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TZD AtletikyTZD Atletiky
PPřředmedměět je povinný pro vt je povinný pro vššechny smechny směěry studia TVS. Sry studia TVS. Séérie 4 rie 4 
semestrsemestrůů atletiky je ukonatletiky je ukonččena klasifikovaným zena klasifikovaným záápopoččtem. tem. 
PoPožžadavky klasifikovanadavky klasifikovanéého zho záápopoččtu (prakticktu (praktickáá a teoreticka teoretickáá
ččáást)je most)je možžno plnit ano plnit ažž po splnpo splněěnníí ddííllččíích zch záápopoččtových tových 
popožžadavkadavkůů ppřředmedměěttůů ATLETIKA I ATLETIKA I –– III a TZD Atletiky III a TZD Atletiky 
PPřředmedměět zahrnuje techniku a didaktiku skokanských t zahrnuje techniku a didaktiku skokanských 
discipldisciplíín a vn a víícebojcebojůů. Studuj. Studujííccíí se seznamujse seznamujíí ss trtrééninkovými ninkovými 
prostprostřředky a metodami rozvoje koordinaedky a metodami rozvoje koordinaččnníích schopnostch schopnostíí, , 
nnáácviku a zdokonalovcviku a zdokonalováánníí atletických dovednostatletických dovednostíí. Z. Zíískajskajíí ddííllččíí
znalosti atletických pravidel vznalosti atletických pravidel v rozsahu potrozsahu potřřebnebnéém pro m pro 
organizaci a rozhodovorganizaci a rozhodováánníí šškolnkolníích soutch soutěžěžíí ve skokanských ve skokanských 
discipldisciplíínnáách a vch a víícebojcebojíích. Zch. Zíískajskajíí znalosti o poznalosti o poččááteteččnníím m 
výcviku  a trvýcviku  a trééninku dninku děěttíí a mla mláádedežže ve skokanských e ve skokanských 
discipldisciplíínnáách a vch a víícebojcebojíích.ch.



PovinnPovinněě volitelnvolitelnéé ppřředmedměětyty
PATL046 AtletickPATL046 Atletickéé soutsoutěžěže a jejich e a jejich 
rozhodovrozhodováánníí

PATL068 Atletika ZPPATL068 Atletika ZP
PATL065 KondiPATL065 Kondiččnníí atletikaatletika
PATL066 KondiPATL066 Kondiččnníí atletika ZPatletika ZP

PATL018 AtletickPATL018 Atletickéé posilovposilováánníí



PovinnPovinněě volitelnvolitelnéé a volitelna volitelnéé
ppřředmedměětyty

PATL046 PATL046 ÚÚvod do specializace (trvod do specializace (tréénink nink 
atletickatletickéého ho žžactva)actva)
PATL078 Specializace atletiky PATL078 Specializace atletiky -- bběěhy hy 
PATL073 Specializace atletiky PATL073 Specializace atletiky -- sprinty sprinty 
PATL074 Specializace atletiky  PATL074 Specializace atletiky  -- vrhy vrhy 
PATL079 Specializace atletiky PATL079 Specializace atletiky -- skoky skoky 



Program výukyProgram výuky

TZD ATLETIKY PATL063TZD ATLETIKY PATL063

ŠŠkolnkolníí rok: 2008rok: 2008--0909
Koordinuje: KrKoordinuje: Kráátkýtký
Skupiny: muSkupiny: mužži   Kri   Kráátký, Segetký, Segeťťovováá

žženy   Koleny   Kolččiteroviterováá, Jebavý, Jebavý



Obsah výukyObsah výuky
PPřřednednášáška: ka: 

24. 1. 08  Z24. 1. 08  Zááklady techniky a didaktiky skokanských disciplklady techniky a didaktiky skokanských disciplíín.    n.    
10,00 P3   Tr10,00 P3   Trééninkovninkovéé prostprostřředky a metody rozvoje koordinace.   edky a metody rozvoje koordinace.   

NNáácvik a zdokonalovcvik a zdokonalováánníí atletických dovednostatletických dovednostíí. . 
Pravidla a organizace skokanských a vPravidla a organizace skokanských a víícebojacebojařřských   ských   
soutsoutěžěžíí. Po. Poččááteteččnníí výcvik a trvýcvik a tréénink dnink děěttíí a mla mláádedežže ve   e ve   
skocskocíích. Trch. Tréénink dnink děěttíí a mla mláádedežže ve ve ve víícebojcebojíích. ch. 

CviCviččeneníí 2x: 2x: 
4. a 5. 6. 13,30 4. a 5. 6. 13,30 –– 15,00  Technika a didaktika skoku dalek15,00  Technika a didaktika skoku dalekéého,      ho,      

skoku vysokskoku vysokéého, trojskoku a skoku o tyho, trojskoku a skoku o tyčči.   i.   
TrTrééninkovninkovéé prostprostřředky a metody rozvoje speciedky a metody rozvoje speciáálnlníí
vytrvalosti vvytrvalosti víícebojacebojařře. e. 

PlnPlněěnníí ddííllččíích poch požžadavkadavkůů:Praxe:           Test skoky: :Praxe:           Test skoky: 
PraktickPraktickáá ččáást KZ: 1.st KZ: 1.-- 2. 7. nebo 8. 2. 7. nebo 8. –– 9. 7. 08 (10boj, 7boj)9. 7. 08 (10boj, 7boj)
ÚÚstnstníí ččáást KZ: v termst KZ: v termíínech jednotlivých unech jednotlivých uččitelitelůů po splnpo splněěnníí
praktickpraktickéé ččáástisti



konzultacekonzultace

1.   29.1.091.   29.1.09 PPřřednednášáška:  TDT skoky, vka:  TDT skoky, vííceboje, pravidlaceboje, pravidla

mumužži                                i                                žženyeny
2.   3.6. 13,30            ty2.   3.6. 13,30            tyčč, vý, výšška                        ka                        vývýšškaka, ty, tyčč

SV                            SV                            SVSV
3.   4.6. 13,30            ty3.   4.6. 13,30            tyčč, d, dáálka, 3skok             dlka, 3skok             dáálka, 3skoklka, 3skok

SV                            SV                            SVSV

TermTermíín zn záápopoččtu:       ptu:       páátek 5.6.        15,00 test      16,00 praxetek 5.6.        15,00 test      16,00 praxe
Opravný termOpravný termíín 1:    pn 1:    páátek 26.6.        9,00  test     10,00 praxetek 26.6.        9,00  test     10,00 praxe
Opravný termOpravný termíín 2:    pn 2:    páátek   4.9.        9,00 test      10,00 praxetek   4.9.        9,00 test      10,00 praxe



ZZáápopoččtovtovéé popožžadavky 1adavky 1

Modelový výkon:Modelový výkon:
mumužži                         i                         žženyeny

I.           II.                   I.      I.           II.                   I.      II.II.
DDáálka         5,00     4,70                4,00       3,70lka         5,00     4,70                4,00       3,70
VýVýšška        1,45     1,35                1,20       1,10ka        1,45     1,35                1,20       1,10
TyTyčč 2,20     2,00     2,20     2,00     
3skok z m. 7,50     7,00                6,50       6,00 3skok z m. 7,50     7,00                6,50       6,00 
400 m                                           75,0       80,0400 m                                           75,0       80,0
800m         2:25,0  2:40,0800m         2:25,0  2:40,0
100 p100 přř.(.(ŽŽ),110 p),110 přř. (M)  absolvov. (M)  absolvováánníí zzáávodnvodníí tratitrati



ZZáápopoččtovtovéé popožžadavky 2adavky 2

Technika:Technika:
DDáálka lka –– skrskrččnýný, z, záávvěěsný, krosný, kroččný zpný způůsobsob
VýVýšška ka –– flopflop
TyTyčč –– skok pskok přřes laes laťťku s obratem (ku s obratem (ŽŽ do pdo píísku psku přřes es 

nníízkou lazkou laťťku)ku)
3skok 3skok –– LLP (PPL) LLP (PPL) 
Didaktika: pDidaktika: píísemnsemnáá ppřřííprava na atletickprava na atletickéé rozcvirozcviččeneníí, , 

vedenvedeníí atletickatletickéého rozcviho rozcviččeneníí
Test: technika, didaktika, trTest: technika, didaktika, tréénink, pravidlanink, pravidla



Klasifikovaný zKlasifikovaný záápopoččetet

PraktickPraktickáá ččáást: 10boj (M), 7boj (st: 10boj (M), 7boj (ŽŽ))
1                2                 31                2                 3

M I.vM I.věěk.kat.     4500           3900           3400k.kat.     4500           3900           3400
M II.                 4100          3500            3000M II.                 4100          3500            3000
ŽŽ I.                  3000          2500            2000I.                  3000          2500            2000
ŽŽ II.                  2700          2200            1700II.                  2700          2200            1700

TeoretickTeoretickáá ččáást:  pst:  píísemný test semný test –– technika, technika, 
didaktika, trdidaktika, tréénink skokanských disciplnink skokanských disciplíínn



ZZááklady techniky skokklady techniky skokůů



Skoky jsou z biomechanického hlediska pokládány za podobné pohyby – jedná se o 
posuvný pohyb označovaný jako šikmý vrh. Cílem přípravné fáze (rozběhu) je, aby těleso 
(vlastní tělo) získalo co největší hybnost. Hybnost je vektor, je definována jako součin 
hmotnost a okamžité rychlosti. Rychlost, s níž sportovec opouští při odraze podložku, 
nezávisí pouze na velikosti působící síly, ale na trvání působení této síly.  

Zjednodušeně (pro F = konst.) lze zapsat: 

F . t = m . v 
kde F = síla, t = čas, m =  hmotnost, v = okamžitá rychlost  

Impuls síly (levou stranu rovnice) považujeme za příčinu, hybnost pak za důsledek.
V okamžiku, kdy sportovec opouští podložku, je rozhodnuto o dráze, kterou se bude těžiště
tělesa nebo soustavy pohybovat. Platí totiž tzv. zákon o zachování hybnosti izolované
soustavy, jinak zvaný též zákon o zachování pohybu těžiště. Po odraze, daném určitou 
svalovou silou a časem, se soustava segmentů zvaná člověk pohybuje určitou hybností, 
kterou již nemůže vnitřními (svalovými) silami změnit. Po odraze již žádný pohyb 
sportovce nemůže ovlivnit dráhu letu jeho těžiště. 



Na let člověka či náčiní po odrazu (odvrhu)  má vliv pouze velikost a směr odvrhové 
rychlostí, tíhová síla, event. odporové síly prostředí (významnější roli hrají především u 
hodu oštěpem a diskem). Teoretická křivka letu je symetrická  (osa symetrie prochází 
vrcholem paraboly) a nazývá se parabola,  uvažujeme-li vliv odporových sil prostředí, 
mění se na balistickou křivku  
 
 

 
Optimální úhel pro dosažení maximální vzdálenosti dopadu 
 



  

 

           U skoků do dálky a trojskoku dosahuje sportovec při rozběhu značné 

horizontální (vodorovné) rychlosti, získání vertikální (svislé) rychlosti při odrazu 

je dost obtížné, protože skokan musí překonávat velkou setrvačnou sílu působící 

ve směru rozběhu a tuto přeměnu horizontální rychlosti na vertikální je třeba 

uskutečnit v krátkém časovém okamžiku. 

 

         Ve skoku dalekém dosahují skokani úhlu vzletu těžiště mezi 19 a 24 stupni, 

v trojskoku je vhodný úhel vzletu do prvního skoku kolem 17 stupňů. Ve skoku 

do výšky bývá úhel vzletu skokana nad 50 stupňů. 

 











(Tidow,  2000) 



(Tidow, 1989)



Skok daleký (popis jednotlivých částí skoku)  
 Cíl Popis 
Rozběh Dosažení co nejvyšší rozběhové 

rychlosti 
Stupňovaný běh s vysokým zvedáním kolen 
(14-20 kroků) 

  Příprava na optimální provedení 
odrazu 

Rytmizace posledních kroků (dlouhý-krátký), 
zrychlování až do odrazu, téměř vzpřímené a 
vysoké držení těla  

Odraz Dosažení maximální vzletové 
rychlosti  pod optimálním úhlem. 

Aktivní zahrábnutí do odrazu (dozadu, dolů), 
snaha o skoro nataženou odrazovou nohu v 
průběhu odrazu, aktivní nasazení švihu: 
švihová noha ostrým kolenem vzhůru vpřed, 
zastavení švihu -  koleno ve výši boků, 
protilehlá paže švih vzhůru vpřed, zastavení 
švihu - loket ve výši očí. V okamžiku vzletu 
úplné natažení v hlezením, kolením a 
kyčelním kloubu. 

 



Let Rovnováha za letu Podržení odrazového náponu, protlačování 
boků vzhůru a vpřed, klidné, rytmické pohyby 
nohou a paží, nohy jsou při pohybu vzad 
natažené při pohybu vpřed pokrčené, lehký 
záklon trupu. 

  Příprava  optimální polohy pro 
doskok 

 Před doskokem  nohy do přednožení a 
předklon trupu doprovázený pohybem paží 
dolů, vzad. 

Doskok Zamezení pádu vzad nebo 
přepadnutí vpřed 

 Po kontaktu s doskočištěm švih pažemi 
vpřed, rychlé pokrčení kolen, protlační boků 
vpřed nebo vysednutí stranou. 

 



Trojskok - poskok

(Tidow, 1988)



Trojskok - krok

(Tidow, 1988)



Trojskok - skok

Tidow, 1988)



Trojskok  (popis jednotlivých částí trojskoku) 
   
 Cíl Popis 
Rozběh Dosažení maximálně možné 

rozběhové rychlosti. 
Stupňovaný běh s vysokým vedením kolen 

  Příprava na odraz. Zvýšení frekvence kroků při vzpřímeném držení 
trupu, zrychlování rozběhu až do odrazu 

Poskok Snaha o provedení nízkého 
poskoku.  

Rychlý plochý odraz se zdůrazněním odrazu vpřed, 
střídavá nebo soupažná práce paží 

  Rovnováha za letu. Švih ostrým kolenem, potom spuštění švihovky a 
pohyb nataženou vzad, podtažení sbalené 
odrazovky. 

  Předpětí  pro odraz do kroku. Aktivní dokrok dolů vzad na téměř nataženou dolní 
končetinu. 

Krok Snaha o provedení dlouhého 
kroku. 

Odraz aktivním zahrábnutím vzad, se zdůrazněním 
extenze v kyčelním kloubu 

  Rovnováha za letu. Soupažný švih, podržení švihovky, vzpřímené 
držení trupu. 

  

Předpětí pro odraz do skoku. Nápřah pro odraz, aktivní dokrok na téměř 
nataženou nohu 

 



Skok Snaha o provedení co 
nejdelšího skoku. 

Podržení vzpřímenějšího postavení na odraze 

  Zvětšení úhlu vzletu těžiště.   

  

Vzpřímení držení trupu za letu. Podržení odrazového náponu, protlačování boků 
vzhůru a vpřed, klidné, rytmické pohyby nohou a 
paží, nohy jsou při pohybu vzad natažené při 
pohybu vpřed pokrčené, lehký záklon trupu. 

  

Příprava pro doskok.  Před doskokem  nohy do přednožení a předklon 
trupu doprovázený pohybem paží dolů, vzad. 

Doskok Zamezení pádu vzad nebo 
přepadnutí vpřed 

 Po kontaktu s doskočištěm švih pažemi vpřed, 
rychlé pokrčení kolen, protlační boků vpřed nebo 
vysednutí stranou. 

   
   
   
 



(Tidow, 1981)



Skok vysoký (popis jednotlivých částí skoku) 
 Cíl Popis 
Rozběh Dosažení co nejvyšší 

rozběhové rychlosti 
Stupňovaný běh, 8 - 12 rozběhových kroků, v začátku 
kolmo na laťku v konci po oblouku 

  Příprava na optimální 
provedení odrazu 
odkloněním dovnitř 
rozběhového oblouku, 
snížením těžiště 
skokana   

Výrazná rytmizace posledních kroků, podržení ramen v 
posledních dvou krocích do záklonu trupu v odrazovém 
postavení, příprava paží k soupažnému švihu  

Odraz Dosažení maximální 
vzletové rychlosti  pod 
optimálním úhlem, 
založení rotačního 
impulzu, snaha o rychlé 
provedení odrazu 

Aktivní, úderný dokrok téměř nataženou odrazovou nohou 
přes patu nebo z celého chodidla ve vzdálenosti  cca 1 m 
od laťky v její první čtvrtině, rychlý švih pokrčenou 
švihovou nohou s mírně vykývnutým bércem směrem k 
laťce, spoupažný švih pažemi šikmo vzhůru vpřed  

Let  Stoupání Podržení odrazového náponu, rotace kolem podélné osy 
  Přechod laťky Postupné ponoření paže, hlavy za laťku, podržení 

maximálního prohnutí trupy (rotace kolem příčné osy) 
Dopad Bezpečný dopad do 

doskočiště 
Po přechodu laťky, vysazení boků, natažení nohou v obou 
kolenech, dopad na ramena a rozpažené paže 



Skok o tyči -

zasunutí a odraz

(Tidow, 1989)



Skok o tyči –

jízda a sbalení

(Tidow, 1989)



Skok o tyči –

zvrat, přítrh,

obrat, zdvih,

odraz, 

přechod laťky

(Tidow, 1989)



Skok o tyči   
 Cíl Popis 
Rozběh  Dosažení nejvyšší možné rozběhové 

rychlosti, nesení tyče, rytmické 
zasunutí bez ztráty rozběhové 
rychlosti, dosažení co největšího úhlu 
zasunutí 

16-20 kroků rozběhu, 7-9 posledních 
kroků rychlý frekvenční běh, příprava 
zásunu ve 3 nebo 2 posledních krocích, 
aktivní dokrok pod sebe, ramena 
aktivně vpřed 

Odraz a 
přechod na 
tyč 

Předávání pohybové energie do tyče Místo odrazu kolmo pod úchopem 
horní paže, minimální ohnutí v kolením 
kloubu, sbalení švihové nohy, vyvěšení-
jízda 

Fáze na tyči Předávání pohybové energie do tyče Ohýbání tyče, jízda, švih nataženou 
odrazovou nohou, sbalení 

 Získávání pohybové energie  při 
narovnávání tyče 

"L" poloha, svis střemhlav, přítrh s 
obratem, odtlačení a odraz od tyče 

Přechod 
laťky 

Maximalizace zdvihu a vzletu těžiště 
nad úchop využitím energie 
narovnávající se tyče a svalové práce 
skokana 

Plynulým obloukem nebo pomocí 
výrazného ohnutí v bocích a následného 
vzpřímení trupu a rozšvihu paží 

Doskok Bezpečný dopad Skokan dopadá na plochá záda, pohled, 
paže i nohy směrem k laťce 

 



DDáálkalkařřskskéé a a trojskokansktrojskokanskéé
dovednosti dovednosti 

maximmaximáálnlněě rychlý rozbrychlý rozběěh,h,

odraz zodraz z ppřřesnesněě vymezenvymezenéého mho míísta zsta z plnplnéé
rychlosti,rychlosti,

minimalizace ztrminimalizace ztrááty ty dopdopřřednednéé rychlosti rychlosti 
vv prprůůbběěhu odrazhu odrazůů,, rovnovrovnovááha za letu,ha za letu,

efektivnefektivníí doskok bez pdoskok bez páádu vzad resp. du vzad resp. 
ppřřepadu vpepadu vpřředed



Dovednosti skokana do výDovednosti skokana do výšškyky
Skokan se rozbSkokan se rozbííhháá stupstupňňovanovaněě do oblouku.do oblouku.

V poslednV posledníích krocch krocíích snich snižžuje tuje těžěžiiššttěě odklonem do oblouku odklonem do oblouku 
bez výraznbez výraznéého pokrho pokrččeneníí dolndolníích konch konččetin.etin.

Odraz z pevnOdraz z pevnéé ttéémměřěř natanatažženenéé dolndolníí konkonččetiny je etiny je 
doprovdoprováázen mohutným zen mohutným ššvihem pavihem pažžíí a volna volnéé dolndolníí konkonččetiny.etiny.

ŠŠvih je zastaven v okamvih je zastaven v okamžžiku dokoniku dokonččeneníí odrazu.odrazu.

Skokan stoupSkokan stoupáá ttéémměřěř kolmo vzhkolmo vzhůůru, kombinovanru, kombinovanáá rotace, rotace, 
spuspuššttěěnníí ššvihovkyvihovky, pono, ponořřeneníí hlavy, ramen a pahlavy, ramen a pažžíí za laza laťťku ku 
umoumožňžňuje skokanovi  puje skokanovi  přři pi přřechodu laechodu laťťky protlaky protlaččit boky it boky 
vzhvzhůůru.ru.



Dovednosti skokana o tyDovednosti skokana o tyččii
DosaDosažženeníí nejvynejvyššíšší momožžnnéé rozbrozběěhovhovéé rychlosti, rychlosti, 
nesenneseníí tytyčče, rytmicke, rytmickéé zasunutzasunutíí bez ztrbez ztrááty ty 
rozbrozběěhovhovéé rychlosti, dosarychlosti, dosažženeníí co nejvco nejvěěttšíšího ho úúhlu hlu 
zasunutzasunutíí..

PPřřededáávváánníí pohybovpohybovéé energie do tyenergie do tyčče.e.

ZZíískskáávváánníí pohybovpohybovéé energie  penergie  přři narovni narovnáávváánníí
tytyčče.e.

Maximalizace zdvihu a vzletu tMaximalizace zdvihu a vzletu těžěžiiššttěě nad nad úúchop chop 
vyuvyužžititíím energie narovnm energie narovnáávajvajííccíí se tyse tyčče a svalove a svalovéé
prprááce skokanace skokana



Metodika nMetodika náácviku skokanských cviku skokanských 
discipldisciplíínn



Skok daleký  Skok daleký  
VytvoVytvořřeneníí sprspráávnvnéé ppřředstavy o predstavy o průůbběěhu hu 
pohybu ppohybu přři rozbi rozběěhu a odrazuhu a odrazu
NNáácvik stabilncvik stabilníího zpho způůsobu rozbsobu rozběěhu hu 
ss plynulým pplynulým přřechodem do odrazu echodem do odrazu 
zz postupnpostupněě prodluprodlužžovanovanéého rozbho rozběěhu.hu.
NNáácvik pohybcvik pohybůů za letu a nza letu a náácvik doskoku.cvik doskoku.
VymVyměřěřeneníí celceléého rozbho rozběěhu.hu.
Skoky zSkoky z celceléého rozbho rozběěhu pro stabilizaci i hu pro stabilizaci i 
modifikaci techniky.modifikaci techniky.



TrojskokTrojskok
VytvoVytvořřeneníí sprspráávnvnéé ppřředstavy o predstavy o průůbběěhu hu 
pohybu ppohybu přři rozbi rozběěhu a odrazech hu a odrazech 
vv trojskokutrojskoku
NNáácvik zcvik záákladnkladníího provedenho provedeníí trojskokutrojskoku
ZdokonalovZdokonalováánníí techniky trojskoku techniky trojskoku 
zz postupnpostupněě prodluprodlužžovanovanéého rozbho rozběěhuhu
Skoky zSkoky z celceléého rozbho rozběěhu pro stabilizaci i hu pro stabilizaci i 
modifikaci techniky trojskoku.modifikaci techniky trojskoku.



Skok vysokýSkok vysoký
Charakteristika zCharakteristika záákladnkladníích fch fáázzíí skoku skoku ––
rozbrozběěhu, phu, přříípravy na odraz, odrazu pravy na odraz, odrazu 
ss ppřředpedpěěttíím a rotam a rotaččnníími impulzy.mi impulzy.
Skoky zSkoky z krkráátktkéého rozbho rozběěhu, na snadnhu, na snadnéé
vývýššce, s vymezence, s vymezeníím rozbm rozběěhu, odrazu i hu, odrazu i 
dopadu.dopadu.
SpeciSpeciáálnlněě prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí pro pro 
jednotlivjednotlivéé slosložžky technikyky techniky
ProdluProdlužžovováánníí rozbrozběěhu a zdokonalovhu a zdokonalováánníí
techniky ptechniky přři postupni postupnéém zvym zvyššovováánníí lalaťťky.ky.
Skoky pro stabilizaci i modifikace Skoky pro stabilizaci i modifikace 
techniky.techniky.



Skok o tySkok o tyččii
Skoky zSkoky z vyvyššíšších poloh ch poloh –– rovnovrovnovááha na ha na 
tytyččii
DrDržženeníí tytyčče, be, běěh sh s tytyččíí
SpojenSpojeníí rozbrozběěhu shu s odrazem odrazem –– zasunutzasunutíí
PrPrůůpravnpravnéé skoky zskoky z krkráátktkéého rozbho rozběěhu bez hu bez 
obratu, sobratu, s obratem na rovnobratem na rovnéé tytyččii
PrPrůůpravnpravnéé skoky zskoky z krkráátktkéého a stho a střřednedníího ho 
rozbrozběěhu shu s ohybem tyohybem tyččee
UpevUpevňňovováánníí celkovcelkovéého rytmu skoku ho rytmu skoku ––
skoky pskoky přřes laes laťťku zku z postupnpostupněě
prodluprodlužžovanovanéého rozbho rozběěhuhu



Projevy nedostatečné kondiční a technické připravenosti skokanů 
 do dálky a trojskokanů 
 
• zpomalení v konci rozběhu 

• drobení kroků před odrazem 

• protahování kroků před odrazem 

• běh po celých chodidlech 

• odraz z přílišného náklonu 

• plochý odraz 

• velké pokrčení v kolením kloubu v  průběhu odrazu 

• nedostatečný pohyb švihové nohy 

• nedokončený odrazový nápon 

• nevzpřímené držení trupu 

• doskok do kročného postoje 

• pád vzad nebo vpřed při doskoku 



Projevy nedostatečné kondiční a technické připravenosti skokanů  
do výšky 

 

• běh po celých chodidlech 

• zpomalení před odrazem 

• vzpřímený běh v oblouku 

• vytočení odrazové nohy 

• poslední krok není veden do směru skoku 

• malý rozsah švihových pohybů 

• odraz do záklonu 

• přechod laťky bokem 

• sed  nad laťkou 

• předčasné vysazení při  přechodu laťky 

• uvolnění pokrčených nohou při dopadu 

 



TrTréénink skokanských disciplnink skokanských disciplíínn



Struktura výkonu a jeho faktoryStruktura výkonu a jeho faktory

VV šširiršíším pohledu jsou výkony ve m pohledu jsou výkony ve 
skokanských disciplskokanských disciplíínnáách ovlivnch ovlivněěny ny 
úúrovnrovníí
motorických pmotorických přředpokladedpokladůů, , úúrovnrovníí
techniky,techniky,
somatickými, osobnostnsomatickými, osobnostníími a socimi a sociáálnlníími mi 

ppřředpoklady skokana.  edpoklady skokana.  



MotorickMotorickéé ppřředpoklady (pohybový potenciedpoklady (pohybový potenciáál)l)

bběžěžeckeckáá rychlost (50m, 60 m, 150 m, 30 m letmo)rychlost (50m, 60 m, 150 m, 30 m letmo)

výbuvýbuššnnáá ssííla (dla (dáálka zlka z mmíísta, trojskok zsta, trojskok z mmíísta, sta, 
ppěětiskoktiskok po odrazovpo odrazovéé noze znoze z mmíísta, vertiksta, vertikáálnlníí
výskok, sbalenvýskok, sbaleníí))

pohyblivost (hloubka ppohyblivost (hloubka přředklonu, dedklonu, dřřep na plných ep na plných 
chodidlech, chodidlech, ččelný a boelný a boččný ný roroššttěěpp

koordinace pohybkoordinace pohybůů (rytmus, spojov(rytmus, spojováánníí pohybpohybůů, , 
orientace vorientace v prostoru, schopnost rozliprostoru, schopnost rozliššovat a movat a měěnit nit 
pohyby v pohyby v ččase, prostoru a dynamice)ase, prostoru a dynamice)



KoordinaKoordinaččnníí ppřředpoklady a technikaedpoklady a technika

TTechnickoechnicko--koordinakoordinaččnníí ppřředpoklady významnedpoklady významněě
ovlivovlivňňujujíí tempo, kvalitu a trvalost osvojovtempo, kvalitu a trvalost osvojováánníí
skokanskýchskokanských dovednostdovednostíí, usnad, usnadňňujujíí utvutváářřeneníí
prprůůbběěhu pohybu ve fhu pohybu ve fáázi zdokonalovzi zdokonalováánníí a a 
stabilizace, urstabilizace, urččujujíí stupestupeňň vyuvyužžititíí kondikondiččnníích ch 
schopnostschopnostíí a umoa umožňžňujujíí rychlrychléé ppřřizpizpůůsobensobeníí
pohybu ppohybu přři sti střřííddáánníí nebo pnebo přři zmi změěnnáách vnitch vnitřřnníích a ch a 
vnvněějjšíších podmch podmííneknek pohybupohybu. . TechnickTechnickéé provedenprovedeníí
skokskokůů se projevuje vse projevuje v úúččelnelnéém uspom uspořřááddáánníí
skokanských dovednostskokanských dovednostíí..



SomatickSomatickéé ppřředpokladyedpoklady
Výkon ve skoku dalekVýkon ve skoku dalekéém je relativnm je relativněě velmi mvelmi máálo zlo záávislý na vislý na 
somatických psomatických přředpokladech. Ve skoku dalekedpokladech. Ve skoku dalekéém se prosazujm se prosazujíí
skokani a skokanky sskokani a skokanky s prprůůmměěrnou výrnou výšškou postavy a  kou postavy a  
relativnrelativněě nníízkou hmotnostzkou hmotnostíí. Trojskokani i trojskokanky jsou . Trojskokani i trojskokanky jsou 
vyvyššíšších postav. Výhodu majch postav. Výhodu majíí skokani sskokani s deldelšíšími dolnmi dolníími mi 
konkonččetinami setinami s relativnrelativněě ninižžšíší ttěělesnou hmotnostlesnou hmotnostíí..
Výkon ve skoku vysokVýkon ve skoku vysokéém je výraznm je výrazněě ovlivnovlivněěn somatickými n somatickými 
ppřředpokladyedpoklady

Ve skoku o tyVe skoku o tyčči jsou ve výhodi jsou ve výhoděě skokaniskokani vyvyššíšší postavy (180postavy (180--
190 cm) s dostate190 cm) s dostateččnněě dlouhými dolndlouhými dolníími i hornmi i horníími mi 
konkonččetinami, kteetinami, kteřříí snadnsnadněěji zvlji zvláádnou vysoký dnou vysoký úúchop na  chop na  
tytyčči,  maji,  majíí relativnrelativněě ninižžšíší hmotnost, cohmotnost, cožž je  výhodou  ve  je  výhodou  ve  
ffáázi zi katapultacekatapultace..



OsobnostnOsobnostníí ppřředpokladyedpoklady
Pro skoky se hodPro skoky se hodíí zzáávodnvodnííci, kteci, kteřříí jsou dostatejsou dostateččnněě sebejistsebejistíí a a 
agresivnagresivníí vv zzáávodvoděě a za záároveroveňň jsou vyrovnanjsou vyrovnaníí a spolehliva spolehlivíí
vv trtrééninku. ninku. 

U skokanU skokanůů o tyo tyčči se zdi se zdůůrazrazňňuje schopnost  puje schopnost  přřekonekonáávat  pocit  vat  pocit  
strachu  pstrachu  přřed maximed maximáálnlníí vývýšškou lakou laťťky  a   pky  a   přři  pohybech  i  pohybech  
hlavou   dolhlavou   dolůů (zvrat  na   ty(zvrat  na   tyčči), di), důůleležžititáá je samostatnost  v  je samostatnost  v  
rozhodovrozhodováánníí (výb(výběěr  zr  záávodnvodníí tytyčče,  volba postupových   e,  volba postupových   
vývýššek),  psychickek),  psychickáá odolnost  v  nepodolnost  v  nepřřííznivých znivých 
podmpodmíínknkáách...ch...

SociSociáálnlníí ppřředpoklady.  edpoklady.  Pro systematickPro systematickéé ppěěstovstováánníí sportu sportu 
musmusíí mmíít dt děěti a mlti a mláádedežž podporu rodiny. Vpodporu rodiny. V pozdpozděějjšíší dobdoběě ppřři i 
dobrdobréém odhadu individum odhadu individuáálnlníích pch přředpokladedpokladůů skokana by skokana by 
nemneměěla chybla chyběět jeho ochota t jeho ochota „„ppřřizpizpůůsobit sesobit se““ zvýzvýššeným eným 
nnáárokrokůům výkonnostnm výkonnostníího sportu. ho sportu. 



ZZáákladnkladníí etapa dlouhodobetapa dlouhodobéé ppřříípravypravy
vypvypěěstovat nstovat náávyk na pravidelnvyk na pravidelnéé zatzatěžěžovováánníí, , 
vvššestrannestranněě rozvrozvííjet zjet záákladnkladníí pohybovpohybovéé schopnosti,schopnosti,
nacvinacviččit it šširokou irokou šškkáálu atletických dovednostlu atletických dovednostíí ppřři i 
respektovrespektováánníí vvěěkových zvlkových zvlášáštnosttnostíí vývoje organismu a vývoje organismu a 
osobnosti mladosobnosti mladéého atleta.ho atleta.
mladý atlet by mmladý atlet by měěl zl zíískat zskat záákladnkladníí vvěědomosti o atletice domosti o atletice 
(pravidla, sout(pravidla, soutěžěže) e) 
zzíískat zskat záákladnkladníí nnáávyky a vvyky a věědomosti o regeneraci, výdomosti o regeneraci, výžživivěě a  a  
zdravzdravíí...)...)
trtréénink by mnink by měěl ml míít charakter celorot charakter celoroččnníího výcviku, ve kterho výcviku, ve kteréém m 
ppřřevaevažžujujíí cvicviččeneníí podporujpodporujííccíí nnáácvik atletických dovednostcvik atletických dovednostíí a a 
rozvoj koordinace rozvoj koordinace 
vv trtrééninku by mninku by měěl být dl být dáále dle dáán dn důůraz na posilovacraz na posilovacíí a a 
protahovacprotahovacíí cvicviččeneníí pro sprpro spráávnvnéé drdržženeníí ttěělala
v trv trééninku  uplatninku  uplatňňujeme zujeme záásady vsady vššestrannosti, estrannosti, 
perspektivnosti, pperspektivnosti, přřimiměřěřenosti a systematienosti a systematiččnostinosti



SpecializovanSpecializovanáá etapa dlouhodobetapa dlouhodobéé
ppřříípravypravy

VV ttééto etapto etapěě ppřřistupujeme kistupujeme k zzáámměěrnrnéému rozvmu rozvííjenjeníí
specispeciáálnlníích motorických pch motorických přředpokladedpokladůů skokana: akcelerace a skokana: akcelerace a 
maximmaximáálnlníí rychlosti, výburychlosti, výbuššnnéé odrazovodrazovéé ssííly.ly.
PPřřistupujeme ke zdokonalovistupujeme ke zdokonalováánníí techniky skoktechniky skokůů vzhledem vzhledem 
kk dosadosažženenéé úúrovnrovníí koordinace a motorických pkoordinace a motorických přředpokladedpokladůů. . 
Posuzujeme o moPosuzujeme o možžnosti skokannosti skokanůů zvlzvláádat zdat záákladnkladníí techniku techniku 
trojskoku. trojskoku. 
Podporujeme výkonovou motivaci skokana  a jeho sociPodporujeme výkonovou motivaci skokana  a jeho sociáálnlníí
rozvoj. rozvoj. 
IndividuIndividuáálnlněě řřeešíšíme otme otáázku, do kdy nenzku, do kdy neníí vhodnvhodnéé zahzaháájit plnjit plněě
specializovaný a výkonnostnspecializovaný a výkonnostněě zamzaměřěřený trený tréénink. Obecnnink. Obecněě
ppřřííjmanýmjmaným kriteriem je dokonkriteriem je dokonččeneníí rrůůstu. Pstu. Přřed dokoned dokonččeneníím m 
rrůůstu bychom se mstu bychom se měěli vyvarovat pli vyvarovat přříílilišš specializovanspecializovanéého ho 
zatzatěžěžovováánníí mladých skokanmladých skokanůů..



Periodizace a Periodizace a úúkoly jednotlivých obdobkoly jednotlivých obdobíí
roroččnníího trho trééninkovninkovéého cyklu (RTC)ho cyklu (RTC)

Teorie periodizace je v souTeorie periodizace je v souččasnasnéé dobdoběě ppřřijijíímmáána vna v celceléém m 
sportovnsportovníím svm svěěttěě. Periodizace tr. Periodizace trééninku vychninku vycháázzíí z poznatku, z poznatku, 
žže e ččinnost innost žživých organismivých organismůů probprobííhháá v cyklech. Vhodným v cyklech. Vhodným 
ststřřííddáánníím zatm zatíížženeníí a odpoa odpoččinku lze dosinku lze dosááhnout kladnhnout kladnéého ho 
úúččinku, jeinku, ježž se v teorii trse v teorii trééninku oznaninku označčuje jako uje jako 
superkompenzacesuperkompenzace..

Skoky patSkoky patřříí k tk těěm atletických disciplm atletických disciplíínnáám, ve kterých lze m, ve kterých lze 
zzáávodit i v zimnvodit i v zimníím zm záávodnvodníím obdobm obdobíí, co, cožž ovlivovlivňňuje zamuje zaměřěřeneníí
jednotlivých trjednotlivých trééninkových obdobninkových obdobíí..



ZimnZimníí ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí (14(14--16 týdn16 týdnůů))
Jeho cJeho cíílem je zvýlem je zvýššit it úúroveroveňň vvššeobecneobecnéé a specia speciáálnlníí
ppřřipravenosti (sipravenosti (sííla, rychlost, vytrvalost a la, rychlost, vytrvalost a 
vvššeobecneobecnáá odrazovodrazováá ssííla ve vla ve vššeobecneobecnéé ččáásti; sti; 
rychlost, specirychlost, speciáálnlníí ssííla,  nla,  náácvik a tcvik a třřííbenbeníí
skokanských dovednostskokanských dovednostíí ve specive speciáálnlníí ččáásti).sti).

vvššeobecneobecnáá ččáást: 6 st: 6 -- 8 týdn8 týdnůů

specispeciáálnlníí ččáást:  8 st:  8 -- 10 týdn10 týdnůů



ZimnZimníí zzáávodnvodníí obdobobdobíí (4 týdny)(4 týdny)

V tomto obdobV tomto obdobíí se provse prověřěřuje speciuje speciáálnlníí
ppřřipravenost skokana. Zipravenost skokana. Záávodvoděěnníí zpestzpestřřuje truje tréénink nink 
jiným rytmem zatjiným rytmem zatěžěžovováánníí. . 

DDáálkalkařři a i a trojskokantrojskokanéé zzáávodvodíí taktakéé v doplv doplňňkových kových 
discipldisciplíínnáách, zvlch, zvlášášttěě v krv kráátktkéém sprintu.m sprintu.

TyTyččaařři zi záávodvodíí v krv kráátktkéém sprintu a ve skoku m sprintu a ve skoku 
dalekdalekéémm

VVššichni mladichni mladíí skokani by mskokani by měěli zli záávodit v halových vodit v halových 
vvíícebojcebojííchch



JarnJarníí ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí (10(10--12 týdn12 týdnůů))

ÚÚkoly a obsah trkoly a obsah trééninku v tomto obdobninku v tomto obdobíí jsou podobnjsou podobnéé, jako , jako 
v zimnv zimníím pm přříípravnpravnéém obdobm obdobíí, pou, použžíívajvajíí se vse vššak speciak speciáálnlněějjšíší
prostprostřředky.edky.
vvššeobecneobecnáá ččáást:  4 st:  4 -- 6 týdn6 týdnůů
specispeciáálnlníí ččáást: 6 st: 6 -- 8 týdn8 týdnůů

LetnLetníí zzáávodnvodníí obdobobdobíí I   (5I   (5--8 týdn8 týdnůů))

V tomto obdobV tomto obdobíí je obvykle prvnje obvykle prvníí vrchol sezvrchol sezóóny, jde tedy o ny, jde tedy o 
to, dosto, dosááhnout co nejlephnout co nejlepšíší sportovnsportovníí formy a uplatnit ji na formy a uplatnit ji na 
ppřředem stanovených zedem stanovených záávodech. Na povodech. Na poččáátku obdobtku obdobíí je je úúččelnelnéé
skskáákat i na zkat i na záávodech ze zkrvodech ze zkráácencenéého rozbho rozběěhu, aby skokanhu, aby skokanéé
postupnpostupněě zvlzvláádali skloubendali skloubeníí horizonthorizontáálnlníí (rozb(rozběěhovhovéé) a ) a 
vertikvertikáálnlníí (odrazov(odrazovéé) rychlosti.) rychlosti.



LetnLetníí ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí (2(2--4 týdny)4 týdny)

LetnLetníí zzáávodnvodníí obdobobdobíí II  (3II  (3--6 týdn6 týdnůů))
Toto obdobToto obdobíí zahrnuje obvykle druhý vrchol sezzahrnuje obvykle druhý vrchol sezóóny. Je ny. Je 
ddůůleležžititéé zejmzejmééna pro mlna pro mláádedežž, d, dáá se v nse v něěm vyum využžíít t 
skuteskuteččnosti, nosti, žže jsou tre jsou tréénujnujííccíí o o ččtvrtrok startvrtrok staršíší nenežž na zana začčáátku tku 
prvnprvníí ččáásti letnsti letníího zho záávodnvodníího obdobho obdobíí a mohou tedy uplatnit a mohou tedy uplatnit 
vyvyššíšší úúroveroveňň rozvoje pohybovrozvoje pohybovéého potenciho potenciáálu, zvllu, zvlášášttěě ssííly.ly.

PPřřechodnechodnéé obdobobdobíí (2(2--4 týdny)4 týdny)
V tomto obdobV tomto obdobíí je pje přřííleležžitost odpoitost odpoččinout si od atletiky, inout si od atletiky, 

zazařřazovat doplazovat doplňňkovkovéé sporty, zamsporty, zaměřěřit se na regenerait se na regeneraččnníí
procedury a pod.procedury a pod.



Stavba trStavba trééninku v týdennninku v týdenníích ch 
mikrocyklechmikrocyklech

VychVycháázzíímeme--li z teorie trli z teorie trééninku a moninku a možžnosti vyunosti využžititíí
efektu efektu superkompenzacesuperkompenzace, pak tr, pak trééninkovninkovéé
jednotky s rychlostnjednotky s rychlostněě silovým obsahem by msilovým obsahem by měěly ly 
být být řřazeny po dnech zamazeny po dnech zaměřěřených na rozvoj sených na rozvoj sííly. ly. 
Po silovPo silovéém trm trééninku lze zaninku lze zařřadit i nadit i náácvik cvik 
dovednostdovednostíí -- technický trtechnický tréénink. Trnink. Tréénink rychlosti nink rychlosti 
ve spojenve spojeníí se skokanskými dovednostmi bývse skokanskými dovednostmi býváá
úúččinný takinný takéé 5 dn5 dníí po tpo těžěžšíším silovm silovéém trm trééninku, ninku, 
((superkompenzasuperkompenzaččnníí vlna dosahuje po tvlna dosahuje po tééto periodto perioděě
hornhorníího vrcholu, zatho vrcholu, zatíímco nejnmco nejníížže býve býváá obvykle po obvykle po 
dvou dnech od zatdvou dnech od zatěžěžovováánníí posilovacposilovacíími cvimi cviččeneníími).mi).



SloSložžky trky trééninkuninku

TTěělesnlesnáá ppřřííprava (kondiprava (kondiččnníí
ppřřííprava)prava)

TechnickTechnickáá ppřříípravaprava

PsychologickPsychologickáá a takticka taktickáá ppřřííprava prava 



TTěělesnlesnáá ppřříípravaprava

Rozvoj rychlostiRozvoj rychlosti

Rozvoj obratnosti Rozvoj obratnosti 
(koordinace) a pohyblivosti(koordinace) a pohyblivosti

Rozvoj sRozvoj síílyly



TechnickTechnickáá ppřříípravaprava

Rozvoj zRozvoj záákladnkladníí koordinace, koordinace, 
nnáácvikem elementcvikem elementáárnrníích atletických ch atletických 
dovednostdovednostíí

NNáácvik skokanských dovednostcvik skokanských dovednostíí

ZdokonalovZdokonalováánníí skokanských   skokanských   
dovednostdovednostíí



PsychologickPsychologickáá a takticka taktickáá ppřříípravaprava
ModelovModelováánníí trtrééninkuninku

Regulace aktuRegulace aktuáálnlníího psychickho psychickéého stavuho stavu

IdeomotorickýIdeomotorický trtrééninknink

Rozvoj osobnosti skokanaRozvoj osobnosti skokana

-- optimoptimáálnlníí aspiraceaspirace

-- iniciativnosti a aktivity pro zlepiniciativnosti a aktivity pro zlepššovováánníí výkonuvýkonu

-- samostatnosti a schopnosti  vlastnsamostatnosti a schopnosti  vlastníího rozhodovho rozhodováánníí

-- ccíílevlevěědomosti, odpovdomosti, odpověědnosti, zdnosti, záásadovosti respektovsadovosti respektováánníí norem nejen norem nejen 
sportovnsportovnííchch

-- pepeččlivosti, vytrvalosti a sebeovllivosti, vytrvalosti a sebeovlááddáánníí

-- optimoptimáálnlníí socisociáálnlníí role ve sportu a jejrole ve sportu a jejíího souladu sho souladu s daldalšíšími rolemi mi rolemi 
studenta, partnera  studenta, partnera  



VýbVýběěr z trr z trééninkových prostninkových prostřředkedkůů
Rozvoj pohybovRozvoj pohybovéého potenciho potenciáálu skokanlu skokanůů

BBěžěžeckeckáá vytrvalostvytrvalost
Souvislý bSouvislý běěh, bh, běěh v h v úúsecsecíích, ch, fartlekfartlek, b, běžěžeckeckéé a ma mííččovovéé hry hry --
vhodnvhodnéé pro vpro vššeobecnou eobecnou ččáást pst přříípravnpravnéého obdobho obdobíí. Zat. Zatěžěžovováánníí
ttěěmito prostmito prostřředky pomedky pomááhháá rozvrozvííjet kardiovaskuljet kardiovaskuláárnrníí systsystéém, m, 
ppřřispispíívváá k pk přředbedběžěžnnéé ppřříípravpravěě dolndolníích konch konččetin ke sprintu a etin ke sprintu a 
odrazovým cviodrazovým cviččeneníím.m.

SilovSilováá vytrvalostvytrvalost
BBěěh do kopce v h do kopce v úúsecsecíích do 100 m, bch do 100 m, běěh v ph v píísku v sku v úúsecsecíích do ch do 
200 m, b200 m, běěh s ph s přříídavnou zdavnou zááttěžěžíí do 100 m do 100 m -- pneumatikou, pneumatikou, 
tatažženeníí partnera na kolepartnera na koleččkových bruslkových bruslíích a pod. ch a pod. -- cvicviččeneníí pro pro 
vvššeobecnou eobecnou ččáást zimnst zimníího i jarnho i jarníího pho přříípravnpravnéého obdobho obdobíí..



RychlostnRychlostníí vytrvalostvytrvalost
BBěžěžeckeckéé úúseky 80seky 80--150 m, rozlo150 m, rozložženenéé úúseky 60seky 60--

150 m 150 m -- trtrééninkovninkovéé prostprostřředky pro speciedky pro speciáálnlníí ččáást st 
zimnzimníího a celho a celéé jarnjarníí ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí. Dobr. Dobráá
rychlostnrychlostníí vytrvalost umovytrvalost umožňžňuje skokanovi uje skokanovi úúspspěěššnněě
zvlzvláádat ndat náároroččný rychlostnný rychlostníí trtréénink a dlouhnink a dlouhéé
skokanskskokanskéé soutsoutěžěže.e.

MaximMaximáálnlníí rychlostrychlost
StupStupňňovanovanéé úúseky 60seky 60--90 m, letm90 m, letméé úúseky 20seky 20--60 60 

m, rozbm, rozběěhy, hy, úúseky na nseky na náácvik a tcvik a třřííbenbeníí rytmu brytmu běěhu, hu, 
rozbrozběěhy s naznahy s naznaččeným odrazem eným odrazem -- prostprostřředky pro edky pro 
specispeciáálnlníí ččáást zimnst zimníího i jarnho i jarníího pho přříípravnpravnéého ho 
obdobobdobíí, pro letn, pro letníí ppřříípravnpravnéé obdobobdobíí a pro va pro vššechna echna 
zzáávodnvodníí obdobobdobíí..



SilovSilováá vytrvalost, maximvytrvalost, maximáálnlníí ssííla, výbula, výbuššnnáá ssííla: la: 

silovsilováá cvicviččeneníí s ns nááččininíím, bez nm, bez nááččininíí, odrazov, odrazováá cvicviččeneníí, , 
odhodovodhodováá cvicviččeneníí, kombinace v, kombinace vššech ech -- prostprostřředky pro edky pro 
vvššechna trechna trééninkovninkováá obdobobdobíí. Jejich pom. Jejich poměěr se r se 
ppřřizpizpůůsobuje zamsobuje zaměřěřeneníí jednotlivých obdobjednotlivých obdobíí..

PPřři   rozvoji  odrazovi   rozvoji  odrazovéé výbuvýbuššnosti  se   uplatnosti  se   uplatňňujujíí
stejnstejnéé prostprostřředky jako pedky jako přři skoku do  di skoku do  dáálky. Vlastnlky. Vlastníí
odraz podraz přři skoku o tyi skoku o tyčči postri postrááddáá aktivnaktivníí ššvihovou vihovou 
spoluprspoluprááci paci pažžíí (p(přři odrazu jsou  pai odrazu jsou  pažže  nad  hlavou).  e  nad  hlavou).  
SpeciSpeciáálnlníí odrazovodrazováá cvicviččeneníí jsou napjsou napřř.:.:

opakovanopakovanéé odrazy s  paodrazy s  pažžemi nad hlavou na kaemi nad hlavou na kažždý  dý  
2., 4., 6.   krok s 1, 3, 5 kroky mezi jednotlivými 2., 4., 6.   krok s 1, 3, 5 kroky mezi jednotlivými 
odrazyodrazy

rozbrozběěhy s tyhy s tyččíí zakonzakonččenenéé zasunutzasunutíím a odrazem na m a odrazem na 
drdrááze.ze.



TrTrééninkovninkovéé prostprostřředky rozvoje sedky rozvoje sííly skokanly skokanůů o o 
tytyččii

cvicviččeneníí na hrazdna hrazděě (výmyky  vp(výmyky  vpřřed, vzad, vzeped, vzad, vzepřřeneníí vzklopmovzklopmo,   ,   
zzáákmihem, tokmihem, točče  vpe  vpřřed, vzad do  stoje na rukou,  veletoed, vzad do  stoje na rukou,  veletočče,   e,   
podmety...)podmety...)

cvicviččeneníí na  kruzna  kruzíích  (komch  (komííhháánníí,  výkruty  nap,  výkruty  napřřed,  nazad,   ed,  nazad,   
vzepvzepřřeneníí ppřředkmihem, zedkmihem, záákmihem, kmihem, vzklopmovzklopmo, výmyky do , výmyky do 
vzporu,   do stoje na rukou...)vzporu,   do stoje na rukou...)

cvicviččeneníí na lanna laněě ((ššplh bez pplh bez přříírazu, sbalenrazu, sbaleníí do visu vznesmo   a  do visu vznesmo   a  
ststřřemhlav,  sbalenemhlav,  sbaleníí po  npo  nááskoku  do  visu, sbalenskoku  do  visu, sbaleníí ppřři   i   
ppřředhupu...)edhupu...)

cvicviččeneníí s  ps  přřekonekonáávváánníím  odporu  vlastnm  odporu  vlastníího  tho  těěla  (kliky,   la  (kliky,   
shyby, kliky ve stoji na rukou...)shyby, kliky ve stoji na rukou...)

ZZáákladnkladníím posilovacm posilovacíím prvkem ve skoku o tym prvkem ve skoku o tyčči jsou pi jsou přřechody echody 
zz visu do visu stvisu do visu střřemhlav na hrazdemhlav na hrazděě, na lan, na laněě čči na i na žžebebřřinináách ch 
(sbalen(sbaleníí a zvrat).a zvrat).



PohyblivostPohyblivost
StreStreččink, ink, ššvihovvihováá cvicviččeneníí, , postizometrickpostizometrickáá relaxace a pod.  jsou relaxace a pod.  jsou 
cvicviččeneníí pro vpro vššechna trechna trééninkovninkováá obdobobdobíí..

NutnNutnáá pravidelnost, poupravidelnost, použžíívváánníí kontrolnkontrolníích cvich cviččeneníí, kterými se , kterými se 
zjizjiššťťuje rozsah pohybu v kloubech a svalovuje rozsah pohybu v kloubech a svalováá prupružžnost. Pomocnost. Pomocíí
kontrolnkontrolníích cvikch cvikůů pohyblivosti lze sledovat vyvpohyblivosti lze sledovat vyváážženost enost 
trtrééninkovninkovéého zatho zatěžěžovováánníí..

Pro skokany je limitujPro skokany je limitujííccíím faktorem rozsah pohybu ve vm faktorem rozsah pohybu ve vššech tech třřech ech 
velkých kloubech dolnvelkých kloubech dolníích konch konččetin (optimetin (optimáálnlníí rozsah je rozsah je 
ppřředpokladem plnohodnotnedpokladem plnohodnotnéého odrazu), pro trojskokany je dho odrazu), pro trojskokany je důůleležžitý itý 
taktakéé rozsah pohybu v ramennrozsah pohybu v ramenníím kloubu m kloubu -- ppřředpoklad pro edpoklad pro úúččinnou innou 
ššvihovou prvihovou prááci paci pažžíí

KromKroměě zzáákladnkladníích  cvich  cviččeneníí pasivnpasivníí a  aktivna  aktivníí pohyblivosti  se pohyblivosti  se 
poupoužžíívajvajíí ppřředevedevšíším   prvky   akrobatickm   prvky   akrobatickéé a  cvia  cviččeneníí na na 
gymnastickgymnastickéém  nm  náářřadadíí zamzaměřěřenenéé ttééžž na  rozvoj  koordinace a na  rozvoj  koordinace a 
odvahy.odvahy.



SkokanskSkokanskéé dovednostidovednosti
NNáásobensobenéé odrazy z modrazy z míísta a krsta a kráátktkéého rozbho rozběěhu, opakovanhu, opakovanéé odrazy odrazy 
s 1s 1--5 mezikroky, odrazy p5 mezikroky, odrazy přřes pes přřekekáážžky, prky, průůpravnpravnéé skoky do dskoky do dáálkylky

trojskokansktrojskokanskáá rytmickrytmickáá cvicviččeneníí tzv. drily,  skoky ztzv. drily,  skoky záávodnvodníí
technikou z krtechnikou z kráátktkéého, stho, střřednedníího a plnho a plnéého rozbho rozběěhu, skoky s hu, skoky s 
vyuvyužžititíím zvým zvýššenenéého mho míísta odrazu nebo odrazsta odrazu nebo odrazůů a pod. a pod. -- prostprostřředky edky 
poupoužžíívanvanéé v prv průůbběěhu celhu celéého roho roččnníího cykluho cyklu

specispeciáálnlníí cvicviččeneníí pro charakter rozbpro charakter rozběěhu, phu, přříípravu na odraz, odraz pravu na odraz, odraz 
s ps přředpedpěěttíím a rotacm a rotacíí, na p, na přřechod laechod laťťky a dopad,skoky s ky a dopad,skoky s 
dosahovdosahováánníím bez doskoku na doskom bez doskoku na doskoččiiššttěě, skoky n, skoky nůžůžkami, skoky kami, skoky 
ze zvýze zvýššenenéého mho míísta odrazu, skoky z postupnsta odrazu, skoky z postupněě prodluprodlužžovanovanéého ho 
rozbrozběěhuhu……

napodobivnapodobiváá a  pra  průůpravnpravnáá cvicviččeneníí (SPC) pro zdokonalov(SPC) pro zdokonalováánníí
ddííllččíích  ch  ččááststíí skoku  (skoky  z  vyskoku  (skoky  z  vyššíšších  poloh, zasunutch  poloh, zasunutíí z  chz  chůůze ze 
a  z rozba  z rozběěhu,   ohyb tyhu,   ohyb tyčče  na me  na mííststěě,  po zasunut,  po zasunutíí z chz chůůze a z ze a z 
krkráátktkéého nho náábběěhu...), bhu...), běěh s tyh s tyččíí, speci, speciáálnlníí bběžěžeckeckáá cvicviččeneníí s tys tyččíí, , 
prprůůpravnpravnéé skoky (pskoky (přřechody  na tyechody  na tyčč do visu,  do sbalendo visu,  do sbaleníí a a 
zvratu) z krzvratu) z kráátktkéého rozbho rozběěhu,  skoky z krhu,  skoky z kráátktkéého, stho, střřednedníího a ho a 
celceléého rozbho rozběěhu phu přřes laes laťťku.ku.



PlPláánovnováánníí, evidence tr, evidence trééninku, kontrola ninku, kontrola 
stavu trstavu tréénovanostinovanosti

PlPláánovnováánníí trtrééninku  bez ninku  bez řřáádndnéé evidence  a evidence  a 
hodnocenhodnoceníí lze povalze považžovat  za  opakujovat  za  opakujííccíí se  hru  se  hru  
na  nna  nááhodu.  Zaznamenhodu.  Zaznamenáávat a vyhodnocovat by vat a vyhodnocovat by 
se mse měěly  vly  vššechny dechny důůleležžititéé trtrééninkovninkovéé úúdaje a daje a 
ukazatele, kterukazatele, kteréé mohou pmohou přřispispěět k  posouzent k  posouzeníí
absolvovanabsolvovanéého trho trééninku a k sestavenninku a k sestaveníí plpláánu na nu na 
daldalšíší obdobobdobíí



PlPláánovnováánníí, evidence tr, evidence trééninku, ninku, 
kontrola stavu trkontrola stavu tréénovanostinovanosti

ObecnObecnéé trtrééninkovninkovéé ukazatele (OTU)ukazatele (OTU)
trtrééninkovninkovéé dny a jednotky (podny a jednotky (poččet)et)
starty a zstarty a záávody (povody (poččet, et, ččas)as)
úúdaje o regeneraci, onemocndaje o regeneraci, onemocněěnníí a zrana zraněěnníí..

STU STU ––skok o tyskok o tyčči  (Kri  (Kráátký, 2003)tký, 2003)
maximmaximáálnlníí rychlost (porychlost (poččet et úúseksekůů, km), km)
bběěh s tyh s tyččíí -- rozbrozběěhy (pohy (poččet, km)et, km)
skoky o tyskoky o tyčči z kri z kráátktkéého a stho a střřednedníího rozbho rozběěhu (pohu (poččet)et)
skoky o tyskoky o tyčči z celi z celéého rozbho rozběěhu (pohu (poččet)et)
specispeciáálnlníí prprůůpravnpravnáá cvicviččeneníí (po(poččet)et)
odrazy (napodrazy (napřř. po. poččet jednoret jednoráázových, nzových, náásobených odrazsobených odrazůů))
posilovposilováánníí se  zse  zááttěžěžíí, bez z, bez zááttěžěže  (nape  (napřř. po. poččet opakovet opakováánníí,   ,   
tuny)tuny)
cvicviččeneníí na nna náářřadadíí, akrobacie (po, akrobacie (poččet net náástupstupůů).).



PlPláánovnováánníí, evidence tr, evidence trééninku, ninku, 
kontrola stavu trkontrola stavu tréénovanostinovanosti

STU pro skok daleký (FiSTU pro skok daleký (Fiššer, 2002)er, 2002)
ÚÚseky pro rozvoj akceleraceseky pro rozvoj akcelerace
ÚÚseky pro rozvoj rychlostiseky pro rozvoj rychlosti
ÚÚseky pro rozvoj rychlostnseky pro rozvoj rychlostníí vytrvalostivytrvalosti
ÚÚseky pro rozvoj tempovseky pro rozvoj tempovéé a obecna obecnéé vytrvalostivytrvalosti
BBěěhy se zhy se zááttěžěžíí
RozbRozběěhyhy
Skoky z krSkoky z kráátktkéého rozbho rozběěhuhu
Skoky z dlouhSkoky z dlouhéého rozbho rozběěhuhu
TechnickTechnickáá imitaimitaččnníí cvicviččeneníí
HorizontHorizontáálnlníí odrazyodrazy
VertikVertikáálnlníí odrazyodrazy
PosilovPosilováánníí obecnobecnéé
PosilovPosilováánníí dynamickdynamickéé
PosilovPosilováánníí na na trenatrenažžerecherech



Kontrola trKontrola tréénovanostinovanosti
PodobnPodobněě jako ukazatele trjako ukazatele trééninkovninkovéého zatho zatíížženeníí, tak, takéé testy testy 
trtréénovanosti se obvykle rozdnovanosti se obvykle rozděělujlujíí na obecnna obecnéé a specia speciáálnlníí. Pro . Pro 
sledovsledováánníí trtréénovanosti se vyunovanosti se využžíívajvajíí v praxi nejvv praxi nejvííce ce 
motorickmotorickéé testy, opodstatntesty, opodstatněěnnéé jsou djsou dáále testy fyziologickle testy fyziologickéé a a 
psychologickpsychologickéé..

Pro skokany do dPro skokany do dáálky a trojskokany, tylky a trojskokany, tyččaařře i výe i výšškakařře jsou e jsou 
ddůůleležžititéé informace o maximinformace o maximáálnlníí bběžěžeckeckéé rychlosti a odrazovrychlosti a odrazovéé
výbuvýbuššnosti v rnosti v růůzných podobzných podobáách. Doplch. Doplňňujujííccíími informacemi mi informacemi 
jsou pak jsou pak úúdaje ze silových cvidaje ze silových cviččeneníí, zji, zjiššťťovanovanéé
prostprostřřednictvednictvíím cvikm cvikůů s s ččinkou, dynamometriinkou, dynamometriíí s vyus využžititíím m 
tenzometrických desek a podobntenzometrických desek a podobněě. Samotn. Samotnéé vynikajvynikajííccíí
výsledky v testech trvýsledky v testech tréénovanosti vnovanosti vššak nezaruak nezaruččujujíí vynikajvynikajííccíí
výkony ve vlastnvýkony ve vlastníích skocch skocíích.ch.

NejplatnNejplatněějjšíším testem je výkon v zm testem je výkon v záávodvoděě. Poda. Podařříí--li se li se 
vynikajvynikajííccíí výkon v plvýkon v pláánovannovanéém termm termíínu, je monu, je možžno no 
povapovažžovat povat přříípravu za optimpravu za optimáálnlníí..



MotorickMotorickéé testytesty
50m z vysok50m z vysokéého startuho startu
20m letmo20m letmo
150m z vysok150m z vysokéého startuho startu
trojskok z mtrojskok z míístasta
ppěětiskoktiskok po odrazovpo odrazovéé noze z mnoze z míístasta
ppěětiskoktiskok po odrazovpo odrazovéé noze z rozbnoze z rozběěhu, hu, 
desetiskokdesetiskok z mz míístasta
50m skokový b50m skokový běěhh
výskok z mvýskok z míísta sta 
ddáálka z mlka z míístasta
ppřřememííststěěnníí ččinky na prsainky na prsa
podpodřřepy epy čči výpony si výpony s ččinkouinkou
nadhoznadhoz
sbalensbaleníí



Pravidla skokanských disciplPravidla skokanských disciplíínn



SKOKYSKOKY
ČČasový limit asový limit –– 1 min1 min
ZZáápis pis –– O  O  zdazdařřený pokusený pokus

XX nezdanezdařřený pokusený pokus
-- vynechaný pokusvynechaný pokus

zdazdařřený x nezdaený x nezdařřený pokusený pokus
platný x neplatný pokusplatný x neplatný pokus
PoPoččet pokuset pokusůů –– horizonthorizontáálnlníí x vertikx vertikáálnlníí
skokyskoky
MMěřěřeneníí výkonuvýkonu



PoPořřadadíí, rovnost výkon, rovnost výkonůů
VýVýšška, tyka, tyčč –– ppřři rovnosti výkoni rovnosti výkonůů
rozhoduje rozhoduje 1. nejmen1. nejmenšíší popoččet pokuset pokusůů
(na sko(na skoččenenéé vývýššce)ce)

2. nejmen2. nejmenšíší popoččet nezdaet nezdařřených ených 
pokuspokusůů (v(vččetnetněě poslednposledníí skoskoččenenéé vývýššky)ky)
RozeskakovRozeskakováánníí o 1. mo 1. míístosto

DDáálka ,3lka ,3--skok skok –– ppřři rovnosti výkoni rovnosti výkonůů
rozhoduje 2, 3., prozhoduje 2, 3., přříípadnpadněě daldalšíší nejlepnejlepšíší
pokus, rozeskakovpokus, rozeskakováánníí o 1. mo 1. míísto sto –– daldalšíší
pokuspokus
MMěřěřeneníí výkonu: od poslednvýkonu: od posledníí stopy k stopy k odrodr. . 
descedesce



NezdaNezdařřenenéé pokusypokusy
VýVýšška ka –– shozenshozeníí lalaťťky, odraz snoky, odraz snožžmo, dotyk mo, dotyk 
zemzeměě čči doskoi doskoččiiššttěě za rovinou stojanza rovinou stojanůů ppřřed ed 
ppřřekonekonáánníím lam laťťkyky

TyTyčč –– shozenshozeníí lalaťťky, ustky, ustáálenleníí lalaťťky rukama, dotyk ky rukama, dotyk 
zemzeměě čči doskoi doskoččiiššttěě za svislou rovinou proloza svislou rovinou proložženou enou 
zarzaráážžececíí deskou zasouvacdeskou zasouvacíí skskřříínky, pnky, přřesunutesunutíím m 
dolndolníí ruky nad hornruky nad horníí nebo posunem hornnebo posunem horníí ruky ruky 
vzhvzhůůru po odrazu ru po odrazu 

DDáálka, 3lka, 3--skok skok –– ppřřeeššlap, plap, přřemet(salto), dotyk emet(salto), dotyk 
mimo doskomimo doskoččiiššttěě ppřři doskoku bli doskoku blíížže me míísta odrazu, sta odrazu, 
dotyk mimo doskodotyk mimo doskoččiiššttěě ppřři odchodu bli odchodu blíížže me míísta sta 
odrazuodrazu



Kvalifikace, finKvalifikace, fináálele
VýVýšška, tyka, tyčč –– kvalifikakvalifikaččnníí limitlimit

DDáálka, 3lka, 3--skok skok –– 3 kvalifika3 kvalifikaččnníí skoky, limitskoky, limit
-- finfináále 3 skoky(pokrale 3 skoky(pokraččuje uje 

prvnprvníích 8)ch 8)
-- uužžšíší finfináále dalle dalšíší 3 skoky podle 3 skoky podle 

popořřadadíí

VýVýšškaka –– zvyzvyššuje se nejmuje se nejméénněě o 2 cm, lao 2 cm, laťťka mezi ka mezi 
stojanystojany

TyTyčč –– zvyzvyššuje se nejmuje se nejméénněě o 5 cmo 5 cm

VýVýšška, tyka, tyčč –– ukonukonččeneníí soutsoutěžěže po 3 e po 3 
nezdanezdařřených pokusech za sebouených pokusech za sebou



VVíícebojeceboje

1500m1500m
ooššttěěpp

800m800mtytyčč
ooššttěěppdiskdisk
ddáálkalka110p110přř..

400m400m
200m200mvývýšškaka
koulekoulekoulekoule
vývýšškakaddáálkalka
100p100přř..100m100m

sedmibojsedmibojdesetibojdesetiboj



VVíícebojeceboje

PoPoččet pokuset pokusůů: 3 (d: 3 (dáá, , koko, , didi, , oošš))
ChybnChybnéé starty: 1x (kastarty: 1x (kažždý)dý)
ZvyZvyššovováánníí vývýššek: výek: výšška po 3 cmka po 3 cm

tytyčč po 10 cmpo 10 cm
Podpora vPodpora věětru: rekord max. 4 m/stru: rekord max. 4 m/s
PPřřestestáávky: min. 30 minvky: min. 30 min
ZZáávodvodíí se ve 2 dnech (pse ve 2 dnech (půůldnech)ldnech)
PodmPodmíínka klasifikace: nnka klasifikace: náástup ke vstup ke vššem em 
discipldisciplíínnáámm



StanovenStanoveníí popořřadadíí ve skoku do výve skoku do výšškyky

2.2.1,651,65xxxxxxooxoxoxoxoxx--ŠŠirokýiroký

1.1.1,651,65xxxxxxooxoxoooooVelkýVelký

2.2.1,651,65xxxxxxoo--xxoxxoxoxoMalýMalý

4.4.1,651,65xxxxxxxoxoooxx----VeselýVeselý

5.5.1,651,65xxxxxxxxoxxoxxoxxoooooRychlýRychlý

popořřadadíívýkonvýkon1,701,701,651,651,601,601,551,55
1,51,5
00jmjméénono
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DDěěkuji za pozornostkuji za pozornost


