi varianty vyméfovani rozbéhu:

I.  narozbéZisti smérem do doskog&iits,

3. nadraze s pfenesenim zjisténé délky rozbéhu na rozbézists.

Pfi zjidtovani délky rozbéhu je vyhodné vytvofit dvojice zaki, ktefi si
navzajem ukazuji misto odrazu. Ugitel pak miize stat v drovni odrazisté, korigovat
pfesnost a upozoriiovat na chyby. Jestlize pouZivaji Zici pro oznateni mista
vybéhu znacek, pak je nutné klast znacky tak, aby nebranily v bezpeéném pohybu
ostatnim. Je dobré mit zasobu riznobarevnych znacek, naraZenych na pfiméfené
dlouhém hiebiku. Kazdy zak pak méa odlinou znacku a odpadaji zbytetné
dohady, €i je ta ktera Cara.

Kontrola: Pfi kontrole pfesnosti rozb&hu dava ucitel zakim nasledujici
pokyny: Jestlize zak protahuje posledni kroky, aby se odrazil ze stanoveného
mista odrazu, u€itel doporudi ,, o stopu (dveé stopy, ...) dopfedu™; zak tedy zkrati
rozbéh o udanou vzdalenost. Jestlize zak pred odrazem , drobi* zni pokyn uditele
,,0 stopu (dveé stopy...) dozadu“; zak pak prodlouzi rozbéh o udanou vzdalenost.

Utitel (nebo partner ve dvojici) sleduje, zda Zaci zacCinaji rozbéh vzdy
stejnym zpilisobem a stejnou nohou. Ukelné je, aby zaci provadéli rozbéh sudym
poétem krokli, tedy sodrazovou nohou na vyb&hové znafce a vybéhem
neodrazovou (Svihovou) nohou. Ugitel (partner ve dvojici) sleduje také techniku
béhu (skladani bérct pod panev, vysku zdvihu kolen, zpiisob doslapu chodidla,
sklon trupu, pohyb paZi).

Diferenciace pro pohybové zaostivajici:

Chyba: Kazdy rozbéh v jiném rytmu, s jinou délkou kroku. Korekce: Béh po
znackach se zrakovou kontrolou, popi. hlasité pocitani dvojkroku (dokroki
odrazové nohy).

Chyba: B&h po celych chodidlech (pfes paty). Korekce: Vytvaret u zika
predstavu, 7e se rozbiha po horké plotné a 7e se tedy musi snazit o co nejkratsi

kontakt srozbézistém. Posilovat Iytkové a chodidiové svaly prostrednictvim
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bézecke abecedy, velmi G&inna je dlouhodoba chiize po Spickach, ktera se da
praktikovat kdekoli (zadat jako domaci ukol).

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Stanovenou &ast rozbéhu absolvovat
se zavienyma o€ima (napf. prvnich 6 krokii, otevfit oéi 3 kroky pred odrazem).

V zavéretne Casti rozbéhu zkouset snizeni t&zisté, ale bez ztraty rychlosti.

Krok 6: Skoky na vikon
Ukol: Provéfit vykonnost 24k

a) Skoky se snahou o co nejlepsi vykon.
b) Skoky do pasem.

Klitové momenty: Pfesnost rozbéhu, spojeni rozbéhu s odrazem, téelnost

pohybii ve vzduchu, efektivnost doskoku. Odhad optimalniho usili béhu a odrazu.

Instrukce: Instrukce pii skocich o nejlepsi vykon je odlisna podle véku
zaki. V 5. — 6. tfidé mize instrukce pred skokem na vykon obsahovat pokyny pro
stupfiovani rychlosti rozbéhu a pro pohyby za letu (skrény, popf. zavésny zpiisob
letu). V 7. — 8. tfidé zakladni skoly jsou zaci schopni reagovat na instrukci, aby
poslednich 4 — 6 kroki bé&zeli rychle, ale ne kfeCovité a lze u nich zaCit
s péstovanim navyku, aby si pied skokem nejdfive predstavili, jak cely skok
provedou (zatatek ideomotorického tréninku). Pfi skocich do pasem: ,Sko¢ tak,
abys dosko¢il do uréeného pasma“. Nebo™ Kazdy ma tfi pokusy. Skakejte tak, aby
druhy skok byl del§i nez prvni a tieti delsi nez druhy“. Rozvijime tim u Zika

schopnost diferenciace usili.

Organizace a bezpetnost: Skace se do upraveného doskocisté. Uitel nebo
uréeny Zak vyvolava jména zaku. Pfi skocich na vykon je tieba pasmo a jehla na
oznaéeni mista doskoku. K méfeni vykonil vyuzije ucitel bud’ zaku, ktefi necvici,
nebo postupuje takto:

Bude-li skakat 15 zakii, prvni v pofadi se pripravuje ke skoku, Ctrmacty a

patnacty méfi jeho vykon. Prvni zik za sebou zahribne stopu a po doskoku
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druhého v pofadi méfi s patnactym vykon. Tretimu m&fi vykon prvni a druhym.
Pisek urovnava kazdy zak po svém vlastnim skoku.
Pfi skocich do pasem lze k vyznaeni pasem pouzit pruhy ze snadno

deformovatelného materialu (popruhy, Siiry, vzdy pokud mozno jinak barevné
neZ je odstin pisku).

Kontrola: Jednotlivé vykony si uéitel zaznamenava a k vykonu si muze
poznamenat i znamku za techniku. Hodnoti bud’ cely skok nebo jednotlivé faze
skoku. Pfi skocich do pasem se splnéni ukolu hodnoti jednim bodem. Nejlepsi je
ten, kdo dosahne nejvyssiho souétu bodu.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici a vyspélé: Zakladni mozné chyby

a jejich korekce jsou uvedeny v krocich 1-5, stejné jako naméty pro rozsifeni

moznosti nacviku.
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3  Skok vysoky

3.1 Historie a zajimavosti skoku vysokého

Pomémné kusé jsou zaznamy dokazujici péstovani skoku vysokého jiz
mnoho let pfed nasim letopoctem v Cing, Recku, Rimé a pozd&ji té2 u Germéani a
Slovanii. Byl zafazovan v nejriznéjsich formach do programu lidovych slavnosti
a zabavy, nebo byl souasti viestranné pipravy pro vojenskou sluzbu a boj. Nebyl
viak zafazen do sout&Zi starovékych olympijskych her (Bulisova et. al., 2003).

Skok vysoky ma jakozto modemni sportovni disciplina vice jak stoletou
tradici. Prvni zavody byly organizovany v Anglii v roce 1840 a pravidla byla
zavedena v roce 1865, kdy kazdy zavodnik mél povoleny tfi skoky na kazdé
vysce. Odraz obéma nohama byl zakazén a toto pravidio plati do dnesni doby.

Jako prvni pozoruhodny vysledek byl zaznamenan v r. 1864 v Anglii vykon
H.Goocha — 167,6 cm. Technika skoku, zejména pfechodu pres latku, byla velmi
primitivni. Skokan prechéazel latku v poloze skrémo. Jedina ekonomiénost tohoto
zpusobu spoéivala vtom, ze se skokan v okamziku pfechodu latky uklanél na
stranu odrazové nohy a zaklanél Dopad pfi takovém zplisobu skoku nebyl vzdy
bezpeény. Timto zpusobem tzv. "hurlem" skakali mnozi az do konce 19.stoleti
(Knénicky et al., 1977).

Podstatnym zlepSenim vykont bylo pouziti stiizného zpusobu — "mizky",
kterym zdolal Angli¢an Marshall Brooks v roce 1876 vysku 189 cm. Stfizny
zplisob prinesl z hlediska techniky hlavné zlepSeni prace Svihové nohy a jeji
spoluprace s odrazovou nohou; dale t€Z postupny prechod pres latku, spogivajici
v postupné vyméné nohou pii piechodu pres latku.

Brzy se zadal vyvijet novy styl spojenim "hurlu" a ,niZek". Tato snaha
vyustila ve zdokonaleni techniky skoku zpisobem stfiznym zvratnym (sweeney),
kterym dosahl Amerigan M. Sweeney v r. 1895 svétového rekordu vykonem 197
cm. Ke zlepeni techniky doslo zdokonalenim postupného pfechodu latky
s vyuzitim rotace prevazné kolem podélné osy téla. I priprava polohy téla skokana
pro piechod latky napomaha spravnému odrazu.

V roce 1912 piichazi na sportovni scénu George Horine s novym

stylem "horine" (valivy bo¢ny). Zdokonaleni techniky proti zptsobu stfiznému
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zvratnému spoCiva hlavné v uvolnéném, jednoduchém a pohybové nendroéném
zplisobu prechodu pfes latku. Skokan vynaklada jiz pfi odrazu méné dsili na
pripravu pro pfechod pres latku (Velebil, 1962).

AZ do roku 1936 platilo pravidlo, 7e lafka musi byt prekonana chodidly
napfed, coz do jisté miry brzdilo vyvoj techniky skoku. V roce 1925 bylo
zménéno pravidlo o stojanech. Divodem byly pokusy skokanii pridrzovat (tlagit
latku) ke stojaniim rukou.

Vyvoj dale pokratuje dokonalejsim zpiisobem skoku — zpusobem valivym
obkro¢nym (straddle). Zpisob valivy obkroény s prevazujici rotaci kolem podélné
osy téla pfi prechodu latky umoZiiuje maximalni vyuziti a spojeni odrazu, §vihu
1963).

Tyto vySe uvedené styly fesily ekonomiku prechodu latky a nefesily rozbéh
skokana. Revolucni zménu, ktera fesila rozbéh i prechod latky, prinesl aZ "flop"
Ameri¢ana Dicka Fosburyho v roce 1968, Konecna poloha pfi dopadu skokana —
"flopisty" je na zadech a proto doskoéiité musi byt mékké — bezpe€né. Dnes je
"flop" pouzivan viemi pfednimi svétovymi skokany (Ciford, 2004).

Javier Sotomayor vytvoril svétovy rekord 245 cm a méfi 193 cm. Skocil o
52 cm vySe nez jeho télesna vyska, nejvétsi svétovy rozdil je 59 cm. Franklin
Jacobs sko¢il 232 cm pri télesné vysce 173 cm.

Prvni Zzenské zavody ve skoku vysokém byly uskuteCnény v roce 1895 v
USA. V roce 1928 byl zensky skok vysoky zafazen na olympijské hry a prvni
svétovy rekord Zen je zaznamenan v r. 1932. Vyvoj zenské vySky byl celkové
opozdén z hlediska pouzivané techniky. Dlouhy &as pouzivaly skokanky stfizny
zpuisob skoku v riiznych osobnich modifikacich. (Velebil et.al., 2002).

Mezniky skoku vysokého (muzi):

Prvni pres 200 cm : 200 cm  George Horine (USA) vr. 1912
Prvni pies 215 cm : 215 cm  Charles Dumas (USA) vr. 1956
Prvni pes 220 cm : 222 cm  John Thomas (USA) v r. 1960

Prvni pres 230 cm : 230 cm Dwight Stones (USA) vr. 1973
Prvni pres 240 cm : 240 cm Rudolf Povarnitsyn (SSSR) vr. 1985
(Velebil et.al., 2002)
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Drzitel svétového rekordu:

245 cm Javier Sotomayor (Kuba) v r. 1993

T¥i nejlepsi viech dob:

L

Valerij Brumel ziskal olympijsky titul v roce 1964 v Tokiu a stiibro na
olympijskych hrach v roce 1960 v Rimé&. Vytvofil 3est svétovych rekordi.
Jeho oslnivou kariéru prerusilo vazné zranéni na motorce (Dobrovodsky,
1980).

Dick Fosbury se stal se svym stylem prilkopnikem mezi skokany a
vybojoval diky novému stylu olympijsky titul vroce 1986 v Mexiku
(Bulisova et al., 2003).

Javier Stomayor je jediny muz, ktery prekonal vysku 245 cm. Svétovy
rekord drz jiz 14 let. Latku ve vySce 230 cm piekonal na vice nez dvou
stech zavodech. Sotomayor se stal vitézem olympijskych her v Barceloné a
byl druhy na olympijskych hrach v Sydney, dale vlastni titul mistra svéta
z let 1993 a 1997 (Ciford, 2004).

Mezniky skoku vysokého (Zeny):
Prvni pfes 165 ¢cm : 165 cm Jean Shileyova , Babe Didriksenova (USA) vr. 1932
Prvni pres 170 cm : 171 cm Fanny Blankers-Koenova (Nizozemsko) v r. 1943

Prvni pres 180 cm : 180 cm Iolanda Balasova (Rumunsko) v 1.1958

Prvni pies 190 cm : 190 cm lolanda Balasova (Rumunsko) v r. 1961
Prvni pres 200 cm : 201 cm Rosi Ackermannova (NDR) vr. 1977
Prvni pfes 205 cm : 205 cm Tamara Bykova (SSSR) v r. 1984
(Velebil et.al., 2002)

Driitelka svétového rekordu:
209 cm Stefka Kostadinova (Bulharsko) v r. 1987
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Tri nejlepsi viech dob:

I lolanda Balasova byla neporazena vice jak deset let, vytvofila &trnactkrit

svétovy rekord od 175 c¢m az do 191 cm, ziskala dvakrat olympijsky titul
v letech 1960 a 1964 (Ciford, 2004).

2. Urlike Meyfarthova ma ve sbirce dva olympijské tituly z let 1972 a 1984.
Prvni zlatou olympijskou medaili ziskala jiz v Sestnacti letech a byla prvni
vySkarkou, ktera pfi olympijské soutéz skogila 2 metry (Bulisova et al.,
2003).

3. Stefka Konstadinova drzi svétovy rekord 209 cm, ktery odolava jiz 20 let,
dvakrat vyhrala mistrovstvi svéta a to v letech 1987 a 1995 (Bulisova et al.,
2003).

3.2 Charakteristika skoku vysokého

M wrwr 4wl e

Skok do vysky patii mezi obtiznéjsi a sloZitéjsi atletické discipliny, nicméng
pro mladez je velice pfitazlivy a oblibeny, protoze vlastni vykon je spojen
s prijemnymi prozitky.

Pro svoji obtiznost a slozitost by mél byt v nacviku ve Skolni télesné
vychové zafazovan po dukladné skokanské pripravé a po ziskani urCitych
pohybovych dovednosti v jednodussi skokanske discipliné — skoku do dalky.
Skok do vysky je ve $kolni télesné vychové zafazen na druhém stupni zakladni
Skoly. Podminkou pro zafazeni tohoto zpiisobu skoku do vysky do vycviku je
molitanové doskoéisté. Nevhodnym vybavenim bychom zvySovali nebezpeci
zranéni a vytvareni psychické zabrany (Zaviel et.al., 1992).

Skok vysoky patii mezi technicky slozité atletické discipliny rychlostné
silového charakteru. Soucasna technika predstavuje slozity pohybovy celek, ktery
predstavuje velmi presnou asovou, prostorovou a dynamickou navaznost pohybi.
Aktualni vykon je dale zavisly na funkci podpiirné pohybového aparatu, na
aktualnim psychickém stavu na {irovni osobnosti a zkuSenosti skokana (Cilik a

Roskova, 2003).
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Z biomechanického hlediska rozhoduje o vykonu ve skoku do vysky
maximalni vyska drahy tézig

zavisi dle Vinduskové et al. (2003) na:

—  pocatecni rychlosti t&Zisté skokana v okamziku vzletu
—  uhlu vzletu

—  vySce t€zisté skokana v okamziku vzletu

—  ekonomii pfechodu latky

Cilem skoku do vysky je prekonat pomoci aktivnich svalovych sil latku
umisténou v co nejvetsi vysce. Snaha o co nejlepsi vykon viak miize byt uspésna
jen pfi uréité urovni temperamentu, pohybovych schopnosti a dalsich predpokladt
(Tupy et al., 1990). Zde jsou uvedeny nejdileZitéjsi faktory ovliviiujici dosazeni
pozadovaného vykonu:

Temperament

Jakozto vrozené psychofyziologické jadro osobnosti ovliviiuje vykon
rozhodujicim zptsobem. Ovliviiuje rychlost reakce atleta, velikost odezvy na
podnét, miru unavy, rychlost zotaveni i superkompenzacni efekt. Vhodny je silny
vyrovnany typ — sangvinik (Vinduskova et al., 2003).

Somatické predpoklady
Mezi hlavni somatické predpoklady patii vétsi télesna vySka, delSi dolni

kondetiny, mensi t&lesna hmotnost, prevazujici vyrovnané ekto a mezomorfni
komponenty, relativné vétsi procento ,rychlych® svalovych vlaken v danych

partiich kosterniho svalstva (Beran, 1976).

Motorické predpoklady
Mimo dostateéné urovné vieobecné télesné piipravenosti vyzaduje skok do

vysky vysokou uroveii odrazové vybusnosti, rychlosti (v béhu do oblouku, nebo
piimo), specialni ohebnosti a dobrou koordinaci pohybit (Simonek et al., 1991).
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Intelektualni a senzorické schopnosti

Presnost a kvalita téchto procesi je vyznamna pro pochopeni pohybu a pro
vytvofeni spravné pfedstavy o charakteru, tvaru amplitudé, sméru, trvani,
rychlosti a zrychleni pohybu (Vacula et al,, 1975).

3.3 Nezbytné pohybové schopnosti u skoku vysokého

Skok do vysky je disciplina naroéna predeviim na tyto pohybové
schopnosti: rychlost, sila, ohebnost, koordinace pohybii a prostorova orientace.
Viechny tyto uvedené schopnosti spolu s pozadavky optimalniho somatotypu a
psychotypu jedince a charakterovych vlastnosti jsou nezbytné pro dokonalé
technické provedeni a maximalni vykon.

Rychlost

Specialni rychlost se projevuje jednak ve vybusném odrazu, jednak ve
§vihovych pohybech pazi a Svihové nohy. Na jeji rozvoj kladné piisobi pfedeviim
rust sily a ohebnosti. Dale je to sprinterska rychlost ktera se projevuje v rychlosti
odrazovych pohybii a schopnosti rychlé zmény rozdilného rytmu pohybu (Vacula
etal, 1975).

Sila

Pro odraz je rozhodujici pfedeviim sila svalstva dolnich koncetin, sila
biisniho a zadového svalstva a sila svalovych skupin, které zabezpecuji praci pazi
a §vihové nohy (Vinduskova et al., 2003).

Ohebnost

Pii skoku do vy3ky je nutna specialni ohebnost, ktera umoziuje vykonavat
pohyby v ky&elnim kloubu v potfebném rozsahu. Bez dostatetné ohebnosti si atlet
nemiize osvojit praci natazenou Svihovou nohou ani racionalni pfenaseni odrazove

nohy pfi prechodu pres latku. Ohebnost je podminéna velkou elasticnosti svald,

vazi a Slach, které obepinaji kycelni kloub a svalstvo zadni strany stehna. Dale je

43



dilezity velky rozsah pohybu v hlezennim kloubu a bederni asti patefe (Laczo,
1983).

Koordinace a prostorova orientace

Je schopnost regulace pohybii, probihajicich velkou rychlosti ve velkém
rozsahu a v kratkém Easovém rozpéti. Dale je to schopnost jemného a rychlého
odstupfiovani svalového usili, €asovani naugenych pohybt i zmén tohoto &asovani
pfi zvySovani latky nebo pfi jiné zméné vn&jsich podminek. Dilezita je specificka
prostorova orientace, aby skokan byl schopen vystihnout polohu téla, vzajemné
postaveni jeho Casti i zmény t&chto poloh (Skop a Zumarova , 2000).

3.4 Technika skoku vysokého

Technika zadového zpuisobu (flop) se sklada ze stejnych Easti jako ostatni
znamé techniky skoku vysokého: rozbéhu, odrazu, vzletu s prekonanim latky a
zavérecného dopadu. Jednou z vyhod flopu je, Ze rotace kolem vertikalni osy téla
vychazi ze zastaveni linearniho pohybu doslapem odrazové nohy, zatimco télo
pokracuje k lat'ce a sila odrazu miiZe plisobit pfimo do tézisté téla. Fakt, ze tézi§té
téla skokana je pfi prechodu latky ve vysce latky nebo dokonce miize lezet nize
nez lafka, vytvari z této techniky nejefektivngjsi techniku skoku vysokého.
Dalsi jasnou vyhodou flopu je jednoduchost oproti ostatnim technikam (hlavné
v asti predodrazové). Clovék je bilateralné symetricky a viechny pohyby flopu
ve vzduchu jsou bilateralné identické a tim je technika skoku lépe zvladnutelna

oproti ostatnim technikam (Saman, 2006).

3.4.1 Rozbéh

Uéelem rozbéhu je prevést horizontalni rychlost do rychlosti vertikalni a
navést skokana do mista odrazu a do takového postaveni, aby odrazova sila mohla
plisobit do tézisté téla az do okamziku, kdy skokan ztraci kontakt s podlozkou.
Skokanovo télo musi zaujmout pozici, ktera bude dovolovat odraz vzhiiru a ve

stejném okamziku i rotaci kolem vertikalni osy tak, ze skokan pfekonava touto
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rotaci latku. Atlet musi bézet takovou rychlosti
vyuzit v odrazu. Zakfiveny rozbéh ve tvaru , J“

kterou je schopen prevést a
,» vymysleny Fosburym, dovoluje
atletovi dosdhnout velké rychlosti v souladu s bézeckym krokem v jeho piimé
&asti, nez by bylo mozné v iplném oblouku

Zakiivena Cast vkonci rozbéhu dostane skokana do potfebného
odrazového postaveni, kdy skokan mize lépe vyuzit odrazové sily nez je tomu u
ostatnich technik. Zagatek rozbéhu je stejny jako pri kazdém béhu a mize byt
zapoCat zklidu, & znékolika krokii. V&t problém miize vzniknout s délkou
prvnich kroki. U kazdého atleta je uréeni individualni vzdalenosti rozbéhu
odvozeno od délky kroku, rychlosti a sily. Rozb&h osmi a deseti krokovy je pro
mnoho atletd vyhovujici (Saman, 2006).

Piima Cast

Jak uz bylo feCeno vyse, pfima &ast rozb&hu by méla zacinat tak jako kazdy
béh. Béh by mél byt uvolnény, rytmicky a postupné akcelerovat. Pfi viech
pokusech na riznych vyskach by méla byt stejna rychlost rozbéhu se stejnou
délkou kroki. Pfima &ast péti az sedni kroki by méla byt kolma k latce
(Vinduskova et al., 2003).

Zakfivena &ast

Pfima &ast béhu musi plynule pfejit do oblouku v poslednich péti krocich.
Skokan v oblouku nevybotuje doleva ani doprava, ale bézi plynule v oblouku
s malym polom&rem. Néktefi skokani zaéinaji oblouk vnéjsi a néktefi vnitini
nohou. Naklon do stiedu oblouku vychazi z kotniku nikoliv z boki. Télo by
nemélo mit zadné lateralni ohnuti, tj. od hlavy ke kotnikiim je skokan napfimen.
V priibéhu obloukového béhu se vnéjsi paze pohybuje ponékud pred télem jako
v kazdém béhu v zatacce.

Skokanovo doslapnuti v poslednich dvou krocich je ve snizeném postaveni
a skokan doslapuje na patu. Posledni dva kroky musi byt provedeny rychleji (co
mozna nejrychleji). Skokan vzdy doslapuje na celé chodidlo. V pribéhu
poslednich dvou krokdi jsou boky drzeny nize a pred rameny tak, Ze predbihaji

trup a hlavu. Vtomto postaven nesmi atlet ztracet rychlost, se kterou se
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pohyboval v poslednich krocich. Po poslednim dotyku vngjsi — neodrazové nohy
by mél nasledovat rychly doslap patou odrazové nohy. V poslednim kroku se
t&zi8té nesmi zdvihat a pak sniZovat, ale mélo by se pohybovat vpred a mirn&
vzhiru.

Naklon téla do stedu oblouku v poslednim kroku musi pokragovat a télo ma
byt naklonéno i mirn& vzad. Mimy naklon t&la vzad dava méng rychlym atletim
vice Casu pfenést volnou odrazovou nohu k odrazu. V poslednich dvou krocich
musi byt skokanova (y) paZe pripraveny k odrazové fazi. Jestlize pouziva skokan
ke Svihu jednu pazi, pokraluje paZe v pfirozeném pohybu. Ve wvarianté
Svihu obéma paZemi skokan drzi vné&j§i pazi vpred, zatimco se vnitini paze
pohybuje pfirozené vpfed tak, e jsou ob& vpredu, kdyz vn&jsi noha doslapne.
V poslednim kroku obé& paZe jsou tlageny zpét a pak $vihaji vzhiiru.

V druhé varianté je pfirozeny pohyb pazi udrzovan az do okamziku, kdy
vnéjsi noha doslapuje. Pak nasleduje souhlasny pohyb obou paZi vzad. Z této
pozice pak obé paze Svihaji vzhiru. Rychly béh pfivede skokana do odrazového
postaveni rovnobé&zné s latkou ve vzdalenosti 90-120 cm a blize ke stojanu.
Divod pro odraz pred stojanem je, Zze dovoluje skokanovi prekonat latku v niz8im
bodé uprostred latky. Dale dopfedna rychlost zpusobuje, ze se skokan pohybuje
podél latky a odraz u stojanu snizuje obavy skokana, ze dopadne mimo dosko€isté
a umoziiuje mu piné se koncentrovat na spravnou techniku. Vzdalenost od latky
je urena rychlosti a silou skokana a bude variabilni t€mito faktory a uhlem
skokanova nabéhu. Rychlost a smér béhu by nemél byt ménén s vyskou latky. U
sactva je odraz optimalni ve vzdalenosti 60-70 cm od spojnice stojand, pfiblizné

v prvni tietiné lafky (Saman, 2006).

342 Odraz

Odraz je nejdillezit&jsi Casti celého skoku, nebot rozhoduje o jeho vysce.
Jednim z nejdillezitéjsich predpokladi spravného odrazu je optimalné rychly,
rytmicky a uvolnény rozbéh, ktery zvysuje jeho aCinnost a umoziuje maximalni
vyuziti sily a rychlost odrazové nohy a celého téla (Knénicky et al ,1977).
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Koleno a kotnik odrazové nohy se pfi odrazu prudce napinaji. V priibéhu
0.12 sekundy je nutné provést , zhoupnuti“ z paty na 3picku, skokanovo t&lo méni
postaveni, skokan prenaSi vihu nad 3picku odrazové nohy, sila je vedena do
t&Zi3t€ skokana. V okamziku doslapu odrazové nohy se skokan narovnava a télo je

vedeno vpied k lafce, ale ne prilig, aby energie mohla byt prenesena do vertikaly a

vyuzita ke zdvihu tézisté.

Jestlize skokan dosahl spravné polohy v dob& dokongeni odrazu, neni nutné
usilovat o pohyb k lat’ce. Vsechno snazeni skokana musi byt zaméfeno ke skoku
vzhiiru. Setrvatnost nuti horni polovinu t&la pohybovat se k latce a prudkym
doslapem se vytvafi potfebna rychlost k prechodu lafky a k rotaci. V tomto
okamziku je nutné drzet spravnou polohu téla a nenaklinét se vpred a stranou.
Boky musi byt drzeny pod rameny. Vnéjsi neodrazova noha v poslednim kroku
prudce vrhne skokana vpfed horizontaln& do doslapu a stava se volna*.
V piivodnim provedeni Fosburyho je to provedeno co nejrychleji ve sniZeni
s dorzalni flexi kotniku. Potom, kdy pata odrazové nohy doslapla, je koleno vné&jsi
,,volné“ neodrazove nohy vedeno Svihem vzhiru az do vodorovné polohy stehna.
,,Volna“ — Svihova noha by méla byt drzena pokréena s chodidlem pod kolenem,
mimo ¢elni rovinu téla skokana.

Mnoho skokanii to uplné nedodrzuje. Variaci je mirné pokréena nebo
napjata §vihova noha. Je to vysledek pomalejsiho ,zhoupnuti* z paty na Spicku a
snizuje to vertikalni rychlost. K G€inn&j$imu vyuziti napjaté Svihové nohy, musi
byt skokanem zvyraznéno opozdéné vedeni , Svihovky” v poslednim kroku a §vih
musi byt veden od latky. Tyto pozice jsou dilezité, skokanovo télo nedosihne
vertikaly pred odrazovym ,,zhoupnutim™. JestliZze t€lo projde vertikalou a zaCne se
naklanét k latce pred odrazem, bude sila vedena mimo tézisté a vyuZije se méné
vertikalni sily. K navozeni rotace neni nevyhnutelné vést koleno Svihové nohy
pied télo. Otageni je iniciovano vnitinimi silami. V priibéhu kratké doby odrazu se
zapojuji svaly, které rotuji odrazovou nohu. Neéktefi trenéfi se chybné domnivaji,
7¢ vedeni vné&jsi paZe a kolena Svihové nohy zpiisobuiji rotaci kolem podélné osy

téla a otaceji télo zady k latce (Saman, 2006).

47



Rotace byla zalozena Jiz pfi rozb&hu a ne pfi odrazu, neprobiha na ukor

adeseonechiofu; palauilite: o) aavitien vyznam obloukového rozbéhu a prednost
flopu oproti jinym technikam (Vinduskova, Kaplan a Metelkova, 1998).

34.3 Prechod latky

Potatetni rychlost vzletu limituje horizontalni (rozbéhova) a vertikalni
(odrazova) slozka, ale predevsim jejich efektivni spojeni. Na zvyseni po&itetni
rychlosti vzletu a tim i efektivnosti odrazu je ugelné zkratit trvani odrazu a
soucasné prodlouzit drahu pisobeni sil béhem konéni odrazu. Optimalni velikost
uhlu vzletu se pohybuje od 63°do 65°. V praxi se pohybuje podle techniky a
dispozic skokana od 50° do 65° (Saman, 2006).

Vyska t€Zisté skokana od podlozky v momenté ukonéeni odrazu zavisi na
télesné vySce skokana, na pfirtistku ziskaném po dopnuti v hlezennim kloubu, na
draze i mnozstvi hmoty pfemisténé pfi Svihové praci dolnich a hornich konéetin
smérem vzhiiru. T&ZiSté se posunuje vzdy ve sméru posunu hmoty (Cilik a
Roskova, 2003).

Jakmile Spi¢ka odrazové nohy opusti oporu, tézisté se pohybuje po parabole
a vySka drahy t€Zisté se uz neda ovlivnit. Jestlize rozbéh, rychlost a odrazova
pozice jsou dobré, t€lo bude stoupat skoro vertikalnim smérem s relativné
pomalym otadenim kolem longitudinalni a frontalni osy. Toto otaCeni by mélo byt
postupné tak, 7e zada nejsou dotodena a boky nejsou paralelné dokud se skokan
opira o podlozku. Volné koleno neni natazené v rychlé odrazové kolibce. Jak se
télo zatina pokladat vzad diky rotaci kolem vertikalni osy, boky se pohybuji
vpred. Postaveni hlavy je neutralni, nebo brada miize byt postavena blize k hrudi.
Pozd&jsi pozice dovoluje atletovi divat se na latku koutkem oka.

Skokanova pozice pi prechodu latky by méla byt takova, aby frontalni osa
byla rovnob&zné s latkou. Jestlize je jeden bok niZe nez druhy, uiprava by méla
byt vodrazu, upravou rotace kolem podélné osy (Vinduskova, Kaplan a
Metelkova, 1998).

Velky poéet skokani a skokanek pouziva
prohnuti zapocato pied odrazem neni to uziteéné pro ziskani vzestupné rychlosti.

vyrazné prohnuti. Jestlize je
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Skokan mize korigovat rotaci kolem podélné osy natazenim kolena a tim
udrzovat boky v rovnob&zné pozici s latkou. PH pasivnim piechodu mize byt
skokanova hlava drZena ve stejné pozici jako ve vzletu. A to bud v pfimé pozici
nebo s bradou u téla a s oima sledujicimi latku. Pfi vétsim prohnuti je hlava
zaklonéna. Paze by mély byt podél skokanova téla nebo natazeny pied hlavou,
zavisi to na Svihu pfi odrazu. Paze by nemély byt znatelné vyse nez télo béhem
letu. Zatimco draha 1€Zisté nemiize byt zménéna po poslednim kontaktu
s podlozkou, draha Casti téla se mize ménit.

Velmi Gspésni skokani vyuzivaji s vyhodou tento fakt pfi letu nad latkou.
Jak hlava prechazi latku, tak se okamzité zaklani, boky pak jsou zvednuty, nohy
jsou zastaveny, atlet pfekonava latku prohnutim. Rotace a pohyb t&la pres latku
pokracuje, boky jsou prudce spustény a tim zpiisobuji zvednuti nohou pfes latku.
Pfesné Casovani a rychlost jsou nutné. Akce musi byt reflexivni. V priibéhu skoku
neni ¢as na premySleni. Pfi pfekonani latky je nutné pouzit prohnuti pro pohyb
viech Casti téla a to dokonce i kdyz t&zisté téla pfechazi latku. Tato moZznost je
vysvétlena tietim Newtonovym zakonem, ktery se tyka volné pohybujiciho télesa
v prostoru. Pro kazdou akci je odpovidajici reakce. V piipadé kdyZ hiava a nohy
jsou niZe, boky mohou byt zdvizeny. Tento pohyb také zpomali rotaci téla
smérem k podlozce, tim se zamezi dopadu na hlavu. V popsané technice, musi
boky byt co nejrychleji spustény. Stehna a obzvlasté nohy mohou byt zdvizeny na
zikladé vyie uvedeného zakona. Tento pohyb musi byt iniciovan jesté kdyZ jsou
boky v kritickém bodé nad latkou a zatina jejich setrvatny pohyb doli (Saman,
2006).

344 Dopad

Dopad do doskogisté je ovlivnény celkovym vykonanim skoku. Hlavnim
pozadavkem dopadu do doskogisté je bezpecnost skokana. Skokan predkopnutim
dolnich kongetin do prednozeni a relativnim protipohybem trupu a hlavy
dokonéuje pfechod nad latkou a vytvaii si priznivou polohu pro dopad do
doskoisté. Dopada se na lopatkovou East zad (Cilik a Roskova 2003).
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3.5 Metodika nacviku

Hlavnim cilem nacviku podle Dostéla, et al (1992) je rychlé, dokonalé a
trvalé osvojeni hlavnich struktur pohybu daného zpiisobu skoku. Model techniky
musi byt srozumitelny, jednoduchy a musi byt presné vyjadien slovem i obrazem.
Musi obsahovat jen takové charakteristiky, které maji obecny raz a tvoii zakladni
strukturu techniky, na niz budou moci nadani Zici dale stavét a rozvijet své
schopnosti bez pfipadnych zmén jiz nauenych dovednosti. Nez pristoupime
k nacviku je nutné vytvofit si spravnou predstavu o technice skoku.

Mezi zakladni charakteristiky pfi nacviku flopu patii:

1.  Stupfiovany rozbéh s dokonalym bézeckym naponem.
Soucasné stupfiovani rychlosti i zakfiveni rozb&hu.
Odraz a §vih ve sméru posledniho kroku rozbéhu.
Odraz s predpétim, zahajovany jesté pied doslapem odrazové nohy.
Dlouhy napiah Svihové nohy po dokonéeném naponu.

£ bh am s D

Rota&ni impuls pro prechod latky vyvolany pfi odrazu napfimenim a

pretacenim skokana vzhledem k mistu opory.

7. Misto odrazu je v Grovni prvni étvrtiny latky a misto dopadu v Grovni
posledni tvrtiny latky.

8. Zpisob dopadu hlavou napfed vzhledem k mistu odrazu.

Pii osvojovani techniky zdiraziiujeme pfedevSim propracovani vnitini,
dynamicko-&asové struktury pohybu, pribé&znou kontrolu a sebekontrolu
pozadovaného provedeni. Pii pripravé a odrazovych cviéenich mohou cvicenci
zprimého rozb&hu skakat ve dvojicich. Pfi rozbéhu po kiivce skaci nejdrive

cvigenci s odrazovou levou nohou, pak . pravaci* (Biizek, 1990).

i) Program nacviku flopu

Dostal, et al. (1992) doporucuje nasledujici program nacviku:

Krok 1: Charakteristika rozbéhu

Ukol: Naugit béZecké provedeni rozbéhovych krokii, soucasné stupfiovani

rychlosti i zakfiveni rozbéhu.
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Kli€ové momenty: Plynul¢ stupiiovéni behu a3 do optimalni rychlosti -
takové, kdy se zak stati jesté véas a naplno odrazit

Instrukee: Vyb&hni odrazovou nohou a po péti krocich naznaé odraz.
Dosko& mékce na obé nohy. Zaéni volné, abys mohl stupriovat rychlost kroki az

do okamziku odrazu. Souéasné stale vice zatacej na stranu odrazové nohy.

Organizace: Zaci v zastupu provadéji jeden po druhém péti krokovy rozbéh
s naznaCenim odrazu na volné rovné plose hfisté & télocviény.

Kontrola: Ugitel pohledem z boku kontroluje bézecky charakter rozbéhu,
soucasnost stupiiovani rychlosti i zakiiveni, polohu sklonu nazad a odklonu pfed

naznaenim odrazu.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Rozbéh po vyznadené kiivce.
Rozbéh se slovnim vedenim: ,Rovné (prvni krok), rovné (druhy krok), zato€ (tieti
krok), zato& (&tvrty krok), odraz!“ Nebo: ,,Pomalu, volné, svizné, rychle, odraz!*

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Zvyraznéni rychlosti rozbéhu a
sklonu nazad pfed naznalenim odrazu (pfedsunutim odrazové nohy a panve).

Doskok na obé& nohy s tendenci prepadavat vpied ve sméru pohybu.

Krok 2: Charakteristika odrazu a Svihu
Ukol: Provedeni odrazu s predpétim se soucasnou akci odrazu a Svihu.

Kli¢ové momenty: Odraz a $vih (napinani odrazové nohy a Svih Svihoveé
nohy i pazi) jsou zahajovany jesté pred doslapem odrazové nohy na zem. Provadi
se aktivné po mensim (odrazova noha), & vétsim (Svihova noha a paZe) naprahu.
Vychozi poloha pro zahajeni odrazu je kombinace sklonu vzad a na stranu

odrazové nohy.
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Instrukce: Opakované se odraZej, nejprve na misté, pot€ ze tfi a p&ti kroki
rozbéhu. Odraz provadéj po zetelném napfahu Svihové nohy a pazi. Pazemi
svihej soucasné. Odrazova noha zahajuje doslap pevnym a pfitom pruznym
odklepnutim a2 tiderem. Pfipoming odraz prehusténého mite. Doskakuj na obé

nohy. Po doskoku musi§ mit tendenci pfepadat trupem a hlavou napted.

Organizace: Zaci v fadu ¢ fadich, nebo v mengi skupiné provadéji dané
cviceni na volné rovné plose hiiste & telocviény.

Kontrola: Ugitel pohledem z boku sleduje aktivni charakter odrazu, doskok
na obé nohy, doznivani pohybu — trupem vpfed (jak pfi odrazech na misté, tak po
rozbéhu).

Diferenciace pro pohybové zaostavajici: Synchron svihové nohy a obou
paZi provadime na misté bez odrazu. Zafazujeme vice priiprav vieho druhu. Pfi

nacviku s odrazy doskakujeme na $vihovou nohu.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Pfed odrazem provadime vyrazngjsi

napfah nejen bércem, ale i chodidlem odrazoveé konCetiny. Odraz je dynamiétéjsi.

Krok 3: Charakteristika rotace pii odrazu

Ukol: Naugéit zaky rotatniho impulsu, vznikajiciho otacenim téla skokana
kolem pevné opory odrazu hlavou (rotace kolem horizontalni osy) a volnym

bokem vpred ve sméru pohybu (rotace kolem vertikalni osy).

Kli¢ové momenty: Zik musi pochopit povahu rotace a skutenost, Ze se do
polohy na zadech hlavou napfed pfi piechodu latky a pii dopadu dostane
pohybem na odrazu hlavou vpred — vykyvnutim ve sméru pohybu. Do polohy na
z4da ho pretoéi rotace kolem délkové osy téla. Nesmi provadét aktivni zaklon
trupu pohybem hlavy nazad — provadél by opacnou rotaci.

—  Rotaéni impulsy viak vznikaji jeding, je-li odraz véasny a

s predpétim je nezbytnym predpokladem vzniku rotace a prechodu latky.

wpevny*. Odraz
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-~ Opozdény odraz, jakkoli mohutny, skokan _prob&hne® ve vzpiimené poloze
tak, jako bézec nebo skokan do dalky.

Instrukee: Postav se do polohy pred zahajenim odrazu (kombinace odklonu

nazad a stranou) a provadéj opakovans vypony na odrazové noze s naznakem
gvihu a vykyvnutim do svislé polohy a zpét. Svih nohy sméfuje vpred — nikoli
stranou. Bok na strané $vihové nohy ve vyponu uvolni.

Organizace: Zaci (cela tfida — skupina) cviéi najednou v fadu & fadach
s dostateCnymi rozestupy.

Kontrola: Ugitel kontroluje z boku vychozi polohu sklonu nazad. Zepfedu
pak pfimy smér Svihu a konetnou svislou polohu ve vyponu na odrazové noze
(neuklanét).

Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Cviceni ve dvojicich — jeden zak
pfidrzuje cvi€iciho ve vychozi zvyraznéné poloze, poté mu dava rotaéni impuls
postréenim trupu vpred. Cviéici zachovava stale polohu pfimky. Svislou polohu
prochazi ,tvrdym* vyponem.

Pii cvieni ve trojicich pomocnik vzadu ddva cviCenci uprostied rotacni
impuls postréenim do zad, ten prochazi ve vyponu svislou polohu, pada napred a
je podchycen vpredu za ramena a vzapéti vracen jako kyvadlo zpét do vychozi
polohy. Obé cvigeni provadime nejprve ve stoji na obou nohach a poté jen na

noze odrazové.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Cvicime na zvy3ené ploSe, napriklad
na nékolika dilech §védské bedny, pristavené k dopadisti ve sméru skoku. Rotacni
pohyb konéi padem na prsa hlavou napfed na mékké dopadidté a pii dalSich
opakovénich a vyponu na jedné noze, padem na bok az zada hlavou napred.

Pozdéji provadime misto vyponu naznak odrazu az lehky odraz.
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Krok:4 Skoky z kritkého rozbéhuy s

mista odrazu, mista a zpisobu dopadu
Ukol: Napodobit skok flopem z kratkého rozbshu.

ezenim mista a zakfivenim rozbdhu

Kli¢ové momenty: Pi kazdém pokusu musi byt dodrzeny nasledujici
podminky:

Rozbéh s plynulym soucasnym zvysenim rychlosti a zakfiveni. Vyb&hova
znacka pro pét krokii rozbéhu je ve vzdalenosti sedm krokii (chiize) od latky
v irovni blizsiho stojanu (odkragi ucitel).

—  Odraz s predpétim a rotaci hlavou a volnym bokem vpfed. Misto odrazu je
varovni cca prvni &tvrtiny lafky — na upaZeni od stojanu a na upazeni od
latky.

~ Misto dopadu v dopaditi je vurovni posledni &tvrtiny lafky. Skokan

dopada do polohy na zada hlavou napfed vzhledem k mistu odrazu.

Instrukce: Skakej opakované skoky napodobenim na optimalni vysce.
Postav se neodrazovou nohou na vyb&hovou znatku vzdalenou sedm kroki od
bliz§iho stojanu. Pohyb zaéinej nohou odrazovou. Prvni dva kroky vybihej pfimo
vpred jako bys mél minout dopadisté asi o dva metry. DalSimi tfemi kroky se
plynule otadej k vyznatenému mistu odrazu. Odraz a $vih sméfuje na stfed latky.
Dopadej do pozadované polohy na vzdalen&jsi oznacené misto v dopadisti.

Organizace: Stanovime vyb&hovou znatku, misto odrazu a misto dopadu.
Zvolime vysku latky — tfi arovné (3 dvojice jezdcii) a rozdélime zaky do skupin
podle predpokladii. Po cvi¢eni doporucime zakam, aby si sami odkrageli &i
odstopovali rozb&hovou vzdalenost a misto odrazu.

Kontrola: Utitel — trenér stoji bud uvnitf rozbéhového oblouku a

kontroluje dodrzovani pozadavkil na rozbéh, misto odrazu, misto a zpusob

dopadu, nebo vné oblouku tak, aby pohledem zezadu mohl kontrolovat i polohu

chodidla odrazové nohy na misté odrazu.
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Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Znatkami vytrasujeme rozbéh a

jeho zakfiveni, viditeln& oznatime misto odrazy i misto a polohu téla pii dopadu
v dopadisti
Pfi mimofadnych potizich se vracime k opakovéni

a procvicovani
predchozich tfi kroki programu

— k charakteristice rozbéhu, odrazu, §vihu, a
rotace.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Zvy3ujeme postupné latku.

Krok 5: Specidlni pripravni cvifeni pro rozbéh a pfipravu na odraz
Ukol: Zdokonalit stupfiovani rychlosti rozbéhu, plynulost zakfiveni a
véasnou pfipravu na odraz.

Kliové momenty: Zik musi rozbéh zainat tak pomalu, aby mohl stale
stupfiovat jeho rychlost aZ po vlastni odraz. Nejvyssi rychlost v zavéru viak miZe
byt jen takova, pfi niz se skokan dokaze v&as a naplno odrazit. V poslednich dvou

krocich rozb&hu musi dojit ke snizeni téziste téla, k upravé polohy téla a ke zméné

¢asovani pohybu.

Instrukce: Provadéj opakované série rozb&hii zpéti a sedmi kroki a
soustfeduj se stiidavé na:
a)  stupfiovani rychlosti a plynulosti zakiiveni oblouku,
b) na véasné snizeni téziSté jesté pred dokrokem odrazové nohy podle
predstavy — ,.dolii, dole, nahoru™

¢) na zmény charakteru a Casovani pohybu v poslednich dvou krocich —

JIychle, dlouze, iderem™.

Organizace: Zéci v zastupu probihaji vyznadeny — vytrasovany rozbéh a

soustied'uji se vzdy na jeden tkol (viz nstrukce).

Kontrola: Ugitel se soustreduje v posuzovani techniky zaki na:

a) vystupfiovani rozbéhu,
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b) nasnizeni téziste,

¢) upravu polohy téla. v uvedeném poradi.

Diferenciace pro pohybovE zaostivajici: Castiisi volba kratsiho rozbéhu.

slovni vedeni rytmizace a pfipravy na odraz. Napf. pfi Skrokovém rozb&hu

.» Rovné ( prvni krok), rovné ( druhy krok), zato&
( treti krok), zato€ ( &tvrty krok), zatog ( paty krok)*.

zdiraznime zakfiveni instrukci:

Stupfiovani rychlosti vyjadienim: . Volng (prvni krok atd.), svizné, zrychli,
zrychli, zrychli, zrychli“. Upravu polohy t&zisté instrukci: ~Rovng, rovng, doli,
dole, nahoru®.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Stiidani péti a sedmi krokového
rozbéhu. Aktivni napfah a predsunuti odrazové nohy vpred pred doslapem na
misto odrazu. Zpfesnéni prace pazi a nacvik napfahu v oporové fazi pfi prechodu

pres Svihovou nohu. Doporu¢ime rytmizaci, napi. ,,Rovné, svizné, zrychli, naptah,

Ukol: Zdokonalit odraz s predpétim, spojeni odrazu a §vihu.

Kli¢ové momenty: Synchronizace odrazové a 8vihové Cinnosti pro zvyseni
predpéti svalstva v priibéhu odrazu. Vzijemny vstiicny — ,.stiihovy” pohyb
odrazové a Svihové nohy zatina jesté pred doslapem. Skokan se pfi doslapu

nepohybuje dolii, ale vpied a vzhiiru.

Instrukce: Provadéj ze dvou krokl opakované odrazy s predpétim. Zacinej
h nohach — vykrogenim svihové nohy vpied podle
Dole napfah (prechod pres pokréenou Svihovou
predpétim a stiihem)™. Doskakuj na ob€ nohy.

ze stoje spojného na pokréenyc
predstavy a slovniho vedeni: ,

nohu)*. Nahoru odraz (s napfahem,
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Organizace: Provadime hromadng na volné plo3e hiisté & t&locvicny, podle

obménovanych slovnich instrukej.

Kontrola: Ugitel — trenér pohledem zboku kontroluje provedeni odrazu

s predpétim a synchronizaci §vihu s odrazem. Doskok na obé nohy se soucasnym

svéSenim obou paZi slouzi jako kontrola spravného €asovani.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Odrazy z mista ze stoje spojného
na pokréenych nohach. Pohyb zagina vykrogenim a naprahem odrazové nohy a

pazi.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Odrazy ze tii krokii rozbéhu. Pohyb
zalina odrazova noha, ktera nedokonfuje napon, prochazi kolem pokréené
gvihové nohy v oporové fazi, predbihd trup a dostava se do naprahu pred
zahajenim odrazu. Svihova noha dokonéuje napon a ,postréi“ skokana jenom
vpred. Ziistava v dlouhém napfahu soudasné s naprahem nohy odrazové. Zaky
vedeme slovem — instrukei, napf.:

1. ,Dold, dole, nahoru k navozeni pohybu tézisté.
2., Rychle, dlouze, udei* k navozeni Gasovani pohybu.

3., Predklon, vzpfim, zaklon“ k apravé polohy téla apod.

Fechod la

Ukol: Zdokonalit Easovani pohybii za letu a pii pfechodu latky.

Kliové momenty: Skokan provadi za letu tfi charakteristické pohybove
faze.
a)  Stoupani a pretaceni téla v ,,C* poloze. .
b) Svéseni nohou a pretodeni do ,,S“ polohy na zadech ve fazi kulminace.
¢)  Piekopnuti nohou do pfed
predklonem trupu a hlavy. ,.L” poloha.

nozeni poniz a mirného roznoZeni, provazene
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Instrukce: Skakej odrazem snozmg skoky nazad do dopadits pres latku i

bez latky. Soustfeduj se na uvolnéni t&la v prvnich dvou tretinach letu a na

prekopnuti nohou t€sné pred dopadem.

Organizace: Dvojice &i trojice zaki provadéji na povel doskoky nazad

s dopadem na zada.

Kontrola: Utitel — trenér z boku kontroluje, zda nedochazi k prednoZovani
ihned po odrazu.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Cvi¢ime vlese na mékkém
dopadisti. Na ,raz" uvolnime v poloze v leze, na ,.dva“ mirné prohneme v bederni
krajin€, na ,tfi“ provadime pfekopnuti nohou do polohy prednozeni poniz

s mirnym roznoZenim.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Skateme na snadné vySce skoky
z kratkého rozbéhu stfidavé s doporuéenym naasovanim prekopnuti a skoky bez
prekopnuti & pfednozeni. Doporutime pouze uvolnéni konCetin, takZe
vnékterych pripadech dojde ke shozeni latky Iytky ¢i patami. VétSinou pfi
dobrém odrazu a rotaci, dochazi k prekopnuti ve spravny okamzik a jakoby

sautomaticky*.

Krok 8: Specidlni pripravné cviteni pro dopad
Ukol: Zajistit bezpecnost dopadu.

Kli¢ové momenty: Zastaveni nohou v pfednozeni poniz v mirném

roznozeni pfi pristani na zada. Zpevnéni celého téla v L poloze az do okamZiku
nez dozni dopad a mékké dopadisté vraci skokana zpét do lehu, nebo do kotoulu

nazad ¢i stranou.
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Instrukce: Skakej odrazem snoZmo skoky nazad do dopadisté pres latku i

e il A0 ZparvaSmin ithen:  pedinaion PONiZ a v mirném roznozeni v okamziku
dopadu

Organizace: Skite tolik zéki najednou, kolik se do dopadisté vejde bez

nebezpeti kolize.

Kontrola: Utitel — trenér kontroluje pohledem ze strany zpevnéni a

zastaveni nohou v pfednozeni poniz a dopad na celou silocin s

Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Opakované prednozovani vleze
na zadech na dopadisti s kontrolou mezipolohy skréeni prednozmo, piipadné
s dopomoci uéitele, ktery zaka v kritickych polohach zastavi a opravi.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Skoky na optimalnich vyskach
s dopadem s nasledujicim pokraovanim kotoulem nazad.

Krok 9 : ProdlouZeni rozbéhu a zdokonalovani techniky na stredni
vysSich vyskach
Ukol: Upevnéni a zdokonaleni techniky ve skocich se zdiiraznénim vykonu.

Kli¢ové momenty: ProdlouZeni rozb&hu a jeho mirné zrychleni, oddaleni

mista odrazu, zrychleni odrazu a zmény ¢asovani pohybu za letu (zpomalent).

Instrukce: Skikej zrozbéhu sedmi kroki (jedenacti kroki od latky) a
postupné zvysuj latku, dokud nepozorujes zhorSeni techniky. ZvySuj mirné
rozbéhovou rychlost dokud citi§, se se dokaze$ véas a naplno odrazit. S vyskou

lafky a rychlosti rozbéhu mirné oddaluj misto odrazu.

Organizace: Zaci skacou ve skupinach podle vykonnosti. Tfi dvojice

podpér pro lafku zrychluji nastaveni individualné optimalni vy3ky latky.
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Kontrola:™ Ukitel |*~menés = kontrolifie WothBoviails s hlavnich

charakteristik techniky, plynulost, zakfiveni, rychlost, zrychleni, dpravu polohy,
zmény béhové aktivity v pfipravé na odraz, miry predpéti, rozsah $vihu, polohu
téla pfed odrazem 4 pfi odrazu, zmény polohy téla za let zpisoben rotaci,
zmény polohy téla zpisobené kompenzatnimi pohyby, zahajovanymi za letu,
misto dopadu a polohu téla skokana v dopadisti

Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Vracime se ke skokiim z kratsiho
rozb¢hu, snizujeme vySku latky a u delsiho rozbéhu doporutime pomalejsi
zahajeni rozbéhu.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Prodluzujeme rozbéh az na devét
krokii a dale zdirazfiujeme vykon.

Krok 10: Stabilizace a proménlivost techniky

Ukol: Dalsi upeviiovani a zdokonalovani techniky ve skocich
s modelovanim situaci:
a) vetdi psychické zatéze (rozptylujici a rusivé vlivy, navzajem ¢i nepfizeri
okoli, soutéz),
b) nahlych zmén obvyklych vné&jsich podminek vykonu.

Kli¢ové momenty: Zpfesnéni piedstavy o pohybu, schopnost koncentrace
v rozptylujicim prostiedi, schopnost autoregulace aktualniho psychického stavu
vsituaci soutéze. Schopnost stabilizace techniky v zt&Zové situaci vieho druhu.
Schopnost regulace a zmén asovani pohybu.

Instrukce: Skakej na optimalni vySce, pamatuj si pohyb a prozivej skok tak,
abys ho mohl bezprostiedné po pokusu presné popsat a teba i nakreslit.

Skakej ve ztizenych podminkach proti vétru, na mokrém rozbéZzisti,

v &asové tisni, béhem rusivé Einnosti prihlizejicich apod.
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Skakej skoky s bezprostfedni zménou vysky latky a délky rozbéhu. Reguluj
isili tak, abys dodrZel hlavni kritéria techniky, bezpetné prekonani lafky

optimalni misto odrazu, optimalni misto a polohu pri dopadu.

Organizace: Zaci skaou na své optimalni vy3ce, kazdy pokus se hodnoti
frekvence skoki je mala a proto kombinujeme skoky pfes latku se specialnimi

pripravnymi cviky, abychom upravili zatéz a zkratili &ekéni na dalsi pokus.

Kontrola: Utitel vyzaduje nejprve slovni popis — sebehodnoceni techniky
zika, pfipadny nakres nebo oznaCeni situace na posuzovaci $kale. Posudek
ucitele, ktery nasleduje vzapéti je konfrontaci obou hodnoceni pro zpresnéni

predstavy pfed opakovanim dalsiho pokusu.
Diferenciace pro pohybové zaostivajici: Mén¢ Casté a méné kontrastni
stiidani podminek pokusii. Méné narotna zatézova situace a jejich pozvolné

stupfiovani.

Diferenciace pro pohybové vyspélé: Bezprostiedni a kontrastni zmény
délky rozbéhu, vysky latky apod. Kombinace a sumace zatézovych situaci.
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4

Multimedialni vyukovy program

V nasledujici kapitole je Popis navrzeného programu nacviku prisluinych

atletickych disciplin, ktery je dale demonstrovan na prilozeném DVD. Jsou zde

vybrany nejdileZitéjsi cviceni pro nacvik skoku dalekého a vysokého. Nacvik

téchto disciplin je prizpisoben predev§im Skolnim podminkam, dovednostem

ziki a Casovym moZznostem vyélendnjch vyuSovacich jednotek. Kromé

yybranych cvikii jsou zde upozornéni na nejcast

€j5i chyby a kli¢ové momenty

nacviku.

41

Metodicka fada pro nacvik skoku dalekého

Odrazovi priiprava

Posko¢na chiize (mnohonasobné opakovani poskotné chilze zpresiiuje
odrazovou dovednost v podobé spravného nacasovani naprahu).

Posko&ny klus s rytmickym provedenim odrazu levé i pravé nohy (zde je
dilezité napnuti odrazové nohy po odrazu, ostré §vihové koleno, protladeni
panve vpred a vzpiimené postaveni trupu).

Nacvik odrazu v klusu s riznym poétem mezikrokil (vyzadujeme spravny
rytmus mezikrokti, odraz pres celé chodidlo, odrazova nohy by méla zistat
ihned po odrazu na okamzik napnuta, Svihova noha by se méla dostat do
vodorovné polohy se zemi, bérec by mél byt na konci Svihu kolmo se zemi).
B&h s rytmickym provedenim odrazu a napfahu Svihové nohy se tfemi
mezikroky (vede ke zvladnuti odrazového stereotypu ve vy&si rychlosti,
posuzujeme plynulost a rytmus mezibéhu a provadéni plnohodnotného
odrazu bez nezadoucich pohybil).

Cvalovy béh se zdaraznénim prace Svihové nohy (vyzadujeme ,ostré”
$vihové koleno, ithel mezi stehnem a bércem by mél byt 90°).

Nisobené odrazy (dbame na podrzeni odrazového naponu, dokonCeni

odrazu v plném rozsahu — v ky&elnim, kolennim a hlezennim kloubu,

diileZita je bézecka prace pazi).
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- Vybéhy schodil (snaha o zdiiraznén; odrazového prov ek ikl i ek
je rychly, vybusny, nasleduje energeticky napon v kotniku, koleni i kyé&li
Svihova noha Sviha kolenem vzhiir, trup je vzptimen, paze jsou bézecky). ‘

- Odrazy pres kuZele (prkynko) se tremi mezikroky (zdiirazfiujeme dopnuti

kazdého odrazu, $vih $vihové nohy a spravny rytmus mezikrokil)

Nacvik techniky béhu

- Beéhani  sprinterskych sekd rovnomérné (zdirazinjeme pravidelny
uvolnény béh s doSlapem pres Spitku, klademe diiraz na rozsah pohybu a
dopnuti odrazové nohy, trup drzime zpiima).

— Be&hani sprinterskych tUsekd stupfiovang (technika dalkarského behu se
vyznatuje plynulym nariistanim rychlosti, vysokym zdvihem stehen a
aktivnim do$lapem, trup drzime zpfima).

- Skipink (prupravna béZecka cvieni jsou provadéna se stfedni intenzitou,

usilujeme o sviZné a uvolnéné provedeni, dilezity je rozsah pohybu).

Prupravné sko ro spojeni rozbéhu s em, letu a doskoku

— Odraz z kratkého rozbéhu s dopadem na Svihovou nohu (zdiraziujeme
ostré koleno $vihové nohy po odrazu).

- Rytmizovany béh pres kuzele se zavéretnym odrazem a dopadem na
3vihovou nohu (zdiiraziiujeme napon odrazové nohy a dopad na Svihovou
nohu).

—  Odraz zrozbéhu tii krokii ze zvyeného mista s dopadem na obé nohy
(dbame na rychly odraz, uvolnény let, zatim bez snahy o prednoZeni).

- Skok zkratkého rozbéhu odrazem ze zvySeného mista do kleku
prednozného tzv. telemark (dbame na vzptimené postaveni trupu az do
dopadu a rozsah pohybu v kyelnim kloubu).

- Skok z polovi¢niho rozb&hu odrazem ze zvyseného
letem a doskokem na obé nohy (vyZzadujeme vzpiimeny trup, prednoZeni

mista s uvolnénym

nohou pfed doskokem do vodorovné polohy).



A ——
trupu pied doskokem). S
Rytmizovany béh pies kuzele se zavéreénym odrazem ze zvyseného mista s
ndcvikem pohybil za letu pres prkno (dbame na déikladné prednozeni
v prub&hu letové faze).

Rytmizovany béh pres kuzele se zavéreénym odrazem ze zvyseného mista a
uvolnénym letem zakontenym prednozenim (vyzadujeme rychlé provedeni
posledniho kroku a odrazu, aktivni nasazeni $vihu).

Skok z polovicniho rozb&hu odrazem z rozb&hové drahy a doskokem do
kleku prednozného (dbame na dokoneni odrazu a velky rozsah pohybu
v ky&elnich kloubech).

Skok z polovi¢niho rozbéhu odrazem zrozbéhové drahy s nacvikem
vymény nohou za letu sdoskokem do kleku piednozného (dbame na

dokonceni odrazove faze, vyména nohou nesmi byt provadéna predasné).

Skoky z pIlného rozbéhu

Skoky s pfesné vyméfenym rozbéhem na zpeviovani techniky (klademe
ditraz na zachovani stejného rytmu rozbéhu pfi kazdém pokusu, zkraceni
posledniho rozbéhového kroku, rychly odraz, aktivni nasazeni Svihu,
podrzeni odrazového naponu, piiprava optimalni polohy pro doskok za letu

a piednozeni pred doskokem.

Kli¢ové momenty pfi nicviku skoku dalekého

Zatatek rozbéhu od vyb&hové znacky vzdy stejnou nohou.
Stupiiovany rozbéh.

Predodrazovy rytmus — zkraceni posledniho rozbéhového kroku.
Vysoké $vihové koleno pii odrazu a uplny napon odrazove nohy tzv.
odrazovy luk.

Intenzivni prace pazi pfi odrazu — §vih vzhiiru.

Mohutné piedkopnuti v zavéru letove faze.



Nejéastéjsi chyby pii nicviku skoky dalekého

ProdluZovani nebo , drobeni* poslednich kroki pred odrazem

Nizké Svihové koleno pii odrazy a nedopnuti o St
Odraz v zaklonu,

Odraz v predklonu.
Nevyrazna prace pazi.
Pred€asné spousténi nohou za lety.

Doskok na napjaté nohy, vyskakovani po dopadu.
Opirani o paze pfi dopadu.

4.2 Metodicka fada pro nacvik skoku vysokého

Nicvik rozbéhu

Béh po kruznici s upazenim (dbame na naklon trupu, upaZeni pazi a kladeni
chodidel po kruznici).
Béh po osmicce s upazenim (zdiraziiujeme zménu naklonu do oblouku dle

sméru béhu).

Nacvik odrazu

Qdraz z kratkého rozbéhu bez doskoku do doskocisté (dbame na zaver
rozb&hu do oblouku a praci §vihové paze a nohy).
Odraz z kratkého rozbéhu s vyskokem na kos (klademe diiraz na odraz

z predsunuté nohy, sougasny 8vih Svihovou nohou a pazemi).

Nacvik prechodu lat’

Specialni pripravny cvik pro nacvik prechodu latky tzv. ,,most™.

Skok vzad z vyvyseného mista (dbame na dokonéeni odrazu a Svih pazi,
protladeni panve nahoru nad latkou, dopad by mél byt na ramena, cely

pohyb se ukonéuje kotoulem vzad, timto cvikem se nacvicuje maximalni

prohnuti nad lat’kou).
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Nicvik spojeni rozbéhu s odrazem

Kotoul vpfed pfes latku z primého rozbahy — jednotlivé, ve dvojicich, ve

trojicich (klademe diiraz na dynamicke provedeni odrazu)
Odraz z pfimého rozbéhu s dopadem na obg nohy (sledujeme spojeni
rychlého rozbéhu s odrazem).

Odraz z pfimého rozb&hu s dopadem na odrazovou nohu (zdiraziujeme
souhru odrazu a Svihu).

Kotoul vzad pres latku z pfimého rozbshu (zaci se uéi volit optimalni
vzdalenost odrazu od latky a spojeni rozbéhu s odrazem, pfi naskogeni na
odraz se nenatacime zady k lat’ce).

,Sipka* pres latku ze zkriceného rozbshu (dbame na odraz z jedné nohy ve
sméru beéhu a doskogeni do protilehlého rohu).

,Sipka*“ pre latku s obratem o 180° ze zkraceného rozbéhu.

Nacvik techniky , ntizky* z rozbéhu tfi krokti (klademe diiraz na vzptimené
postaveni trupu a vyrazny 3vih paZi a vnitini nohy smérem do doskogisté).
Nacvik techniky ,nuzky“ z celého rozbéhu (sledujeme rytmus rozbéhu,
sméfovani a provedeni odrazu, koordinaci odrazu a Svihu pazemi a praci
Svihové nohy).

Nacvik skoku flopem z rozbéhu tfi krokii (zdliraziiujeme odraz s pfedpétim,
klademe diiraz na misto odrazu v prvni étvrting latky a udrzeni odklonu az

do odrazu).

Skoky flopem z celého rozbéhu

Skoky na zpeviiovani techniky z celého rtozbéhu (dbame na soucasné

stupfiované zakfiveni oblouku i rychlosti rozbéhu, rychly odraz a souhru

Svihu dolni kondetiny a pazi).

Kli¢ové momenty pfi nicviku skoku vysokého

Postupné zvySovani rychlosti pfi rozbéhu.
Naklon dovniti oblouku. Sl
Misto odrazu v ¥4 délky latky, piiblizné 70 cm od doskoCiste.

Rychly odraz.
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~  Pfi odrazu protlaleni panve vpred, rychly svih pokrené $vihové nohy a
soupazny Svih paZi kongici ve vysce hlavy.

—  Maximalni prohnuti nad lafkoy.

Nejéastéjsi chyby pi ndcviku skoku vysokého
—  Pfilis rychly nebo pomaly rozbéh.

—  Nedostateény naklon do stredu oblouku.

—  Zpomalovani rozbéhu pied odrazem.

—  Prodluzovani krokl v konci rozbéhu.

—  Odraz daleko od latky, pfed&asny ziklon.

- Nedostatecna prace Svihové dolni konetiny pii odrazu.
- Piebéhnuti odrazu.

—  Ptechod latky v poloze v sedu.
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5 Zavér

Vysledkem moji prace bylo vytvoreni multimedialniho  vyukového

programu, ktery by mél slouzit Jako pomiicka Pii pripravé ugitele pro nacvik
skokil v hodinach télesné vychovy. §io o 10, aby nacvik metodickych fad byl
podin vco nejiednodussi a nejprehledngjsi forme pfizplisobené  3kolnim
podminkim, predeviim pak Sasu vyuCovacich jednotek a schopnostem zaki. Po
shlédnuti nami vytvofeného vyukového materialy by mél mit uitel jasny prehled
o tom, které¢ demonstrované cviky pfi nacviku techniky skoku vysokého a
dalekého Ize vyuzit, jaké jsou kli€ové momenty nacviku a nejcastéjsi chyby. Jak
jiz bylo uvedeno vySe, metodické fady pro nacvik skoku dalekého a vysokého
jsou vnasem vyukovém programu pfizpiisobeny dovednostem akii zakladni
Skoly.

Vitextové Casti moji diplomové price je také uvedena jedna
z nejuznavangjSich metodika nacviku dle Dostala, kde je mozné najit dalsi
dopliujici cviceni s diferenciaci pro pohybové vyspéleji a zaostavajici zaky.
Bude tedy zalezet pouze na uciteli, ktery metodicky postup si zvoli. Pfedkladany
multimedialni material by mél byt spiSe doporuéenim pro nacvik skokii na 2.
stupni zakladni Skoly. Multimedialni vyukovy program ve formé DVD je dale
mozné pouzit i k promitnuti Zakim pfed zaCatkem vyuky, aby si lépe uvédomili
nejdilezit&j§i momenty pii osvojeni techniky a predeviim nejcastéj§i chyby.
Chyby si #aci nejlépe uvédomi pii jejich sledovani na obrazovce, nez jen pfi
pouhém napomenuti ucitelem.

Mimo metodického postupu vtextové Casti dale popisuji _historii a
zajimavosti obou skoki, spravnou techniku provedeni, nejéastéjsi chyby a zpiisob
jejich odstrafiovani, coz by mélo uciteli poskytnout dostatek teoretickych i

praktickych informaci. s
Atletické skoky jsou velice specializovanou sportovni Einnosti. Pietelg of,
skotit co nejdal & nejvys, odpovida pozadavkiim mladi, je soucasti jeho potreb}"
hravosti, soutéZivosti a pohybu viibec. Pravé ugitel Skolni télesné vychovy ma
moZnost rozpoznat talent, motivovat zaky nebo je pripadné privést k atletickému

tréninku. Je moZné, Ze i nam se mize na hodin€ télesné vychovy objevit budouci
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olympijsky vitéz a je dilezité, aby byl seznamen se spravnou technikou
atletickych disciplin. Z diivodu praktického uplatnéni pohyboveé Einnosti v Zivoté
kazdého Eloveka je nutno vyuSovaci dobu vénovanou atletice efektivné a
intenzivné vyuZit pfedevsim na zékladni 3kole, kdy je relativné nejlepsi vékové
obdobi pro rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti
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Pfiloha 1 — NejEastéjsi chyby v technice skoku dalekého a
jejich odstrafovani

—  rozdilny zpisob vybehu zagatku rozbehy, odstrafiovani: rozbéh zaéinat ze
stejného mista vykrokem odrazové nohy,

— rozdilné usili na zaéatky rozbéhu, Odstrafiovani: kratké stupfiované useky,
opakované vybihani zagatku rozb&hu (Cilik a Roskova, 2003),

- prodluzovany nebo drobeny krok, nedostateins vystupiiovany rozbéh,
odstrafiovani: probihat opakované rozbéh na béecké rovince sprinterskym
zpisobem, stupfiovat rychlost az k odrazu, snaha o udrzeni bézecké polohy
trupy, aZ na misto odrazu, ale zaroveii jesté udriet co nejvyssi
kontrolovatelnou rychlost (Choutkova, Susanka a Beran, 1977),

~ béh po patach, odstrafiovani: bézecka abeceda, poskoky s dvojitou praci
kotniku, béhy do svahu, do schodii, béh s odporem,

— béh po celych chodidlech (pfes paty), odstrafiovani: vytvaiet u Zzaka
predstavu, Ze se rozbiha po horké plotné a Ze se tedy musi snazit o co
nejkratsi kontakt s rozbézistém,

- zpomalovani rozb&hu, odstrafiovani: stupfiované rovinky, opakované odrazy
na kazdou tfeti, patou, sedmou dobu,

- vkazdém rozbéhu jina délka kroki, odstraiiovani: béh po znalkach se
zrakovou kontrolou, popt. hlasité pocitani dvojkrokii (dokroku odrazové
nohy),

~  ziklon trupu, Zaci neskladaji bérce pod panev, odstrafiovani: sniZit kolena,
udrzet ramena nad panvi, patami se dotykat hyzdi, zvysit frekvenci kroki,
vhodny je béh pres fadu pinych miéi — mezery 1-1,5 m.

- nadmémné snizeni predodrazové dolni konCetiny, odstrafiovani: nesoustredit

se na odraz, stupfiované rovinky (Cilik a Roskova, 2003).

~  pozdni napon odrazové nohy, odstrafiovani: snazit se o rychly doSlap na

odraz, véasny napon odrazové nohy a spravnou souhru §vihové nohy —
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nejprve ze 4, 6 .. kroki, posléze ; :
z celého rozbih " #

Beran, 1977), u (Choutkova, Susanka a

nedostateCny napon pfi odrazu, odstrafiovani: snaha o _zahrabnuti® pii

» 1

odrazu —v posledni fizi skoku ,.odraz 2 palce®, viceskoky, béhy do schodii a

do svahu,
kratky odrazovy krok pod sebe, ramena Prili vpiedu, odstrafiovéni: odr.
ze zvySené podlozky, i

prebShnuty odraz, skok bez vzletu A8, odstraiovini: skoky

s dosahovanim do vysky na néjakou metu, skoky pres prekazku

Svih tupym kolenem®, odstranovani: zrychlit praci §vihové nohy, skladat
pfi Svihu bérec pod stehno v ostrém uhlu (Choutkové, Susanka a Beran
1977),

doslap na bievno chodidlem vytoenym do strany, odstrafiovani: provadét
odrazova i bézecka cvieni se zdfiraznénim spravného kladeni chodidel ve
sméru bé&hu,

zaklon pfi odrazu, odstranovani: nezaklanét hlavu, pohled sméfuje stale
dopiedu, zpevnit svalstvo trupu, aktivné vbéhnout do odrazu, pfipadné
zkratit rozbéh (Cilik a Roskova, 2003),

nedostatecny Svih paZi pii odrazu, odstrafiovani: zpevnit trup, cvieni
technického zaméfeni na nacvik techniky odrazu se zdiraznénym Svihem

pazi a soucasné i §vihové dolni konéetiny.

Nej¢astéjsi chyby pfi letu a jejich odstraifiovini:

prepadavani trupu za letu, odstrafiovani: zdiraziiovat vzpiimenou polohu

trupu pii odrazu, vEasny odraz i Svih, _nepiebihat” odraz,
predéasné prednozeni, nedojde k dokondeni odrazu, odstrafiovani:
Lodpichy“ s vyraznym dokoncenim naponu — diiraz na vyvéseni odrazové
nohy,

§ikma poloha téla béhem letu, odstrafovani:
panevni do stran (Choutkova, Susanka a

odrazet se pfimocare,

nevychylovat osu ramenni a Osu

Beran, 1977),
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Svih stranou, odstrafiovani: dbs
i u, odstrafiovani: dbat na PHimé vedeni stehna $vihove
sméru béhu (Choutkova a Fejtek 1989) Peeeiss

let ve skréeni,

odstrafiovani: dbz
| strafiovani: dbét na dokongeni naponu v kyéelnim kloubu
zdokonalit se v technice _kroky“ ‘

nizké predkopnuti,

; o odstrafiovani: posilovani bfigniho svalstva, napodobovat
prednozeni po odrazu z nékolika kroki, zaujmout vyhodnéjsi poloh

. .
v koneéné fazi letu (vzpazeni), %

nizky let vzduchem, odstrafiovani: zlepsit praci pasi a svihové dolni
konetiny béhem odrazu, snizit t&xise v pedposlednim kroku pred

odrazem, snaha 0 co nejvyssi vysku letu (Cilik a Roskova, 2003),
nizkd poloha nohou pfed dopadem, odstrafiovani: zdiiraznit ,sklapnuti*

nohou a trupu pied dopadem, posilovat bfisni svalstvo (snazit se dostat nohy
do vodorovné polohy).

doskok na pfili§ nataZzené nohy, odstrafiovani: pfi dotyku zemé patami
povolit mékce kolena a protlacit panev pies misto opory,

doskok do diepu a pad vpied do doskogisté — zpiisobeno piilisnou rotaci
vpied po odrazu, odstrafiovani: diiraz na vzpfimeny trup, protlatet boky
vpred,

doskok s jednou nohou vzad, odstrafiovani: skoky ze zvySené podlozky
s diiraznym predkopnutim obéma nohama,

doskok na natazené nohy a pad vzad na hyzdé nebo na zada, odstrafiovani:
diiraz na vzprimeny trup, protlaget boky vpred.

opirani o paze po dopadu, odstraiiovéni: neprovadét predCasné zasvih pazi,
neprehanét piekopnuti, hlavu dret zpfima, hledét do doskocisté, zpevnit

svalstvo trupu pii odrazu (Choutkova, Susanka a Beran, 1977),

zanechani stopy rukama za posledni stopou chodidel, odstrafiovani: cviéeni
sisté vic dopredu (Cilik a

na nacvik doskoku. pii doskoku posunout 1€z

Roskova, 2003).



Priloha 2 - Nej€astgjsi chyby v technice skoku vysokého a
jejich odstranovani:

Nejéastéjsi chyby p¥i rozbéhu a pripravé na odraz a jejich

odstranovini:

piilis rychly nebo pomaly rozbéh, odstrafiovani: procvicovani odrazu z péti,
sedmi €i deviti krok — opakovang,

nedostatecny naklon do stfedu oblouku, odstrafiovani: zvysit rozbéhovou
rychlost, zmensit polomér zakfiveni (Cilik a Roskova, 2003)

wzlomeni“ se vpase“ (naklon do oblouku a trup pivraceny k latce),
odstrafiovani: zpevnit trup pfi béhu po oblouku,

zpomalovani rozbéhu pred odrazem, odstrafiovéani: procvicovani odrazu ze
tfi, péti, sedmi kroki, navic zafadit skoky bez latky, pak pres nizsi cviénou
latku na nizSich vyskéch,

nedostatetné vybéhnuti zakfivené Gasti rozb&hu, odstrafiovani: vyznaceni
rozbéhu pomoci kuzelii, nacvik béhu po kruznici o mensim poloméru,
prodluzovani kroki v konci rozbéhu, odstrafiovani: nacvik rozbéhu pres
znacky,

ukracovani od latky, vytaceni Spicky odrazové nohy, odstrafiovani: nacvik
rozbéhu po &afe, pfipadné vymezeni trasy rozbéhu kuzely, skoky

,nizkami®.

Nejéastéjsi chyby pii odrazu a jejich odstrafiovdni:

pomaly mékky odraz, odstrafiovani: zvyraznéni predodrazoveho rytmu,
priipravné odrazy,

skoky s malym vystoupanim (ploché skoky), odstrafiovani: opakovani
odrazéi se zdiiraznénim stoupani za hlavou, zdiraznit praci Svihového
kolena a souhru pazi a nohou,

nedostateéna prace $vihové dolni konéetiny (maly $vih), odstrafovani:
imitaéni cvideni §vihu z chiize, klusu, béhu, pfitahnout 3picku chodidla k

bérci, (Cilik a Roskova, 2003)
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»Svihové noha jde do strany“, odstrafiovani: opakovani rotaénich odrazii se
zdiraznénym Svihem ostré Svihové nohy dovnitf oblouku s naslednou
spravnou rotaci za letu,

odslapnuti odrazovou nohou od dosko¢isté a pad stranou do dosko&isté,
odstraiiovani: béh po nakreslené trajektorii, priipravné skoky , ntizkami*,
odraz do latky, pfedasny uklon k latce, skokan shazuje latku zady,
odstrafiovani: vertikalné odrazové cvieni (orientované do vysky), spojené
s dosahovanim zavéSeného predmétu,

odraz piilis blizko u latky, odstrafiovani: posunuti vyb&éhové znacky vzad,
prebéhnuti odrazu, odstrafiovani: zvyraznéni Svihu pazi a Svihového kolena,
neuplné napnuti koncetin pfi odrazu, odstrafiovani: vyskoky na vyvysené
misto, odrazova cviceni s dosahovanim na zavéSeny predmét,

odraz zady k latce, odstrafiovani: opakované provadét odrazy, nevytacet
chodidlo odrazové nohy ve sméru rotace (Choutkova a Fejtek, 1989),

predcasny zaklon, odstrafiovani: neuklanét se a nezaklanét trup pfi odrazu
(Choutkova a Fejtek, 1989).

pfechod latky v poloze ,v sedu®, odstrafiovani: opakovat priipravu pro
piechod latky (Choutkova a Fejtek, 1989), zlepSeni hybnosti zad (mosty),
vyskoky na hromadu molitanovych Zinének, zdokonalit techniku prechodu
nad latkou (flop z mista, z vyvySeného mista, z kolmého rozb&hu odrazem
SNoZmo),

boény prechod nad latkou, odstrafiovani: nacvik dokonalejSiho nasazeni
$vihové nohy pomoci imitaéniho cviCeni odrazu pred latkou,

predgasné prednozeni hned po odrazu, které vede k upadnuti do doskocisté

mimo smér rozbéhu, odstrafiovani: zvyraznit spravny odklon od latky,

zvyraznit $vihové koleno.
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