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1 UVOD

K atletice mé vedli rodice odmalicka. AZ s pribyvajicim vékem a sesbiranim
nejruznéjsich zkusenosti od malych pres velké prohry i vyhry nejen ve sportu, ale i
v Zivoté jsem pochopila, proc se ji rika ,kralovna sportu”. Atletika je sport, kterym
bezpochyby rozvijime télesné a duSevni schopnosti i dovednosti. Jinymi slovy, je

zakladem pro celkovy rozvoj clovéka.

Atlet se nauci usporné béhat, skakat, hazet, vrhat. Ziska potrebnou silu,
rychlost, mrstnost, vytrvalost, ale nau¢i se pracovat i svlastni psychikou,
moralkou, a vili. To vSe jde ruku v ruce se spravnou Zivotospravou. Ze vSech téchto
komponentt pak miiZe ¢erpat v jinych disciplinach ¢i sportovnich odvétvich.

V predlozené diplomové praci se budu zabyvat pouze jednou atletickou
disciplinou, a tou je skok vysoky. Konkrétné se pokusim najit zplisob, jak
zefektivnit vyuku této atletické discipliny na strednich Skolach v ramci télesné
vychovy, a to netradi¢ni formou s danou posloupnosti. Tato prace by méla
poslouzit vSem ucitelim télesné vychovy a zacinajicim trenériim jako ,prirucka“,
ve které najdou vSe od specialniho atletického rozcviceni pres stavbu doskocisté v
,bojovych podminkach“ dané Skoly, aZ po konkrétni techniku a metodiku
obohacenou o netradi¢ni prvky nacviku, ktera je hlavnim pilitem celé diplomové
prace. Dale se budu snazit priblizit Siroké spektrum situaci a podminek, které
mohou nastat, a jejich konkrétni reSeni. Tuto disciplinu jsem si vybrala predevSim

pro svou narocnost na psychiku a koordinaci pohybt, fyzické slozky nevyjimaje.

Skok vysoky se mi libi uZ pro svou nevyzpytatelnost. Jak jsem jizZ z vlastnich
zkuSenosti, Ci ze zkuSenosti jinych zavodnik zjistila, clovék miize byt velmi dobte
fyzicky pripraven, ale staci se jen Spatné vyspat, byt ve stresu ¢i jiné psychické
nepohodé, a zavod je uZz predem negativné ovlivnén. Skokan nemusi ani ,zaloZit"
soutéz, prestoze je jednoznacnym favoritem.

,Vyska“ je velmi zajimava a poutava disciplina pro divaky. Je to relativné
dlouhy zavod plny emoci, zvratli a piekvapeni. U nds jsou velmi oblibené halové

skokanské mitinky, které se poradaji v halach ¢i v kulturnich domech, a to hlavné
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na Moravé, kde jsou divaci v bezprostiedni blizkosti skokanii s vybornou a
osvédcenou hudebni kulisou a neuvéritelnou atmosférou. Diky tomu si vysSka
vydobyla svou vyjimec¢nost a popularitu. Vyska se skace na olympijskych hrach, pti
mistrovstvich svéta ¢i Evropy i prfi jinych velkych podnicich obvykle vzavéru

programu. I to svédc¢i o jeji oblibé a atraktivnosti.



2 CILE A UKOLY PRACE

Cilem predloZené diplomové prace je nastinit problematiku skoku
vysokého na SS a upozornit na prekazky, které béhem vyuky mohou nastat.

Dale pak obohatit jiZz zndmou techniku a metodiku discipliny o prvky
netradi¢ni formy nacviku, a priblizit tak ucitelim a zacinajicim trenérim vyuku
Sitou na miru dle moZnosti, které jejich Skoly a tréninkové prostory nabizeji.

/Prace je koncipovana vystupem do teorii. /

Ukoly prace
1) Analyza dostupnych informaci, zpracovani teoretické ¢asti.

2) Sumarizace dostupnych moznosti vyuky skoku vysokého na strednich
$kolach v CR.

3) Vybér novych netradi¢nich prvkia pro nacvik jednotlivych fazi skoku, coz by
mélo vést krychlejSimu uvédomovani si specifickych pohybt a lepsimu
osvojeni jednotlivych prvki techniky skoku tak, aby se hodiny vénované
této discipliné staly efektivnéjsi, oblibenéjsi a zdbavnéjsi pro studenty.

4) Vytvoreni tréninkového planu s novymi netradi¢nimi prvky.



3 TEORETICKA CAST

3.1 HISTORIE FLOPU

,Kolébkou organizované atletiky se stalo antické Recko, kde byla atletika
hlavni naplni olympijskych her. Starovéky pentatlon (pétiboj) obsahoval vedle
zapasu béh, skok, hod diskem a hod oStépem. Kolébkou novodobé atletiky je
Anglie. JiZ v 17. stoleti se zde konaly zavody v béhu, zejména na dlouhé vzdalenosti.
Rozsiril se podstatné i atleticky program - vedle béht byl zarazen skok do dalky a
do vysky, vrh kamenem, hod kladivem a kriketovym mickem. Z Anglie se atletika
rozsitila do celého svéta.“ (Vinduskovd a kol., 2003, s. 104)

Béhem vyvoje discipliny skoku vysokého se vystiidalo nékolik styld, mezi
které radime napi. horine, nebo strédl (valivy boc¢ny). V dneSni dobé vSechny

podoby prekonani vysoké latky nahradil flop.

FLOP - novodoby styl

»~Americky atlet Dick Fosbury se na letni olympiadé v Mexiku 20. fijna 1968
zapsal do historie skoku do vysky, kdyz se podivnhym skokem zady napred a
s dopadem na ramena prenesl nad latkou ve vySce 224 cm. Novou technikou skoku
vysokého nazvanou flop ziskal tehdy jedenadvacetilety Fosbury nejen zlatou
medaili, ale na osm let ustanovil olympijsky rekord. Stal se zaroven prvnim, kdo

neskakal za pomoci rychlého strihnuti nohama ¢i bokem napied.

Zplisob skoku flop (viz obr. ¢. 1) byl vSak z pocatku trenéry i odborniky
povazovan za nebezpecny a piili§ mnoho sportovcii tuto techniku nepouzivalo.

O dvanact let pozdéji, na olympijskych hrach v Moskvé, vSak flopem skakala
jiZ naprosta vétsina vyskart a nasledujici generace atletd jiZ jinou techniku pii

skoku do vySky ani nepouzivala.
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Fosbury je nejen autorem této revolucni techniky, ale také autorem
nového typu rozbéhu,a to osmikrokového a zakriveného do tvaru
pismene J.“

(Dostupny z WWW: <http://www.ct24.cz/kalendarium/32847-american-dick-
fosbury-zavedl-novy-styl-skoku-do-vysky-zvany-flop/>)

Obrazek ¢.1 FLOP

3.2 CHARAKTERISTIKA DISCIPLINY

»,Skok do vysky lze stru¢né charakterizovat jako ,technickou’ atletickou
disciplinu s naroky predevSim na rychlostné-silové a koordinacni pohybové

schopnosti.

Zaméreni pripravy skokana do vysky je dano hlavnim pozadavkem
discipliny - prekonat co nejvysSe poloZenou latku. Snaha o vynikajici vykon vSak
miiZe byt Uspésna jen pii patficné drovni temperamentu, pohybovych schopnosti a
dalsich predpokladd. Nékteré musi byt vrozeny, jiné lze rozvijet tréninkem.”

(Vinduskovd a kol.,, 2003, s. 202)
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3.2.1 Struktura vykonu a jeho faktory

,Pro prekonani vysoko poloZené latky musi mit naSe ziva ,raketa‘ optimalni
rychlost a smér pri ,vypusténi’ a primérené ,chovani‘ (rotace a zmény poloh) za
letu.

Mezi faktory umoznujici dosaZeni pozadovaného vykonu patii temperament,
somatické a motorické predpoklady a senzorické a intelektualni schopnosti. Je to

soubor psychickych, somatickych a motorickych predpokladii a schopnosti.

Temperament jakoZto vrozené psychofyziologické jadro osobnosti
ovliviiuje vykon rozhodujicim zpiisobem. Ovliviiuje rychlost reakce atleta, velikost
odezvy na podnét, miru dnavy, rychlost zotaveni isuperkompenzacni efekt.
Vhodny je silny, vyrovnany a pohyblivy typ (sangvinik).

Somatické predpoklady u discipliny, kde se méri absolutni vykon, tento
vykon rovnéz vyznamné ovliviiuji. Vétsi télesna vyska, mensi télesnd hmotnost,
delsi dolni koncetiny, somatotyp s prevazujici kombinaci ekto a mezomorfickymi

komponenty jsou nespornou vyhodou.

Motorické piredpoklady reprezentuji dynamicka a vybusna sila a rychlost.
MiiZeme je povazovat za palivo ,rakety’. Koordinace pohybu a ohebnost jsou spolu
se silou a rychlosti predpokladem pro mimotrddné vykony a ovladnuti techniky
skoku. Techniku miizeme povazovat za motory ,rakety’, rozhodujici o mire vyuziti

paliva.

Senzorické a intelektualni schopnosti i dovednosti jsou rozhodujici pro
fizeni pohybu zejména pii ménicich se podminkach vykonu. Predstavuji
elektronicky systém, navadéjici ,raketu‘ na optimalni drahu.” (Vinduskovd a kol,
2003, s.202)

Na zakladé této specificnosti mizeme vybrat talentovanou mladez, ktera ma
nejlepsi vyskarské predpoklady. A je tedy moZné zacit je pro tuto disciplinu
vychovavat jiZ od mladeZnickych kategorii.

Jak jiZ bylo receno, je velice nutné pripravovat naSe studenty jak po strance
fyzické, tak i psychické. Psychicka stranka hraje pri této discipliné velmi dilezitou
roli a dalo by se Fici, Ze pozitivni psychické ladéni je ptil aspéchu (viz kapitola 3.8.1

psychologicka priprava).
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3.2.2 Atlet

JAtlet je Ucastnikem pohybové Cinnosti s atletickym obsahem. Podtizuje se
pravidlim atletiky i ustdlenym spolecenskym normam. Snazi se o nejlepsi vykon,
ktery je Kritériem jeho uspéSnosti. Trénink i zavodéni je ¢innosti dobrovolnou.
Atlet by mél byt vzorem zdravi, vynikat volnimi vlastnostmi, smyslem pro socialni
spravedlnost i mravni vyspélost. Socialné psychickou dominantou v ¢innosti atleta
jsou: ville k zvySovani vykonnosti, prozitkovost, seberealizace, dusevni relaxace,

socializace mezi jedinci se stejnymi zajmy.“ (Vinduskovd a kol. 2003, s. 6)

3.3. ANTROPOMETRIE A FYZIOLOGIE VYSKARE

Télesni morfologie EKTOMORF

,Stihly a hubeny typ, postava ma linearni kontury - dlouhé konéetiny,
dlouhé prsty a ruce, slabé vyvinuté svalstvo a slaba kostra. Relativné velky povrch
téla, rychly energeticky vydej, malo tukovych bunék. Spatné nabird svalovou
hmotu, vyZaduje méné naro¢ny trénink, delSi pauzy mezi sériemi, vysoky prijem
bilkovin a dostatek odpocinku. Vhodné sporty: vytrvalostni sporty, skok vysoky,
basketbal.“ (Grasgruber, Cacek, 2008, s. 168)

»Skokani patii mezi skupinu vysokych az velmi vysokych atletii s vysokou
urovni vybusnosti a flexibility. Proporc¢né jsou na nich napadné dlouhé stihlé nohy,
které funguji jako ucinné paky pti vybusnych odrazech.

Vyskari patii mezi nejvyssi a soucCasné nejlehci atlety vibec, s kratkym
trupem a velmi dlouhyma nohama, protoZe vySe postavené téZzisté jim umoznuje
snadnéjsi prekonani latky. V porovnani s dalkou ¢i trojskokem klade skok do vySky
vy$$i naroky na koordinaci, ale mensi na rychlost béhu a odrazu. Ustup silového a
technicky naro¢ného straddle a nastup flopu v pribéhu 70. let vedl ke vzriistu
télesné vysky, poklesu mezomorfie a celkové tendenci k vétsi Stihlosti a lineariteé.
Soucasné primeéry svétové elity u muzl presahuji 190 cm a vdhovy primér se

pohybuje mezi 75 - 85 kg. VSeobecné se vyskari podobaji vysokym steeplaiiim a
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stredotratafiim. U soucasné elity miliZeme piedpokladat vyssi ektomorfii.”
(Grasgruber, Cacek 2008, s. 190-191)

Mezi Zenami jsou vyskarky zakonité nejvyssi a soucasné patii k tém viibec
nejhubenéjsim atletkdm. BéZny vysSkovy rozptyl je 175-190 cm a vahovy se
pohybuje mezi 55 - 60 kg (Grasgruber, Cacek, 2008).

3.4 FYZIOLOGICKE ZAKLADY POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

,Pohybové schopnosti predstavuji vnitini soubor predpokladi
k pohybové cinnosti urcitého charakteru. Vazba mezi pohybovymi schopnostmi
tvori zaklad kondice.” (Vinduskovd a kol, 2003, s. 49) ,Ovliviiuji iroven a kvalitu
pohybové cinnosti, motorické zdatnosti i vykonnosti. Jsou predpokladem pro

zdokonaleni techniky sportovni a télovychovné Cinnosti.“ (Kouba, 1994, s. 19)

Pohybové dovednosti jsou zevnim projevem pohybovych schopnosti,

zahrnuji i techniku provedeni pohybové ¢innosti (Vinduskova a kol., 2003).

Ze vsech schopnosti lze v priibéhu ontogeneze nejdrive vyuzit predpoklady
pro rozvoj obratnosti a koordinace (je dana geneticky z 80%), a to uZ
v predSkolnim véku ditéte, jelikoZ souvisi s dozravanim nervového systému. Dalsi
obdobi je vhodné pro rozvoj rychlosti (geneticky z 65 - 80 %) a dynamické sily
(geneticky z 75%), posléze vytrvalosti (geneticky z 70%) a po pubertadlnim obdobi
i pro rozvoj statické sily (geneticky z 65%). Ten je podminén jak zralosti hybného
systému, tak i tvorbou pohlavnich hormont, které podminuji efektivni rozvoj
svalové sily. S pribyvajicim vékem se postupné omezuje pohyblivost a obratnost,
nasleduje pokles rychlosti a pozdéji i sily, ale nejdéle jsou zachovany vytrvalostni
predpoklady (VinduSkova a kol., 2003).

Jak jiZ bylo treceno, atletika je nazyvana ,kralovnou sportu“ mimo jiné i
proto, Ze dokaze cilené rozvijet jednotlivé schopnosti a dovednosti a tim prispiva
pro vSestranny télesny rozvoj. Atleti jsou znami svou preciznosti v rozpracovani
tréninkovych denikd do nejmensich detaild. Byva zabavna proto, Ze kazdy trénink
se da zamérit na rozvoj jinych schopnosti a dovednosti. Jednou se trénuje rychlost,

dalSi trénink sila, jindy technika a koordinace a jindy vytrvalost. A to Ize aplikovat
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na nejruznéjsi atletické discipliny, tudiZ se trénink stava zabavnym oproti jinym
odvétvim.

Ma osobni zkuSenost ztrénovani jinych druhl sportli to naprosto
potvrzuje. VSichni sportovci, at uZz to byl mensi klub fotbalisti, pozemnich
hokejistli dokonce i boxert, byli mile prekvapeni pestrosti tréninku, ktery se ihned

stal zabavnéjSim.
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3.5 VYMEZENI VEKOVEHO OBDOBi STUDENTU NA SS -
ADOLESCENCE

Zhruba 15 - 22 let.

sleprve vtéto dobé je plné dosahovdna plna reprodukéni zralost a
dokoncovan télesny rilist (ovSem uZ pomalejSim tempem). Rychle se méni
postaveni jedince ve spole¢nosti - doslo k prechodu ze zakladni skoly do ucebniho
pomeéru nebo na stredni Skolu. Zacinaji ¢astéjsi a hlubsi erotické vztahy, méni se
zasadné sebepojeti. BéZzné byva tato vékova skupina oznacovana jako mladistvi,

dorost, teenagers.

Télesny rlist vsak neni rovnomérny - dolni a horni koncetiny rostou na
zacatku obdobi dospivani rychleji, takze dochazi k urcité disharmonii postavy, dité
je ,samd noha a sama ruka‘, déla dojem télesné nevyzralosti a pohybové
neobratnosti, jako by si nevédélo se svym télem rady. Vyznamné se jiz odlisuje
télesna stavba divek a hochtli - zaoblovani postavy u divek, vyznaceni svaloviny u

chlapcl.” (Langmeier, Krejcirovd, 2006, s. 143-144)

3.5.1 Sekularni akcelerace

Je pojem, ktery vyjadiuje celkové urychlovani rlistu a vyvoje jedince
v pribéhu staleti. Zrychlil se jak vyvoj primarnich i sekundarnich pohlavnich
znakd, tak i rast do vysky. DnesSni dospéli dosahuji vyrazné vyssiho vzriistu nez
dospéli v 19. stoleti. S timto souvisi i plna psychicka a socialni zralost. Dospivajici
dnes potiebuje vice Casu nejen na dosazeni vyssiho vzdélani a vycviku, ale pfi

stoupajicich narocich a zatézich v soucasné spolecnosti i na plny rozvoj vsSech
sloZek osobnosti. (Langmeier, Krej¢irova, 2006)

Adolescence je obdobim bezprostredniho prechodu z détstvi do dospélosti.
Naroky dnesni spolecnosti na dospélé cleny vSak ustavicné stoupaji, a vyzaduji
proto ve vSech smérech delsi pripravu.

»Dospivajici se zacinaji liSit jak od déti, tak od dospélych, vytvareji si
zvlastni znaky i specifickou subkulturu s odliSnym vyjadifovanim, oblecenim a

-16 -



upravou, nékdy zakladaji i zvlastni neformalni ¢i formalni seskupeni - rizna ,hnuti
mladeZe’. Nejasnosti souvisejici s rychlymi spole¢enskymi proménami mohou byt
jisté pritinou mnoha obtizi mladeZe v dneSnim svété a vytvareji ¢etné problémy
pri jejich vychové. Tato Zivotni etapa je dospélymi rozdilné chapana. Postaveni
dospivajicich ve spolecCnosti je proto nejisté a jejich vychovné vedeni casto

v/v

nejednotné.” (Langmeier, Krejcirovd, 2006, s. 146)

3.5.2 Hlavni psychologické charakteristiky obdobi dospivani

Toto obdobi je charakteristické predevSim tzv. emocni labilitou, ktera je
podminéna vnitinimi zménami organizmu. Je oznacovano jako obdobi ,boufi a
krizi“. (G.S. Hall: ,storm and stress”, Piihoda - ,obdobi vulkanismu“ ). Napadité
zmény nalad zejména ktém negativnim, impulzivita jedndni, nestalost a
nepredvidatelnost reakci a postojt stézuji soustavné uceni a dochazi k vykyviim ve
Skolnim prospéchu. K tomu pristupuje zvySena unavitelnost, stridani ochablosti a
apaticnosti s kratkymi fazemi vystupniované aktivity (Langmeier, Krejcifova,
2006).

»,Mnozi dospivajici jakoby sami nerozuméli témto svym projevim -
uzkostlivé pozoruji své niterné stavy a stale vice premysleji o svych vnitinich
konfliktech, utikaji do svého soukromého citového svéta nebo do vystupiiovaného
denniho snéni, které je odvadi jesté dale od reality.”

(Langmeier, Krejcirovd, 2006, s. 147)

Odtud plynou i zasady pro ucitele ¢i vychovatele, ktery ma na jedné
strané vést dospivajiciho jedince k postupnému optimalnimu zaiazeni do
spolecnosti a do svéta prace, a na druhé strané mu ma ponechat plny prostor
pro rozvoj vSech jeho osobnich predpokladi a sklonii - a tak umoznit

naplnéni jeho Zivota. (Langmeier, Krejcirova, 2006)
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3.5.3 Vyvoj zdkladnich schopnosti, dovednosti a zajmii

,Vyvoj motoriky je v obdobi dospivani zpravidla vyraznéjsi nez v obdobi
predchazejicim - dospivajici rychle ziskavaji dovednosti vyzadujici znacnou silu,
hbitost, jemnou pohybovou koordinaci i smysl pro rovnovahu“ (Langmeier,
Krejcirovd, 2006, s. 148).

Pokracuje vyvoj vizualniho vnimani, jezZ dosahuje maxima a souvisi vice
s abstraktnim myslenim (s timto souvisi ideomotoricky trénink - viz niZe
v kapitole 3.8.2). TudiZ i predstavy jsou jiZ méné Zivé. Proto by vyuka dospivajicich
neméla byt priliS jednostranné opiena o nazornost (mohlo by to brzdit vyvoj
abstraktniho mysleni), ale na misté neni ani u¢eni bez nazornosti, nebot i zcela
abstraktni pojmy vychazeji ze zakladi ndazornych zkuSenosti (Langmeier,

Krejcirova, 2006).

3.5.4 Individualni zvlastnosti

»,Kazdy zkuseny trenér, ¢i pedagog dobie vi, Ze sportovci a studenti stejného
véku maji kromé rady spolecnych znakd i mnoho rozdilnych. Teprve analyza
téchto odlisnosti - individualnich zvlastnosti - umozni trenérovi ¢i uciteli jemnéjsi
diferenciaci i vyS$Si uspéSnost vjejich vedeni. Pri zjiStovani individualnich
specificnosti posuzujeme predevsim vlastnosti svych svérenct.

Vlastnost je relativné stala tendence chovat se v urcité situaci obdobnym

zplsobem. Teprve na zakladé opakovanych projevii mizeme hovorit o vlastnosti.

Z pravidla je délime na vlastnosti temperamentu, charakteru a schopnosti.

v

Schopnosti chapeme jako vlastnosti osobnosti, které podminuji vySsi
vykon v urCité oblasti ¢innosti, jsou predpokladem rychlejSitho a kvalitnéjsiho
pribéhu procesu uceni. Nejsou vrozené - vrozené jsou vlohy - schopnost je tedy
vlastnost, ktera na vlohu navazuje. Je vSak navic jiZ ovlivnéna i ¢innostmi, kterymi
jedinec prosel béhem predchoziho vyvoje (chlapec si chodil s tdtou zakopat). Pro
jejich Cinnost je dilezita ¢innost a prostiedi dostatecné bohaté na podnéty dané

¢innosti.
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Nadani je souhrn obecnéjsich predpokladii pro urcitou c¢innost.“ (Jansa,
Dovalil, 2007, s. 44-45) Desetibojarskym typem je atlet, kterému nechybi rychlost,
sila, vytrvalost, mrsStnost, motorickd docilita, télesné predpoklady, schopnost

zvladat techniku vSech disciplin.

»Talentem je tehdy, pokud jiZ ve sportovni specializaci dosahl vysoké
vykonnosti a je u ného predpoklad, Ze by se mohl dale zlepSovat.

Zajem je také vyjadirenim vztahu k nécemu (napi. ¢innostem pfi tréninku,
psani tréninkového denniku) nebo k nékomu (zajem o spolupraci s kolegou, ¢i
trenérem). Charakterizuje ho trvalejsSi zameérenost pozornosti, ktera vznika
spontanné (nikdo mé nenuti, chci sdm) a vybérovosti (néco uprednostnuji pred
jinym). Znat zajmy svych svérencii (student) je velmi cenné, protoZe signalizuji,
co preferuji, k cemu inklinuji - pres jejich zdjmovou sféru se na né miize daleko
ucinnéji ptsobit.“ (Jansa, Dovalil, 2007, s. 45-46)

,Postoj vyjadiuje poznavaci vztahy k predmétiim, myslenkam, osobam,
situacim ¢i ¢innostem. Jsou to vlastné z minulosti zobecnéné zkuSenosti, silné
emocionalné podminéné. Postoje se pohybuji bud’ tendenci k néCemu se pribliZit
(prijemné), nebo naopak (neptijemné) zkusenosti se vyhnout.”

(Jansa, Dovalil, 2007, s. 46)

Vzorem kazdého jedince miize byt obvykle konkrétni osoba, kterd mu
nécim imponuje. Jedinec ji napodobuje, napt. vrcholovi sportovci.
(Jansa, Dovalil, 2007)

,Idedl chiapeme jako urcitou uvédomovanou cilovou piedstavu vzniklou
slou¢enim vice znakd nékolika osob (rychlé nohy, vyskok, technika, schopnost
improvizace, aj.)

Nékdy je velice obtizné poznat individualni zvlastnosti, ovSem z hlediska
optimalniho priubéhu fizeni sportovce pii sportovnich c¢innostech je to naprosto

nezbytné.“ (Jansa, Dovalil, 2007, s. 46)
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3.6 TECHNIKA SKOKU DO VYSKY

Sklada se ze Ctyr fazi, zacina rozbéhem do zatacky, nasleduje odraz, prechod

pres latku a skok je zakon¢en dopadem do duchny.

3.6.1 Rozbéh

Rozbéh slouzi k ziskani rychlosti. Rozbihame se kolmo na latku a v zavéru
poslednich pét krokii béZime po oblouku. Uplny za¢atek rozbéhu mtiZe byt zapocat
z mista (postavime se ke znacce a odtud se rozbihame) a nebo z nabéhu (spociva
v tom, Ze skokan ma v misté znacky zacatku rozbéhu tzv. nabéhovou rychlost, a

vvvvvv

rozbéhu slouzi k ziskani rychlosti.

Nasleduje béh do oblouku. Skokan pti nabéhu do oblouku nevybocuje do
stran (coz byva jedna z nejcastéjsich chyb), ale bézi plynule po kruznici. V disledku
béhu do ,zatacky“ musi dojit k odklonu trupu, aby skokan kompenzoval
odstiedivou silu na néj pisobici. Veskery pohyb a naklon do oblouku vychazi
z kotnikli. Posledni dva kroky rozbéhu je tzv. piiprava na odraz. Tyto kroky musi
byt provedeny co nejrychleji a pohyb prochazi pres celé chodidlo. (Na pohled to
vypada, jako by byly posledni dva kroky zkracené, ale jsou pouze rychleji
prebéhnuté). Tézisté je v predposlednim kroku sniZené a pii poslednim se jiz
posouva pred télo a tla¢i se vzhiliru. Télo se naklani vzad a je ramenem v odklonu
od latky. Ve fazi posledniho kroku dochazi k mohutnému svihovému zapaZeni
obou rukou, které jsou vzapéti zdkladem pro mohutny odraz vzhiru (Jerabek,

2008).
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3.6.2 Odraz

Odraz je nejdllezitéjsi casti skoku, nebot rozhoduje o jeho vysce. Je
proveden s predpétim, coZ znamena, Ze nohy v této fazi predbéhnou télo, odrazova
noha se prudce naping, télo je v zdklonu. (odrazova noha tla¢i a druha vzpira).
Odraz doprovazi mohutny Svih druhé nohy a soupazny Svih pazi ze zadu vpred a
nahoru (Jerabek, 2008).

,V jeho pribéhu dochazi k zaloZzeni dvou rotaci duilezitych v dalSich fazich
skoku. Rotace podél vySkové osy téla je zaloZena na zastaveni odrazové poloviny
téla a Svihu druhé strany. Rotace podél horizontalni osy je zaloZena na plisobeni
odstredivé sily zrozbéhu po oblouku v okamZiku opusténi podlozky. (Jerdbek,

2008.5.109)

3.6.3 Let (prechod latky)

VVvev

Vv Vvav

rychlosti, silou odrazu a zptisobem provedeni. V priibéhu vzletu dochazi k rotacim
téla kolem vyskové a pravolevé osy, které jsou zaloZeny pri odrazu a skokan je
muize vpribéhu skoku ovliviiovat polohou jednotlivych segmentli téla. Po
dokonceni odrazu se spousti Svihova noha, ruce se dostavaji podél téla. Mozna je i
varianta s protaZenim pohybu Svihové paZe blizsi k latce smérem Sikmo dopredu
vzhiru. Latku prechazeji postupné jednotlivé segmenty téla. Jakmile se urcita cast
téla dostane za latku, je snaha ji okamzité zatlac¢it smérem doll a tim umoznit
dostoupdani casti téla pred latkou. Prechod latky miize byt zakoncen vysazenim
panve a sklopenim nohou v okamziku, kdy se panev dostane za latku, nebo tplnym
pretocenim, které je plynulym pokracovanim rotaci jednotlivych télnich segmenti

pri prechodu latky.” (Jerdbek, 2008, s. 109)
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3.6.4 Dopad

,Dopad je doznénim celého skoku a na vykon nema jiz zadny vliv. Pozadavkem

je pouze bezpecné zakonceni skoku. To je dnes diky mékkym molitanovym doskocistim

vetsinou bezproblémové. Skokané dopadaji na ramena nebo horni ¢ast zad a v disledku

piedchozich pohybii vétSinou zakoncuji dopad kotoulem vzad. Druhou variantou je, ze

skokan piekopnutim dolnich koncetin do pfednoZzeni a relativnim protipohybem trupu a

hlavy dokoncuje ptfechod nad latkou a vytvafi si piiznivou polohu pro dopad do

doskocisté. Dopada se na lopatky.« (Jerdbek, 2008, s. 109)

3.7

KLICOVE MOMENTY TECHNIKY SKOKU VYSOKEHO
ZPUSOBEM FLOP

,Postupné zvySovani rychlosti pfi rozbéhu, zavére¢na Cast rozbéhu po
oblouku,

naklon dovnitf oblouku,

dynamicky odraz s predpétim v odklonu do stfedu oblouku a s mirnym

sklonem trupu vzad,

protlaceni panve vpred, rychly Svih pokréené Svihové nohy a soupazny Svih
pazi doprovazejici odraz,

postupné prekondani latky jednotlivymi segmenty téla,

zaloZeni rotaci podél vySkové osy téla spravnym provedenim odrazu a

kolem frontalni osy vyuZzitim odstredivé sily.“(Jerdbek, 2008, s. 110)
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3.8 OBECNE PREDPOKLADY USPESNEHO VYSKARE

»AKktudlni vykon v této technické discipliné trva nékolik malo sekund a je
zavisly predevSim na funkci podplrné pohybového aparatu, na kvalité
specializované dovednosti - technice, na aktudlnim psychickém stavu, na taktice a

na urovni osobnosti a zkusenosti skokana vibec.” (Vinduskovd a kol.,, 2003, s. 203)

Vinduskova a kol. (2003) se shoduji na tom, Ze trénink by mél zahrnovat i
formovani charakteru osobnosti a socialni role. ,Soucasti tréninku je i priibézné
posuzovani talentu, poznavani a vyuziti vrozenych, malo ovlivnitelnych
piredpokladii (temperament, psycho-typ, a somatotyp skokana). Piedevsim svalovy
systém, s ohledem na dany vrozeny pomér ,rychlych“ a ,pomalych” svalovych
vlaken, i s ohledem na vrozeny neuropsychologicky zaklad osobnosti skokana,

rozhoduje o jeho pocatecni rychlosti v okamziku odrazu.

Aktudlni psychicky stav skokana pied zavodem i v jeho priibéhu je dalSim
faktorem, ktery ovliviiuje vykon. Specidlnimi tréninkovymi prostiedky regulujeme
pied zdvodem nejen naladéni svalového tonu a vSech motorickych jednotek
skokana, ale i jeho psychiky. Optimalni aktualni psychicky stav skokana také
ovliviiuje procento vyuziti jeho pohybového potencidlu i stabilni koordinaci

pohybu ve stresujici situaci soutéZe. Skokan do vysSky pak castéji dosahuje

vvvvvv

Stavba tréninku je nepochybné ovlivnéna zkuSenostmi generaci trenéri a
zavodniki, ale promitaji se v ni stdle vice i poznatky védnich obori anatomie,
fyziologie, biologie, psychologie, pedagogiky aj.

Vychozim predpokladem je ovSem dokonald znalost celkové strategie,
pojeti a obsahu tréninku, specidlnich tréninkovych prostredkd, jejich pouziti,

kombinace i davkovani.“ (Vinduskovd a kol,, 2003, s. 203-204)
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3.8.1 Psychologicka priprava

Podle Vinduskové a kol. (2003) by psychologicka priprava méla byt Sitd na
miru individudlné kazdému svérenci ¢i studentovi. Obsahuje mimo vsSech aspekti
tréninku i planovanou sebepftipravu. Ta zahrnuje sebepoznavani, koncentraci,
preladéni, ideomotoricky trénink, trénink vile, optimalizaci odpocinku a
regeneraci.

At uz déti, ¢i mladistvi - nasi adolescenti na stfednich $kolach musi vérit ve
vlastni schopnosti a dovednosti, péstovat své sebevédomi, musi vérit sami sobé.
Nejhorsi co miiZe byt, je uz predem porazenecky pristup - vnitini fec¢ typu: ,K
¢emu se budu snazit, kdyZ stejné prohraju, stejné to neskoc¢im, to neubéhnu* atd., a
nebo naopak priliSné sebevédomi -,samozirejmé, Ze skoCim vic nez ty, to je jasné,
Ze to bude tak,jak rikdm - podle mé“. Nejlepsi je tzv. zdravé sebevédomi (ani moc,
ani malo).

Je nutné stale motivovat svéirence v tom, aby se chtéli zlepsSovat a jit
nahoru za lepSimi vykony. Optimalni je, kdyZ chtéji trénovat sami a maji
snahu si jesté pridavat (Jansa, Dovalil, 2007).

» Dal8i nadstavbové casti psychické pripravy sportovce - autogenni a
psychoregulacni trénink jsou zaloZeny na raciondlnich cvi¢enich a autosugesci,
zamérenych mimo jiné na regulaci prokrveni organizmu, psychickém preladéni,
sniZeni emoc¢né negativnich tenzi a mobilizaci energetickych zdroji v Zddoucim

okamzZiku.” (Vinduskovd a kol.,, 2003, s. 20).

Jiz z vlastni zku$enosti vim, Ze zakladem vykonnosti je hlava. Clovék stokrat
miuZe chtit vyskocit dal a vys a byt prvni v cili, ale pokud si neuvédomi proc to déla,
nesrovna si pohyb v hlavé a neni psychicky ,v pohodé“, vykonu se nedocka. Pokud
vSak vSechno sedne, vykon je na svété. Hlavni je, Ze sport nam musi prinaset radost
z pohybu, bavit nas. Jakmile jej délame jen pro vitézstvi, pro penize, prestiz atd.,

néco je Spatné.
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3.8.2 Mentalni a ideomotoricky trénink

,Tato tréninkova metoda spociva ve zrakové predstavé vlastniho pohybu -
vizualizaci. Tedy vrozboru jednotlivych detaild a uzlovych momenti pohybu.
Opakovanim predstavy se zlepSuje samotny pohyb, jeho preciznéjsi provedeni a

Kazda stresova situace je pri cviceni soucasné pozitivni vyzvou k naSemu
dal$imu zdokonaleni. Pod velkym stresem se télo projevuje rtznymi ucinky -
zrychlenym tlukotem srdce, vysokym krevnim tlakem, zpocenymi dlanémi,
intenzivnéjsSim dychanim apod. Tyto pocity davaji prostor pro negativni myslenky,
pochybnost a strach. Naslednou pri¢inou potom je, Ze ¢asto pod tlakem nékdy
selZeme a chybujeme nebo prinejmensim plytvame dusSevni energii. Mnohdy také
prohlaSujeme, Ze pro uspéSné zvladnuti nejsme dost silni, uvolnéni, nebo mame
malo zkusenosti. Ve vétsiné piipadd je feseni pouze ve stavu nasi mysli. Mysl, ktera
je ve stresu, miiZe byt téZké najednou zménit. Jediné co miizeme udélat je nahradit
probihajici program v nasi mysli lepSim, ktery ndm pomaha se koncentrovat.”

(Dostupné WWW:<http://www.karatezlin.cz/view.php?cisloclanku=2009120001)>)

»,Mnohy atlet se jisté pristihl, jak ,pomaha“ kolegovi skokanovi do vysky pfti
odrazu bezdé¢énym vlastnim pohybem (Svihové nohy) prfi jeho zaujatém

pozorovani.

VSestranné vypracovand predstava o pohybu usnadiuje a zlepSuje vykon, i
kdyz nemtze nahradit vlastni trénink. Mentalni trénink je dale vhodny v obdobi

zranéni atleta, nebo pfi jinak vynucené delSi prestavce v tréninku.

V celku je nesporné, Ze mentalni trénink zlepSuje senzomotorické
schopnosti, Ze zavisi na pohybovych zkusSenostech, Ze jeho ucinnost je
nejvyssi pri kombinaci se skutecnym tréninkem, Ze je vhodny zejména pro
nacvik komplexnich a slozitych dovednosti, Ze je vhodny pro nacvik pohybn,
kterych se jedinec obava, a Ze ho lze pouzit i jako ,rozcviceni“ pro soutéz.”

(Vinduskovd a kol, 2003, s. 19-20).
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Jak jiz bylo vysvétleno, skok vysoky je disciplina, ktera je velice psychicky
naroc¢na. Skokan musi znat dobie teoreticky i prakticky techniku do nejmensich
detaildi, a teprve potom je schopen ideomotorického tréninku. Vyskar, ktery si sdm
uvédomuje své télo a védomé ho ridi, vétSinou po dokonceni celého skoku presné
vi, kde udélal chybu - citi to. Od trenéra pak dostane jen potvrzeni o vlastni chybé

bud’to slovné, nebo videozaznamem ¢i jinou didaktickou metodou.

3.9 FAKTORY OVLIVNUJiCi VYKON UCASTNIKU SKOLNIiHO
VYUCOVANI

3.9.1 Typologie ucitele v roli trenéra

Dovalil a kol. (2002) se shoduji na tom, Ze trenér - ucitel hraje ve vztahu ke
svému svéfenci - studentovi hned nékolik roli, a to zejména informacni,
davérnika, ukaznovani, motivacni, referentskou a vychovnou.

Pro trénink déti a mladeze je optimalnim typem trenér - pedagog. Musi
dlsledné respektovat vyvojové zvlastnosti, zajistit vSestranny rozvoj svych
svérencli, mél by byt vzorem, trpélivy a svou praci zamérovat perspektivné a do
budoucnosti. Mél by rozpoznat talent a trénink prizplisobit danému véku mladych

atletu.

Na stiednich Skolach se sportovnim ¢i konkrétné atletickym zamérenim se
vyZaduje Cinnost trenéra - organizatora. Musi vést studenty nejen z hlediska
obsahu, zatéZovani, atd., ale ucastni se také pri zajisStovani podminek pro trénink i
Ucast v soutézich. Musi jednat s rliznymi slozkami. DtileZita je teoreticka ptiprava a

dostatek praktickych zkuSenosti (Dovalil a kol., 2002).

»Z hlediska vytvaieni socialnich vztahii 1ze rozlisit dva zakladni typy:

1. Typ autoritativni (dominantni) - ridi vSe podle své viile, neprihlizi k sobé,

vychazi ze svych vykont, v projevu je uzavieny, striktni, stale je nad situaci, zvlada
ji protivahou a agresi, ¢asto se u ného projevuje tvrdost, podcenovani, ironie,
agrese a cynismus, vyvolava konflikty.
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2. Typ socialni (integrativni) - dava vétsi volnost svérenclim, vede je

k samostatnosti a zodpovédnosti, je vice pritelem neZz predstavenym, vice
organizuje a radi, hleda spolecné nejlepsi cestu, pripousti diskuse a ma snahu
rozvinout sportovce spolecensky. ObtiZnéji se prosazuje neZ typ autoritativni,
nebyva vzdy docenén, reaguje na podnéty jednotlivci, vytvaii atmosféru radosti,

podnécuje tvorivost, objevuje moZnosti jedince.

Z hlediska vytvareni dovednosti a vykonu lze uvést:

1. Typ védecko systematicky - VétSinou je urcovan svym vzdélanim,

fundovan teoreticky, metodickou promyslenosti a praktickymi dovednostmi, sbira
material, hledd svou cestu, vynika logikou, objasnénim, vysvétlovanim, hleda
mechanismy regulace, provéruje, experimentuje, neprijima nové poznatky bez
vlastniho tsudku, konfrontuje teorii s praxi, je stale aktivni, harmonizuje sviij Zivot

prostirednictvim kategorii, hodnot a postoj.

2. Typ empiricky - vychazi ze svych praktickych zkuSenosti, ¢asto je

konzervativni, ¢asto podcenuje teorii, promitd svou individualni zkuSenost do
obecnosti, casto redukuje komplex pric¢in na jednotlivé Cinitele, vynika praktickou

psychologii v nalézani pri¢in nelspéchu vjednani slidmi, ma jisté vlohy pro

organizaci prace a ma pohotovost pro pravidlo bez analyzy.

Z hlediska vedeni soutézi a utkani miizeme uvést:

1. Typ takticky - ma presny postup, stale ridi sportovce, stale je ,drzi‘ a
reguluje, je informovan o soupefi, pripomind chovani pro urcité situace,

upozornuje na nastavajici nebezpeci.

2. Typ emocionalni - vZdy mu jde o udrZeni patricné nalady, udrzeni
bojovnosti a sebedtlivéry, reguluje citové projevy a jejich kladné vyusténi, dovede

riskovat bez rozumového uvazovani.

3. Typ psychologicky - ma vysokou adapta¢ni schopnost pro sebe i pro

druhé, vysokou znalost svérenct, zvlasté ve vypjatych situacich, reguluje motivaci,
aspiraci, frustraci a vyzna se v psychickych faktorech, které ovliviuji vykon.”

(Vinduskova a kol, 2003, s. 15)
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3.9.2 Didaktické zdasady

Pii motorickém uceni by ucitel mél dodrzovat tyto zasady:
* Nazornosti

»Aby sportovec mohl zvladnout urcity pohyb, musi mit spravnou, pfesnou a
rytmicky dokonalou predstavu o jeho provedeni. Cim vice smyslt miize ukazku
vnimat, tim dokonalejSi je pohybova predstava.“ (Vinduskovd a kol, 2003, s. 8)
Napf. praktické predvedeni celého skoku do vysky, ukdzka kritickych bodi na

kinogramu nebo vyuZiti filmu ¢i videozaznamu (Vinduskova a kol., 2003).
= Postupnosti

»Znamena razeni metodickych krokt (postupu v uceni) od nejjednodussich
popisu apod.” (Vinduskovd a kol, 2003, s. 8) Prikladem muze byt tzv. metodicka
Fada pii nacviku skoku do vysky (Vinduskova a kol., 2003).

* Primérenosti
»,PoZadavky na sportovce musi odpovidat jeho biologickému stari, rozvoji

jeho predpokladii, stupni trénovanosti. Proto napt. vrh kouli se zatazuje aZ po

osifikaci zapéstnich kilistek.” (Vinduskovd a kol., 2003, s. 8)
» Uvédomélosti

»,Znamend poZadavek takového vyucovani, které zarucuje aktivni vztah
sportovcli knacviku a tréninku, a vnémz jednotlivec pochopi jejich vyznam a
podstatu. Napft. vysvétleni priCiny pri navozeni rotace okolo podélné osy skokana
pri technice flop.“ (Vinduskovd a kol.,, 2003, s. 8)

= Systematicnosti

»V uceni atletickému pohybu musime postupovat podle stanoveného planu,
osvojené védomosti a dovednosti musi zdjemné do sebe zapadat a dopliiovat se.
Vyucovani musi mit stanoveny cil. Napf. nejdiive rozvijime vSestrannost, pak
pristupujeme kSir$i a posléze kuzsi specializaci, nejprve nacvicujeme rlizna

imitacni cviceni, pak vlastni pohyb.“ (Vinduskovd a kol.,, 2003, s. 8)
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3.9.3 Didaktické postupy a metody

,0 didaktickych postupech hovorime tehdy, kdyZ nam jde o dlouhodobéjsi
zameér. V atletice se pouzivda komplexniho pracovniho postupu pri uceni
jednoduchym pohybim. Tento postup je vhodny zvlast pro déti, nebot jejich
vnimani ma komplexni raz. Pri nacviku atletickych disciplin jej pouZivame v béhu,
chizi a skoku do dalky zptisobem skrémo.

Vice pouZivaime analyticko-synteticky postup. Je vhodny u vyspélejsich
sportovci a pii uceni slozitéjSim pohybovym celkiim (skok o tyci, hod kladivem).
Velmi prospésné je oba postupy kombinovat.

Didaktické metody jsou zamérné volené zplisoby pri nacviku pohybovych
dovednosti, rozvijeni pohybovych schopnosti, ziskavani védomosti a vychovnych
navykul. Trenér by mél sportovce pii jejich uziti motivovat k aktivni spolupraci, aby
bylo dosaZeno cilli v co nejkratSim case, s nejmensi ndmahou a s co nejvyssim
efektem. Didaktické metody se dynamicky rozvijeji. Neexistuje Zadné pravidlo
kjejich pouziti. Uvadime proto jen ty metody, které v motorickém uceni maji
nevétsi vyznam. V pribéhu tréninkové jednotky jich pouZivame vice, rizné je
kombinujeme.

* Metody nazorné

Predvedeni pohybu, uziti fotografie, rozkresleného kinogramu, promitani
atleta je moZno rozfazovat, vratit, zopakovat. V ptipadé pouziti videokamery je
informace okamZita, proto i nejucinnéjsi. Predvedeni pohybu trenérem ci atletem
se spravnym technickym provedenim ma vyhodu osobniho kontaktu, popf. zvySeni
autority trenéra. Nevyhoda spociva v tom, Ze pohyb pri ukazce nelze rozfazovat a
slovné doprovazet. Fotografie a rozkreslené kinogramu jsou statické. Nemohou
zachytit dynamiku pohybu.

* Metoda pozorovani
Je zplsob zamérné ftizeného a organizovaného vnimani. Pouzivd se

soucasné s metodami nazornymi a slovnimi.
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= Metody slovni

Do této skupiny radime popis, odbornou piednasku, vyklad, diskusi,
besedu, instrukce, korekce. ZaleZi na odbornosti trenéra, na jeho komunikativnich
schopnostech, na schopnosti rychlé a vhodné reakce, na vyrazovych a ,hereckych”
schopnostech (véetné pomocnych prostredki, jako jsou gesta a mimika).

» Metody praktické

Uzivaji se nejvice. Jsou to metody nacviku, opakovani, vycviku, soutézi a

her, zavodt, kontrolnich test. Uzce souviseji shodnocenim. Podéavaji nejvice

informaci o plnéni tréninkovych cili a o kvalité tréninkového procesu.”

(Vinduskovd a kol., 2003, s. 8-9)
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3.10 MOTORIKA

»Adolescence je obdobim zakladniho rozvoje rozumovych funkci a obdobim
emocionalniho zrani. Biologicky je vymezeno dosaZenim pohlavni zralosti a
ukoncenim télesného ristu. Zpomaluje se rist, chlapci od 15 let vyrostou jesté cca
7-8 cm a zvétsi se hmotnost o 13kg. Dévcata od 14-18 let vyrostou cca jiZ jen o 3
cm a hmotnost se zvétsi cca o 6 kg. Dochazi ke zménam predevsim v télesnych
proporcich.

Uroveni kondi¢nich schopnosti umoZiiuje provadét i fyzicky naro¢né
aktivity a koordinac¢ni schopnosti umoziuji vykonavat pohyby presné, plynule a

esteticky.” (Kouba, 1995, s. 60)

3.10.1 Motorické uceni

sJe specifickym druhem uceni, vnémz si clovék osvojuje a fixuje urcité
zkuSenosti. Organizmus se aktivné prizplisobuje svému prostredi zménou svého
chovani. Hlavnim predpokladem uceni je motivace a vlastnim mechanizmem pak
vytvareni docasnych spojii v riznych urovnich nervové soustavy. U lidi je dtlezité
prebirani zkuSenosti diivéjSich generaci, ale i zkuSenosti soucasné spolecnosti.
S motivaci Uizce souvisi zpétna informace o UspéSnosti ¢i neuspésnosti dosazenych
dil¢ich vysledki a dale pak opakovani, které je podminkou dlouhodobého

zapamatovani.

Obsahem motorického ucenti je osvojovani pohybii, pohybovych dovednosti.
Zahrnuje i uceni senzorické (vnimani smysly). Nékdy se proto uZziva terminu
senzomotorické uceni. Vysledkem motorického uceni je déletrvajici zména
v urovni pohybovych dovednosti, které si osvojuje ¢lovék béhem urcitého casu.
Kazdy potiebuje pro uceni riznych dovednosti rozdilny cas. Individualita clovéka
(jeho wvnitini prostredi), vnéjSi Cinitelé (trenér, metodika nacviku, projekt,
podminky) a tzv. ¢initelé vysledkovi (obtiZnost pohybu, podobnost ikolu s pohyby
jiZ naucenymi) ovliviiuji efektivitu motorického uceni.”

(Vinduskova a kol., 2003, s. 6-7)
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»Podle sportovni terminologie, obsaZené v priruckach o tréninku (Choutka,
Dovalil 1991) se uziva téchto pojmi pro jednotlivé faize motorického uceni: nacvik,
zdokonalovani, stabilizace, aplikace.

1. faze: nacvik

Prvni faze, kdy se sportovec scvikem seznamuje, vytvari si predstavu,
ziskava potrebné instrukce a je k provedeni cviku motivovan. Prvni pokusy jsou
nekoordinované a vyznacuji se svalovymi souhyby, cviCeni je strnulé a provazi je

vysoka aktivita cvicence.
2. faze: zdokonalovani

Ve 2. fazi se opakovanim cviCeni ziskava presnéjSi pohybova predstava,
pokusy sportovce ziskavaji hrubou podobu pohybového tkolu (,hruba technika),

pomoci zpétné kontroly je piehled o provedeni cviku. Sportovec je schopen vnimat

slovni instrukce a dokaze jizZ pohyb slovné popsat.
3. faze: stabilizace

Ve treti fazi motorického uceni dochazi u sportovce kpostupnému
zdokonalovani pohybu, jednotlivé pokusy se od sebe jen malo lisi, cvicenec dokaze
provést pohyb i po del$i odmlce ve cviCeni. Zvladnuti pohybu se dostavd na

vysokou droven.
4. faze: aplikace

Ctvrta faze motorického uceni tvoii vrchol pohybové dokonalosti. Dosahuji
ji zejména vrcholovi sportovci, ktefi jsou schopni provést pohyb i za zménénych
podminek a vZdy na vysoké technické trovni.“ (Vinduskovd a kol,, 2003, s. 7)

Provedeni charakterizuje vysoka uroven diferenciace a prizpiisobivosti
vnimani, tvorivé reseni ukoll pod Casovym tlakem, dokonalé zvladnuti a tvorba
originalnich programi. Systém rizeni a regulace pohybii na vSech trovnich funguje
dokonale. V nejvyssi mire se uplatniuji individualni zvlaStnosti. Vykon je maximalni.
(Dovalil a kol., 2002) ,Ackoli u kazdého jedince probiha uc¢eni nového pohybu ve
Ctytech fazich, nejsou tyto stupné od sebe vyrazné odliSeny a plynule jedna
vdruhou prechazeji. Individualita Clovéka se projevuje vtom, Ze u kazdého

cviCence trvaji jednotlivé faze rizné dlouho.
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Cinnost sportovce a trenéra jsou vprocesu motorického udeni ve
vzadjemném vztahu. Obapolné pisobeni ma mimofradny vyznam zejména pfi
motorickém uceni déti a mladeze. Plisobeni trenéra ma pritom ustaleny postup
vyjadreny témito ¢innostmi:

1. Vysvétleni, zdivodnéndi, popis, ukazka.

2. Zajisténi optimalnich podminek nacviku, pripadné dopomoc.

3. Pozorovani pokusu, analyza chyb, didaktické prostredky k napravé. Sem
patii i zprostredkovani zpétné informace, kontrola, nepretrzité pedagogické
pisobeni.

4. Pribézné hodnoceni, obménovani podminek uceni.”

(Vinduskovd a kol, 2003, s. 7)

Pokud sportovec neumi tréninkovy ukol reSit spravné, rychle a usporné,
nedokaze zpravidla ucinné vyuzit svych ostatnich predpokladii a v jeho vykonnosti
se to odrazi. Osvojovani, zdokonalovani a stabilizace dovednosti je v tréninku zcela
zasadni, ackoliv to predstavuje jeden z nejslozitéjSich problémi sportovniho
tréninku. V tomto smyslu musi byt trénink chapan jako zvlastni proces uceni, svym
zamérenim proces motorického uceni. Motorické uceni vychazi ze znalosti fizeni a
regulace lidského pohybu a jeho koordinace i S$irSich psychologickych a
fyziologickych poznatki. Jeho cilem je prostiednictvim racionalnich postupi
vytvaret, zpeviiovat a stabilizovat konkrétni struktury ridicich a regulacnich

mechanismii pohybového jednani sportovce (Dovalil a kol., 2002).

Pribéh uceni, jeho dobu i kvalitu podstatné ovliviiuje mnohostranna
didakticka Cinnost trenéra ¢i ucitele (napi. verbalni i neverbalni komunikace,
obsaznost, srozumitelnost presnost informaci, korekce). O tyto poznatky se opira

priprava po strance technické i taktické (Dovalil a kol., 2002).
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3.10.2 Motoricka docilita - pohybova inteligence

,Jde o ucitelnost fyzicky naro¢nych i regulacné sloZitych pohybovych
struktur. Jejim projevem je schopnost snadno, rychle a s trvalym dc¢inkem

vEvzs

a) ucit se novym a stale sloZitéjSim dovednostem
b) bystie a presné reprodukovat naucené
c) provadét vhodny, ucelny a adekvatni vybér pohybovych reakci na
ménlivé podnéty, vyplivajici ze zmén motorickych podminek a
situaci.
Z toho lze odvodit, Ze docilita jako motoricka ucitelnost je v obecném pojeti

komponentou obratnosti a jeji vyznamnost stoupa podle bohatosti pohybového

obsahu, ktery je nutné se vdaném sportovnim odvétvi naucit.

Organismus cvi¢ence predstavuje urcitou schopnost specidlni pohybové
operativnosti (ucitelnosti), na zakladé které je schopen resit, ucit se, pamatovat si a
podle potreby reprodukovat naucené pohybové struktury v stereotypnim

provedeni.“ (Libra, 1985, s. 44-45)

3.10.3 Pozitivni a negativni transfer schopnosti a dovednosti

»Zakladnim predpokladem pro pozitivni transfer je alespon C¢astec¢na
strukturdlni shodnost nebo podobnost pohybového fteSeni tvaru. Tak napf.
v gymnastice kazda z disciplin viceboje obsahuje urcitou mnozinu tzv. zdkladnich
struktur, které jsou nosnymi pilifi celého pohybového obsahu discipliny.
Obménami jejich konecnych poloh, vicendsobnym preta¢enim nebo pripojovanymi

obraty a spojovanim sriznymi dalsimi pohybovymi elementy se dosahuje

vvvvvv
vvvvvv

vvvvvv

ve skupiné cvikl zavislych na zakladni strukture, mozny.
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Negativni transfer, nebo-li interference se miize projevit krizenim tvorby
pohybovych stereotyptl. Tyto projevy maji v zdsadé dvoji ptivod.

a) Soucasnym nacvikem nékolika odliSnych struktur, kdy se nové
tvorici, neupevnéna koordinacni spojeni vzajemné negativné
ovliviiuji (prolinaji),

b) preucovanim techniky urcitého pohybu, kdy z minula upevnéna
koordinac¢ni spojeni piisobi rusivé na nové utvarené z diivodu fixace
jejich dynamickych stereotypii.

Tvorba nové dovednosti, nelikviduje starou, ktera je stale az do vyhasnuti

latentné pritomna a miiZe se kdykoliv, jak praxe a zkuSenosti v ni potvrzuji,

projevit.“ (Libra, 1985, s. 96-97)

Pozitivni prenos schopnosti a dovednosti je velice dobte viditelny u
basketbalistt. Jejich dvojtakty a vyskoky na koS jsou to samé jako vySkarsky
dvojtaktu béZzi do oblouku a odraz je veden pres patu. Maji vyborné
antropometrické predpoklady pro skok vysoKky. Jejich koordinace pohybt a
prostorova orientace je na vysoké urovni. Vyskoky na ko$ jsou jednim z prvki

metodické rady.

Podobné jako basketbalisté jsou na tom napf. i hazenkari, volejbalisté (pfri
vyskocich na sit), skokani na lyZich (stejny pohyb dolnich i hornich koncetin pfi
odrazu). Také béZzci na lyzich klasickym zplisobem transformuji béh na lyzich na

odrazovy béZecky rytmus skokana. Prace dolnich koncetin vychazi z kotnikd.

Naopak prikladem negativniho prenosu schopnosti a dovednosti jsou
hokejisté, pozemni hokejisté, hokejbalisté, floorbalisté a podobné druhy sporti.
Jejich odraz je veden predevsim pies celé chodidlo, diky hokejkam a puku ¢i mici

maji nizko tézZisté, jelikoZ charakterem své hry jsou nuceni ,drZet se pti zemi*“.
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3.11 MOTIVACE

3.11.1 Regulace motivacni struktury
»,Motivy si predstavujeme jako vnitini a vnéjsi pri€iny jednani a chovani
vlibec. Motivy podnécuji, usmérnuji a udrzuji kvalitu sportovni ¢innosti sportovce.

Mohou mit rozmanity ptivod a vznikaji v nejriiznéjsich oblastech.

Motivaci chapeme jako dynamicky proces, ktery ovliviiuje zamérenost

osobnosti, vztah ke sportovnimu vykonu i dals$im potfebam a hodnotam Zivota.

Motivacni strukturu osobnosti sportovce si konecné predstavujeme jako souhrn
jeho sportovnich motivaci. Trenér zde nesmi spoléhat jen na své ptlisobeni, ale

musi ladit ptisobeni rodiny, pratel, klubu, sdélovacich prostiredkii apod.

Trenér muiZe vyznamné ovliviiovat motivaci mladého atleta k tréninku a
zavodéni a postupné ladit a posilovat hlavni i dil¢i motivy této Cinnosti i ¢innosti
ostatnich (studijnich, profesnich). Regulaci motivace tak ovliviiuje vyvoj osobnosti
svérence v celé jeho sportovni kariére a zprostiedkované i po jejim skonceni.

UZ${ pojeti motivace pro aktudlni specidlni vykon je v praxi nejcastéjsi.
Trenér tuto motivaci zadsadné ovliviiuje zplisobem vedeni svérencii a celkovou

atmosférou, kterou vytvari predevsim na tréninku a pti zadvodech.”
(Vinduskovd a kol, 2003, s. 17-18)
Sportovci jsou motivovani tim, Ze si splni své potreby a prani.

Primarné sportuji pro zabavu v kolektivu a pro pocit uzite¢nosti a uspéchu.

3.11.2 Rozdil mezi vnéjsim a vnitirnim odménovanim

»,Vnéjsi odmény, jako je napf. projev uznani od ostatnich a trofeje, mohou
byt silnymi motivacnimi faktory, ale ¢asem ztrati na vyznamu a naopak vnitini
odmeény se stavaji hodnotnéjsSimi. Vnitfni odmény nas na rozdil od vnéjsich nic
nestoji, tedy alespon z materialniho hlediska. Ve skutecnosti jsou ovSem velmi
dilezité a trenér ¢i pedagog by je mél akceptovat v plné mire. V tréninku, soutézich

i ve Skolnim prostredi se proto musi vytvaret takové podminky, které davaji jeho
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svérenclim prileZitost dosahnout vnitiniho uspokojeni - proZiti zdbavy a dosaZeni
uspéchu.

Trenéri a pedagogové, kteri ovladaji schopnost motivovat, védi, Ze hrace
vlastné védomé nemotivuji. Namisto toho vytvareji pro sportovce motivujici
podminky nebo klima. ZkusSené také vyuZzivaji vnéjsSich odmén k tomu, aby u nich
vzbudili vnitini motivaci. Pokud se sportovclim nepodaii dosahnout vnitinich
motivacnich faktorli - tj. byt UspésSnymi, sebevédomymi a zazit zabavu, motivaci
ztraceji a pravdépodobné se sportem skonci. Vnitini odmeény jsou tou nejlepsi
dlouhodobou motivaci.“ (Martens, 2006 s. 130).

,VSichni sdilime zakladni potieby jako je citit se uzite¢ny, proZivat jen samé
uspéchy a vérit, Ze jsme hodnotnymi lidmi. V nasi spoletnosti se velmi rychle
naucime, Ze nase hodnota zavisi na schopnosti né¢eho dosahnout, tedy nad nécim

zvitézit.“ (Martens, 2006, s. 133). JednodusSe Feceno: vitézstvi = uspéch, prohra =

neuspéch.
»Z toho vyplyva, Ze se na zakladé prozitych uspécht ¢i netispéchti formuji

dva odlisné typy sportovci: jeden, ktery je motivovan dosdhnout tspéchu a druhy,

ktery je motivovan yyhnout se neuspéchu.” (Martens, 2006, s. 133)

3.11.3 Kazen

Zakladem slova kazen, disciplina je anglické ,disciple”, coZ znamena Z7Zak,
ucednik, odchovanec. Zak je osoba, ktera posloucha a sleduje, co ji trenér, ucitel,
radce vysvétluje. Pozitivni pristup vnima kazenni jako trénink rozvijejici
sebekontrolu zakt. (Martens, 2006)

,Kazen zacina instrukci smétujici nejenom Kk rozvoji sportovnich, ale i
zivotnich schopnosti a dovednosti. Velice dileZité je poskytnout zpétnou vazbu.
Pozitivni kazen znamena nejen opravovat chyby v chovani, ale také spravnému

chovani ucit.“ (Martens, 2006, s. 151)

Martens (2006) usuzuje, Ze pokud byl student spravné instruovan a zna
zpusob, jak provadét dané cviceni nebo jak se chovat, avSak imyslné to tak nedéla,
musime okamzité zasadhnout a toto nespravné jednani korigovat. Ve Skolnim

prostiedi pomoci odmén a trestd. Klicovym se vtomto piipadé stava nutnost
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rozlisit, kdy student potiebuje instrukci a kdy korekci. Pozitivni kazeii by méla byt
konstruktivni a nikoliv destruktivni. Tak 1épe ziskame prostor pro rizeni kolektivu
a citlivé miiZeme regulovat, abychom nepotlacili studentliv vSestranny rilst a
motivaci. Ucitelé jsou odpovédni za vedeni kolektivii a stanoveni limiti pro
chovani svych studentd, avSak také musi hledat zptsob, jak je ucit sebekazni a jak

zvysit jejich sebediivéru a sebehodnoceni.

Dale Martens (2006) tvrdi, Ze vétSina pedagogii vstupuje do procesu
s predsevzetim, Ze budou pozitivni, povzbuzujici, aby studenti zvladli potrebné
dovednosti, a budou snimi efektivné pracovat. AvSak postupem casu jsou
konfrontovani se studenty, ktefi podryvaji jejich autoritu, nerespektuji pravidla,
snazi se na sebe upozorniovat destruktivnim chovanim, provokuji ostatni
vysmivanim, ukazuji chabé sportovni chovani. Mezi sportovci a studenty se diky
tomu vytvari nepratelské vztahy, které snizuji jejich vykonnost a kazi radost ze
sportu jak u studentd, tak uditeli a vytvari se negativni pristup z obou stran.
Negativni pristup pripravi sportovce o veskera pozitiva sportu - ucit se novym
dovednostem, rozvijet spolecCenské hodnoty, radost z aktivniho pohybu, zvyseni
sebevédomi atd. Prikladem pozitivnhiho pristupu ke kazni je kooperativni
trenérsky styl. Pozitivni ucitelé a trenéfi vytvareji tymové prostiedi, které u
sportovcii podporuje sebetuctu a je zaloZzeno na vzajemném respektovani
s trenérem. Sportovci citi, Ze jsou dlleZitou soucasti tymu, a to je povzbuzuje ucit
se novym dovednostem nejen sportovnim, ale i Zivotnim, bez obavy, Ze udélaji
chybu nebo ostudu a bez obavy z neprijemnosti. Chyby jsou povazovany za soucast
procesu uceni, a protoZe se studenti citi ,psychicky bezpecni“, uci se a trénuji
daleko lépe. Ucitelé tohoto stylu podniti v kolektivu optimalni naladéni, nadSeni a
pozitivni motivaci. PouZivaji Sirokou paletu aktivit s dobre pripravenymi

vyucovacimi jednotkami, které udrzuji pozornost sportovce a motivuji jej.
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ZASADY AKCE A REAKCE

,Pokud je sportovec pri tréninku neustdle kritizovdn, pochybuje o sobé;
pokud je spotovec trénovdn nepratelsky, nauci se bojovat;

pokud je sportovec zesmésriovdn, nauci se nendvidét;

pokud je sportovec trenérem zahanbovadn, citi se provinile;

pokud je sportovec pri tréninku povzbuzovdn, citi se byt sebejisty;
pokud je sportovec trénovdn s uctou, nauci se nékoho si vazit;

pokud je sportovec trénovdn s ditvérou, nauci se byt spravedlivy;
pokud je sportovec trénovdn zdsadové, nauci se vérit;

pokud je sportovec trénovdn s respektem, nauci se respektovat sam sebe."”

(Martens, 2006, s. 153).

ZASADY PRI TVORBE PRAVIDEL

Martens (2006) uvadi tyto zasady pfri tvorbé pravidel:

Pravidla popisuji realné chovani, které je tfeba od svérencli vyzadovat.

NevyZadovand pravidla nebudou svérenci brat vazné.

Vytvofime si seznam pravidel potiebnych kzvladnuti tymového
(kolektivniho) chovani. Seznam by mél byt stru¢ny, jasny, vystizny.

Pravidla sestavime v pozitivnim duchu, budou definovat, co by méli

studenti délat, ne jenom to, co by délat neméli.

Pravidla musi odrazet vzajemny respekt a odpovédnost mezi trenérem a

sportovci.

Nepresna pravidla davaji prostor pro chybnou interpretaci. Nevytvarime
pravidla priliS omezujici, aby nesniZovala dlstojnost hracti nebo obecny

smysl pro spravedlnost.

Kazdé pravidlo musi mit sviij divod, nesmi existovat jen proto, Ze jsme to
fekli.

Definovat nasledky nedodrZovani pravidel.
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Otazkou zlstava, zda pri vytvareni pravidel zapojit i studenty, protoZe oni
je budou pouZivat a proces jejich vytvareni je vychovava ke zodpovédnosti.
Bohuzel, skutecnost je vétSinou takova, Ze studenti sami nejsou schopni vytvorit
akceptovatelna pravidla a ucitelé to museji udélat sami. Je vSak uzitecné, aby se
studenti podileli na stanoveni postihii za poruSeni pravidel. Jisté budou pak citit
vétsi spoluzodpovédnost.

Studenti musi védét, Ze pokud pravidla porusi, zadkonité prijde i trest
s nasledujici posloupnosti postihli: Nejprve je student slovné varovan, pri dalSim
napomenuti uklidi naradi a nacini za vSechny a po opakovaném poruSovani
stanovenych pravidel napiSe seminarni praci na zadané téma a to rucné, aby
nedoslo ke kopirovani z jinych zdroj. Ta mu bude oznamkovana a zapocita se do

klasifikace (Martens, 2006).

JAK ODMENOVAT

Martens (2006) uvadi, jak pouZivat odmény efektivné, abychom naseho

studenta motivovali ke spravnému chovani.

* Odmérujeme vykon a nikoliv vysledek. Pokud student pozadovanou vysku
neskoci, nebudeme ho za to trestat napt. Spatnou znamkou, ale pochvalime
to, co v tom skoku udélal dobie, napt. rozbéh.

* Odménime sportovce spise za jeho usili neZ za jeho momentdlni tispéch.
Pokud student vidi, Ze ucitel vidi jeho asili a snahu, pak se neboji a snazi se
bez mySlenek na to, jaky trest ho ¢eka, kdyZ udéla chybu. Pokud bude ucitel
odménovat pouze za uspéch, mohou se zacit bat nasledku selhani, coz miize
zpusobit uzkostlivost.

» Odmérnovat i za malickosti. Je dilezité odménit i malé pokroky, opét zde
ucitel dava najevo, Ze vidi asili. Pokud bychom odménovali jako ucitelé jen
dosaZeni cile, mozna studenta nikdy neodménime.

» Stejné jako zlepsovdni sportovnich dovednosti odmériovat i pokroky ve
vécech diilezitych pro mimosportovni Zivot. Dilezité je, aby student védél,
ze projevil sebekontrolu, dobry usudek, zachoval se odpovédné. Dilezité

jsou i odmény za dobré sportovni chovani a tymovou praci.
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» Odmeénovat castéji, kdyz se studenti uci novym dovednostem. Obecné,
¢im Castéji budeme chvalit, tim rychleji se budou ucit. Ale piili$ laciné nebo
neupiimné odmény ztraceji vyznam.

*» Odménovat jen kdyz si to zaslouzi. VSichni madme obcas Spatné dny a

studenti budou radi, kdyZ to jako ucitel pochopime.

3.11.4 Socidlni role - systém chovdni

,Socialni role svérence, studenta je ovliviiovana vékem i pohlavim,
prostredim a Fadou dalSich okolnosti. Ucitel - trenér musi znat dil¢i socialni role
svého studenta - svérence, aby mél viibec néjakou Sanci je ovliviiovat a uvadét do
vzajemného souladu. Nejprve pomaha ladit roli studenta a zacinajiciho sportovce,
pozdéji mozna vykonnostniho sportovce a soucasné dalsi jeho role. Vyhranéni
konfliktu socialnich roli zpravidla ovliviiuje pristup k ptiprave, sniZuje vykonnost a

Casto vede k zanechani sportovni ¢innosti viibec.“ (Vinduskovd a kol,, 2003, s. 14)

-41 -



3.12 BEZPECNOST PRI VYUCE ATLETIKY

,V atletickych vyucovacich jednotkach se vyskytuje pomérné velké
mnozstvi Urazi. Nejvice zranéni se prihodi pri atletickych bézich, pri skoku do
dalky a do vySky, méné urazi se prihodi pti hodech a vrzich. Ke zranéni miize dojit
i pri prapravnych hrach ¢i soutéZich v zavéru atletické hodiny.

Zakladnim predpokladem bezpecnosti je dostatecné uvedeni organismu do

,provozni teploty’, ¢i-li dostate¢né zahtati a protazeni svalstva.

Dale pak optimalni obuti a obleCeni. Kvalitni a funkéni obuv chrani
pohybovy aparat pred narazy pii agresivnich odrazech, doslapech, doskocich,
dopadech. A vhodné obleceni nebrani rozsahu pohybu a prodys$né a savé materialy
umoznuji spravnou regulaci teploty téla. Je diilezité dbat na doplnovani tekutin.

Nejcastéjsi pri¢inou zavaznych zranéni, predevsim dolnich koncetin, jsou
nerovné sektory a povrchy vterénu. Pro vrhy a hody je potieba jednoznacné
vymezit sektor a ridit se pokynem - pokud neodhazi vSichni, nikdo do vymezeného

prostoru nesmi vkrocit.“ (Langer, 2009, s. 14)

Ve Skolnich podminkach, které maji pti Skole ,atleticky oval“, je i vySkarsky
sektor. VétSinou byva prostor pro rozbéh umistén v zatdcce, protoZe je to
k travnaté ploSe uprostied. Sklada se zjedné ¢i vice vysokych molitanovych
duchen. Je prekryté plachtou kvili Cistoté a ochrané pred desStém. Néktera
doskocisté byvaji zakryta plechovym krytem tzv. stiechou na koleckach. Dale pak
stojany a latka. Ke zranéni mize také lehce dojit jiz pri pripravé doskocisté.
Nékolik studentli musi nejprve odtdhnout plechovy kryt a miiZe se stat, Ze nékomu
prejedou nohu. Zatimco 4-6 ,silaki“ Soupe kryt, dalsi dvé dvojice ptrinesou stojany.
Kazdy z dvojice drZi stojan na jednom konci a jiny student nese latku. Ostatni

nevyuziti studenti si zatim miizou vymeérit svij rozbéh.
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3.13 ATLETICKA OBUV

3.13.1 Maratonky

Vhodnym obutim pro atletické ucely jsou maratonky. Je jich samozrejmé
nékolik druhd. Vyrabi se specialni obuv pro vytrvalostni béhani - tzv. maratonky (s
tenkou podrazkou), jiné se hodi spiSe pro odrazy (silnéjsi podrazka, mékdi,
pevnéjsi skelet - viz obr. €. 3). Do haly a télocvi¢en se pouzivaji ,,salovky“, coZ jsou
boty s protiskluzovou svétlou podrazkou (proti ¢ernym Smouhdm na parketach -

viz obr. €. 2) a pevnéjSim skeletem.

Obrazek é. 2 SALOVKY Obrazek é. 3 MARATONKY

3.13.2 Tretry

Studenti ve véku dospivajictho adolescenta pomalu prechazeji ze vSeobecné
pripravy ke specializaci. Je ¢as pro specialni tretry, jelikoZ ty jsou v prirodnich
podminkach a na stadionech s polytanovym povrchem nezbytné. Pro kaZdou
disciplinu existuje specialni druh. Vyrabi se ,speciadlky” - sprinterské, dalkarské,
trojskokanské vySkarské, oStéparské, vrhaclské, pro vytrvalost a také tzv.
y2univerzalky - intervalky“. Jsou to tretry, ve kterych se da skakat ¢i béhat prakticky
kazda disciplina a pro atletické zacatky jsou tudiz nejvhodnéjsi.

Tretry jsou odlehCené pevné boty s hieby na podrazce. Diky této specidlni
obuvi je atlet schopen rychleji se ,,odlepit od povrchu“, a tak dosdhnout rychlejsiho
a pevnéjsitho béZeckého kroku. Nohu museji trochu svirat (néco jako lyzatské
preskace). Vyskarské tretry maji hieby i na paté. JelikoZ odraz je veden pres patu,

hieby brani proti podklouznuti a pripadnému zranéni. Vyskarské ,specialky” (viz
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obr. €. 4) nemaji pruZznou podrazku, naopak velice pevnou, celistvou. To proto, Ze
odraz neni veden v ose béhu, ale chodidlo je o nékolik stupit vychyleno do strany

a pri urcité rychlosti a sile odrazu je na kotnik vyvijen obrovsky tlak. Jedna se o

vivs

vvvvvv

bohuzel nemiiZzeme chtit, aby studenti méli nékolikero druhli bot a treter,
z finan¢niho hlediska si ne vSichni rodie mohou dovolit tento luxus. Pokud
studenti neovladaji skokanskou techniku, i tretry se pro né mohou stat
nebezpecné. Snadno se Skrabnou o hieby, nebo se kopnou do kotniku, ¢i zakopnou

o tartan apod.

Obréazek ¢. 4 VYSKARSKE TRETRY

3.13.3  Hreby

Z obrazku ¢. 5 vidime, Ze se vyrabéji tartanové hieby nejriiznéjsiho druhu,
barev a velikosti podle typu povrchu. Hreby se vyrabi velikosti 6 mm, ty jsou
vétSinou urceny do haly, kde byva slabsi vrstva povrchu nez na venkovnich
stadionech, kde se pouziva 9 mm hiebiki. Rozdil ve velikosti je vidét na obrazku ¢.

3 mezi prvnim a druhym hrebikem zprava.

Nejen ve velikosti, ale také ve tvaru hiebi je rozdil, ktery je patrny pouhym
okem z obrazku. Nékteré jsou ostré, jiné tupé. Tupé se vétSinou pouzivaji ve
vySkarském, Ci oStéparském sektoru. Maji zabranit tomu, aby se tretry tolik
,nezapichovaly“ do tartanu. Diky této technologii dochazi k rychlejSimu odrazu od
povrchu, jelikoZ se hreby opiraji o vési plochu.

K dotahovani hiebikl do treter se pouziva nejriznéjsich druht utahovak
¢i klicek, jak je patrné z obrazku €. 6. Pouzivaji se 2 druhy: na hieby se dvéma
drazkami a Sestithelny utahovak na Sestitihelné hrebiky.
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Obrazek €. 5 Obrazek ¢. 6

3.14 LIMITUJiCi FAKTORY SKOLNI VYUKY SKOKU DO VYSKY A
JEJICH RESENI Z VLASTNI PRAXE

Jelikoz vySka je disciplina pomérné prostorové narocna, musime mit
predevSim dostatec¢né velkou télocvicnu (tak, aby se dalo vyuzit k rozbéhu obou
stran), a nebo ve venkovnich Skolnich prostorach dostatec¢né velké hristé, pripadné
atleticky stadion. V télocvicné musime mit k dispozici alesponn 2 mensi duchny
nebo skokanské doskocCisté. Dostatek lavicek, stojany, které se prakticky daji
vyresit za pomoci dvou necvicicich studentdi, méfidlo, které si také mulzeme
vyrobit, pokud neni majetkem Skoly. Staci dfevéna ty¢ nebo zlomena latka, ktera je
dostate¢né dlouhd, abychom na ni fixem mohli oznacit jednotlivé centimetry od 1m
vySe (vétSinou se oznaci kazdych 5 cm). Nesmi nam chybét latka. Zavodni
laminatovd, pro trénink a Skolni tcely je vSak vhodnéjsi gumova.

Kazdy z nas jsme jind osobnost, mame odliSné reakce, vnimani, mysleni,
motorické uceni, atd. Proto je z hlediska ucitele a trenéra velice diilezité umét dany
pohyb co nejjednoduseji vysvétlit a spravné ukazat. Ne kazdy ale danou situaci
ihned pochopi. Ve své praxi jsem se uz setkala se studenty, kterym se dany pohyb
snazilo vysvétlit vice lidi, ale stale nebyli schopni pochopit a provést dany tkol.
Ucitel ¢i trenér musi umét informace o daném pohybu predat z nékolika hledisek,
nékolika zplisoby a kazdy si to prebere po svém. Z tohoto diivodu mliZeme pouzit

nékolik moznosti pro zefektivnéni vyuky.
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V prvni fadé bychom méli byt schopni zajistit gumovou latku. Pokud ji
Skola nevlastni, mliZeme si ji vyrobit. Guma by méla byt dlouha alespoii 5 m. Pro
zvyraznéni a lepsi viditelnost ji miiZzeme potdhnout kriklavé barevnou latkou.
Gumova latka je idealnim nastrojem pro odstranéni strachu. Studenti se vétSinou
boji, Ze na latku spadnou a ubliZi si. Zjisti, Ze guma je neSkodna. Druhou nespornou
vyhodou je to, Ze latka neustale drZi na stojanech a nepad3, i kdyZ pokus studenta
je nezdareny. Nevyhodou vsak je, Ze guma je vZdy uprostied mirné provésena, a
tudiZ se neda namérit presna vyska. Uprostired byva namérena vyska cca o 3-5 cm
nizsi nez po stranach. TakZe doporucuji pouZzit laminatovou latku, pokud chceme
studentiim zmérit jejich nejlepsi dosazené vykony ¢i usporadat soutéz. Kdyz dojde
na vykonnostni skakani, nékterym studentlim se muZe vratit blok z tvrdé latky a
jejich vykonnost klesne. Je uz ale na pedagogovi, jaka pravidla si ve svych hodinach

nastavi. VSem ale musi méfit stejnym metrem a stejnou latkou.

Pokud nejsou vSichni studenti vizuomotoricky stejné zdatni, mame pri
tréninku rozbéhu dalsi mozZnost. Ukazkové kridou nakreslime rozbéh i
s oblouckem a na jeho konci kruh pro vyznaceni mista odrazu. Studenti se
zaCnou koncentrovat na rozbéh, ale pouhym okem si mizeme vSimnout, Ze se
zhorsi jejich technika skoku. Z toho vyplyv4, Ze pokud skokan nema jakoukoliv ¢ast
skoku plné zautomatizovanou, musi se vzdy soustifedit pouze na jediny ukol.
V naSem pripadé konkrétné na rozbéh (skok v tuto chvili neni podstatny). To samé
plati v jakékoliv jiné fazi skoku.

Dalsi pomitckou, kterou miizeme pouzit, jsou KuZely (misto kridy). Dilezité je
jejich rozestaveni v obloucku. Studenti pak pfi rozbéhu musi vSechny kuZzely

obéhnout, aby oblouk fadné vybéhli a nezkracovali.

Pro zefektivnéni rytmu rozbéhu muzeme tleskat. 1 tlesknuti = 1 krok.
Rozbéh se pomalu stupniuje. Skokan se rozbiha pomalymi dlouhymi kroky, aZ

skoro odrazy, v oblouku stupniuje rychlost a zkracuje krok. Posledni 3 kroky jsou

vvvvvv

tak vypada.
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4  PRAKTICKA CAST

4.1 STAVBA TRENINKOVEHO DOSKOCISTE

Pokud chceme se studenty skakat do vysSky v prostorach télocvicny,
musime si nejprve sestavit doskocisté, a to nasledujicim zplisobem:
» doskocisté postavime do stredu Sifky télocvicny tak, abychom mohli po

obou stranach vymérit rozbéh

= do stfedu poloZime 5-6 lavic¢ek za sebou
ve vzdalenosti cca 20 cm a stridavé | AR R
povytdhneme do stran tak, abychom -
docilili 8irsi zdkladny pro duchny (viz ¥

obr. ¢. 7).

* na lavi¢ky polozime 2 duchny vedle sebe )
Obrézek & 7 ZAKLADNA Z

= pres duchny natdhneme gymnasticky LAVICEK
koberec, aby se ,nerozjizdély“ nasledkem

dopadu skokana

» kolem doskocisté se po bocich a zadni strané mohou polozit Zinénky pro

ptipad, Ze by student padal mimo duchnu

» stojany se postavi po strandch doskocCisté smérem krozbéhové Ccasti

sektoru ve vzdalenosti, kterd odpovida délce latky, cca 1 stopu od

doskocisté (nesmi se dotykat).
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4.2 STAVBA ATLETICKE VYUCOVACI JEDNOTKY

Ucebni jednotka je zakladni organiza¢ni formou pedagogického procesu.
Studenti vni plni planovité a systematicky dva zakladni dkoly - ndcvik a
zdokonalovdni techniky atletickych disciplin a dosahovdni vykonnosti. (Langer,

2009, s.11)

Stavba atletické jednotky ma tuto posloupnost - pomalé zvySovani zatizeni
v avodu, vyvrcholeni v hlavni ¢asti hodiny a opét postupné snizovani namahy
v zavérelné ¢asti hodiny (Langer, 2009).

Pfi sestavovani ucebni jednotky v atletice dodrZujeme kromé zakladnich
didaktickych zasad (uvédomeélosti a aktivity, ndzornosti, primérenosti, trvalosti,
soustavnosti) nasledujici zasady :

» pouzivdme pievazné cviceni, kterd uc¢i spravnému pohybovému

sledu a rytmu atletické discipliny

’

» dodrZujeme poradi ndacviku atletickych disciplin a prihlizime
k pfenosu navykl mezi disciplinami

* pouzivame koncentraci uciva

= zafazujeme emociondlni cviceni, herni formy nacviku a soutéze

= dbame na bezpecnost a hygienu (Langer, 2009).

4.2.1 Uvodni édst

Rozdélujeme na rusnou a priipravnou c¢ast. Obsahem rusné casti je
pripravit organizmus na hlavni ¢ast hodiny postupné nartstajici intenzitou. Nase
uCebni jednotka je zamérena na skok vysoky. VruSné c¢asti zvolime pomalé
rozklusani zplisobem co noha nohu mine. VétSinou se stava, Ze studenti pojmou
uvodni rozklusani za soutéZ, kdo obéhne drive stanoveny pocet koleCek kolem
télocvicny nebo na htisti, ale takové rozklusani neplni sviij ticel. Pokud nechceme
zvolit monoténni rozklusani, ¢i zabranit soutéZeni a mame v imyslu zabavnéjsi
uvod hodiny, sta¢i napf. smluvenymi znamenimi na piStalku ménit pohybovou

¢innost (béh pozpatku, cval stranou, direp-béh, otoceni kolem své osy apod.) a nebo
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zvolit zahrivaci hru ¢i prekdzkovou drahu na predem pripravenych naradich a
nacinich.

,Do pripravné casti nasi hodiny zafazujeme vseobecné rozvijejici cviceni
(5-6 cvikli zamérenych na flexibilitu a protaZeni antagonistickych svalovych
skupin) a specidlni priipravu k probirané discipliné.“ (Langer, 2009, s. 11) Délka
pripravy je dana zvlastnostmi dané discipliny a stupném trénovanosti atletd,

studentd. V atletice ¢asto splyva rusna ¢ast s pripravnou (Langer, 2009).

4.2.2 Rozcviceni

Jde o komplex télesnych cviceni a celkovou pripravu na zvySenou namahu
v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky. ,Cilem rozcviceni je zvysit prokrveni svall tak,
aby mohly podavat optimalni vykon, zvétSit odolnost pohybového aparatu vici
zranénim a vSestranné mobilizovat funkce organismu pro ¢innost v hlavni ¢asti
vyucovaci jednotky.” (Langer, 2009, s. 12) Nejprve komplexné protahneme celé télo
a dale volime specidlni cviky k dané discipling, kterd bude hlavni naplni dané
cvicebni jednotky.

Pokud se jednd o predsoutézni rozcviceni, provadi se ucelnym a
ekonomickym zptisobem. ,Uvodni ¢ast je vieobecnym rozcvi¢enim, a ve specialni
Casti pouzivame cviceni, ktera primo odpovidaji svym charakterem praktikované
discipliné.” (Langer, 2009, s. 12)

Po tvodnim protazeni a specidlnim dorozcviceni prichazi na radu atleticka
abeceda, kterd se sklada z bézeckych prvkl (vychazi z ptirozenych bézeckych
pohybti). Provadi se vtomto poradi - liftink, skipink, zakopavani, predkopavani
(fixy), koleso, odrazy (poskoky nebo-li kotnic¢ky). Prvky atletické abecedy se
provadi na rovince cca 40m dlouhé a jsou prokladané chiizi. Je mozné vSechny
prvky propojit meziklusem pro intenzivnéjsi zahrati a zvySeni tepové frekvence.
Pred soutéZi jde ale o usporu sil, tudiz se abeceda provadi s mezichiizi a byva

doplnéna o specialni cvic¢eni jako dorozcviceni pro konkrétni disciplinu.

Nasleduji rovinky, coZ je béh cca na 60 - 70% svého maxima (to znamena
ne naplno) na tiseku dlouhém cca 80-100m. Je to tzv. béh na krasu. Pfi rovinkach si

béZec uvédomuje vlastni béZecky pohyb a dochazi ke korekci vlastnich chyb a
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zaroven opét ke zvySeni tepové frekvence a vétSimu zapracovani organismu.
Napriklad pted rychlostné - béZeckym tréninkem se rovinky béhaji s vyssi
intenzitou stupfiovanym zptisobem v ramci jedné rovinky, a nebo kazda nasledujici
rovinka je rychlej$i. Provadime maximalné 3 opakovani. (aby si svaly zvykly na
vys$i zatéz a na to, Ze budou muset pracovat naplno.)

Délka a intenzita rozcviceni zavisi na charakteru discipliny, kondici,

klimatickych podminkach a aktualnim psychickém stavu sportovce (Langer, 2009).

4.2.3 Hlavni cast

VinduSkova a kol. (2003) se shoduji, Ze ve své podstaté by se nejprve mély
rozvijet pohybové dovednosti, nacvik sportovni techniky a koordinace s vhodnymi
intervaly zatiZeni a dostateCného zotaveni. Poté lze provadét trénink kondi¢nich
pohybovych schopnosti. Nejdiive rychlosti, pak sily a vytrvalosti, kdy jiz mtZe
dochazet k vyraznéjSimu zapojeni procest anaerobni energetické thrady s tvorbou

laktatu a dalSich metabolitd a postupnému rozvoji inavy.

Napf. vyucovaci jednotka je zamérena na nacvik techniky skoku do vysky,
poté se plynule preklene v trénink rychlostni vytrvalosti. Napt. 3 tseky 150m

dlouhé (béh na 80% svého maxima s intervalem odpocinku 4 min).

4.2.4 Zavérecnd cast

Hlavnim udkolem zavérecné casti je celkové zklidnéni organismu.
Nejvhodnéjsim prostiedkem je béh v mirném, rovnomérném tempu s pirechodem
do chiize - tzv. vyklusani a zavérecné protazeni (strec¢ink) (Langer, 2009).

Do této casti lze zaradit riizné doplikové cinnosti, u nichZ nezalezi na
presné technice provedeni, rizné postupy aktivniho zotaveni zejména po
predchozim zatiZeni anaerobniho typu. Poté lze aplikovat cvi¢eni zamérena na
vegetativni rovnovahy, nasledna protahovaci a napinaci (s nizsi intenzitou a delsi

dobou trvani nez v ivodni ¢asti).
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,Forma a obsah tréninkové ¢i vyucovaci jednotky obecné vzdy vychazi
Z principti  vSestrannosti, soustavnosti, postupnosti a cyklicnosti, coz vychazi ze

zékladnich zasad.” (Vinduskova a kol., 2003, s. 54)
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4.3 METODIKA SKOKU VYSOKEHO S NETRADICNIMI PRVKY

Pomiicky: pripravené doskoCisté, stojany, gumova latka, mic, tycka, sitka
na mic¢, expander, posilovaci pas, skokansky gymnasticky miistek, Svédska bedna,

kiida, kuZzely

4.3.1 Ndcvik béhu po oblouku

Mame postavené doskocCisté, a jak uz z popisu techniky vime, skokaniiv
rozbéh kopiruje pomyslné pismeno ]. Skokan nejprve bézi kolmo na latku a
poslednich 5 krokti do oblouku. Je velice diilezité, aby pri rozbéhu, zvlasté tésné
pred zacatkem oblouku neukracoval smérem ven zoblouku, jelikoz si tim
prodluZuje rozbéh a pri vyméreném rozbéhu se nedostane do idealniho

odrazového postaveni.

1. priipravné cviéeni VYBEHNUTI OBLOUKU

= Ucitel vyzna¢i misto zacatku rozbéhu a péti-
krokového rytmu (zacatek obloucku) dvéma kuzely.

= Ukolem skokana je béZet po znalkich a tzv.

,vybéhnout oblouk bez odrazu a skoku.

» (Cilem je uvédomit si, co stélem udéld prudce
vybéhnuta zatacka, zvyknout si na odstiedivou silu a

utvorit si predstavu o polohach jednotlivych

segmenti téla (viz obr. ¢. 8).

= Dilezité: naklon téla dovniti oblouku (bokd, ramen i Obrazek ¢. 8
hlavy). NAKLON TELA V
OBLOUCKU

» Kompenzace: vybéh oblouku i z druhé strany.
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2. priipravné cviéeni BEH PO KRUZNICI

» Student prehodi expander pies posilovaci pas a utvori jednoduchou

smycku, pas si zapne kolem pasu.

» Student zapnuty do posilovaciho pasu na expanderu opisuje (jako kiin)
kruznici kolem pevného bodu uprostied (druhy student), ktery se otaci na

misté dokola a drZi béZce na expanderu (viz obr. €. 9).
= Podle toho, zda je student levak ¢i pravak zvolime smér béhu po kruznici.

» Kompenzace: béh na druhou stranu.

Obrazek ¢. 9

4.3.2 Ndcvik odrazu

1. prupravné cviceni CHUZE DO VYPONU

= Chlize po care, L krok pres patu na Spicku,
podrzet ve vyponu, soucasné P DK pritdhnout
Spicku k bérci (fajfka), bézecké ruce, koukat pred

sebe, ne dold na ¢aru !!

» Kricky klademe tésné pred sebe (viz obr. €. 10).

Obrazek ¢. 10

» Diiraz na koordinaci a posileni kotniku.

-B53-



2. pripravné cviceni NACVIK ODRAZU Z CHUZE

Chtze 3-5 krokovy rytmus - odraz

Odraz vZdy ze stejné (odrazové) DK - protlacit panev vpred - odrazova DK
natazenad, Svihova $viha ostrym kolenem vzhiiru, odraz je veden pres patu,
paze $vihaji soupaz mohutné vzhiru.

Napf. v pripadé odrazové L DK = L tlaci - P vzpira.

Kompenzace: Odraz i z neodrazové DK.
3. pripravné cviceni NACVIK ODRAZU Z POKLUSU

TotozZné s predchozim cvi¢enim, provedeni v poklusu.
4, pripravné cviceni VYSKOK NA BASKETBALOVY KOS

Jde o nacvik predodrazového rytmu - posledni 3 kroky obloucek - vyskok
na kos.

Odraz spredpétim pres patu, protlaceni panve
dopredu, Svihovd noha Sviha ostrym kolenem
vzhiru (L tla¢i, P vzpird), obé pazZe Svih soupaz
vzhiiru - dotknout se sitky kose, pohled vzhtru.
Toto cviceni lze provést i na volném prostranstvi, :i g
ko$ zde udava jasné misto odrazu a donuti skokana

vyskocit vzhlru a neletét do dalky. Aniz si to

uvédomuje, hlava kouka vzhliru - vesSkery pohyb

,jde za hlavou“ - ,hlava je kormidlo“ (viz obr. ¢ 11). Obrazek ¢. 11

Kompenzace: vyskok na ko$ z obou stran.
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5. priipravné cvi¢eni VYSKOK NA KOS - KOLENEM DO MiCE

Jedna se o totéz cviceni jako predchazejici s rozdilem rozloZeni koncentrace

na dva ukoly.

Hlava a ruka sméruji na sitku, ostré svihové koleno
se snazi dotknout mice zavéSeného vsitce pod

koSem v urovni vyskoku.

Cilem tohoto cviceni je zajistit Svih ostrym kolenem

a co nejdéle ho udrZet vysoko.

vevs

pozornosti a intuice, souvisi s vizuomotorikou.

Rozdil mezi vyskokem bez mice a s mitem je patrny

Obrazek ¢. 12

na prvni pohled.

Kompenzace: pro uvédoméni pohybu vyzkousi obé strany.

6. priipravné cvi¢eni NUZKY

Béh po obloucku - (pro pravaky) L noha odraz - prava sviha vzhiru - obé
propnuté koncetiny stiih nad latkou - dopad do duchny na obé nohy (pro
levaky opacné).

Styl nlizky slouzi jako ptiprava pro flop, studenti se nauci nlzky, poté
Svihovou nohou odsvihnout do obloucku - vletu se vlivem odSvihnutého

odrazu télo pretoci na styl flop.

Kompenzace: niizky zkouSime z obou stran.
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7. priipravné cviéeni BEH PO KRUZNICI S ODRAZEM VZHURU

Spojeni dvou cviceni v jedno, opét skokan béZi po kruznici a pripoji odraz,
ktery natrénoval pod koSem.
Béh s 3-krokovym predodrazovym rytmem.

Skokan je zapnut v posilovacim pdasu sexpanderem a opisuje kruZznici

kolem ucitele jako na obr. ¢. 13.

Kompenzace: béh a odraz v obou smérech.

Obrazek ¢. 13

8. priipravné cviceni ROZBEH + ODRAZ PRED LATKOU KOLENEM
DO MIiCE

Pristoupime zpét knaSemu doskocisti, nasledujici cviceni spoji rozbéh
s odrazem, ale pouze s naznakem skoku.

Pocitame s tim, Ze studenti se jiZ umi rozbéhnout k lat'ce - pouze naznaci
odraz a kolenem se snaZzi kopnout do mice zavéSeného na tycce v sitce,
kterou drzi ucitel ve vzduchu pred latkou (totozné s5. prlipravnym
cvicenim).

Skokan vysko¢i kolmo vzhlru - dopadne zpét na odrazovou nohu a

probéhne pred doskocistém (vybéhne obloucek).

Kompenzace: vyzkousi si odraz i z druhé strany.
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9. priipravné cviceni SKOK S DOSAHEM NA MiC

» Rozbéh z 5-ti krokli - odraz (pohled na mi¢ -
Sikmo vzhiru) - Svihové koleno vzhiiru letova
faze - dopad do kotoulu vzad, kolena vedle
hlavy.

* Pomocnik - necvidici stoji na duchné a drzi na
ty¢i zavéSeny mi¢ v primérené vySce nad
mistem odrazu - Svih soupaZz - vnéjsi ruka se
dotkne mice visictho nad duchnou - dokonceni

skoku (viz obr. ¢. 14).

4.3.3 Ndcvik pocitu letu

1. priipravné cviceni SNOZMO VZAD Z BEDNY

* Pomiicky: Svédska bedna - horni 3-4 dily,
gumova latka.

= Svédskd bedna tésné pred doskocistém -
mirny stoj rozkro¢ny na bedné zady klat’ce -
z podiepu odraz (sounoZ-soupaz) snozmo
vzad Sikmo vzhiiru - vyvésit nad latkou, dopad

do kotoulu - kolena vedle hlavy.

o) “S’ _ e

= Studenti skaci jednotlivé, nejprve bez latky, Ob K& '15 ’
razeK c.

poté s gumovou latkou. Horni 4 dily Svédské

bedny - nacvik pocitu letu, orientace v prostoru.
» Jeden student sedi na zemi a nohama jisti bednu proti uklouznuti
(viz obr ¢. 15).

» Chyba: 74k se boji padat z vysky - leha si na latku a neodrazi se.
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2. pripravné cviceni LET Z ODRAZOVEHO MUSTKU

» Pomiticky: horni dil Svédské bedny,
odrazovy mustek.

» Mistek umistime na misto odrazu pred
duchnou Sikmo k doskocisti, hornim
dilem bedny mistek zajistime proti

podklouznuti.

7 ‘.“ a4
I ~ T e, S AR

* Rozbéh do oblou¢ku - posledni krok e
Obrazek ¢. 16

dosSlap na mistek - odraz pres patu -
Svihova noha vzhtiru s odSvihnutim do oblouku - nechat télo vystoupat - let

- vyvéSeni nad latkou - dopad do kotoulu (kolena vedle hlavy).

» Vyhodou tohoto cviceni je delsi letova faze, skokan ma vice ¢asu uvédomit si

pohyb nad latkou.

» Kompenzace: toto cviteni doporucuji provadét pouze ze své odrazové DK

pro lepsi koordinaci pohybt a odbourani strachu.
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4.4 VYMERENI ROZBEHU

Kazdy zavodnik si pred za¢atkem soutéze vyméri rozbéh, ktery ma zarucit,
Ze se skokan rozbéhne vZdy ze stejného mista a odrazi se vzdy idealné pied latkou.
Pocita se s tim, Ze atlet ma jiZ ,vybéhany rozbéh, coz znamena vzdy stejnou délku
kroku, ktera je strojové zafixovana v podvédomi, ¢i-li ve fazi motorického uceni uz

plné zautomatizovana ¢innost.

Rozbéh se vyméruje uz vtretrach. Kdybychom ho chtéli ,nastopovat”
v maratonkach a skakali v tretrach, rozbéhova znacka se bude byt i nepatrné lisit
od stopovani v tretrach. Tretry jsou Sité pfesné na miru a neexistuje, aby atletovi
byly o néco vétsi nebo volnéjsi.

Stopuje se tak, Ze atlet klade jednu stopu pred

a druhou, a to velice presné. Vidy se zacina
///// W piesné od stojanu smérem do strany, cca 8-14
i e \—_J:' stop (to je individualni  vzhledem
A : k antropometrickym parametrim vyskare,
\.L (a5-21) rychlostni a silové pripravenosti, atd.), coz
' zna¢i Sirku oblouku. Nechame tam znackuy,
: ktera slouzi ke Kkontrole, zda stopujeme

L. R

v pravém uhlu. U znacky udélame obrat o 90° a

krokujeme délku rozbéhu smérem od
Obrézek &. 17 VYMERENI
ROZBEHU

doskocisté. Je nutné vpribéhu Kkrokovani
neustale kontrolovat, zda jsme se nevychylili
vice do strany a zda si tim padem nezavirdme ci
neotevirdme rozbéh. V misté priblizné patého kroku, coZ odpovida cca 25-27
stopam, zac¢iname ,tocit“ obloucek a pro orientaci si na zem nalepime znacku (viz
obr. ¢. 17). Tento bod je ndm orientaci, abychom v rozbéhu neukracovali do stran
nebo si nezkracovali obloucek. Vétsinou je rozbéh deviti-krokovy, coZ odpovida cca

50-60 stopam. Na sviij idedlni rozbéh si musi prijit kazdy skokan sam.
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4.5 NAVRH MEZOCYKLU VE VYUCOVACICH JEDNOTKACH

»Rolni tréninkovy cyklus jako mikrocyklus formuluje svymi poZadavky pro
jednotliva obdobi dlouhodobé zadmeéry tréninkového procesu. Tyto tUkoly jsou
rozpracovany do dil¢ich, ¢asové kratsich tusekil - strednédobych cyklli, mezocykl.
Délka mezocyklu se pohybuje ramcové v tydnech (Casto, zejména v pripravném
obdobi, se uzivaji pravidelné ctyrtydenni mezocykly).“ (Dovalil a kol, 2002, s. 263)

Pokud bychom mezocyklus prevedli do planu skoly, pak bychom zaradili do
ro¢niho planu vSechny druhy sportt, které se v télesné vychové pro dany rocnik
objevuji. Vnasem pripadé se jedna o obdobi, ve kterém se vyucuje atletika.
V nasem atletickém mezocyklu se podrobné vénujeme Sesti vyucovacim jednotkam
zaméienym na skok vysoky, které jsou podrobné rozpracovany v priloze ¢. 1 této
diplomové prace a jsou orientovany spiSe na stredni Skoly se sportovnim
zamérenim.

Vyucovaci jednotky jsou koncipovany metodicky tak, abychom postupné
zvladly naucit studenty techniku metodickou radou, ktera je obohacena o

netradicni prvky.
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4.6 URAZY A ZRANENI

4.6.1 Nejcastéjsi urazy a jejich priciny
Jak uz vime, skok se sklada ze ¢tyr fazi, ke zranéni miiZze dojit pti rozbéhu,
nejcastéji ve fazi odrazu a pak i pri dopadu, jako disledek Spatného dokonceni

celého skoku.

= Rozbéh

Pii rozbéhu dochazi k poranéni tzv. sprinterskych svalti hlavné na zadni
strané stehen (hamstringy). Nejcastéji vSak byva poranén dvojhlavy sval stehenni
v ¢asti jeho zacatku na hrbolu kosti sedaci spolu se svaly poloSlaSitym a
poloblanitym. UZ drobné poranéni svalu vtomto misté prakticky znemoZni jeho
rychlé zapojovani pri sprinterském béZeckém pohybu. U skoku vysokého se
k lat'ce sice nesprintuje, ale v predodrazové fazi béhu je rychlost skokana nejvyssi.

Pti této discipliné jsou nejvice ohroZeny Achillovy Slachy, hlezenni a koleni
klouby, jelikoZ odraz neni moZné provést ve fyziologické, télu prirozené poloze.
Dale svaly stehen a patere v dlsledku extrémniho prohnuti nad latkou a Sikmého
dopadu na zad do duchen. ,PoZadovany vétsi rozsah pfi zanoZeni je umoZnén
zvétSenym bedernim prohnutim s vysazenim panve (pfi vyvéSeni nad latkou). To
ale reflexné zmirni aktivitu brisnich svali, které pak nedostatecné fixuji polohu
panve a nahravaji tak hyperaktivnim flexortim pfti prednozovani. Diisledkem je pak
nefyziologické postaveni panve, ale i nefyziologické zapojovani svalovych skupin
v pohybovych retézcich (viz dolni zkiiZeny syndrom).“ (Bursovd, 2005, s. 165).

*» QOdraz

Ve fazi odrazu dochazi knejvétSim a nejCastéjSim zranénim, jelikoz je
veSkerd sila a funkCni zapojeni svalli koncentrovdna do jediného okamziku.
Poskozeni mize zacit od drobnych svalovych poranéni a mikrotraumat, kterym

skokan nepiiklada velkou dilezitost pires kloubni poSkozeni az ke zlomeninam.
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* Dopad
I pfi fazi dopadu miZze dojit ke zranénim. Napt. dochazi ke zlomenindm
nosu v dlsledku Spatné koordinace pohybii nohou, kdy je pohyb dokoncen stretem

kolene s kosti nosni. Proto je velice diilezité naucit studenty padat do duchny.

Uraz miiZe vzniknout vnitini ¢i vnéjsi pficinou:
Vnitini priciny arazt

Individudlni dispozice (mensi odolnost vazivové tkané, vrozené ci ziskané
vady pohybového ustroji, vady patere, svalové dysbalance atd. maji za nasledek
zménénou biomechaniku pohybu), vék, pohlavi, onemocnéni sportovce,
nedoléfena zranéni, Unava, nespravné provadény trénink a pretrénovani,
nedostatecnd trénovanost, nedostateCné rozcviceni, naruSeni dynamického
stereotypu (po delSi prestavce v tréninku byvaji kompenzovany jinymi pohyby,
které jsou Casto nekoordinované a mohou vést k urazu nebo pretiZeni), sniZena

koncentrace, poruseni sportovnich pravidel. (Strachotova, 2007)

VIrve 4

Vnéjsi priciny urazi
Terén - velice Uzce souvisi sbezpecnosti na sportoviSti / neupraveny,
hrbolaty terén, ¢i neuklizené naradi a nacini v télocvicné je ¢astou pric¢inou urazi
dolnich koncetin), obleCeni a obuv (je v dneSni dobé otazkou, jelikoZ v nékterych
socialné slabSich rodinach dité nemusi byt kompletné vybaveno specialnimi
sportovnimi potrebami, které dané odvétvi vyzaduje, na sportovnich Skolach se

’ 7

tato skutecnost ale predpoklada), sportovni nacini a naradi, doping a alkohol, jina

osoba jako pricina trazu (Strachotova, 2007).
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4.6.2 Predchazeni zranéni

Predchazeni riznym zranénim a urazlim zabrdnime v zdsadé Fadnym
rozcvicenim pred kaZdou cviCebni jednotkou ¢i tréninkem a po tréninku
zavérecnym protaZzenim namahanych svalovych skupin ¢i kompenzacnim
cviCenim. Dale pak dobrym zdravotnim stavem, coZ je zaklad pro podavani
standardni kratkodobé a predevsim dlouhodobé vykonnosti. Ne vSe se ale da lécit
léky, trenér nebo ucitel by mél umét rozpoznat, kdy svérenec i student neni
v kondici, ¢i je pretrénovany, a mél by upravit tréninkové davky, nebo ho z hodiny
télesné vychovy omluvit. V dnesni dobé je velice tézké pii vyuce rozpoznat, kdy si
studenti vymysli a finguji Spatny zdravotni stav nebo zranéni. Aby se zabranilo
tomu, Ze si studenti na Skolach schvalné neptipravi cvicebni dbor, nebo se vymluvi
na nemoc, nesdélovala bych jim doptfedu konkrétni obsah vyucovaci hodiny. ,Hodit

se marod” je u studentti zvlast oblibené v hodinach, kdy se ma béhat vytrvalost.

4.7. KOMPENZACNI CVICENI

,Je jednou zmoznosti jak snizovat riziko negativnich problémi
(kompenzace = vyvaZeni, vyrovnavaci cvic¢eni). Kompenzacni cviky jsou jedinym
télesnym cviCenim, které nejefektivnéjSim zpisobem koriguje fyziologické
zapojovani odpovidajicich svalovych skupin v pohybovych fetézcich. Jejich
pravidelnym zapojovanim do vyucovaci jednotky ziskdme kvalitu drZeni téla,
pohybovych stereotypii a tonické vyvazenosti posturalniho svalstva. Soucasné
ovlivituji i funkéni stav vnitinich organt.“ (Bursovd, 2005, s. 27) Pokud si budou
studenti 1épe uvédomovat své télo, vlastni pohyb, budou i rychleji reagovat na
nahlou zménu pohybu a vyvaruji se zranénim. Pohyb se stane vétsi radosti.

Kompenzacni cviceni délime na: uvoliiovaci, protahovaci (strecink) a
posilovaci. Jak uz ze zasad vyplyva, nejprve musime svaly uvolnit, poté je miZeme
protahnout a pak teprve posilovat. Pokud dojde k poruseni téchto zasad, ptijdou

na fadu svalové dysbalance a pripadna zranéni.
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4.7.1 Maly zdasobnik kompenzacnich cviceni pro skok vysoky

Skok vysoky je disciplina ndro¢na piredevsim na oblast bederni patere. Diky
zvétSenému bedernimu prohnuti nad latkou se vytvari tzv. dolni zKkriZeny
syndrom. Jde o nefyziologickou souhru svalovych skupin v oblasti dolni Casti
trupu, panve a dolnich koncetin. Konkrétné dochdazi k funkéni nerovnovaze mezi
hyzd'ovym svalstvem a ohybaci kyCelniho kloubu a mezi briSnim svalstvem a
bedernimi vzprimovaci. Chceme-li predejit, popf. odstranit nefyziologické
zapojovani svalovych skupin pfi pohybu, musime protahovat sval. skupiny
s tendenci ke zkraceni (s prevahou tonickych sval. vlaken) - hlavni ohybace
kycelniho kloubu, bederni vzptrimovac¢e a hamstringy (svaly na zadni strané
dolnich koncetin) a nasledné miizeme posilovat sval. skupiny s tendenci k oslabeni
(s prevahou fazickych sval. vlaken) - hyZzd'ové svaly a briSni svaly (Bursova, 2005).

Dale pak dochazi k vychyleni patefe do strany - skoliotickému drZeni téla
diky béhu do zatacky. I kdyZ v této discipliné kompenzujeme dopliikové skoky i

z druhé strany, presto je jedna strana vice pretéZovana.

UVOLNENI KYCELNIHO KLOUBU

,Leh na zadech - sN skr¢it prednoZzmo a
pravé (levé) koleno pritisknout k hrudniku -

sV vydrz a zvyraznit pritazeni k hrudniku -

vnimame postupné zvétSovani rozsahu
vkycCelnim  kloubu a uvolilovani a

Obrizek & 18 protahovani bederni patere.”

(Bursovd, 2005, s. 124) viz obr. ¢. 18
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,Leh na zddech - s N pokr¢it inoZmo pravou
(levou) - dlani tlakem shora na koleno
pomoci zvétsit rozsah - sV vydrZ a zvyraznit

rozsah unoZeni - s N unozit (propnout) - sV

prinozit - s N uvolnént.”

Obrazek €. 19 (Bursovd, 2005, s. 124), obr. ¢. 19

,Leh na briSe, pokrcit upazmo dol, sV
kontrola ZP - s N sunem pokrcit unoZzmo

levou (pravou) dolni koncetinu - sV vydrz

suvédoménim si podsazené panve - sN do

ZP, uvolnit.“ (Bursovd, 2005, s. 126), obr. ¢. 20
Obrazek ¢. 20

PROTAZENI FLEXORU KYCELNiHO KLOUBU

,Leh na briSe, skrc¢it protahovanou DK a
uchopit ji souhlasnou pazi za nart, druha paze
skréit pripazmo (pod celem) - N ZP s

podsazenou panvi - sVcilené protaZeni

(uvédomit si podsazeni panve kontrakci

Obrazek ¢. 21

btisniho a hyzd'ového svalu) - tahem zvedat
koleno vzhiiru od podlozky nebo pritahovat
patu k hyzdim.“

(Bursovd, 2005, s. 133), obr. ¢. 21
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V kleku zadnoZném posunout zadni DK jesté
vice vzad a oprit kolenem o zem, nartem k
zemi - s rukama v bok pokr¢it predni koleno
vuhlu cca 100° - sVtlacit zadni stehno

k zemi. (Alter, 2006), obr. ¢. 22.

Obrazek ¢. 22

Obména je moZna ve stoji ¢elem k opore (Zebriny),
chodidlo protahované DK patou vzad (nevytacet) -
fixace vzprimeného trupu a udrzeni rovnovahy (viz

obr. ¢. 23).

 Obrézek é. 23

»Vzpor sedmo vzadu, dlan je opfend u levé
hyzdé, levou skrcit zkirizmo, chodidlo opfrit o
podlozku vedle pravého bérce - levou DK
skrcit a chodidlem oprit o podlozku tak, aby
se vnéjsi kotnik opiral o vnéjsi stranu pravé,

ktera je nataZend - rotace trupu a hlavy vlevo

- prava paze zdlrazinuje rotaci zaprenim o

Obrazek ¢. 24

vnéjsi cast kolena levé DK - sN vydrZz se
zdUraznénim a uvédoménim si presné ZP - sV protazeni svalu, pravd HK
(protilehld) napomaha tlakem na koleno tak, Ze tla¢i koleno na opacnou, smérem

k pravému boku.” (Bursovd, 2005, s. 137), obr. ¢ 24
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Sed, skrcit pravou a nart oprit o zem, pravé stehno i bérec celou plochou na zemi -
s N zanozit levou - sV predklonit se nad pravé stehno, ruce na predloktich -

protaZeni hyZzd'ového svalu. Obr. ¢. 25-27

Obrazek ¢. 26 Obrazek ¢. 27

Obménou stoj u Svédské bedny, lavice apod. (vySka bedny
v arovni boki) skréit prednoZmo (pravé) levé koleno,
vnéjsi strana stehna, lytko a kotnik se opird o podlozku -

s V zatlacit do podloZky a protahnout, viz obr. ¢ 28.

Obrazek ¢. 28
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PROTAZENI NAPINACE POVAZKY STEHENNI

Obrazek ¢. 29

,Leh na zadech - s N ZP, skrcit prednoZmo
pravou, levou paZi uchopit pravé koleno,
které tahneme smérem Kk protilehlému
rameni (Sikmo dovnitf), prava paze
vupazeni doli (oporou dlani o podlozku
napomahame fixaci trupu) - s V pritahujeme

koleno protahovaného svalu a vnimame

pocit tahu na vnéjsi strané kycelniho kloubu a horni tretiny stehna (panev je celou

plochou na podloZce). Pro vyspélejsSi sN proti odporu dlané provedeme

izometrickou kontrakci, s V uvolnéni a vlastni protazeni.“ (Bursovd, 2005, s. 136),

obr. ¢ 29

PROTAZENI TRISEL

Obrazek ¢. 30

Sed skré¢mo, chodidla opfit o sebe, ruce za kotniky

- s V tlacit kolena k zemi, nehmitat! Obr. ¢. 30.
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PROTAZENIi PATERE

»Vzpor kKleCmo s paZzemi v prodlouZeni trupu - s V ramena protlacit dold.”
(Bursovd, 2005, s. 91), obr. ¢. 31. Obménou je mirny stoj rozkro¢ny - predklon - HK

oporou o sténu (zebriny) - s V ramena protlacit dolq, viz obr. ¢. 32.

o

Obrédzek ¢. 31 Obrazek ¢. 32

Kolibka ohnuté - leh na zadech, DK soucasné skrcit a
pritlacit k hrudniku, hlavu pritdhnout ke kolentim,

HK drzi kolena - s V kolibka, viz obr. ¢. 33.

Obrazek ¢. 33

Kolibka prohnuté - leh na biiSe - sV skrcit
DK, zapazit a uchopit kotniky - N - sV kolibka, viz
obr. ¢. 34.

Obrazek ¢. 34
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Mirny stoj rozkro¢ny cca 1 m zady k Zebfinam, vzpazit, ruce opiit o Zebriny

v urovni hlavy, viz obr. ¢. 35 - s Vruckovat po zebrinach doli - N - po dosazeni

vV

Obrazek ¢. 35 Obrazek ¢. 36

Most - z lehu na zadech, skrcit DK, dlanémi oprit vedle ramen - s V vzpor do mostu

vz

viz obr. ¢ 38.

Obrazek ¢. 37 Obrazek ¢. 38

-70 -



PROTAZENIi PREDNi STRANY STEHEN

Klek sedmo na patach, kolena u sebe - V - s N
vzpor vzadu - s V protlacit panev vzhiliru (rovna

zada, hyzd'ové svaly v kontrakci) viz obr. €. 39.

Obrazek ¢. 39

PROTAZENi HAMSTRINGU

Sed roznozny - sV predklon klevé a k pravé DK (viz obr. ¢. 40), doprostred (viz

obr. ¢. 41), udrZet propnuta kolena, fajfky, rovna zada.

Obrazek ¢. 40 Obrazek ¢. 41

Dfep unozny pravou (levou), chodidla na zemi, HK opfit o zem - sV protaZeni
vnitini strany stehen a tfisel (viz obr. €. 42) - pretoceni trupu nad pravou (levou)

propnutou DK - s V piredklon - protazeni hamstringt (viz obr. ¢. 43).

Obrazek é. 42 Obrazek ¢. 43
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Stoj spojny - sV hluboky predklon, dlané na podlozku -
prodychat (s kazdym YV dojde kvétsimu protazeni),
nehmitat! - sVpomalu do stoje postupné obratel po

obratli, hlava se narovnava jako posledni, viz obr. ¢. 44.

Obrazek ¢. 44

PROTAZENI ACHILLOVY SLACHY

Vzpor stojmo Celem k opore ve vzdalenosti cca 1 m - hlava, Sije, patef, panev,
stehno a lytko vjedné roviné (viz obr. ¢. 45) - paty tlatime do zemé, protaZeni

Achillovy Slachy. MoZnost diikladnéjsiho protaZeni kazdé DK zvlast, viz obr. €. 46.

Obrazek ¢. 45 Obrazek ¢. 46
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ROZSVIHANI

Stoj spojny Celem k Zebfindam leva (prava) propnuta DK Sviha opakované zleva
doprava a zpét s mirnym natocenim trupu do sméru Svihu - stojna DK se to¢i na
Spicce (viz obr. ¢. 47-48).

Rozsvihame DK i v predozadnim sméru - Stoj spojny bokem Kk Zebiindm, jednou

rukou se pridrzovat, vnéjsi DK (vzdalenéjsi od Zebtin) Sviha.

Obrazek ¢. 47 Obrazek ¢. 48

PROTAZENi RAMENNICH KLOUBU A PRSNICH SVALU

Stoj spojny, vzpaZit - s V protismérné kruhy (viz obr.¢. 49-52).

Obrazek ¢. 49 Obrazek ¢. 50 Obrazek ¢. 51 Obrazek ¢. 52
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Stoj spojny - predpaZit skrémo levou, pravou chytit za loket levé - s V tlacit levou

za ucho (viz obr. ¢ 53).

Stoj spojny - vzpaZit skrémo levou, pravou uchopit za loket levé - s V tlacit levou

dolq, dlan co nejblize k lopatkam (viz obr. ¢ 54).

Obrazek ¢. 53 Obrazek ¢. 54

Stoj ¢elem k ramu dveti nebo bokem k Zebfinam ¢i jiné prekazce

(obr. ¢. 55): upaZit povys - predlokti optit o ram - s V zatlacit do predlokti a
protlacit ramena vpied - protazeni dolnich snopct prsnich svali

(obr. ¢. 56): upaZit - protazeni strednich snopcii prsnich svalti

(obr. ¢. 57): upazit poniZ - protazeni hornich snopct prsnich svalt

Lze protahovat i ve dvojicich naproti sobé.

Obrazek €. 55 Obrazek ¢. 56 Obrazek ¢. 57
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KLONY HLAVY

Ve stoji nebo sedu, obé HK spojit na temeni hlavy- sV pritahnout bradu
k hrudniku, ramena tla¢it dolu (viz obr. ¢. 58), dbat na ZP.

Druha varianta: tlacit hlavu do uklonu vlevo- vpravo, pomalu tahem s V

(viz obr. ¢. 59).

Obrazek ¢. 58 Obrazek ¢. 59

SEZNAM POUZIVANYCH ZKRATEK U KOMPENZACNICH CVICENI

P - zakladni poloha

DK - dolni koncetina

HK - horni koncetina
- nadech

\% - vydech
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5 ZAVER

Touto diplomovou praci jsem se pokusila nastinit problematiku skoku
vysokého, kterd se vztahuje ke konkrétni technice a metodice nacviku této
koordinacné a obratnostné naroc¢né discipliny. Diplomova prace je urcena
zacinajicim trenériim a ucitelim stfednich $kol se sportovnim zamérenim. Jako
prirucka by méla provést zajemce technikou a postupnou metodikou nacviku
skoku vysokého. A poukazat na reSeni konkrétnich situaci, které ve vyuce mohou

nastat.

YA

Teoreticka ¢ast je zamérena predevSim na pribliZeni technické stranky
skoku, na jeji psychickou pripravu, zohlediiujeme i vliv motoriky, motivace,
antropometrickych predpokladti. A také to, Ze zddna vyuka se neobejde bez jasné
stanovenych pravidel. V ¢asti diplomové prace jsme si pribliZili vyvojové obdobi
adolescenta a tskali, ktera tento vék s sebou prinasi.

V praktické casti je uz uveden konkrétni navrh nacviku techniky a metodiky
s netradi¢nimi prvky vyuky. Tyto prvky byly podrobné aplikovany do Sesti
vyucovacich jednotek, na které je vymezen prostor ve Skolnim planu TV. Dale je
v praktické c¢asti podrobné rozepsano specialni atletické rozcviceni se zamérenim
na kompenzacni cviceni v problematice skoku vysokého. Velice dilezité je umét
postavit skokanské doskocisté v podminkdch télocvicny a zohlednit veskera
bezpecnostni rizika, ktera mohou nastat, a to vCetné urazu.

Zavérem lze Tici, Ze stanoveny cil diplomové prace byl splnén. Doufam, Ze
tyto radky budou ptrinosem do praktickych hodin télesné vychovy, vyska se stane
pristupnéjsi a oblibenéjsi disciplinou neZ je tomu doposud a kazdy zacinajici trenér

i ucitel najde odpovédi na své otazky.
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6 RESUME

The aim of this diploma thesis was to describe a topic of a high jump which
refers to a particular technique and method of training of this discipline.
Coordination and dexterity are very strenuous in this discipline. The thesis may be
helpful for coaches and teachers of secondary schools which concentrate on sport.
It could serve as a guide leading all interested persons through a technique and
methods of high jump practice step by step. It should also show how to solve

particular situations which may occur during teaching.

The theoretical part is concentrated on introducing some technical aspects
of a high jump and psychic preparation first of all. We also take influence of motor
activity, motivation and anthropometric features into consideration. Every
education also needs clearly given rules. In one part of the Thesis a developmental

period of an adolescent and problems associated with it are explained.

The practical part contains a specific suggestion of technique training and
methodology including innovative items of education. Details of these items were
applied in six lessons according to the school plan. There is also a detailed
description of special athletic warming-up focused on compensational exercise
concerning high jump. It is very important to be able to pitch a jump landing pit in

a gym and take into account all safety risks that may occur including accidents.

Finally it is possible to say that the established aim of my Diploma Thesis
has been fulfilled. I hope that these lines will help improve practical PT lessons,
high jump will become a more accesible and favourite discipline and every new

coach or teacher will find answers to their questions.
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7 PRILOHY

PRILOHA C. 1

Vyucovaci jednotky
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