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1. Uvod

Ne nadarmo se o atletice mluvi jako o kralovné sportu. Je to z toho divodu, ze obsahuje
ty nejzakladnéj§i pfirozené pohyby cloveka, jako je beh, skok ¢ hod az po ty
nejkomplexnéjsi, jako je skok o ty¢i nebo skok do vysky. Vyznamné se tak podili na
vSestranném rozvoji a zaroveni i vSeobecné kondici. Atleticka priprava je tak pouzivana

napiic¢ vSemi sporty a je zdrojem 1 béznych dovednosti potfebnych pro zivot.

Jelikoz atletika nabizi discipliny velmi rozdilného zaméfeni rychlostniho, silového,
odrazového i1 vytrvalostniho charakteru, malému atletovi se tak po jeho ptichodu dostava

obrovského mnozstvi podméta, se kterymi se uci pracovat.

Uloha trenéra je v atletice nesmirng dilezita. Obzvla§té v mladeznickych kategoriich.
Déti jsou v tomto véku velmi pohybové tvarné a zacinaji si vStépovat razné pohybové
stereotypy. Je proto nutné, aby trenér dbal pfedevS§im na spravnou techniku provedent,
rozvijel prednostné rychlost a koordinaci a za nejdulezitéjsi se povazuje, aby déti seznamil
s co nejvetsi paletou pohybovych cvi¢eni. Okolo dvacatého roku se totiz Casto setkavame se

situact, kdy se jen tézko odstrariuje Spatné zafixovany pohybovy stereotyp.

Z mych osobnich zkuSenosti je skok daleky u déti jedna z nejoblibenéjSich atletickych
disciplin. Presto zdaleka neni jednoducha. V zékladnim rozboru se skok daleky sklada
z rozbéhu, odrazu, letové faze a dopadu. Kazda faze je v konecném vysledku dilezita, ale
u déti bychom méli dbat predevsim na spravnou techniku béhu a odrazu. Spravné provedeny
odraz v maximalni mozné rychlosti urcuje délku skoku. Problém, ktery nastava u malych déti,
je vétsinou zpusobeny nedostateCnou piipravenosti pohybového aparatu predevsim v oblasti
sttedu téla. Dostavame se tak do problému jednak pfi dopadové fazi, kdy déti nemaji
dostateCnou silu na prekopnuti nohou, ale i1 pfi odrazu, kde pii velkych otfesech dostava

zabrat celé télo.

Ceska atletika dlouhodob& postrada elitni skokany. Poslednim vyznamnym usp&chem
ve skoku dalekém byla stfibrnd pozice Ceského rekordmana Radka JuSky na halovém
mistrovstvi Evropy vroce 2015. V zenské kategorii pak zisk bronzové medaile Denisy
Helceletové (rozené S&erbové) rovnéz na halovém mistrovstvi Evropy v roce 2007. Ceska
republika neméla ve své historii zadného z medailistd na mistrovstvi svéta ve skoku dalekém.
Vzhledem k bohaté Ceské atletické historii je tato statistika pfi nejmensim zajimava. I proto

jsem se rozhodl zmapovat nové trendy ve skoku dalekém pro kategorii zactva. Hledani
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a rozvijeni talentl se zpravidla odehrava v tomto obdobi. Zactvo si pak potiebuje vstépit
zaklady disciplin, na kterych muZze v pozd¢jsich letech stavét. Pomoci literarni reSerse
a rozhovory s prednimi Ceskymi skokanskymi trenéry jsem se pokusil popsat nové tréninkové
postupy, prvky a specialni cviceni, které by mohli inspirovat budouci, ale i soucasné trenéry

skoku do dalky.



2. Prrehled poznatki

2.1. Charakteristika skoku dalekého

Skok daleky fadime mezi technické discipliny s wvyuzitim rychlostné silovych
schopnosti. Uz jen toto zafazeni nam fika, ze se jedna o komplexni disciplinu a atleti musi
prokazat Sirokou skalu schopnosti a dovednosti pro dosazeni co nejdelSich vzdalenosti. Pravé
vykonani odrazu v co nejvét§i nabehové rychlosti, spolecné stechnikou skoku, ¢ini skok
daleky naro€nym na pohybové schopnosti. Atlet musi ve velmi kratkém case vykonat
maximalni rychlostné silovou praci. Pravé ono maximalni Usili klade diraz na vysokou

koncentraci a také dochazi k vysokému vydeji energie.

Vykon v této discipliné je zavisly pfedevsSim na jiz zminéné rychlosti ziskané béhem
rozb¢hu a schopnosti, za velmi kratkou dobu, provést maximalni odraz. Ten musi atleti
provést z presn¢ vymezeného mista tak, aby svému télu udélili co nejvétsi vzletovou rychlost

pfi optiméalnim thlu vzletu (19°- 24°). (Vinduskovéa, 2003)

Vyuziti rychlosti a sily je mozné jen tehdy, pokud atlet zvlada technickou stranku
skoku. Vysledny vykon je zavisly na horizontalni rychlosti ziskané rozbéhem, vertikalni
rychlosti ziskané odrazem a vysce, v jaké se nachazi tézisté¢ v okamziku odrazu. Posledni fakt
nam fika, ze skok daleky muze byt svym zpusobem zavisly na télesné vysce. Legendarni Bob
Beamon méfil 191 cm, svétovy rekordman Mike Powell méfil 188 cm a stejné tak i1 jeho
osudovy soupet Carl Lewis. V historii skoku dalekého nalezneme ale i skokany menSiho
vzrustu, tudiz nelze vytknout zadné pravidlo, které by skokany mensiho vzristu odsouvalo na
niz§i vykonnostni stupefi. Nejen somatické, ale i motorické, osobnostni a socialni pfedpoklady
ovliviyji v §irS§im pohledu vykon skokana. Nemuzeme zapomenout ani na pravidla, které nam
jasné fikaji, ze se zavodnik musi odrazet zjedné nohy, nicméné se nesmi pretoCit kolem

pti¢né osy tela. (Vinduskova, 2003), (Koufil, 2015)
2.2. Historie

O skoku dalekém jako discipliné muzeme mluvit az ve spojitosti s antickymi
olympijskymi hrami. Do t¢ doby se jednalo o nedilnou soucast tehdejSiho zivota. Potieba
prekonavat prirodni prekazky byla vSudyptitomna. Skok daleky se sice objevil v programu
antickych olympijskych her, ale az roku 708 pi. Kr., tedy az na 18. hrach a pouze jako soucast
pentathlonu (pétiboje). O tehdejsi piipraveé ani pravidlech se toho moc nevi. Skok daleky

10



(halma) se skakal zvyvySeného mista (batir) a skokani drzeli vrukach zavazi (halterés)
o vaze 1,48-4,63kg podle toho, zda je uzivali dospéli nebo mladez. (Koufil, 2015), (Velebil et
al., 2002)

Za prvni novodoby vykon se podle Velebila, povazuje 595 cm dlouhy skok Angli¢ana
Fitzberga. Tehdejsi pfiprava nesouci znaky lehkého kondi¢niho tréninku s vyuzitim jinych
sporti a trénink, predevsim technické stranky skoku, charakterizuji uroven skoku do dalky
ptiblizné do roku 1900. Poté jsou tito skokani nahrazeni tzv. skokany-sprintery, mezi které se
fadi naptiklad 1 Jesse Owens. Piiprava je zalozend na celorocni kondic¢ni pfiprave,
a predevsim pak na sprinterském tréninku. Az po roce 1960 se podle dnesniho pojeti tréninku
skoku do dalky, zacali prosazovat skokani-specialisté. Trénink uz nahlizel na skok daleky
jako na komplexni pohyb slozeny z rychlosti, maximalniho odrazu a techniky. Trénink proto
nesl vyrazné rysy rychlostni pfipravy, ale i vysoky podil odrazovych a silovych cviceni, které

se urocily v dokonale zvladnuté technice skoku. (Velebil et al., 2002)

Skok daleky, tak jak ho zname v dneSni dob€, byl soucasti Olympijskych her v roce
1896. Tehdy tato disciplina zazila nékolik kratkodobych i dlouhodobych svétovych rekordd,
presto se za prvni hvézdu skoku do dalky povazuje Jesse Owens, ktery dokazal prolomit
osmimetrovou hranici az v roce 1935 vykonem 813 cm. Tuto vzdalenost dokazal prolomit
az v roce 1968 legendarni Bob Beamon v Mexico City na novy svétovy rekord 890 cm. Coz
se zdalo jako nepiekonatelna hranice, dokud ji na mistrovstvi svéta v roce 1991 nepiekonal
dosud panujici svétovy rekordman Mike Powell. Ten nejen, ze prekonal v zavodé svétovy
rekord, ale také v pfimém souboji porazil Carla Lewise, ktery je jako vitéz Ctyf po sobé
jsoucich olympijskych tituld a drzitel druhého nejlepsiho vykonu historie povazovan za

nejvetsiho skokana do dalky v historii. (Nag, 2021)

2.3. Technika skoku dalekého

Skok daleky se sklada z rytmicky vystupfiovaného rozb&hu, odrazu, letu s ucelnou praci

pazi a nohou a doskoku.
2.3.1. Rozbéh a odraz

V této fazi se nejvice projevuje dominanta rychlosti, ktera je nejdalezitéjsim a o vykonu

rozhodujicim faktorem, pfedevsim v zavérecné fazi rozbéhu, tj. v pfechodu z rozbéhu
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do odrazu a ve vlastnim odrazu. Nejlepsi svétovi skokani dosahuji nab&hové rychlosti okolo
11 m/s. To jsou samoziejmé hodnoty, ke kterym se s détmi nemizeme porovnavat. Zajimavy
je ovSem udaj, ze skokan je schopny zlepsit sviij vykon o0 0,12 — 0,19 m zvySenim nabéhové
rychlosti o 0,1 m/s. To nam jen ukazuje, jak vyznamny podil rychlosti je na vysledném
vykonu. (Velebil et al., 2002). I proto je ukolem trenéra zactva naucit malého atleta odrazit se

ve své nejvetsi mozné rychlosti.

Obrazek 1. Kinogram odrazu z prkna (Mackenzie, 2021)

V zavérecné fazi rozbéhu, tedy v poslednich Ctyfech krocich, mluvime o spojeni
z vngjsi Casti plosky na celé chodidlo. Noha je pfi doslapu v koleni mékce natazena, rovnéz
tak kycCelni kloub. Po dokroku se koleno pokrcuje. KoneCny energicky zdvih nastava
napinanim kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu na odrazové kolmici za ni. Pfi odrazu
$vihne neodrazova noha ,,ostrym kolenem® vpred, bérec je slozen pod stehno. Trup a hlava se
nemaji odchylovat v pribéhu odrazu od sprinterské polohy. Prace pazi odpovida svym
rozsahem praci nohou, rozsah pohybu je proti ¢innosti ve sprintu vétsi. (Prukner, Machova,
2011) Ukolem skokana je po odrazu vyrovnat viechny rotace a predevsim piipravit t&lo do

takové pozice pro co nejlepsi a nejucinnéjsi doskok. (Vinduskova, 2003)
2.3.2 Letova faze

Literatura rozeznava tii zpusoby letu pfi skoku dalekém: skrény, zavésny a krocny.
Zaroven mezi nimi existuje mnoho kombinaci a kazdy atlet a jeho trenér hleda nejvhodné;si
variantu pro konkrétni typ zavodnika. Technika rozbéhu a odrazu se v zavislosti na pouzité

technice letu nelisi. (Prukner, Machova, 2011)
2.3.2.1. Skrény zpusob

Jedna se o nejpiirozen€jsi a tim i nejjednodussi zpasob skoku do dalky. Tuto techniku

pouzivaji téméf vSichni zacateCnici. Vzhledem k malému rozsahu pohybu se jedna o techniku
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vhodnou pro kratsi skoky. Pfi skr¢eném zptisobu se v prubéhu letu nespousti $§vihova noha.
Stehno zlstava ve vodorovné poloze, odrazova noha se v letu kréi, stehna obou nohou se

dostavaji vedle sebe, provadi se mohutné prekopnuti jako ptiprava na doskok. (Jetabek, 2008)

Obrazek 2. Kinogram skoku dalekého skrénym zpisobem (Mackenzie, 2021)

Vinduskova uvadi, Ze jednim zcild letové faze je podrzeni odrazového naponu,
protlacovani bokt vzhiru a vpred. Vzptfimené drzeni trupu za letu. Mezi nejcCastéjsi chybu
skréného zpusobu letu je, Ze atleti tzv. ,,spéchaji do pisku.“ To znamena, ze nenechaji télo po

odraze stoupat a dochazi k pfili§ brzkému piredklonu a naslednému dopadu.

2.3.2.2. Zavésny zpusob

Vyznacuje se tim, ze skokan v letové fazi spousti §vihovou nohu, bérce obou nohou
mirmné zakopavaji, prohyba v hrudni patefi a dochazi k typické ,,zavésné“ poloze. Bederni
prohnuti je chybou. Vyrovnavaci praci pazi doprovazi vytazeni ramen. Tato technika je
naro¢na predev§im z divodu, Zze pro nékteré atlety je nepfirozené navazat na dynamicky

rozbéh a odraz klidnymi pohyby. (Jefabek, 2008) (Knénicky, 1977)

Obrazek 3. Kinogram skoku dalekého zavésnym zptisobem (Mackenzie, 2021)



2.3.2.3. Kro¢ny zpusob

Kro¢ny zptsob ma hned nékolik obmeén. Zde si popiSeme zakladni provedeni této letové
techniky. Touto technikou skacou prevazné atleti vybus§néjsiho a rychlejsiho typu a zaroveii je
koordina¢né nejslozité)si.

Prace Svihové nohy se prilis nelisi od prace pii zavésném zpusobu. Prace odrazové nohy
ve srovnani s nohou §vihovou déla ve vzduchu jen jednu polovinu kroku, zatimco §vihova
noha opisuje cely krok. Odrazova noha se tak dostava do prednozeni diive nez Svihova. Obé

nohy pracuji v prubéhu letu nesouméme a pred t€lem se setkavaji teprve té€sné pied dotykem

pisku. (Jetabek, 2008) (Knénicky, 1977)
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Obrazek 4. Kinogram skoku dalekého kro¢nym zptisobem (Mackenzie, 2021)

Béhem zakladniho kro¢ného zptisobu vymérnuje skokan za letu dolni koncetiny pouze
jednou. Uvadi se, ze by se tato varianta méla provadét pouze pii skocich delSich nez 5 m.
Elitni muz$ti skokani pouzivaji i dvojitou vyménu. Technika je shodna jako pfi zékladni
kro¢né varianté. Literatura uvadi, ze dvakrat vyméiuji pouze skokané, ktefi dosahuji vykonu

ptes 750 cm. Jedna se také o techniku, kterou byl stanoven svétovy rekord. (Luza, 1995)

Obrazek 5. Kro€na technika se dvéma vyménami dolnich koncetin (Moskot, 2012)
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2.3.2.4. Kombinace kro¢né a zavésné techniky

Jedenou s bézné€ pouzivanou technikou je kombinace krocného zpisobu a zavésného
zpusobu. O zadny velky zasadni rozdil se nejedna. Rozdil je pfedevsim v praci pazi. Lze fici,
ze dolni koncetiny dé€laji naprosto shodnou praci jako u kro¢né techniky. Paze naopak délaji
stejnou praci jako u techniky zavésné. Ruce tedy svym pohybem nekopiruji dolni koncetiny.
Po odraze se pred télem spoji a pokracuji v krouzivém pohybu za télem pres hlavu soucasné.

Tuto techniku vyuzival naptiklad olympijsky vitéz a mistra svéta Greg Rutherford.
2.3.2. Doskok

Jednim z hlavnich cilti techniky v letu je také pfipravit t€lo do pozice pro co nejlepsi
doskok. Doskok se provadi pro vSechny zpusoby techniky skoki podobné. V zavérecné
sestupné fazi letu atlet pifekopava obé nohy, pfedklani trup a predpazenim zapazuje. Po
dotyku pat pisku nasleduje protlateni kolen a dosednuti (pfip. vysednuti stranou) do
doskocisté. Trup je v prubéhu doskoku napfimen nebo se predklani, paze sméfuji vpied
¢i Svihaji dolt proti noham. Cilem doskoku je zamezeni padu vzad nebo naopak prepadnuti

vpred. (Jefabek, 2008)

Je mozné vyuzit také zptsob doskoku do dfepu. Tento zpusob vyuzival napfiklad
1 olympijsky vitéz Jeff Henderson nebo legendarni skokan Bob Beamon. Je vSak povazovan

pouze za mezistupen k nacviku efektivnéjsiho zptuisobu doskoku. (Jefabek, 2008)

Obrazek 6. Doskok (Mackenzie, 2021)

2.4. Technika béhu

Bé¢h je u déti povazovany za néco naprosto prirozeného. Sotva se malé dité nauci chodit,

uz by chtélo behat. Béh je néco, co dité zacne dé€lat samo a piirozené. Zde je patrny nejvetsi

15



rozdil ve srovnani naptiklad s hokejem. Zatimco mali hokejisté se v prvnich letech uci stat na
bruslich, rozjet se, zaklady krasobrusleni, zkratka techniku od samého zacatku, mali atleti
pfichézi a jiz tuto ¢innost maji zvladnutou. Jinak feceno, pfedpoklada se, ze dit€¢ umi béhat.
I proto je Castokrat trenéry praveé technika béhu opomijenou Cinnosti, pfestoze je to zaklad
velké vétSiny atletickych disciplin. Konkrétné skok daleky je na techniku béhu velmi citlivou
disciplinou. Je nutné mit své pohyby pod kontrolou a technika béhu je obzvlasté

v predodrazové fazi nesmirne dulezita.

Technika béhu je nejCastéji nacviovana pomocnymi cvicenimi neboli tzv. bézeckou
abecedou. Metodické materialy Atletika pro déti, vydané Ceskym atletickym svazem zmifiuji

pro nacvik hladkého béhu 4 cviceni:

liftink — pomaly klus s maximalnim rozsahem dvojiho pohybu kotnikd, s aplnym

natazenim v koleni oporové nohy, ruce volné podél téla nebo v bézeckém pohybu;

skipink — béh s vysokym zvedanim kolen a souCasnym naponem odrazové nohy,

koleno Svihové nohy do vyse pasu;

zakopavani — bérec se sklada na zadni stranu stehna, pata se dotyka hyzdi, stehna

se pohybuji minimalné, sméfuji kolmo k zemi;

predkopavani — zvedani kolen jako pfi skipinku, vykyvnuti bérce a seSlapnuti pod

sebe. (Rudova, 2014)

(Millerova, 2002) i (Hurychova & Vilimova, 1997) zminuji jesté bézecké odpichy (b¢h
se zduraznénim maximalniho rozsahu pohybu, odrazova noha je propnuta v kotniku a koleno
volné natazeno, Svihova noha ostrym kolenem vpied) a poskoény klus (po naponu provede

odrazova noha poskok, §vihova noha je ostrym kolenem vytazena doptedu a nahoru.

2.5. VE&kové, fyziologické a individualni zvlaStnosti kategorie
Zactva

Kategorii zactva se rozumi mladsi a starsi zactvo ve véku 13 az 16 let. Tento vék lze
také oznacit jako starSi Skolni v€k, u kterého literatura uvadi v€k mezi 13. az 15. rokem
zivota. Pro toto obdobi je charakteristické vysoké tempo biologickych a psychickych zmén,
které jsou velmi individualni. To ma za nésledek velmi nerovnomérny vyvoj, a to jak télesny,
tak 1 psychicky a socialni. Tyto bouflivé zmény jsou spojeny s obdobim prechodu od détstvi
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k dospélosti. Procesy zmén probihaji velmi dynamicky a jsou nakupeny do pomérné kratkych
vyvojovych tsekd. Béhem nékolika malo let se ma dité preménit télesné, fyziologicky,
psychicky i spoleCensky v dospélého Clovéka. Dulezité pro atletického trenéra je chapat a brat
ohledy zejména na zmény zpusobené fyzickym vyvojem a samoziejmé se nesmi zapominat

ani na psychicky vyvoj ditéte. (Peric, 2012)

V dusevni oblasti je patrnd rozkolisanost, nevyrovnanost a objevuje se i pfecefiovani
vlastnich sil a zazitk. Dité zacina usilovat o samostatnost a vlastni nazor, co mnohdy je
doprovazeno projevy vzdorovitosti, prchlivosti a prepjatou kritikou vaci okoli. V této fazi
jsou mnohokrat dilezité vzory, které mohou probudit hluboky zajem v néjakou Cinnost. I ke
sportu se formuje vztah jako k Cinnosti, ktera mize pfinést silné uspokojeni. Objevuji se
ale 1 dalsi pozitivni znaky a vlastnosti, jako smysl pro spravedlnost, zaméfeni se na
spolecensky zivot a hledani svého mista v ném, kolektivni citéni, pomoc druhym a dalsi.

(Kuric, 1986)

Fyziologické zmény u chlapch maji za nasledek zvétSovani pohlavnich organt, objevuje
se také pubické ochlupeni a vlivem ristu hrtanu nastava mutovani, pii kterém se méni hlas.
Dulezité je, ze se v tomto obdobi vyviji kostra a ubyva télesny tuk. Mnozstvi télesného tuku
se snizuje az na polovinu a zvétSuje se mnozstvi svaloviny. Formuji se muzské proporce, jako

je naptiklad rozsifeni ramen. (Hrodek & Vaviinec, 2002)

U divek dochazi rovnéz k vyvoji pohlavnich organi a rustu pubického ochlupeni
a objevuje se také prvni menstruace. T¢€lo se pfipravuje na moznost t€hotenstvi. Proto se
zveétSuji prsa, rozsifuje se panev a dochazi k preskupeni a zvétSeni mnozstvi télesného tuku.

Mezi 11. a 13. rokem zivota dochazi u divek k prudkému narastu vysky.

Témer u konce je vyvoj nervového systému, coz zpusobi vétsi silu staha svalovych
vlaken. S tim ale souvisi moznost pretizeni vazivové tkané, ktera jesté plné nekoreluje s nové
nabitou velikosti zatizeni. Vyznamnym znakem se tak stava svalova prestavba na zaklade
jednostranného pretizeni — hypertrofie, ale 1 nedostateCné stimulace — hypotrofie. S tim
faktem pak muzou souviset svalové dysbalance zptisobené jednostrannym zatizenim. To je
v atletice vétSinou zpusobené dominantni odrazovou nohou ¢i dominantni odhodovou rukou.
Atleticky trenér by si tak mél davat pozor, aby zatézoval obé strany malého atleta piiblizné
stejné. Predejde se tak zranénim v budoucnu a jednak dbame na spravné drzeni téla.

U nékterych déti zacina dochazet k postupnému kostnaténi rastovych chrupavek, které byva
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plné dokonceno az s nastupem dospélosti. Kostni zralosti dosahuji dfive divky nez chlapci.

(Kucera, Kolaf, & Dylevsky, 2011)

Z motorické stranky je obdobi pubescence velmi dynamickym obdobi a jen velmi tézko
se délaji plosné zavéry. Na jedince pusobi fada vnéjsich faktora, které zpusobuji variability
motorickych vykont. Uplatiiuje se takzvany zakon nerovnomérného ristu. Celkove se
zhorSuje motorika. ZhorSeni koordinace, nepifiméfené svalové kontrakce, motoricky neklid,
coz souvisi se zménami v somatické oblasti, disproporcionalitou a akceleraci rastu.

(Riegerova, Pridalova, & Ulbrichova, 2006)

2.6. Stred téla

Na svaly stfedu téla nesmime zapominat. Jejich posileni bude vzdy pusobit jako
vyborny krok v mnoha ohledech. Hlavnim vyznamem je samotné zdravi. Spravna stabilita
stiedu téla pomaha pred poskozenim pohybového aparatu, a tedy v prevenci pied zranénim.
Tréninkem stfedu téla docilime kladného efektu na rozvoj téméf vSech pohybovych
schopnosti a to predevsim sily, rychlosti, koordinace a rovnovahy. Mezi dalsi ucinky patii
zlepSeni dynamické kontroly pohybt a postoju, spoluprace svali beder, ky¢li a panve,
zdokonaleni rovnovahy diky odstranéni svalovych dysbalanci, lepSeni pfevodu sil mezi
hornimi a dolnimi koncCetinami, zvySeni posturdlni stability a pfestavba svalové struktury

jadra. (Thurgood & Paternoster, 2014)

Typickym jevem dnesni spoleCnosti je sedavy zpusob Zivota. Je obecné znamy fakt,
ze nedostatek pohybu spojeny s Castym sezenim piedstavuje vazné ohrozeni zdravi. Do jisté
miry tomu v kategorii Zactva nelze zabranit. Divodem je povinna Skolni dochazka,
ale 1 nasledné plnéni skolnich ukoli, které rovnéz souvisi se sedavou Cinnosti. Na rozdil od
drivejsich dob, kdy chlapci i divky velmi Casto pomahali rodi¢im na poli a zahrad€, dnes
vétSina lidi ve méstech bydli v bytech. Tento fakt také ovliviuje aktivni zplisob zivota a tak se
postupné aktivity spojené s posilovanim stiedu téla krystalizuji pouze do zajmovych krouzka
a Skolni télesné vychovy. Absence pohybu zpusobi, ze nékteré skupiny stiedu téla budou
vytazeny z funkce a stanou se nezapojujicimi. Jejich funkci preberou jiné svaly. Tomuto jevu
se fika svalova dysbalance, ktera se nejCastéji projevuje jako Spatné drzeni téla. Nefunkcnost,
ale i omezena funké&nost se projevi i na sportovni vykonosti. Spatna transformace sily mezi

dolnimi a hornimi koncCetinami a opacn€. Dale neschopnost odolavat bfemeniim a vnéj$im
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silam, zhorSené provedeni rychlych zmén pohybovych ¢innosti, s vét§imi ztratami Casu

a men$i ekonomicnost pohybu. (Jebavy & Zumr, 2009)

Vsechna zminéna omezeni jsou pro atletiku a specialné pro skok daleky stézejni. I proto
bychom me¢li posilovani stfedu téla jako trenéii vénovat zvlastni pozornost a neodkladat ji do

budoucna.

2.7. Silovy trénink déti

V navaznosti na posilovani stiedu téla mizeme zahgjit také silovy trénink vcetné
tréninku s odporem. Tomuto tréninku v§ak musi pfedchazet vytvoreni dobré svalové zakladny
a zpeviiovani téla by vzdy melo zacinat od télesného jadra smérem ke koncetinam. (Kristofic,

2007)

V obdobi ve véku 13-15 let je mozné zahajit systemati¢téjsi silovy trénink. Ten ma vSak
porad jesté pripravny charakter. Z trenérského hlediska je nutné pfi rozvoji sily dbat na

didaktické principy, pfedevsim systemati¢nost, postupnost, piistupnost a priméfenost.
Peri€ a kol. (2012) rozdé€luje silovy trénink na tfi zakladni oblasti:
1. Nacvik techniky posilovani

Technika je v silovém tréninku stézejni obzvlasteé s rostoucim odporem. Prvni tréninky
se tak provadi pouze imitaCni cviCeni a zaméfujeme se na manipulaci s osou Cinky. Ze
zaCatku je vhodné zvolit napodobeninu v podobé plastové trubky. Pozd€ji mizeme prejit na
odlehcené osy. U biologicky akcelerovanych jedinci muzeme cvicit s béznou osou. Spravné
zvolena cviceni jsou pak vhodna nejen pro techniku samotného pohybu, ale pozitivné pasobi

na rovnovahu, rozviji také kloubni pohyblivost a koordinaci. Konkrétné se jedna o:

- opakované vyskoky odrazem z kotnik;
- opakované vystupy na vyvysené misto;

- premisténi, trh a nadhoz;

4

- vypony,
- dfepy;

- poskocny klus se zatizenim.
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2. Vseobecna silova pruprava

Jedna se o cviceni, které vyuzivaji hmotnosti vlastniho téla. Obvykla je forma hromadné
organizace, nebo jednoduchého kruhového tréninku, ktery umoznuje zatézovat atlety jak po

strance silové, taky i vytrvalostni. Hlavnimi prostfedky jsou:

- cviceni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla — kliky, dfepy, sklapovacky;
- cviceni na naradi — §plh, shyby;

- cviceni s nacinim — plné mice, gumové expandery, aquahity, lehké ¢inky, TRX.
Zatéz by neméla byt vétsi nez 10% télesné hmotnosti u divek a 20% u chlapcu.

3. Vyuziti specialnich metod rozvoje silovych schopnosti.
Ty pak dale rozdé€luje na metody rychlostni, vytrvalostni a metodu opakovanych usili.

Rychlostni metoda je charakteristickd cvienim s malym odporem, kdy se pohyb
provadi s maximalni rychlosti. PoCet opakovani je maly (10-15x). Tato metoda se zaméfuje na
velké svalové skupiny a je vhodna pro rozvoj rychlé a vybus§né sily. Mezi vodné prostiedky

patii skokanska a odrazova cviceni ¢i rizné typy odhodovych cviceni.

Metoda vytrvalostni rovnéz vyuziva cvi€eni s nizkou hmotnosti, cviceni vSak trva
mnohonasobné delsi ¢as (20-30s). Tato metoda ma mnoho spole¢nych rystu se vSeobecnou
silovou pripravou. NejcCastéji jsou tak zafazovany cviCeni s vlastni vahou, rizné varianty

skoku a preskoku ¢i cviCeni s naradim obvykle ve formé kruhového tréninku.

2.7.1. Nejcastéji zminovana rizika silového tréninku déti
1. Zranéni rastovych chrupavek

Ristové neboli epifyzalni chrupavky se nachazeji na kazdé dlouhé kosti a zajist'uji rast
kosti do délky. Diky hormonalnim zmeénam v obdobi puberty tyto chrupavky zkostnati
a jedinec tak uz dale neroste do vysky. Jest€é nezkostnatélé rustové chrupavky nejsou tak

pevné a jsou nachylnéjsi na arazy.

Malina (2006) ve své praci hodnotil GCinky posilovacich programi na predpubertalni
a ranou pubertu v kontextu potencionalniho vlivu na rist a vyskytu zranéni. Zavérem této

prace bylo, ze silovy trénink se zavazim a s odporovymi stroji za ucasti vyskolenych
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instruktorti jsou relativné bezpeCné a nemaji negativni vliv na rast a dospivani v béhem
puberty.

Ke stejnému zavéru dosly i Faigenbaum a Myer (2010), ktefi uvadi, ze zranéni
chrupavek nebylo zaznamenano v zadné prospektivni studii, ve které byly déti pod odbornym
dohledem kvalifikované osoby. Dale také uvadi, ze neexistuje zadny dukaz o tom, ze by

silovy trénink negativné ovliviioval rast déti.
2. Zranénizad

Zpeviiovani téla by mélo zacit od jeho stfedu a pokracovat dale ke koncetinam. Je proto
nutné pravidelné zafazovat cviky posilujici bfiSni a zadové svalstvo. Minimalizujeme tak

bolesti v oblasti bederni patete zpusobené silovym tréninkem. (Zatsiorski & Kraemer, 2014)
3. Chronicka zranéni

Jsou zpusobena dlouhodobym pietézovanim a opakovanymi mikrotraumaty, ktera
mohou mit za nasledek mnoho zdravotnich komplikaci v oblasti svalt, Slach a kloubu.
Typickym piikladem jsou unavové zlomeniny. Jedna se o zavazny problém s vyraznym
presahem do dalich let sportovce, obzvlasté v kategorii Zactva. Ukolem trenéra je rozpoznat
limity svych svéfenci a nastavit umérné dlouhou regeneraci po zatézi. V opa¢ném piipadé
hrozi prave chronicka zranéni, ktera jsou ale zptisobena mnoha faktory, nikoliv pouze silovym

tréninkem. (Zatsiorski & Kraemer, 2014)
4. Omezeni rozsahu pohybu

Zkraceni svalu je jednou z negativnich aspekt silového tréninku. Tento fakt je nutné
mit v paméti a zavést do tréninkového planu dostate¢nou kompenzaci. Pokud zaroven
s rozvojem sily rozvijime flexibilitu, neni divod k obavé snizeni hybnosti déti. (Vanderka,

2015)
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3. Cil prace

Cilem bakalarské prace je zmapovat nové trendy ve skoku dalekém pro kategorii zactva.
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4, Metodika

Tato prace je prevazné popisného charakteru. Pro naplnéni cile této prace jsem pouzil

tyto metody:

e komparace literarnich prament a zdroj;
e polostrukturované rozhovory;

e prostudovani a komparace internetovych zdroju.
Prace s literarnimi prameny

Pfi psani této bakalarské prace na téma Nové trendy ve skoku dalekém zactva byl
zaznamenan nedostatek odbornych ¢lankt a studii, které by se zaméfovaly na problematiku
u déti ve starSim Skolnim véku. Jednotlivé zahranicni zemé pak neumoziuji vefejny piistup
ke svym metodickym materialam. Jelikoz ani Cesky atleticky svaz nema zadnou oficialni
metodiku zabyvajici se tréninkem soku do dalky u mladsiho a starsiho zactva, tato prace je tak
uvodnim sbérem informaci a orientaci v problematice. Na bakalafskou praci bude navazovat
prace diplomové, ktera prohloubi praci s literarnimi prameny a formou polostrukturovaného
rozhovoru s trenéry ziska vét§i prehled o vyvoji discipliny a jejich novych trendech pro

kategorii zactva.
Cile vyzkumného Setreni

Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni bylo pomoci literarni a internetové reserSe spole¢né
s polostrukturovanymi rozhovory s trenéry zjistit, jaké klicové dovednosti a schopnosti
skokan do dalky v kategorii mlad$iho nebo starS$iho Zactva potfebuje nabyt. Zaroveni byla
snaha zjistit, jakym zptusobem ony klicové dovednosti a schopnosti trenéti buduji a posiluji.

Jaké pouzivaji pomucky a v jaké Casti ptipravy jedince pfistupuji k danym prvkam tréninku.
Kvalitativni vyzkum

S ohledem na potfebu detailnéjsiho nahlédnuti do zkoumané problematiky a ziskani
informaci, které jsou obtizn¢ kvantifikovatelné, byla zvolena metoda kvalitativniho vyzkumu.

Strauss a Corbinova (1999) vidi ptinos pouziti kvalitativnich metod v nasledujicich oblastech:

e pii ziskavani detailnich a obsahlych informaci o zkoumaném jevu, které kvantitativnimi
metodami ziskat nelze;

e pii odhalovani dulezitych informaci o skuteCnostech a jevech, o kterych jesté neni
shromazdéno piilis udaji;
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e prii ziskavani dalSich, rozsifenych a novych informaci o skute¢nostech, o kterych toho jiz
vime mnoho, ale neodpovidaji nasim predstavam. Zejména tieti z citovanych argumentd
muzeme oznacCit za hlavni divod, ktery vedl k volbé kvalitativni metodologie v ramci

sestavovani vyzkumné strategie
Polostrukturované rozhovory

Pelikan (1998) tvrdi, ze polostrukturované rozhovory jsou velmi Castou variantou
rozhovorti pouzivanych v oblasti pedagogického vyzkumu. Polostrukturovany rozhovor je
CasteCné fizeny rozhovor s predem pfipravenymi otazkami, kde se poradi otazek muze ménit,

nebo se mohou dalsi otazky tvofit béhem rozhovoru.

Mezi kvalitativni metody patii kromé polostrukturovanych rozhovori také
strukturované a nestrukturované rozhovory. Pro praci byla zvolena metoda
polostrukturovanych rozhovort z divodu, ze diky této metodé se tazatel mize drzet pred
pfipraveného seznamu témat, ale zaroven poskytnout respondentim prostor pro jejich vlastni
vypovéd. Pokud se téma hovoru zd4 byt zajimavé, mohou byt polozeny dopliujici otazky,

s nimiz se predem nepocita, ale diky kterym je vysledna analyticka cast bohatsi.
4.1. Predstaveni Respondenti

4.1.1. Zdenék Rakowski

Trenér Zdenck Rakowski je vedoucim trenérem sportovniho centra mladeze
olomouckého kraje. V atletickém klubu Olomouc byl celkem ¢tytikrat zvolen trenérem roku.
Pan trenér Rakowski je drzitelem licence 1. tfidy ve specializaci sprinti. Mezi jeho
nejuspéSn€jsi sveérence vsak patii vicebojarka Barbora Zatloukalova, kterou dovedl
k pozoruhodnému pocinu. Barbofe se totiz pod jeho vedenim podafilo ziskat vSechny tituly
mistryné Ceské republiky ve viceboji od kategorie mladsich zakyn az po Zeny, a to jak ve
venkovnim sedmiboji, tak halovém pétiboji. Rovnéz v této discipling reprezentovala Ceskou
republiku na mistrovstvi svéta do 17 let. Od roku 2004 do roku 2015 také vedl dalkarku

Michaelu Kugerovou, ktera je v sou¢asnosti jednou z nejlepsich dalkatek v Ceské republice.
4.1.2. Ales Duda

Trenér Ale§ Duda patii k nejusp&sngj§im mladeznickym trenérim v Ceské republice.
Sam trénoval skok do dalky, nicméné velmi brzo svoji atletickou kariéru ukoncil a vydal se

trenérskou cestou. Mezi jeho nejuspésnéjsiho svéfence se bezpochyby fadi Jaroslav Baba,
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bronzovy Olympijsky medailista ve skoku vysokém. Objevil také Denisu Rosolovou, ktera se
z pocatku vénovala skoku dalekému a viceboji. Stala se pod jeho vedenim juniorskou mistryni
svéta ve skoku dalekém a rovnéz ve skoku dalekém reprezentovala Ceskou republiku
na Olympijskych hrach v Athénach 2004. Pozdé&ji byl jeji hlavni disciplinou sprint, konkrétné
béh na 400 m a 400 m s piekazkami, kde se ji podafilo rovnéz dosahnout nékolika
mezinarodnich uspéchti. Jedna se rovnéz o drzitele trenérské licence 1. tfidy ve specializaci

na skoky.
4.1.3. Stanislav Laciga

Stanislav Laciga je vedoucim trenérem sportovniho centra mladeze zlinského kraje
a reprezentacni trenér Ceského atletického svazu. Je rovnéz drzitelem licence 1. tfidy ve
specializaci pro skoky (dalka, trojskou a viceboj). Dokazal vychovat mnoho mladeznickych
medailistd na mistrovstvi Ceské republiky, napfiklad trojskokana Tomase Holého, Terezu
Hromadnikovou nebo Petra Sedlafe. Svéfence Simona Hanu dovedl k uzasnému vykonu

730 cm uz v dorosteneckém véku.
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5. Vysledky

specialista predstavoval, Ze Zactvo jiz bude umét pri prichodu k vam?

Pan Rakowski povazuje za nejdulezitéjsi dovednosti pfedev§im obratnost a rychlost.
Dopliiyje, ze v tomto véku by se déti v piipravkach a mladsim zactvu mély naucit zaklady
gymnastiky. Vyjmenovava kotouly a z téch slozitéjsich cvikt naptiklad i stojky. Zduraziuje,
ze je dulezité do obratnostnich cviceni vlozit také rychlostni prvky. Pan Rakowski mluvi ze
zkuSenosti o tom, ze pokud jedinec neni vybaven obratnostnimi dovednostmi, netrénuje
rychlost a tudiz se v téchto dvou dovednostech nezlepSuje, tak vznika mezera, ktera se ve
star§im zactvu, respektive pozdéjsim veéku, uz velmi Spatn€ dohani. Jako idealni formu pro
trénovani zminuje pan Rakowski zavodivé hry, kde déti samy upln€ nepoznaji ze trénuji

rychlost ¢i obratnost.

Pan Duda zmirnuje opét piedevsim rychlostni schopnosti. Kromé ale samotnych
vrozenych rychlostni schopnosti je také dulezité, aby se z oné rychlosti umél odrazit. To podle
néj oddeluje sprintera od skokana. Podle pana Dudy je velmi dulezité se na prelomu kategorie
ptipravek, kde si déti zatim jen hraji, a mladSiho zactva, kde uz hrani pozvolna prechazi
v atletiku, provadét bézeckou a skokanskou prupravu. Pravé u skokanské prupravy byla
polozena dopliiujici otazka, protoze pan Duda zminil, Ze se odrazova praprava se snad uz
v téchto kategorii vibec netrénuje. To je i divod, pro¢ jsou vSechny vysledky skokanskych
disciplin v CR podprimémé. Otazka tedy sméfovala, co se konkrétné mysli onou skokanskou

prupravou.

Bylo odpovézeno, ze tak, jak se pravideln¢ déla bézecka abeceda, neboli specialni
bézecké cviCeni, tak by se méla délat i specialn€ odrazova cviceni. Konkrétn€ rizné nasobené
odrazy, ale i odrazy jednonoz. Je dilezité, aby trenér zacinal pomalu a opatrné. Zaroven
zmifuje, ze déti to velmi bavi a uci se tim spravnou techniku odrazu, ktera by neméla byt

vedena pies Spicku ¢i zvedat §vihovou nohu a dalsi zakladni véci.

Pan Laciga jako prvni zaCina tim, ze je dulezité brat v potaz, jak dlouho dany svéfenec
atletiku trénuje a akceptovat i to, ze néktefi jedinci mohou byt rtizné fyzicky vyspéli. Jako
prvni pfedpoklad, stejn€ jako ostatni trenéfi, hovoii o rychlostnich schopnostech. Nicméné
dodéava, ze ty jsou vtomto ve€ku hlavné vrozené nez vytvoiené n€jakym systematickym
tréninkem. Stejné dilezité je, jestli se jedinec viibec umi odrazit a jestli ma néjaké odrazové

schopnosti, které se uz ale daji ziskat v tréninkem. Plynule tak navazuje i na pana Dudu, kdy
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je podle n¢& dalezité vkazdém tréninku mit alespoii néjakou odrazovou Cast.
Upozortiuje, Ze to neznamena mit v tréninku velky pocet nasobenych odrazu, tak jak je to ve
specializovaném tréninku ve starSich kategoriich, ale spiSe pouzivani prvkl jako je skakani
ptes Svihadlo, skakani po carach, po jedné noze, mezi znaCkami a dalSi. Pan Laciga rovnéz
nacal téma, Zze jakykoli skokan musi byt v pozdéjsich kategoriich vuc¢i odrazim uritym
zpusobem odolny. Pan Laciga jednim dechem dodava, ze déti sice chodi tfikrat tydné na
trénink, ale samy uz ven tolik skakat, sportovat, lozit po stromech nechodi. Zaroven je rodice

vSude vozi a tim padem nechodi pésky a urcitou odolnost ztraceji.

Skokanskou abecedu velmi kvalitn€ zpracovalo sdruzeni Telocvikari.sk, které vytvofilo
video se zakladnimi cviky pro nacvik skoku do dalky. Jedna se o zakladni cviceni obsahujici
odrazy z pravé a levé nohy, odrazy snozmo, odpichy, metkalfy, zabaky. Velmi
pfinosnym cvi¢enim pro skokany miize byt cviCeni s nazvem vrabcaci, které
kladnou diraz na praci kotnik, coz je jeden z nejdilezitéjsich prvkid pro skok

daleky. (telocvikari, 2018)

Za specialni cvieni muzZou byt povazovana tato od britského trenéra

Johna Shepherda, ktery pravidelné na socialnich sitich vytvaii obsah pro

vefejnost, kde sdili své know-how o tréninku skoku do dalky, trojskoku a
hladkého sprintu. Tato dvé cviceni simuluji samotny odraz pfi skoku do dalky. Jedinec se
snazi odrazet v co nejvyhodnéjsi poloze s durazem na protlaceni panve. Druhy cvik ma za cil

rychly transfer do odrazu v predposlednim kroku. (Johnshepherdtrackcoach, 2023)
2. Jaka je podle vas ta klicova dovednost uspésného skokana do dalky?

Pan trenér Rakowski fika, ze klicovou dovednosti skoku do dalky je, ze se clovek umi
rychle rozbéhnout a z toho se odrazit, nicméné néjaka konkrétni klicova véc u takto starych
déti podle n€j neni. Rovnéz fika, ze takovym zafatkem skoku do dalky je rychlostni zdatnost,
a predev§im pak jiz zmifiovana gymnasticka zdatnost, 1épe feceno, ze jedinec dokaze ovladat
svoje télo. Navazuje tak na svoji predchozi odpovéd, kdy by jedinec mél byt kromé

rychlostnich schopnosti vybaven také dobrou koordinaci a obratnosti.

Trenér Duda na tuto otazku odpovédél, ze jednoznacnou klicovou dovednosti skokana

je umét se odrazit z rychlosti.

Pan trenér Laciga, stejné jako pan Rakowski, mluvi o tom, ze se kli¢ova dovednost

v zakovské kategorii uplné nepozna a bal by fict jen jednu. Navazal na to ale myslenkou
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o schopnosti ucit se pohyb a dokazat ho provést. K této myslence ho vedly zkuSenosti, kdy
déti, které prechazeji zjiného sportu, jako je gymnastika nebo tancovani, jsou schopny
provést pohyb, ktery po nich trenér chce. Shoduje se tedy s panem trenérem Rakowskim

o schopnosti vnimat vlastni télo.

Schopnost ucit se novym pohybim v odborné literatuie nalezneme pod terminem
motoricka docilita. Jeji vysoka mira umoziiuje ucit se ,,snadno a rychle, velkému mnozstvi
riznorodych pohybovych dovednosti.“ Naopak, jeji nizkda mira muze byt diagnostikovana
jako dyspraxie tj. specifickd porucha uceni spojena s oblasti motoriky a pohybové koordinace.
Clanek také zmifuje doporudeni ndkolika konkrétnich postiehti a rad, jak rozvijet oblast
motorické docility. (Pefinova, 2016) Tato doporuceni jsou pro trénink sportovnich her. Jejich

odvozeni pro atleticky trénink je nicméné velmi zfejmy a intuitivni.

- Zarazovat do cviCeni nové, koordinacné naro¢né&jsi pohyby s postupné zvysSujici se
obtiznosti. (Proto, aby stale dochazelo k rozsifovani pohybové zkuSenosti.)

- Umoznit hra¢im zvladnout Siroké spektrum rtznorodych pohybovych dovednosti
v ménicich se podminkach. Mozno 1 formou relaxacnich a zabavnych her a soutézi.
(Neni tfeba vyzadovat dokonalé provedeni.)

- Obcas, pii provadeéni cviCeni, omezit ¢i uplné vyloulit nékteré ze zrakovych,
sluchovych, dotykovych ¢i kinestetickych informaci z okoli. (Nebo naopak, zaradit
nekteré s rusivym vlivem.)

- Provadét cviceni pod Casovym tlakem. ZvySené naroky na rychlost pohybu zvysuji
zatizeni pii jeho fizeni, napf. zména pocCtu hracli, omezeni prostoru ¢i nutnost
reagovani na dodate¢né informace (napf. ve volejbale — smér smeCe az podle
postaveni bloka).

- Zarazovat 1 cviCeni pod psychickym tlakem, ktery ovliviluje regulaci pohybu
(napf. kvalitni soupet, redukce vybéru variant feSeni, rizikové podminky).

(Pefinova, 2016)

Pro atleticky trénink by tak mohla platit podobna doporuceni. V atletické abecede
¢i skokanské abeced¢, pravidelné zatazovat jeden az dva nové technicky narocnéjsi cviceni,
které budeme postupné zrychlovat. Umoznit hracim zvladnout Siroké spektrum riznorodych
pohybovych dovednosti mizeme do atletického tréninku zafadit formou her. Jednoduchym
piikladem by mohla byt honi¢ka mrazik, kdy chyceného zachranim preskokem. Atleti si tak
musi hlidat chytaCe, snazi se zachrariovat chycené jedince preskocenim a do toho musi
pravidelné meénit smér béhu. Dal§im piikladem muZzou byt nepravideln€ rozmisténé prekazky.
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Zaci si tak budou muset sami piizpasobit podet krokl tak, aby piekazky zdolali
at uz prebéhem nebo preskokem. Psychicky tlak mizeme navodit zavodni atmosférou
na tréninku. Provadeéni cviCeni somezenim smysli lze pfi atletickém tréninku vyuzit
napiiklad pfi balancnich cvienich na bose nebo jinych mékkych povrsich.
3. Jak by podle vas mél vypadat idealni rozbéh na skok daleky? Ktera ¢ast déla
zakum nejvétsi problém?

Podle trenéra Rakowského by mél rozbéh u mladsiho zactva obsahovat zhruba dvanact
krokt, kdy idealni je zacCit delS$im krokem a postupné zrychlovat. Zminuje, Ze poté je
samoziejmé velmi dileZity piedodrazovy rytmus, kterym ale zaky moc nezatézuje. Rika,
ze v mlad§im zactvu mizeme zminit, ze néco takového existuje, nicméné trénovat samotny
predodrazovy rytmus by zacal az ve star§im zactvu, a to jen kdyz zvladne skokan predchozi
kroky. V mladsim zactvu pan Rakowski dba pfedev§im na tom, aby zaci zvladli vystupiiovat
rozbéh a odrazili se spravné pres celé chodidlo zlibovolného mista. Tvrdi, ze pokud po
mladSich zacich chceme odraz z konkrétniho mista, zpravidla déti prestavaji bézet a pred
odrazem zpomaluji. Az jsou jedinci schopni vyuzit na odraze maximalni rychlost, teprve

potom se muze pomalu zacit s piedodrazovym rytmem.

I podle trenéra Dudy je v mladS$im zactvu idealni zaCinat s rozbéhem dlouhym deset
nebo dvanact krokti. Kdyz jsou schopni ztéto vzdalenosti udé€lat cely skok, rozbéh se
prodluzuje. Ve star§im zactvu je pak podle trenéra Dudy ideéalni dostat se na rozbéh dlouhy
Sestnact krokt. U velmi rychlych a vyspélych chlapct se pak mizeme dostat maximalné na

osmnact kroku.

Pan Laciga zmifiuje dulezitost v§imat si jedinca jednotlivé. Rozbéh by se pak podle ng¢j
mél nastavovat podle toho, na kterém kroku jedinec ziskad nejvySsi rychlost, protoze vSemi
dalsimi kroky se jedinec jen unavuje. Sam ale fika, ze zakum zpravidla nastavuje dvanacti
krokovy rozbéh. Dodavé, ze zaci delaji pii rozbéhu mnoho chyb, a proto se je snazi
eliminovat béhem pies kloboucky. Zakiim nastavi plny dvanacti krokovy rozbéh, kdy rozb&h
zaCinad z mista. Na zacatku jsou kloboucky vzdalené zpravidla tfi stopy a postupné se se
ziskanim rychlosti dostaneme na mezeru mezi kloboucky az pét stop. Posledni dvojkrok pak
trenér Laciga kloboucky vynechava, tak aby to zaky zbytecné nematlo. Samoziejmé dodava,
Ze je nutné nastavit alespon dvé drahy a prizpusobit se tak rychlejsim a vyspélejsim jedincim
oproti men§im a pomalejsSim. Timto zpisobem pak imituji jednak pfirozenou rytmiku

a plynulost béhu, ale také techniku béhu.
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Velmi piinosné informace piinasi video s olympijskou bronzovou

medailistkou Janay Del.oach Soukup a trenérem Baileyem, kteti tvrdi, ze pokud

ne¢kdo chce skakat daleko, musi se prvné naucit beéhat a sprintovat technicky
spravné. Nasledné video ukazuje klicové informace pro spravnou techniku béhu.

(Outperform, 2017)

V roce 2016 vysSel vyzkumny clanek, ktery pomoci dotaznikli zkoumal vybér cviceni
pro zdokonaleni techniky ve sprintu. Celkem dotaznik vyplnilo 209 trenérd. Jako
nejpouzivanéjsi cvik v anketé vySel tzv. A skip. Tedy cvik, ktery se v zadnych metodickych
materidlech zvefejnénych Ceskym atletickym svazem nenachazi. Cvik bychom mohli popsat
jako vysoka kolena s poskokem. Kolena zvedame tak, ze v kycli je alesponi pravy uhel,
Meziskok je nizky, pfi zemi. Dal§im takovym cvikem je B skip. Ten bychom mohli zkracené
popsat jako kolesko s poskokem. Princip pohybu je v zasadé stejny jako u A skipu. Zasadni
rozdile je, ze po zvednuti kolena za¢ne noha prekopavat a aktivné zaSlapne. Kotnik tak opise
kolecko. Cvik s nazvem Quick step byl také rovnéz celkem oblibenym cvikem. Jedna se
o skipink provadény aktivné pouze na jednu nohu stfidave. Zajimavosti je, ze napriklad liftink
ani nebyl v nabidce cviki, mezi kterymi mohli trenéfi volit. (Whelan, Kenny, & Harrison,

2016)

Vyse zminéna cviceni naleznete v QR kodu, kde Chari Hawkinsova,

reprezentantka USA a nérodni Sampionka USA v pétiboji, predvadi cviceni

v ¢lanku objevovalo pod nazvem Quick step, zde nalezneme jako Fast leg. (_charithawkins,

2021)
4. Jaké délaji déti nejcastéjsi chyby v predodrazové fazi?

Podle trenéra Rakowského je nejproblematictéjsi &ast predodrazovy rytmus. Castednd
na tuto otazku odpoveédél uz v otazce predchozi, kdy hovofil o tom, ze by mladsi zactvo
predodrazovym rytmem spiSe nezatézoval a maximalné jen lehce natuknul, ze takovy
rytmus existuje. Rovnéz uz v predchozi otazce zminil, ze by s tréninkem ptedodrazového
rytmu zacal az ve starSim zZactvu, po zvladnuti zakladnich dovednostech, které jsou rozepsany

u pfedchozi otazky.

Trenér Duda fika, ze vSechny tfi Casti rozbéhu jsou problematické. NejdualezitéjSich je

pro néj prvnich Ctyfi az Sest krokd, aby zaci vybihali potad stejné. Tvrdi, Ze pokud je prvnich
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Sest krokti pokazdé jinych, pak je i konec pokazdé jiny. K tréninku této problematiky pak
slouzi vSechna sprinterska cvi¢eni jako je nizky start, padavy start, polovysoky start az po
start vysoky. Specialné zminuje velmi dalezity skokovy béh. Prostfedni Cast je pak nejméné
problematicka, kdy by meéli mit vzptimeny trup, podsazené tézisté a bézet s vysokymi koleny.
Zde je délka kroku uz vétSinou stejnd. Problém pak opét nastava v posledni fazi, kde je

dulezity rychly prechod v odraz, tj. naucit se skakat v maximalni rychlosti.

Trenér Laciga rovnéz uvadi jako problematickou c¢ast dob&hnout na prkno v plné
rychlosti a odrazit se. Zmifiuje, ze neni dileZité se na tréninku odrazet z prkna. Rikd svym
zakum, aby se odrazeli pfirozené, aby nenatahovali a ani naopak pfili§ nezkracovali kroky.
Tedy aby byl odraz proveden co nejlépe a nehledi na to, jestli se jedna o preslap ¢i nedoslap.
To, zdali jeho svéfenci a svéfenkyné trefi prkno, bere na sebe a snazi se jim vstépovat
informaci, ze je to jeho chyba a jeho zodpovédnost. Samoziejmé, ze s jedincem musi mit

dostatecné nabéhany rozbéh a nastudované, jak moc se jeho jednotlivé pokusy lisi.

Tréninkové prvky jako je nizky, padavy, polovysoky ¢i vysoky start jsou obecné znamé,
hojné vyuzivané a snadno dohledatelné. Skokovy béh naopak tak snadno dohledatelny neni
a vyznam se muze v ruznych Castech republiky liSit. V QR kodu naleznete skokovy béh
desetibojafe Jana Dolezala. Jedna se o cvik podobny odpichiim, ktery je ale

provadén ve vetsi rychlosti bez dirazu na dobu letu tak, jak je tomu prave u

odpichii. Dopad je na celé chodidlo, odraz je veden pies Spicku. (Svoboda

Group, 2018)

Rychly prechod v odraz je také predmétem praktického seminare Josefa

Karase, ktery ukazuje néktera z praktickych cviceni, které trénuje 1 s Ceskym

rekordmanem skoku do dalky Radkem Juskou. Kromé samotnych cviki video
obsahuje 1 spoustu trenérskych obecnych rad pro trénink. Pouzité cviky jsou jednoduché na
provedeni a daji se zafadit do tréninku zactva. Cvik Josef Karas zacina vysvétlovat ve 4:11 od
zaCatku videa. Nejprve za chiize, poté v klusu a postupné se nabaluji dalsi pohyby aktivizujici
$vihovou nohu. Cvik povazuje za kliovy pro své svéfence pii tréninku skoku dalekého

a zafazuje jej témét do kazdého tréninku. (Metodika CAS, 2017)

Vyzkum Miladinova (2006), ktery se zabyva novymi aspekty zdokonalovani techniky
skoku dalekého ukazal, ze rychly pohyb $vihové nohy smérem k prknu béhem posledniho

kroku uvede télo sportovce do polohy, ktera je pfizniva pro provedeni efektivniho vzletu.
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Obrazek 8. Figurantka po rocnim tréninkovém cyklu se zafazenim prapravnych cviceni

(Miladinov, 2006)

Navrhl také sérii prupravnych cviceni, které byly aplikovany po dobu jednoho roku. Na
obrazku ¢. 6 mizeme vidét techniku skoku dalekého pred zahajenim tréninku s prupravnymi
cvicenimi. Na obrazku €. 7 jeho vysledek. ,Last Support of the Approach™ neboli zkracené
,, LS znamena posledni fazi podpory Svihové nohy pred samotnym odrazem. Zde je zadouci,
aby Svihova noha lehce predbihala oporovou nohu v dobé zacatku kontaktu s podlozkou.
Studie prokazala vliv tohoto aspektu na zlepSeni vzdalenosti. Zaroven ale jednim dechem
dodava, ze zlepSeni techniky se dostavilo u kratS§ich nab&hovych vzdalenosti. Provedeni
z plného rozbé&hu zistalo za ocekavanim a pro zdokonaleni techniky v co nejveétsi rychlosti je
potieba vytvofit si stabilni navyk jiz v zakovskych kategoriich. (Miladinov, 20006)

samotny odraz z nebo letovou fazi a dopad? Proc?

Pro Rakowského je jednoznacné dulezitéjsi trénovat rozbéh spolecné s odrazem. Tvrdi,
ze pokud se jedinec rychle rozbéhne a spravné se odrazi, poté uz je v zasadé jedno, co se
vletu odehrava. Nicméné vSe podstatné se musi odehrat na odrazu. Proto je podle né¢j
dulezitéjsi rozbeéh nez samotny let. Dodava, Ze je samoziejmé dobré zvladnout i techniku

v letové fazi, nicméné ta se jednak odviji od postaveni na odraze a za druhé jsou zaci se ji
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schopni naucit pozd¢€ji. Ve starSim zactvu uz by se letové fazi vénoval intenzivnéji, nicméné
i tak zlstava letova faze na druhém misté. Zaroven trenér Rakowski vypichuje dulezité
informace, které bychom zakim meéli dat. Naptiklad protlacit panev, mit zvednutou hlavu, mit
zvednuté ruce a v letové fazi tlacit koleno dopredu a v zavéru samoziejmé prekopnout nohy.
Vice informacemi by ale zaky nezatézoval. Obzvlasté v mlad§im zactvu by spiSe nechal zaky

skéakat jeden skok za druhym, aby se naucili opravdu rychle pfibéhnout k odrazu.

Trenér Duda hovoti o spojené nadobé téchto dvou prvku, kdy samoziejmeé trenér musi
s zaky trénovat vSechno. Zaroven ale mluvi o tom, ze vyhodou discipliny skoku do dalky je,
ze v tréninku rozbéhu, 1ze udelat zaroven i trénink rychlosti. Samoziejme poté zalezi, v jakém
se nachazime zavodnim obdobi a podle toho se upravuje pocet skokt z kratkého a dlouhého
rozbéhu. Stejné jako pan trenér Rakowski fika, ze by se pfili§ nezabyval pfedodrazovou fazi,
protoze zaci ji udajné vétSinou zvladaji piirozené spravné. Jakmile je Clovék zacne zatézovat
informaci o pfedodrazovém rytmu, tak oni sice provedou pohyb, o ktery je trenér zada, ale tim
padem se az prili§ chystaji na odraz a predodrazovym prknem za¢nou zpomalovat. Je proto

lepsi nechat je skakat pfirozené.

Pan Laciga také jednoznacné neurcil, ktera z fazi je dulezitejsi. Hovoii o tom, ze se
u téchto dvou casti jedna o zcela jiny trénink. Pro trenéra Lacigu znamena u kategorie Zactva
pfedodrazovy rytmus kvalitné zvladnuty rytmus celého rozbéhu, ktery jak zminoval
v predchozi otazce, trénuje pomoci klobouckt. Tento prvek nyni dopliiuje o informace,
ze mezi poslednimi kloboucky zase mezeru lehce zkrati, aby to zaky donutilo bézet na konci
frekvencné. Zaroven vyuziva malou plastovou prekazku, kterou umisti na zacatek piskovisté.
Svéfencum naméfi rozbéh tak, aby vychazel k okraji doskocisté. Tim zajisti, aby zaci udélali
tzv. ostré koleno. Trenér Laciga zodpovédél také otazku techniky letu, kterou si rozebereme

v nasledujici otazce.

Arnaud Starck je narodnim trenérem lucemburské reprezentace. Na svém
instagramovém Uctu pravidelné zvetejnuje tréninkové prvky a cviCeni pro
sprintery. Z jeho profilu jsem vybral neékolik cvi¢eni béhu pres kloboucky, které
trenéfi v rozhovoru zminiovali také. Béh pies kloboucky muze byt velmi

variabilni. Muzeme mezery uzpusobit na frekvenci kroku, nebo naopak mezery

protahnout. I jejich vyska hraje vyznamnou roli. Velmi Casto se béha pres mini

prekazky, které jsou vysoké 15 cm. (arnaudstarck, Cones drills, 2022), (arnaudstarck, 2021)
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Dansky olympijsky sprinter Simon Hansen vytvofil na instagramovém
uctu obrovskou komunitu lidi a pravidelné pridava prispévky o svém
tréninkovém programu. VSechny své piispévky navic doprovazi vysvétlenim,
pro¢ je dany cvik dulezity a co by mél zlepSovat. Vyzdvihnu jeden cvik, ktery

lze nazvat béh s tyCi. V podstaté se jedna o sprint sjakoukoli ty¢i v ruce

s pfedpazenim povys. Hansen tvrdi, ze provadéni tohoto cviceni naucime télo
byt stabilni v trupu. BfiSni svalstvo se bude muset intenzivné zapojit, aby trup dokézalo
stabilizovat. Dale pak jedinec po této zkuSenosti zjisti, jak dulezité je tlacit pii béhu boky
dopredu a zastat , vysoky“. Cvik je také mozno provadét mezi kloboucky nebo naptiklad
s medicinbaly ¢i jinym druhem zéavazi. Pro trénink zactva vystaci tyC nebo naptiklad piehnuté

Svihadlo. (hansensprint, 2023), (arnaudstarck, 2020)

6. Je podle vas dobry napad trénovat a skakat technikou letu kro¢nym zpisobem uz
v mladSim a star§im zactvu?

Trenér Rakowski fika, ze by rozhodné mladsi zactvo jesté do kro¢ného zpusobu
techniky letu nenutil. A to zdavodu souvislosti sonou koordinaci, o které mluvi
v predchozich otazkach. Zminuje, ze mladsi zaci zpravidla jesté neovladaji svoje télo natolik,
aby byli schopni kro¢nou techniku letu zvladnou. Ze zkuSenosti fika, ze zaky pak skakani
frustruje a zaroven, jak az piili§ pfemysli nad technikou v letu, zacnou délat Spatné ostatni
véci, které do té doby zvladali. Zmiriuje nejvétsi vyhodu kro¢né techniky, ktera spociva
v tom, ze vyménovani nohou v letu jedince donuti protlacit panev do predu, coz povazuje
terén Rakowski za velmi dulezité. Je to také velmi Casta chyba, kterou u zaku vidi, tedy ze
ihned po odraze jde jedinec do predkopnutych nohou a tim padem neprotlaci boky dopredu
a je v predklonu. Skocit daleko lze podle trenéra Rakovského kterymkoli zpisobem za
predpokladu, ze se skokan rychle rozbéhne, dobie a spravné se odrazi a vletu protlaci boky
dopredu. K tréninku této techniky pak Rakowski pfistupuje od star§iho zactva, kdy uz by
jedinec mél byt chopen takové mnozstvi pohybu nardz zvladnout. Opét ale pfipomina sva
slova, kdy je pro n¢j daleko dulezitéjsi samotny rozbéh a postaveni skokana na odraze nez

technika letu.

Pan trenér Duda své svéfence pomalu a postupné pro kro¢ny zpusob letu pfipravuje.
Jedna se podle néj o preferovanou techniku letu, ktera méa mnoho vyhod. Napftiklad pokud je

clovek pred odrazem lehce rozhazeny a lehce ukroci, pak vam kro¢na technika v letu vyrovna

Vv

zpusob zaky vletu zaméstna a tim padem se predejde chybam pfilisSného prepadavani
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a spéchani v pfedkopnuti do pisku. VétSinou své svéfence nechava onou technikou skakat
v zavodé az po dosazeni urcCité vzdalenosti, kterou prozradil, ze u divek ¢ini pét metrt. UCeni
se krocného zpusobu rovnéz vnima v tréninku jako urCity stupen zlepSovat se a napodobit
star§i a vykonngjsi kolegy, ktefi uz jsou schopni kro¢ny zptusob zvladnout. Nejdfive se zaci
uci vletu dva kroky do telemarku. Trenér Duda Casto pfidava také vyvysenou bedynku,
kterou prodlouzi délku letu. Jakmile maji precizné zvladnutou techniku do telemarku a jsou
schopni po dopadu udrzet rovny trup s rukama nahote, tak prechazi k celému skoku. Jako
ostatni trenéfi zdiraziiuje rychlou S§vihovou nohu na odraze, ktera je podle n&j urCujici. Za

nejdulezitéjsi spisSe povazuje zvladnuti odrazu, ktery trénuje pomoci tzv. dalkarské abecedy.

Trenér Laciga tika, ze trénink krocného zptusobu u Zactva nedéla a pouze ji lehce nacne
napfiklad v ramci skokt do telemarku ¢i do molitanové jamy. Stejné€ jako trenér Rakowski
mluvi spiSe o dulezitosti protlaceni panve a spravného postaveni na odraze. Spise tedy apeluje
na tyto dva prvky a pomoci imitanich cviCeni je trénuje jak s mladSim, tak se starSim
Zactvem. Zaroven upozoriiuje na fyzické limity méné vyspélych jedinct, ktefi zkratka nemaji
dostateCné pripraveny pohybovy aparat, aby zvladli nekteré silovéjsi prvky skoku do dalky.
Zmirnuje jednoduché cviceni, kdy se jedinec postavi na jednu nohu, druha noha provede ostré
koleno, bérec je spustény dolu a jedinec se pokusi skakat pouze pomoci kotniku, kdy by

vSechny ostatni cCasti téla, kromé kotniku, méli zistat nehybné. Trenér Laciga uvadi,

popisovaného cviku naleznete pii nacteni QR kodu. (coach_rina, 2023)

Trenéfi zminuji predev§im nacvik krocné techniky do telemarku. Bé&hem prohlizeni
socialnich siti byla objevena zajimava cviCeni, ktera kombinuji mnoho prvku, jez jsou
potiebné pro zvladnuti skoku do déalky. Dana cviceni slouzi jednak pro trénink ptedposledniho
kroku, tedy predodrazové fazi, tak pro nacvik vymeény nohou v letu. Ve videu je cviceni

provedeno ve dvou variantach. Pres jednu prekazku a nasledného provedeni celého skoku do

aby se nebali zakopnuti a padu. (j.a.gathletics, 2023)
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7. Vyuzivate pri tréninku skoku dalekého néjaké specialni pomucky (bfevno,
prekazky, zinénky, kruhy)? Pokud ano, prozradite, které vyuzivate nejéastéji?

Rakowski pouziva nejCastéji pii tréninku zakd odraz z bedynky neboli z vyvyseného
mista. Diky bedynce jsou zaci schopni skakat mnohem dal. Prodlouzi se letova faze a je vétsi
prostor pro nacvik techniky letu. Odrazova bedynka slouzi také jako vyborny motivacni
prvek, protoze zaci maji ze skoku lepsi pocit pravé z divodu, ze skaCou mnohem dal. Trenér
Rakowski také zminuje dalezitost odrazu i do vysky. Tento fakt se svym svéfencim pokousi
vysvetlovat nejdiive bez pomucek. K umisténi prekazky k okraji piskovisté pristupuje az kdyz
to détem pfili§ nejde. Kloboucky pro nastaveni rozbéhu nepouziva a nechava svérence béhat

pfirozené.

Trenér Duda rovnéz vyuziva odraz z bedynky, nicméng¢ tika, ze nesmi byt prilis vysoka.
Sam pouziva bedynku vysokou deset centimetri. Mluvi o tom, Ze zakuim takové bfevno
pomuze, aby se u odrazu tolik nenadfeli, nicméné odraz je velmi podobny tomu ze zeme¢.
Odraz ma byt podle n& proveden v momentu, kdy je noha uz skoro dopnuta. Pokud je bedna
vyS$$i, tak se jedinci zpravidla odrazi z pokréené nohy, coz je podle trenéra Dudy nezadouci.
Dale casto vyuziva zinénky, na kterych necha svéfence skakat bosky. Postavi pred
piskovistém pas ze zinének tak, aby se na né veSel kratky Ctyf az osmikrokovy rozbéh.
Zinénky napomahaji tomu, aby zaci lépe citili odraz. Lépe si uvédomuji, jestli je odraz
proveden pies celé chodidlo. Zaroven ma tento prvek i urCity preventivni charakter pred
priliSnymi otfesy ¢i odrazeni si paty. Trenér Duda pouziva také kloboucky, obzvlasté
v prostiedni fazi rozbéhu. Kloboucky donuti jedince zvednout kolena. Duda Zminil také
specialni cviceni, kdy cilem je, aby si jedinec zazil takzvané kopnuti do odrazu. Pro tento
zpusob tréninku jsou potieba specialni pomucky. Prvni cviceni, které trenér Duda zminil,
je beh se zatézi, kterou si skokan v prubéhu beéhu odepne a tim padem jsou nasledujici kroky
pocitové mnohem rychlejsi. Jedna se o kontrastni metodu. Dalsim takovou pomickou muzou
byt takzvané launche neboli odporova guma, kde se pokousime docilit stejného principu.
Jedince lehce pfitahne, vytvoii mu odpor a nejlépe posledni dva kroky pfed odrazem mu lano
povoli tak, aby v konci zrychlil. Trenér Duda nevidi problém se zafazenim téchto specialnich
prvki do tréninku zactva, nicméné zminuje casovou narocnost. Vhodné pouziti je tak v mensi

tréninkové skupiné do deseti lidi.

S trenérem Lacigou jsme jiz v pfechozich otazkach detailn€ probrali rozbéh pomoci
klobouc¢ka. Také zmifioval piekazku v piskovisti, kterou se snazi docilit toho, aby se jeho

svéfenci odrazeli do vySky a méli rychlou §vihovou nohu. Rovnéz vyuziva skokt do zinénky
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nebo molitanové jamy zjednoho ¢i dvou dila $védské bedny, ¢imz nahrazuje vyvySenou
odrazovou bedynku. L. zminil zajimavé cvi€eni pro nacvik predkopnuti nohou ve finalni fazi
skoku. V piskovi§ti navr§i hromadu pisku, kdy vzdalenost hromady je podle vykonosti
skokana. Zaci poté skadou odrazem snozmo a snazi se onu hromadu preskoGit. Navrsena

hromada pisku zaky donuti pfitahnout kolena k hrudniku a poté nohy vytrcit pred sebe.

8. Ma zactvo podle vas dostatec¢né pripraveny hluboky stabiliza¢ni systém neboli
core téla? Jak Casto zapojujete posilovani stiredu téla?

Podle Rakowského je posilovani stiedu téla velmi dilezité a sam by ho délal dvakrat
tydné. Nejvetsi problém ale vidi v tom, aby trénink zaky bavil. Prili§ nepreferuje zpusob, kdy
se hromadné lezi na zinénce a délaji se sklapovacky, ale volil by zabavnéjsi formu.
U mladsich zaka opét navazuje na trénink koordinace, kdy samotné gymnastické cviky staci
k posileni nejen stfedu téla, ale i svalti okolo, na které se zapomina. U starSich zaku je ale
podle trenéra Rrakowského nutné zapojit 1 jiné formy, protoze gymnasticka cviceni uz ve

vétsing pripadu starsi zaci zvladaji a tim padem uz nemaji takovy dopad.

Duda zafazuje posilovani stfedu téla predevsim do kruhovych tréninkt. Mluvi také
o tom, ze bohuzel dnes$ni generace neni prili§ pfipravena. Velmi Casto se tak stava, ze jediny
pohyb, ktery déti maji, je zpravidla ten na tréninku. Od tréninku stfedu téla v rozhovoru
prechazi ke dvéma zakladnim pilifim atletiky, které jsou podle néj technika béhu a technika
odrazu. Trenér Duda tika, ze pokud zaci maji perfektné zvladnutou techniku béhu a techniku

odrazu, tak si zpravidla nemohou ublizit pfi téchto Cinnostech.

Rovnéz trenér Laciga zapojuje cviceni na stfed téla do kruhového tréninku. Nicméné
nejen klasické sklapovacky ¢i lehy sedy, ale spiSe komplexnéjsi cviceni na zpevnéni celého
téla. Zminuje napiiklad rizné typy planki. Rovnéz zmifiuje samotné odrazy, které podle néj
také pfispivaji ke zpevnéni stiedu téla. Dale kotnikové odrazy snozmo, u kterych nejvice

pozna, jak ma ktery zak onen stfed téla pfipraveny.

(Bootcamp Co., 2021)

9. Chodite s zactvem do posilovny? Trénujete s osou? Jaké cviky délate v posilovné?
Rakowski by s mlad$imi zaky do posilovny v zadné ptipadé nechodil a on sam vyuziva

tréninku s vlastni vahou. Rizné diepy spojené s odrazovymi cviCenimi, piipadné posilovani
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ve dvojici. Ve star§Sim zactvu uz lze do posilovny nahlédnout, nicméné jen velmi okrajove.
Sam pak cvici se starSimi zaky predevsim na posilovacich strojich. Po dopliujici otazce, jestli
trénuje se starSim zactvem také na ose, bylo odpovézeno, ze spiSe ne. Sam ale pfipustil
moznost technického tréninku s odlehcenou osou, ale opravdu jen velmi okrajové. S osou by

trénoval az od dorostenecké kategorie.

Ani trenér Duda by v mlad$im zactvu do posilovny nechodil. Zde by silu rozvijel spiSe
pomoci jiz zminiovanych kruhovych tréninki nebo formou her. Oproti trenérovi Rakowskému
ale hovoti o tom, Ze naopak je nutné, aby se ve star§ich zacich naucili techniku cviki s osou.
Sam se star§im zactvem do posilovny chodi a trénuje s lehkymi vahami. Zduraziuje ale, Ze je
dulezité starsi zaky drzet na uzd€. Trenér musi kontrolovat, Ze kazdy cvik d€laji zaci spravné,
predevsim po technické strance. Poté si nemohou ublizit. Rika, e stadi trénovat ze zadatku
jen s nasadou od kostéte a rozvijet techniku u premisténi, u dfept nebo u benche. Trenér si tak

pfipravi svéfence po technické strance a od Sestnacti let uz mize trénovat s osou a veétSimi

vahami, které samoziejmé musi byt umérné fyzickym schopnostem jedince.

Podobné jako oba trenéfi by ani trenér Laciga nechodil s mlad$imi zaky do posilovny
a rovnéz by snimi posiloval pouze svlastni vahou, pfipadné sjednokilovym nebo
dvoukilovym medicinbalem. Co se tyCe star§iho zactva, tak zde ma Laciga podobny nazor
jako trenér Duda, kdy trénuje s nasadou od kostéte ¢i odlehCenou desetikilovou osou zakladni
cviky v podobé premisténi nebo tzv. ponost (diep sosou vpiedu se zvednutymi lokty).
Neékdy cvici také s pétikilovym kotoucem, ktery zaci drzi v obou rukach, a jedna se o cviky
prevazené na zpevnéni celého téla.

10. Rika vAm néco pojem ideomotoricky trénink? Zaradil jste ho uz nékdy do
tréninku?

Rakowski pojem ideomotoricky trénink zna a sam jej v pfipravé vyuziva. Predevsim
pak apeluje na svéfence, ktefi jsou tfeba zranéni, aby se alespori divali na videomaterial
a v duchu si predstavovali provedeni urcité techniky. Stejnou informaci vstépuje i svéfencum,
ktefti se pfipravuji na zavod nebo se nauci n¢jaky novy prvek. Vse je ale na bazi dobrovolnosti
a vlastniho svédomi svéfenci, jestli takovouto aktivitu budou délat. Sam by se Rakowski
u mladsich zaka do jakékoli organizované formy ideomotorického tréninku nepoustél, protoze
ma pocit, ze ne kazdy mladsi zdk uz ma natolik vytvofenou obrazotvornost, aby si véci
dokazal v duchu predstavit spravné. Sam spiSe vyuziva videa, kdy porovnava svétence, ktery

z nich udélal dany prvek spravné.
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Duda mluvi o tom, ze ideomotoricky trénink vyuzival spiSe se star§imi vrcholovymi
sportovci jako je Jaroslav Baba, kdy mu v tréninku, kdyz uz tfeba nemohl, nastavil na stojany
vysnénou vysku a nechal ho se koukat na latku a predstavovat si, jak ji zdold na dalSich
zavodech. U déti tak spiSe mluvi o motivaci a o navozeni urcité stresové situaci, ktera se
podoba zavodu. Napftiklad nastavit kloboucek na metu, kam by meli doskocit ¢i vsadit se
nebo jen vytvorit bodovanou soutéz. S tim souvisi 1 vytvoreni soutézi pro jedince, kteti by
jinak nemohli vyhrat. Jako ptiklad trenér Duda fika skok z mista pozpatku. Dulezitéjsi je tedy

spiSe sveéfence motivovat.

Trenér Laciga si rovnéz neni jisty, jestli jsou, at' uz mladsi nebo starsi zaci, schopni si
dany pohyb spravné predstavit. Sam tedy ideomotoricky trénink nevyuziva. Mluvi ale
o jednom prvku pro skok daleky, a to je umét si upravit kroky tak, aby jedinec trefil znacku.
V praxi to znamena, ze v chizi trenér zavola, ze na znacku by méla jedinci vyjit leva noha
a ukolem zaka je upravit si prirozené kroky tak, aby mu na znacku opravdu leva noha vysla.
Na zékladé predeslého rozhovoru s panem Dudou byla polozena dopliujici otazka, ktera se
tykala motivace pii skoku dalekém u zactva. Trenér Laciga zminil rovnéz metu v pisku,
kterou se snazi jedince motivovat. Rika, Ze se jedna spise o ozvlastnéni tréninku nez o prvek,
ktery hraje néjakou zasadni roli. Za dulezit€js$i povazuje spiSe vysvétlovani a diskusi
o technice. Aby si zaci na sobé dokazali sami najit chyby, které délaji. Netyka se to ale jen
techniky skoku do dalky, ale celého tréninkového procesu. Je podle néj dilezité, aby Zzaci

veédéli, co delaji, pro€ to délaji a kam tim sméfuyji.

Ideomotoricky trénink nebo také imaginace je jednou z Casti psychologické piipravy
a napomaha ke zlepSeni sportovniho vykonu. Tento trénink ma za kol pomoct sportovci
s vyrovnanim se s predstartovnimi stavy, zlepSit technické provedeni v daném sportovnim
odvétvi a néktefi odbornici mluvi také o urychleni rekonvalescence z divodu urazu. S timto
typem psychologické piipravy se bézné muzeme setkat u vrcholovych sportovci. Nicméné
u vykonnostné€ niz§ich souté€zich, sport, sportovci a trenérd se nejedna o piili§ rozvinutou
soucast pripravy. U déti je pak velmi slozité vibec nalézt n€jakou metodiku k provadéni

ideomotorického tréninku 1 presto, ze by se mohlo jednat o finanéné nenarocnou metodu
s vyraznymi vysledky.

BeneSova (2020) ve své praci popisuje experiment, ktery meél za ukol zjistit, jestli
aplikace ideomotorického tréninku ma né&jaky vliv na spravné technické provedeni skoku
dalekého u déti. Vyzkumny vzorek tvorily déti (n = 30) ve v€kovém rozmezi 12 az 13 let,
které byly zatrazeny do atletickych tréninkt probihajici tfikrat tydn€. Byla vytvorena kontrolni
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skupina tvorena 15 détmi (nC = 15) a experimentalni skupina tvofena rovnéz 15 détmi (nE =
15). Tato experimentalni skupina prochazela ideomotorickym tréninkem po dobu tfi mésicu.
Déti z experimentalni skupiny byly zapojeny do ideomotorického tréninku po dobu 10 minut
po kazdém fyzickém tréninku. Kazdy ideomotoricky zasah obsahoval relaxacni a imaginarni
faze. Relaxacni faze zajistila zklidnéni a soustfedéni. Cilem faze predstavivosti bylo vytvorit
spravnou predstavu v mysli kazdého ditéte a vSem détem byla predstavena fazova pohybova

akce spravné techniky skoku dalekého. Data byla hodnocena pomoci Wilcoxonova testu.

V experimentalni skupiné bylo zlepseni kvality techniky skoku do dalky zaznamenéano
u 80 % probandd, zatimco u 20 % probandu nedoslo k zadné zméné. Nikdo se nezhorsil.
V kontrolni skupiné bylo zlepseni kvality techniky skoku do dalky zaznamenéano u 33,3 %
probandd, u 6,7 % probanda doslo ke zhorSeni a 60 % probandt techniku skoku do dalky
nezménilo. To nam fika, ze vyzkum ukazal, ze ideomotoricky trénink ovliviiuje technickou
vykonnost skoku dalekého. Spolupracovnici na tomto vyzkumu jsou také presvédcent,
ze zatazeni ideomotorického tréninku do atletického tréninku se zlepSi spravna predstava
o technice, kde je potieba skloubit rozvoj maximalni rychlosti a pfesnosti pohybového

fetézce. (BeneSova et al., 2020)

Vyhodou ideomotorického tréninku jsou bezpochyby finance, které jsou v podstaté
nulové. Neni potieba zadného vybaveni ani specialnich prostor. Jedinym finan¢nim nakladem
tak muzou byt naklady na vzdélani v této oblasti, aby byli trenéfi schopni provadét
ideomotoricky trénink spravnym zptisobem. Problémem u zakovskych kategorii pak mize byt
Cas. Na trénink je presné dana urcita ¢asova dotace, ve které se musi stthnout mnoho dalSich
véci, a ne vzdy zbyde Cas na ty méné dulezité. I proto se jedna o doménu vrcholového sportu,
kde Cloveék podrizuje vSechen Cas uspéchu. Jsou to ale praveé déti, které si potiebuji osvojit
spravné pohyby, spravnou techniku a nevsStépovat si tak Spatné pohybové stereotypy.
Z trenérskych odpovédi je patrna prevaha rozboru videomaterialu, ktera maze byt ukazatelem
jednoho z novych trendi. Na zavodech muZzeme pozorovat trenéry, ktefi nahravaji témeér
vSechny pokusy svych svéfenct.

11. Vidite v nasi metodice a tréninku skoku do dalky néjaké zasadni velké rozdily

oproti ostatnim zemim, jako napr. USA, Britanii a dal§im atletickym velmocim?
V ¢em jsme napriklad zastarali?

Rakowski fika, ze pfili§ informaci z cizich zemi nemé a pokud ano, tak se to vétSinou
netyka tréninku mladeze. Hovorfi o tom, Ze vétSinou se na seminafich lektori z cizich zemi

mluvi o tom, jak vytrénovali olympijské vitéze a dal§i SpiCkové sportovce a jaké prvky
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v tréninku vyuzivali. Poukazuje pfedev§im na rozdil, ze povétSinou tito talentovani sportovci
predvadi zasné vykony, aniz by museli pfili§ trénovat nebo méli dokonale zvladnou techniku
discipliny. Dale mluvi o zkuSenostech z webinare od svédské lektorky, ktera hovoftila o tom,
ze si v mladSim zactvu spise potrad hraji a techniky disciplin se jesté vylozené nedotknou.
Dokonce i zavody jsou ve form& mimo atletickych disciplin. Seznamovat s atletikou se tak
pry zaCinaji az ve star§im zactvu. Rakowski mluvi o jednotlivych prvcich, které odkouké na
zahraniénich soustiedénich, a které poté zaéne aplikovat ve svém domacim klubu. Rika, ze
trend jde samoziejmé porad dopiedu, ale u zaku je ten zaCatek porad stejny, a to koordinace

a rychlost.

Ani trenér Duda zadné zasadni rozdily oproti nasi a svétové metodice nevidi. SpiSe
naopak mluvi o tom, ze Evropané maji systém propracovany nejlépe a zatim nikde nevidél
nic, co bychom u nas ned¢lali. Hovoii také o propracovanosti nasi skokanské abecedy.
Hovoii o tom, ze pro Evropany je preciznost provedeni techniky alfou a omegou. Ostatni
zemé, jako je tieba USA, maji vyhodu v takzvanych rychlostnich typech dalkaii. Mdzou si
vybirat z velkého poctu zavodnikd, ktefi zvladnou stometrovy sprint kolem deseti sekund.
Takovych zavodniku v Ceské republice piili§ nemame. On sam pry stale Cerpa z materialt
vydanych v osmdesatych a devadesatych letech. Nemysli si, ze by se tehdy nebo dnes d¢lalo
néco zasadné Spatne€. Spise hovoti o generaci déti, ktera neni tolik pfipravena a odolna. Se
svymi svéfenci v minulosti pry nemusel délat tolik kompenzacnich cviceni a tolik posilovani
sttedu téla, protoze to udajné meéli vyvinuté z pohybovych aktivit, které¢ delali ve svém
volném Case. Zarover fika, ze nekdy 1 rodice pfili§ spéchaji a cht&ji pro diteé ihned specialni

tréninky a pristup.

Trenér Laciga si rovnéz nemysli, ze bychom v néem za svétem zaostavali. Sam se
snazi hledat a testovat razné prvky, které najde na internetu. Nejveétsi zkuSenosti ale ziskal
zruznych hovord s trenéry, kdy diskutovali nad videem nad technikou discipliny. Mluvi
o tom, ze kazdy ma urcity pohled na véc a ve chvili, kdy se trenéfi sejdou a diskutuji, clovék
se nauci 1épe divat na jednotlivé skokany a Iépe vidi jednotlivé chyby. Zaroven hovoti o tom,
e stadi se udit od nagich eskych trenér, jako jsou Jifi Cechak nebo Stanislav Joukal, ktefi
jsou $pickami svého oboru. Méli bychom se podle n€j od nich ucit nejen jednotlivé prvky, ale

predevsim filozofii celého tréninku, ktera je stézejni.
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6. Diskuse

V praktické Casti bylo ukolem od respondentd pomoci jednoduchych otazek zjistit co
nejvice informaci ke kazdé casti skoku dalekého. Od rozbéhu, pres odraz az po dopad do
pisku. Rozhovor byl korigovan jen velmi mirné a byl tak myslenkam ponechan volny prubéh,
i kdyz trenéti lehce odbihali od tématu. Bylo prekvapivé, jak ochotni trenéfi byly ke

spolupraci a ke sdileni svého trenérského know-how.

U trenért panuje shoda, Ze dalka je predev§im o rychlostnich schopnostech jedince
a schopnosti se z co nejvétsi rychlosti efektivné odrazit. Stejnou informaci popisuje také
literatura, ktera ale vzdy vice dopodrobna studuje pfedodrazovy rytmus. VSichni trenéfi se ale
shoduji, ze predodrazovy rytmus by jak s mlad$imi zaky, tak stémi star§imi, téméf vibec
netrénovali. Tvrdi, Ze vétSinou pfinasi do hlav zaka dalkaiu vétsi zmatek nez uzitek a misto
odrazu zplné rychlosti se zaci pod vlivem pfiliSného pfemySleni nad snizenim zéasadné
zpomali. Lepsi je proto nechat déti odrazet se pfirozené a spiSe korigovat rytmus rozbéehu.
Naptiklad pomoci béhu mezi kloboucky. Jeden z trenérii pak poukazuje na dilezitost prozitku
onoho odrazu z rychlosti. Vyuziva proto kontrastnich metod. Naptiklad béh se zatézi, kterou
dva kroky ptfed odrazem vypne. Samoziejmé tyto specialni cviceni jsou urcené pro vyspélejsi

zaky a prevazné v mensich tréninkovych skupinach.

Vyznamna shoda panuje také na nutnosti mit v kazdém tréninku néjaké odrazové prvky.
Trenéfi tim nemysli jen nasobené odrazy, ale napiiklad i bézné skoky pies Svihadlo. Mluvi
také o tom, ze nejdilezitéjsi v zakovské kategorii je naucit se techniku béhu a techniku
odrazu. Zdaraziuji, Ze se tim zaci uci nejen samotné efektivni odrazy, ale také posiluji stied
téla. Celé telo se tak stava vuci odraziim odolnéjsi. Samoziejmé musi byt zachovana spravna
technika odrazu. Za zajimavé cviceni lze povazovat skoky do dalky bosky ze zinénky. Trenér,
ktery toto cvieni popsal fika, ze diky tomu, ze jsou zaci bosi, 1épe citi odraz. Jsou lépe

schopni poznat, zdali je odraz veden ptes celé chodidlo nebo ptes Spicku.

Co se tyCe techniky letu, 1 zde byly trenéfi relativné konzistentni. Hovofili o tom, ze
spravna technika letu zacCina spravnym postavenim na odraze. Pokud je pak odraz proveden
spravné v dostatecné rychlosti, technika letu je pak uz jen pfipravou pro efektivni doskok.
Zadny z trenérd své svéfence netladi hned od zadatku do kro¢ného zpasobu letu. Spise se
zameétuji na protlaceni panve a spravnou praci pazi. Ke krocné technice ale sahaji trenéfi po
vétSinou uz ve starSich Zacich ¢i pokud ma jedinec dostatecnou vzdalenost. Kro¢ny zpusob je

podle vétsiny efektivnéjSim zptisobem, protoze vyména nohou zpusobi protlaCeni panve
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dopfedu a zameéstna jedince v letu, ktery pak nema takovou tendenci ihned se predklonit

a takzvané spéchat hlavou do pisku.

Vsichni trenéfi znaji ideomotoricky trénink, ale u déti ho nevyuzivaji z divodu Casu,
a zaroven si nemysli, ze jsou schopni si déti v hlavé spravné predstavovat techniku. SpiSe tak
vyuzivaji motivani prvky ¢i vytvoreni urCitych stresovych situaci, které maji za ukol
v tréninku navozovat atmosféru zavodu a prispét tak ke zlepSeni vykonu. Obrovsky
vyznamnym ma 1 rozbor videomateridlu. Na ném si mohou trenéfi lépe vSimat hlavnich
nedostatkll ve skoku a zaroven slouzi i zakam, ktefi pfed sebou maji okamzitou zpétnou

vazbu o spravném ¢i Spatném provedeni techniky.

V otazce posilovny a cviCeni sosou az tak jednoznacny postoj nepanoval. Jeden
z trenéru byl pro trénink s osou az od dorosteneckého véku. Druhy z trenéri mluvil o nutnosti
naucit se techniku zakladnich cvikl jako je diep, podiep, pfemisténi a vystup i tieba jen s tyci
nebo nasadou od kostéte. Pozdéji pak s odlehcenou osou tak, aby v dorostenecké kategorii uz
mohli jedinci zvedat lehké vahy. Podobny piistup mél 1 tieti trenér, ktery rovnéz zminil
trénink s dfevénou tyc¢i. Nicméné nebyl z jeho stany zadny apel na nutnost a spise se jednalo

o doplnék k posilovani s vlastni vahou.

Podle trenérii nezaostavame za svétem, co se tyCe znalosti v oblasti tréninku. Naopak si
mysli, Ze mame tréninkovy systém velmi propracovany. Problém pak spiSe spatfuji v tom, ze
kdyz ma nékdo rychlostni talent, zpravidla prechazi ke specializovanému tréninku sprintd.
Zarovenl mluvi o tom, ze poradané seminafe Ceského atletického svazu se vétSinou vénuji

vrcholovému dospélému sportu, a nikoli tomu mladeznickému.

Rozhovory strenéry byly velmi zajimavé a pfinosné jak pro ziskani informaci
o jednotlivych prvcich a cvicich, tak pro pochopeni celé filozofie tréninku skoku dalekého. Za
limity prace muzeme jednoznacné€ urCit pfistup k metodickym materialim jednotlivych
zahraniCnich atletickych svazi, které nejsou vetejné€ dostupné. Dale bychom mohli uvazovat
o rozsifeni okruhu respondentl o dalsi skokanské trenéry, ktefi by opét mohli pfispét novymi

pohledy, prvky a metodami.
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7. Z.avér

Cil bakalarské prace se podafil naplnit jen z Casti. V prvni teoretické ¢asti byly popsany
jednotlivé useky skoku do dalky. Materiala pojednavaci o tématu skoku dalekém existuje
dostatecné mnozstvi, nicméné jen velmi malé mnozstvi bylo vydano v poslednich patnacti
letech. Jesté méné se pak zabyva kategorii mladsich ¢i starSich zakd. Rozhovory s trenéry

specialisty byl tudiz nezbytnym a nepostradatelnym zdrojem informaci.

Muzeme fict, Ze mezi nezadouci trend skoku do dalky vidi trenéfi nepfipravenost svych
svéfenci pro odrazy. Spojuji si to se sedavym zpusobem zivota a vyraznému poklesu
v pohybu. I proto je nutné do tréninkti zafazovat vice kompenzacnich cviCeni a vice
posilovani stfedu téla. Trenéfi hovoii také o vymizeni vétSiny odrazovych cviceni z tréninku
zactva. Novym trendem by se tak jednoznacné méla stat vétsi pozornost pro nacvik techniky

odrazu a samotné odrazové prvky pro trénink.

Urcitym novym trendem by se rovné€z mohlo stat doporuceni tréninku techniky s osou
pro starsi zactvo, které je do této doby spiSe opomijenym faktorem v atletice. Staci tak jako
doplnéni tréninku zafadit nacvik s lehkou dfevénou ty¢i misto osy pro zakladni cviky, jako je

drep, pfemisténi a vystup.

Bylo ptekvapenim, jak malo material vznika pro trénink mladsiho a starSiho zactva
nejen pro trénink skoku do dalky, ale i kondi¢ni ¢i silovou pripravu. Trenéfi jsou tak
prevazné odkazani na své odborné znalosti a zkuSenosti. Nicméné v ramci cile prace se
podafilo identifikovat mnoho pozitivnich, ale i negativnich novych trend ve skoku dalekém

zactva.

Bakalarska prace poskytuje mnoho vyznamnych poznatkd pro diplomovou praci, ktera

bude navazovat a prohloubi celé téma.
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8. Souhrn

Bakalat'ska prace spocivala v identifikaci a popsani novych trendd ve skoku dalekém

zactva. Soucasti byla i realizace rozhovoru s pfednimi ceskymi trenéry ve skoku dalekém.

V praci jsme seznamili Ctenare s charakteristikou skoku dalekého, stru¢nou historii,
technikou skoku do dalky a technikou v jejich jednotlivych castech ¢i technikou béhu. Jelikoz
byla prace zaméfena na déti ve star§im Skolnim veku, ¢tenafi byli v praci obeznadmeni také
s charakteristikou tohoto zivotniho obdobi. Rovnéz prace rozvedla problematiku stredu téla

a specifika spojend s posilovanim déti.

Vysledky kvalitativniho vyzkumu byly doplnéné také o poznatky udavané nejnoveéjsimi
védeckymi Clanky a poznatky. Pro vétsi prehlednost popisovanych cvi¢eni byly do prace
vlozeny QR kody obsahujici cviCeni, které trenéfi pfimo popisovali nebo dopliuji jejich

tvrzeni.

Prace popisuje kladné 1 negativni nové trendy ve skoku dalekém Zzactva. Déle pridava
navrhy konkrétnich pohybovych prvki a cviCeni pro zlepSeni riznych technickych dovednosti

pottebné ke zvladnuti discipliny skoku dalekého.
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9. Summary

The bachelor’s thesis consists of identifying and describing new trends in long jump.
Part of the work was the conduction of interviews with leading Czech coaches in the long

jump.

The readers are introduced to the characteristics of the long jump, its brief history, the
technique of the long jump in their individual parts, runnig technique. Since the work was
aimed at children of older school age, the readers were also introduced to the characteristics
of this period of life. The work also elaborated in the issue of the center of the body and the

specifics associated with strenghtening children.

The results of the qualitative research were also supplemented with knowledge given by
the latest scientific articles and findings. For greated clarity of the described exercises, QR
codes were inserted into the work, which contain exercises that the trainers directly described

or supported their claims.

The work describes positive and negative new trends in the long jump of children aged
12-15. It also adds proposals of motion elements to improve various skills and exercises to

master the long jump discipline.
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Piepis rozhovoru ID 1

Tazatel: Jaroslav Vychodil
Jméno respondenta: Zdenék R.

Datum realizace rozhovoru: 8.3.2023

T

Dobré rano.
R

Cau, Cau.

T

Tak mate to kaficko?

R

No uz jsem ho vypil, abych to nemusel tady. Tak jsem si to tady zesilil. A jsem pfipraven.

T

Jenom abych to uvedl, tak vSechny ty otazky se tedy budou tykat mé bakalarské prace, ktera,
kterd je na téma Nové trendy ve skoku dalekém zactva. To znamena vSechno bude pro
kategorii star$i a mladsi zactvo. Ty otazky tak budou koncipovany. Takze, jesté se vas musim
zeptat, jestli souhlasite s tim, ze rozhovor nahrdvam a nasledny piepis bude v pfiloze
bakalarské prace?

R

Jo, souhlasim.

T

Vyborng, tak jo, tak v tom piipad€ prvni otazka. Vy jako trenér specialista? Jaké dovednosti
urc¢ené prave pro ten skok daleky byste si jako trenér predstavoval, Ze zactvo jiz bude umét pfi
ptichodu k vam? Abych to néjak formuloval. Co byste si pfedstavoval, aby se ucilo, feknu
v pripravkach, aby vy jste na to plynule mohl navazat?

R

Jasné. No tak nejlépe, aby ty déti v podstaté v tom mladSim zactvu nebo v podstaté
v ptipravce délali hodné takovy ty obratnostni cviceni, aby umély takovy zaklady gymnastiky.
To znamena tfeknéme kotouly dopfedu, dozadu a néjaky tady ty feknéme, stojky a podobny
véci. Takze hodné€ bych se vé€noval tém obratnostnim cvicenim a samoziejmé potom do toho
vlozil takovy ty rychlostni prvky, aby ty déti byly rychly, protoze jak je znamo, tak pokud ty
déti nedélaji v téch piipravka néjaky, feknéme, zavodivé hry, to znamena vnofili do té
pfipravy, tady ty rychlostni schopnosti, tak samoziejmé potom uz v tom, v tom dal$im véku se
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to velice Spatn€ dohani. Takze kdyz v podstaté nékdo neumi kotoul a je pomalej a nedéla tady
ty véci, nezlepSuje se, tak samoziejmé potom kdyz piijde k tomu trenérovi specialistovi, tak to
horkotézko dohéni. Jako neni potieba asi délat zadny silovy véci, protoze na to ty déti maji
Cas. Ale fikam tady ty véci hlavné. Ta rychlost formou spi§ takovych téch her zavodivych her
a aby ty déti v podstaté ani nepoznaji, ze vlastn€ tu rychlost trénuji a oni v podstaté sami se
tam to télo v podstaté nauci, jak ty rychly véci délat.

T

A kdybych se vas zeptal na n&jakou klicovou dovednost uspésného skokana do dalky prave
v té zakovské kategorii?

R

Klicova dovednost se pfiznam, ze je v podstaté... ono to potom samoziejmée se vSechno
rozvine. Klicova dovednost... Klicova dovednost skoku do dalky je, ze se ten Clovék umi
rozbéhnout a odrazit. Kdyz to feknu z jedné nohy jo, tam je potieba, aby v podstaté ty déti uz
si to zkouSeli a v pripravce se podrazet jakoby z té jedné nohy. Ne kazdy to dokaze. Je
potfeba samoziejme ty déti jim, nebo najit jim feknéme tu spravnou nohu, protoze ne kazdy
pozné, ne kazdy trenér pozna, jestli ten ¢loveék se ma odrazet z levé nohy nebo z pravé nohy.
A ja tikdm no tak ty kliCovy dovednosti jsou prosté ty obratnosti véci hodné. Ty déti si
myslim ja, ze pokud jsou gymnasticky zdatni. A rychlostné zdatni, ze to je v podstaté ten
zaCatek toho skoku do dalky, Zze umi ovladat to svoje té€lo. To je strasné dulezity, protoze
neékdo se umi rozbéhnout, je rychly, ale neovlada to svoje télo a potom v podstaté upadne do
toho pisku. Kdyz to fikdm trosku nadnesené, jako pytel brambor, ktery shodim z patého patra
a v podstaté neumi, neumi to své télo ovladat. Takze pokud ¢lovek neovlada to svoje télo, tak
se mu jako hodné tézko potom uci dal tady ty dovednostni véci. Takze ja bych fekl, tam neni
asi podle mého soudu jako né&jaka uplné kliova véc v tom zacatku u téch déti. Ale fikam,
naucit se ovladat to své télo, to znamena ty obratnostni véci tomu hodné, hodné pomohou.

T

Ted bych to teda vzal vic obecné a zeptal se vas, jak by podle vas mél vypadat idealni rozbéh
na skok?

R

No tak idealni rozbéh na skok do dalky. Je otdzka samoziejmé v kterym véeku, jestli to
v podstaté v piipravce je, jak se o tom bavime anebo je to az v tom pozd¢jsSim veku, ale
nicméné ono to trosku souvisi. Rekl bych v té piipravce, u téch malych déti, tam ja jsem
v podstaté preferoval jakykoliv rozbéh, nemuze byt moc dlouhy, protoze ty déti potom uz
ztraci rychlost. Takze fikam, zalezi jak v kterym véku, jestli se budeme bavit o Sesti letech,
osmi, desiti nebo o dvanacti letech atd. Takze ¢im mladsi dité, tim kratSi rozbéh. Ten rozb&h
by mél byt samoziejmé&. J& vzdycky ty déti, kdyz jsem mival je§té jednu ptipravku, tak to
mely tak zhruba kolem desiti krokti a co nejrychleji se rozb&hnout. Jo, samoziejmé, postupné
se ten rozbéh natahuje nebo se prodluzuje ten rozbéh, jo, feknéme, kdyz uz je to teda ten cely
rozbéh, jo, tak u téch mladsich déti fikam maximalné deset krokt, mozna, ze jesté kratsi, tieba
osmi krokovy rozbéh. Tady v tom zélezi, jak jsou ty déti maly. Ale potom samoziejmé
postupné, to se natahuje, takze potom je to tfeba deseti krokové, dvanacti krokovy rozbéh, a to
uz v podstat¢ v tom mladSim zactvu jako musi stacit takovy dvanacti krokovy rozbéh.
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A samoziejmé idealni je zacCit takovyma delSim krokem a postupné zrychlovat, zrychlovat,
zrychlovat, zrychlovat. No a samozfejmé je naucit. Jesté v tom ted’ fikam zalezi. O kazdym
tom véku se jako bavime. V zacatku bych se tomu nevénoval. Takzvany ten pred odrazovy
rytmus. V té piipravce bych se tomu nevénoval, protoze ty déti bychom zahltily zbyte¢nou
informaci, kterou stejné oni jakoby v tom v tom mladym véku moc nepochopi. Ale potom,
feknéme v tom star§im zactvu uz ho tam ucit. Mozna uz zvladnou ty déti v mladsim zactvu
ten pied odrazovy rytmus, ktery je celkem taky dost dulezity, aby se ty déti umély pfipravit na
ten odraz, aby se odrazily z celého chodidla a v podstaté jim fika takovy ten odraz troSku
jakoby pfes patu. I kdyz ono by to pfes tu patu az tak aplné byt nemélo, ale celého chodidla.
Takze ten rozbéh stupiiovat, zacit tam a del§im krokem, rozbéhnout se, maximalni rychlosti
a v tom mlad$im véku bych je neucil se podrazet z prkna, ale v podstaté ten rytmus situoval
tak, aby se odrazili z libovolného mista a tak a stupiiovaly ten rozbéh a odrazily se co nejdal,
protoze v okamziku, kdy je tam porad nékde ucime se odrazet z prkna, tak oni v podstaté ten
rozbéh, snizuji tu rychlost a budou se snazit spi§ se odrazit z toho prkna, ale nevyuziji,
nevyuziji tu maximalni rychlost toho rozbéhu, aby se odrazili kdekoli, az si v podstaté zaziji
ten rytmus rozb&hu. Kdyz to feknu s tim odrazem kdekoli, tak samoziejmé potom je teprve
ucit tieba odrazet nékde nebo vyméfovaci néjaky ten rozbéh. Ale az si zaziji bych fekl ten
stupfiovany rozbeh s odrazem kdekoli, protoze ty déti v tom veéku v podstaté délaji kazdy ten
rozb¢h jiny a v okamziku, kdy jim budeme jako ukazovat, odkad’ se maji odrazet, tak oni
budou se pfizptsobovat tomu prknu a nebudou mit ten rozbéh jako dobry.

T

Takze je ta pred odrazova faze toho skoku takova pro ty déti asi nejproblematictéjsi, a tak se
uci 1 nejpozdéji? Takhle to mam chapat? Zkratka ze zactva se ta pred odrazova faze jakoby az
tak nedotkne?

R

Jo, jo, jo, je to tak. V podstaté ja bych tady tu druhou fazi s t€éma détma zacinala az tak
minimalné n¢jakym nebo az v tom feknéme star§im zactvu a v tom mladsim zactvu bych je
nechal prosté bézet. Mohl by, mohlo by se to tam jakoby jen tuknout. To, ze néco takového
existuje. Jo, néjaky pred odrazovy rytmus, ale moc bych tim ty déti nezatézoval, protoze oni
by se pak vic soustfedili na n¢jaky pred odrazovy rytmus, a tak jak jsem fikal, tam je potieba
je naucit prosté rychle piibéhnout k té tfeknéme odrazové desce nebo k tomu odrazu
a v okamziku, kdy jim tam do toho jesté zatlatime ten pfed odrazovy mustek, tak oni tam
nebudou rychle béhat, budou v podstaté zpomalovat a budou si tam vymyslet ty odrazovy
rytmy a ne kazdé dité to je schopno zvladnout, protoze jeSté nemaji zafixovany ten rozbéh,
nemaji jesté vytvoreny dostateCny svalovy vlakna, tak aby to vSechno zvladli. A samoziejmé
v té hlavé to jesté nemaji usporadany, jak by to mélo vypadat. Takze tam bych volil v tom
zacatku hlavné rychle piibéhnout, odrazit se kdekoliv a skocit. Jo, ale ten Cas drahy bych,
abych se tomu vénoval, nez feknéme byste v téch starSich zacich.

T

Kdybych se vas zeptal na to, jestli je at’ uz mladsi nebo starSimu zactvu dualezitéjsi trénovat
pravé ten samotny rozbéh s tou v uvozovkach pred odrazovou fazi, aby se z té rychlosti
odrazily, nebo tu techniku letu, tak byste mi na to fekl, Ze je to stejn€ dulezité, nebo Ze je néco
dulezitéjsiho?
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R

No urcité dulezitejsi je ten rozbéh nez ten samostatny skok. Jo, protoze ten rozbéh je, pokud
se to dité rozbehne rychle, odrazi se... tak uz je kdyz to feknu, celkem jedno, co v tom letu
délaji. Jo, samoziejmé tam jsou takové néjaké ty momenty, aby mély zvednutou hlavu, aby
v podstaté protlacili panev, a to vSechno se v podstaté musi odehrat na tom odrazu. Takze
samoziejmé ten rozbéh je dulezitéjsi nez ta letova faze. Letova faze, kdyz to feknu, tu se ty
déti nauci klidn€ pozdéji. Na to bych se v tom v tom mladS$im Zzactvu nebo v tom v té
ptipravce témet se zaméfoval. Moc jo. Tam bych proste jel jeden skok za druhym, aby ty déti
se naucily opravdu piibeéhnout k tomu odrazu a odrazit se. A v tom zacatku. Je to celkem
jedno si myslim ja. Samoziejmé jim tam Clovék musi jako fict, Ze maji zvednout koleno, ze
maji zvednout hlavu, Ze maji zvednout ruce, ale to je vSechno. V podstaté porad jesté jakoby
ten konec toho rozb&hu, to znamend, to je porad jesté¢ na tom, na tom odrazu. A potom
samoziejmé ta letova faze je dobra, se tam naucit, jde dobry v té letové faze mit tu hlavu
nahote, zvednout ruce, protlacit panev, tlacit koleno dopfedu a v zavéru pred kopnout nohy.
Ale fikam, u téch déti bych neSel do néjakych velkych podrobnosti, protoze ty véci oni se
potom jakoby jsou schopni doucit, feknéme ale uz samozifejmeé v tom zakovském veku
star§iho Zactva uz tady toto uz je uCit samoziejmé, ale podle mé je dulezitéjsi ten rozbéh
a Odraz, ta letova faze je az na feknéme tom druhém miste.

T

Trosku jsme natukli techniku, techniku letu, tak ted’ by mé zajimalo, jestli je dobry napad.
Kdyz uz se teda tu techniku uc¢im, tak od zacatku je ucit techniku krocnym zptisobem, protoze
prece jenom se pozd¢ji uz moc jinou technikou neskace, az tolik. Takze by mé zajimalo, jestli
je lepsi uz hned od zacatku je ucit vymeénovani noh v tom letu a v uvozovkach je nutit timto
zpusobem skakat, ale aby tak skakaly celé skoky.

R

No ale zase zélezi, kterym tom véku se budeme bavit zase.

T

Zase si to muzeme rozdélit na mladsi zaky a stars$i zaky. Tedy ty dvé kategorie.

R

No jasn€, ja bych v téch jesté¢ mladSich Zacich a v té pfipravce uz vibec bych je tam nenutil
néjaky krocny zptsob. Za prvé ty déti to, kdyz to feknou, frustruje. Oni vlastn€ nevi, co tam
vlastné maji délat poradné. A tam prave narazime potom na to, jak uz jsem fikal v tom Gvodu,
tu koordinaci téch pohybu. Jo, ty déti v podstaté nemaji jesté vyvinuty dostatecné ty svaly,
takZe oni, oni to ani nejsou schopni udélat, protoze na to nemaji vytvofeny i ty svalovy
vlakna, coz je prvni moment za druhy. Druhy moment je ten, Ze ty déti v mlad§im zactvu
nevi, co maji vlastn¢ udélat, tak si pak se soustifedi na néco jiného a za¢nou délat néco jako
$patné. Ale samoziejmé v tom star§Sim Zactvu jako mizeme, muzeme uz k tomu pfistoupit.
Nebo k podstaté ja uz k tomu star§im zactvu pfistoupim nebo vzdycky jsem pfistupoval a tam
uz je uéim ten kro¢ny zpusob. Ale jak uz jsem fikal pied chvilkou, kdyz ¢loveék v podstate je
schopen se rozbéhnout rychle, dobfe, dobfe se odrazit a tak, pak uz je celkem jedno v tom
letu, jestli skace tim svym zpisobem nebo skace zavésem, nebo v podstaté i jenom jednim
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krokem. DulezZity je, aby byl narovnany, aby tam protlacil panev na tom odrazu, aby prosté
m¢él hlavu nahote, aby se nedival do pisku, aby nebyl v pfedklonu. Ale jak uz jsem fikal, v
podstaté v té letové fazi je celkem jedno, jestli ten cloveék skace klasickym zplisobem nebo
zavésnym nebo jakymkoli. Jo, da se skocit daleko vSema moznymi zpisoby, kdyz to na tom
odraze udélame dobfe a potom v té letové fazi, jak jsem fikal, se nepfedklanime a udélame
tam kvalitni ten predkop ve finale. Takze ja je samoziejmé ucim kroc¢ny zpusob, ucim je, ale
fikam no, ja bych v podstaté tady k tomu pfistupoval spis az v tom star§im véku. To znamena
u té€ch, od téch feknéme starSich zakt. Prvni rok, kdyz je nékdo starsi zak, tak je to mizeme,
muzeme ucit. Ja ale fikam zase porad zdiraziiuji, ze ten rozbéh a ten odraz je jakoby na prvni
misté spravny, spravny, to postaveni na odraze. A jestli tam v té letové fazi ¢lovék udela jeden
krok nebo dva kroky nebo zadny, tak to neni az tak dulezity. No takze. Takze jo, kroCny
zpusob ano. Tam je totiz dobry to, Ze pfi tom kro¢ném zptsobu ten Cloveék, kdyz si vyménuje
ty nohy, tak tam vlastné protlac¢i tu panev dopfedu. Protoze kdyz clovék déla krok, tak
vzdycky ta panev se tlaci doptedu. Takze to je tam vlastné to, proc se to déla. Jo, protoze kdyz
nekdo se jenom odrazi, a neudéla ten krocak, tak je tam nebezpeci toho, ze vlastné neprotlaci
tu panev doptedu. Takze tam hned se snazi davat ty nohy do predkopu a hned se snazi tam byt
naklonény dopfedu, coz je pravé ta chyba, ktera se stava u téch déti, ze oni se jakoby
nezvednou nahoru neprotlaci tu panev a nejsou takzvané na tom odraze narovnani. Takze
proto ten krocak je dobry, Ze se tam protlaci ta panev v tom kroku, ale fikam, dulezitéjsi je ten
rozb¢h, a to postaveni na tom odrazu, ale to, jestli v letové fazi jestli ten krok tam udélam
nebo neud€lam, neni ani az tak dulezity.

T

Ted mé zajima, jestli vyuzivate pfi tréninku skoku do dalky néjaké pomucky, at’ uz je to
bfevno, piekazky, zinénky nebo tfeba kruhy na nacvik. Néco takového? Takze jestli byste mi
prozradil, jaké pouzivate nejcastéji a co tieba maji zpusobovat, Cemu pomahaji.

R

No tak ja pouzivam hlavné ten odraz z té bedynky, coz je, coz se mi osvédcilo vzdycky,
protoze v okamziku, kdy ty i déti se odrazeji z toho vyvysSeného mista, tak maji tam vétsi Cas
a vetsi ten prostor na to, aby tam prave se naucili ten kroCnej zpusob, protoze se odrazi vic do
vysky a samoziejmé tim skaCou dal a vys a je tam ten vétsi prostor na tu, na tu techniku. Na tu
techniku, té je letové faze. I kdyz ja jsem v tivodu fikal, Ze to az neni tak dalezity, ale nicméné
je tam ucim, jak jsem fikal, protlacit tu panev a t€ém détem se v podstaté lip, lip skace, protoze
skaCou dal a maji z toho lepsi pocit. A samoziejme jsou schopny k tomu piibéhnout, odrazit
se. Ono je to jeste ta bedynka je jesté trosku zvedne, takze za mé ta bedynka, ten odraz z toho
vyvyseného mista. Samoziejme, daji se jesté pouzivat n¢jaky feknéme prekazky maly. Zalezi,
jak kdo je zdatny, aby ty déti mély ten pocit, Ze se musi odrazit do vysky, protoze ne kazdy
pochopi, ze vlastné skok do dalky je i troSku skokem do vysky a ty déti se musi naucit se
odrazet 1 ne jenom do dalky, ale i troSku do vysky, aby v podstaté, kdyz vlastné ta letova faze
je moc nizkd, tak samozieymé oni brzo dopadnou do toho pisku, a jesté v tom pisku potom
jedou takzvané dal, ale uz jsou v podstaté v piskovisti nebo v pisku v dopadisti. Ale kdyz se
odrazi do vysky, tak samoziejmé leti dal. Takze ja pouzivam hlavné bedynku a hlavné nebo
i takové ty prekazky, aby se ty déti odrazely, odrazely do vysky. Samoziejmé se jim to snazim
napied vysvétlovat bez té prekazky, ale pak v okamziku, kdy to jim to nejde, tak kdyz se jim
tam ta prekazka da, tak tam ta snaha je vétsi. No ja v podstaté nepouzivam zadny néjaky
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kloboucky moc, protoze nechavam ty déti, aby opravdu k té desce nebo k tomu odrazisti
dobéhli co nejrychleji. Jo a je samoziejmé potieba, aby se tam naucily bézet 1 dlouhym
krokem, ne jenom takovym tim frekvencnim, ale dlouhym krokem a rychlym, jak ja fikam
vzdycky tém détem, Ze rychlost béhu zéalezi na délce kroku a frekvenci. Tak samoziejmé
nejenom ta frekvence, ale i ta délka kroku je dulezita, takze oni se musi naucit i béhat. Takze
nejenom k té desce, ale 1 béhat tim dlouhym krokem a ne jenom frekvencné.

T

Dékuju. Ted se zeptam néco z hlediska pfipravenosti téch déti a to, jestli mate pocit, ze to
zactvo ma dostateCné pfipraveny stied téla na tu dalku a jak Casto tfeba vy zapojujete to
posilovani toho stfedu, protoze je to dilezity jak v tom odraze, tak pro pied kopavani noh. To
znamena, jak Casto to tfeba trénujete vy? Nebo to ani neni potfeba, protoze to maji pfirozené.

R

No tak jasné, v podstaté ten core téla, stfed téla, to posilovani nejenom stiedu téla, ale
v podstaté vSech téch svalt kolem, na ktery se hodné zapomina, je v podstaté strasné dulezity.
Ono samoziejmé& jenom takovy to posilovani, to ty déti moc nebavi, kdyz tam budou nékde
kdyz to feknu ti mladsi zaci lezet a posilovat tady takovy ty, takovy ty klasicky né&jaky
posilovaci véci. Proto ja jako fikam, Ze tam je strasné€ dualezity, aby oni se ti v tom mlad$im
veéku délaly tady ty koordinacni véci jo a v tom, kdyz oni budou délat rizny kotrmelce,
kotouly nebo v podstaté n€jaky spi§ formou jakoby zabavy, tak se jim tam samoziejmé i ten
core a tady ten stfed téla, takzvané posili ptirozené. Jo, samoziejmé tady to posilovani dale je
pak dulezity u téch starsich, protoze tam uz oni se jim moc nechce délat zadny kotouly a tady
ty véci a vétSinou uz to umi, tak tam samoziejmé potieba posilovat i ten stied téla a podle me
by se to mélo dé€lat tak zhruba dvakrat v tydna tady to, tady to posilovani ale fikam, u téch
déti bych to volil takovou tou formou spis néjakou zadbavnou, protoze ty déti potiebuji se
u toho bavit a v okamziku, kdy jim tam pak budu se né&jak, kdyz to feknu délat takovou tou
formou ktera je nebavi tak oni to pak stejné nebudou délat a stejné posilovat jako se jim to
tam nezlepsi. Ta koordinace jo, ale samoziejmé hodné téch véci je taky dany, bych fekl vod
panaboha. Takze ne€kdo prosté pfijde a ma ten stied téla pevnej a on se uz tak narodil. A pak
jsou lidi, ktefi prosté to nemaji a ¢lovék si ho mize posilovat kazdy den a stejné to stejné to se
tam nevyvine. Jo, takze samoziejme ano, délat posilovani tady ten core. Je spoustu dneska na
instagramu a na webovych strankach je spoustu cviceni, ale fikam, u téch déti bych to volil
vSechno formou né&jaké hry nebo prosté néjakych zabavnych cviceni a podobné.

T

Ted’ka pravé navazuji na to na to posilovani a tim zase se bavime o té kategorii mladsi zaci
a starsi zaci. A zajimalo by mé, jestli chodite s touto kategorii do posilovny?

R

Tak s touto kategorii v podstaté neni potieba néjak moc chodit do posilovny. Samoziejmé
v tom mlads$im zactvu vibec ne a v tom starSim zactvu opravdu jenom okrajove, protoze ta
posilovna urc€ité je dobra véc, ale v tomto v€ku bych to zatim, bych spiS délal posilovani
s vlastnim télem. To znamena, to jsou mizou byt n¢jaky takovy ty diepy a né&jaky rizny
odrazovy cviCeni, skoky a kdyztak to muzou posilovat spi§ sami se sebou. To znamena, ze
tam délaji néjaky razny ty trakafe a néjaky ty diepy. Takze v mlad§im Zactvu urcit€ bych do
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posilovny nechodil. Ve star§Sim zactvu velice bych fekl omezené. Neni potfeba tam mit na
zadech zadny cCinky, spi§ jenom takovy ty stroje a opravdu jenom okrajove, okrajove
a postupné az... ja bych do té posilovny tam zacal az tak az v tom dorostu.

T

Takze néjaky trénink s osou se star§im zakem.

R

No tak néjakou. Ale opravdu ne s tou dvacitkou, ale spi§ je tam tfeba néco ucit. Ja nevim,
feknéme, ale to opravdu jenom okrajové s osou maximalné néco malo, ale spi§ bych je tam,
spis bych je to ucil az v té dorostenecké kategorii s tou osou.

T
Dobie. Ted mé& zajima. Rika vam néco pojem ideomotoricky trénink?
R

No urcité ideomotoricky trénink je vlastné takovy trénink... predstava, kdyz to tak feknu, to
se snazim tém détem v podstaté vysvéetlovat a nekdy fikat, hlavné kdyz jsou tfeba zranéni
nebo kdyz se pripravuji na néjakej zavod nebo kdyz mame né&jakej trénink, feknéme té dalky
a oni v podstaté se néco nauci. No tak ja jim pak fikam tak si pak doma, az budete usinat,
nebo kdyz lezite, nebo kdyz jste tfeba zranéni, tak si pfedstavujte, ze vlastné delate tady toto.
Pust'te si tfeba na videu né&jakej skok do dalky a pak zaviete oc¢i a predstavujte si, ze ten ze ten
skok délate vy. Takze v podstaté néco takovyho se jim snazim obcas jako vysvétlovat a fikat
a myslim si, ze to je jako celkem dobry, ale urcité bych se moc do toho nepoustél zase tady
u téch déti, protoze asi ne kazdej, kazdy to dit€¢ je to schopny né&jak jakoby pochopit
a v podstaté se nad tim zamyslet, ze ty déti jsou spis takovy rozjiveni, kdyz to feknu jakoby,
ale v téch starSich, v tom star§im zactvu uz tady toto uz to to je mozny pouzit a v podstaté je
potteba akorat jim to dobfe vysvétlit, co si maji predstavovat, jak by to melo vypadat a oni si
to musi sami pfedstavit v tom takzvané v tom duchu nebo s feknéme zavienyma ocima si
predstavovat, jak to je, jak to vlastné ma vypadat. A proto slouzi tieba tady rizny ty videa.
Idealni je, kdyz je ¢loveék tieba natoCi a oni si se na to podivaji a pak jim jesté clovek ukaze
n¢jakyho feknéme skokana, kterej to udélal dobfe a porovna je tady s timto a oni samoziejme
v okamziku, kdy si to porovnavaji a tieba lezi doma v posteli, vecer nebo tak, si to mizou
jakoby v duchu predstavovat. Takze jako jo, jako ideomotorickej trénink je dobrej vét§inou to
se udéla tieba kdyz je nékdo zranénej, lezi doma a nemuize trénovat, tak v podstaté takhle
posiluje. Nebo se muze jako ucit n€jaky tady ty prvky.

T

Rozumim. Tak a posledni otazka. Vy urcité mate za sebou hrozné¢ moc webinaiti a dalSich
véci, co se déla na Ceském atletickym svazu. Tak by mé& zajimalo, jestli vidite nékde n&jaké
zasadni rozdily pfi tréninku a metodice naseho skoku do dalky oproti tfeba jinym zemim, jako
je tieba Velka Britanie nebo dalsi tady ty zapadni zemé a feknu vétsi atletické velmoci, tak
jestli nékde néco délame v uvozovkach jinak nebo hif, jestli v néfem zaostavame oproti
ostatnim, nebo jestli to tak viibec neni?
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R

No piiznam se, ze jako moc nemam ty informace feknéme z téch cizich zemi. Ani z téch
velkejch, kdyz to feknu atletickych zemi a uz vibec ne u té mladeze. No tak ja, kdyz tfeba
jedu nékde na soustifedéni nebo jezdim a vidim tam 1 ty cizince, kdyz to feknu jak trénuji, tak
to jsou vétSinou uz dospéli zavodnici a nemyslim si, ze jakoby zasadné délaji néco jinak. Ale
uz jsou to uz to jsou ti dospéli zavodnici, ktefi uz tam v podstaté¢ vSechno umi a néjake;j
jakoby vylozen€ néco jinyho nevidim. U téch déti nevim. Jo, u nas vim, ze kdyz jsem byl
tteba nékde na né&jakych webinafich nebo néjakych seminafich a byl tam né&jakej néjaky
cizinec, kterej tam lektoroval. Tak tak, vétSinou je to. Nam vyklada néjaky ty tréninky, trendy,
ale néco zasadniho, co bysme jako nevédéli nebo co bychom ned¢lali uplné tam jako nikde
nebylo. Jo a ale je to vzdycky o tom, ze ti trenéfi uspéSni, ktefi potom vystupuji na téch
seminafich, tak v podstaté si najdou nebo dostanou nebo néjak ziskaji vzdycky nékoho, kdo je
uz v podstaté talent jo, je tak talentovany, ze v podstaté ptijde a kdyz to feknu zjednodusené,
on piijde ve tfinacti letech a skoci Sest metri do dalky, aniz by potfadné trénovat. Jo a je to
spi§ o tom, ze v tom mlad§im veéku. Jak jsem fikal, oni dé€laji koordinaci, délaji vSechno
a tfeba ani do té dalky moc naskakaji. Ned¢€laji tam zadnou tak tu prupravu v té zakovské
kategorii anebo v té mladsi. Jako jo, tak mladsi zaci spiS v podstaté si tam hraji, nebo hraji...
to mozna nezni dobfe, ale d€laji tam takovou tu vSehochut. Jo, prosté ty déti tam litaji vSude
mozné nebo prosté behaji, ale nezaméiuji se jesté na tu techniku. Ale potom kdyz pfijde ten
talentovany cloveék. Jako feknéme opravdu to jsou potom ti mistfi svéta, Evropy anebo
finalisti a tak dale. Tak oni v podstaté hned, aniz by cokoliv jim Cloveék fekl tak to vlastné
udélaji. Takze my, kdyz se tady vlastné budem bavit o takové té nasi pripravce kde prijde
prosté 20, 30, 50 déti a ted’ samoziejmé téch talentd je tam strasn€ malo a my se jim vlastné
vSem vénujeme stejne a ted’ je néco ucime. A samoziejme ty déti, ktefi nejsou talentovani, tak
se to uci jakoby daleko tézko. Ti talentovani ti hned se k tomu... se to nauci celkem brzo a je
potieba v podstate se t€émto talentovanym lidem feknéme trosku vic vénovat, ale neuspéchat,
neuspechat to a prosté nechat je. Nechat je jit takovou tou vlastni cestou. Ale, ale nespéchat
jakoby do té techniky, ucit je prosté tak, jak jsem fikal, hodné tu koordinaci, hodn¢ tu rychlost
tady v tomto, v t¢ mladsi kategorii, to mlad$i zactvo, feknéme takova ta pripravka a porad
takovou tou formou tech zavodnich her. Takze ja jsem v podstaté spiSe nikde a zatim ani
nevidél na zadnym z té€ch webinaia jejich, od téch cizinct, jak ses mé ptal, nic zasadniho,
novyho a fikdm u téch mladsich kategorii, co ja nékde slySim, tieba kdyz jsme ted’ka méli ze
Svédska tam jednu lektorku, tak oni v podstaté v tom mlad§im Zactvu témé&f ani nezavodi. Oni
si v podstaté tam délaji takovy spi§ zavody, kdyz to feknu takovy jako spiS druzstva, jo, ze
tam prosté béhaji, délaji si néjaky tam mimo atleticky discipliny, kdyz to feknu a tak, aby to
ty déti bavilo, aby v podstaté tam se hybali, délali prave tu rychlost nebo razny kotrmelce,
rizny ty koordinacni véci a v podstaté z toho oni pak uvidi a posoudi ty talenty, ktefi jsou
feknu mozna zjednodusené oddélit zrno od plev a pak uz prosté se vénuji tady t€ém. Tedy tém
§pickovym talentovanym lidem a do téch pak se vloZi ta energie téch trenéri a oni
samoziejmé to daleko lip vSechno se uci, protoZze na to maji, v podstaté to ja fikam od
panaboha ten talent, koordinaci a tak dal. Takze tim samoziejmé nechcu zatracovat ani ty,
bych fekl méné talentovany. Samoziejmé, pojdme se jim vénovat taky, ale samoziejmée
potom v tom finale vétSinou nékdy ten trenér ztraci, ztraci Cas, Ze se vénuje nékomu, kterej je
v podstaté vime od zacatku, ze asi to nebude zadnej talent. Ale urcité by v podstaté v tom
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atletickém klubu nebo v tom hnuti mohl zastat nebo mél zistat. Kdyz ho to bavi, tak at to
déla. Z ného tfeba do budoucna muze byt dobry trenér, dobrej rozhod¢i a kdyz ho to bavi se
tam pohybovat, mize to byt dobry kamarad a t€ém détem muze naopak tfeba pomoct. Ja jsem
mél takovych lidi hodné, ze to byli takzvané ti nosi¢i vody, ktefi tfeba nebyli uplné
talentovani, ale prosté zase pomahali tém, kteti byli talentovani a byli to kamaradi. A tfeba ti
talentovani by bez téch netalentovanych tam nezustali. Jo, tak ale to jsem mozna trochu
odbocil, nez ses me ptal, ze? Takze ja jsem v podstaté nikde moc nevidél néjaky jakoby
zasadni véci jiny u toho mladsiho zactva, protoze ty déti nikde moc nejezdi na néjaky ty
soustfedeéni a na téch webinafi ti trenéfi v nich moc nemluvi o téch détech. Vzdycky vSichni
mluvi o tom, jak vychovali ty olympijsky vitéze a co s nimi d¢lali a jak to délali. A vzdycky
to vzdycky mluvili o téch lidech, ktefi kdyz pfisli, tak uz vlastné byli, byli dobfi, nebo uz
proste skocili dva metry do vysky, aniz by délali vlastné tu atletiku. Takze potom ta startovaci
cara je potom nekde jinde. Takze samoziejmé ja kdyz jezdim po téch soustifedénich nebo po
téch webinarfi, tak samoziejmé sleduju ty néjaky ty prvky tréninku, ktery ty trenéfi tam délaji
a snazim se to tfeba pfinést tady do oddilt a spoustu véci, které ja jsem pfinesl, tak se tady
osveédcily a dneska je vlastné déla téméf kazdy na tom nasem stadionu, takze vzdycky néco
novyho se donese a pak se to pouziva. Takze porad ten trend jde samoziejmée dopiedu, jsou
novy véci. Ale fikam, ten zacatek je vzdycky porad stejny koordinace, rychlost a na tom je to
postaveny.

T

Tak jo. J4 moc dekuju. Mame za sebou 39 minut, takze uz vas nebudu dal trapit. Dékuju
mockrat, moc mi to pomuze. A pak jsem tedy zvédavy, jaké z toho vyjdou vysledky od
ostatnich trenért, jak budou odpovidat. Tak kdyZztak kdyZz budete chtit, tak si o tom mazeme
jesté popovidat. Jak odpovidali dalsi. ..

61



Piepis rozhovoru ID 2

Tazatel: Jaroslav Vychodil
Jméno respondenta: AleS D.

Datum realizace rozhovoru: 15.3.2023

T

Jo? Tak jo, jenom se vas zeptam, mizu si ten rozhovor nahravat tak, abych ho mohl?
R

Jako jo, jasné.

T

Dobre, dékuju mockrat. Tak prvni otdzka. Kdyz jako trenér specialista k vam pfiijde né&jaky
zak, tak co byste si predstavoval, jaké dovednosti on by mél umét, aby vy jste mél na co
navazat, abyste ho nemusel ucit néco uplné od zacatku, co vam piijde v tom skoku do dalky
tak nejdulezitéjsi?

R

Tak nejdalezitejsi jsou urcité rychlostni schopnosti. Ale bohuzel pokud dneska nékdo béha
rychle, tak z n&j délaji sprintera. Rikam, j4 jsem za sviij Zivot trenérsky Zivot zas nemé&l moc
rychlika, byly asi dva nebo tfi. Takze ale v prvé fad€ jsou to samoziejmé ty rychlostni
schopnosti prosté. A samoziejme jsem schopen hlavné z té rychlosti se odrazit. Jo, protoze
mnoho sprinteri to neumi. Jo, takze. To je zakladni véc. Jinak tedy zakladni pohybové
dovednosti, co by mély délat vlastné déti u téch trenér, pripravek, kde se vlastné hraji
a u toho zactva uz kde uz to hrani pfechazi v atletiku. Jo Cili bézecka pruprava, skokansky
pruprava, ktera se ted’ka vubec snad nedéla nebo déla se malo nebo blbé pro ty décka. Se
neumi odrazit, coz je nejvétsi krize, proto nemame ted’ka zadné skokany. Jo, jak se podivas na
vysledky, tak je to katastrofa ve vSech délkach. Vyska trojskok je prosté katastrofa, a je to
skokanskou ptipravou.

T
Myslite vylozené to, ze se skace jakoby do dalky nebo néjaké jiné odrazy?
R

Odrazova pruprava jo, Cili jako bézecka abeceda nebo se tomu fika spravné specialni bézecka
cviCeni, tak jsou zase i odrazova cviceni. To si urcité chodil taky. Jo, ze prosté rizné nasobné
odrazy, odrazy jednonoz, prosté€ se to da u€it i v tom malém véku. Samoziejmé n€kdo namita,
ze odrazy jednonoz, ze to je zbyteCnost. No neni to zbyteCné, kdybys to délal opatrné,
pomalinku, ty décka to bavi, a hlavné se nauci techniku toho odrazu, €ili ne ptes Spicku,
zvedat Svihovku a takové ty zakladni véci, vis.
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T

Rozumim. Takze jako by za tu kli¢ovou dovednost toho tispéSného skokana povazujete umet
se z té rychlosti odrazit.

R

Jo, jo.

T

Rozumim. A ted se zeptam troSku obecné abychom pak na to mohli navéazat konkrétnimi
otazkami. Kdyz se vas zeptam na to, jak by podle vas m¢l vypadat idealni rozbéh do dalky?

R

Idealni rozb&h. Velice individualni zaleZitost. Tak¥e idealni rozb&h. Rikas mladsi a starsi
zactvo? Ano.

T

Ano.
R

Tak zacCina se samoziejmé rozbéhem kratkym 10-12 krokd, jo, tak zacinam s t€éma déckama
co mam kdyz trénuji mladé zaky a mladsi zactvo, tak klidne€ 10-12 krokd. Kdyz jsou schopni
z toho udélat cely skok, prodluzujeme rozbéh. Jo a idealni v tom zactvu je té€ch 16 kroki. Jo,
to uplné staci. Jo, 1 kdyz jsou tfeba rychli hodné, jo, tak 16 jim v tom star§Sim zactvu staci.
U téch kluka se pohybujeme u té€ch osmnacti krokd i, jo, ale jak fikam, to jsou vyjimky. To
jsou ti akcelerovani jedinci. Ale takhle normaln€, normalni décko, které jesté neni vyspélé, tak
téch 16 je pro ného.

T

A ktera ta cast déla zakim nejvétsi problém? Je to ten pred odrazovy rytmus nebo to
vystupfiovani?

R

No vSechny, vSechny tfi Casti rozbéhu. Takze nejdualezitéjsi je ten zacatek. Téch prvnich 4 az
6 kroku, kdy vlastn€ zacinas, tak si v§imnes, ze ty décka pokazdé jinak vybihaji. Nektefi do
toho jdou dokonce z chiize, jo, takZe naucit je prosté vybihat, aby ten rytmus, ta délka kroku
byla stejnd. Jo a zase na to slouzi, jestli tam bude§ davat né&jaké dopliiky nebo néjaké ty
cviCeni, tak veSkeré sprinterské zalezitosti od nizkych starti, padavych startti pfes prosté polo
vysoky. Skokovy béh dulezita véc. Jo prosté naucit ty décka to roztahnou ten rozbéh. Vsak to
znas$ z vlastni praxe, €ili opravdu téch prvnich 6 kroku, protoze u téch Spickovych zavodnikt
uz delas i znacky po prvnich Sesti krocich tfeba a pak tieba posledni 4. Jo, ja tam tfeba davam
ted’ka znacku, daval jsem 1 6. Jo, ale ten konec se pak tfeba uz oni nauci zkratit. Jo, ale kdyz
ten zadatek je pokazdé jinagi, tak tim padem je konec taky jina¢i. Cili zaGatek je zaklad jo,

Vv

vysoko kolena, tam uz ta délka kroku je stejna, tam s tim nemaji problémy. No a pak ten

63



konec odraz a prosté to je takové to naucit se skakat v t¢ maximalni rychlosti. No €ili prosté
rychly pfechod na odraz.

T

Dékuji. A ted’ka, je podle vas v tom zactvu dulezitéjsi trénovat pravé ten rozbéh a tu pred
odrazovou fazi, pfechod v ten odraz, nebo trénovat letovou fazi a dopad? Nebo je to tak stejné
dilezité.

R

Je to, je to spojend nadoba, tam by si mél délat vlastné vSechno. Kdyz rozvijis tu rychlost tak
tam prosté udélat ten trénink timto zptisobem, ze i na sektoru dalky jde udélat rychlost ze, kdy
pravé ucis ty décka diky ja nevim klobouckiim nebo ja nevim néco udélat ten konec, jo, ale
zase u téch décek bych to zas tak moc nefesil. Oni se tam pak nauci hrozné snizovat a chystat
ten odraz, déla to spi§ pfirozené a prosté¢ samy. Ony ty décka, to totiz kupodivu umi, jako
kdyz to prosté do toho vlitnou bez né&jaké pripravy, tak to udé€laji spravné, jakmile tam zacne§
moc do toho délat védu, myslim u téch décek, tak je spi§ prosté uplné€ zblbnes a zacnou tam
délat vylozené véci, co po nich chces. Durazn€jsi predposledni krok musi§ natahnout
a posledni zkratit. Oni to udé€laji, ale tim padem to udélej §patn€ protoze se tam Uplné zastavi.
Jo, Cili pfirozenou formou dat tam prosté né€jaké ty kloboucky prodluzovat, zkracovat rizné
takhle stfidani toho rytmu. A jo, ty décka jsou Sikovny, oni se s tim poradi, tak jestli mas
zkuSenosti, nebo ti fekne tfeba i Rakowski, ze vétSinou ty mald décka nemaji problémy
s pfeSlapy az kdyz jsou star§i, tak za¢nou moc nad tim spekulovat, jo? Takze ale to
neznamena, e je nechat prosté Gpln& samostatn&. Cili normalng klasicky trénink zamé&feny na
rychlost, na ten, co pfed odrazovy rytmus, to jsou riizna ta imitacni cviceni za chiize, to délam
i s téma malyma. To, jestli si nékde najdes. Jo imitacni cviCeni za chuze, jo, pak jakoby
z pohybu a pak to prevedla jsem do toho samého skoku a tim padem tam mas uplné vsechno.

T

A jak trénujete Casto rozbehy tieba u téch zakd, z celého rozbéhu nebo spi§ délate kratky
a pak si date tfeba dva skoky z dlouhé rozbéhu?

R

Jo, tak jak fikas, prvné kratSiho jo, z kratSiho samoziejmé, protoze si jestli se mam trénink
zaméfeny na techniku, tak z toho celého rozbéhu udélam tak 6, 7, 8 skoku kvalitnich a ty
décka pak uz stejné nezvladaji dalsi pokus. Pokud chci udélat téch skoku vice, tak musis
stejné z kratkého, je to ucit. A pak uz zase mas tfeba trénink v pfedzavodnim obdob kdy uz se
chystaS na zavody, to uz prosté musi§ to spojit se s tim samotnym rozbéhem té Cisté
maximalni rychlosti. No takze. Da se tomu napomahat tfeba jestli ma§ moznost na soustifedéni
z kopce, samoziejmé mirného. Kde vlastné uplatnis tu maximalni rychlost, 1 kdyz ty décka
nebé&zi Upln€ naplno. Ale to uz vlastné neni pro tebe, to neni pro ty malé déti. To je pro ty
starsi, takze to jsem trochu odbocil

T

To je zajimavy prvek, ani nevim, ze nékde takovy sektor je, ze by to bylo lehce z kopce?
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R

No, bylo to kdysi v Nymburku, tam se to dalo sice ne skakat ale asponl b&hat, vi§, do té
maximalni rychlosti. Ale jinak si prost¢ musi§. No my jsme to méli ve Vitkovicich taky no,
ale uz to taky zrusili jo, €ili dobré véci co byly se rusi no, bohuzel.

T

Je podle vas dobry néapad trénovat a skakat a vlastn€ ucit uz i ty mladsi, respektive starsi zaky
techniku letu krocnym zptsobem? Protoze stejné v budoucnu se vétSinou skace uz jenom tim
kocarkem, takze v uvozovkach ho do nich uz od zacatku jakoby tlacit uz takhle v tom v tom
zactvu, 1 kdyz tfeba nemaji jak tu délku letu na to.

R

No piesné tak. Jo, ja jsem zadal nevim pro¢ détem pravidlo, vétSinou holkam, ze az skoci pét
metrd, naudi se kro¢ak, jo? Ze prosté kdyz skadou &tyfi a ptil metru... oni to jako stihnou
udélat. jo, téch 2 a pul kroku v pohodé. Jo, ale ob¢as tam prosté délaji blbé, trosku §vihovku.
Jo samoziejmé na tiech metrech, kdy skacou Ctyfi a pul, je blbost s nimi dé€lat kro¢ak. Takze
to zakladni. Cili ten skrémo to je, je tzv. jeden a pul kroku. To, jestli vi§, co si tam taky
najdes, t€ch materiala je myslim dost. My prosté duraz, divej se nejdilezitéjsi je ta Svihovka,
jestli skaCou krocakem nebo zavésem, no zaveés se nepouziva jo stejné jo, takze nebo ten
skrémo vétsinou ten jeden a pul kroku, jo? Pak z toho vznikaji takové ty hybridy, Ze je to
jakoby zaveés a kro¢ak dohromady, ze? Ale vSude si vSimni, ze furt vSichni fvou trenéfi.
Zvedni Svihovku jo. Jenze, ja fikam nezvedej ji, ale Svihej s nim. No, kdyz ji jenom zvednes,
tak je to zvedeCka a moc ti nepomuaze. Oni musi s tou §vihovkou se naucit §vihat jo, coz je
taky docela zajimava véc, ze ty décka oni ti to zvednou, ale pak zisti§, ze jsou na prkné
pomali, protoZe to neodjede protoze ji jenom zvednou, ze. Cili fikim, tam je u téch déti, ja do
nich cpu uz od toho mlad§iho zactva tu dalkarfskou abecedu. Jo, ostré koleno, telemark
jednoduchy a pak tieba ten doskok. Muze dokoncit ti co jsou Sikovni a je jich tam vzdycky
vétsinou dost, tak uz s t€éma 1 na tréninku zkous§im ten krocék, to je pro né jakoby nadstandard
a je to 1 motivace. Jo, protoze kdyz na to nékdo ma a ted’ feknu nékomu ty nemuzes jesté, ty
na to jesté nemas, tak on se citi jakoby ponizeny, ale snazi se. A v tom sportu jde nejvic, byt
tam stejné jako tam ten jeho kamos, jo, takze prosté ho to motivuje dal, jo. Cili ten kro¢ak
délam nékdy jako motivacéni zalezitost, vis.

T

Ale ucite je to na zavodech tim skakat tou technikou z téch plnych skoka feknu az maji prosté
ten vykon za téch pét.

R

Nebo pres pét metrti zhruba. Pak uz se to da. A samoziejmé jako nékomu to ani nevyhovuje.
Ten krocak, pro¢ ten krocak je? Ten krocak ti vlastné srovnava rotace pred odrazem? Jo,
pokud je tam troSku rozhéazeny, lehce ukrocis, ten Korcék ti to vlastne v té letové fazi srovna
ten hitch-kick s tim vykopavanim bércu jo, jak skakal Lewis. To je prosté genialni a je to
nadherné, Ze vypada to dobfe. Ne jak Radek Juska jo, tfi a pal kroku, ale podivej se na na ty
AmeriCany, to je prosté u téch diivéjsich je 1 dneska se tam nékdo najde. To je prosté parada
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no. Takze, ale pokud ted’ décka jsou uplné krasné srovnané na odraze, tak jim relativné staci
i ten skrémo. Jo? Protoze. Tam vlastné jde jenom o to, aby si na odrazu byl dobfe postaveny
a letova faze slouzi k tomu jenom, aby ses pfipravil na doskok, ze? Takze, kdyz jsou tam
v pohodé€, umi pracovat rukama a vytahnou ruce nahoru, tak pak jenom se chystaji na ten
doskok. Nekoho ani ten kro¢ak nijak nemusi§ né€jakym zptisobem ho jako nutit do toho, jo?
Ale zase na druhou stranku ten kro¢ak praveé v té letové fazi t€ zaméstna a pak nedochazi
u téch décek, ze vétSinou prepadavaji hlavou dopredu pii doskoku cpou se tam a pak jim
padaji nohy. Jo, ten kroc¢ak t€ zaméstna, ¢ehoz ty jsi krasné rovné v té letové fazi, pak pred
kopavaji nohy a tento skok, aniz by to tusili, maji efektivnéjsi. No tak proto ten krocak taky
vic prosazuju samoziejmée. Je to efektivnéjsi prosté st myslim.

T

Rozumim, Takze trénovat to? Kdyz to tak feknu, troSku mimo. A na tréninku v telemarku. ..

R

Jo, asi jo, tam tieba ja je uCim telemark s vymeénou. Jo, ze prosté udélas ve vzduchu vlastné
dva kroky a dopadnes zase do telemark. no vi§? Vis, o co se jedna?

T

Rozumim tomu.

R

No a to kdyz se nauci krasné, ze prosté¢ dopadnou s rukama vzpazenyma nahote, tak potom uz
chybi vlastné pulkrok do toho krocaku dva a pul kroku? Coz vypada, ze uz to vlastné umi, ale
pak zjistiS, ze najednou z toho telemarku, ten umi nadherné, najednou nezvladnou ten cely
skok, jo? Takze proto fikam, tak se zase potom k tomu vratim az pozdéji, jak na to bude ta
vykonnost, nebo to chodim z bedynky jo? Kde je ta letova faze jakoby delsi, a to jim jak to
vétsinou jde jo, ale tfeba v zavode pokud to jesté nemaji zazité, tak je do toho netlacim, ale uz
se pomalinku na to chystam.

T

Tou bedynkou jste mi trosku nahral na dalsi otazku, a mé zajima, jaké vyuzivate tfeba néjaké
specialni pomucky jako tfeba tu bedynku, nebo jestli mate tfeba i néjakou prekazku,
kloboucky, zinénky nebo jestli trénujete tfeba na kruzich.

R

Rekl jsi ted’ka upln& vechno. V Olomouci mate bedynky. Ja jsem si ted’ka nechal udglat
takovou nizkou asi deseti centimetrovou jenom, ktera je prosté idealni na ten samotny odraz
¢ili tém déckam to pomuze. Oni se tak u toho odrazu jakoby nenadfou, a hlavné ten odraz je
podobny tomu jako ze zemé. Kdyz uz das tu bednu vétsi, tak oni se nauci blbé chystat na ten
odraz. Protoze tam chodi z pokrcené nohy a ta noha posledni na odraz musi byt uz skoro
dopnuta. KdyZz mas tu bednu vysokou, tak ji nikdy nemtze§ mit dopnutou. No, takze pak
skaces§ z pokrcené nohy, jo. S tim opatmé. V pfiprave, tieba kdyz délas kvantum skoku, coz
u téch déti zase nedélas. Jo a néjaky intervalovy trénink, tak vlastné u téch déti bych nedavala
nikdy zadnou velkou bednu, spi§ jenom malou. Tak deset Cisel. Jak to mas od 20 30, da se
samoziejmé, pokud nemas tu moznost jinou. No ale uz opatrné s tim, ze jo a hlidat si to,
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protoze je to pak bavi, to lita vysoko a lita to daleko, ale kdyz si pak zastavi§ video tak zjisti§
Ze na tom odraze jsou blb¢, vi§. Co se tyCe zinénky, vyborna véc. Bosky jo, odrazy bosky ze
zinénky. Tim padem ony ty décka prociti ten odraz, aniz by se zranily, aniz by si odrazely
patu. Takze odraz ze zinénky vynikajici véc. Oni tam zjisti, jestli skaCou pies celé chodidlo,
protoze to citi. Jestli jdou pres §picku tak to hned zjistis, ze vlastn€ se tam podlomily na tom
odraze, takze bosky tak skacu i vysku? Takze. Z par krokd z néjakych Sesti osmi krokua, das
tam né&jakou pruznou zinénku nebo uplné tu klasickou, co byly kdysi. Prosté aby ten odraz jim
neublizil, protoze ze zemé se zabijou ze. A najednou uz ten trénink ma zase jiny naboj. Jo, uz
prosté védi, citi, co tam d¢laji blbé. Jo, takze. Samoziejme ty kuzelky. Jasné, kuzelky jsou
fajn, tfeba pokud mas na to moznost na to to dat do rozb&hu, hlavné na tu prostredni fazi.
Hlavné aby se naucily zvedat kolena, protoze kdyz oni, kdyz jim postavi§ déckam kuzelky,
tak vSichni bézi nadherné, vsichni zvedaji kolena, nedas tam kloboucky, n&jaké frekvencni
cviceni a oni ti to koleno nezvednou. Jo. Cupitaji tam. Vypada to, ze jsou rychli, ale prosté
nezvedaji kolena a ty kuzelky najednou, prosté tam maji zabranu a uz jedou tak jak maji. Je to
prosté polo skiping jak ma bejt, jo? Takze takhle se to musi vypozorovat a praxi potom zjisti§
samoziejmé jo, ale to je ten zaklad, no. Takze da se pouzivat vSechno. Launche. Das launch
kolem pasu prosté pridrzis ho, a pak ho vysttelis, ze jo jakoby v konci. Vyborna véc. No to je
takové moje know-how. J4 jsem mél na to dokonce takovou brzdu I, nebo mam, kdyz se ten
zavodnik sam vypne. Jo, bézi s tahacem. Pak udéla pohyb rukou tam je takova karabina, jo?
Kterou si prosté si prosté vypnes a bézis uz bez zatéze jo? Takze tfeba posledni dva kroky to
kopne doptedu. Jo, vyborna véc.

T
To je zajimavé.
R

To jsem vidél u jednoho trenéra ani nevim kde uz a hned mé to zaujalo. Tak jsem si sehnal tu
karabinu no a uz jsem to délal, takze tak.

T

Je to vhodné u téch déti.

R

Na to na to nemas cas, a tam nema§ dva lidi, ze? Takze ja zacinal v utery, takze tam to
nestihne, ze jo. Takze bud u téch déti spis, aby to navazovalo, tam by to chtélo jeden za
druhym. Tak... ale mazou se tfeba udé€lat dvojicky stim launchem. Prosté Ze se prosté
ptitdhnou, povoli. No prosté at’ citi takové to kopnuti do toho odrazu. At se nauci prosté z té
rychlosti. Jo, je to specialni cviceni uz samoziejme jo, ale. Jak jinak tém déckam chces fict,
aby to bylo rychleji. Oni nevi, oni to nechapou. Takze vzdycky to musi byt prozitek. Takze
kdyz prosté€, tak prosté najednou z té rychlosti musim udé¢lat rychle ten pohyb, tu §vihovku,
Svihnout s ni, tak najednou uz védi o co jde. Kdyz jim to jenom vysvétliS. Oni to relativné
chapou, ale nedokazou to prozit, ze jo. no co fikam, to je uz véc trenéri. Kolik mas lidi. Jestli
si udélas skupinku Sesti lidi, tak v pohodé, pokud jich mas dvacet, no tak stejné nemas Sanci.
Jo.
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T

Ted mé zajima, kdyz praveé k vam treba pfijdou nebo celkové maji zaci podle vas pfipraveny
dostatecné ten kor t€la na to, aby se mohly odrazet, jako feknu ty kvanta skokid? Nebo jak
Casto tfeba potom zapojujete to posilovani stiedu téla, aby fakt byli pfipraveni na ty odrazy.

R

No to je, to je dobra otazka. To je tfeba dé€lat vlastné furt. Jo a v dnesSni dobé bohuzel ta
generace neni pripravend. Oni nemaji zadnou sportovni aktivitu, kromé toho, co délaji
s tebou. Jo, diive jak se furt fikalo, ze my jsme litali po dvore, litali po stromech a tak dale,
ono to fakt tak bylo. Takze my jsme prosté byli venku, ¢ili potfad jsme néco délali. My jsme
nepotiebovali zadného fyzioterapeuta, z4dné kompenzaéni cvieni. Ze my jsme délali
ptirozené hned po prichodu ze skoly. Jo a vzali jsme Sutr hazeli jsme pies barak. No, nékdy
jsme rozbili okno, coz bylo v potfadku, dneska ty décka neumi hodit ni¢im, protoze je to ani
nenapadne, ze mobilem se neda hazet. Takze, takze proto ted’ka je to r4j pro ty fyzioterapeuty
a ruzné poradce, jo, Ze se tim muzou krasn€ zivit, ze prosté uci déti vlastné se hybat lehce, jo?
No, takze. Takze tim padem musi§ s néma dé¢lat dost téch cviCeni. Ale zase u téch décek
nejlépe formou kruhace. Tam nemusi§ vymyslet néjaké slozitosti. Kruhovy trénink, posilovani
vlastnim télem u téch mladych a mas to. Jo, jednozna¢n€, zabijes$ tim hodinku a pual a décka
jsou zniCené docela pé€kné€. No takZe samoziejmé, ze muzeS k tomu pouzivat razné véci.
Launche, medicimbaly a nevim co vSechno. To co t€ napadne, Ze téch kruhovych tréninka to
jsi taky najdes. Moznosti je neskuteCné moc jo, ale. Musi§ samoziejmé to décko pfipravit, aby
bylo schopné se odrazet, ze jo. Ale zase kdyz bé&haji, tak vlastn€ i u toho behu je vlastné kazdy
krok je odraz. Takze vlastn€ u toho béhu vlastné se uci taky jakoby odrazet, kdyz se nauci§
spravnou techniku béhu, tak vlastné pfipravuje§ je na tu spravnou techniku odrazu. No
a z vlastni praxe ti feknu, ze to neni vubec zadnej problém. M¢l jsem holky z Poruby, které
neumély viibec nic a v ramci téch SBC (specialnich bézeckych cviceni), protoze jsem pedant
na praci pazi a vibec celkov€, tak se naucily jak techniku, praci pazi, tak prosté i techniku
odrazu. Pak jak jsem se dival na ten jejich trénink odrazu, coz s nami §li 1 ti velky, co mam, co
mi pfiSel tfeba v patnacti v Sestnacti letech a neuméli nic, tak prosté jsem se zhrozil, jak ti
mali jsou prosté uplne nékde jinde. Jo, prosté uplné vSecko krasn€ umi, tim padem si neublizi,
ze jo. A ti velci, patnacti, Sestnacti, co by meli zacit trosku trénovat, tak vlastné nemohli,
protoze si u kazdého odrazu skoro zlomily vaz. Jo, takze. Takze proto u téch mladych zaklad
technika béhu, technika odrazu, Jak jsem fikal v uvodu. Jo a tim padem maji vlastné
postarano o vSecky discipliny v atletice. Zaklad je stejné béhani, ze u vSeho. I ti vrhaci musi
obcas behat, ze? Takze. Takze je to, je to zaklad no. Takze zpeviiovacky ano, kruhace, rizna
cviceni. Ted’ je moznosti. Uz to fikdm ja uz na to ani ne.., na to mame tady lidi, ze. Takze ti
uz si s nimi cvici, takze. Takze to je véc, ktera mé zas tak moc uz netankuje, ale bohuzel je to
pro né zaklad, to, aby byli schopni béhat a skakat.

T

Pro nékoho mozna oSemetna otazka. Chodite se zactvem do posilovny?

R

Jasné.
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T

A trénujete s osou?

R

Jasné.

T

I s mlad$im zakem.

R

Ne, to ne. Ja totiz mladsi zaky zas nemam. Ale jak jsme byli ted’ka na Skoleni ohledné
posilovani s byvalou kladivarkou, tak tam byla otazka, kdy zacit s déckama d¢lat diepy. To
neznamena dfepy s Cinkou jako na zadech ale prosté klasické drepy tfeba s néjakyma
jednoruckama malejma nebo néco. Tak nam fekla, ze nejpozdé€ji v sedmi letech. Jo, ne zacit
az v dorostu délat posilovnu, nesmysl a bohuzel téch trenérii potkavam hodné, co fikaji, ze
jesté neposiluji, protoze to je brzy, nesmysl. Kdybys s tim déckem jel jenom s nasadou
s metlou je ucit pfemisténi. Diepy s vlastnim télem, ale Ze prosté se naucit drzet nasadu od
krumpace. Jo, tak to uz to délam. Vyrazy prosté¢ s nééim lehouckym, naucit tu techniku
s mladSim zactvem ne. Tam formou kruhace nebo prosté her. Jo, tam je to jasné, ze by je to
ani nebavilo. Jo a na to nemas Cas. Ale jako ve star§Sim zactvu to znamena téch 14, 15 let uz
normalné chodim do posilovny, délam s lehkyma vahami a ty décka by chtéli na zada dostat
mnohem vétsi vahy, coz by zvladli, ale samozifejme tomu musi zabranit, at' se to nauci
perfektné na to maji pravé téch 14, 15 let a v Sestnacti uz v klidu na né mize$ nalozit.
Nefikam, ze tuny. Ale prosté vahy. Vahy prosté postupné to uz zjistis. Kazdy je prosté jinak,
jinak samoziejmé fyziologicky stavény a zjisti§, ze jim to sveéd¢i. Jim to neublizuje. Jo, jak
jim muze ublizovat néco, co délaji spravné. Jo, tim padem, kdyz je posilovna, $patna. Tim
stejné, jako kdyz pracujes s ¢inkou tézkou, kterou neumi zvednout. A kdyz neumis§ ani béhat,
tak si prosté ublizi§ u toho beéhu, ze? Takze v zakladé prosté naucit techniku cviku, jo?
Béhani, skakani a kdyz se ma posilovat, tak je musi$ naucit i techniku. S tim s tou Cinkou,
v uvozovkach, s tim klackem, jo na zadech. Takze chodim a u¢im je to, aby prosté potom
byli pfipraveni. A kdyz potom né€kam pujdou na Skoly, tak prosté aby byli pfipraveni
a neublizili si, aby ti trenéfi pak fikaji ty kraso, jak s tebou mam d¢lat premisténi. Vzdyt
vubec nevis, co to je, jak se to ma deélat, Jo? Takze. Takze Zadna oSemetna otazka. Ja si
myslim, Ze bez toho se zadny sport kromé Sachti snad neda dé€lat. Jo? Takze posilovna urcité
ano, ale zase musi§ byt ten Clovék... tam jde o to, abys opravdu u toho byl a naucil to ty
décka, ne ze jim das do ruky néco a ted’ka tady délejte jo, to je to nejhorSi, co muze
v trenérské praci byt. Cili opravdu oni musi védét jak a co a pak ty je musi§ kontrolovat. Jo,
to 1 ten blby bench najednou zjisti§, Ze to neumi, ze tam neuméj chytnout tu ¢inku, ze ten
neumi si pod to ani lehnout. To jsou pak takové véci, ze je tfeba se tomu troSicku vénovat. Jo
a takze. Posilovna urcité ano.

T

Tak jesté mam predpiipravené dvé otazky a zeptam se, fikd vam néco pojem ideomotoricky
trénink? A zkousel jste to nékdy tedy u téch déti?
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R

No jasné, ideomotoricky trénink. Ten jsem délal s Jardou Babou dost Casto, kdyz se mu moc
nechtélo uz tak jsem mu tam nastavil 239 a on se na to prosté koukal. Jo a sledoval prosté na
tu lat’ku, kterou by mél tfeba za tyden skocit. Jo, takze. Takze jasné, motivace je proste. Jo, ty
décka musim védét, nebo oni vi, co by chtéli. Jo, ale tedka jak to dokazat Cili prosté
pomalinku. To ten mozek vlastné pfipravujes na ten, na ten samotny vykon, coz je vlastné
hlavni motto, ze? Takze.

T
A délate to i s témi zaky jako né€jakym zpusobem.
R

Jo, néjakou metu jim tam treba das. Jo, ze prosté, kterou by méli prekonat oni tfeba védi, kde
je pét metrd, aby se mohli ucit ten krocak. Jo a tak dale. Jo, ale samoziejmé. No fikam podle
toho, kolik mas déti. No ja to vétsinou si beru na ty skoky do téch osmi lidi maximalné abych
byl schopen s nimi ud¢lat kvalitni praci, vis? Takze urcité, neberu si ve skupiné 15 lidi, abych
tam, ze mi tam poslou 15 décek na trénink na dalku. V patnacti, dvaceti vam muazu udélat
odrazovou prapravu. Jo, na travé né€kde jo, ale ne techniku discipliny, jo, takze. Takze tak.
Ideomotoricky trénink. Prosté tam je to. To je takova spojend nadoba asi s tou psychickou
nebo psychologickou piipravou. Jo, takze rizné takové stresové situace musis§ v tom tréninku
navodit. Pokud nedas, dostanes facku nebo prosté néco jo (smich). Takze tam to je vSecko
spojené jedno s druhym a ta motivace je dalezita. Jo, tak ja ty décka jsou velice radi souté€zivi,
ze? Takze kdyz udélas dvojicky n€jak srovnané, jo? Nebo ja jsem to bodoval, Jo, kdo skoci
nejdal ma 5 boda 4 3 2 1 tieba jo a to si pak nevidél i ty holky, které védély, ze budou furt
posledni tak vzdycky jsem jim dal n&akou $anci, aby v n&které discipling vyhraly, jo? Cili
vymySleji discipliny 1 pro ty, co by jinak, jim to znechuti§ ze, kdyz bude furt posledni, furt
bude mit nula bodt, tak ji to nebavi, ze? Ale ty musi$ tfeba dat skok pozpatku, jo a najednou
zjistis, ze to décko to tak moc neumi, ale pozpatku skocil nejdal a uz prosté na tom stavis, aby
1 to décko se mohlo prosté tieba pak nékam dostat... motivovat je.

T

Na zavér teda vidite tfeba v nasi metodice tréninku skoku do dalky néjaké zasadni rozdily
oproti ostatnim zemim, jako je tfeba USA, Britanie a dalsi, tedy ty vétsi atletické zemé&. Tak
nevim, tfeba na néjakych seminarich, jestli jste rozebirali, které véci oni délaji zasadné jinak
oproti nam, at’ uz je to néjaké bézecké cviceni, at’ uz je to n¢jaké piiprava.

R

Jo, mazu ti fict, Ze co jsem vidél, tak jsem nevidél nic, co bychom ned¢€lali my. Jo, naopak, ze
si myslim, ze to mame jako my Evropani vymakané nejvic. No ta Amerika to ma postavené
prosté jak se fika na téch rychlostnich typech. Jo, prosté kdyz tam mas Cloveka, ktery umi
z nuly stovku za 10, 10 a pul jo, tak to ja jsem v zivoté nemél tieba na takového borce, takze
ho naucis 8 metra skakat si myslim, no a oni to prosté dé€laji piirozené Cili vidi$ ty Americani?
Nektefi to ani moc neumi, nebo Americanky, ale tim, ze jsou prosté fyzicky vybaveni, ze jsou
proste rychly. Tak z toho Reesova, sedmimetrova dalkarka nebo sedm dvacet, skakala to jako
prase. Jo to je hnus, jako tam nemuzes fict tém déckam, takhle se to ma délat. Jo, spis naopak,
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tady je vSecko Spatné, ale tim, ze ona prosté jako basket'acka, prosté néco v sob&é méla, rychla
byla, jo, tak prosté to litalo, ale jinak to byla katastrofa, jo. Takze my to spiS musime tlacit
Evropani pfes tu techniku, jo, prosté proto preciznost provedeni je pro nas alfou a omegou.
A Amerika? Rikam, nebyl jsem tam, nevidél jsem osobn& ty tréninky. Na t&ch zavodech jsem
sledoval Ameri¢any, tam jsem nevidé&l nic. A co se tyGe tieba i téch Svédy, jsem &ekal co tady
s nami uz rok tady déla s klukama. A tieba tu dalkarfskou abecedu, jak jsem fikala, tak tu
nikdo nem4 tak propracovanou jako my. Jo, od prvniho pohybu v letové fazi az do posledniho
pohybu. Oni tam prosté udelej klasicky telemark, telemark s vyménou malokdo. VétSinou
prosté skacou celé skoky. No, takze ne. No ja myslim, Ze to mame propracované fakt dobie
a nejsme v tom n€jak pozadu. Ale ty materialy, ja ted’ka ja ziju vlastné cely zivot z materiald,
co byly v roce osmdesat, sedmdesat devét vydané tady ty knizky nebo publikace. A to porad
plati. Nic nového jsem lepsiho nesehnal. Jo, na YouTube tam je ted” plno rtizna cviceni, ktera
ti ten trénink mazou obohatit. Jo, Ze to je troSku pestiejsi, ale ze by to mélo n€jaky obrovsky
vyznam? Nekdy jak tfeba jak vidiS v posilovné ty véci, to bych byl v tom taky trosku
obezfetny, protoze to je vypada to akéné, ale pak zjistis, ze vlastné ten cvik je podobny stejny
jako ten, co délas ty treba sto let ty. Akorat je efektnéjsi no. Takze profici fikaji, ze
v posilovné vystaci§ s néjakyma tfemi az ¢tyfmi cvicenimi jo, premisténi podiep, drep,
néjaky vystup. Jo, to ti vlastné tpln€ staci na rychlostné silové discipliny jako jsou ty sprinty,
skoky, jo. Takze pak ty dalsi rizné jednonoz, co tam délas? Jo, ty dropy ty padavé, to jsou
vSechno super véci, které jako kombinuju taky jo, ale spi§ jenom pro tu pestrost, ale diive
jsem s téma téma déckama d¢lal fakt téch par zakladnich cvika a skakali vic nez ted’ka. Jo, ta
generace, takze asi to nebylo tak $patny. Jo, ale je fakt, ze ty décka byly prosté na to l1épe
ptipraveni, jak jsme se bavili zase na zacCatku, ze jsem tfeba nemusel délat kompenzacni
cviceni, zpeviiovani bficha, tak jako si oni byli pfirozen€ zpevnéni. Jo. Protoze jezdili na kole,
museli jim vyrovnavat nerovnosti, jezdili na bruslich, no tehdy koleckové moc nebyly, takze
v zimé&, Ze a tak dale. Cili pestrost toho pohybu byla velka, coz dneska ty décka nemaji. Tam
je zaklad neuspéchu. Jo, proto nemame ty sportovce, ze rodicCe chtéji mit toho Jagra uz v desiti
letech. Tak jo, nechcou pockat az pozdé&ji, takze jsou netrpélivi. No a co to vidi§ sam na
tréninku. Pfijde ti rodi¢ s déckem a chce uz specialni trénink na to, Ze si mysli§, ze bude dobry
vyskar. Tak chce trénovat s trenérem vyskart, tézko mu vysvétlujes, ze to je jesté brzo. Jo,
takze ono je prosté nevyuzity to dit€ ono chce skakat ze...

T

Tak jo, to je za mé vSechno. J& vam mockrat dékuju za rozhovor.
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Piepis rozhovoru ID 3

Tazatel: Jaroslav Vychodil
Jméno respondenta: Stanislav L.

Datum realizace rozhovoru: 16.3.2023

T

Na zacatek se vas zeptam, jestli souhlasite s tim, ze si ten rozhovor mizu nahrat. Abych pak
prepis mohl pouzit v praci?

R
Ano, samoziejme.
T

Vyborng, Tak jo. V tom pfipadé teda prejdu na prvni otazku, kterd mé zajima. Kdyz k vam
piijde néjaky svéfenec, tak jaké nejdulezitéjsi dovednosti urené prave pro ten skok daleky
byste si jako trenér specialista piedstavoval, ze bude zactvo umét, abyste mél jakoby na co
navazat.

R

Jasné. Takze jako kdyz se budeme bavit o zactvu v kategoriich mladsiho a stars§iho, to
znamena do né&jaké ted’ do téch patnacti let, tak vzdycky je to troSku rozdilné v tom, ze
samoziejme ti zaci jsou razné vyspeli, rizne€ piipraveni, nékdo déla atletiku od pfipravky a uz
néco zazil, nékdo dela atletiku rok. A kdyz bych to vzal z toho pohledu, pro ten skok do
dalky, tak samoziejmé je vyhodou, protoze dalka je vlastné rychlostni disciplina. Je to vlastné
sprint, coz by bylo idealni, aby ty déti byly pfipravené. Dovedu si ale samoziejmé predstavit,
ze ta rychlost v tomto v€ku je spiSe vrozend, nez ze by byla vytvorena né€jakym tréninkem
systematicky. Takze urcité pro dalkare pro takovou skupinku se hodi déti, které maji n€jakou
tu pfirozenou rychlost, maji takzvany ten kotnik, dokazi bézet, dokazi zrychlovat. A potom
samoziejmé dalsi véc je, jestli se vibec umi odrazit, jestli maji néjaké odrazové schopnosti
a ty uz vlastné se ziskavaji. S t€émi se Clovek tplné asi nenarodi, ale ziskavaji se v prubéhu. A
to je to pro mé dulezité. Ja to tady v§tépuje trenérim piipravek a mladsiho zactva, ze prosté ty
déti by mély v ramci té€ch tréninkt urcité skakat. Nemyslim si, ze by mély délat nasobeni
odrazu 500 tak jak to de€laji. J& nevim, kdo dospély, juniofi za trénink, ale kazdopadné do
kazdého tréninku by méli mit néjaky n&jaky ten odrazovy trénink. To znamena, ja nevim.
Skakani pres Svihadlo, skakani po Carach, skakani po jedné noze mezi znackami atd. Protoze
ty décka vlastn€ tim, Ze oni dneska maji strasné malo pohybu piirozené jo, rodi¢e vozi do
Skoly, vozi je ze Skoly, pfijdou tfikrat tydné na trénink, a to je vSe. I veskery jejich pohyb
nechodi pesky, takze nemaji, nechodi ven skakat, lozi po stromech a tak dale. Takze potom je
to velmi slozité a tézké. Jo, takze samoziejme, abych se vratil do té otazky a vibec to tady
uplné nerozebiral, at' odpovim jasné, tak ze samoziejmé urcité odrazové schopnosti, to
znamena umeét se odrazit, umét se odrazit pfes patu. To se urcité¢ da naucit i v ptipravka

72



1 v mlad$im zactvu. No a pak s nimi i s t€émi détmi by se mely rozvijet rychlost. Kdyz budou
mit rychlost a budou umét tohle, tak potom muzeme pokracovat dal. Staci to takhle?

T

Urcite ale kdyz se doptam, tak zatfazovat feknéme nejakou skokanskou abecedu, tieba tak jako
se déla bézecké cviceni? Timhle zpuisobem?

R

Treba jo, ale urCité n¢jakeé ja nevim. Preskakovani, vyskakovani, ja to tfeba vedu. M¢ k tomu
prosté evokuje tfeba ten Tomas Holy, kterého urcité znas. Jo, to byl trojskokan ode mé,
byvaly svéfenec, ktery my jsme skakali hodn€ a ten kluk pfiSel a byl prosté jakoby
hyperaktivni dité, ktery uz v ptipravce on pieskakoval zabradli pfes vSechno, co §lo preskocit,
preskocil. On prosté ten kluk porad skéakal. Ja jsem dokonce fikal fekni mamince Tome, at’ ti
koupi piilbu, protoze ty az jednou zakopne$ o to zabradli, tak si rozbijes hlavu, jo. A on
dodneska jako skace technicky troSicku Spatn€, ale nicméné je velmi odolny a je schopny
prosté udélat hromadu odrazi. A pfipravovat se jako dalkar, jako skokan. Musi byt ve star§im
veéku schopny vydrzet ty orazit. Jo, to je ono, takze to bych asi takhle k tomu dodal.

T

A jakou teda povazujete takovou klicovou dovednost urcujiciho tispéSného skokana do dalky?

R

To se asi v tom zakovském veéku uplné nepozna. To bych se uplné bal fict, ze si dokazu
v zactvu vybrat. Dalsi dovednosti, nebo spi§ schopnosti je ucit se pohyb a dokazat ho provést.
Jo, zase to jsou zkuSenosti tfeba u téch holcicek, které piejdou k atletice z gymnastiky nebo
z n¢jakych takovych pohybovych, z tanceni a tak dale, ze ty déti jsou schopny se naucit ten
pohyb. Jo, protoze samoziejme je to n¢jaka pohybova inteligence a asi bych to takhle nazval,
ze kdyz néco po nich chces, tak aby byli schopni to ud€lat. Jo a pak jsou pak jsou typy, které
jako muzes fikat co chce$ a oni si porad délaji, délaji to svoje. Takze s téma je to samoziejme
tézsi, ta prace. Takze urcité néjakou tady tuto. Tuto schopnost vnimat pohyb, vnimam své
vlastni télo, a to je potom vhodné proto dalkafe, protoze na tom se da stavét pak.

T

Takze da se fict, ze urcita jakoby obratnost?

R

Urcité. Urcité obratnost. Jo a to uz k tomu svadi prave ta gymnastika mozna, protoze oni se
dokazi orientovat v prostoru, dokazi v letu udé€lat véci, které chtéji udélat, ne ze to prosté
pfijde samo. Takze to by bylo asi...jo, urcité tady ta obratnost stoprocentni.

T

Dobfe, ted’ se vas zeptam tak trosku obecn€, abychom pak mohli navazat vice do detaild.
Kdyz se vas zeptam, jak by mél vypadat podle vas ideéalni rozbéh do dalky?
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R

Tak u toho zactva je to zase samoziejmé troSku slozitéj§i, protoze tam délaji, ty déti délaji
prosté chyby. Idealni rozbéh do dalky je dostatecCna rychlost na odrazové prkné a prosté beézet
az do toho prkna. Jo, to znamena, Casté chyby jsou, ze oni drobi pfed tim prknem ti zaci,
zpomaluji, natahuji kroky, pak tfeba jak se divaji se na to prkno, jo, takze to jsou, to jsou ty
véci, ze 1 kdyz je ten Cloveék rychly, tak se tohle musi naucit. Ja teda u téch zakd hodné
vyuzivam béh pres znacky, ze jim opravdu nastavime ten rozbé¢h tak, aby vlastné oni mohli
svym zpusobem pfirozené bézet k tomu piskovisti, to bych chtélo asi potom né&jakou
praktickou ukazku, a tim je u¢im, aby vlastné ten béh byl plynuly zrychlovany a dokazali se
odrazit. Jo, chce to pomucky, a nemély by byt ty rozb&hy pfili§ dlouhé. Samoziejmé rozbéh,
délka rozb&hu je zavisla na rychlosti toho béhu. Takze kdyz tam bude n&jaky mladsi zak,
ktery do dosdhne maximalni rychlosti na Sesti krocich, tak dvaceti krokovy rozbéh, kdyz to
prezenu, je upln€ zbyteCny, protoze 14 krokl se jenom unavuje.

T

Kdyz jste tikal béh pres ty kloboucky, to znamena, ze vy jim tieba nastavite feknu cely
rozbéh, cely rozbeh jedou vlastné mezi kloboucky.

R

Ano, ano, nastavim jim dvanacti krokovy rozbéh s tim, ze zaCiname uplné z mista. To
znamena, ze pied prvnim klobouckem ma uplné §picku odrazové nohy. Pak dam tfeba tfi
stopy jenom jo, aby on si vlastné prosté¢ kdyby z chiize nebo z mista vlozi pied druhy
kloboucek druhou nohu, pak tam dam Cctyfi stopy az na néjakych pét a pak to vlastné,
posledni, dvojkrok necham bez klobouckd, aby je to tam uz upln€ nematlo. A oni vlastné se
dokazou rozb&hnou, bézi pres ty kloboucky a pak se odrazi. A tim to vlastné drilujeme jakoby
techniku toho béhu, aby on byl plynuly jo. U téch déti je to samoziejmé vzdycky podle té
vyspélosti jo, kdyz budes mit malou zadkyni a vousatého zéaka, tak samozfejmé potiebuji ty
kloboucky postavit trosku jinak. Ale kazdopadné se to da udélat tieba dvé tfady pro ty
vyspélejsi, pro ty rychlejsi a pro ty slabsi a z toho prosté skaceme do pisku.

T

Takze je ta Cast, ktera tém zakim déla nejvétsi problémy jakoby odjet z toho prkna,
dob&hnout tam?

R

No ano, ano, dobéhnout na to prkno naplno. A druha véc je, ze potom oni se jakoby pfili§
soustfedi na ten rozbéh a ten odraz, takZe neni uplné€ v tom tréninku dulezité, aby oni se
odrazeli z toho prkna na tréninku. Ja to nedélam ani u dorostu a juniorti, abych je nutil rozbéh
v tréninku udélat vzdycky presné z prkna. Samoziejmée pokud to neni trénink, na kdy délame
rozbéh na piesnost. Jo, to je néco jiného, ale pfi normalnim skakani je mi to jedno, a odrazime
se nékde v prostoru mezi prknem a piskem z toho tartanu, protoze ja potiebuji, aby to vlastné
tu nohu, aby oni si to jako by Upln€ neuvédomovali, protoze ja jim potom na zavodech i v tom
tréninku fikam, Ze za to, jestli pfeSlapnou nebo nepreslapnou jsem zodpovédny ja. At to
nechaji na mé, at’ prosté¢ se odrazi pfirozené tak jak se maji odrazit, tak jak to trénujeme
a z toho vlastné potom vyjde ten vykon a ja uz jim to trochu posunu a kdyz mi oni feknou
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jezi§, ja jsem preslapl, tak prosté to byla chyba nebo jsem tam nedoSel, tak se jim snazim
vysvétlit, ze to neni chyba uplné jinych, ale Ze je to svym zpisobem chyba moje. Pokud teda
mame rozbéh vybéhany natolik, Ze jsme schopni se pokazdé odrazit plus minus pul stopy jo.
Mam ted’ka kluka dorostence, ktery ma odraz tfeba do plus minus dvé stopy, coz je prosté to
uz to ovlivnit nemtzu. Ale pokud oni maji vybéhané ty rozbé€hy ti starsi tak ten odraz opravdu
musi byt provedeny spravn€, nesmi natahovat. To zna§ samoziejmeé a ani asi pfili§ zkracovat.
Takze to znamena zadrobit.

T

Je dobré trénovat s détmi tedy tu pred odrazovou fazi, nebo to pravé nechavat na nich. Témi
kloboucky, nebo tak aby se odrazily kdekoli?

R

Ano, nedélam to uplné jakoby na tak, abych je tam ucil ten pred odrazovy rytmus, pro mé je
pred odrazovy rytmus vlastn€ schopnost jakoby vystupiiovat ten rozbéh a s t€éma malyma
détma nebo s zaky mladSimi a s nékterymi starSimi je to dost tézké, jako se poustét tady do
téchto slozitosti tam ja to délam spi$ u toho dorostu a junioru, kdy uz opravdu potom pilujeme
presné jak to maji udélat, jak maji v tom poslednim kroku jit potom pies patu a potom
postaveni toho téla a jeSt€ maji byt piijmeni a tak dale. To je spi§ az u téch vyspélejsich zaka,
ale u téch zacateCnikt urcit€ jenom kloboucky a odrazit, abychom se naucili ten rytmus toho
rozbéhu. J4 jim ty kloboucky potom samoziejmé pied tim prknem, pfed tim piskovist€ém jim
je pak jakoby zkratim. To znamena, ze je to piinuti, aby bézeli frekvencn€, rozumis mi?

T

Jo, rozumim. Déekuji. Zeptam se. Ted’ka jsme se bavili dlouho o rozbéhu. Zeptam se je podle
vas pravé dualezit€jsi trénovat tady ten rozbéh, aby se nebali odrazit a z toho prkna dojit tu
pted odrazovou fazi, anebo naopak pilovat tu letovou fazi z kratSiho rozbehu a tak, aby pred
kopli ty nohy? Nebo je to nastejno?

R

No je to jiny trénink a jako urcité také, ale tak jak je u prekazek, a to znas je prosté dalezity
rytmus toho béhu tak i rytmus té dalky toho rozbéhu je strasné dulezity. Co se tyka potom té
techniky toho skoku, na to jsou samoziejmé zase jiné pomicky. Ze tam vlastné tim, Ze jim
udélam ten rozbéh tak a dam jim tfeba kloboucek pied piskovisté, tak oni potom jako by
periferné, kdyz se snazim, aby se divali doptedu periferné, nechtéji slapnou na ten kloboucek,
coz je nuti zkratit trosku ten krok, udélam jim rozbéeh tak, aby jim to vychézelo fakt pted tim
piskovistém a ted’ka tam davam né&jakou tu malou prekazku plastovou, lehkou, a to jenom
z toho divodu, ze vlastné tim je nutim. Tu $vihovku udélat s ostrym kolenem. Jo, znas$ tu
chybu jo, kdy oni se rozbéhnou a ted’ka tam vlastné jakoby predkopavaji diiv, nez se odrazi.
Jo, Ze vlastné na prkn€ uz maji natazenou Svihovou nohu pied sebe a snazi se tak dopadnout,
odrazi se s vystrcenym zadkem a tim, ze kdyz jim tam dame ten, tu prekazku, tak oni ji musi
preskocit, a aby o ni oni nezavadili, tak musi pfirozené to koleno pokr¢it a udélat ostré koleno.
Jo, to je ten nacvik u toho Zactva, ale jestli budou skéakat, vétSinou je ucim fakt skrcku. Ti
uplni zacatecnici skrcka a pak v tom zactvu zavés jo. Kro¢ak neucim, protoze dokud ty décka
neskacou ja nevim pét a pul metru nebo Sest, tak prosté ten krocak si myslim, ze neni aplné
dobry, protoze oni to nestihnou. Je tam kratka letova faze a oni nejsou schopni ho dokoncit.
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To jo, to potom s t€éma starSima a uz to délame bud’ na gymnastické pase na sokolovné, kde
nam to dovoli dlouhou letovou fazi, nebo odraz z dosti z vyvySeného prostoru. Néjakého
mustku jo, tak tam uz potom muizeme se ucit tenhle ten slozit€jsi zptsob skokd a vyhodnéjsi,
mozna vyhodnégjsi pro né€koho, ale u zaku, ktefi skacou Ctyfi do péti metrt urcité ne.

T

Tak to jste mé ted’ka troS§ku ukradl prave tu otazku. To znamen4, Ze ani se toho nedotkne?

R

Jako kroc¢aku?

T

Krocaku. Alespori feknu do telemark né€jakym zptasobem?

R

To jo, to jsou zase nacviky, které délame tfeba v t€locvicné. Délame to do matrace, jo, takze
do toho pisku. Ty holky to boli, ty kolinka, jo, oni si na to stézuji, kdyz dopadnou blbé¢, ze asi
jo. Délame to do matrace, délame to tieba jakoby zase na té sokolovné, kde mame moznost
trénovat na gymnastickém pase a do molitanové jamy a tam se snazime. Jo, to spravné
provedeni dopadu do toho telemarku uz s potlaCenim boky koleno dopiedu, aby vlastné
neskakali s tim vystréenym zadkem, to je jedna véc. A druha véc je, ze potom i s témi
mladSimi zaky deélame to je, mozna si to u mé videl, ja délam, to jsem si odkoukal na
soustfedéni ve Spanélsku, kde tam byli Francouzi né&aci dalkafi, ktefi méli takového
Sikovného trenéra, proto tomu fikam , Francouze® a jsou to takové jakoby imitacni cvieni na
to protlaceni té panve pies kloboucCky, pres nizké prekazky, pres né&jaké ty kuzely a to
drilujeme, ale uz teda i s tim zactvem. Jo, to to je takovy dril, ktery vlastné je uci to spravné
postaveni na odrazu. Jo, abychom se snazili dostat ten kotnik, koleno, kycel, rameno do té osy
jako pro ten nejvhodnéjsi odraz. A zase musim k tomu fict, Ze je to s tim zactvem je to nékdy
slozit€j§i v tom, protoze tak jak nékteré véci prosté pokud oni nemaji dostatecné kondici,
nemaji dostate¢nou silu, tak nékteré véci po té€ch zacich nemtzeme chtit, protoze oni to nejsou
jako fyzicky schopni udélat. I kdyz je to jednoduchy pohyb. Jo, jednoduchy pohyb. Kdyz si
zkusi$, ze se postavi§ na jednu nohu, das ostra koleno, bérec spusti§ dold a bude§ skakat
jenom na kotniku tak, aby se ti nehybalo stehno. Nehybal se ti bérec. Tak to vlastné ti Sikovni
nebo ti vyspeli to délaji uplné perfektné. A ty déti se tam prosté podlamuji a rizné se krouti,
a to je, protoze oni nemaji, nejsou dostateCné zpevnéni a nemaji tu silu to udélat, takze za to
se na n€ nemuzeme zlobit, ale spi$ je potieba pockat az v tréninku vyspéji a potom muzou, tak
to pak délat.

T

Takze kdyz to shrnu, tak néjakou jako techniku toho kocarku natuknete ale nenutite. ..

R

U zactva ja nedélam, nat'uknu, ale nedélam, ani je do toho nenutim
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T

Rozumim. Dal$i otazku mam, kterou jsme taky svym zpusobem uz natukli, a to jsou né&jaké
specialni pomicky, které pouzivate. Vy jste fikal prekazky. Rikal jste tu molitanovou jamu,
respektive zinénky. Pouzivate tieba bedynku nebo tfeba pravé na nacvik té techniky tfeba
kruhy nebo zZe za néco visi, aby vidély ty nohy co délaji, nebo néco tieba dal§iho specialniho?

R

Myslim si, ze. Nejvic asi ty kloboucky, plastové prekazky, to vyuzivame asi nejvic. A pak
samoziejmé tu jamu. Na kruzich se pfiznam, to jsem jesté nikdy nedé€lal. Ale je mozné, ze
s tim mas n&jaké zkusenosti, jako tieba vyménu téch nohou. Jo, ale to to ja se snazim délat
opravdu tieba do toho doskocisté dalkafského. Kde dame v télocvien€, dame ty matrace
a muzeme to skakat tfeba ze dvou dili $védské bedny nebo z jednoho dilu z né&jakého
kratkého rozbehu, kdy je to trosku kopne nahoru a oni potom jsou tam schopni, jako ucit je tu
vyménu. Jo, to znamena, ze samoziejmé uplné to klasické, ale to urcité znas, to neni zadna
novinka. To je odrazit se z odrazové nohy a dopadnout na tu odrazovou nohu. Uplné zakladni
cviceni pro ty zaky a n€kdy to neumi ani ti star§i. Tam mné to ukazuje vlastné to postaveni
toho letu nebo odraz spravny ve spojeni se vzptimenym télem. Dovede§ si piedstavit?
Odrazim se z odrazové, §vihovku drzim a celou dobu letu drzim §vihovku nahoru a dopadnu
na odrazovou. Rozumime si, ze asi jo? Asi jo. Urcite to taky délas. Takze to je vlastn€ uplné
krasny indikator toho odrazu. Protoze pokud oni nejsou schopni tam dopadnout na tu
odrazovou nohu, tak vzdycky je tam né&jaka chyba. Bud se teda odrazi prili§ pred télem
a musi to korigovat v tom letu anebo se zase ti pod télo a padaji na pusu. Takze aby oni se
odrazily vzpifimené a aby se odrazili kolmo, coz je ten idealni odraz, tak tohle neudélaji. To je
jedna véc. Jo, potom délame samoziejmé na to cvi¢eni délame pak to uz je vlastné odrazime
se, odrazime se z odrazové nohy, podrzim to Svihu a snazim se vymeénit. Je to trosku t&€zsi pro
tenhle, pro ten ruc¢ni zpusob, aby oni dokazali jit jakoby na kolobézce, aby tam dokazali
zatocit tou §vihovou nohou a dopadnout znovu na odrazovou, ale pak do toho telemarku na
predkop pouzivam tfeba u zaka a nekdy to zkousime ze starSima je to celkem takova sranda,
kdy navr§Sim hromadu pisku v piskovisti a snazime se jakoby preskoCit tu hromadu
a normalné€ snozmo. Jo, to znamena, ze abychom zase dokazali drzet, aby hlavné oni dokézali
pred kopnou, tak oni musi mit tu dostateCnou silu, aby dokézali pfitahnout ty kolena
k hrudniku a pak ty nohy vystrcit pred sebe. A to je zase ten nacvik, kdy skaCeme pies tu pies
tu hromadu pisku a tim vlastn€ oni je to nuti si zabalit ty nohy pod sebe a preskocit tu
hromadu. Nevim, jestli to nékdy délali tak tragicky, to.

T
Nikdy nedé¢lali, ale ted’ si to predstavuju v hlavée a fikam si ze to asi funguje.
R

Jo jo, je to dobré, protoze oni musi si dopadnout nékam. Takze zase je to o tom, ze se musi
opravdu dokazat odrazit. Samoziejme je to odraz ze dvou nohou, takze to neni dalka, ale je to
na to prekopnuti a na to pfitazeni. Na takovy tento pohyb to urcité je. Jo a jinak jsou to uz
samoziejmé u téch starsich, jsou to pfedevsim ty imitacky.
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T

Vy jste rovné€z nakousl to, ze nékdy se na ty déti nemuzeme zlobit, protoze na to prosté nejsou
fyzicky piipraveni. Tak je pravé core téla a celkové to biicho a zada, to jak jsou zpevnéni, tak
je to ted’ka limit téch zaka?

Urdité

T

Jak casto tfeba vy zapojujete posilovani toho stfedu téla, aby pravé byli schopni tady ta
cviceni zvladat.

R

Ja si myslim, ze to zapojujeme. Tady tyto cviceni délame dost jako v pfipravném obdobi, uz
tteba ted’ka tomu vénujeme hodné Casu, pokud jesté jsme v télocvicn€, poptipade pokud je
hezky, je teplo a mizeme dé¢lat néco a nekteré cviky vleze tak urcité tohle délame. Délame ty
planky riznym zptiisobem a potom v téch kruhacich se snazim vytvaret a davat takové cviceni,
aby vlastn€ ten core udélali pevny. U toho, u toho zactva a viibec uz celkové je to myslim si,
ze je strasné dulezité. Ted'ka jsem se dival na mistrovstvi republiky na Tomase Holého, na
dospélacich, ktery ten core vyslovené ted’ka zanedbava, tak ho to hodné limituje v tom
trojskoku, protoze on se prosté u toho strasné kyve. Dalsi cviCeni tfeba tady na ten core, to
staci uplné klobloucky, kdy vlastné se snazime skakat zpevnéné jenom snozmo bez... jako
kotnikové odrazy s tim, Zze potom odrazu je nam to tfeba jenom jeden a pul dvé stopy, ze
skoro skaceme na misté. Ze zaCatku jenom vyskoky nahoru dolt v kotniku, ted’ s tim, ze se
snazime byt pevny v pase. Jo? DovedeS si to predstavit, jo. A je to u téch slabSich je to
opravdu vidét, ze oni se u toho rizné krouti a ze tim, ze vlastné nedokazi to té€lo udrzet
zpevnéné. A tak nedokazi prenést tu silu toho odrazu do toho téla. A to je potom limituje.
Takze core za mé strasné dulezity. Jo, ale neni to jenom o tom, ze délame néjaké sklapovacky
nebo leh sedy nebo vzpfimovani trupu, ale mélo by to byt upln€ vSechno. To znamena i do
boku. Davam to do kruhaci hodné. Hodné do toho cviceni, abychom délali vlastné zpevnéni
toho stiedu téla.

T

A dalsi otazka, ktera s tim mozna souvisi. Chodite at’ uz s tim mladsim nebo s tim starsSim,
zactvem do posilovny?
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S mladSim vibec, tam posilujeme teda s vlastnim télem, popiipadé posilujeme, posilujeme
s medicinbalem s kilovym medicinbalem. Jo, uz u vyspélych zakl, kdyz je to mladsi zak, tak
jak je, jsem ted’ka n€kde vidél, ktery uz ma vousy a holi se, tak ten uz mize mit uz klidne
1 dvoukilovy medik (smich) Ale se starSima zédkama teda, tfeba i my chodime do posilky, kde
se teda cvi¢ime pievazné ze zaCatku. My tady mame ve Zlin€ zlutou Cinku, coz je natfena
nasada od kostéte. Jo, kde se snazim je naucit néjaké ty cviky, které budu potiebovat pozdéji,
az budou mit néjakou zatéz. Takze tam vyuzivame opravdu tady tento nacvik a kdo to potom
zvlada technicky ... fikam tfeba a bavime se o pfemisténi a o trhu nebo potom zvedy, vytahy
nekdy se tomu fika, To je ten trh. Potom tady ty zlinské nazvy od pana Zkoumala. To jsou
ponosy dokonce se to jmenuje. To znamena, kdyz je to takovy zacatek toho toho cviceni, kdy
jdes do dfepu s rovnyma zadama a vlastné se postavis a vytahujes ¢inku nebo tu zatéz, ponos,
s tim, ze mas lokty nahote. To je vlastné nacvik toho premisténi. Asi tak to taky délali.
A stémi vyspélejSimi, ktefi jsou zpevnéni ti zaci, tak cvi¢ime tfeba mi tady mame tu
pionyrskou osu, coz je asi desetikilova osa, takze s tou to délame néktera cviCeni a pak
délame hodné cviCeni na celé télo s kotouCkem pétikilovym kdy oni ho drzi v obou rukéch.
Jo, ale posilujeme jednou tydné. Byt' da se fici, ze 1 ti zaci chodi do posilovny. Neni to jako
trénink, jenom posilovna, Neni to jenom je to tfeba na dvacet minut. Ale, ale posilujete.

T

Takze ucite prevazné tfeba s osou prave tu techniku. Na té€ch nasadach a s odleh¢enou. Ale
nedavate jim né&jakou feknéme zatez?

R

Ne, ne, ne, ne, ne. I kdyz v posilovné se da cvicit. Vlastné i s tim vlastnim télem. Jo. To je
jako klasické cviceni z lavicky. Kdyz si stoupnu na lavicku a vlastné jakoby stojim pak na
jedné noze a tu druhou se snazim spustit pomalu dolu, dotknout se §pickou zemé tak, aby se
neodrazili a zase stoupnout nahoru. Jo, to je bez zatéze. Jo, takové to né&jaké to cviCeni
délame, kdyz v posilovné pak délame hodné na to celé telo, ale fakt se pak s tim pétikilovym
kotoucem.

T
A ted trosku z jiné strany. Rik4 vam néco pojem ideomotoricky trénink?
R

Jo no jo, ale je to spiS§ asi podle mé je to u téch starSich. Ja nevim, jestli se to ty déti uplné zaci
mladsi, starsi, jestli si to opravdu dokazou takhle predstavit, aby trénovali se zavienyma
o¢ima jo nekde doma. Jako délame tfeba nékteré véci, kdy se ucime, ale to neni Uplné
ideomotoricky trénink, ale mozna trosku podobny. Urcité jste to délali taky, nebo to d¢las,
kdyz jdes? Ja jsem to délal, kdyz jsem Sel ze Skoly s aktovkou po mésté. Prosté jako na kanal
mi vyjde leva noha. Jo, vi§ jak to je. Prost¢ mam tam né&jakych 6 10 kroki a ty kroky
ptipravuju tak, aby mi k tomu kanalu vysla leva noha. Jo, tak takovej trénink to délame.
Délame to tady na carach, normalné na stadioné, aby dokazali jit, aby to vlastné dokazali
svym zpusobem korigovat ten rozbéh. Potom na presnost uz diky tomu, Ze jakoby vnimaji to
misto, odkud se maji odrazit, ale samozfejmé nesmi se na to divat.
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T

Kdyz to teda troSku oto¢im, chapu, ze s téma zavienyma ocima, ze na to asi neni ani cas,
jenom me to tfeba zajimalo. Tak kdyz to troSku pfeménim tu otdzku na né&jakou, feknu i jak je
motivujete ty déti, jestli jim davate tfeba v dalce néjakou, n€jakym zpisobem motivaci, jako
aby skocili dal, nebo jestli je néjak bodujete feknu. N&jaky takovy prvek vyuzivate?

R

Jo jo, jo, jako nékdy pouzivam a pouzivam vlastné jako ¢aru v pisku. Jo, ze je vlastné snazime
se preskocit nebo skocit, to bylo Gplné s ptipravkovyma, a mladSima zactvama, vlastné je
nechame rozbéhnout a kdo preskoci tuhle Caru, tak postupuje do dalsiho kola a posunujem,
posunujem. Jo tak tak tohle asi délam to 1 se starSimi nekdy, kdyz vidim, Ze jsou unaveni, a ze
jim to uplné nejde, ze je to nemotivuje, tak feknu Peto, tak tady ti dam na 680 ti tady
namaluju ¢aru a kdyz to preskocis, tak uz nemusis podruhé jo, takze to. Ale to je spi§ jako
legrace a trosku odlehceni toho tréninku, nez ze by to byl takovy ten zasadni prvek. Nicméné
snazim se hodné se vSemi, uz i s tim zactvem, at to chapou nebo ne, snazim se s nimi jako
dost diskutovat, aby veédéli, proc to délaji, pro¢ se déla tohle, aby si sami dokazali najit tu
chybu na druhém, nez to feknu ja, co udélal Spatn€. Pro€ to bylo takhle. Aby prosté nad tim
premysleli. Aby to nebyly jenom stroje, které né€jakym zpusobem vytrénuji t€lo a oni pak
bezmyslenkovité budou néco delat. A to nejenom u té dalky, ale je to vlastné u celého toho
tréninku. Pro¢ se rozklusavame, pro¢ délame takhle abecedu, pro¢ dneska zrovna nedélame
abecedy a tak dale. Jo, myslim, to se snazim uz od zactva.

T

Tak Ceka nas posledni otazka, kdyz se zeptam urcité jezdite pravé po téch soustredéni, jak uz
jste zminoval, pfipadné¢ mate n¢jaké seminafe. Vidite v té nasi metodice tréninku skoku do
dalky néjaké zéasadni rozdily oproti ostatnim zemim, které prave, jak jste zmifioval uz tu
Francii? Nebo feknu néjaké zapadni velmoci USA nebo Velka Britanie? Nevim, jak moc to
mate nastudované. Jestli vitlbec mate, jestli viibec existuje néjaky pfistup k t€ém materialim?

R

No praveé. Tak asi, da se néco najit. Snazim se hledat na internetu, protoze tady vlastné
v Ceské republice nevidim nijak vyrazné mezi trenéry na soustfedénich, kdyz jezdim spolu
a to je podle meé uplné pro toho trenéra nejvic, kdyz totiz muze vlastné spolupracovat s jinymi
trenéry na n&akém obdobi. Reknu ted’ka 14. dubna, bychom méli zase odjet do Spanélska,
kde bude nékolik trenéri, tfeba se Zdenkem Rakowskim hodné mivame spolecné skupinky,
kdy ja se u¢im od Zderika a mozna on i néco odkoukal ode mé&, nebo se rizné dopliiujeme.
Vidime to na ostatnich trenérech, ale je to hodn& v tom Cesku. Pak sleduji samoziejmé na
youtube, sleduji né&jaké cviceni, kde hledam, kdyz muazu, kdyz mam né&akou chvilku.
A snazim se premyslet, jestli je to pro mé& dobré nebo ne. Snazim se tomu porozumét. Ja jsem
ta starsi generace, ktera jako v anglictin€ neni Uplné specialni, ale snazim se tomu porozumét,
coz se snazim dokonce porad opakuju tu anglictinu, aby v tom troSku byl schopny
komunikovat. Ale nemyslim si Upln€, ze bysme jakoby za svétem zaostavali v tom, co
délame. Tady je spousta, spousta trenérd, kterych si nesmirné vazim, ktefi méli vysledky,
kteti méli spoustu sedmi metrovych uz nékdy osmi metrové skokany. Jo, ted’ uz jsou tieba
starsi, jo. At to byla Nejmsa, nebo at’ to byl Jirka Cechak. Jo, at’ to byl Standa Joukal a prost&
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vSichni to jsou uz star$i trenéfi, ktefi méli neskutené zkuSenosti a dokazali, ja jsem s Jirkou
Cechakem na soustfedéni ve Spanélsku chodil kazdy den pred tréninkem na kafe, kde jsme
spolu sedéli a diskutovali jsme o dalce. Ja jsem se hodné od ného ucil. Vzdyt od Jirky
Cechaka je ted’, myslim si, ze Kopecky Ondra jo, Ze to jsou prosté lidi, to jsou trenéfi, ktefi vi
jak. Asi od téch bychom se méli my tady u nas co nejvic ucit a nemyslim jenom né&jaké ty
prvky, ale vibec tu filozofii toho tréninku, protoZe ten je podle mé jesté dulezit€jsi nez néjaky
ten prvek, aby jsme védéli, kdy co pouzit na koho. A to jsou ty zkuSenosti. To se asi neda
uplné z youtube, ztelevize, z koukani naucit, ale zkuSenosti jsou o tom, ze prosté ti stafi
trenéfi odtrénovali spoustu lidi, na kterych si vyzkouseli spoustu véci a oni potom vi 1épe, co
funguje, co nefunguje, cemu se radsi vyhnout. No tieba ja jsem trojskok, ktery neni dalka, ale
samoziejmé skokanska disciplina. Mé dost oteviela oci, az Jitka Vinduskova po letech, kdy
jsem délal trenéra trojskoku, kdy jsem jako si uvédomil, ze kazda disciplina potiebuje svij
rytmus a se ze potiebujeme se zaméfit, ne na odrazy tolik u toho trojskoku jak spi§ potom
k tém odrazu dat ten rytmus, aby z toho byly to skoky. Co mné¢ spis vadi je to, ze my nemame
Gpln& ty podminky, jak jsou ve svété. Ze nemame poiadnd kde trénovat. Jo, i malo
vyhodnoceni. Potfebujeme se sejit tfeba a oteviené spolu mluvit. A o tom je pravé to
soustfedéni. Kdyz si fakt sedneme veCer vytdhneme pocita¢, pustime tam néjaké skoky
a ted’ka o tom diskutujeme a fikdme tohle se mi libi, tohle se mi nelibi. A druhy fekne ale
divej se tady tohle, tohle je blbé, tohle by mohlo byt jinak. Jo, to jsem délal prave s tim Jirkou
Cechakem, a to je nejvétsi $kola. KdyZ se naudis se divat, nau¢i§ sledovat véci, které ti tieba
v tomto moment€ unikaji. VSichni mame jedny oci. No a zase ty piedas néco co vidi§ a nékdo
fekne to je blbost. Ted’ka s Lukynem Dejdarem fe§ime kulicku. Ja tomu fikam tézisté téla. On
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ted’ka tady mam Sikovného kluka na gymplu. J4 nejsem taky matematicky talent, ale vytvari
mi vzoreCek na to, abychom dokazali. Ja nevim, jestli to bude fungovat. Prosté zkousim,
premyslim. Dokazat vypocitat bazalni skok do dalky ¢loveka, ktery se neumi odrazit. Jo, to

Vv

Vv

s tim skokanem. O kolik se zlepsi. Kolik tam toho piidat k té technice toho odrazu. Jak se
dokaze odrazit. Jak dokaze tu energii z toho rozbéhu prenést do toho odrazu, a hlavné ji
neztratit? Jo, jo, ale to jsme teda uz vzorecek néjaky mame, ale ted’ka jsem si fikala, ze na
soustfedéni na tom, jak budeme spolu dyl, mizeme spolu sedét vecer, tak Ze bysme se na to
zaméfili a zkusili néjaky takovy ten testik si udélat a uvidim, co z toho vyleze. Zajima me to.
Tak ono je to vlastné vypocet, to se vypocitat da, je to jako oni maji na kouli. Jo, tam je akorat
rozdil v tom, Ze ten koulaf nema ten rozbéh. On tam ma sice tu rychlost v odhodu té koule,
takze on ji da néjakou rychlost a taky to haze z né&jaké vysky podle toho, jak je vysoky, jestli
ma 150 nebo dva metry. Jak mas dlouhou tu paku, to urcité i tam se to da vypocitat, ale tam je
to spi§ o tom, Ze ten koular tam vlastné jakoby tlaci celou dobu, ale ten dalkat potiebuje se
prosté dostat do toho vzduchu a neztratit tu rychlost. Takze je to jiné, ale da se to tam
podobné aplikovat. Uvidime, co z toho vyleze. Pak ti dam védét, jestli se mi to podafilo.

T

Dobre, tak ja vam to pak vyzkousim. Dobfe. V tom piipadé vam dékuju mockrat za rozhovor.
Uz dalsi otazky pro vas nemam.
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