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TZD) Al

Predmet je povimmy: prorVsechimy smery stidiamN/SESERE:
semestrul atletiky jerukoncenar ki asifilkovanymze poctErms
Pozadavky klasifikovanehe zapectui(praktickerasteonetichka
cast)je mozno plnit az por spinenitdilcIchrZapoEtovy/ch
pozadavku rEredmetu ATLETTKA T = 11T a iZDEAtI ey
Predmet zahrnuje techniku a didaktikurskokamnskyeh

disciplin a viceboju. Studujici se Sezmnamujis s trenimikoVA/mil

prostredky a metodami' rozyvoje koordifacnichrSchopRost)
nacviku.a zdokonalovani atletickych dovednesti Ziskaj| olfle
znalosti”atletickych pravidel virozsahu potrebRen pro
organizadi a rozhodovani skolnichrseutez ve skokanskych
disciplinach a vicebojich. lekagl znalosti o) pecatecnim
vycviku a-tréninku deti ar mladeze ve skokanskych
disciplinach a vicebojich.




PevinneVollielne prediiiety

+ PATL046 AtletickesotiteZze arjejich
rozhodovani

PAT
Al
PAT

L 068 Atletilka ZP
065 Kondicni atletika

066 Kondicni atletika ZP

+ PATLO18 Atleticke posilovani
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~ PATIL046 Uvod! do specializace: (trenink
atletickeho zactva)
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EHOGAMINVAURY,

TZD ATLETIKY PATLO63

Skolni rok: 2008-09

Koordinuje: Kratky:

Skapiny: muzi Kratky, Segetova
zeny KolCiterova, Jebawvy
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Prednaska:
+« 24, 1. 08 Zaklady techniky: a didaktiky skekanskych disciplin:
10,00 P3! Treninkove prostredky’ armetody rozVojerkoordinace:
Nacvik a zdokonalovani atletickych doVvedmnosts
Pravidla a organizace skokanskych a Vicehojansky/eh
soutézi. Pocatecnit vycvik artrienink detifarmiadezene
skocich. Trenink déti a miadeze ve vicebojichs
Cviceni 2x:
4, a5.6213,30 - 15,00 Technika a didaktikal skokt dalekeno)
skoku vysokeho, trojskokul a skokul o tycr.
Treninkove prostredky a metody rozvoje specialm
vytrvalosti vicebojare.
PInéni dil¢ich pozadavku:Praxe: Test skoky:
Prakticka cast KZ: 1.- 2. 7. nebo 8. - 9. 7. 08 (10boj|, 7o)

Ustni ¢ast KZ: v terminech jednotlivych uciteltl possplnént
prakticke casti




konzultace

1. 29.1.09

2. 3.6. 13,30

3. 4.6. 13,30

Termin zapectu:

Opravny termin 1:
Opravny termin 2:

Prednaskar iy skolky, ViceEp) e, pravidla
MUzl ZEny,
tyc, vyska V/ska), tyic
SV. SV
tyc, dalka, 3skok dalka; 3skok
SAV/ SV

patek 5.6. 15,00 test 16,00 praxe
patek 26.6. 9,00 testi 10,00 praxe
patek 4.9. 9 00 test 10, 00! praxe




ZAPEEIOVE POZAE VY

MiodelovA VKON

N w

muz ZEnY

I. (I I. L

Dalka 5,00 4,70 4,00 3,70
Vyska 1,45 1,35 1,20 1,10

Ty& 220 2,00
3skok zm. 7,50 7,00 6,50 65,00
400 m /75,0 50,0
800m 2:25,0 2:40,0

100 pF.(Z),110 pF. (M) absolvovani zavodnil trati




ZAPOCIOVENBZAE VI

flechnikas:

Dalka - skrény, zavesny, krocmny: zpusob

Vyska - flop

Ty¢ - skok pres latkul s ebratem) (Z do) piskipres
nizkou latku)

3skok = LLP (PPL)

Didaktikas pisemmna priprava na atleticke rozeviceni;
vedeni atletickehor rozeviceni

Test: technika, didaktika, trenink, pravidia




KiasiiikoVany ZapPoeE

Prakticka| ¢ast: 10boj (M), 7bojl(Z)
i 2

M I.vék.kat. 4500 3900

M II. 4100 3500

Z 1. 3000 2510)0
7 11. 2700 22)0)0)

Teoreticka cast: pisemny test — technika,
didaktika, trénink skokanskych disciplin




Zaklady e chnikyAskok




Skoky jsou z biomechanického hlediska pokladany za podobné pohyby — jedna se o
posuvny pohyb oznacovany jako Sikmy vrh. Cilem pripravné faze (rozbéhu) je, aby téleso
(vlastni télo) ziskalo co nejvétsi hybnost. Hybnost je vektor, je definovana jako soucin
hmotnost a okamzité rychlosti. Rychlost, s niz sportovec opousti pri odraze podlozku,
nezavisi pouze na velikosti ptisobici sily, ale na trvani pusobeni této sily.

ZjednodusSené (pro F = konst.) Ize zapsat:

F.t=m.v
kde F =sila, t = ¢as, m = hmotnost, v = okamzita rychlost

Impuls sily (Ievou stranu rovnice) povazujeme za pric¢inu, hybnost pak za dusledek.

V okamziku, kdy sportovec opousti podlozku, je rozhodnuto o draze, kterou se bude tézisté
télesa nebo soustavy pohybovat. Plati totiz tzv. zakon o zachovani hybnosti izolovane
soustavy, jinak zvany téz zakon o zachovani pohybu tézisté. Po odraze, daném urcitou
svalovou silou a Casem, se soustava segmenti zvana ¢lovék pohybuje urcitou hybnosti,
kterou jiZ nemuZe vnitinimi (svalovymi) silami zménit. Po odraze jiz zadny pohyb




7 BATISTICKA KRIVEA
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Dreisprung Gesamtweite










Reference

Discipline

Duration

Vv

120 ms

10-11 m/s

140 ms

7-8 m/s

240 ms

5-8 m/s

120 ms

8.8-9.7
m/s




Running-in-the-ai

T4

(Tidow, 1989)










Trojskok - poskok
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(Tidow, 1988)




Trojskok - krok

*V"

(Tidow, 1988)




Trojskok - skok
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Tidow, 1988)










(Tidow, 1981)







Skok o tydi -

zasunuti a odraz

(Tidow, 1989)




Skok o ty&i —

jizda a sbaleni

(Tidow, 1989)




Skok o tyc¢i —

zvrat, pritrh,

obrat, zdvih,
odraz,

piechod latky

I

(Tidow, 1989)







Dalkarske a trojskokanske
dovednosti

+ maximalne rychiy: rozbehy

+ odraz z presngé vymezenehor mista z plne
rychlosti,

+ minimalizace ztraty dopredné€; rychlost
v prubéhu odrazu, rovhovaha za Ietu)

+ efektivni doskok bez padu vzad resp.
prepadu vpred




[DoveadnostirSkoraNENEONASKY

Skokan se rozbiha stipnoevane: der ook

V' poslednich krocich snizujertezisterodikionem dereblouks
bez vyraznehor pokrcenit dolnich koncetin:

Odraz z pevne temer natazene dolni koncetinyje
doprovazen mohutnym: svihem: pazi a Veolne dolnitkencetiny:

Svih je .zastaven v okamziku dokoncenii odiazL.

Skokan stoupa temer kolmo vzhuru, kombinovana rotace,
spusteni svihovky, ponoreni hlavy, ramen 8l pazi zea etk
un’r\]oanJe skokanovi pri prechodu latky protiacit boky
vzhuru




Blo)V/elelgloii] sli<0)i<zlrlel ©) 0Y/C

+ Dosazeni nejvyssiimozRerozEROVENYCRIOSH)
neseni tyce, rytmickerZasunutiNoEZAZure by
rozbehove rychlost| dosazeni’ cor nejvetsinerthl
Zasunutr.

+ Predavanii pohybove energie do; tyce:

+ Ziskavani pohybove energie pri nakovnaveani
tyce.

+ Maximalizace zdvihui a vzletu teziste nad Uchop
vyuzitim energie narovnavajici se tyce arsvalove
prace skokana




Vietedika nacVikUF SkOraNSKy/GCh
disciplin




SKOKEAIEKY,

+ \/ytvorenil spravne predstavyiorprulbehi
pohybu prif rozbehtlFar odikazt

+ N3cvik stabilnibio zpltisebu rozbehu
s plynulym prechodem: dorodrazl

z postupné proditzovanene rozsens
+ Nacvik pohybu za| letul ar ndcvik doskokul
+ \/ymereni celeho rozbehu.

+ Skoky z celeho rozbehu pro stabilizaci
modifikaci techniky.




G SKOK

\/vtvorenil spravne predstavyzorpruen
pohybu pri rozbehtlrar odiiazech

v trojskoku

Nacvik zakladnihor provedenittrojskokt

Z dokonalovanil techniky’ trojskoks
z postupné prodluzovaneho rozbeht

Skoky z celeho rozbehu prorstabilizacity
modifikaci techniky: trojskoku.




SKORVASORY,

Charakteristika  zakiadRIChNciZIfSkokuss
rozhbenul, pripravynalediaiz, o iaZ

S predpetim a retacnimitimpulzy:
Skoky' z kratkehorrozbehu, marsnadne
VYSCE, S VYymezenim: rozbenll, odrazubl

dopadu.

Spetialné pripravng cviceni' pro
jednotlive slozky techniky
Prodluzovani rozbehu ar zdokonalovani
techniky pri postupnem zvysovanit latkys
Skoky pro stabilizaci | modifikace
techniky.




SKOKIOIYE

Skoky' z vyssich pelohr = revnRoveiiaiia
tyci

Drzenil tyce, beh s tycl

Spojenit rozbehu s odrazem: — Zasunui

Prupravné skoky z kratkéhol rozbeRt bez
obratu, s obratem nar revne tycl

Prupravné skoky z kratkého a strednihe
rozbehu s ohybem tyce

Upevnovani celkoveho rytmul skoku =
skok?/ pres latku z' postupne
u

prodluzovaneho rozbehu










Irenink Skekanpskyehrdiseiplin




Struktura vykonu a jeho faktory

\/ Sirsiim pohledur jsou vAKony Ve
skokanskych disciplinachroviivmeny,
urovni

motorickych predpokladi, trovn
techniky,

somatickymi, osobnostnimia secialnim)
predpoklady skekana.




Motorické predpoklady (pohybovy potencial)

+ bezecka rychlost (50m, 60 m), 150 m, 30 metmo)

¢ vybusna silar(dalka z mistal, trojskekezimista)
pctiskok po odrazove meze z mista), Versikalny
vyskok, sbalen)

pohyblivest (hloubka' predkiont, dieprna playech
chodldlech celny a bocny rostep

koordinace pohybu (rytmus, spejovanmnit peyi;
orientace v prostoru, schopnost rozlisovat ar meniit
pohyby v ¢ase, prostoru ar dynamice)




Koeprdinacnitpredpuiiaayaziechnike

Technicko-koordinacnipredpokdady vyzaammne
oviivauji tempo; kvalitur ar tval oSt 0Sy0)O:ni
skokanskychi dovednosti usnadnujiubyGeny
prubehu pohybu ve fazi zdokonaloyanna
stabilizace, urcuji stupen vyuzitirkondicnich
schopnosti a umoznuji rychle prizpusobeni
pohybu pri stridani nebo) pri zmenachvaitrnichia
vneéjsich podminek pohybu. Technicke provedeni
skokil se projevuje v ucelném usporadani
skokanskych dovednosti.




Somaticke predpoklady

+ Vykon ve skoku dalekem je relativiaervelmitmalorzavisiying
somatickych predpokladech:. Ve skokildalekenrse prosazujl
skokani a skokanky: s primecrnou Vi/skou postavi/a
relativng nizkou hmotnosti. Tirejskekanili trojskokanikysjseu
vyssich postav. Vyhodu majil skokanil's delsimifdolinimi
koncetinamil s relativng nizsi teélesnoll hinmotnostit

+ \/ykon ve skoku vysokem, je vyrazne ovlivaen somatickyimi
predpoklady

Ve skoku; o tyci jsou ve vyhode skokani v/Ssii postavy, (1802
190 cm) s dostatecne dlouhymi dolnimi’ i hernimi
koncetinami, kteri snadnéji zvladnou vysoky: tichop: na
tyCi, maji relativné nizsi hmotnost, coz je vyhodou Ve
fazi katapultace.




Osobnostni predpoklady

Pror skoky: se hodi zavodnici, KterjseldostatechciSEE]StiNa

agresivni v zavode @ Zarover jsou virovnanitar spelenlivi
v treninku.

U skokanu o tyci se zduraznu[1< Schiopnest preikonaVeati pocit:
strachu pred maximalni vyskou [atky: ar = pril pohyieEct
hlavou dolu (zvrat na  tyci), dule2|ta € SEmMOSEAtNOSE
rozhodovanii (vyber zavodni tyce, Vvoelba postipovy/ch

vysek), »psychicka odolnost V. neprlznlvych
podminkach...

Socialni predpoklady. Pro systematicke pestovani sportu
musi mit déti a mladez podporul rediny. V. pezdcjsi dobe pr
dobréem odhadu individualnich predpokladu skokana by
nemg¢la chybét jeho ochota , prizpusobit se zvysenym
narokiam vykonnostniho sportu.




Zakladni etapa dlouhodobé pripravy

vypestovat navyk nal pravidelne; zatezovami,
vsestranng rozvijet zakladnit pehyboeve schopnostil,

nacvicit sirokou skalu atletickychrdoyednostiip:
respektovani' vekovych zvlastnostitvyvejeroraanismuia
osobnosti mladeho: atleta.

- mlady atlet by mel ziskat zakladni' vedomostitoratletice
(pravidla, soutéze)

ziskat zakladnil navyky a vedomosti o regeEnERaC, VAZIVera
zdravi..?)

trénink by mel mit charakter celorocnilio vyeviku-Verkterem
pievazuji cvicenil podporujici nacvik atletickych dovednostia
rozvoj Koordinace

v tréninku by mel byt dale dan duraz na posilovaci'a
protahovaci cviceni pro spravne drzeni tela

v tréninku uplatiujeme zasady vsestrannosti,
perspektivnosti, primérenosti a systematicnosti




Specializovana etapa dlouhodobé

pripravy

\/ teto etape pristupujeme; k zamerembiFezVijenl
specialnich motorickychi predpokiadin skokanak akeelEracera
maximalni’ rychlosti, Viyblusne odirazoversily:

Pristupujeme ke zdokonalevanittechnikys skekirVvzhledem

k dosazene urovni koordinace a motorickych predpolkladin
Posuzujeme; o moznosti skekanin zvliadat zakladnittechmii
trojskoku.

Podporujeme vykonovou motivacii skokanar a jehorsocialial
Fozvoj.

Individualng tesime otazku|, do kdy nenii vihodne zahajit plne
specializovany a vykonnostne zamereny: treninik.: ©Obecne
piljmanym Kkriteriem je dokonceni rustu. Pred dokemnceninm

ristu bychom se meéli vyvaroevat prilis specializovanehno
zatezovani mladych skokanti.




Periodizace a ukoly jednotlivych obdobi
roc¢niho treninkoveho cyklu (RTC)

+ Teorie periodizace je Vv soucasne debe prjimana VAcelEm
sportovnim svete. Periodizace tremnkuVA/Chazl Z poznatiki)
7e ¢innost zivych organismii probiha v cyiklech: Vodnyim
stiidanim zatizeni' a odpocinkullze dosahnoutkKladneho
ucinku, jez se v teoriil treninkur oznacuje jako
superkompenzace.

Skoky patii k tém atletickych disciplinami, ve kterych lze
zavodit i v zimnim zavodnim obdobl, coz ovliValje zameren
jednotlivych tréeninkovych obdobi.




Zimni pripravné obdobi (14-16 tydnu)

¢ Jeho cilemy je zvysit UroVen VSeoheECRErarSPELiali!
pripravenosti (Sila, rychlost, wWirvalost a
vSeobecna odrazova sila Ve VSeohEeChEl castiy
rychlost, specialni sila,  nacvikea triben)
skokanskych dovednostii vel specialnitcastik

+ vSeobecna cast: 6 - 8 tydnii

+ specialni ¢ast: 8 - 10 tydni




Zimni zavodni obdobi (4 tydny)

+ \/ tomto obdobi Se! preverlje  speciali
pripravenost skokana. Zavoedeni Zpestrije trenink
jinym rytmena zatezovani.

+ Dalkari a trojskokane; zavedi take v doplikovych
disciplinach, zvlaste v kratkeml sprintes

+ Tycari zavodi v kratkem sprintula ve skoku
dalekem

« V/Sichni mladi skokani by meli zavodii v halovych
vicebojich




+ Jarni pripravie obdoebit (1I0=12 tydnin

Ukoly a obsah tréninkil v tomto) oldobitjsoul podebne) jako
v zimnim pripravnen obdobl, peuziVajitse Vsakispecialaes)
prostredky.
vSeobecna ¢ast: 4 - 6 tydni

specialni ¢ast: 6 - 8 tydnii

L etni zavodni obdebi I (5-8 tydnii)

V/ tomto obdobi je obvykle prvni vicholl sezony, jdertedy o
to, doSahhout co nejlepsii sportovni fiormy: a Uplatnitjirna
predem stanovenych zavodech. Na pocatkl ebdobifje ucelng
skakat i na zavodech ze zkraceneho' rozbehu, aby: skokane
postupng zvladali skloubeni horizontalni (rozbehove)ra
vertikalni (odrazove) rychlosti.




+ letnil pripravnerobdobit (2=47tydny)

+ | etni zavodni ebdebi Il (3=6tydnii)

Toto obdobi zahraujer ebvyklerdrtilay: VichoIFSEZonVAIE
dulezite zejmena prormiadez, de SENVAREHIVAIZt:
skutecnosti, ze jsou trenujicl o) ctvritrok starsifneZnarzace kil
prvni ¢asti letniho zavednihorobdobi a mehourtedy uplatmit
vySSi Uroven rozvoje pohyboveho potencialll zviaste silyz

Prechodné obdobi (2-4 tydny)

V tomtolobdobi je prilezitost odpocinout: sitod atletilky;
zarazovat dopliikove sporty, zamerit Se; na regeneracni
procedury-a pod.




Stavba treninku v tydennich
mikrocyklech

\ychazime-lif z teor e treninkiar mMeZNOStINVAUZL
efektu superkompenzace;, pak thieninkoVve
jednotky: s rychlostme silovymrobsanenm oy mely,
byt tazeny po dnechi zamerenych na rozvojrsilyz
Po silovem, treninku [zer zaradit i nacvik
dovednosti - technicky: trenink. Trenink rychlosti
ve spojeni se skokanskymi' dovednostmirbyva
ucinny- take 5 dnil po tezsim silovem treninkay
(supérkompenzacni vina dosahuje po tEeto peRioEE
horniho. vrcholu, zatlmco neJnlze byva obvyKkle po
dvou dnech od zat zovani posilovacimi cviceRimr):




Slozky tréninku

+ lelesna phiprava (kondicn!
priprava))

+ Technicka priprava

+ Psychologicka a takticka priprava




Telesna priprava

+ RozVej rehlost

+ RozZV0oj] ebratnest
(koeoerdinace) ar penypiivest

+ Rozvoj sily




Technicka priprava

+ Rozvoj zakladni koordinace,
nacvikem: elementarnichratietickych
dovednosti

+ Nacvik skokanskychr dovednosti

+ Zdokonalovanil skokanskych
dovednosti




Psychologicka a takticka priprava

Modelovani treninku

Regulace aktualnihoe psychickeho stavi

Ideomotoricky trenink

Rozvoj osobnosti skokana

optimalni aspirace
iniciativnosti a aktivity pro zlepsovani vykonu
samostatnosti a schopnosti viastniho rozhodovani

cilevédomosti, odpovednosti, zasadovosti respektovani noremnejen
sportovnich

peclivosti, vytrvalosti a sebeovladani

optimalni socialni role ve sportu a jejiho souladu' s dalsimi' rolemi
studenta, partnera




Vybér z treninkovych prostredku
Rozvoj pohybového potencialu skokanu

* Bezecka vytrvalost
Souvisly: beh, behr v tsecichi, fartiek; bezeckerarmicoVe hiRa=
vhodne pro VSeobecnol cast pripraviaehorohdebits ZateZzoVeanl
temito prostredky pomahal rozvijet kardiovaskularni system)
prispiva k predbézne priprave dolnichr koncetinrkersprintira
odrazovym cvicenim.

Silova vytrvalost

Béh-do kopce v Usecich do 100 m, beh v piskulv: tisecichrdo
200 m, beh s ptidavnou zatézi do 100 m - pneumatikod,
tazeni partnera na koleckovych bruslichia pod. = cVICERIFpro
vSeobecnou ¢ast zimniho i jarniho pripravinehoe obdobi.




+ Rychlostni vytrvalost

Bezecke useky: 80150 m), rozIozZENE USEKY60E
150 m - treninkove! prostredky prorspeciaintcast
zimniho: a cele jarnif pripravie obdobi Dobla
rychlostni vytrvalest umozilje skokanoViFUSPESHE
zvladat narocny rychlostniftrénink ardiothe
skokanske soutéze.

- Maximalni rychlost
Stupnovane uUseky 60-90 m, letme tseky: 20=60
m, rozbehy, Useky na nacvik a tribeni rytmul bRl
rozbéhy s naznacenym odrazem, - prostredky’ pro
specialni ¢ast zimniho i jarniho pripravneno
obdobi, pro letni pripravné obdobi a pro Vsechna
zavodni obdobil.




Silova vytrvalest, maximalnitsila, vy/busnarsiias

¢ silova cvicenits nacinig  BEZ e iRl o6 EZOV e CVICENI)
odhodoeval cvicenl KOmbINECE VEEEhIE prostieaiky pro
vsechna trenlnkova obdebi: JEjIChNPOICISE
prizpiisobuje zamerenitjednotlivi/chrobdob)t

Pri rozvoji'_odrazover vybusnostisser uplatnuji
stejne prostredky: jako pri skokurde dalky s \/Iastm
odraz pri skokul o tyci postrada aktivairsyvihievou
spolupraci pazii (prif odrazu’jsou pazer nad s fiaVounE
Specialni odrazova cvicCenil jsou napk.:

opakovane odrazy s pazemi nad hlavou na kazdy
2.,4., 6. kroks 1, 3, 5 kroky mezi jednotlivy/mi
odrazy

¢ rozbehy s tyci zakoncene zasunutim al odrazemna
draze.




Tréninkové prostredky rozvoje sily skokanu o
tyci

cviceni na hrazde (Vymyky  vpred, Vzad, VzepreniVvzikdepmo)
zakmihem, toce vpred, Vzad do; stojerna rukel) Veletoce),
podmety...)

cvicenil na_kruzich (komihami, Vykrutys napred, s nazad)
vzepreni predkmihem), zakmiRem), VZKIopmo, VAmYKY 6o
VZporu, do stoje na rukoeu...)

cviceni fia lane (splh bez prirazu, sbalenitdovisuVzResmie a
stremblav, sbaleni’ po naskokui dor Visuj, SpalERINPH
predhuput..)

cviceni s prekonavanim odporur viastnihoer telar (Kkliky;
shyby, kliky ve stoji na rukou...)

Zakladnim posilovacim prvkem ve skoku o tycil jsoul prechiody,
z visu do visu stremhlav na hrazde, na lane ci ma zeprinaen
(sbaleni a zvrat).




Pohyblivost

Strecink;, svilioVal cVICERI), postizemetrckeNelcikacEraN o6 SO
cviceni' pror Vsechna treninikovalebaobis

Nutna pravidelnost; pouzivani kentrolfichreVicEmiyKEER/MAINSE
zjistuje rozsah pohybu V. klotlbech arsvalova pruZnost Ponplee]
kontrolnich cviki pohyblivosti |ze sledevat vyvarenost
treninkoveho zatézovani.

Pro skokany je limitujicim) faktoremy rezsahrpehybul Ve Vsechrtiech
velkych kloubech dolnich; koncetin: (optimalnit rezsahje
predpokladem Elnohodnotneho odrazu), protrojskokany je dulezity
take rozsah po ybu v ramennimikioubur = predpokiadipro Ueinnou
Ssvihovou praci pazi

Krome zakladnich cviceni pasivnil a aktivail pohyblivosti=se
pouzivaji predevsim prvky akrobaticke  ai cvicenisna
gymnastickem naradi zamerene tez nal rozvoj koordinace a

odvahy.




Skokanské dovednosti

Nasobene odrazy z mista alkratkeho rozbehu, opakovanerodrazy
s 1-5 mezikroky, odrazy pres prekarky, priupravine skoky dordalky.

trol?'skokanska rytmicka cviceni tzva drily,/ s skoky zavodni
technikou z kratkeho, stredniho a plneho rozbchuskoky s
vyuthlm zvyseneho mista odrazuineborodrazir alpod:=iprostiedky,
pouzivane Vv pribechu celeho rocniho cykiu

specialni cviceni pro charakter rozbehu, pripravuina odraz,; odraz
s predpétim a rotaci, na prechod Iatk a doKad ,Skok

dosahovanim bez doskoku na doskomste, 0] 14 nuzXaml, SKOKY
ze zbvvyhseneho mista odrazu, skoky z poestupne prodluzovaneho
rozbehu

napodobiva a prupravna cviceni (SPC) proizdokonalovani
dilcich casti skoku (skoky z vyssich poloh, zasunutit Z chis
a z rozbehu, ohy b tyce na misté, po zasunuti z chuze a2
kratkeho nabehu eh s tyci, specialni bézeckal cviceni's tyci
pripravneé skokx rechody na tyc do visu, do sbaleni'a
zvratu) z kratkého rozbéhu, skoky z kratkeho; stredniho a
celého rozbéhu pres latku.




Planovani, evidence treninku, kontrola
stavu trénovanosti

Planovani treninkll bez radne eEVidencea
hodnocenil Ize povazoevat: za opakujicis ser hrl

na nahodu. Zaznamenavat a vwhodnecovat by,
se mély vsechny duleZzité tréninkove tdaje a
ukazatele, ktere mohoul prispet k' pesolizen|
absolvovaneho treninku a k sestaveniplantina
dalsi obdobi




Planovani, evidence tréeninku,
kontrola stavu trenovanosti

Obecné treninkove ukazatele (O1U)

+ treninkove dny a jednotky (pocet)

+ starty a zavody (pocet, cas)

+ udaje o regeneraci, onemocneni alzranenik:

STU -skok o tyci (Kratky, 2003)
maximalni rychlost (pocet useku, km)
beh s tyci - rozbehy (pocet, km)
skoky o tycCi z kratkého a stredniho rozbehu ((pocet)
skoky o tycCi z celeho rozbehul (pocet)
specialni pripravna cviceni (pocet)
odrazy (napr. pocet jednorazovych, nasobenych odrazis)
Fosil;)véni se zatezi, bez zateze (napr. pocet opakovani,
uny
cviceni na naradi, akrobacie (pocet nastupti).




Planovani, evidence tréeninku,
kontrola stavu trenovanosti

STU pro skok daleky (Fiser;, 2002)

+ Useky pro rozvoj akcelerace

+ Useky pro rozvojl rychilosti

Useky pro rozvoj rychlostnr vytrvalosti
Useky pro rozvoj tempove a obecne vytrvalosti
Behy se zatezi

Rozbehy

Skoky z kratkeho rozbehu

Skoky z”dlouheho rozbehu

Technicka imitacni cviceni
Horizontalni odrazy

Vertikalni odrazy

Posilovani obecneée

Posilovani dynamicke

Posilovani na trenazerech

»

o
i
o
3
3
3
3
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KontielatteneVanosti

Podobne jako: tkazateler treninkovenor ZatizEny talke testy,
trenovamnostil se; obvykle rozdeltjitna eechE el SpECIEIRIEPRG
sledovani trenovanostil se vy uZIVajitVv: praxitnejVice
motoricke testy, opodstatnene jsoll dale testy iziclogickera
psychologicke.

Pro skokany do dalky a trojskokany,, tycare i vy/skare! jsol
dilezite informace o maximalni bezecke rychliostirarodrazove
vybusnosti v riznych podobach. Doplatjicimi informacemi
jsou pak:Udaje ze silovych cvicenl, zjistovane
prostiednictvim cviki s cinkou), dynamometril’s VAyZitin
tenzometrickych desek a podobngé. Samotne vynikajici
vysledky v testech trenovamnosti vsak nezarucujitvynikajicr
vykony ve vlastnich skocich.

Nejplatnéjsim testem je vykon v zavodeé. Podari-li se
vynikajici vykon v planovanem terminu, je moezne
povazovat pripravu za optimalni.



VIGIOICKENESTY

50m z Vy/sokehor startl

20m letme

150m z vysokehor startl

trojskok z mista

petiskok por odrazoVve noze 'z mista
petiskok po odrazove noze z rezbenl)
desetiskok z mista

50m skokovy beh

vyskok z mista

dalka z mista

premisteni cinky na prsa

podrepy Ci vypony: S cinkou
nadhoz

sbaleni

o~
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F
F
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o
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Pravidlia skekanskyehrdiseiplin




SKOKY/

+ Casowvy limit =1 "min
¢ ZapiS — 01 zdareny pokus
+ X nezdareny pokus

~ - vynechany: pokus
+ zdareny x nezdareny: pokus
+ platny X neplatny pokus

+ Poclet pokusu — horizontalni x vertikalni
skoky

+ Méreni vykonu




Poradis ieVeStWVAKGRD

~Vyska, tyc — pr| FOVMNOSLI vykonu
rozhoduje 1. neimensi pocet poliis
(na skoceneé vysce)

2. ne1men5| pOCet nezdareny.ch
Dokusu (vcetne posledni skocene Va/skys)

+ Rozeskakovani o 1. misto

+ Dalka ,3-skok — pri rovnosti vykon
rozhoduje 2, 3., pripadné dalsit nejlepsi
pokus, rozeskakovani o 1. mistor— dalsi
pokus

+ Méreni vykonu: od posledni stopy k od.
desce




INEZABENENBRUSY

+ \/yska — shozeni latky, odraz snozZmo), dotyk
zemeé Ci doskociste za rovinou stojanu pred
prekonanim latky,

+ TyC - shozenil latky, ustalenifIatiky, rukame, dotyik
zeme Cil doskociste za svislou revinou prolezenol
zarazecl deskou zasouvaci skrinky, presUnUtin
dolni ruky nad horni nebor pesunent hernit Uy,
vzhuru po odrazu

+ Dalka, 3-skok - preslap, premet(salto), dotyk
mimo doskocisté pri doskokul blize mistar odrazul,
dotyk mimo doskocisteé pri odchodul blize; mista
odrazu




Kvalifikace, finale

+\/yska, tyc — kvalifikacaitlimit
+ Dalka, 3-skok = 3 kvalifikecnit skoky, limit

— - finale 3 skoky(pokiacuje
prvnich 8)

- - uzsi finale dalsit 3 skoky: podle
poradi

+~\/yska - zvysuje se nejméné o 2 cm), latka mezi
stojany

+ TyC - zvySuje se nejméné o 5 cm

»\Vyska, tyC - ukondeni soutéZe po 3
nezdarenych pokusech za sebou




VICENBIE

desetiboj

sedmiboj

100m

100pr.

dalka

VVsSka

koule

roule

vyska

200m

400m

110pr

dalka

disk

OStep

tyC

300m

ostep

1500m




VICENBIE

+ Pocet pokust: 3 (da, ko, di, os)

+ Chybne starty: 1x (kazdy)

+ Zvysovani vysek: vyska por 3 cm
* tyc po 10rcm
+ Podpora vetru: rekord max. 4 my/s
+ Prestavky: min. 30 min

+ Zavodi se ve 2 dnech (puldnech)

+ Podminka klasifikace: nastup ke vsem
disciplinam




Stanoveni poradi ve skoku do vysky

Viikonr Fporiadl
1,65 5.
1,65 4,
1,65
1,65

1,65
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