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1 Uvod

Atletika (z feckého dthleon) je Casto oznacovana jako kralovna sportu. Je jednim
ze zékladnich sportovnich odvétvi. Pivodné znamenala boj, zavodéni. PfedevS§im vSak
zahrnuje zékladni, pfirozené, pohybové vlastnosti ¢loveéka jako jsou chiize, beh, skok,
hod ¢i vrh. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Atletika)

Nedilnou soucasti je tedy i skok daleky jako jedna ze zakladnich atletickych
disciplin. Clovék je bytost soutéziva a zvidava. Kupfedu ho Zene touha poznavat
a prekonavat prekazky, posunovat hranice nemozného a dosahovat vysSich vykont.
K tomu je zapottebi dlouhodobé prace a systematiky v tréninkovém procesu. Ne vzdy
se vSak povede dosahnou planovanych a vysnénych cilt. (Vinduskova a kol., 2003)

Volba tématu mé diplomové prace byla od zacatku mého studia jasna. Jiz od prvni
tiidy jsem se vénoval atletice. Moje nejoblibengjsi disciplina byl vzdy skok daleky.
ProSel jsem si etapou zdkladni a specializované ptipravy. Dovolim si tvrdit, ze jsem
nahlédl i do etapy vrcholové, ale ta bohuzel neméla dlouhého trvani. Sportovni
gymnazium, které¢ jsem vystudoval, mi dovolilo diky speciadlné¢ upravenému rozvrhu
absolvovat dvou az tfifazové tréninky. Atletice jsem se plné€ vénoval po dobu 14 let.

Po zahajeni studia na JihoCeské univerzité v Ceskych Budgjovicich na
Pedagogické fakulté¢ v podobé prezencniho studia nebylo ddle mozné se plné vénovat
tomuto sportu.

Pod vedenim trenéra Mgr. Jiftho Coufa jsem si na stfedni Skole Sest let vedl
zaznamy o svych tréninkovych davkach v tréninkovych denicich. Na zacatku kazdé
sezony jsme si spoleéné s trenérem stanovili cil, kterého by bylo mozné dosahnout
béhem nasledujiciho roku a podle toho byly sestaveny tréninky. Béhem jednotlivych
sezén se vSak objevovaly komplikace, které dosazeni cilt ztéZovaly, oddalovaly ¢i je
uplné znemoznily.

Pravé nyni se mi naskytla pfileZitost jednotlivé tréninkové deniky zanalyzovat,
porovnat je a vnést do nich kriticky pohled samotného sportovce. Pokusim se odhalit
chyby a nedostatky v trénincich. Pokud k nim doslo, tak navrhnu konkrétni zmény
Vv trénincich, které jsem absolvoval. Navrzené upravy trénink budou spliiovat zakladni
fyziologické, didaktické, regeneracni a dalsi zasady, které by mély vést ke snadnéjSimu

splnéni planovanych vykont.



2 Metodologie

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

Skok daleky je obtizna, rychlostné silova, atletickda disciplina, kterd vyzaduje
precizni techniku provedeni. Pro sladéni vSech téchto skutecnosti bylo sestaveno jiz
mnoho tréninkovych plant. Ne vzdy ale vedly k dosazeni stanovenych cilti. Cilem této
prace je analyzovat 4 ro¢ni na sebe navazujici tréninkové plany na zaklad¢ tréninkovy
denikt skokana do dalky ve v€ku od 14 do 18 let. Dale porovnat planované a dosazené

vykony a navrhnout konkrétni zmény Vv tréninkovych planech.

Ukoly, které vyplynuly z cile jsou:
ziskani tréninkovych deniki,

studium odborné literatury,

obsahova analyza tréninkovych deniki,

zpracovani dat,

a > 0w N

sepsani diplomové prace.

Predmétem této prace byly Ctyfi na sebe navazujici tréninkové deniky skokana do

dalky, ve kterych jsou zaznamendny tréninky od roku 2002 do roku 2006.

2.2 Pouzité metody
Obsahova analyza

Tato metoda usiluje o objektivni, systematicky a kvantitativni popis obsahu textu.
Je velice diileZité stanovit cile analytickych kategorii. Ty stanovi badatel na zéklad¢ cili
vyzkumu. Stanovené kategorie musi byt pokud moZno vycCerpéavajici a musi se
vzajemné¢ vylucovat. Vedle analytickych kategorii je tfeba stanovit 1 zdznamové
jednotky, které maji funkci indikatoru obsahového elementu v textu. (Nebeska, 1992)
Syntéza

Syntéza je opacny nebo dopliujici proces proti analyze. Sjednocuje zakladni

prvky néjakého jevu nebo predmétu a utvoii z néj kompaktni celek. Sjednocovani
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nemusi byt jen u jednotlivych ¢asti, které byly pfedtim vyd¢leny analyzou. Tim nam
syntéza umozhuje poznani pfedmétu v jeho uplnosti. Umoziuje nam nalézt vztahy
n¢jakého jevu k jinym jevim. Dale zafazuje jev, nebo proces do vétSiho celku
a objasiiuje vztahy a mechanismus funkci u tohoto jevu.
(http://nb.vse.cz/kfil/win/atlasl/analyza.htm)
Komparativni metoda

Komparativni metoda, neboli metoda srovnavaci, studuje odliSnosti i podobnosti
mnoha riznych jevi, véci i procesu.

(http://encyklopedie.vseved.cz/komparativni_metoda)

2.3 Prehled poznatki

2.3.1 Historie

2.3.1.1 Historie skoku do ddalky
Recku. Zjevné v$ak neslo o samostatnou disciplinu, ale v ramci olympijskych her byl
soucasti pentathlonu. (Velebil a kol., 2002)

Jiny zdroj se zminuje o skoku dalekém jako discipliné, kterd byla soucasti
pentathlonu od roku 708 pi. n.l. (http://www.joesaman.estranky.cz/stranka/skok-
daleky-vyvoj-techniky-a-vykonnosti)

Luza a kol. (1995) uvadi, Ze se skokem do déalky se miizeme setkat jiz od roku
3500 pt. n. L., kdy byl soucasti programu celoro¢nich oslav v Egypté. Dalsi zminka se
objevuje u starych Indd, kde byl souéasti netradiéniho desetiboje. V antickém Recku se
objevuje kolem roku 800 pt. n. 1. Od roku 708 pft. n. 1. se skok do dalky stavé jednou
z disciplin olympijského pétiboje - pentathlonu.

O technice provedeni se vi také velice malo, ale skokani se pravdépodobné
odrazeli z vyvySeného mista, které je 0znacovano jako batir a navic drzeli v rukou
zavazi (halterés). NejCastéji bylo zhotoveno z kamene, bronzu ¢i zeleza. Véaha byla také

rizna. Pohybovala se od 1,48 - 4,63 kg. ZaleZelo na tom, zda jej uzivali dosp€li nebo
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mladez. Skok daleky naSel své misto i vV obdobi stiedovéku. Nejednalo se ovsem
0 zavodéni, nybrz jen o zabavu. (Velebil a kol., 2002)

Délka skoku se pravdépodobné méiila k stopam pat v rozryté hliné nebo pisku.
Nejdiive se myslelo, Ze se vSechny tii skoky scitaly dohromady. V literatufe se uvadi,
ze spartsky Gionis skocil 52 stop, Phyallos 55 stop, coz odpovida vykonu pies 16 m.
Posledni zjisténi vSak odhalila to, ze se jednalo o chybné ¢teni Cislic ze zvétralych
napist. Od pocatku dé&jin moderni (novoveéké) lehké atletiky je skok daleky zafazovan
do lehkoatletickych zavodu. Je disciplinou, ve které zavodi muzi i Zeny ve vSech

vékovych kategoriich a je soucasti i klasickych viceboju. (Knénicky a kol., 1974)

2.3.1.2 Vyvoj tréninku

Prvni novodoby nelepsi vykon 595cm zroku 1865 Anglicana Fitzbergera
napovida, Ze trénink byl jen lehky a kondi¢ni s vyuzivanim ostatnich sportii. AZ do roku
1900 je charakteristické zaméfeni na techniku provedeni skoku. V tomto obdobi slo
0 vyraznou sezénnost piipravy, coz se ve vykonech samoziejmé projevilo. Po roce 1900
se prosazuje celorocni kondi¢ni ptfiprava a nejvice se pouziva sprintersky trénink.
S timto pojetim pfichazi generace americkych atletl a jiz v roce1 900 Prinstein posouva
nejlepsi vykon na hranici 750 cm. Netrva to pfili§ dlouho a American Jesse Owens
pokofi hranici osmi metrt. V roce 1935 v Ann Argotu dosahuje vykonu 813 cm
a stanovuje novy svétovy rekord. Po roce 1960 jsou skokani - sprintefi definitivné
vystiidani novou generaci skokantl - specialistll. Mezi nejvyznamnéj$i jména patii atleti
jako Ralph Boston, Igor Ter - Ovanesjan, Bob Beamon nebo souc¢asny drzitel svétového
rekordu 895 c¢cm z Tokia z roku 1991 Mike Powel. Tito skokani pfedstavuji systém
tréninku s vyraznymi rysy rychlostni pfipravy a s vysokym zhodnocenim odrazové
a pfedevsim silové pripravy. Vysokd pozornost je kladena na zdokonaleni techniky
skoku. Stimto trendem se muZeme setkat i v soucasné dobé u vétSiny svétovych

dalkaru. (Velebil a kol., 2002)

2.3.1.3 Vyvoj techniky
Beran a kol. (1976) ve své knize uvadi, ze se technika skoku do dalky v minulych
desetiletich ustélila na zptisobech provedeni zadvésnym nebo krocnym zplisobem.
Velebil a kol. (2002) k technice skoku pise, Ze se nevyvijela tak dramaticky, jako

ve skoku o ty€i nebo ve skoku vysokém. U skoku dalekého doslo ke zmeéné predev§im
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Vv zéavislosti na podilu rychlosti a zvySovani silového potencidlu skokant. Na rozdil od
Berana se zminuje o postupném vyvoji od skréného zpusobu, pies zavésny az ke
kro¢nému zptsobu provedeni. Techniku kro¢ného zplisobu je mozné dale provadét

v modifikacich jeden a pul, dva a pil a tii a pal kroku.

2.3.1.4 Vyvoj rekordu ve skoku dalekém
Vyvoj svétového rekordu

Hranice svétového rekordu postupné naristala az se Jesse Owens poprvé v historii
dostal za osm metrti. Tento americky skokan do dalky vytvofil 25.5. 1935 v Ann
Argotu novy svétovy rekord vykonem 813 cm. Nésledovala doba tficeti let, kdy se
svétové maximalni vykony pohybovaly okolo vykonu 830 cm. Vyraznou zménou se stal
rok 1968. Ameri¢an Bob Beamon dokazal vylepsit svétovy rekord o neuvéfitelnych
55 cm. Na zavodech v Mexico City dne 18. 10. skocil do vzdalenosti 890 cm. Tim zacal
takzvany zlaty veék svétové dalky. Az po dalsich 23 letech byl Bob Beamon sesazen
Z pomyslného triinu nejlepsiho dalkate. Vystiidal ho dal§i Ameri¢an. Tentokrat to byl
Mike Powell, ktery 30.8.1991 v japonském Tokiu vytvofil do dne$nich dnu
nepi‘ekonany svétovy rekord 895 cm. (Velebil a kol., 2002)

Graf. Vyvoj svétového rekordu ve skoku do dalky- muzi (Velebil a kol., 2002)
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Tab. Vyvoj svétového rekordu ve skoku do dalky — muzi (Velebil a kol., 2002, 52)
761m Peter O’Connor Velka Britanie  Bublin 8.9.1901
7,69 m Edward Gourdin USA Cambridge 23.7.1921
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7,76 m
7,89 m
7,90 m
7,93 m
7,98 m
8,13 m
8,21 m
8,24 m
8,28 m
8,31 m
8,31 m
8,34 m
8,35 m
8,35 m
8,90 m
8,95 m

Vyvoj ¢eskoslovenského a ¢eského rekordu

Vyvoj ceskoslovenského a ceského rekordu samoziejmé nedosahuje kvalit
svétového vyvoje, ale i Ceskoslovensti a posléze cesti dalkafi umi skakat za 8 metra.
Jako prvni tuto hranici pokofil Jan Leitner z Dukly Praha. Stalo se to 19. 8. 1978 na
zavodech v Praze. Od roku 1905 do soucasné doby se podaftilo 16 dalkaiim dosahnout
na vykon pfes 8 metri. Mezi nejlepsi soucasné Ceské skokany do dalky patii Roman

Novotny, ktery zatim dosahl na druhy nejlepsi historicky vykon 821 cm a zlstal tak o 4

Robert LeGendre
W. D. Hubbard

Edward Hamm

Silvio Cator

Chuhei Nambu

Jesse Owens
Ralph Boston
Ralph Boston
Ralph Boston

Igor Ter - Ovanesjan

Ralph Boston
Ralph Boston
Ralph Boston

Igor Ter - Ovanesjan

Bob Beamon
Mike Powell

USA
USA
USA
Haiti

Japonsko

USA
USA
USA
USA
SSSR
USA
USA
USA
SSSR
USA
USA

Patiz
Chicago
Cambridge
Patiz

Tokio

Ann Argot
Walnut
Modesto
Moskva
Jerevan
Kingston
Los Angeles
Modesto
Mexico City
Mexico City
Tokio

7.7.1924

16. 6. 1925
7.7.1928

9.9.1928

27.10. 1931
25.5.1935
12. 8. 1960
27.5.1961
16. 7. 1961
10. 6. 1962
15. 8. 1964
12.9. 1964
29. 5. 1965
19. 10. 1967
18. 10. 1968
30. 8.1991

cm za dosavadnim rekordem Milana Mikulase z roku 1988. (Velebil a kol., 2002)
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Graf. Vyvoj ceskoslovenského a ceského rekordu ve skoku do dalky — muzi (Velebil

a kol., 2002)
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Tab. Vyvoj ceskoslovenského a ceského rekordu ve skoku do dalky — muzi (Velebil a
kol., 2002, 52 - 53)
6,28 m Otto Hahnel ( Kohout) SK Slavia Praha Praha 19. 6. 1905
6,47 m Otto Hahnel ( Kohout) SK Slavia Praha Praha 29. 6. 1905
6,50 m Oldfich Pratr AFK Kolin Kolin 6. 9. 1908
6,70 m Alois Sobotka AC Slov.Sla.Uh.Hradist¢ ~ Praha 5.7.1922
6,75m Alois Sobotka SK Slavia Praha Praha 30.9.1923
7,08 m Josef Machari SK Slavia Praha Varsava 10.9. 1927
7,12 m Jifi Hoffman AC Sparta Praha Brno 14.9. 1930
7,15 m Jifi Hoffman AC Sparta Praha Praha 28.9. 1930
7,15 m Jifi Hoffman AC Sparta Praha Pardubice 8. 8.1931
7,17 m Jiti Hoffman AC Sparta Praha Praha 25. 9. 1932
7,19 m Josef Vosolsobé SK Slavia Praha Bukurest 1.6.1936
7,26 m Jifi Hoffman AC Sparta Praha Praha 13. 6. 1936
729m  Miroslav Rihosek VSK Praha Oslo 24. 8. 1946
7,38 m Jaroslav Fikejz Sokol Sparta Bubene¢ Praha 30. 6. 1948
7,41 m Jaroslav Fikejz Sokol Sparta Bubene¢ Praha 11.9.1948
7,43m  Véclav Martinek UDA Praha Praha 19. 6. 1954
745m  Vaclav Martinek UDA Praha Klatovy  18.9. 1955
7,49 m Vaclav Martinek UDA Praha Praha 23. 6. 1956
751 m Vaclav Martinek UDA Praha Praha 11.7.1956
751 m  Martin Rehak UDA Praha Istanbul ~ 12. 8. 1956
7,53 m Jan Netopilik Dukla Praha Praha 19. 6. 1960
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7,56 m Jan Netopilik Dukla Praha Lipnik n.B. 10.7.1960

7,56 m Jan Netopilik Dukla Praha Brno 16.7.1960
7,66 m Jan Netopilik Dukla Praha Praha 22.8.1960
7,69 m Miroslav Hutter Slavia VS Praha Praha 30.6.1966
7,73 m Jaroslav Broz RH Praha Praha 15.8.1970
7,88 m Jaroslav Broz RH Praha VarSava 20.6.1971
7,95 m Jaroslav Broz Dynamo Pardubice Pardubice 2.6.1973

7,95m Jan Leitner Dukla Praha Bratislava 10.6.1977
8,03 m Jan Leitner Dukla Praha Praha 19.8.1978
8,07 m Jan Leitner Dukla Praha Praha 22.7.1981
8,10 m Jan Leitner Dukla Praha Bratislava 4.6.1982

8,10 m Jan Leitner Dukla Praha Cagliari  8.9.1984

8,25m Milan Mikulas RH Praha Praha 16.7.1988

2.3.2 Charakteristika skoku dalekého

Jedna se o souhrn pohybt od vyb&éhnuti ze znacky ptes rytmicky utvaieny, piesny
a maximalné rychly rozbéh, ptipravu k odrazu, vlastni odraz, vzlet pod optimalnim
uhlem a praci pazi a nohou ve vzduchu az po doskok. Samotny vykon pak zavisi
pfedevSim na rychlosti rozbéhu a schopnosti se ze ziskané rychlosti odrazit. Jako
nejptiznivéjsi thel odrazu je uvadén 20 - 22° pti rychlosti blizké rozbéhové rychlosti.
polohu pro doskok. Nejvice se tedy uplatiiuje sila a rychlost. (Beran a kol., 1976)

V knize Trénink atletickych disciplin je skok do dalky charakterizovan jako
rychlostni atleticka disciplina. Rychlost ma dominantni uplatnéni pfedev§im
v zavérené Casti rozbéhu do odrazu a ve vlastnim odrazu. Pravé tato Cast je jednou
z nejdulezitéjsich fazi, ktera rozhoduje o samotném vykonu. (Vacula a kol., 1983)

Knénicky a kol. (1974) se zminuje o skoku dalekém jako o discipling, ktera je
velmi pfirozend. Skokan uplatiuje pfedev§im schopnosti jako rychlost, silu a uméni
koordinovat pohyby v maximalni rychlosti. Pfedpoklada se, ze rozvojem rychlosti, sily,
pohotovosti a pfesnym vedenim nervosvalové koordinace bude vykonnost postupné
stoupat. Skokan do dalky rozviji pfedevSim schopnosti potiebné ke kratkodobym

maximalnim vykonim.
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S ristem vykonnosti u muzii ze 6,90 m na 8,37 m je spojeno zvySeni nab&hové
rychlosti z9 m/s na 10,5 m/s, zkraceni doby odrazu z 0,13 sekundy na 0,11 sekundy a
narast pocatecni rychlosti vzletu tézisté z 8,5 m/s na 9,54 m/s. Technickd narocnost je
pravé v dokonalém zvladnuti zminénych pohybti v plné intenzité a ve vysoké dynamice.
Ziskat jejich ptesnou koordinaci vyzaduje dlouhodoby proces piipravy a roky usilovné
prace. Pokud jde o silu ve skoku dalekém, tak se predev§im uplatituje sila vybusna
a dynamicka provazena relativné balistickym typem svalového napéti. S vybusnosti se
setkdme ve dvou fazich skoku - pii akceleraci k nabirani rychlosti pfi rozbéhu a ve
druhém piipadé u ptrechodu z cyklického pohybu béhu do acyklického pohybu pfi
odrazu na odrazové desce. Specialni vytrvalost je potfebna, ale neplni rozhodujici
faktor. Dilezitou slozkou v tréninku je psychickd ptiprava. Skok daleky vyZzaduje
kromé jiného mobilizaci sil, soustiedénost, rozhodnost, nekompromisnost. Bez toho se
skokan nemiize obejit. Vysoké naroky jsou kladeny na ptesnost. Pii rozbéhu necelych

40 m casto hraje rozhodujici roli centimetr. (Vacula a kol., 1983)

2.3.3 Popis techniky
»lechnika skoku do déalky je podfizena jedinému cili — skocit co nejdéle.

(Ridka - Drdecka, 1983, 8)

2.3.3.1 Faze rozbéhu

Na zacatku samotného rozbéhu se v pocatecni fazi skokan rozbihd od namétené
vybéhové znacky. Pro zachovani pfesného rozbchu je diilezité, aby mél jednotlivé kroky
vzdy stejné dlouhé pii zachovani uGsili. To plati pro cely rozbéh, ale v poc¢atecni fazi
rozb¢hu je to zvlasté dulezité, protoze pravé zde se vyskytuji nejvétsi odchylky. Mezi
nejcastéjs$i chyby pfi rozb¢hu patii zména startovni polohy, sklonu trupu, polohy panve,
zpusobem vybiha skokan do dalky proto, Ze je to nejekonomictéjsi zptisob, jak ziskat co
mozna nejdiive nejvyssi rychlost. Tento zptisob techniky je charakteristicky Slapavym
zpusobem béhu. Ve stfedni fazi rozbéhu dochazi ke zméné a skokan bézi svihovym
zpusobem béhu ve vzpiimené sprinterské poloze a plnym krokem. V zavére¢né fazi je

rozbéh spojen s odrazem v poslednich ¢tyfech krocich. (Knénicky a kol., 1974)
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V Beranovo knize se seznamujeme s faktem, ze na absolutni rychlosti skokana je
zavisla délka samotného rozbéhu. Pro piiklad je zde popsan piipad dalkare, ktery
ubéhne 100 m za 12,5 sekundy, a tak nemuze mit rozb¢h sestaveny z 22 kroki. Aby se
mohl rozbihat pravé 22 kroky, musel by byt schopen zabéhnout 100 m mezi 10,4 az

10,6 sekundy, jak je mozno pozorovat v ndsledujici tabulce:

Tab. Pocet rozbehovych krokit vzhledem k dosazenym casiim na 100m (Beran a kol.,
1976, 57)

Cas na 100m Pocet rozbéhovych krokt
Muzi Zeny
10,2 - 10,4 vt. 22 -24 -
10,4 - 10,6 vt. 22 -
10,6 - 10,8 vt. 20 - 22 -
10,8 - 11,0 vt. 20 -
11,3 vt. 18- 20 22
11,6 vt. 18 20 - 22
12,0 vt. 16 - 18 18 - 20
12,5 vt. 16 18
13,0 vt. - 16 - 18

Jako zakladni ptredpoklad uvadi spravnou techniku béhu, optimdlni rytmus a spravné
provedenou pfipravu na odraz Vv poslednich krocich. Panev by méla byt mirné
protlacena vpied a naklon téla by mél byt mensi nez u sprinterského béhu. Délku

rozbéhu pii stabilnim poctu krokt vSak ovliviiuje mnoho faktorti - od aktudlni formy

Vv w

2%

az 0 6 cm. V takovém ptipadé¢ se rozbéh prodlouzi az o 120 cm, coz je v discipling, kde
hraji velmi dulezitou roli centimetry, opravdu hodné. Dalkati vybihaji ze stoje od
naméfené znacky, nebo z vykroku ¢i nékolika krokl. Ne&ktefi na znacku klusem
nabihaji. Pfesnost celého rozb¢hu spociva v tom, Ze se skokan do dalky rozbiha vzdy
stejnym usilim se stejnym svalovym napétim. Prvni dva aZ ¢tyfi kroky se snizi Gsili, ale
bez ztraty délky krokid. Nasleduje plynulé vystupiiovani rozb&hu az k odrazovému
bievnu. Poslednich 6 - 8 krokli by mélo byt nejrychlejSich. Béhem celého rozbéhu je
pfedposledni krok vyrazné nejdelsi a posledni krok je nejkrat$si. Tim docilime
predodrazového rytmu. Optimalni rozdil mezi poslednim a predposlednim krokem je

15 - 25 cm. (Beran a kol., 1976)
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2.3.3.2 Faze odrazu

V poslednim rychlém, kratkém kroku neni koleno odrazové nohy jiz tak vysoko.
T¢lo zaujima vertikdlni polohu a odrazova noha se v okamziku prvého dotyku paty
s podlozkou dostava Spickou pied téznici Vpruméru 0 60-70 cm. Po rychlém
doslapnuti odrazové nohy na bievno nasleduje faze amortizace. Svihova noha $vihne
rychle a vysoko vpied. Optimalni uhel mezi stehnem a bércem je v této fazi mezi
145 - 150°, uhel mezi celou nohou a podlozkou je 60°. Odraz je velmi kratky, dosahuje
hodnot kolem 0,11 az 0,12 sekundy, ale mizeme se setkat i niz§imi hodnotami. Na dobu
odrazu ma veliky vliv nab&éhova rychlost. Pti vétsi rozbéhové rychlosti je doba odrazu
mensi. Pravé okamzik odrazu je tou dobou, kdy skokan ztraci 0,6 az 1,2 m/s rozb&hové
rychlosti. Pohyb pazi probiha synchronné s praci nohou a je velmi rychly a energicky.
U $pi¢kovych zavodnikt byly naméfeny hodnoty zatizeni na odrazové noze kolem 500
kg, ve vyjime¢nych piipadech byla tato hodnota i vyssi. (Beran a kol., 1976)

V knize Technika lehkoatletickych disciplin se poukazuje na zapojeni hlavnich
kycelni kloub. Lytkové svalstvo zajistuje praci hlezenniho kloubu a nejvice se zapojuje
Vv rychlé praci pii dokoncovani odrazu. Dale se zde seznamujeme s popisem drZeni téla.
Poloha trupu a hlavy se nema v pribéhu odrazu odchylovat od sprinterské polohy. Prace
pazi svym rozsahem odpovida praci nohou. Paze na strané odrazové nohy vykyvne
Sikmo pied stied téla k ose behu, pficemz je dlan asi ve vysi obliceje. Paze na strané
Svihové nohy Sviha upazenim vzhiru, loket je 10 — 20 cm za osou ramen. (Knénicky

akol., 1974)

2.3.3.3 Faze letu

,» 1€Z18té téla vzléta pod thlem 19 - 24° a opisuje dréhu paraboly. Tato draha je od
okamziku, kdy skokan ztratil styk s podlozkou, neménna. Skokan vSak miZe kolem
k doskoku. (Beran a kol., 1976, 59)

Letové fazi se vétSinou vénuje nejvice pozornosti. Pfitom ma na vykon mensi vliv

2%

parabolu. Protoze odrazovy impuls neprochazi vzhledem k anatomické stavbé téla

tézistém, ale smetuje ke kycelnimu kloubu odrazové nohy, vznikaji v okamziku odrazu

rotace (tzv. rotace pravé). Ulelem pohybii za letu je kompenzovat vzniklé rotace
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doskok.(http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky_dal_technika.html)

U skoku dalekého se mizeme setkat se 3 typy zpusobu letu: skrény, zavésny
a kro¢ny. Mezi témito zpisoby je cela fada rozdilti a prechodu. Na druhou stranu je
technika rozbéhu a odrazu pro vSechny tfi zplsoby prakticky stejna. Skrény zplsob je
nejjednodussi a pro maly rozsah pohybu nohou je vyhodny hlavné pro kratsi skoky.

S touto technikou se ¢asto miizeme setkat ve Skolni vyuce. (Knénicky a kol., 1974)

Obr. Technika skoku do ddlky skrénym zpisobem
(http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky dal_technika.html)

v AL

Dalsi zpiisob je technika zavésnd. Je charakterizovdna pohybem Svihové nohy,

ktera se po Svihové praci sveéSuje v pokréeni pod télo a ve vrcholu letové faze se setkdva
pod té€lem s odrazovou nohou Vv typické zavésné poloze. Tento pohyb je doprovazen

hrudnim zéklonem a cela tato poloha urcuje ndzev skoku. V sestupné casti letu pracuji

2%

a vzad. (Beran a kol., 1976)

Tato technika vychazi ze skréného zptisobu a lisi se od néj tim, Ze rozsah prace
dolnich i hornich kongetin je vétsi. Svihova noha neziistava ve skréeni pfednozno, ale
thned pfi vzestupné draze letu se uvolnéné spousti dolid. Odrazovéa noha se ve své praci

za letu 1i8i malo od prace pfi skréném zpisobu. (Knénicky a kol., 1974)
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Obr. Technika skoku do ddlky zavésnym zpiisobem
(http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky dal_technika.html)

%ﬁw%a@%

Posledni tfeti technikou je kro¢ny zpiisob. Pouzivd ho mnoho atletd a je

wewvr

v bézeckych pohybech i ve fazi letu, ¢im vyrovnava rotace, které vznikaji pti odrazu. To

je priznivé i pro ptipravu na doskok. (Beran a kol., 1976)

Obr. Technika skoku ddalky krocnym zpiisobem
(http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/skoky dal_technika.html)

2.3.3.4 Faze doskoku

V okamziku, kdy se paty dotknou pisku, skokan pfenasi panev vpied a pazemi
zaSvihne za sebe, které mél az doposud pred télem. Podafi-li se vSe ud¢lat spravné, nohy
pokracuji v pohybu piskem a dalkat vysedne hyzdémi do stop nebo 5 - 10 cm za né

smérem k bfevnu. (Beran a kol., 1976)
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2.3.4 Metodika tréninku

2.3.4.1 Atleticky trénink

Atleticky sportovni trénink je pedagogicky proces. Jeho hlavnim ukolem je
takovy rozvoj sportovce, ktery umozni dosédhnout nejvyssi individudlni vykonnost.
Rozvine funk¢éni mozZnosti organismu a zajisti zvladnuti techniky i taktiky, rozvoj
moralnich a volnich vlastnosti a ziska praktické i teoretické znalosti v oblasti atletické
specializace. Dale posiluje zdravi sportovce a =zajiStuje vSestranny rozvoj jeho
osobnosti. Cile atletického tréninku jsou vSeobecné a specialni. VSeobecné cile jsou
uréovany potiebami spolecnosti, ale patii sem i osobni zajmy. Jednd se naptiklad
0 pfipravu mladeze na pracovni zatiZeni, péstovani navyku starat se o své zdravi, naucit
se a zafixovat si spravny denni rezim, mit radost z pohybu, uspokojovat touhu
z vitézstvi nebo zrastu vykonu atd. Spolecenské cile atletiky, konkrétni discipliny
a souvislost tréninku vedou k poznavani vztaht a vytvafeni kladnych emoci ve spoluziti
se Cleny druzstva. Vznika pocit sounalezitosti a zodpovédnosti ke kolektivu. V atletice
se registruji osobni vykony objektivnimi ukazateli a vyjadiuji se fyzikalnimi
jednotkami. Samotné vykony je tedy mozné srovnavat mezi atlety celého svéta, ale
I s vykony dosahovanymi atlety v minulosti. Proto je mozné vefejné a objektivné
hodnotit, zda bylo dosazeno takto vytycené¢ho specifického cile. Dal§im specifickym
cilem mize byt naptiklad umisténi v soutézi. Ukoly atletického tréninku jsou velice
riznorodé, protoze jejich uCelem je odstranit nebo omezit negativni vlastnosti, navyky
aprojevy. Na druhou stranu maji rozvijet pozitivni projevy, navyky a vlastnosti.
(Vacula a kol., 1983)

Sportovni vykon je vysledkem moZznosti organismu a cilevédomého rozvijeni jeho
schopnosti. Obsah 1 formy tréninku se neustdle vyvijely desitky let a jejich vyvoj
neustale pokracuje. Soucasnd doba vyZzaduje, aby praktickd realizace tréninku byla
budovéna ve dvou smérech:

- osvojovani a zdokonalovani télesné, technické, taktické slozky
a psychologické ptipravy,

- sladéni téchto slozek v jediny, kompaktni celek.
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Sportovni trénink rozliSuje vSestrannou a specidlni télesnou piipravu. Ta ma dva
hlavni tkoly:

- zdokonaleni pohybového zakladu rozsifovanim pocétu dovednosti a jejich

rozvoj do vysoké kvality,

- rozvoj specidlnich pohybovych vlastnosti.
Pomér mezi vSestrannou a specidlni pfipravou je v neustdlé promeéné a je zavisly na
véku sportovce, tréninkovém obdobi, nebo na individualnich zvlastnostech atd.
Rozvijime hlavné¢ dvé zakladni pohybové vlastnosti - rychlost a silu. Neustale vSak

rozvijime i koordina¢ni navyky, kloubni pohyblivost a svalovou uvolnénost. (Velebil
a kol., 2002)

2.3.4.2 SloZky sportovniho tréninku

Kondic¢ni priprava

vSestranného pohybového zakladu a rozsifovani své zakladny osvojenych pohybovych
dovednosti a navykt. Jde piedev§im o rozvoj pohybovych schopnosti: sily, rychlosti,
vytrvalosti a obratnosti na bazi fyziologickych funkénich systému a odpovidajicich
psychickych procest. Také se rozvijeji specialni pohybové schopnosti s ohledem na
potieby techniky jednotlivych disciplin. (Choutka, Dovalil,1991)

Rozvoj rychlosti

Velebil a kol. (2002) popisuje rychlost jako schopnost vykonavat nebo fesit
pohybové ukoly v co nejkratSsim ¢ase. Rychlost zavisi na vrozené funk¢ni rychlosti,
jejimz zékladem je rychlost nervovych procesti, na stupni rozvoje funkcni sily
svalovych skupin, na koordinaci pfislusnych pohybovych struktur, na rychlosti
»mysSleni“ a na optimalnim volnim nasazeni. Vlivem rychlostniho tréninku dochazi
K funkénim zménam v organismu. Zvysuje se drazdivost neuromuskularnich tkani,
a synergistll. S rozvojem rychlosti je tfeba zac¢it v ¢asném mladi. Ve 14 — 16 letech se
zacind se specializovanym tréninkem rychlosti. Je tifeba stavét na odpovidajici technice
béhu, specidlnich silovych cvicenich, akcelerac¢nich cvi€enich, rychlostni vytrvalosti,
svalové uvolnénosti a kloubni pohyblivosti. Sprinterskéd rychlost zavisi na optimalnim
sladénim téchto ti1 faktort:

- délka kroku, za ptredpokladu optimalniho nasazeni vybusné — odrazové sily,
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frekvenci kroku, ktera je ovlivnéna rychlostni pribehu nervosvalovych
funkci,

technikou béhu, ktera je ovlivnéna v procesu motorického uceni.

Pro zlepSeni koordinace, svalové uvolnénosti, kloubni pohyblivosti a rytmu skokani do

dalky ¢asto vyuzivaji prebehii nizkych prekazek.

Tréninkové prostiedky zaméfené na rozvoj rychlosti:

[EEN

2
3
4

pohotovostni starty do vzdalenosti 20 m,

polohové starty do vzdalenosti 20 m,

polovysoké starty do vzdalenosti 30 m,

Stafetové predavky,

béZzecké seky riznym usilim béhu do vzdalenosti 60 m,
stupniované useky do vzdalenosti 80 m,

rozlozené tseky do vzdalenosti 120 m (po 10, 20, 30, 40 m),
frekvenéni useky do vzdalenosti 60 m (S pouzitim znaéek, papirovych
stiiSek, prkének),

letmé useky do vzdalenosti 30 m,

akceleracni cviCeni,

frekvenéni cviceni. (Velebil a kol., 2002)

Beran a kol. (1976) jako tréninkové prostiedky uvadi:

Vysoké starty s handicapem a ukolem dostihnout spolucviéence,
polohové starty s handicapem,

Stafetové predavky.

Vacula a kol. (1983) uvadi ptiklady specifickych tréninkovych prostiedk:

.Useky na draze v délce rozbéhu:

a) letmé,
b)  spfidanim 2 az 6 krokd (nab&h na znacku),

C)  smnaznacenim 50centimetrového pasma odrazu v zavéru Gseku.

2%

. B&h ptes nizké prekazky (vzdalenosti 8,50 m, 9,14 m, 18,29 m).

. Polovysoky skipink pfes medicinbaly (maximalni frekvence, vzdalenost predmétu

100 az 200 cm, nabéh 8 az 10 krok).

Na rozvoj rychlosti klademe veliky diraz po cely rok. Je totiz jednim

z nejdilezitéjSich prostiedki skokana do dalky. V zacatcich piipravnych obdobi
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zatfazujeme ruzné akceleracni cviCeni, béhy z mirného kopce maximalni frekvenci,
vybéhy do mirnych kopcli mirnou intenzitou. Béhem zavodnich obdobi a koncem
ptipravnych obdobi zafazujeme vSechny ostatni prostiedky v optimalnich objemech
a intenzitdich. Rychlostni cvieni se zafazuji na =zacatek tréninkovych jednotek.
U vyspélych skokanti se objem rychlosti pohybuje okolo 30 km za rok. Rychlostni
vytrvalost tvofi technicky a funkéni zéklad absolutni rychlosti. Nejcastéji se pouzivaji
prostiedky od 100 do 300 m v pocatcich ptipravného obdobi béhané extenzivnim

a pozdg¢ji intenzivnim zpisobem. (Velebil a kol., 2002)

Rozvoj sily
Sila je schopnost ptekonavat, udrZzovat nebo brzdit vnéjsi odpor svalovym usilim.
Je zavisla na nasledujicich faktorech:

- na fyziologickém prufezu svalu,

- na typu svalového vlakna

- na poctu zapojenych motorickych jednotek v casové jednotce,

- na koordinaci svalovych skupin.

Tréninkem na rozvoj silovych schopnosti dochazi k zddoucim fyziologickym zménam.
Jedna se predev$im o zmnozeni poctu jader, zvétSeni mnozstvi kontraktivnich bilkovin,
zlepSuje se cévni zasobeni svalu atd. Vysledkem je zvétSeni posilovanych svalovych
skupin. Trénink sily v tréninkovém procesu délime na tii zakladni skupiny:

- VSeobecny silovy trénink — cilem je obnova a zvySeni adaptace organismu na
zatéz, pomaha zvysovat jeho odolnost a zadrovent napoméha jako prevence proti
zranéni.

- Trénink maximalni sily — mé& za hlavni cil dosaZeni vysokého silového
potencialu skokana.

- Trénink specidlnich silovych schopnosti — tento trénink ma tzkou vazbu na skok
daleky a do tréninkového cyklu ho zatazujeme az na samotny zavér pfipravnych
obdobi.

Zakladem tréninku silovych schopnosti je vytvofeni urcité stalé baterie cviki, které se
stale vice podobaji prvkim samotného skoku do dalky. RozliSujeme dva zplsoby
posilovani. Prvnim zptsobem je posilovani spojené s odrazem, at’ uz se zatézi nebo bez
ni. Druhou moznosti je posilovani se zatézi bez provadéni odrazu. Aby doslo

k optimalnimu rozvoji silovych schopnosti skokana do dalky, je nutno sval stimulovat
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pfevazné mechanickym podrazdénim. Vyuziva se mnoha posilovacich metod. Zakladni

metody jsou:

metody opakovanych kontrakci, kde volime vahy 60 % maxima a pocet
opakovani je 5 x 10,

metody maximalnich kontrakci, kde pouzivdme vahy 100 % maxima a pocet
opakovani je 5 X 1,

metody smisené, kde pouzivame rizné vahy; nejéastéji pouzivame pocet
opakovani se zatézi 5 x 70, 80, 90, 80, 80, 80 % maxima,

metody kontrastni, nebo—li lehko/ tézko, pomalu/ rychle naptiklad 4 x 70,
4 x 40, 3 x 80, 3 x 50 % maxima,

posledni skupinou jsou metody dynamické - plyometrické. (Velebil a kol., 2002)

V knize Trénink atletickych disciplin je navic zminka o metodé rychlostni, ktera je

pro trénink dalkafe také velice podstatnd. NejCastéji je provadéna se stiednimi

hodnotami odporu (ptiblizné 50 % maxima) pii poctu opakovani 6 -10krat, ale je mozné

i vice, V nejméné 5 sériich. Tempo je velmi vysoké az maximalni. (Vacula a kol., 1983)

Tréninkové prostiedky zamétené na rozvoj obecné a maximalni sily:
vSeobecné posilovani napi. Splh, kliky, shyby, upoly, cviceni na néafadi
a s leh¢im nacéinim, samostatné nebo formou kruhového tréninku
posilovani btisnich a zadovych svald, svali trupu téla (pfednosy, vznosy, leh —
sed, kolébky, zaklony)
klasicka posilovani s ¢inkou (pfemisténi, nadhozy, diepy, podiepy, vypony,
kotnikové vyskoky, trhy, vyrazy, rotace, pozdvihy, piedklony)
cviceni na trenazérech (Velebil a kol., 2002)

Vhodnymi tréninkovymi prostfedky na rozvoj dynamické sily jsou nasledujici

cviceni:

rychlé vybéhy do kopce do vzdalenosti od 40 — do 60 m,

poskoc¢ni klus se zatézi nebo do mirného svahu,

dalkatské odrazy se zatézi,

vystupovani na bednu se zatézi s ndslednym Svihem,

opakované vyskoky z podiepu se zatézi (napf. ¢inky, dalsi vhodnou alternativou
jsou posilovaci vaky s vodou),

koulatské odhody. (Beran a kol., 1976)
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S rozdélenim tréninkovych prostfedkii na rozvoj dynamické sily na cvifeni se
zatizenim a na cviceni bez zatizeni Se setkame v knize Atletické skoky. Mezi cviceni se
zatizenim Se zarazuji:

- Bézecké abecedy, poskocny klus, vyskoky, vertikalni odrazy za pohybu v pted,
- vSeobecné odhody kouli s vahou 4 - 7 kg, nebo s plnymi miéi, ¢i ¢inkou,
- vystupy na lavicky, step-testy, odrazy z podiepu nebo diepu (je mozné provadét
Z jedné nohy 1 snozmo, se zadrzenim i bez).
CviCeni bez zatizeni se jeSt¢ rozdéluje na odrazy horizontdlni a vertikalni. Mezi
horizontalni odrazy patii cviceni:
- 3 — 30ti skoky s riznymi modifikacemi (z mista, s nabéhem, nebo do mirného
svahu),
- dal$i moZnosti jsou dalkaiské odrazy se zdiiraznénou praci Svihové nohy na
1., 3., 5. krok,
- opakované odrazy po pravé noze, po levé noze,
- odrazy snozmo znamé jako Zabaky, zajeci skoky, ¢i metkalfy,
- skokovy béh na riizné vzdélenosti, obvykle 50 - 100 m,
- odrazova cviceni na bednach, lavi¢kach, atd.
Mezi vertikalni odrazy se zatazuji cviceni:
- odrazy ptes prekazky (stejné nebo rizné vysky),
- amortizacni odrazy po seskoku z vysek 40 — 120 cm,
- odrazova cvi€eni na bednéch.
U vyspélych skokanti ¢ini ro¢ni objemy naskdkanych vertikalnich odrazti az 11000

a horizontalnich odrazi az 13000. (Velebil a kol., 2002)

Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost je nedilnou soucasti sportovnich vykont provadénych s vétsim ¢i
mensim pieruSovanim. Proto je tedy velice dulezita i u skoku dalekého. Jeji hlavni
vyznam je piedev§im ve schopnosti organismu odolavat vlivim unavy a nepiiznivym
vnéj$im nebo vnitinim podminkdam. To se netyka pouze zévodi, ale také prubéhu
celoro¢ni ptipravy. (Velebil a kol., 2002)

Vacula a kol. (1983) tvrdi, Ze vytrvalostni vykon je zavisly:

1. nakoordinaci vzruchu a utlumu v nervové soustave,

2. na koordinaci zapojenych svali s moznosti dokonalejsi faze relaxace,
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3. na zapojeni svalovych skupin nezbytné potiebnych pro dany pohyb pii soucasné
uvolnénosti svali, které do pohybu zapojené nejsou,

4. na optimalnim poctu funkcnich jednotek zapojenych do kazdého svalového
stahu,

5. na pfislusném tempu a dynamice kazdého svalového stahu pii optimalni
intenzité prabéhu metabolickych procest ve svalu,

6. na dokonalé¢ shodé mezi intenzitou prace a Cinnosti krevniho obé&hu, dychani
a vymeésSovani.

Vytrvalost rozliSujeme na obecnou, kterd ndm pomaha odolavat unavé v pribéhu
pohybové ¢innosti a k jejimu rozvoji vyuzivame piedevsim cyklickych pohybt jako béh
v terénu, fartlek aj. Druhd je vytrvalost specidlni. Tu rozvijime hlavné zatazovanim
pferuSovanych (intervalovych) metod se stfedni az maximalni intenzitou zatiZeni
organismu. Jedna se naptiklad o:

- useky 100 — 400 m,
- kruhové tréninky,
- odrazové tréninky, aj. (Velebil a kol., 2002)

V knize Vykon a trénink ve sportu se autor navic zminuje o rychlostni vytrvalosti,
ktera je nedilnou soucasti tréninku kazdého skokana do dalky. Vytrvalost tohoto typu si
je pomérné blizka s rychlostnimi schopnostmi. Vychazi ztoho, Ze rychlost je
charakteristickd nejvy$§i moZnou intenzitou pohybové ¢innosti. Pro rychlostni
vytrvalost je typické udrZzeni maximdlni intenzity po co nejdelSsi dobu, piipadné
opakovani pohybové Cinnosti s nezméneénou intenzitou. Nejvice jsou zatézovana rychla
svalova vlakna a ucelem je stimulovat energeticky ATP-CP systém. Vhodné rychlostné
vytrvalostni zatizeni lze vymezit dobou zatizeni, kterd se pohybuje v rozmezi 5 az 20
sekund, intenzitou cviceni, ktera se pohybuje na hranici 95 -100 % maxima, intervalem
odpocinku v poméru 1: 4 (zatizeni - zotaveni) a mirn¢ aktivnim charakterem odpocinku.
Poslednim bodem je vys$i pocet opakovani (15 - 50) v sériich po 5 - 10 a odpocinkem
mezi sériemi 5 - 10 minut. (Dovalil a kol., 2002)

Vyskovsky a kol. (1988) upozornuje na fakt, ze Specialni vytrvalostni trénink ma
negativni vliv na rozvoj rychlosti. Pfiméfené davky tréninku vSestranné vytrvalosti,
zvlasté v ptipravném obdobi, vSak kladné ovliviiuji celkovy rozvoj organismu a tim
I nepiimo rozvoj rychlosti. Zvyseni urovné obecné vytrvalosti je nutnym piedpokladem

zvyseni tréninkovych davek v rychlostnich cviceni.
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U vyspélych skokanti je celkovy objem tréninku obecné vytrvalosti asi 150 km,
specialni vytrvalosti asi 50 km za rok. Jeji rozvoj se neprovadi hlavné ve vSestranné

fazi ptipravného obdobi. (Velebil a kol., 2002)

Rozvoj obratnosti a pohyblivosti

Obratnosti se oznacuje schopnost lehce a ucelné¢ koordinovat vlastni pohyby
a prizptisobovat je konkrétnim podminkam feSeného ukolu. U skoku dalekého hraje
dulezitou roli osvojovani a zdokonalovani techniky. Rozvoj je mozny ve dvou smérech:

- neustalym rozsifovanim zakladny pohybovych dovednosti,
- dal$i moznosti je rozSifovani miry cinnosti za zménénych zavodnich ¢i
tréninkovych podminek.
Nejcastéji se pouzivaji jak prostiedky analytické jako napf. cviceni s nacinim a na
nafadi, nebo akrobacie, tak i komplexni (sportovni hry, dopliikové sporty). (Velebil
a kol., 2002)
Jako vhodna cviceni pro rozvoj obratnosti se pouZzivaji:
- sportovni hry jako je koSikova, palkovana a dalsi,
- prekazkové drahy, kterych nejcastéji vyuzivame pfi trénincich V télocvicné,
- vsSeobecné odhody kouli z nezvyklych postaventi,
- prebéhy ptekazek s riznou vyskou a riznymi mezerami,
- rlznd cvifeni s pfidanymi pohyby jako napiiklad hod diskem se dvéma
otockami
- cvieni za nezvyklych podminek. (Vyskovsky a kol., 1988)

Pohyblivost vychéazi zrozboru techniky jednotlivych disciplin a z dasledki
tréninkové Cinnosti konkrétniho atleta. Je dilleZitd soustavnost a postupnost zvySovani
davek cviceni. Je lepsi cviCit po menSich davkach a vicekrat, néz sporadicky
a intenzivné. Po pteruseni soustavného rozvoje pohyblivosti se pruznost a ohebnost
postupné snizuje a vraci se kK pivodnim hodnotam. (Vacula a kol., 1983)

Uroven pohyblivosti je zavisla na nékolika faktorech:

- na pruznosti svalstva, vazi a §lach,
- na celkové pohyblivosti patete,
- narozsahu kloubni pohyblivosti,

- nastavu centralni nervové soustavy. (Vyskovsky a kol., 1988)
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Technicka priprava

Jedna se hlavné o rozvoj koordina¢nich schopnosti jako zdkladu uc¢inné techniky.
Jsou nepostradatelnou soucasti skoku dalekého. Je dulezité osvojit si sportovni
dovednosti a nasledné je stabilizovat. Nedilnou soucasti je zdokonalovani sportovnich
dovednosti v podminkach soutéznich situaci. (Choutka, Dovalil, 1991)

»Hlavnim prostiedkem technické ptipravy jsou skoky do déalky v komplexnim
provedeni nebo rozlozeném provedeni z kratkého (6 - 8 kroki), stfedniho (10 - 12
posledni dva kroky rozbéhu a prechod do odrazu. Této fazi skoku vénujeme nejveétsi
pozornost a jeji nacvik tvofi podstatnou ¢ast technické ptipravy skokana. Celoro¢ni

objem ¢ini u vyspélych zavodniki az 800 celych skoki.” (Velebil a kol., 2002, 65)

Takticka priprava

Taktickd ptiprava je osvojovani taktickych védomosti a zdokonalovani variant
feSeni typickych soutéZnich situaci. Vyvoj situace v soutézi je v neustalé proméné a je
zapotiebi umét na zménu rychle a spravné zareagovat. Proto je kladen diiraz na rozvoj
schopnosti vybéru optimalni varianty feSeni dané situace, rozvoj tvuréich schopnosti
a rozvoj taktického mysleni. (Choutka, Dovalil, 1991)

Na sportovce neustile plisobi mnoho faktorli, se kterymi je tieba se rychle
vyporadat. Taktika se 1i§i podle typu zavodu, dilezitosti zavodu, zaleZi i na tom, zda jde
o kvalifikaci nebo o finale. Taktika se méni podle toho,jde- li o soutéz druzstev nebo
jednotlived. Ovlivituje ji 1 pocet startujicich v dané discipliné. Na tréninku uméle

navozujeme situace, se kterymi se miazeme setkat i v zavodé. (Velebil a kol., 2002)

Psychologicka priprava

S taktickou pfipravou tzce souvisi psychologicka ptiprava. Soustfedime se na
rozvoj vykonové motivace, regulace emocnich procesti v podminkéch soutéznich situaci
a vytvareni védomostniho zdkladu uvédomélého jednani. Béhem dlouhodobého procesu
ptipravy se neustale formuje charakter a socialni role sportovce. (Choutka, Dovalil,
1991)

Psychologicka ptiprava napoméha maximalni soustfedénosti na sviij vykon, ktery
je treba predvést v kratkém casovém useku. Chrani sportovce pied nadmérnym
anevhodnym nacasovanim vydejem energie a zvySuje stabilitu vici stresovym

faktorim. (Velebil a kol., 2002)
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2.3.5 Etapy atletického tréninku
Etapa atletické pripravy

Casto je oznacovana jako etapa zékladni piipravy. Obvykle trva 1,5 az 3 roky.
Tato etapa byva velice ¢asto podcefiovana. Skala tréninkovych prostiedkd ve viestranné
télesné pripraveé je Sirokd a Casto odpovida osnovam télesné vychovy na zékladnich
$kolach. Zactvo umi napodobit i sloZité prvky a pohyby se uéi komplexné. Uplatiiuji se
hravé formy tréninku ve vétSim kolektivu. Po zdkladnim zvladnuti pohybu nechame déti
souteézit hlavné v kolektivnich vykonech. Emocionélnost, hravost, pestrost a bojovnost

je tfeba uplatnovat v plné mife. (Vacula a kol., 1983)

Etapa specidlni atletické pripravy

Jedna se o nejdelsi etapu ptipravy mladeze. Obvykle trva 5 az 7 rokt ve vékovych
kategoriich starSiho Zactva, mladSiho a star§iho dorostu. V tomto obdobi dochazi
K boutlivym fyziologickych a psychologickych zménam. Pii specializaci se zvysuji
naroky na pfesnost techniky, zatizeni organismu i psychiky svétenci. Nervové procesy
se Vv dorosteneckém véku postupné vyrovnavaji, a tak vznikaji dobré podminky pro
vypracovani pohybovych detaill a pro osobité zvladnuti techniky. Pomér mezi
vSeobecnou télesnou pripravou, specialni télesnou piipravou a technickou a taktickou

ptipravou vyjadiuji nize uvedena tabulka. (Vacula a kol., 1983)

Tab. Pomer mezi vSeobecnou a specidlni télesnou pripravou a technickou a taktickou

pripravou u mladeze (Vacula a kol., 1983, 82)

Ptiprava Starsi Zactvo Mladsi dorost Starsi dorost
VSeobecna télesna piiprava 35_ 40 % 20 — 30 % 15— 20 %
Specialni télesnd piiprava 25 _ 30 % 20— 30 % 30— 35 %
Technicka a takticka ptiprava 30— 40 % 55_60 % 50 _ 55 %
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Etapa vrcholové atletické pripravy

V této etapé se jiz pohybujeme v kategorii dospélych. Neni ¢asové ohraniena
aplynule navazuje na druhou etapu. Atleti se jiz pln¢ soustfedi pouze na jednu
disciplinu. Ostatni discipliny jsou pouze doplitkkové. Postupné se zvysSuje zatizeni na
trénincich. Naroky na techniku, na moralni a volni vlastnosti se umérné zvysuji s ristem
vykonnosti. (Vacula a kol., 1983)

Vice se mi libi charakteristika jednotlivych etap v knize Atletické skoky. Zde je
etapa zakladni pripravy urCena pro vékovou kategorii 10— 14 let. Piiprava ma
pfevazné vSestranny charakter, je hrava, emocionalné ladéna. Zacinid se s nacvikem
jednotlivych atletickych disciplin a rozviji se obecnd vSestrannost, obratnost, rytmus
a vSeobecna vytrvalost. Atleti si buduji navyky na systematickou a pravidelnou ¢innost.
Etapa specializované pripravy je urCena atletim mezi 15. — 18. rokem zivota. Je
uréena tém, ktefi jiz absolvovali atletickou ptipravu v zakladni etapé. Cilem je postupné
zvySovani vykonnosti, ziskani prvnich uspéchii na mistrovskych soutézich, zatazeni do
reprezentace a postupna Ucast na mistrovstvi Evropy, svéta apod. Béhem prvnich dvou
let je trénink zaméten vicebojatsky. Velky diiraz je kladen na techniku i v doplitkovych
disciplinach jako jsou sprinty, Stafety, 110 m piekazek. Ve vrcholové etapé pripravy
se setkdme s atlety, ktefi prokazali svij talent, houzevnatost a odhodlani dosahovat
nejvysSich vykonll. Na nejvy$si mozné turovni je celkové zajiSténi skokana,
specializované metody a prostiedky. To vSe slouZi jedinému cily, coz je dosaZeni
nejvyssiho vykonu. Tréninku a zdvodium vénuje skokan svij veSkery Cas. Trénink se
zamé&fuje pouze na vybrané a nejdulezitéjsi starty, jako jsou olympijské hry, mistrovstvi
svéta apod. (Velebil a kol., 2002)

2.3.6 Tréninkové cykly
,Cyklem oznacujeme uzavieny tréninkovy celek, v némz se fesi jeden €1 vice
ukolu, které spolu zpravidla uzce souvisi. (Choutka, Dovalil, 1991, 238)
Z ¢asového hlediska rozliSujeme nasledujici cykly:
- Makrocykly — jsou to dlouhodobé, vétSinou roéni cykly. Samoziejmé mohou byt
jsou i delsi. Mtzeme se setkat naptiklad se ¢tyfletym olympijskym. Na druhou
stranu do makrocykld zafazujeme i krat$i Casové useky. Piikladem jsou dva

cykly pilro¢ni.
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- Mezocykly — jsou sttednédobé, nejCastéji dvou az Sestitydenni cykly. Jeden
ro¢ni makrocyklus je tvofen 13 mezocykly.
- Mikrocykly — v tomto piipad¢ jde o kratkodobé cykly, nejcastéji tydenni. Z toho
vyplyva, ze jeden mezocyklus obvykle tvoii 4 mikrocykly.
Pro fizeni tréninkového procesu je dilezité to, ze jednotlivé cykly na sebe navazuji, plni

rizné ukoly a cile, a tak dohromady tvofi jeden nedilny celek. (Choutka, Dovalil, 1991)

Ro¢ni tréninkovy cyklus — makrocyklus

»Rocni tréninkovy cyklus se jako nejtypictéjsi makrocyklus vSeobecné povazuje
za zékladni jednotku dlouhodob¢ organizované sportovni ¢innosti. Vychazi z kalendaini
casové periodicity roku i z redlné dynamiky sportovni vykonnosti, z faktu, ze vyrazngjsi
zmény trénovanosti vyzaduji del$i casovy usek a nelze je ocekévat v kratkodobém
horizontu. Jeho stavba pak sméfuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost
kulminovala v pozadovaném ¢ase.“(Dovalil a kol., 2002, 256)

V piipadé olympijského cyklu se setkavame s ro¢nimi tréninkovymi cykly, které
na sebe plynule navazuji a jsou sestaveny tak, aby se vykonnost sportovce zvySovala.
Ukoly, které je tieba splnit se méni i b&hem roku, a tak se roéni tréninkovy cyklus &leni

na jednotliva obdobi: pfipravné, hlavni a pfechodné. (Choutka, Dovalil, 1991)

Piipravné obdobi

vvvvvv

obdobi se dale rozd€luje na dveé casti. V prvni etapé se zvySovanim objemu tréninku
docili toho, Ze dochdzi ke zménam funkénich systémil organismu sportovce. Ma byt
dosazeno kvantitativnich a kvalitativnich zmén ve funkcich organii. Ukolem druhé
etapy je prevést vysokou obecnou trénovanost v trénovanost specialni. Objem zatizeni
se postupné sniZuje a zvysSuje se jeho intenzita. Samoziejmosti je plynuly pfechod
z vyuzivani obecnych tréninkovych prostfedkli na tréninkové prostiedky specidlni. Ke
konci druhé etapy je dulezité, aby vystupovaly do poptedi ukoly souvisejici
s vylad’ovanim formy k blizicim se soutézim. (Choutka, Dovalil, 1991)

Piipravné obdobi je zdkladem budouciho vykonu. Na tento nazor narazime pii
¢teni knihy Vykon a trénink ve sportu. Pravé piipravné obdobi je povazovano za
nejdulezitéjsi cast v celém ro¢nim cyklu. Z poc¢atku ma trénink analyticky charakter se
snahou dosahnout co nejvétSich zmeén ve fyziologickych funkcich organismu. Jde

hlavné o ¢innost srdce, dychdni a rozvoj svalového systému. Postupné se prechdzi na
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specializovany trénink, ktery mé synteticky charakter. Na zacatku obdobi se zvySuje
objem a na konci obdobi intenzita, jak napovida obrazek nize:

Obr. Principidlni schéma konstrukce pripravného obdobi (Dovalil a kol., 2002, 258)

analyticky pEistup synt eticky pfistup

objem

zatiZ eni I
—_— ==
e
—— 2 - -
BT inter=ita
—

podil nespecifickych
cviceni podil specifickych cvifen

Navic je zde zminka 0 pfedzavodnim obdobi, jako samostatném obdobi, které v roénim

tréninkovém cyklu zatazuje 2 az 4 tydny pied prvni mistrovské soutéze. Ma jediny
zamér - dosahnou vysoké sportovni formy. Vylad'ovaci trénink mize mit kazdy skokan
do dalky odlisny, proto muze probihat individudlné. Mezi hlavni zésady ladéni
sportovni formy patii:

- snizit objem zatiZeni a soucasné udrzet jeho vysokou intenzitu,

klast diiraz na kvalitu tréninkové ¢innosti,

- dbat na dostatek odpocinku,

- duasledné vyuzit specidlnich cviceni,

- vyuzit pfipravnych startil jako tréninkovych prostredki,

- zduraznit psychologickou ptipravu. (Dovalil a kol., 2002)

Zavodni obdobi

V zavodnim obdobi se soustfeduji soutéze. Jeho hlavnim cilem je zhodnotit
predeslou pfipravu a prokéazat nejvyssi vykonnost. Béhem tohoto obdobi se kromé
hlavnich starti na mistrovskych a dalSich dulezitych soutézich vyuzivaji i1 starty
pomocné. Vysledek u téchto starthi neni prvorady. Slouzi k dal§imu zdokonaleni nebo
ke kontrole. Trénink je koncipovan pro udrzeni, nebo opakované vyladéni formy.
Celkové se objem tréninku snizuje, ale intenzita zlstava zachovana. V pfipad¢, ze je
zavodni obdobi delsi, nastava problém s udrzenim maximalni sportovni formy. Je-li

mozné vynechat méné dilezity zdvod a vykonnost zacne klesat, je vhodné zaradit

mikrocyklus  charakteristicky pro pfipravné obdobi. Dominantni postaveni
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z tréninkovych slozek ma psychologicka pfiprava zamétend bezprostfedné na konkrétni
soutéz. (Dovalil a kol., 2002)

Pro stabilizaci a udrzeni sportovni formy mé rozhodujici vyznam charakter
soutéze, pocet startd, apod. V tréninku pievazuje kvalita nad kvantitou. (Choutka,
Dovalil, 1991)

Piechodné obdobi

Obvykle trva 3 - 6 tydni a po velice vyCerpavajicich obdobich plni regeneraéni
funkci. Hlavnim tkolem je tedy odstranéni nakumulované inavy a nabrat novou silu
pro dalsi ptipravné obdobi. Pocet tréninkovych jednotek je mensi a jsou kratsi.
Pievazuje nizkd intenzita aerobnich cviceni. Je mozné i né€kolik dni trénink Uplné
vypustit. Trénink mé povahu aktivniho odpocinku. Toto obdobi je v hodné pro dovolené
a lazenské pobyty v ramci rehabilitace a regenerace. (Dovalil a kol., 2002)

Mizeme se setkat i s jinym rozdélenim ro¢niho tréninkového cyklu a to napf-.:

1) Piipravné obdobi I: Toto obdobi trva 16 tydnt (pokud planujeme zimni zavodni

cyklus) a odehrava se mezi mésici fijen az leden. Po skonceni pfipravného obdobi

plynule ptichdzi zimni zdvodni obdobi.

Ptiprava se dale ¢leni na faze:

o Fldze vSestranné pripravy - obvykle trvajici 6 tydnl Se zamétenim na:

- postupnou adaptaci organismu na z4téz a odolnost,

- postupné tvoieni zakladi sily a rychlosti,

- rozvoj v§eobecné odrazové zdatnosti a tempové vytrvalosti.

e Faze rozvoje zdkladnich fyzickych predpokladii - trva 4 tydny a zaméfujeme se na
rozvoj:

- zejména sily a odrazovych schopnosti,

- rychlostni vytrvalosti, submaximalni rychlosti a techniky rozbéhu.

e Faze rozvoje specidlni vykonnosti — trvajici také 4 tydny a zaméfujeme se na rozvoj:

- maximalni rychlosti a sily,

- technickych dovednosti pfi zachovani vysokych objem a intenzity tréninku.

o Faze vyladeni vykonnosti — trva 2 tydny a je charakteristicka snizenim objemu
tréninku a sladénim techniky, rychlosti, sily a obratnosti metodou submaximalnich

usili.
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2) Zimni zavodni obdobi: Odehrava se v mésicich leden az biezen a trva 6 tydnu.

Skokan do dalky by mél v idedlnim ptipad¢ absolvovat 6 az 10 startli ve skoku dalekém
a ve sprintu na 60 m.

3) Zimni ptechodné obdobi: Je typické jednim tydnem aktivniho odpocinku.

4) Ptipravné obdobi II: Trva 10 tydnt a je zafazené v mésicich bfezen az kvéten.

Podobn¢ jako v ptipravném obdobi I se dale déli na faze:

- vSestranné piipravy,

- rozvoje zékladnich fyzickych piedpokladii, obé€ tyto obdobi trvaji 2 tydny,
- rozvoj specialni vykonnosti, ktery se odehrava béhem 4 tydna,

- doladéni vykonnosti, které trva 2 tydny.

5) Letni zavodni obdobi: Je v mésicich kvéten az Cervenec, trva 7 tydna. Pravé v tomto

obdobi by mél skokan do déalky zurocit tréninky a mél by poddvat maximalni vykony
a dosdhnout ro¢nich cila.

6) Letni ptipravné obdobi: V mésicich ¢ervenec az srpen po dobu 3 tydni. Toto obdobi

nabizi moznost komplexni ptipravy, nebo vyuziti startovnich pfilezitosti jako formu

piipravy.

7) Letni zavodni obdobi: V mésicich ¢ervenec az zaii se odehrava béhem 4 az 8 tydnu.

V téchto terminech byvaji casto vrcholové soutéze a u vrcholovych sportovcti dochazi
k maximalni vykonnosti az zde.

8) Piechodné obdobi: Trva 2 az 3 tydny v mé&sicich zaii a fijen. (Velebil a kol., 2002)

Sti‘ednédoby tréninkovy cyklus — mezocyklus
Vzledem ktomu, ze makrocyklus zaujima zna¢né dlouhou dobu, je tieba ho
rozdélit na Casové krat$i Gseky — mezocykly. Jejich délka se obvykle pohybuje
Vv tydnech. Jeden mezocyklus je sestaven z opakujicich se mikrocykli. Obsah je dan
tim, pro jaké obdobi je sestaven. Uvadi se, ze ptipravné obdobi zacina obvykle ivodnim
mezocyklem. Nejvétsi vyznam se priklada zakladnimu mezocyklu. Sttidaji se zde delsi
useky s vysokym zatizenim a kratké useky se snizenym zatizenim. Dale se rozdéluji
mezocykly predzavodni, zavodni a zotavné. (Dovalil a kol., 2002)
Choutka a Dovalil (1991, 244) popisuje: ,,Obsah tréninku v mezocyklu se dosti
méni a proto vyzaduje:
- planovité stiidani velikosti zatiZeni, které ma zpravidla vinovity pribéh,
- stanoveni optimalniho poméru mezi objemem a intenzitou tréninku,

- kombinovani v§eobecnych a specialnich cviceni.*
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Kratkodoby tréninkovy cyklus — mikrocyklus

Mikrocykly maji v praktické organizaci tréninkového procesu rozhodujici ulohu.
z cyklit vyssiho typu, tj. mikrocykli a mezocykli. Svym rozsahem vsSak nejvice
vyhovuji operativnim pozadavkim aktualnich tréninkovych potieb a zmén. (Dovalil

a kol., 2002)

Uvodni mikrocyklus se zavadi po delSim pferuseni tréninku. ZatiZzeni se postupné

zvysSuje. Rozvijejici mikrocyklus je povazovan za nejdulezitéjsi cyklus piipravného

obdobi. Objem dosahuje nejvétsiho zatizeni. Vyuzivaji se dvou az tfifazové tréninky
denné. Velice dulezitou roli hraje psychologicka pftiprava. Vzhledem k narocnosti
obdobi se zamé&fuje na viili, odolnost nebo motivaci. Je tieba dbat zvySené pozornosti na
hromadéni Unavy. Pro dalsi rozvoj se vyuzivd metoda superkompenzace. Stabilizacni
mikrocyklus je dosti podobny rozvijejicimu. OdliSuje se niz§im zatizenim. Ma slouzit

K udrzeni dosazeného stavu. Kontrolni mikrocyklus dava zpétnou vazbu o stavu

sportovce a o u¢innosti ptedchozich tréninkd. Mizeme ho zafadit v riznych fazich

pfipravnych obdobi, ale i béhem piredzavodniho obdobi. Vyladovaci mikrocyklus

zatazujeme tésn¢ pred zavodni obdobi a slouzi k doladéni sportovni formy. Soutézni
mikrocyklus je zafazovan mezi jednotlivé zavody a slouzi k udrzeni maximalni formy.

Zamérem Zzotavny mikrocyklu je odstranéni tnavy. Tréninky jsou regeneracniho

charakteru. (Dovalil a kol., 2002)

Tab. Priklad razeni mikrocykli v pripravném obdobi (Dovalil a kol., 2002, 267)
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Tab. Priklad vyuziti mikrocyklii v zavodnim obdobi (ve sportech, které nemaji souvisly
pravidelny a zhustény kalendar soutezi) (Dovalil a kol., 2002, 267)
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2.3.6.1 Tréninkovd jednotka

Je zakladnim organiza¢nim celkem v tréninkovém procesu. Zaroven je nejkratSim
elementem v planovani a stavbé tréninku. Obsah je ovlivnén a urovan zamérem
mikrocyklu. Struktura se ustalila na rozliSovani uvodni, hlavni a zavérecné casti, ktera
je znazornéna v tabulce nize. MiZzeme se setkat se tfemi organizacnimi formami
tréninkovych jednotek. Jedna se o hromadnou, skupinovou a individudlni formu.
(Dovalil a kol., 2002)

Tab. Schéma struktury tréninkové jednotky podle tikoli a jejich posloupnosti (Dovalil
a kol., 2002, 268)

sezndmerd s Gkoly,

Uwodni orgatizace trémnkowe j ednotkar,
cast rozovidend — strefink,

zahiat,

chmamicka fast,

specidlrd = am Eferd
a) tréninkova jednotka monotem ati ckd
Hlavrd &ast nebo
b) vice tkaliv pofadi nové dovednosti,
koorditnactd a ryehlostrd schopnosti,
silowvé a wytrval ostnd schoprosti,
stabilizace a warishilita dovednosti v dnawve

Zaveretnd | zotavend
cast uvolnérd swaloweho a psychd ck ého nap &4

Hromadnou formu muizeme také oznacit jako kolektivni trénink. Znac¢nou

vyhodou pro trenéra je to, Ze ma vSechny svéfence pod kontrolou. Tato forma je uréena

hlavné pro sportovce niz$i vykonnostni trovné. Skupinovy trénink je urfen pro

sportovce stiedni nebo vySsi vykonnosti. Jednotlivé skupiny by mély byt sloZzeny ze
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sportovcl stejné specializace a podobné vykonnosti. S individualnim tréninkem se

setkavdme u vrcholovych sportovet. Trénink respektuje individudlni zvlastnosti

a potieby sportovce. (Choutka, Dovalil, 1991)

2.3.7 Planovani a evidence tréninkového procesu

Pozice trenéra je nenahraditelna a v procesu planovani tréninkového cyklu
nezastupitelna. V prabehu roku je zapotiebi, aby atlet dosahoval maximalni vykonnosti
v zavodnich obdobich a je jen na trenérovi, aby vytvofil optimalni strukturu obsahu
tréninku. Tim, Ze si skokan do dalky své tréninky zaznamenava, ziska pro sebe i pro
trenéra zpétnou informaci o pribehu piipravy a jeji kvality i kvantity. Pro planovani je
tieba vzit vuvahu perspektivni, ro¢ni a operativni plan pro tvorbu mezocykl,
mikrocykli, ale i pro ptipravu tréninkovych jednotek. V ro¢nim tréninkovém planu se
objevuje sportovni a socidlni charakteristika atleta, redlné vykonnostni cile a ukoly
sportovni piipravy na novy ro¢ni tréninkovy cyklus. Nemén¢ dulezité je vytvoreni planu
startovnich pfilezitosti a stanoveni jejich dilezitosti. Dal§im dualezitym bodem je
periodizace roc¢niho tréninkového cyklu a plan tréninkového zatizeni. I v prabchu
tréninkového cyklu je potieba kontrolovat G¢innost tréninkového procesu. Pro uspésnost
pland je nutnosti zajistit podminky a materidlné technické zabezpeceni tréninkového
procesu. (Vyskovsky a kol., 1988)

V knize Lexikon sportovniho tréninku se dozvidame o dileZitosti evidence
tréninku. Provadi se v tréninkovych denicich pomoci piedem vybranych ukazatelti
anasledné se Ciseln¢ zachycuje obsah, objem, intenzita zatizeni. Vycet tréninkovych
cviCeni pfedstavuje mnozinu tréninkovych vlivi, které jsou piipustné k vyjadfovani,
hodnoceni, posuzovani a hledani vztaht k riznym parametrim trénovanosti a vykonu.
(Dovalil a kol., 2008)

Vyskovsky a kol. (1988) pro kontrolu ucinnosti tréninkového procesu vyuziva
Obecné testy: sprint 50 m z polovysokého startu, hod 2 kg medicinbalem, skok daleky
Z mista, hloubka ptedklonu, shyby — vydrZ ve shybu, sed — leh za 2 minuty, 12minutovy
beh.

Specialni testy: sprint 60 m z nizkého startu, sprint 150 m z vysokého startu, sprint

30 m letmo, 50 m skokovy béh, pétiskok z mista po odrazové noze, desetiskok.
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Tab. Obecné testy (Velebil a kol., 2002, 73)

Disciplina 151et | 161et | 17 let | 181et | 191et

50mzvysckéhostaria (9 | 64 | 63 | 62 | 62 | 6,0

Dlka z mista (cm) 260 | 275 | 285 | 295 | 305
Shyby (podet) 6 8 1w | 12 | 12
Leh — sed (podet/mir) 60 | 70 | 80 | %0 | 100

Tab. Specialni testy (Velebil a kol., 2002, 74)

Disciplina 15kt | 16kt | 17kt | 18kt | 19-20%t | 21-2kt | B-avielt
30 m et (5) 335 | 33 | 325 | 315 | 300 295 290
150mvysokpstart(s) | 178 | 173 | 169 | 166 | 164 16,0 158

5 skok z mista 145 [ 150 | 155 | 159 | 162 16,5 17,00
Sskokze Thekt | 165 | 175 | 185 | 195 | 2,0 | 215 2.5
Dilkaz 12keckii () | 600 | 63 | 66 | 685 | 7,00 220 740
Sed s dnkon (k) o | 120 150 170 190
Trhs dinkou (kg) 50| 65 7 # 8 0
Piemistini dirkey (kg) 85 | 75 %0 100 110 115

Aby bylo fizeni tréninkového procesu efektivni, je nutnd pribézna analyza slozek
atletického tréninku. Pro pribéznou kontrolu uspésnosti tréninku je nezbytné¢ obcasné
testovani vykonnosti a jeho nasledné vyhodnoceni. (Velebil a kol., 2002)

Je velice dilezité vénovat dostatecnou pozornost regeneraci. Jakoukoliv sportovni
¢innosti vznik4 inava. Regeneraci dochazi k urychleni zotavnych procesti a nasledné
dojde k odstranéni tinavy. (Dovalil a kol., 2008)

Velebil a kol., (2002, 68 - 69) uvadi: ,,Struktura tydenniho mikrocyklu na zacatku
pripravného obdobi ve fazi v§estranné pripravy miize vyhlizet u vyspélého skokana
nasledovné:
1.den [ faze Starty, imita¢ni cviceni, odrazy

1I. faze Rychlostni vytrvalost, béh do svahu
2.den [ faze Sila

1I. faze Fartlek
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3. den

4. den

5. den

6. den
7.den

1. faze
1I. faze
L faze
1l faze
1. faze
1I. faze
L faze

Rychlost, odrazy

Tempova vytrvalost, béh do svahu
Fartlek, doplnky

Regenerace

Starty, imitacni cviceni, odrazy
Tempova vytrvalost, béh do svahu
Sila

Volno

V dal$im prubéhu piipravného obdobi, ve fazi rozvoje specidlni vykonnosti, se

struktura mikrocyklu méni s ohledem na zménu struktury tréninku s prechodem od

objemového tréninku k tréninku s podstatné vyssi intenzitou:

1. den

2. den
3. den

4. den
5.den

6. den
7. den

L faze
1I. faze
1. faze
L faze
1I. faze
1. faze
1. faze
1I. faze
L faze

Rozbéhy, technika skoku
Rychlost, odrazy

Sila

Rychlost

Béhy do svahu

Fartlek, dopliky
Rozbéhy, technika
Rychlost, odrazy

Sila

Volno

V zavodnim obdobi dochdzi k nejpodstatnéjsi zmeéné struktury tydenniho

mikrocyklu smérem ke sniZzeni objemu a k jednofazovému systému tréninki

syntetického charakteru:

1. den
2. den
3. den
4. den
5. den
6. den
7.den

Rychlost, technika skoku, odrazy

Sila

Rozbéhy, technika

Rozcviceni

Dukladné rozcviceni

Zavod

Volno*
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2.3.8 Kasuistika sportovce:

David Styfal se narodil dne 20. 6. 1987 v Ceskych Budg&jovicich. V prvni tfidé se
poprvé dostava k lehké atletice na $kolnich zavodech. Chodi na Zakladni §kolu Cé¢ova
v Ceskych Budgjovicich. V osmi letech vstupuje do atletického oddilu TJ SK Cééova
Ceské Budgjovice. Jeho prvnim trenérem je Pavel Vaia. Prvni zkuSenosti ziskava na
zavodech ve Veseli nad Luznici, kde vyhrava v prespolnim béhu. Pravé na téchto
zavodech vznika kladny vztah k lehké atletice, které se vénuje dalSich 12 let.

V deseti letech Gspésné sklada ptijimaci testy do sportovni tfidy na Zakladni skole
Kubatova v Ceskych Budgjovicich. Zaroveih méni i klubovou pfislusnost a stiva se
¢lenem atletického oddilu TJ Sokol Ceské Budgjovice. Zde trénuje pod vedenim
trenérky Zdenky Bohmové. O rok pozdéji se stdva studentem Sportovniho gymnazia
v Ceskych Budgjovicich. Vénuje se viestrannosti a disciplinam 800 m, 1500 m, skok
daleky, hod kriketovym mickem, vyska a prekazky. Sbird zkuSenosti a uspéchy na
krajské urovni. Za nejvétsi uspéch povazuje vitézstvi v halové i drdhové sezoné na
Pieboru Jihoceského kraje v discipliné 60 m piekazek a 100 m piekazek.

Ve skolnim roce 2001/2002 se dostava do tréninkové skupiny trenéra Mgr. Jifiho
Coufa. Jeho specializace se zuzila na tfi discipliny - dalka, prekazky a 200m. V roce
2002 se poprvé probojuje mezi nejlepsi atlety v Ceské republice. Ucastni se Mistrovstvi
Ceské republiky zakti a zakyh v hale, které se kona ve dnech 16.-17.2.2002
v Jablonci nad Nisou. Nastupuje v disciplinach 60 m pickazek a ve skoku dalekém.
V dalce konci na 19. misté vykonem 503 cm a na 60 m ptekazek nepostupuje z rozb&hd.
V roce 2003 je prvnim rokem v dorostenecké kategorii. Jeho hlavni disciplinou je skok
daleky a dopliikoveé béha 200 m a Stafety 4 X 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m.

Dne 10.4.2003 startuje na mezinarodnich zavodech sportovnich Skol
Superschool v anglickém Methyl Tydfildu, kde ziskava dvé stiibrné medaile (skok
daleky, 200 m) a jednu bronzovou medaili (Stafeta 4 x 200 m).

Na Mistrovstvi Ceské republiky dorostencti a dorostenek na draze, které se kona
v Opavé ve dnech 21.-22.6.2003, startuje v disciplinach skok daleky a Stafeta
4 x 400 m. Ve $tafeté (ve slozeni: Styfal, Mares, Jarath, Kulovany) ziskava 2. misto.
O rok pozdé&ji ve dnech 18. - 20. 6. 2004 startuje na Mistrovstvi Ceské republiky
juniort, juniorek, dorostenct a dorostenek na draze, které se kona v Liberci. Na téchto

zévodech dosahuje nejlepsiho individudlniho vysledku, kdy kon¢i o jeden centimetr pod
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stupni vitézi vykonem 655 cm. Medaili vSak ziskava ve Stafeté na 4 x 400 m (ve
slozeni: St}'/fal, Paclik, Kotczo, Jarath), kdyz konc¢i na 3.mist¢.

V roce 2006 hostuje v prvoligovém druzstvu AC Domazlice. Na semifinale
Mistrovstvi Ceské republiky druZstev, které se kona dne 23. 9. 2006 v Praze, dosahuje
nejlep$iho vykonu ve skoku dalekém v drahové sezoné. Jeho nejdel$i pokus méfi
689 cm.

Dne 14. 1. 2007 na halovém Pteboru JihoCeského kraje, ktery se kona v Praze na
Strahove, si vylepsuje svlij osobni rekord na 695 cm, ktery je zaroven patym nejdelSim

skokem halové sezony v Ceské republice pro rok 2007 v kategorii muzi 20 - 22 let.

Tab. Nejlepsi halové vykony ve skoku dalekém v kategorii muzi 20 - 22 let pro rok 2007
(http://online.atletika.cz/prTabulky.aspx)

Vykon| Pof. | Jméno a pffjmeni | Narczen oddil Misto Datum

791 1 | RomanNovotry | 05.01.86 | AK Krom&iE Luxembur g 27.01.

742 4 Michal ¢ ada 2901.85 | TI Dukla Praha | Praha- Stromovka | 25.02.

741 | 5 Milan Pirek 17.07.87 | V5K Un Brno | Praha- Stromovka | 25.02.

710 | 2 David Sazdka | 08.12.87 Ivost Praha- Stromovka | 13.01.

695 | 2 | David Styfal | 200687 | SokolCB Praha- Strahov | 14.01

693 | 3 JanSobotka 21.03.85 | AC ML Boleslav| Praha- Stromovka | 13.01
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3 Analyticka Cast prace

3.1 Rozbor tréninkového planu ve sledovaném obdobi 2002/2003

3.1.1 Obecna charakteristika tréninku

Tréninkovy plan ve Skolnim roce 2002/2003 zacina 16. 9. 2002 a kon¢i 5. 7. 2003.
V grafu je velmi patrny rozkolisany pribéh poctu tréninkovych jednotek a hodin
zatizeni béhem tréninkového planu. Po zvySeni poctu tréninkovych jednotek a hodin
zatizeni pokazdé onemocnél. Béhem tohoto obdobi byl nemocny celkem 6krat. V grafu
je patrny velmi maly pocet hodin regenerace. Ve 27 tydnech je dokonce roven nule. To

absolutné neodpovida zatézi.

Graf. Analyza tréninkovych jednotek, poctu hodin zatizeni a poctu hodin regenerace Ve

sledovaném obdobi sezény 2002/2003
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Tab. Celkové hodnoty tréninkovych jednotek, hodin zatiZeni a regenerace

Celkem Jednotky
Tréninkové jednotky 224 Pocet
Zatizeni 371,82 Pocet hodin
Regenerace 941 Pocet hodin
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3.1.2 Charakteristika tréninkového zatizeni

V grafu jsou zietelné viditelna piipravna a zavodni obdobi. Béhem prvnich tfech

tydnd je patrné postupné navySovani zatéze, piiprava organismu na vysoké zatiZeni

a objemy, které jsou typické pro zimni ptipravné obdobi. V nésledujicich péti tydnech

nabéha vysoky pocet Kilometri rychlostni vytrvalosti a postupné zvySuje pocet

naskakanych odrazi.

Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti béha:

minutové useky — jednd se o vzdalenost 350 m za cas pohybujici se
V rozmezi 62 — 68 S,
useky 120 -180 m,

useky do mirného svahu 60 — 150 m s mezichtzi.

Pro druhou polovinu ptipravného obdobi je typické zaméteni na rozvoj silovych

schopnosti a snizovani nabehanych kilometrt rychlostni vytrvalosti.

Pro rozvoj silovych schopnosti vyuziva prostredk:

vypont s 45 - 50 kg,

podiept se zatézi 45 - 50 kg,

diept se zatézi 40 - 45 kg,

posilovani zadni strany stehen s 10 — 15 kg, ¢i medicinbalem,
tlaky nohama na leg - pressu,

benchpress,

premisténi, trh, nadhozy s vahami 30 — 45 kg,

vseobecné odhody medicinbalem ¢i kouli 4 - 6 kg.

Desaty tyden je zlomovy, kdy je naskakano nejvétsi mnozstvi odrazli a intenzita

tréninki je nejvyssi.

Vyuziva prostiedkii:

amortizacnich odrazil pies piekazky,
vyskoki na Svédskou bednu,
plyometrickych odraz,

kotnikovych odrazt,

kotnikovych odrazi se zatézi 15 — 20 kg,

Svihadlo.
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Nasleduje postupné snizovani objemd, které lze vysvétlit zvySovanim kvality
tréninkovych jednotek. V poslednich dvou tydnech je zapotiebi vyladit vykonnost
a sladit techniku s nabranou silou, rychlosti a obratnosti pro zdvodni obdobi.

Ve 24. tydnu zac¢ina II. pfipravné obdobi pro drahovou sezonu a intenzita tréninkt
nedosahuje kvalit jako v prvnim pfipravném obdobi. Pomér naskakanych odrazi
arozvoj silovych schopnosti s nabéhanymi kilometry je v obraceném potadi, nez tomu
bylo v podzimni pfipravé. Duvodem je nutnost zahajeni piipravy v koridoru ve
Sportovni hale v Ceskych Bud&jovicich, kde neni mozné nabéhat potiebné mnozstvi

kilometrti rychlostni vytrvalosti.

Graf. Analyza rychlostni vytrvalosti, poctu odrazit a rozvoje silovych schopnosti ve

sledovaném obdobi sezény 2002/2003
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Tab. Celkové hodnoty rychlostni vytrvalosti, poctu odrazii a sily

Celkem Jednotky
Rychlostni vytrvalost 18,81 Km
Odrazy 3273 Pocet
Sila 162,24 Tun
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3.1.3 Charakteristika rozvoje techniky skokii

Je patrné, ze obdobi od 4. do 13. tydnu nenaskace zadné skoky, coz je typické pro
ptipravné obdobi. Jde zde hlavné o nasbirani objemi. S technikou se v této casti
pfipravy nesetkdme. To samé lze fici o obdobi mezi 21. az 31. tydnem. Ke konci
piipravnych obdobi je nutné naskakat patficné mnozstvi tréninkovych skokt, aby se
skokan pfipravil na zadvodni sezonu.

Podle Velebila a kol. (2002) je idealni v zimnim zavodnim obdobi absolvovat
6 -10 startti ve skoku dalekém a v dopliikkové disciplin€ ve sprintu na 60 m.

Presto se zucastnuje pouze 4 zadvodu ve skoku dalekém, coz se ani nepfiblizuje
k idedlnimu stavu. Z tabulky i grafu je zfejmé, Ze tréninkovych skoki naskace malo.
V prvni poloving sezony naskace 45 tréninkovych a 27 zévodnich skokd. V druhé
poloving to je 57 tréninkovych a 36 zavodnich skokti. To se projevuje na dosazenych

vykonech béhem zavodniho obdobi.

Graf. Pocty zavodnich a tréninkovych skokii na techniku ve sledovaném obdobi sezony
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Tab. Celkové hodnoty skokii na techniku a zavodnich skokii

Celkem Jednotky
Skoky na techniku 102 Pocet
Zavodni skoky 63 Pocet
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3.1.4 Piehled vykonii ve skoku dalekém ve sledovaném obdobi 2002/2003

Vykony v halové sezén¢ ma vyrovnané. V drahové sezoné se projevuje jiz
zminované slabsi ptipravné obdobi, ale vykonnost pozvolna stoupa. Nejlepsiho vykonu
615 cm dosahuje na Vefejnych zavodech v Ceskych Budgjovicich dne 13. 5. 2003.
Primérna hodnota vykonu za celou sezonu je 582,38 cm. Celkem absolvuje 18 zavodi.
Ve tfinacti zdvodech startuje ve skoku dalekém.

Graf. Zavody a dosazené vykony ve sledovaném obdobi sezony 2002/2003
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Tab. Prehled zavodu, vykonii, poradi a subjektivnich dojmit ve sledovaném obdobi
sezony 2002/2003

Zavody a vykony ve skoku dalekém v obdobi Fijen

7 Mre

2002- éerven 2003

datum Misto konani vykon poradi V Subjektivni dojmy skokana
6.10.02 | Linz (A) trojutkani 558 3 Spatné povétrnostni podminky, zima, dést
14.12.02 | C.B. vefejné z. 578 1 Nové osobni rekord v hale, spokojenost
20.1.03 Praha vefejné z. 602 X Poprvé jsem pokotil hranici Sesti metrii
26.1.03 CB. vetejné z. 577 X Nevychazel mi rozbéh, pouze jeden platny pokus

1.2.03 Praha KP JC 598 2 Spokojenost, porazil mé pouze Tomas Pour
15.2.03 | Praha MCR 0 X Nesplnéni kvalifikagniho limitu pro MCR
10.4.03 Anglie superschool 557 2 Spatny vykon, ale po tfech dnech zavodi
13.5.03 CB. vefejné z. 576 X Spatné povétrnostni podminky, vytrvaly dést’
17.5.03 Caslav I1. Liga 577 20 Pti druhém skoku jsem si natahl ptitahovac
24.5.03 CB. vefejné z. 615 2 Dnes spokojenost. Tti skoky za Sest metrii

1.6.03 Klatovy II. Liga 603 6 Dnes jsem skakal z nového rozbéhu

7.6.03 C.B. mimo zavod 609 7 Skoda, dnes dlouhé skoky, ale neplatné
21.6.03 Opava MCR 548 16 Nevychazi rozb¢h, vykon z neodrazové nohy
28.6.03 Nova Vielnice KP 573 9 Hriza, musel jsem ptebihat mezi disciplinami

Tab. Statistické udaje vykonii V hale, na draze a priomérného rocniho vykonu

Max. vykon hala 602 cm
Max. vykon drdha 615 cm
Primér vykont za rok 582,38 cm
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3.2 Rozbor tréninkového planu ve sledovaném obdobi 2003/2004

3.2.1 Obecna charakteristika tréninku

Ve skolnim roce 2003/2004 zacina tréninkovy pldn dne 8.9.2003 a konci
27. 6. 2004. Ani V letosnim piipravném obdobi se kiivky grafu nevyviji optimalné.
Jeden den pred podzimnim soustiedénim si ud€lé silny vyron kotniku na levé noze. To
mu znemoznuje se zapojit do plného tréninkového tempa. Pocty tréninkovych jednotek
a hodin zatizeni nedosahuji patiicnych hodnot typickych pro pfipravné obdobi. Béhem
odrazové noze, které se projevuje po Spatné provedeném nab&hu a odrazu ve skoku
dalekém. Celkovy pocet hodin zatiZeni je velice nizky. Dosahuje po¢tu 288,13 hodin.
To je o0 83,82 hodin méné nez v loiiském roce.

Nejvice tréninkovych jednotek absolvuje ve II. pfipravném obdobi. Konkrétné na
jarnim soustfedéni. Pocet hodin regenerace je jiz vétsi, nez je tomu Vv sezoné
2002/2003, nicméngé je stale neodpovidajici. Neustale je zde 25 tydnd s hodnotou nula.
Graf. Analyza tréninkovych jednotek, poctu hodin zatizeni a poctu hodin regenerace ve
sledovaném obdobi sezény 2003/2004
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Tab. Celkové hodnoty tréninkovych jednotek, hodin zatiZeni a regenerace

Celkem Jednotky
Tréninkové jednotky 220 Pocet
Zatizeni 288,37 Pocet hodin
Regenerace 11,32 Pocet hodin
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3.2.2 Charakteristika tréninkového zatiZeni

Béhem prvniho pfipravného obdobi je mozné v grafu pozorovat minimalni
zatizeni. Nedochazi K nab&hani patficného mnozstvi kilometrti rychlostni vytrvalosti
anejsou naskakany zadné odrazy po dobu dvanacti tydnt. Kdyz se podivame na
absolutni ¢isla, tak se jednd o nabéhani 12,36 kilometri rychlostni vytrvalosti
a o naskakani 2114 odrazii. Zranéni kotniku umoziiuje pouze omezené mnozstvi
trénink, kde se soustfedi na rozvoj silovych schopnosti. Béhem roku nazveda celkem
231,73 tun.

Dé se ftici, ze do plné pfipravy se zapojuje az v sedmnictém tydnu. Béhem
nasledujicich dvou tydnt pied halovou zavodni sezonou naskace nejvetsi pocet odraza
a nazveda nejvice tun. Intenzita tréninkd je nejvyssi za celé ptipravné obdobi. Hned od
zacatku je jasné, Ze soustfedit se na halové zavody nema pfili§ vyznam. To se projevi na
struktufe tréninkli béhem zavodni sezony a dale se vénuje rozvoji silovych schopnosti.

Ani II. ptipravné obdobi, které zacina ve 26. tydnu, nedosahuje patficnych
parametrti. Po onemocnéni se vraci do zatéZze a hned ze zaatku nabira tfitydenni skluz.
Ve druhé poloviné nartstd pocCet naskdkanych odrazii a je patrny narGst rozvoje

rychlostni vytrvalost, kdy je uz mozné béhat venku.

Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti béha:
- minutové useky — jedna se o vzdalenost 350 m za ¢as pohybujici se
V rozmezi 62 — 68 S,
- Gseky 80 - 150 m,

- useky do mirného svahu 80 m s mezichtizi.

Pro rozvoj silovych schopnosti vyuziva prostfedk:

vypont s 50 kg,

podiepti se zatézi 50 kg,

- dfepu se zatézi 40 - 45 kg,

- posilovani zadni strany stehen s 10 — 15 kg, ¢i medicinbalem,
- tlaky nohama na leg - pressu,

- benchpress,

- pfremisténi, trh, nadhozy s ¢inkou 30 — 45 kg,

- vSeobecné odhody medicinbalem ¢i kouli 4 - 6 kg.
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Odrazova cviceni:

- vyskoky na Svédskou bednu,

- vyskoky na lavicky,

- plyometrické odrazy,

- kotnikové odrazy,

amortizacni odrazy ptes prekazky,

- kotnikové odrazy se zatézi 15 — 20 kg,

- $vihadlo.

Obr. Plyometrické odrazy (http://aiki.euweb.cz/?type=article&id=31)

Je mozné pozorovat netypicky vysoké zastoupeni rychlostni vytrvalosti a sily

i V letnim zavodni obdobi. Neslouzi v§ak k nabirani objemu, ale jako tonus pro vyladéni

formy pted zévody.

Celkove jsou zjisténé hodnoty velice nevyrovnané a souvislejsi obdobi se hledaji

jen velice té€Zko. Za celou tréninkovou piipravu nazveda vétsi pocet tun, nez tomu bylo

Vv loniské sezong, ale naskace mensi pocet odrazii.

Graf. Analyza rychlostni vytrvalosti, poctu odrazii a rozvoje silovych schopnosti ve
sledovaném obdobi sezény 2003/2004

3

25

2

15

LI

0.5

tydny

e T T —Oo—F

1 23 456 7 8 9 1011 1213141516 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42

——rychlostni vytvalost (km) —&— odrazy (pocet)
—— sila (tuny)

Tab. Celkoveé hodnoty rychlostni vytrvalosti, poctu odrazii a sily

Celkem Jednotky
Rychlostni vytrvalost 12,36 Km
Odrazy 2114 Pocet
Sila 231,73 Tun
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3.2.3 Charakteristika rozvoje techniky skokii

Prvni tréninkové skoky do dalky je mozné vyzkouSet az tésné pied zavodnim
obdobim. V prvni poloviné roku naskace pouze 25 tréninkovych skokl a zucastni se
jedinych vetejnych zavoda ve skoku dalekém, kde ma pouze 3 soutézni pokusy. Ve
druhé poloving roku je situace lepsi, kdyz naskace 99 tréninkovych skokl. Zucastni se
sedmi zavodu ve skoku dalekém, kde absolvuje 36 zavodnich pokusi. Ve srovnani
s predeslou sezénou je situace mnohem lepSi. Béhem druhého ptipravného obdobi
vyzkousi o 42 tréninkovych skokt vice, ale i tak je stale celkovy pocet velice nizky.

V grafu je alespofi mozno pozorovat snizeni poctu tréninkovych skokli béhem
zavodniho obdobi. Své opodstatnéné zastoupeni tu vSak maji pro doladéni detailti

techniky.

Graf. Pocty zavodnich a tréninkovych skokit na techniku ve sledovaném obdobi sezony
2003/2004
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Tab. Celkové hodnoty Celkové hodnoty skokii na techniku a zavodnich skokii

Celkem Jednotky
Skoky na techniku 124 Pocet
Zavodni skoky 39 Pocet
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3.2.4 Piehled vykonii ve skoku dalekém ve sledovaném obdobi 2003/2004

Béhem sledovaného obdobi absolvuje 14 zavodu a z toho 8krat ve skoku dalekém.
Prvnich zavodl po zranéni kotniku se ucastni dne 10. 2. 2004 na Veiejnych zavodech
Vv Praze. Jsou to zaroven jeho jediné halové zavody. Nejlepsi halovy vykon ziistava tedy
na hodnoté 570 cm. Vzhledem Kk tomu, ze primérny vykon pro tuto sezénu je 628 cm,
tak zlstava hluboko pod primérem.

Veskera pozornost se ubira na jeden hlavni vrchol. Je jim Mistrovstvi Ceské
republiky juniord, juniorek, dorostencti a dorostenek na draze, které se kona ve dnech
18. - 20. 6. 2004 v Liberci. Prave zde dosahuje nejlepsiho vykonu Vv letoSnim roce
655 cm.

Graf. Zavody a dosazené vykony ve sledovaném obdobi sezony 2003/2004
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Tab. Prehled zavodii, vykonii, poradi a subjektivnich dojmii ve sledovaném obdobi

sezony 2003/2004

Zavody a vykony ve skoku dalekém V obdobi Fijen 2003- ¢erven 2004
datum Misto konani vykon poradi Subjektivni dojmy skokana
10.2.04 | Praha vefejné z. 570 X Moje prvni dalka po zranéni kotniku
25.04 | C.B. KPD dorost 607 1 Prvni zavody po ptiprave, takze docela dobry
155.04 | C.B. KPD muzi 636 2 Osobak, spInéni limitu na MCR
16.5.04 | C.B. KPD dorost 645 1 Osobdk, dneska jsem se citil dobie
19.5.04 | Brno stfedoskolky 629 9 Vera jsem mél horecku a dneska to $lo $patné
29.5.04 | N. V¢elnice KP 642 1 Slo to téZce, ale nakonec jsem skoéil alespoii to
5.6.04 | N. V¢elnice II. liga 636 2 Trochu jsem se trapil
19.6.04 | Liberec MCR 655 4 Osobék, o 1 cm jsem byl na 4. mist&, $koda

Tab. Statisticke udaje vykonii vV hale, na draze a priimérného rocniho vykonu

Max. vykon hala 570 cm
Max. vykon drdha 655 cm
Primér vykonti za rok | 627,5 cm
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3.3 Rozbor tréninkového planu ve sledovaném obdobi 2004/2005

3.3.1 Obecna charakteristika tréninku

Ve skolnim roce 2004/2005 zacina tréninkovy pldn dne 6.9.2004 a konci
26. 6. 2005. V letosni sezoén¢ absolvuje zatim viibec nejvétsi hodnoty zatizeni. Jedna se
0 292 tréninkovych jednotek s 455,59 hodinami zatizeni. To je o 83,77 hodin vice nez
v sezoné 2002/2003 a o 167,22 hodin vic nez v lofiské sezoné. Nejvice tréninkovych
jednotek absolvuje na podzimnim a jarnim soustfedéni.
kotniku na odrazové noze, které se opét projevuje po Spatné provedeném pokusu ve
skoku dalekém. Dalsi zdravotni potize zpusobuji bolestivé okostice, jejichz bolestivost
se poprvé projevuje po prijezdu z podzimniho soustfedéni. Pti odrazech si jednou lehce
podvrtne kotnik na levé noze. Pocet hodin regenerace znovu o trochu narista na
hodnotu 13,07 hodin. To je sice vice, neZ je tomu Vv sezoné 2003/2004, ale vzhledem
k velkému nartstu poctu tréninkovych jednotek a hodin zatizeni je regenerace stale
neadekvatni. Znovu je zde 25 tydnt s hodnotou nula hodin regenerace.
Graf. Analyza rychlostni vytrvalosti, poctu odrazii a rozvoje silovych schopnosti ve

sledovaném obdobi sezény 2004/2005
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Tab. Celkové hodnoty tréninkovych jednotek, hodin zatiZeni a regenerace

Celkem Jednotky
Tréninkové jednotky 292 Pocet
Zatizeni 455,59 Podet hodin
Regenerace 13,07 Pocet hodin

54



3.3.2 Charakteristika tréninkového zatizeni

V prvnich tydnech jesté¢ plni klubové povinnosti a Gcastni se poslednich dvou

zavodi. Nasledné se zapojuje do plné piipravy na podzimnim soustiedéni, kde nab&éha

7,37 kilometri z celkového poctu 14,24 kilometrt rychlostni vytrvalosti.

Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti béha:

minutové Useky — jednd se o vzdalenost 350 m za ¢as pohybujici se
V rozmezi 62 — 68 s,

useky 200 m v ¢asovém rozmezi 32 - 33 sekund,

useky do mirného svahu 60 - 80 m s mezichtizi,

useky do mirného svahu 150- 200 m,

useky 150 m.

Po navratu ze soustfedéni naskace nejvice kotnikovych odrazi a rozvoj silovych

schopnosti je na vrcholu. Od tfindctého tydne je v grafu pozorovatelné postupné

sniZovani poctu nazvedanych tun, coz je ke konci prvniho ptfipravného obdobi typickeé.

Béhem celé piipravy nazveda 337,08 tun, to je doposud nejvice.

Pro rozvoj silovych schopnosti vyuziva prostredki:

vypont s 60 - 95 kg,

podfepu se zatézi 50 - 90 kg,

diepu se zatézi 45 - 50 kg,
posilovani zadni strany stehen s 10 — 15 kg, ¢i medicinbalem 6 kg,
tlaky nohama na leg — pressu,

bench — press,

premisténi s 50 kg,

trh s 45 kg,

nadhozy s 20 kg,

vSeobecné odhody medicinbalem ¢i kouli 6 kg.

Bé&hem halového zavodniho obdobi jsou tréninkové davky mensi a posilovani

Sodrazy slouzi kudrZzovani formy. Ve 24. tydnu zahajuje II. ptfipravné obdobi

a iV letosni sezoné je poradi naskakanych odrazu s nabéhanymi kilometry rychlostni

vytrvalosti v obraceném potadi, nez je tomu na za¢atku $kolniho roku. Uplné poprvé se

dostava ptes hranici 6 000 odrazti za sezonu. To je vice 3x vice, nez tomu bylo V loniské

sezoné. Od 35. tydne mizeme znovu pozorovat postupné snizovani mnozstvi
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nazvedanych tun. Pied blizicim se letnim zavodnim obdobim je tfeba znovu doladit
techniku.
Odrazova cviceni:
- amortizacni odrazy ptes pirekazky,
- nasoben¢ odrazy,
- vyskoky do schodt (po pravé, po levé noze, snozmo),
- vyskoky na svédskou bednu,
- vyskoky na lavicky,
- plyometrické odrazy,
- kotnikové odrazy,
- kotnikové odrazy se zatézi 15 — 20 kg,
- Svihadlo.

Obr. Amortizacni odrazy pres prekazky (Velebil a kol. 2002, 62)

Vs

Za sledované obdobi jsou zjisténé hodnoty vyrovnangjsi, nez je tomu V minulych
sezonach. Ackoliv je pribéh kiivek v grafu stdle znacné rozkolisany, je jiZz mozné
pozorovat souvislej$i obdobi a jednotlivé navaznosti.

Graf. Analyza tréninkovych jednotek, poctu hodin zatizeni a poctu hodin regenerace ve
sledovaném obdobi sezény 2004/2005
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Tab. Celkoveé hodnoty rychlostni vytrvalosti, poctu odrazii a sily

Celkem Jednotky
Rychlostni vytrvalost 14,24 Km
Odrazy 6292 Pocet
Sila 337,08 Tun
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3.3.3 Charakteristika rozvoje techniky skokii

V pribéhu roku naskace doposud nejvétsi pocet tréninkovych skoku - celkem 209
pokust. To se ovSem neda fici o zdvodnich pokusech, kdyz naskace pouze 32 pokusu.
V prvni poloving roku absolvuje 76 tréninkovych skokt. V druhé poloviné roku se
pocet jesté zvysuje na 133 pokust. Ve srovnani s predeslou sezonou je situace mnohem
lepsi. Celkovy pocet se navysuje 0 85 tréninkovych pokust. Na druhou stranu absolvuje
o 7 zavodnich skokii méné, nez tomu bylo v loiiském roce.

V grafu je mozné pozorovat pomérné vysoky pocet tréninkovych skokl i béhem
zavodniho obdobi. V letosnim roce ma problémy s technikou rozb&éhu a mnoho

zavodnich pokusii kon¢i preslapem. To se promita 1 do vykonti béhem celé sezony.

Graf. Pocty zavodnich a tréninkovych skokit na techniku ve sledovaném obdobi sezony
2004/2005
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Tab. Celkové hodnoty Celkové hodnoty skokut na techniku a zavodnich skoki

Celkem Jednotky
Skoky na techniku 209 Pocet
Zavodni skoky 32 Pocet
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3.3.4 Piehled vykonii ve skoku dalekém ve sledovaném obdobi 2004/2005

Béhem sledovaného obdobi se zacastni osmi zavodd a z toho 7krat startuje ve
skoku dalekém. NejlepSiho halového vysledku dosahuje den 21.1.2005 na Pieboru
JihoCeského kraje muzl, které se kona v Praze. Vykonem 640 cm se umistuje na
1. mist¢ a je to zaroven nejdelsi méfreny pokus v celé sezoné. Problémy s rozbéhem se
nejvice projevi na semifindle Mistrovstvi Ceské republiky druZstev dorostenci
a dorostenek v Plzni, kdy poprvé konci soutéz se tiemi neplatnymi pokusy. Pramér
vykonl v letosnim roce se zastavuje na hodnoté¢ 626 cm, coz je horsi vysledek, nez

tomu bylo v piedeslé sezong.

Graf. Zavody a dosazené vykony ve sledovaném v obdobi sezény 2004/2005

650
640
640 o
631 633 /\ 631
B0 7 ~ . —*
626 ¥ N 7 oo —— e
620 \ /
610
£
o
> 600
= 599
o
'-E' 590
580
570
Plzef semifindle MCR  N. Véelnice mezinarodni  Praha vefejné zavody C B. vefejné zavody Praha KP muzi Praha KP C.B.KPD Prahalll. Liga
druzstev zavwody , Zépadoceského kraje
zavody | —— vykon prameérny vykon |

Tab. Prehled zavodi, vykonii, poradi a subjektivnich dojmit ve sledovaném obdobi

sezony 2004/2005

Zavody a vykony v obdobi zari 2004- ¢erven 2005
datum Misto konani vykon poiadi Subjektivni dojmy skokana
25.9.04 | Plzeti Sem.MCR 0 X MEél jsem 3 preslapy
Druzstev
10.10.04 | N. V¢el. Mezinarod. 631 3 Po dlouhé dobé mé nebolel kotnik na
zavody odrazové noze
11.1.05 Praha vefejné zavody 599 X Opravdu zklamani, viibec se nedaii
15.1.05 | C.B. vefejné zavody 633 1 Mél jsem dost pieslapit
22.1.05 Praha KP muzi 640 1 Nebyl jsem uplné v pohodé
6.2.05 Praha mimo soutéz 624 X Znovu mi nevychazel rozb¢h
155.05 | C.B.KPD 627 1 Nejsem vibec spokojeny
22.5.05 Praha Il. Iiga 631 7 Znovu jsem si odrazil kotnik

Tab. Statisticke udaje vykonii Vv hale, na draze a priumeérného rocniho vykonu
Max. vykon hala 640 cm
Max. vykon draha 631 cm
Primér vykont za rok | 626 cm
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3.4 Rozbor tréninkového planu roku 2005/2006

3.4.1 Obecna charakteristika tréninku

Ve skolnim roce 2005/2006 tréninkovy plan zacind dne 5.9.2005 a konéi jiz
10. 5. 2005. V letosni sezon€ je v maturitnim ro¢niku a tréninkovy plan je tim silné
ovlivnén. Jiz tradi¢né absolvuje nejvétsi pocet tréninkovych jednotek a hodin zatizeni
na podzimnim soustiedéni.

Béhem letosniho roku nasbira zatim viibec nejmensi hodnoty zatizeni. Jde pouze
0 170 tréninkovych jednotek s 237,01 hodinami zatizeni. To je o 122 tréninkovych
jednotek a 0 218,58 hodin zatizeni méné nez tomu bylo v loriské roce.

Neni to vSak zpusobené tim, Ze je sezona kratsi. Je celkem 3krat nemocny a od
dvanactého tydne piipravy se potyka s bolestivou Achillovou $lachou na levé noze.
Pozdg&ji se ukaze, Ze je natrzena a dostava na 7 tydna sadru.

Pocet hodin regenerace se zastavil na hodnoté 4,99 hodin. V letosnim roce jde
0 neuvefitelnych 28 tydni z 36, kde se objevuje hodnota 0 hodin regenerace.

Graf. Analyza rychlostni vytrvalosti, poctu odrazii a rozvoje silovych schopnosti ve

sledovaném obdobi sezény 2005/2006
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Tab. Celkové hodnoty tréninkovych jednotek, hodin zatizeni a regenerace

Celkem Jednotky
Tréninkové jednotky 170 Pocet
Zatizeni 237,01 Pocet hodin
Regenerace 4,99 Pocet hodin

59



3.4.2 Charakteristika tréninkového zatizeni

Leto$ni prvni ptipravné obdobi za¢ina tréninky vysoké intenzity. Hned v prvnich

tydnech nabéha 9,56 kilometru rychlostni vytrvalosti z celkovych 14,78 kilometru. To

je jisté zlepSeni oproti lonské sezoné.

Pro rozvoj rychlostni vytrvalosti béha:

minutové Useky — jednd se o vzdalenost 350 m za ¢as pohybujici se
V rozmezi 62 — 68 s,

useky 200 m v ¢asovém rozmezi 32 - 33 s,

useky 300 m v ¢asovém rozmezi 53 - 54 s,

useky do mirného svahu 60 s mezichtzi,

useky do mirného kopce 280 m.

Ihned po navratu ze soustiedéni navazuje na intenzivni tréninky a soustfedi se na

rozvoj silovych schopnosti. V grafu je ndzorn¢ vidét, Ze naskdce nejveétsi pocet

kotnikovych odrazt. Jen mezi 9. — 16. tydnem je to ptes 5000 odrazi z celkovych 6560.

Odrazova cvicenti:

amortizac¢ni odrazy pies piekazky,

nasobené odrazy,

vyskoky do schodt ( po pravé, po levé noze, snozmo),
vyskoky na Svédskou bednu,

vyskoky na lavicky,

plyometrické odrazy,

kotnikové odrazy,

kotnikové odrazy se zatézi 15 — 20 kg,

Svihadlo .

Od dvanactého tydne je v grafu pozorovatelné postupné snizovani poctu nazvedanych

tun, coz je ke konci prvniho pfipravného obdobi typické. Zacina se také projevovat

zranéni Achillovy $lachy, které znemoznuje navazat na slibny zacatek sezoény. Béhem

celé ptipravy nazveda 182,83 tun z toho 126,62 béhem prvnich 20 tydnt.

Pro rozvoj silovych schopnosti vyuZziva cviceni:

vyponu s 70 - 100 kg,

podiepi se zatézi 80 kg,

diept se zatézi 45 - 50 kg,
podiep — vyskok se zatézi 65 kg,
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- posilovani zadni strany stehen s 35 kg, ¢i medicinbalem 6 kg,

- tlaky nohama na leg — pressu,

- bench — press s 50 - 75 kg,

- premisténi s 50 kg,

- trhs45—-55 kg,
nadhozy s 20 kg,

vSeobecné odhody medicinbalem ¢i kouli 6 kg.

Obr. Leg-press (http://www.posilovani.net/tlaky-nohama-na-leg-pressu)

Po dlouho trvajicich problémech a neucinnych rehabilitacich s bolestivosti

Achillovy §lachy dochazi na rozhodujici krok. Po zjisténi, Ze se jedna o natrzeni Slachy

dostava na levou nohu sadru. To ho zcela vytazuje z tréninkového cyklu na dobu sedmi

tydnd. Tim je cela halova sezona uzaviena. Zapojeni do II. pfipravného obdobi je

mozné az ve 27. tydnu. Na zacatku nejde ani tak o tréninky, jako o adaptaci a posileni

oslabené nohy. Na jarnim soustfedéni je jiz v plném zatiZeni.

Vzhledem K situaci blizici se maturity, upravené¢ho $kolniho rozvrhu a zdravotnim

problémim Vv pribéhu roku, se rozhoduje ve 36. tydnu tréninkovy cyklus ukondit.

Graf. Analyza tréninkovych jednotek, poctu hodin zatiZeni a poctu hodin regenerace Ve

sledovaném obdobi sezény 2005/2006

5

tydny

A A
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36

| ——rychlostni vytrvalost (km) —@— odrazy (poCet) =—#— sia (tuny) |

Tab. Celkové hodnoty rychlostni vytrvalosti, poctu odrazii a sily

Celkem Jednotky
Rychlostni vytrvalost 14,78 Km
Odrazy 6560 Pocet
Sila 182,83 Tun
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3.4.3 Charakteristika rozvoje techniky skokii

V prabehu roku naskace pouze 77 tréninkovych pokusii. To se ovSem neda fici
0 z&avodnich skocich. Po zdravotnich problémech se neucastni zadnych zavodu a proto
pocet zavodnich pokusti vykazuje hodnotu nula. V prvni poloviné roku absolvuje
56 tréninkovych skokt. V druhé poloviné roku je pocet jesté daleko nizsi,
Vv tréninkovém deniku je zaznamenano 21 pokusi. Ve srovnani s predeslou sezonou je
situace dramaticky hors$i. Celkovy pocet je nizsi o 130 tréninkovych a o 32 zavodnich
skoktl. Zacatek sezony se vyviji velice dobte, kdyz dosahuje vyssich hodnot, nez tomu
bylo v loiiském roce. Po 12. tydnu maji tréninkové skoky dosahovat nejvyssich poctu.
V grafu je vidét stagnace a poté velice dlouhé obdobi bez jakychkoliv pokusu ve skoku

dalekém.

Graf. Pocty zavodnich a tréninkovych skokit na techniku ve sledovaném obdobi sezony

2005/2006
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Tab. Celkové hodnoty Celkové hodnoty skokut na techniku a zavodnich skokii

Celkem Jednotky
Skoky na techniku 77 Pocet
Zavodni skoky 0 Pocet

3.4.4 Piehled vykonit ve skoku dalekém ve sledovaném obdobi 2005/2006

Béhem sledovaného obdobi se neticastni zaddnych halovych ani drédhovych zavodi.
Proto maximalni dosazené vykony vykazuji hodnoty 0 cm.

Tab. Statistické udaje vykonu v hale, na draze a priimérného rocniho vykonu
Max. vykon hala 0cm
Max. vykon draha Ocm
Primér vykonti zarok | 0 cm
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4 Synteticka Cast prace

4.1 Porovnani planovanych a dosazenych vykonii

Po peclivém uvazeni prubehu a vysledcich v pfedchozich sezonach byly v roce

2002 stanoveny realné cile pro nové sezony takto:

1. sezona 2002/2003 ... vykon 610 cm
2 sezéna 2003/2004 ... vykon 670 cm
3. sezona 2004/2005 .. ..o vykon 680 cm
4 sezona 2005/2006 ..........c.eeviiiiiiiiiia, vykon 700 cm

DosaZeni planovaného vykonu se podafilo za celé sledované obdobi pouze
v sezéne 2002/2003. Planovany vykon piekonal o 5 cm vysledkem 615 cm na
Veiejnych zavodech v Ceskych Budgjovicich. V ostatnich sezénach nedosahovaly
dosazené vykony stanoveného cile. V sezoén¢ 2003/2004 tomu bylo o 15 cm a v sezéné
2004/2005 dokonce o 40 cm méné. O rok pozdéji se zavodl vlivem zranéni ve
sledovaném obdobi viibec nezl¢astnil.

Dosazené vykony skokana do dalky v jednotlivych sezonach:

1. sezéna 2002/2003 ......oiiiiiiiiiii e vykon 615 cm
2. sez6na 2003/2004 ......cocoiiiiiii vykon 655 cm
3. sezona 2004/2005 .......coiiiiiiiiii vykon 640 cm
4. sezdna 2005/2000 ......cooeiiiiiiiiiii i vykon 0 cm

Graf. Planované a dosazené vykony V jednotlivych sledovanych obdobich
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4.2 Navrh konkrétnich zmén v tréninkovych planech

Po prostudovéani odborné literatury a béhem analyzy jednotlivych obdobi jsem

dospél ke zjisténi, ze dochazelo k vyraznym odchylkdm v tréninkovém procesu:

1.

V kazdém ptipravném obdobi se objevila komplikace v podobé nemoci, nebo
zranéni. Domnivam se, ze jde o nasledek neadekvatni regenerace vici zatézi.
V jednotlivych sezonach bylo pfiliS mnoho tydnti bez jakékoliv regenerace.
Konkrétné v sezoné 2002/2003 tomu bylo 27 tydni, Vv sezonach 2003/2004
a2004/2005 25 tydni a v sezoné 2005/2006 to bylo 28 tydnli bez regenerace.
Casto se objevila situace, kdy po prodélané nemoci byl navrat piili§ usp&chany
apo tydnu zapojeni do tréninkového tempa znovu onemocnél. To mélo za
nasledek nckolikatydenni zpozdéni a stim spojené nedostatecné nabrani
pozadovanych objemt v ptipravnych obdobich.

V jednotlivych ptipravnych obdobich jsem dospél ke zjisténi, ze dalkar naskakal
velice malo tréninkovych skokt. Casto se v zavodnim obdobi potykal
S problémem nepfesnosti rozbéhu a naslednymi neplatnymi pokusy. Dvakrat se
dokonce stalo, ze Gpln¢ zménil rozb&éh béhem zavodu. Proto navrhuji radikalni
navyseni poc¢tu tréninkovych skok.

Pro zajiSténi vétsi presnosti, bych zatadil do tréninkového procesu imitacni
cviceni. Béhem analyzy tréninkovych deniku jsem se s nimi nesetkal a to by se
mélo zménit.

Dtivod zranéni ve sledovaném obdobi 2005/2006, které skokana do dalky
prakticky vytadilo na celou sezénu, vidim po analyze v nespravném déavkovani ,
poctu odrazli. BEhem sedmi tydnii naskakal podobny objem kotnikovych odrazi
jako v ptedchozich letech za celou sezonu. Znovu se musim vratit k bodu ¢islo
jedna, protoze pravé béhem téchto sedmi tydni byl pocet hodin regenerace
minimalni.

Jako podstatnou véc, kterd ovlivnila tréninkovy proces shledavam to, Ze béhem
jednotlivych sezon nedochazelo k analyze tréninkovych cykli. Bylo by tak

mozné predejit zdsadnim nedostatkiim, na které se ptislo az touto praci.
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5 Zavér

Atletika je krasny, individudlni a celosvétoveé uznavany sport. Vénuje se ji mnoho
pfiznivcl at’ uz na amatérské, ¢i profesionalni trovni. Mozna je to pro jeji dlouhou
historii, touze po uznani, naro¢nosti, ¢i vuli vitézit. Jen malé hrstce nejlepSich se vSak
podaii proniknout do taji vrcholového sportu. Cestu kK vysnénym vykonim komplikuje
mnoho piekazek, které je nutné pfekonat. K usnadnéni této Cinnosti bylo sestaveno
mnoho tréninkovych planti, které mély za kol dosazeni stanoveného cile, ale ne vzdy
se to podatilo.

Cilem prace bylo analyzovat 4lety makrocyklus skokana do dalky ve véku od 14
do 18 let a nasledn¢ porovnat planované a dosazené vykony, piipadné navrhnout
konkrétni zmény v tréninkovych planech. Nejdiive jsem prostudoval odbornou
literaturu, a poté jsem v jednotlivych sezonach analyzoval nasledujici ukazatele slozek
tréninku — pocet tréninkovych jednotek, Cas zatiZeni, po€et hodin regenerace, mnoZzstvi
nabéhanych kilometrd rychlostni vytrvalosti, poc¢et naskdkanych odrazii a mnozstvi
nazvedanych tun na rozvoj silovych schopnosti, pocet naskakanych tréninkovych
a zavodnich skokl. V pribéhu prace jsem vyuzil metod obsahové analyzy, syntézy
a komparativni metody. Po vyhodnoceni ziskanych dat z tréninkovych denikl
v piehlednych tabulkach a grafech vySly najevo nedostatky a nesrovnalosti
v tréninkovych makrocyklech. Jednotlivé tréninkové prostiedky byly voleny spravng,
ale pfi porovnani planovanych a dosazenych vykont bylo zji$téno, ze stanovenych cilti
dosahl pouze jednou. Pro odstranéni nedostatkii byly navrzeny nésledujici zmény
Vv tréninkovych planech:

1. zvySeni poctu hodin regenerace,

2. navyseni poctu tréninkovych skokti do dalky,

3. zafazeni imitacnich cviceni do tréninkového procesu,

4.  zména davkovani objemi pro rozvoj odrazové sily v sezoné 2005/2006,

5. nutnost provedeni analyzy dokonc¢eného ro¢niho tréninkového cyklu.

Zda by vedly navrZzené¢ zmény k dosazeni stanovenych cili se uz bohuzel nedozvime.
Skokan do dalky dale v tréninku nepokracuje a svoji atletickou kariéru ukon¢il.

Béhem ptimého absolvovani 4letého tréninkového makrocyklu se zdalo, Ze je vse

v poradku a nepatralo se po divodu Castych onemocnéni a zranéni, ackoliv neuspéchy

na zavodech byly pfisuzovany praveé jim. BohuZel se neprovadély ani jiz né€kolikrat
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zminované analyzy tréninku, coz je velika Skoda. Mohlo tim mnohem dfive pfijit na
skutecnosti, které byly odhaleny az touto praci.

Proto by tato prace mohla poslouzit jako piiklad pro vsechny zalinajici, ale
| stavajici trenéry nejen atletiky. Ti vétSinou neptikladaji analyze tréninku dostate¢nou

pozornost.
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Priloha ¢&. 1:

Tab. Data ziskana z tréninkového deniku ze sezony 2002/2003

3 Skoky Zavodni
TJ cz RV Odrazy Sila technika skoky Regenerace
Tyden |[pocet] | [hodiny] | [km] |[poCet]x100 | [tuny]x 10 [pocet] [pocet] [hodiny]
1 7 9,08 0,3 0 0 6 0 0
2 4 7,33 0 0 0 6 0 0
3 5 10,41 0 0,8 0 0 6 0,5
4 5 8,58 0 0,8 0,48 0 0 0
5 10 15,73 25 1 0 0 0 0,67
6 9 16,5 4,09 2,4 0 0 0 1,17
7 5 7,33 1,34 0,8 0 0 0 0
8 4 7,33 14 0,9 0 0 0 0,58
9 5 7,8 0 0 0,54 0 0 0
10 6 10 14 4,3 1,256 0 0 1,33
11 7 12 0 2,4 1,209 0 0 0,83
12 8 10,83 0,7 2,6 1,022 0 0 0,83
13 7 11,83 0 14 1,066 0 6 0,5
14 5 8,17 0 1,6 0,716 0 0 0
15 2 4 0 0,6 0,417 11 0 0
16 5 8,5 0 0 0,668 0 0 0
17 8 12,67 0 14 0,819 15 0 0
18 5 8,33 0 0 1,544 7 0 0
19 6 9,67 0 0,6 0 0 9 0,33
20 5 8,17 0,24 0 0 0 6 0
21 4 7,67 0 0,8 0,34 0 0 0
22 4 7,17 0,36 0 0,76 0 0 0,17
23 0 0 0 0 0 0 0 0
24 3 517 0 0 0 0 0 0
25 3 5,67 0 1,5 0 0 0 0
26 2 1,33 0 0 0 0 0 0
27 8 13,5 0 1,2 0,556 0 0 0,67
28 8 16,5 0 4,5 0,556 10 0 0
29 6 14,83 14 0 0,96 0 0 0,83
30 3 6,83 0 0 0 0 3 0
31 7 10,33 3,6 0 0,6 18 0 0
32 0 0 0 0 0 0 0 0
33 3 3,58 0 0 0 0 0 0
34 5 9,17 0,78 0 0 6 0 0
35 6 8,67 0 0 0,25 0 6 0
36 6 10 0 0,4 0 8 6 0
37 7 9,33 0 14 0 0 6 0,17
38 6 11,5 0 0,55 0,45 0 6 0,33
39 6 9,17 0 0,55 0,575 8 0 0,5
40 7 9,5 0,7 0 0,86 0 3 0
41 5 6,83 0 0,12 0 0 6 0
42 7 10,67 0 0,11 0,58 7 0 0
celkem| 224 371,68 18,81 32,73 16,224 102 63 9,41
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Ptiloha ¢&. 2:

Tab. Data ziskana z tréninkového deniku ze sezony 2003/2004

3 Skoky Zavodni
T cz RV Odrazy Sila technika skoky Regenerace
Tyden |[pocet] | [hodiny] | [km] |[poCet]x100 | [tuny]x 10 [pocet] [pocet] [hodiny]
1 7 6,67 0 0 0,04 0 0 0,67
2 7 7,67 0 0 0,824 0 0 15
3 6 7,17 0 0 0,33 0 0 0,5
4 5 5,83 0 0 0,275 0 0 0,33
5 7 7,25 0 0 0,86 0 0 1,92
6 3 5 1,4 0,012 0 0 0 0,33
7 0 0 0 0 0 0 0 0
8 0 0 0 0 0 0 0 0
9 4 3,33 0 0 0,718 0 0 0,5
10 5 4,83 0 0 0,78 0 0 0
11 6 7,12 0 0 0,42 0 0 0
12 7 7,33 0 0 1,392 0 0 0
13 3 4,67 0 0 0,83 0 0 0
14 5 6,5 0 0,202 0,672 0 0 0,33
15 5 6,33 0 0,02 0,791 0 0 0
16 0 0 0 0 0 0 0 0
17 2 1,67 0 0 0 0 0 0
18 6 9,5 0 0,09 1,877 0 0 0,67
19 6 9,5 0 0,17 1,746 4 0 0,25
20 6 8,17 0 0,24 1,909 0 0 0,25
21 6 6,83 0 0 0,154 6 0 0,33
22 6 7,17 0 0,02 1,568 7 0 0,33
23 6 6,17 0 0 0 8 3 0,33
24 5 6,5 0 0,02 0,508 0 0 0
25 5 4,67 0 0 0 0 0 0
26 6 9,33 2,1 0 0,708 0 0 0,33
27 0 0 0 0 0 0 0 0
28 4 3 0 0 0,04 0 0 0
29 6 9 0 0 1,492 10 0 0
30 7 9,83 0,64 0 0 14 0 0
31 5 8,5 0,64 0 0,024 23 0 0
32 5 4,17 0 0 0,025 8 0 0
33 9 10,33 1,36 0,33 0,72 13 0 0
34 11 17,33 1,28 0,06 0,4 0 6 0
35 8 11,67 0,8 0 0,01 5 0 1,25
36 5 12,33 1,02 0 0,18 5 9 15
37 3 2,5 0 0,3 0 0 3 0
38 8 11,33 0,54 0 0,84 6 6 0
39 5 7,83 0 0 0,495 0 6 0
40 8 13,17 2,72 0,6 0,82 9 0 0
41 7 10,67 1,02 0,3 1,199 6 6 0
42 5 7,5 0 0 0,526 0 0 0
celkem| 220 288,37 13,52 2,364 23,173 124 39 11,32
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Ptiloha ¢&. 3:

Tab. Data ziskana z tréninkového deniku ze sezony 2004/2005

3 Skoky Zavodni
T cz RV Odrazy Sila technika skoky Regenerace
Tyden |[pocet] | [hodiny] | [km] |[poCet]x100 | [tuny]x 10 [pocet] [pocet] [hodiny]

1 7 12,5 0,48 0 0,247 6 0 0,25
2 7 9,83 1,26 0,4 0,017 7 0 0,17
3 8 10,67 0 0,002 0,89 0 3 0,17
4 5 5,17 0 0 0 0 0 0,5
5 6 11,33 0 0 1,72 0 4 0,33
6 11 18 2,64 0 0,013 0 0 2,08
7 14 20 4,73 0 0,081 0 0 15
8 8 15 0 0 1,855 0 0 0

9 1 0,5 0 0 0 0 0 0
10 7 10,33 0 0,6 2,688 0 0 0
11 7 10,17 0 0,9 0,45 4 0 0
12 9 13,17 0 0,16 1,476 5 0 0,92
13 7 11 0 0 1,862 0 0 1,17
14 9 16 0 1,106 1,143 0 0 0,5
15 10 13,83 11 0,048 1,203 6 0 1,83
16 6 8,83 0 0,036 0,86 4 0 0
17 6 9,83 0,12 0,078 0,889 3 0 0
18 9 14,33 0 0,06 1,498 23 0 0
19 8 10,67 0 0,24 0,567 0 7 0,33
20 6 8 0,48 0,45 0,772 0 3 0
21 9 18,5 1,3 0 0,919 18 0 0
22 3 4 0 0 0,38 0 0 0
23 7 10,5 0 0,69 0,418 0 3 0
24 8 14,17 0 0,326 2,092 0 0 0,33
25 4 7,17 0 0,6 1,11 0 0 0
26 0 0 0 0 0 0 0 0
27 5 4,83 0 0 0,76 0 0 0
28 9 16,17 0 0,494 0,759 0 0 0
29 9 13,33 0 0,098 1,235 28 0 0
30 8 12,33 0 0,145 0,865 18 0 0
31 8 10,67 0,48 0 0,181 19 0 0,33
32 7 13,67 0 0,157 1,287 17 0 0,33
33 9 18,5 1,2 0,084 0,085 8 0 0
34 13 25 0,45 0,146 1,112 0 0 2
35 10 15,93 0 0,036 1,443 16 0 0
36 7 11 0 0,024 0,61 9 6 0
37 7 7,33 0 0,033 1,213 9 6 0,33
38 8 10,5 0 0 0,308 0 0 0
39 8 10,5 0 0 0,436 9 0 0
40 2 2,33 0 0 0,264 0 0 0
41 0 0 0 0 0 0 0 0
42 0 0 0 0 0 0 0 0

celkem| 292 455,59 14,24 6,913 33,708 209 32 13,07
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Ptiloha ¢&. 4:

Tab. Data ziskana z tréninkového deniku ze sezony 2005/2006

3 Skoky Zavodni
T cz RV Odrazy Sila technika skoky Regenerace
Tyden |[pocet] | [hodiny] | [km] |[poCet]x100 | [tuny]x 10 [pocet] [pocet] [hodiny]
1 5 7,5 0 0 0,824 0 0 0
2 1 15 0 0 0 17 0 0
3 7 10,5 1,2 0,08 0,446 0 0 0
4 5 5,83 1,3 0,5 0,65 0 0 0
5 7 9,67 1,05 0,08 0,439 0 0 0,33
6 5 7,67 0 0 0,017 0 0 1
7 16 29,5 4,25 0 0 0 0 1
8 7 9,83 1,28 0 0 0 0 0
9 9 12,67 0 0 1,179 12 0 0
10 8 12 0,48 1 0,99 16 0 0
11 7 7,83 0 0,535 1,111 6 0 0
12 7 10,33 0 1,22 2,102 3 0 0
13 5 7,83 0 0,9 1,41 0 0 0,33
14 3 2,67 0 1,2 0,48 0 0 0,33
15 4 4.5 0 0 0,54 0 0 1
16 1 1 0 0,16 0,204 0 0 0
17 6 6,17 0 0,035 0,192 0 0 0
18 5 6,17 0 0 0,604 0 0 0
19 6 7 0 0 1,008 2 0 0,67
20 3 2,67 0 0,2 0,466 0 0 0
21 0 0 0 0 0 0 0 0
22 0 0 0 0 0 0 0 0
23 0 0 0 0 0 0 0 0
24 0 0 0 0 0 0 0 0
25 0 0 0 0 0 0 0 0
26 0 0 0 0 0 0 0 0
27 5 5 0 0 0 0 0 0
28 6 8,5 0 0 1,006 0 0 0
29 5 8 0 0 0,404 0 0 0
30 6 8,17 0,7 0 0,8 0 0 0
31 6 9,17 0,7 0 0,988 4 0 0
32 6 7 0 0,25 1,385 8 0 0,33
33 7 9 0,54 0,2 0,466 9 0 0
34 2 1,83 1,12 0,2 0 0 0 0
35 8 14,83 2,16 0 0 0 0 0
36 2 2,67 0 0 0,572 0 0 0
celkem| 170 237,01 14,78 6,56 18,283 77 0 4,99
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Ptiloha ¢&. 5:

Tydenni mikrocyklus z ptipravného obdobi sezony 2003/2004

TYDENNi ZAZNAM OTU A STU
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Ptiloha ¢. 6:
Tydenni mikrocyklus z podzimniho soustiedéni sezony 2004/2005
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Ptiloha ¢. 7:
Tydenni mikrocyklus v zimnim zdvodnim obdobi sezony 2003/2004
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Hmotnost: cislo > daty
cyklu Iod | oz [ERl7e2 . |Gy Ipodpln ] poznamky
Pondéli 8l 1O~ D SOl n L’én/ rout /.) “a 120 4 ¢ bed -, ot Ll e,
da y ’
LW“,‘L, Ch/ISn an bol  wola,daloy 2,5 ,7,,, oyt o, fﬂi \?:41,;: (N
misto li'un"w I l % /= // '0(“"‘/"17 @,
pot ok /:';';‘ 0
ranni TF d‘/vi.“-gv ~
2 PRU O o'y PPty , poy, A Jic 0 A/é fe m,
datum , «
70. T | zfw Q= 708lled | rogenila , poanl 3400 ~—n sl avieadln
MIstO fury deor Wi J d bud” u—f-~
MUy .:,:"; i d{\/b\—x) x i e J o, A Seb s f\-‘.‘ &\?
pocasi
A—Ld&f ld
ranni TF &( d/-\ )
o ¢
ed e 11 4’»4/7,/;/5:_!«/‘ el , pvinAa S R e S (,‘0-\.1 wq‘u‘/w
sl b e hra /r',)f/r.. (PO ﬁ;/x&:. y o lay, Su f Xl dan
miso /o P/n.)' b
©e il
= - o
ranni TF &\.{ N
0 la bl faca - pra .—/?c‘/.b D LA
dotim )y
misto
potasi
ranni TF
m;"/ffl 76 w1 2, /’l{L/ﬁ‘r\// P '/ﬂ 7 12w, by /0/”'/ (N‘A/'{A_.
dat &
g5, 2. wlta & elod? 2 ballelo roedcle () a,/g‘{ prs p4ui) choopel adva L
miso /1 ras 0 Cra
lor Q L‘.'Ia o
potasi
- B~ &
obo volno 38y 'fen & D'
daun gy Tl fofas b0
misto UG- SN
potas! (i
i
ranni TF
edele Lbleg 10 m, 5, /‘;L,‘(L.\, onn . Lx 100~ Ix 60—~ , 6 ALC h,“:*:‘:o’/d\
datum 7 ) &5
M 2| god | Flaflbe by 200 — (Fit) 28pufon rike) A
8 4
S iie iy
potasi % “‘“l)la "
ranni TF IS 30 R ‘k“
y .
- r VT pe ey oy A s
Ramcovy plan tydne Ale -t ax S8 Fliglel
Pondéli
Utery
Stieda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle

Zamérfeni tydenniho cyklu:

76




Ptiloha ¢&. 8:

Tydenni mikrocyklus z letniho zavodniho obdobi sezony 2004/2005
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Ptiloha ¢. 9:
Obr. Styfal David na Velké cené Tabora v roce 2007
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