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1 Uvod

Atletika je stara jako lidstvo samo. VSechny difiay jsou zaloZeny na zakladnich a
lidem pirozenych pohybechelia, které byly dlezité @i lovu nebo pekonavani firodnich
piekazek v kazdodennim Ziwotlovéka. Teprve ve star@gkém Recku si viak usdomili, Ze
tyto ¢innosti se daji vyuZit i jako prdastlek zabavy. Zaly se proto vymysSletizné hry a
soutze, které byly naéthto pohybovych dovednostech zalozené.

Atletika m¢ zprvu zaujala svoji jednoduchosti, ktera se pngg\pouze navenek.iiP
dalSim, uz praktickém poznavani, jsem se vSas\pdcil, Ze to neni tak docela pravda.
VyzkouSel jsem spoustu disciplin, ale byl to gr&akok do vySky, ktery ghzaujal nejvice.

Skok do vysky je powrné mlada avSak velmi oblibena atleticka disciplinger& se
zatala naplno rozvijetdhem 19. stoleti. Je to technicky, fyzicky a psykhigelmi nar@na
disciplina, kterd je Zazena jak do vicebdgkych zavod, tak jako samostatna atletick&
disciplina. Jejim neptSim piikopnikem se stal Dick Fosbury, ktery na konci 6. 19.
stoleti jako prvni fedved! styl, ktery se¢$i nej\&tSi oblike dodnes. Tento styl se jmenuje
flop.

Ve své praci jsem se prawna tento styl nejvice zatil. SnaZil jsem se uvést a
zfilmovat techniky tréninku tak, aby bylo mozné peuzit jak k vyuce na zékladnich a
sttednich Skolach, tak k tréninku &aajicich i zkuSegSich atlet. Dale jsem wnoval
pozornost posilovacim a stiekovym cvicenim, které jsou dosti opomijena nejen v atletice,
ale i jinych sportovnich odtvich.

Skok do vySky se vzhledem ke své technické a fgzicr@nosti objevuje ve vyuce
zékladnich a gednich Skol pouzetidka. Je to dano i tim, Ze veitsine instituci chybi
materialni zajidini, které je velmi dlezité zejména pro bezfeost vykonavani této

discipliny.



2 Prehled poznatki

2.1 Rozbor literatury a prameni

Vinduskova J. 2003je obsahla kniha, ktera se sdaeduje na vSechny odivi atletiky.

Z kapitoly wnované skoku vysokému jsem ziskal ipbhé informace dujici somatotyp
vyskae.

Vinduskova.J, Kaplan A, Metelkova T. je kniha zar¥ené na Skolni i mimoskolni
télesnou vychovu 11-15letych zakJsou zde popsany didaktické metody a formy nacvik
atletickych disciplinasté chyby cwienai a zpisob jejich odstigovani. Text je pro lepsi
predstavivost dopkn obrazovou filohou.

Beran P.je starsSi publikace z roku 1976, ktera je 2&mna vyhradé na nacvik skok.
Muzeme zde najit zajimava ¢eni pro nacvik flopu.

Velebil V. a kol. 2002je kniha, ktera se zatfuje zejména na cykly tréninku jako
takového. Eklady jednotlivych cuwieni vSak zcela chybi. Za zajimavé pokladam zejména
rozepsani tydenniho mikrocyklu vrcholovych skokan

Michael J. Alter 1999 e kniha zamfena vyhrad#é na stréinkova cvteni pro vsechny
sporty. Cvéeni jsou zde gazena jak podle svalovych skupin, tak podle obstinod
nejjednodussich ke sloZgim v jednotlivych kapitolach. Kazdé ¢eni je doplgno
obrazkem.

Dostal E, Velebil V. 1992 Tato publikace je jedna z nejlepSich knih o metDnes jiz
pongrné vzacna. Kniha mi poslouzila jako navod k vyieoi metodiky tréninku skoku
vysokého. Je v ni velmi podrobrpopsana metodika nacviku a jsou zde udany konkrétn
cviceni, zmisoby organizace tréninku a chyby @mai a jejich odstraovani. Texty jsou
doplreny jednoduchymi obrazky.

Jurakova M, 1998,jsou skripta pro vyuku anatomie liberecké katedlgsné vychovy.
Jde o anatomicky atlas sua kosti. VyuZil jsem § upiesiovani svalovych skupin v kapitole
posilovani.

Karel Froml je kniha o zakonitostech psani a publokovani bagiey@h praci.

Internetové zdroje jsem vyuzil jenom malo. Pomohty vSak zejména v kapitole
historie a vybaveni skokana. Tyto zdroje jsdutp://www.joesaman.estranky.cz

http://cs.wikipedia.org awww.atletika.cz



2.2 Nastin historie skoku vysokého

Prvopaatky této dnes jiz velice popularni discipliny datne do doby keltskych
kmeni. Skok vysoky jakozto moderni disciplina ma viak $toletou tradici. Prvni oficialni
zavody probhli v roce 1840 v Anglii i pes to, Ze pravidla byla stanovena az v roce 18#p, k
mél kazdy zavodni povolenyitpokusy na kazdé vyScefigemz se léka pi nezddilém
pokusu nesniZuje. Odraz z obou nohou byl zakédzi&oapravidlo plati do dnesni doby. Do
roku 1938 bylo zakazandgkonavat léku hlavou nafed.

Prvni pozoruhodny vykon byl zaznamenam v roce 1&@8louzil se o &§ H.Goocha,
ktery zdolal skkinym zpisobem vysku 167,6 cm. Skokani se snaZili ekononaizewij skok
Uklonem na stranu odrazové nohy a zaklonem nékbla Postupé se zaklon rnil v
prohnuti a skokanifpchazeli v kulminénim bod zady k lace. Dopad p takovém zfisobu
skoku nebyl vzdy bezgay. Timto zmisobem tzv. "hurlem” skakali mnozi az do konce
19.stoleti.

.,Novou metu vykonnosti ve skoku vysokéntinesl az gizny zpisob skoku tvz.
»-NUZKy“.V roce 1876 jim Marshall Brooks zdolal vyskesti stop ( 183 cm ). William Page
USA v roce 1877 fekonal timto zpsobem vySku 193 cm. Brzy se vSakaavyvijet novy
styl zvany ,hurlu“ a fizek, ktery propracoval Michael Sweeney. V roce 1885 zdolal
vySku 197 cm. Novy styl pojmenovany po svém obgviprispél k bezpé&nosti dopadu
skokana.

V roce 1912 fichazi na sportovni scénu George Horine s novgstyhorine” (valivy
bocny) a prekonal l&ku ve vySce 200 cm. Az do roku 1938 platilo prawjdie laka musi
byt prekonana chodidly naded, coz do jisté miry brzdilo vyvoj techniky skoRdiroce 1925
bylo zmenéno pravidlo o stojanech.iodem byly pokusy skoka&npridrzovat (tl&it latku)
ke stojaim rukou. V roce roce 1941ripel Les Strees USA s novym stylem "stredlem”
(valivy obkrainy) a gekonal timto zppsobem vysku 211 cm. Tyto vySe uvedené stgBily
ekonomiku pechodu laky a néeSily roztgh skokana. Revolini zmenu, kterareSila rozksh i
piechod la@ky, piinesl az "flop" Dicka Fosburyho USA v roce 1968.n&na poloha fi
dopadu skokana "flopisty" je na zadech a protka®ste musi byt ntkké - bezpé&né. Dnes

je "flop" pouzivan vsemiigdnimi s¥tovymi skokany*. (http://www.joesaman.estranky.cz/)

Mezniky swtovych vykoni



Muzi

Tab.1 NejlepSi sétoveé vykony mui v hale.

Pozice Vykon Jméno vyskde

S N T = A

243 cm
242 cm
241 cm
240 cm
240 cm
240 cm

Javier Sotomayor

Narodnost Misto vykonu
Kuba Budapes

Carlo Thranhardt

Zapadni Nmecko Berlin

Patrik Sjoberg

Hollis Conway

Stefan Holm
Ivan Uchov

Svédsko Pireus
USA Sevilla
Svédsko Madrid
Rusko Pireus

Datum vykonu
4. hrezna 1989
26. unora 1988
1. Unora 1987
10. brezna 1991
6. krezna 2005
25. unora 2009

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_vysok%C3%BD)

Tab. 2 Nejlepsi swtové vykony mu#t na dréaze.

Pozice Vykon

N al,~lwiN P

Zeny

245 cm
242 cm
241 cm
240 cm
240 cm
240 cm
240 cm

Jméno vyskae
Javier Sotomayor

Patrik Sjoberg

Narodnost Misto vykonu
Kuba San Juan
Svédsko Stockholm

Igor Paklin

Rudolf Povarnistyn
Sorin Matei
Charles Austin

Vjaceslav Voronin

Sowtsky svaz Kdébe

Sowtsky svaz Dongck

Rumunsko Bratislava
USA Curych
Rusko Londyn

Datum vykonu
23.cervence 1993
30.c¢ervna 1987
4. z& 1985

11. srpna 1985
20.cervna 1990
7. srpna 1991

5. srpna 2000

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_vysok%C3%BD)



Vyvoj Zzenské vysSky byl celkav opozd&n z hlediska pouzivané techniky. Dloukias

pouzivaly skokanky &#ny zpisob skoku viznych osobnich modifikacich.

Tab. 3 NejlepSi s¥toveé vykony Zen v hale

Pozice Vykon [Jméno vyskaky Narodnost Misto vykonu | Datum vykonu
1. 208 cm Kajsa Bergqvistova Svédsko Arnstadt 4. inora 2006
2. 207 cm Heike Henkelova Némecko Karlsruhe 8. Ginora 1992
3. 206 cm |Stefka Kostadinovovi Bulharsko Pireus 20. Unora 198¢
4. 205 cm Blanka VlIastova Chorvatsko Banska Bystric: 14. unora 200¢
5. 205 cm Tia Hellebautova Belgie Birmingham 3. bfezna 2007
6. 205 cm Ariane Friedrichovd Némecko Karlsruhe 15. Unora 200¢

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok_vysok%C3%BD)

Tab. 4 Nejlepsi s¢toveé vykony Zen na draze

Pozice Vykon |IJméno vyskarky Narodnost Misto vykonu |Datum vykonu

1. 209 cm Stefka Kostadinovové Bulharsko Rim 30. srpna 1987

2. 208 cm Blanka Vlaséova Chorvatsko | Zéheb 31. srpna 2009

3. 207 cm |Ljudmila Andonovové Bulharsko Berlin 20.cervence 1981
4, 206 cm Kajsa Bergqvistova | Svédsko Eberstadt 26.c¢ervence 2003
5. 206 cm Hestrie Cloeteova JAR Paiz 31. srpna 2003

6. 206 cm Jelena Slesarenkova Rusko Athény 28. srpna 2004

7. 206 cm Ariane Friedrichova |[Némecko Berlin 14.c¢ervna 2009

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Skok vysok%C3%BD

Mezi nejuspsnsjSi ceské zavodniky ve skoku vysokém ipahezi muzi Jii Lansky,
ktery obsadil 2. misto na ME v rocel954 a v rocB6197. misto na OH Rimg, prvni pges

200 cm a mal osobni rekord stylem "horine” 210 cm.

Mezi Zenami to pak byla J.Valentov4, prviep 180cm "horine". Obsadila 4. misto na
OH 1968, 3. misto na EHH 1967 a 9. misto na ME9196



2.3 Struktura vykonu u skoku vysokého

Skok vysokyradime s ufitosti mezi technické discipliny. Pro podani dolorétykonu

je dalezitych mnoho faktar, zejména rychlostnsilové a koordinéni schopnosti. Tréninkové
zantieni skokana je dano podstatou discipliny a tagé&gnavani co nejvyse polozenékp
Aby byl skokan dobry, musi spvat mnoho pedpoklad z nichz gkteré musi byt vrozené a
jiné miZeme rozvijet a trénovat.
Pro grekonani léky musime ziskat optimalni rychlost, &rbéhu a schopnost spravrse
zachovat fi prechodu laky a dopadu (ki zraréni). Je gkolik faktord, které vykon pimo
ovliviuji. Tvori je soubor psychickych, somatickych a motorickygiiedpoklad
(VinduSkova, 2003).

Temperament ovliviiuje vykon atleta nejvice. Je to vlastpsychofyzické jadro
osobnosti. ,Ovliviuje rychlost reakce atleta, velikost odezvy na ggdmiru anavy, rychlost
zotaveni i superkompem&d efekt. Vhodny je silny, vyrovnany, pohyblivy t{gangvinik)*
(Vinduskova, 2003, s. 202).

Somatické predpoklady jsou druhym nejvice rozhodujicim faktorem oiliyicim
vykon. Idedlni &glesna stavba vysSka je dana jeho vySkou a vahou. Dlouhé dolnicktiny a
nizkad védha a ,somatotyp ggvazujici kombinaci ekto a mezomorfnimi kompongstu
nespornou vyhodou* (VinduSkova, 2003, s. 202).

Motorické piedpoklady jsou dany dynamickou vybusSnou silou rychlosti. ,Kainace
pohybu a dovednosti jsou spolu se silou a rychlggtdpokladem poZzadované specialni
dovednosti — techniky skoku“ (VinduSkova, 2003,282). Technika skoku rozhoduje o

vyuziti vSech zmiénych schopnosti a dovednosti skokana.

Senzorické a intelektualni schopnostiozhoduji o kreativit a spravnémifzpisobeni
pohybu zejménaip ménicich se podminkach vykonurddstavuji velici ,jednotku, ktera

vede skokana po optimalni draze (Vinduskova, 2003).

»LAnalyza dosavadniho vyvoje tréninku uniiofe progndzy dalSiho vyvoje této
discipliny, techniky a vykonnosti. Vznikaji tak oimosti formulace talentovych pozadéavk

budoucich skokan do vysSky , psychosomatickychigupoklad, stanoveni postupnych



vykonnostnich kritérii vzhledem kku swienai, odpovidajicich a stujpjicich se Urovni
zatizeni apod” (Vinduskova, 2003, s. 202).

2.4 Technika skoku vysokého

Technika skoku vysokého seélidna rekolik na sebe navazujicich etap.

2.4.1 Rozléh a priprava na odraz
.Skok do vysky je rychlosth silova disciplina. B vykonu ve skoku vysokém se

uplatiuje odrazova sila a dobra koordinace.” (VinduSkikaglan, Metelkova, 1998, s. 57)
~Skokan se rozbiha 8-12 kroky stigvanou rychlosti, a to ze strany nesouhlasné
s odrazovou nohou. Rozbiha se zpravidla kolmo #i&vrovire latky smérem k bodu
lezicimu 2-4 m wv& od stojanu. V poslednich 3-5 krocich odije skokan od fmky
rozbéhu a pokrauje k la’ce po oblouku o polo#nu 10-13 m.” (Beran, 1976, s. 31)
,Odrazi se nohou vzdalgsi od laky. Odrazova stopa svira se svislou rovinaikya
Uhel 15-20 stuipi. Misto odrazu je od této roviny vzdaleno 80- 1&@“c (Beran, 1976, s. 31)

Pro dosazeni dobrého vykonu jélefité ve stupovaném Bhu po Spikach zvedat
kolena (Obr.1). B vybihani zatéky se snazime nakloni€lo smerem dovnit oblouku.
Dostavame tak nize#ist a ziskavame odsdivou silu, ktera skokana vymrsti do vysky.
V poslednich krocichiipd odrazem zakloniméld mirne vzad a odraz s&ujeme do vysky
nikoliv do dalky.

Misto rozlghu by nElo byt vyzn&eno zn&kou umisénou na rozbhové draze v mist
které jsme si wili. Zavodnikiv rozkeh by mel byt vzdycky stejd dynamicky a rychly.

Znatka usnaduje zachovani zakladnich vlastnosti réai.

.Nej éastjSi chyby
- nedostaténé zakiveni roztkehu v poslednich krocich
- nerytmicky, pomaly &h po patach
- prodluzovéni krok v konci rozkhu
- ukratovani od lgky
- vyt&eni Spéky odrazové nohy
- prilis rychly bsh* (Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998, s. 57)



Rozkkh by se mil vzhledem k bezpmosti cviendi nacviovat na rovném a

neklouzavém terénu.

2.4.2 Odraz
.Skok do vysky flopem se vyzfmje relativié rychlym rozkhem a odrazem

s pred@tim. Odraz s fed@tim je dostatéené rychly a skokan stihne doké&h odrazovy
napon i z velmi rychlého rozhu. Odraz sied@tim vytv&i pevnou oporu pro navozeni
kombinované rotace patbné pro fekonani léky zady hlavou naged.” (Vinduskova, Kaplan
,Metelkova, 1998, s. 59)

Pfi samotném odrazu jeulbzité spravné doslapnuti. DoSlapavame na patuw eda
nohy, té, ktera je vzdalesi od la’ky (Obr.2). Dalezité je nohu nepokovat, aby nedoslo ke
zpomaleni pohybu a tudiz k menSi rychlosti odr&odrazu si pomahame Svihovou nohou
a Sirokym $vihem paZemi smem vzhiru. Svihova noha je poéena v koleni a 3vih je veden
vzharu (Obr.3). V okamziku dokamni odrazu tyto Svihové pohyby zastavujeme a

soustedime se narpchod laky.

NejéastéjSi chyby
- pomaly ntkky odraz
- okamzité pednozeni  odrazu
- odslapnuti odrazovou nohou od dosE& a nasledny pad stranou do doSkEt@
- pirekehnuti odrazu
odraz do k&ky (Vinduskova, Kaplan ,Metelkova, 1998, s. 59)

2.4.3 Frechod la’ky
,Zpusob gechodu laky je uen rot&nimi impulzy @ odrazu. Skokan fgkonava

latku hlavou naped, zady kléce v celkovém prohnuti nazad.” (VinduSkova, Kaplan,
Metelkova, 1998, s. 61)

Po odrazu stoupame hlavou vl ve snéru behu. Ri prechodu spoustime Svihovou

nohu, vytahujeme se z bbla sodasré spoustime ramena za'ka. Snazime se co nejvice



prohnout v zadech (Obr.4). Pdephodu laky hyZzdEmi vykopneme bérce a dopadame do
doskaisté na zada hlavou négd. Dopad zmirnime kotoulem vzad. (Atletika, 1998)

NejéastéjSi chyby
- prechod l&ky vysazen
- preccasné pednoZeni hned po odrazu, které vede k ,upadnuti“ddsk@iste
mimo sn&r béhu

- vysazeni hyzdi zafau

- pozdni vykopnuti béfc (VinduSkova, Kaplan, Metelkova, 1998, s. 61)

Obr. Rozkeh Obr. 2 DoSlap

Obr. 3Svihova paze a noha Obr. 4 Prechod laky



2.5 Metodika nacviku

Cilem néacviku je osvaoijit si spravné pohybové navpky skok vysoky. Trénink musi
byt jednoduchy a srozumitelny a musi byt fiolpopsan trenérem jak slovy tak obrazov
(ukazka pozadovaného ¢eni). MEl by obsahovat zejména obecné charakteristiky,ekter
tvori zakladni strukturu techniky, na které mohou Zi#de stavt a které nebudou negativn

zasahovat do jiz nganych a osvojenych dovednosti. (Dostal a VeleBi92)

2.5.1 Metodicky postup

~.Charakteristika pohybu- rozhu, odrazu a rotaiho impulzu mimo doskaste.
Zakladni vymezeni rozhu, odrazu i dopadu. Skoky do vysky z kratkého ¢hmb
Specialg prapravna cuieni pro jednotlivé slozky techniky.

ProdlouzZeni rozthu a zdokonalovani techniky se zvySovanitkya

o & 0N e

Cvi¢eni na stabilizaci a praimlivost techniky.” (Dostal a Velebil, 1992, s. 116)

2.5.2 Tréninkové prostedky

.Piredstavu o tréninku skokana do vySky podava nastEdgehled specialnich
tréninkovych prosedki.” (Velebil a kol., 2002,s. 15)

» ,Skoky pres la’ku zavodnim zpisobem i jinymi zpisoby a jejich modifikacemi.
Zahrnuji skoky z plného rozbu na stednich a vysSich vySkach, skoky zgedhiho a
kratSiho rozbhu, skoky pes laku s navozenim situace v za¥pdréninkovy zavod.”
(Velebil a kol., 2002, s. 15)

* ,Specialni priapravna cviéeniZahrnuji specialni ce¢eni na techniku skokuigdevsim
na zmisob a charakter rozbu, gipravu na odraz, odraz segl@tim a rotaci, naiechod
latky a dopad.” (Velebil a kol., 2002, s. 15)

o Prostiedky pro rozvoj rychlosti béhu, odrazu i Svihu. Zahrnuji starty pohotovostni,
nizké i na pekazky, kratké letmé useky maximalni rychlostijrdgrhladkeé i gekadzkoveé,
skoky gres laku na nejvyssich vyskach.” (Velebil a kol., 200215)

» ,Prostiedky pro rozvoj sily a rychlosti, predevSim odrazu.Zahrnuji skoky z mista

jednorazové i nasobné, odrazy po seskoku z vyvygendista, odrazy sedptim bez



zagze i s mirnou zé&ti, atletické vrhy a hody, odhody tgbh ¢inek a femen, zvedani
t¢ZSich¢inek a emen.” (Velebil a kol., 2002, s. 15)
.Prostiedky pro rozvoj ohebnosti. Zahrnuji stréink, Svihova cuieni, klus, Bh a
relaxani cviceni.” (Velebil a kol., 2002, s. 15)
,Dopliikova a kompenz#&ni cvi¢eni sice nepati mezi hlavni tréninkové prostedky,
avSak zcela nezbyt# je provazeji. Podporuji rozvoj pohybovych a dalSib schopnosti
a maji regenerani a kompenza&ni efekt. Pati sem: dalSi atletické discipliny s naroky
na silu, rychlost a koordinaci pohybu, ale i difiap jinych sportovnich oditvi, které
vyrovnavaji jednostranné zZabvani vySkee. Jsou to naffklad k¢h na lyZich, jizda na
kole a plavani (f mirné a stedni intenzi pohybu).” (Velebil a kol., 2002, s. 15)
~Prostfedky pro rozvoj diagnostického vnimani.Zahrnuji cvteni rozliSovaciivosti,
vnimani ¢asu, rytmu a prostoru. Dale ¢&eni na zdokonaleni pohybovéepstavy a
pantti. Na priklad verbalnimgi kresebnym vyjatenim vlastniho aktualniho provedeni
pohybu, okamzi konfrontovaného se zaznamem trenéra, videa agvelebil a kol.,
2002, s. 15)
.Mentalni (ideomotoricky trénink). Zahrnuje, po psychickémigadni a uvolrni,
naslednou koncentraci a opakovani intenzivni aé,Zptedstavy o pibéhu specialniho
pohybu (nejen techniky, ale i Usili rytmu apod()/elebil a kol., 2002, s.15)

.Prostiedky autoregulace psychickych stav. Zahrnuji relaxani a aktivé&ni cviceni
(veetre stretinku i masaze) pro optimalni uraveag. aktualniho psychického stavied
startem a k odstr&ni startovni horé&ky, nebo naopak apatie. Dale obsahuje techniky

autoregulace miry motivace a frugsmatolerance.” (Velebil a kol., 2002, s. 16)



2.5.3 Program néacviku flopu

Rozbéh
- narovné draze dize, dbame na praci rukou a zejména myslime na kaigaa
- chize postup#é piechazi v Bh (vyskasky)

- stupiujeme kh az to té rychlosti ve které se zalkcésefektivne odrazet

Vybihani zat&ky
- rozbihneme se a vybihame z&té na stranu odrazové nohy

- télo je v naklonu do vybihaného oblouku

»Z€ specialnich gipravnych cwieni se osédcuji béh po vinovce, po kruZnici a po
osmice s vyrovnavanim odstivé sily (nebat se v z&t®e naklonit ke $edu obloku)”
(Beran, 1976, s. 38)

Odraz a Svih

V prvéfad musime vzit v Gvahu, Zéigkoku vysokém se nejednd o ,@eyny* odraz,
ale o odraz srotaci na shodnou stranu jako jenastrgybihani zatky. Proto je dobré
nacviovat odraz jiz s rotaci.

,Zak musi pochopit povahu rotace a skuest, Ze se polohy na zadech hlavouredp
pii prechodu léky a @i dopadu dostane pohybem na odrazu hlavaedqpykyvnutim ve
sméru pohybu. Do polohy na zadech heetai rotace kolem délkové osyla. Nesmi
provadt aktivni zaklon trupu pohybem hlavy nazad-prastday opa&nou rotaci.” (Dostal,
Velebil, 1992, s. 119)

Odraz trénujeme tak, Ze si¢ime kruZznici nejlépe o polotru 8-12 metii. Obihame
pomysiny kruh tak, Ze naSe odrazova noh&isja dovnit kruhu. Nabereme dostéteu
rychlost k odrazu a v letu se snazimeto 360 stupit na stranu odrazové nohy. Po dopadu
na spusinou Svihovou nohu se nezastavujeme , ai@nbe dal. Elo po dopadu by neé#o
byt v zéklonu, ale s#fuje vped do smru behu. Ri samotném skoku ips laku se
samozejm¢ 0 360 stupu netaime. (Beran, 1976)

Samotny odraz GZeme nacwiovat i tak, Ze se opakovaondrazime nejprve na mésa
posléze zeit aZz gti kroki. Provadime zaretelné pomoci rukou a Svihové nohy s ostrym

kolenem. (Dostal, Velebil, 1992). ,Odrazova nohhajaje doslap pevnym d&ifom pruznym



odklepnutim az uderemiipomina odraz fghuséného mée.” (Dostél, Velebil, 1992, 118).
Po doskoku oft prepadame \igd do sniru béhu.

Prechod la’ky

Hlavnim Ukolem B nacviku je zdokonalit r@asovani jednotlivych pohyb pri
piechodu l&ky.
Let skokana riizeme rozdlit podle Dostal, Velebil, 1992, s. 124, na 3 pobwyb faze:

a) Stoupani afpt&eni tla v ,,C" poloze.
b) SwSeni nohou aietateni do ,S* polohy na zadech ve fazi kulminace.
¢) Predkopnuti nohou poipdnoZeni poniz a mirného roznozZeni, provazéedkfpnem

trupu a hlavy. ,L" poloha.

Nacvik prechodu provadime tak, Ze se odrazime a dopadardestta@iste. Dbame na
uvolnéna a prohnuta zada &té pred dopadem vykopavame bércessem vzhiru. Odrazet
se mizeme jak ze zeéntak z vyvySenych pozic ( latka, trampolina ). # odrazu si

pomahame rukama. (Dostal, Velebil, 1992)

Dopad

Ukolem nacviku je pedevsim zajistit bezprost skokana.
Skokan zastavuje nohy v polozéegnozZeni poniz a mirném roznoZeni a iiodoepadu na
zada. ,Zpevni celétlo v ,L“ poloze aZz do okamziku nez dozni dopad &kkeé dopadist
vraci skokana zft do lehu, nebo do kotoulu naz&dstranou.” (Dostél, Velebil, 1992, s. 125).

Dopad trénujeme tak, Ze se snoZzmo odrazime dmkiina snazime se nohy udrzet
v poloze pednoZeni poniz. Bfeme skakat jak ips laku tak bez ni. (Dostal, Velebil,
s.1992).

2.5.4 Didaktické problémy
Zacinajici skokani do vysky chybuji rgjsgji Spatnym napodobovanim pohybu, ktery
okoukaji od lepSich skokdmebo pimo od trendr. Toto Spatné imitovani vede k modifikaci

spravnych pohyin které v konéné fazi znesnadaiji az znemoiuji vypracovani spravné



techniky skoku. Bez spravné techniky je zhola namodosahnout dobrych nebo dokonce
vrcholovych vykori. (Dostal a Velebil, 1992)

.Hlavnim poZadavkem nacviku je tedycasnd uUvodni informace ¢itele-trenéra,
vypracovani optimalni jiedstavy o pohybu a zaeni metodickych postdpna osvojeni
vnitinich a zakladnich struktur pohybu.” (Dostal a Vélel992, s. 117). # urcovani chyb
v technickém provedeni se uglaji zkuSenosti &itele. ,Je-li ndpravna instrukce z&ena na
opravu konéného projevu pohybu, jeétsinou nedinna“. (Dostél a Velebil, 1992, s. 117).
Ucitel musi byt schopen vystlit Zakovi jak sprava opravit Spatny navyk. Vdkterych

piipadech je to vSak nemozné hazhledem k nizkym pohybovym schopnostem Zaka.

2.5.5 Rozvoj pohybovych schopnosti

U skoku vysokého jsou kladeny zvlaStni naroky zejméa rozvoj vybusneé sily,

rychlost, koordinace a flexibilitu skokana.

Rychlost

vvvvvv

rychlosti skokana v okamziku odrazdiim je rychlost rozhu wtsi, tim krat3i je interval

Svihu a odrazu. Skloubit tytdi tvéci dohromady je u flopu nejiezitéjSi schopnost. (Dostal,
Velehil,1992)

Koordinace

Spravna koordinace je kBm k osvojeni spravné techniky. ,Rozvoj koordingee
zaneien na schopnost regulace pohybu a potdd thk, aby celkov&innost skokana byla
v souladu s poZadavky biomechaniky.” (Dostal, Vi|#892, s. 127)

Sila

.R0zvoj sily je zansfen na schopnost zZmy sneru setrvé&nych sil rozihu do sndru
pohybu skokana v zéku odrazu silou fibrzd’ujici pohyb a vzagi stupiovanou dynamickou
silou zrychlujici odrazovy napon.” (Dostal, VeleliP92, s. 127)

Pruznost a ohebnost



»,R0zVv0j pruznosti a ohebnosti je z&fan na svalové skupiny a kloubni spojeni nejvice
namahana ip vykonu.“ (Dostal, Velebil, 1992, s. 127). Optiméluvolréni zajiguje
poZadovany rozsah pohybu, ktery je nezbytny pradiesi dobrého vykonu.

2.5.6 Hry na rozvoj rychlosti a sily

Rozvoj vybusné rychlosti a sily se veldaisto rozviji sotasre.

Odrazové Stafeta

»SoUutZi dw druzstva, Stafeta e byt vsticna. Vi€zi druzstvo, kteréidive absolvuje
predepsanym Zisobem tra (20-40 m kazdylen druzstva). Vzdalenost séeponava odrazy
snozmo, po jedné noze nebo kombinavaduzeme provéaet i s pleskokem laviek nebo
piekazek." (Dostél, Velebil,1992, s. 129)

SoutéZ o nejmensi pdet odrazi

,S0UEZi dw druzstva. Peet odras kazdéhcoilena druzstva sea. Vzdalenost 40-50
m je nutno pekonat stanovenym #pobem odrazu. Moznosady variant. Vizi druzstvo
s nejmensim pitem odra#. NezalezZi ngase.” (Dostal, Velebil, 1992, s. 129)

Kdo vys pies la’ku

~SOUtZi stejré patetna druzstva. Wr se zfisob skoku. Sk#e se dfdaw vzdy jeden
¢len kazdého druzstva. Zamy pokus 1 bod, nezidy zadny bod. ltka se postupn
zvySuje. Na kazdé vysce ma kazdgn druzstva jen jeden pokus. Ssgutkorti, kdyz
polovinaci vétSinacleni jednoho druzstva négkona laku. Délka rozBhu neni omezena.”
(Dostal, Velebil, 1992, s. 130)



2.6 Zasobnik posilovacich c¥eni pro skok vysoky

V této kapitole jsou vybrany zakladni skupiny swval jsou zde uvedené cviky, které

jsou vhodné, protoze odpovidaji charakterugimiych pohybovych dovednosti.

Dolni konéetiny-lytkové svaly

-trojhlavy sval lytkovy (m.triceps surae), dvouhfasval lytkovy (m.gastrocnemius), Sikmy

sval lytkovy (m.soleus)

Cviéeni

vypony bezinek

vypony s¢inkou

vypony na jedné noze

skoky gres Svihadlo

kratké sprinty se z&ti
maximalni vyskoky z 1-3. krak

Piedni strana stehen

-étyrhlavy sval stehenni (m.quadriceps femoriimy sval stehenni (m.rectus femoris),

krejcovsky sval (m.sartorius)

Cviéeni

drepy bezinky

diepy s¢inkou

vypady stidaw pravou a levou nohou ( icnkou)

chize v depu ( ,ka&enky*)

vydrZe v depu a potkpu ( nap s oporou zad o @8 v ¢asovych intervalech

pirenaseni vahy z jedné nohy na druhou ve stoji réniémm

vystupy na vyvysenéipkazky (schody, lavky)

piredkopavani se z#ti

legpress



Zadni strana stehen
-dvouhlavy sval stehenni (m.biceps femoris), svalogasity (m.semitendinosus), sval

poloblanity (m.semimembranosus)

Cviceni
- zakopavani
- v lehu na zemi polozime patu na vyvySenou podididuicka, zZidle) a zvedame bedra

ze zend

HyZzd’ové svaly

-hyzd’ovy sval velky,sedni a maly (m.gluteus maximus, medium, minimus)

Cviceni
- vypady s¢inkou za hlavou
- leh na zadech, nohy pdlené, zvedneme bedra ze Zesrhmitame koleny k séb

- leh na liSe, ruce podelo a zakopavamergdaw levou a pravou nohu

Svaly trupu -b¥isni svaly

-ptimy sval isni (m. rectus abdominis), Sikmy svaidmi (m. obliquus abdominis)

Cviceni
- sed-leh
- rotace trupu ginkou za hlavou ( mame mitmpokiiena kolena )

- Uklony do strany ginkou za hlavou

Zadové svaly
- Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi), trapézev@l (m. trapezius), velky obly sval (m.

teres major), maly obly sval(m.teres minor), swethbicky (m.rhomboideus)

Cviceni
- leh na liSe, ruce podelo a zvedame hlavu z podloZzky
- stahovéni kladky na prsa a za hlavu
- shyby se Sirokym Uchopem



Svaly hornich kongetin
-dvouhlavy sval pazni (m.biceps brachii), trojhlawal pazni (m.triceps brachii), sval deltovy

(m. deltoideus)

Cviceni
- upazovani sinkami (jednorgky)
- vzpazovani sinkami
- v sedu na la¥ce zvedame jednotky
- kliky s rukama u sebe
- kliky na bradlech

2.6 Zasobnik str&inkovych cvi¢eni
~Strecink optimalizuje proces,ipkterém se sportoved:iy nacviuje a provadi mnoho

riznych pohybovych dovednostiiiPskoku do vysky musi sportovec uZivajici techniku
,Straddle” dosahnout zvySeni pohyblivosti svahitini strany stehen (addukfdr ohyba&a
kolen, tisel a zadni strany stehen (hamstiixig(Alter, 1999, s. 10)
Alter, 1999, uvadi sedm vyzndna pozitivnich vlivi str&inku na organismus.

o Stretink maze @ispét k prohloubenidlesné a duSevni relaxace sportovce.

» Stretink maze prohloubit pohybové vnimani

» Stretink snizuje nebezpé Grazu, nafiklad podvrknuti kloubu nebo natazeni svalu.

o Stre&tink miaZe snizit pravépodobnost onemo¢ni péatée.

» Stretink miZe snizit svalovou bolestivost.

e Stretink miZze zmirnit zavaznost bolestivé menstruace u spioytov

o Stretink mize snizit svalové ngf.
Cviky jsou seazené podle svalovych skupin od dolnich datim po svaly krku a
hornich kowetin. Cviky jsou vybrané tak, aby je mohli prog¢dd amatdéi. Jsou

jednoduché a jsou zdetfaaeny i cviky ve dvojicich.

Svaly narti a kotniki



- ,Vstoje predsuite jednu nohu lehcefed druhou, pokite koleno a ofete prsty
horni stranou o podlozku. Uvde se, s vydechemigneste vahwla dogedu a
lehce tl&te koleno v a dofi.” (Alter, 1999,92)

- ,Klekn¢te si tak abyste se nartem opirali o podlozku. bitel se, vydechite, a

pokud je to mozné, dosette az na paty.” (Alter, 1999,93)

Bércové svaly

- ,Vstoje s rukama v bokipdsuite jednu nohu a vytte ji tak, aby se malikovou
hranou chodidla dotykala podloZzky. Uvsla se a s vydechem postdptiacte
kotnik snérem doti k podlozce.” (Alter, 1999,95)

- ,Vsedu roznozném se pomaluepklaite a uchopte rukama gy nohou.
Uvolnéte se a s vydechem pomalitghujte narty malikovou stranou k bérci.”
(Alter, 1999,95)

-,V mirném stoji roznozném (s nohama asi 60 cm wglé tye) uchopte
obéma rukama a vytde paty od sebe, a $gy natdte k sol. Uvolnéte se,
s vydechem se postupranéte predklaret tak, aby se Uhel mezi trupem &ity
piiblizoval 45 stupiam. Navrat do vychozi polohy probiha s paaymi
koleny.“(Alter, 1999,97)

Achillova Slacha a lytkové svalstvo
~Predsuite patu jedné nohy asi 30 centintigpited Spéku druhé. Ftahnste Spéku
piedni nohy sirem Kk bérci tak, aby patatugtala na zemi. Uvolite se a
s vydechem se pomalitguklargjte. Pokuste se dosahnout rukama nakipnohy
a hrudnikem seifffom dotknout pedniho kolena. Snazte se nepitkani jedno
koleno.“ (Alter, 1999, 98)

- ,Predloktim se ofete o zd, jednu nohu fednozte, druhou ponechejte
s propnutym kolenem vzadu. Celé plocha chodidgéapi nohy #stava v kontaktu
s podlozkou, obchodidla pitom snetuji Spickami dogredu. Vydechete, uvolréte
se a pomalu ttde predni koleno skrem ke zdi.” (Alter, 1999,99)

- ,Vlehu na zadechipdnoZzte, koleno se snazte udrzet propnuté po aibu
cviceni. Partner se postavi roz&noo ¢elem k vam, jednou rukou uchopi patu
zvednuté nohy, druhou rukou jeji & a zvolna tlai biiSka prst k vaSemu
obliceji.” (Alter, 1999,100)



»,Chodidla rovnolkszr¢ a Sptky vytocené do Uhlu 180 stuff. Jedna noha je min
piedsunuta siiblizné¢ uprosted druhého chodidla. Uvaite se, s vydechem
odtlatujte kolena od sebe a s@sré pomalu pechazejte do pddpu. Pohyb musi
vychazet z kyli, jakékoliv vytaieni kolen je nevhodné.” (Alter, 1999,105)
,Chodidla rovnolzn¢ a Spéky vytocené do uhlu 180 stiff. Jedna noha je
predsunuta asi o 30 centimies patou na Urovni &Ky druhé nohy. Uvoléte se,
s vydechem odttaljte kolena od sebe a s@sré pomalu pechazejte do pddpu.
Pohyb musi vychazet z &y, jakékoliv vytateni kolen je nevhodné.” (Alter,
1999,105)

Ohybace kolen, svaly lytek a béré

,vsedk na zemi s propnutymi koleny se pomaltegklaite a uchopte chodidla.
Opet muzete pouzit i rénik. Uvolnste se a s vydechem pomaltitghujte Spiky
nohou ke trupu.” (Alter, 1999,109)

,Ve vzpiimeném stoji se pomaluquklaite, rukama zespodu uchopte prsty nohou
a pitahujte sndrem nahoru. ® navratu do pvodni polohy je lepSi pokit kolena
nez hrbit se v zadech. Pro znginih negijemného nagti pod koleny je vhodné

propnout a nasledruvolnit ¢tyrhlavy stehenni sval.” (Alter,1999,109)

Hamstringy, svaly zadni strany stehna

,V sedu na zemi pokte jednu dolni koketinu v koler tak, aby se jeji chodidlo
zevnit dotykalo druhého stehna. ¥8i strana stehna a lytka byela byt ceou
plochou na podloZce. Uvaite se, vydechite, nepokiujte propnuté koleno a
snazte se kdmu predklonit.” (Alter,1999, 112)

.V lehu na zadech fetahrite pres chodidlo rénik. Nadech#te se a fednozte.
Uvolnéte se a s vydechenfiahujte zvednutou kawmtinu k oblEeji. Dbejte na to
aby gritom zistala nataZzena v kolef (Alter, 1999, 113)

.V sedu snozném propte ol kolena a snaZte se jditfacit na podlozku.
Uvolnéte se, vydechite, pomalu seiedklargjte, s rovnymi zady ti&e hrudnik ke
stehrim.” (Alter, 1999, 119)

.Ve stoji rozkrainém se pedklaite a rukama se clite za kotniky nebo chodidla.
Nepokgujte kolena. Uvolgte se, vydechfte a fitahujte bradu stdaw k bér@aim.
Pti navratu do fivodni polohy poktte kolena.” (Alter, 1999, 120)



Adduktory, svaly vnit¥ni strany stehna

~Sedréte si zady ke zdi, hyZdse opiraji o $hu. RoznoZte a poée kolena tak,
aby se chodidla navzajem dotykala. Rukama uchoptelidla nebo kotniky a
pritahréte je co nejblize kistim. Lokty polozte na vnihi stranu stehen nebo na
kolena. Uvolrte se, vydechtie a tl&te kolena k zemi.” (Alter, 1999, 125)

- ,Ve diepu se chodidla (vzdalena od sebe asi 30 cenfimetrlou plochou
dotykaji zend. Spky nohou jsou vyt&eny vré. PaZe ofete o stehna, uvaite se,
s vydechem tkte pomoci loki kolena vi.” (Alter,1999, 128)

-,V Kkleku oprete gedlokti o zem. Prsty nohou stiji do stran. Uvolite se,
s vydechem oddalte kolena od sebe. Ruce posoudgfEedu a sotasré
priblizujte bradu k zemi.” (Alter,1999, 128)

- ,Ve stoji prednozném si jednu nohuigpe o stabilni zZidli. Pro udrZzeni rovnovahy
se zidle pidrzujte jednou rukou. Uvolite se s vydechemignaSejte vahu dogdu
na pokeené koleno a agnou ruku.” (Alter,1999, 129)

-,V sedu roznoZzném se partner postavi za vasta ep rukama o vaSe bedra.
Uvolnéte se a vydechite, partner s citem dopomaha degklonu s rovnymi
zady.” (Alter,1999, 134)

Svaly predni strany stehen

.V lehu na boku pokite jednu dolni koketinu tak, aby pata stfovala k hyzdim.
Uvolnéte se, vydechite, rukou uchopte kotnik palené kowetiny a gitahujte
patu k hyzdim. Pro intenzi¢j$i protazeni se snaZzte udrZet kolena u sebe.”
(Alter,1999, 138)

-,V kleku prednozném uchopte nart zadni nohyiiapujte patu k hyzdim. Trup,
boky a kolena jsou v jedné rovif (Alter, 1999, 143)

- ,Vlehu na lriSe pokete koleno. Partner serguloktim ope o vaSe hyzid nebo
boky a druhou rukou uchopi vas kotnik. Uvdénse a vydectite, partner pomalu
pritahuje vasi patu k hyzdim.” (Alter, 1999, 144)

Ohybace kyéli a hyzd’ové svaly
.Ve vypadu postite zadni dolni kotetinu jeS¢ vice vzad a afete ji kolenem o
zem. Zadni nohu otte nartem k zemi. S rukama v bok (nebo jednou rukau
piednim kolenu a druhou rukou na hyzdich) gakpredni koleno do 90 stup.
Uvolnéte se, vydechite a tl&te zadni stehno k zemi.” (Alter, 1999, 149)



.Lehnéte si na zada a progte dolni koretiny v kolenou. Pokite jedno koleno,
piitahréte ho k brad a uchopte protilehlou rukou. Uvate se, vydechite a

koleno pokladejte k zemi. Hlava, ramena a loktyujs®lou plochou na zemi.”
(Alter, 1999, 153)

Svaly spodni¢ésti trupu-p¥imé biisni svaly

.V kleku s koleny mirg od sebe sgfuji Spicky nohou dozadu. Zakibe se a
stahrete hyzd. Dlanémi se opete o boky a prottajte je dopedu. Uvolrite se,
vydechréte a jest vice se zaklste a ruce postugnposouvejte az na chodidla.”
(Alter,1999, 166)

» Vlehu na liSe poktte kolena a patyifiahnéte k hyzdim. Nadechite se a
rukama uchopte kotniky. Stafte hyzd¢ a sodasré zvedréte ze zerd bradu a
kolena.” (Alter,1999, 167)

Bederni svaly

.Kleknéte si na vSechnytyii, Spicky nohou smdfuji dozadu. Neprohybejte zada.
S nadechem stadte kisni svaly a vyhrbte zada. Uveébe se, vydechtie, povolte
biiSni svaly a vréte se do fivodni polohy.” ( Alter,1999, 173)

.V lehu na zadech s rukama pod#éhatsneiuji dlans k zemi. Zatlgte dlarfmi do
zen®, mirrg pokrena kolena zvedite do lehu vznesmo tak, Ze se jimi &&m
dotykatecela. Rukama si podégte bedra.” (Alter, 1999, 174)

.V lehu na zadech srukama podélat sneiuji dlare k zemi. Nadechtte se,
dlarkmi zatla&te do zem a kolmo pednozte. Rukama si podepe bedra.
Uvolnéte se, vydechiie a pomalu pokladejte chodidla za hlavuiitden
nepokeujte kolena.” (Alter, 1999, 176)



Sikmé brisni svaly

,V sedu roznozném spojte ruce za hlavou. Ustdnse, vydechite a uklaite se
napravo. Snazte se dotknout pravym loktem &ewedle pravého stehna. Levé
rameno a loket drzte vzadu.” (Alter,1999, 180)

-,V mirném stoji rozkréném vzpazte a spojte ruce nad hlavou. Ustelnse,
vydechréte a s uklonem vytahujte paze a trup do stranjltgr, 1999, 181)

-,V mirném stoji rozkréném s nepatipokrtenymi koleny a chodidly vedle sebe
si na ramena polezte lehkou nakladénku. Uvolnéte se, vydechite a otéejte
trup az do krajnich poloh.” (Alter, 1999, 186)

Svaly horni ¢asti zad
,Ve stoji spojném asi metr od &mé desky, umighé ve vysi vaSich®@, vzpaZzte.
Nepokgujte paze ani kolena, neprohybejte zadedRlaite se a okma rukama se
oprete o0 desku. Uvolite, vydechiite, pazemi zatlde do desky a prolkite se
v zadech.” (Alter,1999, 188)
-,V kleku ¢elem ke zdi s koleny od sebe vzpazte a rué¢etemllagmi o zel’, prsty
rukou snéfuji nahoru. Uvolite se, vydechtie, zatl&te do zdi a prohtie se

v zadech. Partner tlavaSe ramena sirem ke zdi.“ (Alter, 1999, 188)

Svaly Sije
,Ve stoji nebo v sedu na zemi spojte ruce v obltstiene hlavy. Uvokite se,
vydechrite a gitahujte bradu k hrudniku. Ramenaitadoli.“ (Alter, 1999, 191)
- ,Klekn¢te si na vSechngtyii. Pokite paze, ofete se pedloktim a hlavou o zem.
Uvolnéte se, vydechite a gitahnéte hlavu k hrudniku.” (Alter, 1999, 191)

Svaly baeni strany krku
-,V sedu na zidli pravou rukou uchopte jeji okragtabilizujte tak rameno. Levou
pazi vzpazte, pokte vlokti a dla poloZzte na pravé ucho. Uvehe se,

vydechréte a rukou fitahujte hlavu k levému rameni.” (Alter, 1999, 195)

Prsni svaly



- ,Klekn¢te si na zentelem k zidli. Ve vzpaZeni po#te lokty a uchopte se za
piedlokti. Redklaite se a ofete si pedlokti o Zidli. Uvolite se, vydechtte,
hlavu a hrudnik tik&e k zemi.” (Alter, 1999, 199)

- ,Postavte séelem ged ram otekenych dvéi. VzpaZzte a pokie lokty tak, aby se
dostaly na uroveramen. Opete se dla¥mi o rdm dvé a protahtte tak velky a
maly prsni sval. Uvokte se, vydechite, jednou nohou vyktbe a cely trup
zatlatte vpred.” (Alter, 1999, 200)

Svaly predni strany ramen
,V sedu na zemi se dlami oprete o zem asi 30 centimétod hyzdi. Kolena jsou
propnuta, prsty rukou s#uji k hlaw. Uvolréte se, vydechtie a postite hyZzd
dopredu.” (Alter, 1999, 204)
-,V sedu nebo v kleku na zemi zapaZzte. Partner seapbza vas, koleno vamiep
mezi lopatky, uchopi vaSe zéghi a gitahuje paze k sa@ba nahoru.” (Alter, 1999,
206)

Svaly vngjSi strany ramen
,Ve stoji nebo v sedu polozte jednu v lokti p&&nou pazi na druhé rameno.
Druhou rukou uchopte podeny loket, uvolite se, vydechtie a fitahujte loket
k trupu.” (Alter, 1999, 208)

2.7 Vytah z atletickych pravidel — skok vysoky

Zavodnici se v kazdén¥ipads odrazeji jednou nohou. Za neplatny pokus se pgeazu
kdyz zavodnik shodi tku ze stojafh pfi pokusu o jeji pekonani nebo kdyz se dotkne
jakoukoliv ¢asti tla prostoru za svislou rovinou blizSi hranyidg.

Minimalni dalka rozbhu je 15 meil a v gipad Ze to podminky dovoluji je délka
rozkehu az 25 metr. Odrazis¢ musi mit rovnou plochu.

Vybaveni pro skok do vySky se sklada ze stibjdarky a doskeiste. Stojany musi byt
z tuhého materialu a musi mit pevné pagporo la’ku. Musi byt také dostates vysoké.



Stojany museji f@sahovat vySku tky minimalné o 100 mm. Mezi stojany musi byt
vzdalenost 4,00 az 4,04 metrV praibéhu zavodu se se stojany nesmi pohybovat pokud
rozhodi neuzna odrazi§tza nezfisobilé. Kdyz tato situace nastaneizou se stojany
presouvat a po dokdéeni pra¥ probihajiciho kola.

Podgry které drzi laku musi byt 40 mm Siroké a 60 mm dlouhé a svéajstojany
pravy Uhel. Podfry jsou pevé uchyceny ke stojam. La’ka musi byt na podpach
poloZena tak, Ze z nich lehce pada gotyku skokana tadopredu nebo dozadu. Paidy
nesmi byt pokryty materialem zvysujiciteni. Mezi konci léky a stojany je mezera min. 10
mm.

Doska:iste musi mit rozréry nejmért 5,0 x 3,0 metry. Dopotiuji se rozmdry 6,0 x 4,0
X 0,7 m ( délka x $ka x vySka ). Stojany musi byt vzdaleny mininga[b00 mm od

doskaiste aby se zabranilo shozenfkg pohybem doskoste.



3 Cile prace

Cilem prace je vytvi@ni videoprogramu nacviku skoku vysokého &@mmeé pro
zatateniky, podle kterého se mohoui pacviku fidit. Pisemn&ast ma za ukol vybrat
jednotlivé cviky, které jsou ve videoprogramu vitbeny a konéné priblizit prabéh nat&eni
a nastinit scértapodle kterého je video na&eno.

Ukoly vyplyvajici ze zadani bakakké prace:

nastudovani literatury a jeji zpracovani

- vytvoreni scénge

- podle zpracovani natih jednotlivééasti videoprogramu
- sestihat a upravit videoprogram do kame podoby

- vyhodnotit zpracovani videoprogramu



4 Metodologie

Pri vytvareni bakaléské prace jsem pouzil dvymetody, metodu obsahové analyzy a

kinematografickou metodu.

Obsahova analyza

~Jedna se vlastho zpracovani witych obsali kvalitativniho charakteru (to znamena
vyjadienych slovi aciselrt) a jejich vyjadeni pokud mozno v kvantitativni podblZza tim
Ucelem je nutné wthto obsazich vyhledat dé stanovené jednotky a ty potom
kvantifikovat.” (Stumbauer, 1990, s. 61)

.rato metoda umaiuje objektivni, systematicky a kvantitativni pogissemnychci
ustnich projeu a jejich rozbol (literatura, noviny,éasopisy, filmy, Zivotopisy, osobni
korespondence, apod.) Cilem obsahové analyzy igizapneieni obsatitexti nebo Ustnich

projevi.” (Stumbauer, 1990, s. 61)

Kinematograficka metoda

V kinematografické metadie pohyb hodnocenipdevsim kinematicky, tj. jako zmu
polohy €la nebo ndini v prostoru v zavislosti négase. Po&vadZ na prvé misto neklademe
pricinu pohybu, nybrz studujeme pohyb jak@j&n projev, nizeme plg vyuzit moznosti,
které pro tento &el poskytuje film. Pouzivame ho jako hlavni vyéeaci ponicku a tak
vznikl i nazev metody.” (Novak, A. 1965, s 173)



5 Vysledky- prakticka ¢ast

.Film svou zvlastni schopnosti zachycovat udalgstgcesy a zkoumanou skétest
v pohybu, zaujima jigt vyjimeéné misto a zvlastni mezi wovacimi prostedky.”
(Jemelikova, 1974, s. 35)

Prabéh nataceni

Po dikladném prostudovani materidb scéné& a nat&eni videa jsem se pustil do
samotného naténi. Natéeni probihalo v Iét pii velmi teplém a slunmém pdasi. Trvalo
priblizné 10 hodin na atletickém stadionu a zdznam byizpean na d¥ digitalni kamery ze
dvou uhti pohledu na figuranta zaraveDruh& faze nat&ni probihala v posiloenpriblizné
2 hodiny. Kamery pouzité k n&@ni byly SONY DCR-HC51E a JVC GZ-MG135.

Dilezité body
- scéena
- figuranti a odborny poradce
- misto acas natéeni

- stiih a zpracovani videa

Scén&
Jako scénajsem pouzil teoretickodast zpracovanou vySe. Jednotlivé cviky jsem si
sdgadil podle pedpokladaného fbehu natéeni a podle obtiznosti @eni. Zaznamenana

cviceni jsem si pibéZne zapisoval.

Figuranti a odborny poradce

Na videogramu se objevuji dva figuranti.c&sti stréink U¢inkuje LuboS Novak, atlet
oddilu TJ Slavoj Pacov. Zavodi ve sprinterskycltigitnach 100 a 200m.
Druhym figurantem a zaroxteodbornym poradcem je Radek Vitovsky, taktéz attitilu TJ
Slavoj Pacov. Radek Vitovsky se krérsamotného zaveédi zabyva i tréninkem mladeze
v riznych atletickych disciplinach. Jeho specializacidesetiboj. Bylclen dorostenecke
reprezentace a v roce 2004 byl Sestym desetdnj@eské republiky. Diky #mu jsem ziskal
mnoho poznatk a zkuSenosti s tréninkem skoku vysokého.



Misto natééeni

Videogram byl natéen krong posilovacich cwieni ve venkovnim prosdi.
Stretinkova cvieni a metodickdada byly natéeny v aredlu atletického stadionu TJ Slavoj
Pacov, kde je vhodné préstli pro natéeni i paticné materidlni zdzemi pebné
k vykonavani této discipliny.

Posilovaci cwieni byla natéena zéasti v posilove ziizené atlety TJ Slavoj Pacov a
z ¢asti ve velmi dote vybavené posilown Pouzar \Ceskych Budjovicich po domlu¥

s majiteli posilovny.

Stiih a zpracovani videa

Samotny gth videa udlal Ivo Burian, autor &olika amatérskych domacich fitmFxi
ziskavani materialu z videokamer nastaly probléBwi. jsme proto nuceni pozadat o pomoc
TV. Jeji ochotni zagstnanci ndm velice pomohli.fiPsttihani jsem konzultoval nateny
material se svym odbornym poradcem Radkem Vitovsk®itihani probihalo za pomoci
programu SONY VEGAS 7.



6 Zaver

Cilem mé prace je vytweni videoprogramu nacviku skoku do vyskyi #ytvareni
prace jsem se snazil o to, aby ¥ybvika i rozsah videoprogramu nebyl strohy a nudny svou
délkou, ale aby nabidl vg¢bjednoduchych adinnych cviki jak pro Zaky ve Skolach, tak pro
trenéry a jejich ssfence.

Videoprogram nabizigkolik oddilenychcasti, které si divak fize zvolit v p@atenim
menu. Na vybr jsou zde kapitoly od stéekovych cvieni ges metodickodadu skoku do
vySky a ukazku népsgjSich chyb, az po zakladni posilovaci&@ni a specialni c¥eni pro
zlepSeni odrazu. V teoretick&asti je mnoho c¥eni, které jsou nazotnukazany ve
videoprogramu, popsano slavnPsanacast je doplana o spravné somatické&eplpoklady
skokana a o dkolik tipti na rozvoj motorického &ihi, koordinace a jinych pohybovych
schopnosti. Jsou zde uvedeny i didaktické problgfnpacviku, které jsou dZnou soudasti
tréninku, a navod na jejich odstegh. Také zde rizete najit vytah z atletickych pravidel pro
skok vysoky.

Pfi daném rozsahu prace je nemozné zpracovat tutmaapu disciplinu podroki a
proto se zajemci o toto téma musi uchylit k odbditegature a jinym prameim. Véfim, Ze
tato prace bude inspiraci pro Zaky i trenéry a ¥g\Zziji pii organizaci tréninku a napaibe

k zlepSeni vykonu nejednoho skokana do vysky.



Referenéni seznam

Velebil, V., Dostal, E. a KOL. (1992Ridaktika Skolni atletikyPraha.

Velebil, V., Kratky, P., FiSer, V., Pidak, J. (2002)Atletické skokyPraha: Olympia
Vinduskovd, J. (2003Abeceda atletického trenérBraha: Olympia, a. s..

Vinduskova, J., Kaplan, A., Metelkova, T., (1998lletika.Praha.

Pravidla atletiky.(2006) Praha: Olympia.

Stumbauer, J. (1990)Zéklady vdecké prace wlesné kultie. Ceské Budjovice:
Pedagogicka fakulta.

Kossl, J., Stumbauer, J., Waic, M. (2004ybrané kapitoly zdjin télesné kulturyPraha: UK
Alter, J. M. (1999)Strefink. Praha: Grada Publishing

Fromel, K. (2002). Kompendium psani a publikovani v kinanatropologblomouc:
Universita Palackého v Olomouci

Beran, P. a kol. (1976%kokyPraha: Olympia.

Jurékova, M. (1998Anatomie pohybového systériherec.

Jemelikovéa, H. (1974)Skolni film.Praha: Akademie muzickych @mi, Fakulta filmova a

televizni

Internetové zdroje

http://www.atletika.cz
http://www.joesaman.estranky.cz

http://cs.wikipedia.org



Seznam f¥iloh

Priloha 1.: Videoprogram metodiky nacviku skoku Wweéloo na DVD



Ptiloha 1.:



