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Anotace

Bakalatska prace se zabyva dynamikou vykonnosti u skokanii a skokanek do vysky v Ceské
republice v kategoriich mladeze. Kategorii mladeze se pro tuto praci rozumi kategorie zakovskeé,
dorostenecké a juniorské. V rozboru problematiky se prace zamétfuje na atleticky trénink a jeho
faze. Dale rozebira a popisuje kategorie mladeze. St€Zejni zaméreni prace se tyka skoku vysokého,
a to zejména jeho popisu, rozboru pravidel a techniky a dale tréninkem skoku vysokého pro katego-
rie zactva, dorostu a juniordl. Analyticka Cast prace se zaméiuje na hodnoceni vykonnosti a jeji
dynamiky u zkoumanych kategorii ve skoku vysokém. Taktéz srovnava dynamiku vykonnosti mezi
divéimi a chlapeckymi kategoriemi mladeze. Analyticka ¢ast je prezentovana a hodnocena pomoci

tabulek, grafti a komentar.
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Annotation

Bachelor thesis deals with the performance dynamics of high jumpers in the Czech republic of
youth categories. For this work youth caterogies are equivalent to U16, U18 and U20 categories. In
the issue analysis, the work focuses on the athletic training and its phases. In addition, it analyses
and describes the youth categories. Protecting the focus on work involving high jump, or in other
words its description, analysis of rules and techniques, and furthermore the training of high jump of
the pupil, adolescent and junior categories. The analytical part of the work concentrates on evalua-
ting the performance and its dynamics of the studied categories in high jump. Additionally, the
dynamics of the performance between male and female youth categories are compared. The analyti-

cal part is presented and evaluated using tables, graphs and commentary.

Keywords: high jump, training, youth, caterory, performance, performance dynamics



VO, n st n e 11

I Lt b ettt h et sttt e et e et e e et eanee 12
2 ROZDOT PrODICMALIKY ....c..eiiiiiiiiiiieciie ettt ettt et et eeteesbeesbeessseesseeeensneeeenes 13
2.1 Charakteristika a postaveni atletiKy..........ooeouiiiiiiiiniiiee e 13
2.2 AtIEtICKY tTENINK.....ceiiiiiiiii ettt e e e et e e et e e e tr e e e e e e nnbaeeaeeennraaaeens 14
2.2.1 TreNINKOVY PIOCES. ..ccuveeeuiieiieaiieetieeiteettesiteettesiteettessteebeesateesseasssesnseesseesnseesssessseeeennns 14
2.2.2 Druhy tréninkovych CYKIT........coooiiiiiiiiiieiieiceieee e 15
2.2.3 RoCni tréniNKOVY CYKIUS....cuviiiiiiiiiiiecieece et e e e eaaee e e e 15
PHPTavng ODAODI......ccc.viiiiiiiie e e e 15
Piedzavodni ODAODI. ........ooiiiiiiiiiiie e 16
ZAVOANT ODAODI. ...ttt e 16
Prechodné ObdODbi.......cc.eiiiiiii e 16

2.2.4 Tréninkova JEANOtKA..........cocuiieiiiieeiie et eree s e e baeessaeeenaaaae s 17
2.3 Etapy sportovniho tréNINKU..........ccueeiiiiiieiiiiii ettt ettt st e 18
Etapa zakladniho tréninku............cocieiiiiiiiiiiieiice e 18

Etapa specializovaného tréninku............oocvieeiiiiiiiieiiie e 18

Etapa vrcholovEho tréninku.........cooviiiiiieiie e e 18

2.4 VEKOVE KAtBEOTIC. ... eietieiiieiieeie ettt ettt et ettt et et e st e e ssteeabeesaaeeennbeeeensaeeeennee 19
STATST ZACTVO. ..ttt ettt ettt ettt e b e st e bt e s aae e e 19
Dorostenci @ AOTOSTENKY ....cccuviiiiiieiiiieeiieeeie e e e e e e e eeaaeeees 19

JUNTOTT @ JUNTOTKY . eonvtiiiiiie ettt ettt et e e e e ae e e taeeetaeesasaeesssaeessseeeennnsaeeens 20

2.5 Atletické diSCIplIny — SKOKY....c.iiiiiiiiiiiiieiee ettt 20
2.5.1 SKOK VYSOKY ..cutieiiieiieiiieetieie ettt ettt ettt ettt e e seesebeebeeenseenseesnseenseesensneeennnns 21
2.5.1.1 Pravidla skoku VySOKENO.........ccccuvieiiiiiiiieieeceeee e 22
2.5.1.2 Pribéeh a technika SKOKU........oouiiiiiiiiii e 24
2.5.1.3 Trénink skoku vysokého pro kategorie star§iho Zactva, dorostu a juniort............ 27
PHPIavng ODAODI........cocuiiiiiiiieie et ettt et 27
Ptedzavodni obdobi a zavodni obdobi...........cooiiiiiiiiiiiiiie 28
ZAVOANT ODAODI........eeiiiiiiiie e e 29

3 ANALYTICKA CASL...eiiiiieiee ettt ettt ettt et e et e e bt et e e te e aeeeabeesneeenns 30
3.1 MetodiKa analyZy........coeoieiiiiiiiiiie ettt ettt st et e et et aeeabeeaeeenanes 30
3.2 Porovnani vyvoje vykonnosti mladeznickych kategorii za poslednich 10 let....................... 35



Vykonnost v mladeznickych kategoriich chlapct za poslednich 10 let............cccceeee. 36

Vykonnost v mladeznickych kategoriich divek za poslednich 10 let............ccceeueeneennne 37
Porovnani dynamiky vykonosti mezi kategoriemi Zakyn a ZakU..........cocceeeevieenninennns 38
Porovnani dynamiky vykonosti mezi kategoriemi dorostencii a dorostenek.................. 39
Porovnani dynamiky vykonosti mezi kategoriemi juniort a juniorek...........cceceeveennnne. 40
] 11511015 OSSPSR 41
A ZLAVET ...ttt h et h e et e bbbt e e te e bt e e bt e bt e ebeenhte e bt e nabaeeeaa 42
5 Seznam POUZILE IEETATUTY ......ccciuiieiiiieeciiieeiee et etee et e e ste e e ae e e eta e e e aaeeeaaeessaeeessaeesssaseaeeennnsseeas 44



Seznam pouzitych ilustraci, tabulek a grafi

Ilustrace 1: Jaroslav Baba zachycen pii prekondvani latky skokanskou technikou zvanou flop

(Dostupné z: https://bit.1y/317TQKYIN)...eiieiiieeiie et e ee e st e e e e e eneraeeas 21
[lustrace 2: Rozbeh u skoku VySOKENO flop........cooviiiiiiiiiiiii e 23
Ilustrace 3: Technika skoku vysokého flop (Zdroj: Prukner, Machova, 2011)..........ccccceeeviiinennnen.. 26

Tabulka 1: 10 nejlepsich vykoni ve skoku vysokém v kategorii zakt v letech 2011 az 2020

(Zdroj: VIaStng d1e dat Z CAS) ... .ot 31
Tabulka 2: 10 nejlepSich vykonil ve skoku vysokém v kategorii dorostenct v letech 2011 az 2020
(Zdroj: V1astni dle dat Z CAS)........voeeeeeeeeeeeeeeeee e 31
Tabulka 3: 10 nejlepsich vykont ve skoku vysokém v kategorii juniorti v letech 2011 az 2020
(Zdroj: VIastng d1e dat Z CAS) ... .o enens 32
Tabulka 4: 10 nejlepSich vykonil ve skoku vysokém v kategorii Zakyné v letech 2011 az 2020
(Zdroj: V1astni dle dat Z CAS)........voueeeeeeeeeeeeeeeeee e 33
Tabulka 5: 10 nejlepsich vykont ve skoku vysokém v kategorii dorostenky v letech 2011 az 2020
(Zdroj: VIastng d1e dat Z CAS) . ... 33
Tabulka 6: 10 nejlepSich vykonil ve skoku vysokém v kategorii juniorky v letech 2011 az 2020
(Zdroj: V1astng dle dat Z CAS)........veueeeeeeeee oot 34
Graf 1: Vyvoj vykonnosti v mladeznickych kategorii chlapct v letech 2011-2020

(Zdroj: VIastng d1e dat Z CAS) ... .o enens 36
Graf 2: Vyvoj vykonnosti v mladeznickych kategorii divek v letech 2011-2020

(Zdroj: V1astni dle dat Z CAS)........voueeeeeeeeeeeeeeeeee e 37
Graf 3: Zobrazeni poklesu ¢i nartstu vykonnosti v zakovskych kategoriich obou pohlavi

(Zdroj: VIastng d1e dat Z CAS) . ... 38
Graf 4: Zobrazeni poklesu ¢i naristu vykonnosti v dorostenskych kategoriich obou pohlavi

(Zdroj: V1astni dle dat Z CAS)........voueeeeeeeeeeeeeeeeee e 39
Graf 5: Zobrazeni poklesu ¢i nartstu vykonnosti v juniorskych kategoriich obou pohlavi

(Zdroj: VIastng d1e dat Z CAS) . ... 40

10



Uvod

Jelikoz jsem v uplynulych letech ziskal zkuSenosti s aktivnim soutéZzenim a trénovanim atle-
tiky, ale zaroven i s trenérskou praxi v tomto sportu, rozhodl jsem se pro zpracovani tématu Dyna-
mika vykonnosti u skokantl a skokanek do vysky v CR v kategoriich mladeZe. Zarovei jsem za
dobu mého studia, konkrétné oboru Télesna vychova se zaméfenim na vzd€lavani, ziskal zna-
losti a dovednosti v oblasti psychologie, pedagogiky a rozvinul znalosti o sportovnim tréninku.
Z nabytych védomosti a dovednosti jsem vychazel pii realizaci této bakalaiské prace. Zaujala me
prilezitost rozboru a analyzy vykonnosti mladeze ve skoku vysokém a jejiho vyvoje v uplynulych
deseti letech.

V teoretické Casti prace rozebirdam zakladni charakteristiku samotného atletického tréninku
a atletického tréninkového procesu. Déle charakterizuji vybrané mladeznické kategorie a jejich vse-
obecny tréninkovy proces. Nasledné rozebirdm problematiku skoku vysokého, ato konkrétné
pravidla a techniku skoku. Poté charakterizuji tréninkovy proces skoku vysokého v Zdkovskych, do-
rosteneckych a juniorskych kategoriich, které jsou hlavnimi kategoriemi vyzkumu.

V analytické ¢asti, kde prevazuje predevSim kvantitativni vyzkum, vyuzivdim popisné
a srovnavaci metody, které jsou prezentovany pomoci spojnicovych grafii a vykonnostnich tabulek,
ke kterym byl vytvoten nalezity text. prostfednictvim téchto metod prezentuji a rozebiram vysledky
v prufezovém obdobi poslednich deseti let.

Jako vysledek této bakalarské prace povazuji poskytnuti pohledu na dynamiku vykonosti vy-
branych kategorii v prifezovém obdobi. Na zaklad¢ vysledkil 1ze vydedukovat z jakych moznych

divodl zaznamenava kategorie kolisavost vykonnosti nebo rust, ¢i pokles.
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1 Cile

Hlavnim cilem této prace je rozebrat, porovnat a vyhodnotit dynamiku vykonnosti u skokanek
a skokanti ve skoku vysokém v zakovskych, dorosteneckych a juniorskych kategoriich, prifezovém
obdobi let 2011 az 2020.
Dil¢i cile:
* ReSerse poznatki tykajici se dané problematiky,
* popis deseti nejlepSich vysledki ve skoku vysokém, v jednotlivych kategoriich mla-
deze, z kazdého roku prarezového obdobi,
* vyhodnoceni vysledkti vykonnosti v jednotlivych kategoriich mladeze v pritfezovém ob-

dobi.
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2 Rozbor problematiky

Rozbor problematiky, zalozeny na reSersi odborné literatury a dalSich zdroja, popisuje vSech-

ny ptedpoklady a spojitosti tématu pro provedeni analytické ¢asti.

2.1 Charakteristika a postaveni atletiky

Piesné oznaceni, které zni lehka atletika (vyrazem tézk4 atletika rozumime kulturistiku, vzpi-
rani ¢i silovy trojboj), zastupuje jedno z nejstarSich sportovnich odvétvi, jehoz koteny sahaji az do
obdobi antiky. Atletika je zaloZzend na vyuziti pfirozenych pohybovych aktivit, jakymi jsou behy,
hody, vrhy a chlze. Od toho se odviji cela fada ostatnich sportovnich oblasti. (Vinduskova,
aj., 2003).

Jednotlivé discipliny jsou rozdilného zaméreni rychlostniho, silového i vytrvalostniho charak-
teru. Pro zékladni etapu tréninku je charakteristickd vSestranna priiprava, zajist'ujici komplexni po-
hybovy rozvoj mladeZe. Specializovana etapa se pak zaméfuje na posun vykonnosti mensiho spek-
tra ¢i jediné dominantni discipliny zdvodnika. Atletické cviceni pisobi kladné na troven zdkladnich
pohybovych schopnosti — sila, rychlost, vytrvalost, obratnost, ale i na koordina¢ni schopnosti
(prostorové-orientacni, kinesteticko-diferenciacni, rytmické, rovnovazné a reakcni). Nesporny je
také vliv atletiky na zdravotni, motiva¢ni a moralni hodnoty.

Doménou je na rozdil od mnoha jinych sport vysoké individualnost a objektivnost. Atletika
jasné méfi a porovnava vykony v jednotlivych disciplinach, coz se dd& mimo jiné vyuzit i v pribézné

kontrole vlastni vykonnosti, jejiho hodnoceni a aplikovéani na tréninkovy proces (Jetabek, 2008).
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2.2 Atleticky trénink

Trénink (nejen) v atletice je dlouhodobym a systematickym procesem, ktery komplexné zavisi
na mnoha faktorech a je zaméfen tak, aby naplnil individuélni cile sportovce. V rdmci sportu, potaz-
mo atletiky je zasadni soucasti k naplnéni co nejlepSiho sportovniho vykonu. Dil¢imi cili a vedlejsi-
mi efekty tréninku je zpravidla i zdravotni vyznam pohybové ¢innosti na fyzickou a dusevni stranku
jedince ¢i formovani osobnosti. Zjednodusené¢ se da fici, Ze je sportovni trénink pfiprava na spor-
tovni soutéz, kde ma sportovec predvést, co se v daném tréninku naucil.

V pribehu let se trénink méni a probihd v nékolika etapach. Rozdily nachazime v charakteru,
obsahu, intenzité ¢i metodach tréninkového procesu. V zasad¢ vSak ma zakladni stavba tréninku
urcité obecné znaky v né€kolika trovnich pohledu, které je tfeba dodrzovat. Dilezitou rovinou je
s ohledem na dané kategorie respektovat, v zajmu zdravého vyvoje jedince, fyziologické moznosti
organismu tak, aby se pfedchazelo nejriznéj$im zdravotnim poskozenim. Obsah tréninku vychézi
ze struktury sportovniho vykonu. Uroven sportovnich dovednosti zavisi na irovni rozvoje pohy-
bovych schopnosti — rychlosti, sily, vytrvalosti, pohyblivosti, koordinace a rytmickych schopnosti.
Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti je ve vzajemné synergii, proto by mél probihat ptimé-
fené a spolecné. Ve znalosti téchto aspektii, spole¢né s anatomickymi a fyziologickymi zéklady pak

tkvi spravna zadani tréninkovych plant pro rtizné kategorie. (Jetabek, 2008).

2.2.1 Tréninkovy proces

., Tréninkovy proces je soubor forem, prostiedkii a metod, jimiz se pusobi na sportovce
ve smyslu jeho vSeobecného a specialniho rozvoje. Tréninkovymi podnéty se vyvoldvaji v organismu
sportovce zmény, které jsou materialnim predpokladem vykonnostniho ristu. tréninkovy proces se
uskutecnuje v interakci trenér a sportovec, pricemz sportovec je nejen objektem piisobeni tréninkaii,

ale take jeho aktivnim spolutviircem. (Choutka, Dovalil, 1987, s. 240).”

Obsah a stavba tréninkovych cykll, potazmo struktura a dynamika zatézovani by mély do-
sahovat urovné, ktera vede k efektivnimu dlouhodobému riistu sportovni vykonnosti. Ten se rea-
lizuje na zéklad¢ planovaného fizeni tréninkového procesu, ktery respektuje objektivni zakonitosti

vykonnostniho rozvoje v konkrétnim sportovnim odvétvi (Choutka, Dovalil, 1987).
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2.2.2 Druhy tréninkovych cykli

Z hlediska délky, zamé&feni a intenzity zaté€Ze rozd¢lujeme tréninkovy proces do n€kolika cyk-

* mikrocyklus — kratkodoby, n¢kolikadenni cyklus, ktery se opakuje,
* mezocyklus — soustava mikrocykli, sttednédoby, vicetydenni cyklus,
* makrocyklus — soustava mezocyklll, stfidajici se a opakujici dle tréninkové stavby,

douhodoby cyklus.

2.2.3 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Typicky makrocyklus, ktery je zdkladni jednotkou dlouhodobé organizované sportovni
¢innosti. Zakladem je kalendarni casova periodicita roku a realna dynamika sportovni vykonnosti.
Zaklada se na faktu, ze v kratkodobém case nemulzeme sledovat vyrazngjsi posun v trénovanosti.
Stavba se pak odviji od vzestupu sportovni vykonnosti v zadaném casovém obdobi.

V pribéhu roku se tkoly tréninkovych cykli méni, proto se ¢leni obdobi dle ¢asového odstu-
pu od zavodii — ptipravné, predzavodni, zavodni a pfechodné. Tato obdobi zastupuji riazné pocty

mezocykla (Dovalil, 2009).

Piipravné obdobi

Je zékladem pro rlst sportovni vykonnosti. Stézejnim ukolem je zvySeni trénovanosti.
stagnaci vykonnosti ¢i zranéni v dalSich specializovanéjSich obdobich. Piipravné obdobi ma vSeo-
becny charakter a ve vysoké mife obsahuje kondi¢ni pfipravu. Zdlraznuje se stimulace zdkladnich
fyziologickych funkci a Sir$i tréninkova cvi¢eni podporuji potifebnou vSestrannost a prevenci ¢i
kompenzaci jednostrannosti (Choutka, Dovalil, 1987).

Ptipravné obdobi ma za cil naplnéni zasadniho pozadavku adaptace, pomoci manipulace
se zatizenim zajistit postupné zvySovani sily adaptacnich podnétli. DlileZitou ¢asti by mélo byt zvy-

Sovani objemu zatizeni — nartst poctu a délky tréninkovych jednotek. V druhé ¢asti pak nastupuje

vvvvvv
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D¢lka a doba konani ptipravného obdobi zélezi pfedevSim na terminu vrcholl sezony jako
Mistrovstvi republiky ¢i jiné prestizni tuzemské ¢i zahrani¢ni soutéze a jejich zastoupeni zvolenych
specializaci. NejkratSi obdobi, kdy 1ze ocekavat zaddané projevy koncepce piipravného obdobi jako

jsou zmény v silovém rozvoji ¢i aerobnich procesech, je doba minimalné 68 tydnii (Dovalil, 2009).

Predzavodni obdobi

Je to Easové obdobi zpravidla 2—4 tydnti. Casuje se pied prvni zdvodni starty sezény. Za-
sadnim ukolem je zde dosazeni vysoké sportovni formy, nadchazi tzv. ladéni formy. Pfirozen¢ a ply-
nule navazuje na ptedchozi obdobi. Sportovni formou pak rozumime stav specializované ptipra-
venosti sportovce ¢i tymu (Choutka, Dovalil 1987).

Zasady ladéni sportovni formy jsou dle Dovalila (2009):

* Snizeni objemu zatizeni pro soubézném udrzeni jeho vysoké intenzity,
* diiraz na kvalitu provedenych tréninkovych ¢innosti,

* vyuziti specidlnich cviceni,

* dostatek odpocinku,

* psychologicka piiprava,

* vyuzivani ptipravnych startli jako tréninkového prostiedku.

Zavodni obdobi

Primarnim cilem zavodniho obdobi je zhodnoceni piedchoziho ptipravného obdobi, tudiz
prokazani zavodnikovy nejvyssi vykonnosti. Kromé hlavnich startii, za které povazujeme vyznamné
vrcholy sezény, se vyuziva i tzv. pomocnych startd. V pomocnych startech ndm ma jit o zdoko-
naleni, ovéfeni ¢i kontrolu vykonnosti.

V tomto obdobi také nadchézi regulovand tréninkova ¢innost. Trénink se zde zaméfuje na udrzeni
sportovni formy &i jeji piipadné opakované vyladéni. Casto se tak v piipadé piili§ dlouhého za-
vodniho obdobi objevuji problémy s udrzenim vysoké vykonnosti zavodnika. Voli se specifické tré-

ninkové postupy v mensim objemu zatizeni.

Piechodné obdobi

Nesporné diillezitou fazi je i prechodné obdobi, které zajist'uje regeneraci pohybového aparatu,
ktera je dulezita ve sttidani s naroénymi pohybovymi ¢innostmi. Plati tak na tirovni mensich trénin-
kovych cykli, a pfedevsim pak u ro€nich tréninkovych cykli. V tomto ptipadé mizeme prechodné

obdobi ¢asovat na 3—6 tydnti.
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Zajistuje tedy odstranéni nahromadéné tnavy, ktera plyne z vykonnostnich pozadavkl soutézi
a tréninku v zavodnim obdobi (Choutka, Dovalil, 1987).

Snizuji se zde zpravidla 1 poCty, doba a zatizeni tréninkovych jednotek. Trénink ma charakter
aktivniho odpocinku, mize se v ptfipad¢ projevii vysoké tinavy na né€kolik dnti i zcela zastavit. Za-
fazuje se veétsi Skala kompenzacnich a doplitkovych sporti. V ramci psychologického hlediska je
dobré zatazovani pestrych cviceni s riiznorodosti prosttedi a zdbavnou emocionalni formou (Dova-
lil, 2009).

V navaznosti na ptedchozi vymezeni jednotlivych obdobi mizeme piehledné ptiradit hlavni
ukol kazdé faze:

* Ptipravné obdobi — rozvoj trénovanosti,
* ptedzavodni obdobi — vyladéni sportovni formy,
* zavodni obdobi — prokazani a udrzeni vysoké vykonnosti,

 piechodné obdobi — dokonalé zotaveni (Dovalil, 2009).

2.2.4 Tréninkova jednotka

Tréninkova jednotka je nejkratSim prvkem v planovani a stavbé tréninku. Zpravidla se jedna
o Casovy usek v daném dni v rozmezi 0,5-3 hodin, dle obdobi a cile tréninku. Od toho se odviji
1 koncepce a ukoly realizované v tréninkové jednotce. Mlzeme vSak popsat strukturu tréninkové
jednotky:

+ Uvodni &ast — organizace tréninkové jednotky, uréeni ukold, rozcvieni (klus, dyna-
micky a staticky strecink, mobiliza¢ni cvi€eni, atletickd abeceda)

* Hlavni ¢ast — a) tréninkova jednotka monotematicka — zaméfeni se stézejni jednotvarny
ukol — rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, dané techniky discipliny apod., nebo b) vice
ukoll v poradi: nové dovednosti, koordinac¢ni a rychlostni schopnosti, stabilizace a vari-
abilita dovednosti v inav¢ apod.,

» ZavéreCna Cast — zotaveni, uvolnéni svalového a psychického napéti (vyklus, staticky

streCink, kompenzaéni cvi€eni, regeneracni procedury apod.) (Dovalil, 2009).
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2.3 Etapy sportovniho tréninku

Rist a vyvoj organizmu sportovce piisobi na vyvoj jeho vykonnosti od pocatecni az k vrcho-
lové fazi. Casové ¢lenéni koncepce tréninkového procesu do jednotlivych etap ma za el zpresnéni
cilti a tkoll tréninkt pro konkrétni etapy ptipravy.

Zpravidla se rozlisuji tfi etapy:

* etapa zakladniho tréninku,
* etapa specializovaného tréninku,

* ctapa vrcholového tréninku (VinduSkova, aj., 2003).

Etapa zakladniho tréninku

Ma charakter vSestranného rozvijeni zakladnich pohybovych schopnosti. Je tfeba respektovat
senzitivni obdobi vyvoje organismu a osobnosti sportovce. Jedinec si zde osvojuje co nejvetsi
mnozstvi pohybovych dovednosti a snazi se zvladat zaklady techniky a taktiky ve vice zakladnich
atletickych disciplindch. Péstuje trvaly kladny vztah k systematickému tréninku, klade diiraz na ko-
lektivni vychovu a osvojuje si zdkladni védomosti o atletice. V tomto sportovnim odvétvi spadaji do

etapy zékladniho tréninku zpravidla kategorie mladsiho a starSiho Zactva (12—13, 14-15 let).

Etapa specializovaného tréninku

Rozviji se zde zakladni a specidlni pohybové schopnosti. RozSifuje se zdsoba pohybovych
dovednosti. Jedinec se snazi zvladnout a zdokonalovat ucelnou techniku (zejména ve vybrané atle-
tické discipling). Formuje se vykonova motivace a zivotni zptisob s ohledem na pozadavky tréninku

(Skola, rodina, sport). V atletice spadaji do etapy specializovaného kategorie dorostencii a juniora

(16-17, 18-19 let).

Etapa vrcholového tréninku
Obsahuje planovani vysokych sportovnich cilti a vénovéni veskerého usili pro jejich plnéni.

Rozviji se kondi¢ni, funkéni i psychicka pfipravenost vytvaret predpoklady pro dalsi rist vy-

w7

zéavodnik vyuziva v taktickém jednani. Zivotni zpiisob se podfizuje pozadavkiim tréninku. V atletice

se etap€ vrcholového tréninku ptisuzuje v€kové obdobi zhruba od 20 let (Vandrolova, 1990).
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2.4 Vékové kategorie

Vyzkum préace se bude zaobirat vékovymi kategoriemi od 14 do 19 let. V atletickém rozdéleni
to znamena:
* kategorie starSiho Zactva: 14—15 let,
* kategorie dorostenct a dorostenek: 16—17 let,

* kategorie juniord a juniorek: 18—19 let.

Starsi zactvo

Ve sportovnim prostredi tato kategorie Casto predstavuje zasadni milnik. Déti jsou na pomezi
rozhodnuti, zda pokraCovat v ¢im dal naro¢néjSim tréninku. Vytvaii si pfedstavu, co je bavi a cemu
se chtéji dale vénovat. Nekteti se jiz upnou na konkrétni sport ¢i disciplinu, velka ¢ast déti naopak
kon¢i se zavodnim sportovanim.

V otazce fyzického vyvoje se v pubert¢ mohou objevovat urcité potize v koordinaci.
Pravidelné a spravné sportovani v této a ptredesSlych kategoriich napomaha eliminovanim ¢i napros-
tému odstranéni koordina¢nich problémt.

V puberté je typickym znakem rozvoj sily u chlapcii i dévcat. U chlapct se zacina sila vyraz-
n¢ odliSovat z diivodu prirtstku 27-40 % svalli, coz vede k lepsi anaerobni svalové praceschopnosti
(Stilec, 1989).

Nesporné¢ diileZitou casti tréninku v této kategorii je rozvoj silové pripravy a technika posi-
lovani ptedevs§im s vahou vlastniho téla ndvazné na koordinaci pohybtli a prevenci dysbalanci. Za-
méfujeme se na rozvoj vSech slozek — sily, rychlosti, vytrvalosti, techniky béhu, koordinace, reakce,
schopnost relaxace, psychického naladéni, pohyblivosti.

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti zprostfedkovéavaji pfedev§im metody nepteruSovaného zati-
zeni stfedni intenzity jako volny béh, fartlek, odpovidajici moznostem vékového obdobi. Déle i in-
tervalovy trénink, u které¢ho se zvysSuje kyslikovy dluh. Ten vSak musi byt v této kategorii aplikovan

v omezené mife, maximalné jednou tydné (Stilec, 1989).

Dorostenci a dorostenky

Mezi charakteristické rysy sportovniho tréninku dorosteneckych kategorii patii — aktivni
a dobrovolny pfistup, orientace na maximalni vykon a silnd vykonova motivace, specializace,
dlouhodobost a etapizace, pravidelnost a raciondlnost zatézovani s tendenci k osobnimu maximu,

systémové fizeni a individualizace (Dovalil, 2009).
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Jedinci se rozdéluji do tréninkovych skupin dle specializaci na béhy, sprinty, skoky nebo vrhy ¢i
jejich kombinace.

U individuélnich tréninkt je tieba upravovani objemu a intenzity zatizeni dle moznosti jedin-
ce a jeho specializace. Pro dosaZeni adaptace na trénink je tfeba zasadné dodrzovat zdkonitosti tyka-
jici se dostate¢né regenerace mezi tréninky.
alni télesné podminky, jelikoz nastava nejvétsi produkce ristovych a pohlavnich hormon.

Taktéz se v dorosteneckém veéku zvySuje maximdlni objem kysliku (VO2 max). Vyuzivan je
aerobni i anaerobni rozvoj vytrvalosti v mnoha formach — tempova vytrvalost, specialni tempa, in-

tervalové metody (Klepacova, 2018).

Juniofi a juniorky

Postupné se dokoncuje fyzické stddium dospélosti. Vyrovnavaji se ptipadné pubertalni dispro-
porce, v ristu dochazi jiz k nepatrnym zménam. Dobudovéva se stavba i funkce orgéand.

V tréninku se projevuje vysoka stabilizace naucenych dovednosti, spojend s rostouci psy-

vvvvvv

techniky do potiebnych detailtl. Klade se vétsi diiraz na taktickou piipravu (Stilec, 1989).

2.5 Atletické discipliny — skoky

V ramci atletiky se daji skokanské discipliny rozdélit dle toho, jak se mé&fi vykon na skoky:
* horizontalni — skok daleky, trojskok,
* vertikalni — skok vysoky, skok o ty¢i.
Tyto Ctyfi discipliny jsou také oficidlni mistrovské pro muze i Zeny. U zdkovskych kategorii
se vzhledem k ndro¢nosti na pohybovy aparat vynechava trojskok. Kvuli technické naro¢nosti se az
do star§iho zactva vynechéava skok o tyci.

Zjednodusen¢ feceno se dle biomechaniky jedna o to, do jaké dalky, ptip. vysky dostane za-

Wvorw

2%
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2.5.1 Skok vysoky

Skok vysoky se da oznacit za jednu z nejstarSich a nejoblibenéjSich disciplin atletiky. Lze ji
charakterizovat jako znacné technickou atletickou disciplinu s naroky predevsim na rychlostné-
silové a koordina¢ni pohybové schopnosti. (Prukner, Machova, 2011). V samotné zdkladni podstaté
jde o ptekonani co nejvyse polozené latky pomoci skoku, ktery je proveden z rozbéhu a odrazem
z jedné nohy. Snaha o co nejlepsi vykon je Gsp&Sna pfi patfi¢né Grovni temperamentu, pohybovych
schopnosti a dalSich predpokladd, kdy znacna ¢ast je dana vrozenou dispozici a dalsi lze rozvijet
systematickym tréninkem (Vinduskova a kol., 2003). V jednotlivych kapitolach budou popsany
pravidla skoku vysokého, priibéh a technika skoku a trénink skoku vysokého v kategoriich od star-

Stho zactva k juniorim.

Ilustrace 1: Jaroslav Bdba zachycen pri pfekom‘i;dm’ latky skokanskou technikou zvanou flop
(Dostupné z: https://bit.ly/3i7QKYN)
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2.5.1.1 Pravidla skoku vysokého

Pfed zahajenim soutéze je rozhod¢im urCena zdkladni vySka a postupné vysky
(napt. 175 —180 — 190 — 193 — 196 — 199 — 202 a dale po 2 cm). Latka se timto systémem zvySuje
v prubéhu soutéze do momentu, kdy zlistane v soutézi jediny zavodnik, ktery jiz soutéz vyhral, ¢i

dojde k rovnosti vykont dvou ¢i vice zdvodnikl na prvnim misté. Nejmensi mozné zvyseni latky je

cvwr

Vv

je vyrobena ze sklolaminatu nebo jiného vhodného lehkého materidlu, nikoli z kovu. Jeji kruhovy
prafez ¢ini 30 mm s vyjimkou koncovych dili k uloZeni na stojanech. Délka latky ¢ini 4 m a
hmotnost je 2 kg. Tuhost latky musi byt takova, aby jeji prihyb ve stfedu Cinil nanejvys 2 cm
(Bernacikova, Kapounkova a Novotny, 2010).

Kazdy zavodnik si zvoli zac¢atek skakani na libovolné postupné vySce (v popsaném systému —
vyse na této stran¢) a mize také postupné vysky vynechavat. Konec pro zavodnika nastava ve chvi-
li, kdy ma tfi po sobé€ nasledujici nezdafené pokusy, a to na kterychkoliv vySkéach. Lze totiz vyne-
chat vysku i po prvnim ¢i druhém nezdafeném pokusu a pokracovat v soutézi na jiné vysce. Pokud
ale zavodnik na urcité vySce pokus vynechd, nemiize na ni jiz absolvovat dalsi pokus. Jde tomu tak
pouze ve vyjimecném piipadé, kdy se zdvodnici rozeskakuji o prvni misto. Kazdy zdvodnik ma jako
kone¢ny vykon pfiznanu nejvyssi vysku, kterou do ukonceni soutéze zdolal. Pokud nastane rovnost
vykontl, rozhoduji o kone¢ném umisténi tato dve kritéria:

* pocet nezdafenych pokusii na nejvyssi skocené vysce (lepsi je zavodnik s niz§Sim po-
¢tem nezdaienych pokust),

* pocet nezdafenych pokusti v celé soutézi az do nejvyssi skocené vysky (lepsi je za-
vodnik s niz§im poctem nezdafenych pokusti.

Pokud nadéle trva rovnost zdvodnikli a nejednd se o prvni misto, kon¢i doty¢ni na stejném
umisténi. V piipad¢ rovnosti vykonl na prvnim misté nasleduje tzv. rozeskakovani. To za¢ind na
vysce, kterou zavodnici jiZz nezdolali, a nasledné se zvySuje €i snizuje o 2 cm do okamziku, kdy
danou vysku skoc¢i pouze jeden zavodnik. Ten se pak stava vitézem. Pfi tomto rozeskakovani musi
vSichni zavodnici, kterych se rovnost tyka, skdkat kazdou vySku. Pokud zavodnici v rozeskakovani
dosahnou vyssi vysky nez v pfedchozim pribéhu soutéze, zapocitava se jim tento nejlepsi vykon

jako kone¢ny vysledek.
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a délka (kolmice od latky) by méla byt alespont 25 m. Na odrazisti nesmi byt Zadné nerovné misto
a stojany musi mit pevnou konstrukci a podpéry pro latku musi byt pevné uchyceny. Ty musi byt
ploché a Siroké 40 mm, dlouhé 60 mm. Mezi konci latky a stojany musi byt mezera min. 10 mm.
Rozmér doskocisté je alespoit 5x 3 m. Doporuenim je 6x 4 m, vyska doskocisté¢ pak Cini
alesponi 0,7 m. Materidl musi byt takovy, aby zajistoval bezpecny dopad zavodnika. Vyuziva se
vetSinou molitanu. Umisténi doskocisté musi splilovat to, aby pii skocich nedochéazelo ke kontaktu
se stojany a zadna z jeho Casti neprotinala svislou rovinu prolozenou stojany.
Za nezdatené pokusy se ve skoku do vysky oznacuje:

* Pokud zavodnik neprovede odraz pouze jednou nohou,

* pokud zavodnik shodi latku pfi pokusu o jeji pfekonani,

* pokud se zdvodnik dotkne jakoukoliv ¢asti téla zemé nebo doskocisté za svislou rovinou

prolozenou bliZsi hranou latky, aniz by napted latku piekonal (Jetabek, 2008).
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Ilustrace 2: Rozbéh u skoku vysokého flop(Zdroj:Prukner,
Machovd, 2011)
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2.5.1.2 Prubéh a technika skoku

Jednotlivy samotny pokus zavodnika ve skoku vysokém zac€ina ve chvili, kdy je vyzvan roz-
hod¢im a pfipravi se na rozbéhovou drahu. Kazdy zavodnik voli individualni vzdélenost a pozici
rozbéhu. Celkové se styly jednotlivych zavodnikt li§i v zavislosti na jejich somatickych, trénin-
kovych a jinych moznostech. Jsou vSak biomechanické zakonitosti, kterymi se mize popsat za-
kladni technika skoku s co nejvétsi efektivitou.

Maximalni vysku vzletu pak udava:
* pocatecni rychlost vzletu — rychlost jakou opusti skokan podlozku po ukonceni odra-

zu (V)
* thel vzletu (o)

A%

Vzorcem lze tato zavislost vyjadrit takto:

H=WV*xsin*al/2g)+h

2%

2%

2%

se ale snazi zefektivnit vyuziti vytvorenych predpokladii. Po¢atecni rychlost vzletu zavodnika lze
urcit dle vzorce:

V=2hit
a t je trvani odrazu. Uvedeny vzorec ukazuje, ze pro efektivnost odrazu (zvySeni rychlosti vzletu) je
ucelné zkraceni trvani odrazu a soucasn¢ prodlouzeni drahy plisobeni sil v odrazu. Soucasni vrcho-
lovi skokani dosahuji pocatecni rychlosti vzletu hodnoty mezi 3 a 4 m/s. Pii zvySeni pocatecni rych-
losti vzletu skokana o 0,1 m/s ve zminovaném uhlu 63—65° nadchazi predpoklady pro zvySeni vy-
konu zhruba o 4,5 cm. Zésadnim vlivem je také horizontdlni rychlost, kterou skokan ziskava rozbé-

hem (Hojka, 2003).

24



Odraz pfti skoku do vysky trva ptiblizné 0,14-0,24 s. V ramci toho se daji v odraze rozlisit
dve faze:

* Amortiza¢ni — za¢ind postavenim odrazové nohy na podlozku a kon¢i jejim maxi-
malnim pokréenim. Idedlni hodnota pokréeni odrazové nohy v kolennim kloubu je
pak 135-140°. Pti této fazi svaly ustupuji v praci a zabranuji nadmérnému pokréeni od-
razové nohy vlivem plsobeni rozbchové rychlosti. Nastava tak natdhnuti svala
a zvySeni svalového napéti svalovych skupin, které se skoku ucastni,

» Aktivni — aktivni kontrakce svalli zplisobuje vystréeni odrazové nohy a vystieleni téla
skokana do Zaddané vysky. Navazuje na amortizacni fazi a kon¢i v moment, kdy od-
razovéa noha opousti podlozku. Podil odrazové nohy na vykonu ve skoku do vysky ¢ini
okolo 75 %. Diilezitou casti je vSak i Cast Svihova. Ku noze odrazové je opacna noha
$vihova. U odrazu se pak vyuzivaji mimo této §vihové nohy i paze. Uinnost §vihovych
pohybtl zavisi na rychlosti Svihu i jejich zastaveni (Prukner, Machova, 2011).

Dalsim dulezitym aspektem v technice skoku vysokého jsou rotacni pohyby vykonavané oko-
lo vSech tfech os téla. Impulz pro rotaci je ziskan jiz v pribéhu odrazu. Tyto rotace napomahaji
ovlivitovat zrychleni a zpomaleni rotacniho pohybu. Vyuziva se tak pfedevsim pii prechodu latky,
coz miizeme mimo jiné vidét na obrazku €. 2.

Technika flop — Je to jiz jedind vyuzivand technika v zavodni atletice. Poprvé byla prezen-
tovana americkym skokanem Dickem Fosburym na Olympijskych hrach v Mexiku, v roce 1968.
Zpusobila tak zasadni revoluci mezi vyskaiskymi technikami (Zaoral, 2010).

Pro flop je charakteristicky rozbéh po oblouku, aktivni a rychly odraz a originalni zpisob pfechodu
ptes latku. Technika odrazu se oznacuje jako jednodus$si nez pii jinych zptsobech. Rozbéh za-
vodnika pfi technice flop se pohybuje mezi 812 bézeckymi kroky, tj. Okolo 18-20 m. Prvni ¢ast
smétuje po ptimce, v poslednich 3—5 krocich zdvodnik zataci po oblouku smérem k lat'ce. Pfiblizné
6 m pied latkou zaciné faze tzv. impulzivniho oblouku. Vzdélenost mista odrazu od roviny stojanu

byva velmi individudlni dle rychlosti a techniky zavodnika. Zpravidla se pohybuje mezi 90-200 cm.

Odstrediva sila béhu po oblouku je kompenzovana vyklonénim téla do stfedu oblouku. Do-
chazi tim k potiebnému snizeni téziste. Polozeni odrazové nohy v odraze je aktivni, odraz je prove-
den pfes celé chodidlo a v pfimce posledniho kroku. Pfi odraze se kolenni kloub kréi méné pro vys-
§1 rychlost skoku. Jak jiz bylo nastinéno, velky vyznam ma pfti skoku vysokém Svihova ¢ast (paze a
$vihova noha). Svihova noha se zna¢né pokréena vysvihuje kolenem dopfedu nahoru a dovnitf. S ni

se vysSvihuji obé paze ¢i jen jedna, dle techniky zavodnika.
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Vlivem rotace z pribéhu rozbéhu a odrazu se zavodnik ve fazi stoupani postupné otaci zady
k latce. Dochazi nejprve k napnuti, posléze prohnuti celého t&la. Svihova noha jiz klesa k noze od-
razové. Paze v této fazi byvaji také ¢asto v rtiznorodé poloze dle techniky zdvodnika, ale za nejide-
alnéjsi pozici se povazuje piiblizné ptipazovani k télu obou pazi. Télo zavodnika ptechazi nad
latkou do zna¢né miry pficn€ (ve sméru rozbéhu), na prechod je vyuzivana zminovand odstiediva
sila.

Ptechod nad latkou a doskok — Zacatek této faze je charakteristicky vyraznym protlacenim
panve nahoru a pohybem ramen smérem doll za latku. V nejvyssi fazi skoku je tak pro zavodniky
typickd poloha ,mostu®. Ve fazi ptechodu za latkou spousti zdvodnik panev za latku. Pfitahuje
k trupu stehna, vytrcéuje kolena. Dopad je pak individudlni dle techniky a polohy zadvodnika, ktery se

snazi o bezpecné pfistani zady na doskociste. Zpravidla se zabaluje do ,.klubicka®.

Ilustrace 3: Technika skoku vysokého flop (Zdroj: Prukner, Machovd, 2011)

26



2.5.1.3 Trénink skoku vysokého pro kategorie starSiho Zactva, dorostu a juniori

Obecna struktura a zakonitosti procesu atletického tréninku, byly uvedeny v ptedeslych kapi-
tolach. V ramci konkrétnich postupti tréninku skoku vysokého pro tyto kategorie bude popséana na-
pln a ptiklady danych tréninkovych jednotek v pfipravné, predzavodni i zavodni fazi. U atletického
tréninku od star§iho Zactva k juniorim se jedna o pfechod mezi zakladnim a specializovanym tré-
ninkem. Pfesna skladba a styl tréninkii se nepochybné 1isi dle trenéra, zavodnika a jejich spole¢ného
cile a filosofie tréninku. Velkou roli hraje vyvojova ptipravenost zdvodnika, pfedevsim po fyzické,
ale 1 psychické strance. Mlizou se vSak opét nastinit obecné uznavané a fungujici postupy v trénin-
kovych planech pro skok vysoky v mladeznickych kategoriich. Pro ptiklad bude pouzity tréninkovy

plan skupiny vySkatt star§iho Zactva a dorostu.

Pripravné obdobi

Jak jiz ptedeslala kapitola piipravné obdobi se zafazuje do dvou ¢asovych makrocykli podzi-
mu (pro halovou sezénu) a jara (pro venkovni sezénu), kdy dany zavodnik neabsolvuje zadné zavo-
dy ¢i testy v konkrétni discipliné skoku vysokého v maximalni intenzit¢.

* Uunor — duben,
tréninkové jednotky po 1,5h, 4 x tydné.

Tato ¢ast ptipravného obdobi se zpravidla zaméfuje na nabihani zakladniho objemu vytrva-
lostnich a stiedné dlouhych trati pro osvojeni spravné techniky b&hu, prace v kotnicich, osvojeni za-
kladni vytrvalostni kondice pro dal$i rychlejsi, silovéjsi a specializované postupy a cviceni pro skok
vysoky a zvySeni schopnosti hrubych odrazli v mnoha variantich a objemu;

ptiklad tréninkového tydne:

* pond¢li — obecnd vytrvalost — klus 800 m, hra — napt. minifotbal, dynamicky strecink,
atletickd abeceda, b&h 3x 1500 m v usili 60 % s diirazem na dlouhy krok, vyklus 800 m,
staticky strecink,

 stfeda — odrazovy trénink — klus 800 m, dynamicky stre€ink, atletickd abeceda, b&éh
4x 100 m v usili 80 % s dirazem na spravnou techniku sprintu, kotnikové odrazy na
travnatém povrchu — 4x (20x kotnikové snoZzmo poptedu, 20x kotnikové snoZzmo poza-
du, 10x po levé noze, 10x po pravé noze, 8% ,,zabakovy* skok napojovan¢), 3x 150 m v

tretrach v usili 90 %, vyklusani 800 m, staticky strecink,
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* patek — stiedné-rychlostni trénink — klus 800 m, hra — napf. hazena, dynamicky strecink,
atleticka abeceda, beéh 3x 100 m v usili 80 %, bé¢h 2x (300 m, 200 m, 300 m) v tsi-
1i 70 %, vyklusani 800 m, staticky strecink,

* nedéle — posilovna — dynamicky stre¢ink, mobilizacni cviceni, 3% kruhovy tré-
nink — v téchto vékovych kategoriich zaméfeni pievazné na cviky s vlastni vahou téla,
zpeviovani stfedu téla, dynamickd cviceni s lehkymi vahami (dle moznosti posilov-
ny) — napi. 3% (30x leh-sed, 15x ,,plavani‘ na bfise s 2x 2 kg (na mezilopatkové svaly),
10x podiep-vyskok s 15-30 kg (dle moZnosti jedince), 6-10x shyby, 30x kotnikové od-
razy sounoz na misté, 6—10x vznosy), vyklusani, staticky strecink, pfipadné napft. joga

¢i jind kompenzacni cviceni.

Piedzavodni obdobi a zaivodni obdobi

Faze ptechodu do obdobi absolvovani zdvodl a krat§imi fizemi mezi nimi. Specifikem
pfedzavodniho obdobi je zména tréninkli z objemnéjSich, silovéjSich postupli a cvicenich do
ptevazné rychlejSich, technictéjsi postupti pro danou disciplinu, v mensi objemu prace, ale vétsi in-
tenzit¢. Zavodni obdobi je pak specifické dle Casovych rozestupli mezi zavody. Zpravidla se voli jiz
hlavné technické a rychlostni tréninky konkrétnich postupti pro skok vysoky.

* konec dubna—kvéten,

tréninkové jednotky po 1,5h, 4x tydné.

Ptedzavodni obdobi mlizeme datovat ke konci dubna ¢i zac¢atku kvétna. Opét zalezi na indivi-
dudlni situaci zadvodnika. Jaké jsou jeho cile, jaka je jeho aktudlni pfipravenost, kdy je naplanovan
vrchol jeho sezdny, kolik je v planu absolvovat zdvodl apod. Pro ptiklad budeme piedpokladat vr-
cholem sezony Mistrovstvi Ceské republiky, které se bude odehravat na konci ervna. Predzavodni
mezocyklus zastupuje asi 3 tydny a miizeme do néj zatadit jiz napf. submaximalné rychlé bézecké
useky ¢i skokanskou pripravu. Objem prace se snizuje, nastupuje rychlost, intenzita tréninkl a
osvojovani co nejefektivnéjsi skokanské technikys;

ptiklad tréninkového tydne:

* pond¢li — stfedné-rychlostni trénink — klus 800 m, dynamicky strecink, atleticka abece-
da, béh 6 x 30 m - start ze startovnich blok v submaximalnim tsili, béh 3x (200 m,
150 m, 200 m) v usili 80 %, 3x (stfidani napojovanych odrazii — ,,jeleni* 60 m, a béhu

100 m v usili 80 %, vyklusani 800 m, staticky stre¢ink
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stfteda — vyskatsky trénink — klus 800 m, dynamicky strecink, mobiliza¢ni cviceni pie-
dev§im oblasti zad a kycli, atletickd a skokanska abeceda, pripravnd gymnasticka
a skokanska cvi¢eni — nacvik v télocviéné ¢i hale — 3—5% odraz z mista sounoz zady
pies latku (flop z mista), 3—5x% skok snozmo flopem s rozbéhem kolmo k doskocisti,
naméieni rozbéhu, 2-3x nacvik spravného rozbéhu pro skok vysoky — vytoceni oblou-
ku, 2-3x ze spravného rozbchu skok ,ntizkami, 3—5x cely vyskatsky skok, dopliujici
gymnastickd cviceni,

beh 4x 100 m v Usili 80 % uvolnéné na dlouhy krok, vyklusani 800 m, staticky strecink
patek — rychlostni trénink — klus 800 m, dynamicky strecink, atletickd abeceda,
béh 4x 30 m — start ze startovnich bloki v maximalnim usili, béh 4% 20 m v submaxi-
malnim usili — pfebéhy mezer mezi ,.kloboucky* na pravidelnost kroku — individudlni
dle vysky a schopnosti jedince, béh 3% (150 m, 120 m, 100 m, 80 m) v submaximalnim
usili uvolnéné, preskoky a prebéhy prekazek individualné dle moznosti jedince, vyklu-

sani 800 m, staticky stre¢ink

Zavodni obdobi

cerven

tréninkové jednotky po 1-1,5h, 3—4x tydné.

Zavodni obdobi je specifické dle mnozstvi a rozlozeni danych zévodi a disciplin a aktualni

ptipravenosti zdvodnika. Mlzeme uvést piiklad tréninkového planu zkuSenéjsiho dorosteneckého

vyskate, zdvodiciho jednou v tydnu ve skoku vysokém a doplitkové disciplin€ 200 m;

priklad tréninkového tydne:

pondéli — bézecky trénink — klus 800 m, dynamicky strecink, atletickd abeceda,
beh 4x 100 m uvolnéné na spravnou techniku béhu, béh 3% 50 m v submaximalnim usi-
1i, 3x 150 m v submaximalnim usili, vyklusani 800 m, staticky strecink,

stteda — vyskarsky trénink — 2—4x odraz z mista sounoz zady pies latku (flop z mista),
2-4x skok snozmo flopem s rozbéhem kolmo k doskocisti, naméfeni rozbéhu, 2-3x ze
spravného rozbéhu skok ,,nizkami, 5-8x cely vyskatsky skok, béh 4x 100 m uvolnéné,
vyklusani 800 m, kompenzacni cviceni, staticky stre€ink,

patek — rozcviceni na zavody — klus 800 m, dynamicky strecink, atletickd abeceda,

béh 4x 30 m — start ze startovnich blokii v maximalnim usili, individualné nacvik
a naméteni vyskarského rozbehu, vyskarska priprava, 3—5 celych vyskatskych skoku,
sobota — zavody — skok vysoky, béh 200 m,

ned¢le — posilovna — strecink, mobiliza¢ni cviceni, kompenzacni a uvoliiovaci cviceni.
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3 Analyticka Cast

Analyticka ¢ast bude prezentovat vykonnost vybranych kategorii pomoci tabulek, grafii a po-

pisného textu.

3.1 Metodika analyzy

Vyzkum je zaméfen na vykonnost mlddeznickych kategorii ve skoku vysokém. Rozsah zkou-
maného obdobi je od roku 2011 do roku 2020. Mladeznickou kategorii se pro tento vyzkum rozumi
kategorie zactva, dorostenct a juniorti. Jako hlavni zdroj dat pro vyzkum byla vyuzita data z pri-
b&znych online vysledkii webu CAS. Konkrétné se zkouma vyvoj vykonnosti ve skoku vysokém ve
vybranych kategoriich za poslednich 10 let.

Za pomoci tabulek si zndzornime vykony deseti nejlepSich skokani ve vybranych kategoriich
za kazdy zkoumany rok.

Prvni dva grafy analytické ¢ésti této prace v jednom piipad€é znazoriuji srovnani vykonnosti ve
skoku vysokém za poslednich 10 let mezi kategoriemi Zaci, dorostenci, juniofi a v druhém ptipade
srovnani mezi kategoriemi zakyné, dorostenky a juniorky. Pro realizaci grafi jsem pouzil vypocet
sttedni hodnoty z nejlepSich deseti vykont z kazdého roku. Medidn jsem se pro vypocet rozhodl po-
uzit, abych zmirnili neobjektivni zkresleni grafti extrémnimi hodnotami, které se mohou projevovat,
jako nasledek vykonnosti vysoce nadprimérného jedince, nikoliv celkové skupiny. Zbylé tfi grafy
znazoriuji srovnani rastu ¢i poklesu vykonnosti chlapcii a divek v jednotlivych kategoriich mladeze
za pomoci vypoctu procentudlni progrese i regrese ze stiedni hodnoty deseti nejlepSich vykonu

z kazdého roku.

30



2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
1. 1 195cm | 191cm | 191cm | 193 cm | 193cm | 193 cm | 186cm | 186cm | 190cm | 194 cm
2. | 193cm | 190cm | 188 cm | 193cm | 191 cm | 190cm | 186cm | 186cm | 190cm | 191 cm
3. | 18 cm | 184cm | 187 cm | 193cm | 187 cm | 187cm | 185cm | 186cm | 190cm | 190 cm
4. | 189 cm | 180cm | 185cm | 189 cm | 184 cm | 186cm | 183 cm | 185cm | 187 cm | 190 cm
5. | 188 cm | 180cm | 185cm | 189 cm | 183 cm | 185cm | 182 cm | 185cm | 186 cm | 189 cm
6. | 184 cm | 179cm | 184 cm | 187cm | 183 cm | 185cm | 182 cm | 184 cm | 184 cm | 181 cm
7. | 183 cm | 178 cm | 184 cm | 187cm | 182 cm | 184 cm | 180cm | 183 cm | 184 cm | 181 cm
8. | 180cm | 177cm | 184cm | 184 cm | 182cm | 183 cm | 179cm | 182 cm | 183 cm | 181 cm
9. | 179cm | 177cm | 182 cm | 183 cm | 180cm | 183 cm | 178 cm | 182cm | 182 cm | 180 cm
10. | 173cm | 176cm | 181 cm | 182 cm | 180 cm | 182 cm | 178 cm | 182cm | 182 cm | 178 cm

Tabulka 1: 10 nejlepsich vykonii ve skoku vysokém v kategorii zZdkii v letech 2011 az 2020

(Zdroj: viastni dle dat z CAS)

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
1. 209cm | 204cm | 216cm | 203cm | 211 cm | 204cm | 202cm | 208 cm | 202 cm | 203 cm
2. 201cm | 202cm | 206cm | 200cm | 200cm | 200cm | 200cm | 206 cm | 200cm | 198 cm
3 198cm | 200cm | 200cm | 197 cm | 198 cm | 200cm | 200cm | 206 cm | 200cm | 196 cm
4. 195cm | 198 cm | 200cm | 194 cm | 197cm | 198 cm | 198 cm | 196cm | 198 cm | 195cm
> 193 cm | 198 cm | 200cm | 194 cm | 195cm | 198 cm | 196cm | 195cm | 195cm | 194cm
6. 193cm | 197cm | 194cm | 193 cm | 195cm | 197 cm | 196cm | 194cm | 194cm | 193 cm
7 192cm | 196cm | 194cm | 193 cm | 195cm | 196cm | 195cm | 193 cm | 194cm | 193 cm
8. 191cm | 196cm | 190cm | 193 cm | 194cm | 195cm | 195cm | 193 cm | 192cm | 191 cm
S 189 cm | 195cm | 190cm | 193cm | 193 cm | 193cm | 193 cm | 191cm | 192cm | 190 cm
10. 189 cm | 193cm | 190cm | 193 cm | 193 cm | 193 cm | 193cm | 191cm | 190cm | 190 cm

Tabulka 2: 10 nejlepSich yykonﬁ ve skoku vysokém v kategorii dorostencti v letech 2011 az 2020
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)
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2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
1. 218 cm | 215cm | 212 cm | 216ecm | 215cm | 210cm | 208 cm | 215cm | 210cm | 216 cm
2 216cm | 215cm | 204cm | 203cm | 201 ecm | 204cm | 207 cm | 207 cm | 207 cm | 210 cm
3 205cm | 203cm | 201ecm | 202cm | 200cm | 203cm | 207cm | 202cm | 203cm | 203 cm
4. 204cm | 200cm | 201 cm | 201 cm | 200cm | 200cm | 202cm | 202 cm | 201 cm | 200 cm
> 200cm | 199cm | 201 cm | 200cm | 198 cm | 200cm | 200cm | 201 cm | 201 cm | 200 cm
6. 197cm | 198 cm | 198 cm | 196cm | 196cm | 197 cm | 199cm | 200cm | 200cm | 198 cm
7 196cm | 198cm | 195cm | 196cm | 196cm | 197cm | 199cm | 200cm | 200cm | 197 cm
8. 196cm | 196cm | 195cm | 195cm | 195cm | 196cm | 199cm | 200cm | 195cm | 196 cm
S 195cm | 196cm | 195cm | 195cm | 195cm | 196cm | 198 cm | 198 cm | 195cm | 195cm
10. 195cm | 194cm | 194cm | 194cm | 195cm | 195cm | 198 cm | 198 cm | 194cm | 194 cm

Tabulka 3: 10 nejlepsich vykonii ve skoku vysokém v kategorii juniorti v letech 2011 az 2020
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)

Jiz v samotnych tabulkich lze vypozorovat zajimavé prvky vyvoje vykonnosti chlapct ve

skoku vysokém. Kdyz se zamétime na nejvyssi vykony v kazdém roce, miizeme si povSimnout, Ze

nikdo z zakl za poslednich deset let nepiekonal latku ve vétsi vySce nez 195 centimetrii. AvSak

v kategorii dorostencti neklesne nejlepsi vykon pod dva metry. Pii srovnani nejlepSich vykont u do-

rostenct a juniorti vidime, Ze nejlepsi juniofi za poslednich deset let pfekonavaji vysku 210 centi-

metrd s vyjimkou roku 2017, ale dorostenciim se tuto vysku podafilo ptekonat pouze dvakrat, a to

v roce 2013 a 2015. Vykonnostni rozdil mezi kategorii dorostencti a zaku je tak veliky, Ze v nékte-

rych letech by stacil vykon z 10. mista v kategorii dorostenci na prvni misto v kategorii zakd. Vy-

konnostni rozdil mezi kategorii dorostencti a juniorti je znat, ale neni tak markantni.
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2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
1. 177cm | 170cm | 183 cm | 174cm | 170cm | 177cm | 170cm | 170cm | 169cm | 172 cm
2. 171cm | 168cm | 178 cm | 170cm | 168 cm | 174cm | 170cm | 170cm | 168 cm | 171 cm
3 168cm | 167cm | 177cm | 167 cm | 168cm | 173cm | 169cm | 169cm | 168cm | 169 cm
4 168cm | 166cm | 174cm | 164 cm | 166cm | 173cm | 168cm | 168 cm | 166 cm | 169 cm
> 164cm | 165cm | 173 cm | 164 cm | 166cm | 170cm | 167 cm | 167cm | 166cm | 168 cm
6. 163cm | 165cm | 172cm | 161cm | 166cm | 167cm | 165cm | 166cm | 165cm | 166 cm
7 162cm | 164cm | 171 cm | 161cm | 165cm | 166cm | 164cm | 165cm | 165cm | 166 cm
8. 161cm | 164cm | 162cm | 160cm | 165cm | 166cm | 163 cm | 165¢cm | 164 cm | 165cm
S 160cm | 163cm | 162cm | 160cm | 165cm | 165cm | 163 cm | 165¢cm | 164 cm | 165cm
10. 160cm | 162cm | 162cm | 160cm | 164cm | 165cm | 163 cm | 164cm | 163 cm | 165cm

Tabulka 4: 10 nejlepsich vykonti ve skoku vysokém v kategorii zdkyné v letech 2011 az 2020
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)

2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
1. 180cm | 172cm | 171cm | 191cm | 190cm | 176 cm | 177cm | 181 cm | 181 cm | 176 cm
2. 176 cm | 168cm | 171 cm | 184 cm | 185cm | 176 cm | 177cm | 181 cm | 177 cm | 172 cm
3 175cm | 167cm | 170cm | 177 cm | 181 cm | 174cm | 172cm | 179cm | 175cm | 172 cm
4. 169cm | 167cm | 170cm | 176 cm | 180cm | 173 cem | 171 cm | 177 cm | 171 cm | 171 cm
> 168cm | 166cm | 168cm | 174cm | 175cm | 172cm | 171cm | 176 ecm | 171 cm | 167 cm
6. 168 cm | 166cm | 167 cm | 172cm | 175cm | 169cm | 170cm | 176 cm | 170cm | 165 cm
7 166cm | 166cm | 167cm | 170cm | 172cm | 168 cm | 170cm | 174cm | 169cm | 165cm
8. 165cm | 165cm | 166cm | 167cm | 171cm | 168cm | 170cm | 172 cm | 168 cm | 165 cm
S 164cm | 165cm | 165cm | 166cm | 171cm | 167cm | 169cm | 171 cm | 168 cm | 163 cm
10. 163cm | 162cm | 165cm | 166cm | 169cm | 166cm | 168cm | 171cm | 168 cm | 163 cm

Tabulka 5: 10 nejlepsich vykonti ve skoku vysokém v kategorii dorostenky v letech 2011 az 2020
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)
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2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020
1. 182 cm | 180cm | 181 cm | 173cm | 175cm | 193cm | 194cm | 177cm | 186cm | 191 cm
2. 172cm | 176 cm | 176 cm | 170ecm | 173 cm | 190cm | 187 cm | 176 cm | 183 cm | 177 cm
3 169cm | 175cm | 174cm | 168cm | 172cm | 178 cm | 175cm | 174 cm | 175cm | 176 cm
4 164cm | 175cm | 171cm | 167 cm | 172cm | 173 cecm | 175cm | 173 cm | 175cm | 175cm
> 163 cm | 166cm | 168cm | 167cm | 171cm | 172cm | 173 cm | 172cm | 174cm | 175cm
6. 161cm | 165cm | 167cm | 165cm | 168cm | 169cm | 173 cm | 172cm | 172 cm | 174 cm
7 161cm | 163cm | 165cm | 165cm | 168cm | 169cm | 173 cm | 170cm | 172 cm | 174 cm
8. 160cm | 163cm | 164cm | 162cm | 167cm | 168 cm | 173 cm | 167cm | 171 cm | 174cm
S 159cm | 163cm | 164cm | 162cm | 167cm | 168cm | 172 cm | 165cm | 171 cm | 169 cm
10. 159cm | 160cm | 163 cm | 161cm | 167cm | 167cm | 167cm | 164cm | 169cm | 168 cm

Tabulka 6: 10 nejlepsich vykonii ve skoku vysokém v kategorii juniorky v letech 2011 az 2020
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)

Pti bliz§im pohledu na data v tabulkach Ize trasovat vykony ceské elitni vyskarky a drzitelky
narodniho rekordu ve skoku vysokém v kategorii juniorek Michaely Hrubé, kterd v datech zanecha-
la markantni stopu. Prave v kategorii zakyn mizeme v roce 2013 vypozorovat nariist nejlepsiho vy-
konu sezény o 13 cm oproti predeslému roku. Pii pfesunu do kategorie dorostenek v letech 2014
a 2015 vidime opét jasné vycnivajici nejlepsi vykon Michaely Hrubé a za ni na druhém misté vykon
dalsi talentované vyskaiky Lady Pejchalové. Tyto dvé vySkarky zanechaly stopy 1 ve dvouletém ob-
dobi kategorie juniorek, kde je opet vidét obrovsky rozdil v nejlepSich vykonech dané kategorie za
poslednich deset let. Jsem si védom toho, Ze stopy v datech, které zanechaly tyto dvé vyskarky bu-
dou ovliviiovat vyzkum celkové vykonnosti deseti nejlepsich vyskaiek i pfes mou snahu zamezit
zkresleni dat pouzitim medianu pro vypocet stiedni hodnoty. Pokud porovname vSechny 3 katego-
rie, miizeme si povSimnout, Ze rozdily ve vykonnosti nejsou zdaleka takové, jako u chlapeckych ka-

tegorii.
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3.2 Porovnani vyvoje vykonnosti mladeZnickych kategorii za poslednich 10 let.

V analytickych grafech, které porovnavaji vykony kategorii stejného pohlavi, jsem vyuZzil me-
todu spojnic bodl stiednich hodnot vysledkl ve studovaném obdobi. Tuto metodu jsem vyuZil pro
porovnavani zmén vykonnosti mezi jednotlivymi roky. Bodové znaky v grafu reprezentuji stfedni
hodnotu vytvotfenou z deseti nejlepSich vysledkli v dané kategorii v ur¢itém roce. Vykony, ze kte-
rych byla vytvotfena stfedni hodnota najdete k nahlédnutim do tabulek z kapitoly 3.2. DalSim
prvkem grafu jsou linearni osy, které zobrazuji, zda vykonnost za poslednich deset let inklinuje
k progresivnimu ¢i regresivnimu trendu nebo zaznamendva trend konstantni.

V grafech, které porovnavaji vykonnostni vyvoj v jednotlivych kategoriich mezi chlapci a divkami,
jsem oznacil stfedni hodnotu vykont z roku 2011 jako pocatec¢ni hodnotu a v kazdém nésledujicim
roce jsem pocital procentualni vzrist, ¢i pokles vic¢i pocatecni hodnoté. Bodové znaky v grafech,
které srovnavaji pohlavi, tedy znazoriuji miru procentualniho vzristu ¢i poklesu vii¢i pocatecnimu
roku. Spojnicova metoda v téchto grafech opét slouzi pro porovnani rozdilti dynamiky vykonnosti
mezi jednotlivymi roky a linearni osa ukazuje, zda vykonnost v pribéhu poslednich deseti let

zaznamenava klesajici ¢i stoupajici trend nebo zaznamenava trend konstantni.
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Vykonnost v mladeZnickych kategoriich chlapci za poslednich 10 let
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Graf 1: Vyvoj vykonnosti v mladeznickych kategorii chlapcti v letech 2011-2020 (Zdroj: vlastni
dle dat z CAS)

Tento graf znazoriiuje vyvoj vykonnosti napfi¢ chlapeckymi mladeznickymi kategoriemi.
Nejvétsi vykonnostni vykyvy mezi jednotlivymi roky jsou zaznamenany u kategorie zaci. Nejvice
patrny vykyv lze pozorovat v roce 2012, kdy se celkova vykonnost deseti nejlepsich zakovskych
skokani propadla o 6,5 centimetru oproti pfedeslému roku a ndsledné¢ do roku 2014 stoupla
0 8,5 centimetru. U dorostencll jsou vykyvy mensi, ale stale jsou v grafu dosti patrné. U juniord
jsou rozdily ve vykonnosti v jednotlivych letech nejmensi ze vSech tii kategorii. Co se tyce vy-
konnostnich rozdili mezi kategoriemi, tak lze vypozorovat, Ze Zaci jsou zna¢n¢ vykonnostn¢ slabsi
nez zbylé dvé kategorie. V letech 2012 a 2016 je rozdil vykonnosti mezi kategorii dorostenct a ju-
niort pouhy 1 cm.

Dtvodem pro nestabilitu vykonnosti v kategoriich zakti miZou byt rozdily v somatickém vy-
voji, ktery v tomto véku zaznamenavé individualni odchylky a miize zna¢n¢ ovlivnit vykonnost je-

dincu.
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Vykonnost v mladeznickych kategoriich divek za poslednich 10 let
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Graf 2: Vyvoj vykonnosti v mlddeZnickych kategorii divek v letech 2011-2020 (Zdroj: vlastni dle
dat z CAS)

Pti zaméfeni na spojnice bodl v grafu 2 pozorujeme vysokou nestabilitu vykonnosti u katego-
rii zakyn a dorostenek. V roce 2013 byly dokonce zakyné vykonnostné nejlepsi ze vSech tii katego-
rii. Pokud srovname tento graf s kategorii chlapcti, tak vidime, Ze u chlapcii si star$i kategorie vzdy
drzela vyssi vykonnost, zatimco u divek je tomu jinak. U divek se kategorie s nejvyssi vykonnosti
Casto stiidaji. Kategorie dorostenek byla pétkrat za poslednich 10 let kategorii s nejvyssi vykonnosti
z mladeznickych kategorii divek. V roce 2016 vidime, Zze juniorky meély nejnizs§i vykonnost ze
vSech tii kategorii. Nejstabiln€jsi vykonnost z téchto tii kategorii mizeme sledovat u juniorek, u
kterych si miizeme v§imnout, Ze vykony se pohybuji stale velice blizko u linearni osy. Pokud se za-
méfime na samotné linearni osy, tak si mizeme povSimnout, Ze kategorie zakyn a dorostenek je
mirné progresivni, zatimco kategorie juniorek je jasn€ progresivni. pravé u juniorek sledujeme sta-
bilni nérlst vykonnosti za poslednich deset let. Rozdil mezi pocatecni vykonnosti v roce 2011 a

mezi vykonnosti v roce 2020 je 12,5 centimetru.
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Porovnani dynamiky vykonosti mezi kategoriemi zakyn a zaki
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Graf 3: Zobrazeni poklesu ci ndrtistu vykonnosti v Zdkovskych kategoriich obou pohlavi
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)

Graf 3 prezentuje analyticky rozbor vykonnosti Zdkovskych kategorii za zkoumané obdobi.
Pomoci grafu znazoriuji porovnani dynamiky vykonnosti obou pohlavi v dané kategorii. V grafu si
1ze v§imnout urcité vykonnostni kolisavosti, ktera je u obou pohlavi podobna. Zajimavym jevem je
vysoky nartist vykonnosti u zadkyn v roce 2013, ktery dale nasleduje prudky pokles. Podobnou situa-
ci miZeme v opacném piipadé sledovat u zakl, kdy vykonnost rapidné poklesla v roce 2012 a na-
sledné stoupala zpét. Posledni 4 roky mizeme u divek sledovat stabilni vykonnost, kdy mezi jednot-
livymi roky nalezneme pouze nepatrné odchylky a vykonnost se drzi v blizkosti linearni osy.
Podobny jev miizeme pozorovat i posledni 3 roky u chlapcii. Pokud se zamétime na linedrni osu,
tak miZzeme u vykonnosti obou kategorii sledovat velice mirné progresivni trend, takze co se tyce

vyvoje vykonnosti, v obou kategoriich zaznamenavame stejny trend.
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Porovnani dynamiky vykonosti mezi kategoriemi dorostencii a dorostenek
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Graf 4: Zobrazeni poklesu ci ndrtistu vykonnosti v dorosteneckych kategoriich obou pohlavi
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)

Ctvrty graf prezentuje dynamiku vykonnosti dorosteneckych kategorii obou pohlavi v letech
2011 az 2020. Pii pohledu na graf 4 si opet vS§imame vysoké kolisavosti vykonnosti u obou pohlavi,
kterou jsme zaznamenali v predeslém grafu i u zakd a zdkyi. Zajimavym jevem je vyvoj vykonosti
obou pohlavi do roku 2017, kdy vidime, Ze se ob¢ spojnice ve vétsiné vzajemné zrcadli. Sledujeme
tedy jev, kdy pii klesani vykonnosti dorostencii dochdzi k nartistu vykonnosti divek a naopak.
Z mého pohledu se miize jednat o silné rocniky nebo slabé ro¢niky, které figuruji u obou kategorii
v jinou dobu. U spojnice, kterd znazorituje rozdil vykonosti mezi jednotlivymi roky v kategorii do-
rostenci si mizeme vSimnout, Ze od roku 2016 vykonnost dorostenct stabiln¢ klesd, zatimco
spojnice, ktera trasuje kolisavost vykonnosti u dorostenek stale znaci vykyvy a posledni dva roky
rapidné klesla. Co se tyCe linearni osy, tak pozorujeme mirné progresivni vyvoj vykonnosti u do-
rostenek a mirn¢ regresivni vyvoj u dorostenct. Progresivni riist u kiivky bude nejspiSe znacné
ovlivnén nadprimérnymi vykony v letech 2014 a 2015, kdy v kategorii dorostenek zavodily

dvé nadprimérné skokanky, a to Michaela Hruba a Lada Pejchanova.
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Porovnani dynamiky vykonosti mezi kategoriemi juniori a juniorek
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Graf 5: Zobrazeni poklesu ci ndrtistu vykonnosti v juniorskych kategoriich obou pohlavi
(Zdroj: vlastni dle dat z CAS)

Posledni graf analytické ¢asti zobrazuje dynamiku vykonnosti juniorskych kategorii obou po-
hlavi v letech 2011 az 2020. V tomto grafu jiz neni pfitomna vysoka kolisavost vykonnosti, jakou
bylo mozné vypozorovat u predeslych dvou grafii. Vykonnost bych oznacil u obou kategorii za spi-
Se stabilni s malinkymi odchylkami od linearni osy, ale ze vSech kategorii se jedna o opravdu nej-
stabiln€j$i vyvoj vykonnosti. Linedrni osa v tomto piipad¢ ukazuje na stabilni, progresivni trend
u juniorek, jejichZ vykonnost stoupa témeét celé zkoumané obdobi. U juniorG pozorujeme velice
mirné progresivni vyvoj trendu. Tento graf zaznamenéava vyjimku u juniorek, kdy se proti prede-

Slym grafim kiivka znazornujici rast, ¢i pokles vykonnosti nedostala pod po¢atecni hodnotu.
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Shrnuti

Analytickd cast prace, zaméfena na dynamiku vykonnosti deseti nejlepSich skokant
a skokanek v mladeznickych kategoriich v Ceské republice za poslednich deset let, poukézala na
riznorodost dynamiky vykonnosti mezi jednotlivymi kategoriemi, ale 1 v jedné kategorii mezi dvé-
ma pohlavimi. U kategorie Zakl a dorostencl se objevila vykonnostni nestabilita, a to u obou dvou
pohlavi. Vétsi vykonnostni nestabilita se projevuje spiSe u divek, u chlapct se vykonnostni nestabi-
lita projevuje o néco méné€. Podle mého nazoru se nestabilita ve vykonnosti v mladsich kategoriich
projevuje zejména z divodu rozdilli v somatickém vyvoji, a také z ditvodt rizné kvalitniho zazemi
a kvality tréninku. Kategorie juniori a juniorek vysly jako vykonnostné stabilni. Linearni osa
v grafech ukézala, Ze vyvoj vykonnosti v kategorii zakul je lehce progresivni. Kategorie dorostenci
zaznamenava mirnou regresi. U kategorie juniort se opét objevuje opravdu mirny progresivni trend.
U vykonnostniho vyvoje div€ich kategorii si Ize povSimnout, Ze linearni osa v kategorii zakyn
znazoriiuje mirné rostouci trend, v kategorii dorostenek se progresivni trend zvysuje. Vyrazné nej-
vy$§i a nejstabilngjsi vykonnostni riist z kategorii vyzkumu analytické ¢asti prace zaznamenavame
prave u kategorie juniorek.
Bezesporu jsem si védom, Ze se do vyzkumu promitly extrémni vykony i pies pokus o jejich
maximalni eliminaci za pouziti stiedni hodnoty pti vypoctech s vykony. Pro vétsi eliminaci
extrémnich hodnot bychom vyzkum museli provadét s vice zavodniky, ale to uz by nebyla

pfedmétem prace vyskarska elita dané kategorie.
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4 Zavér

Diky této bakalarské praci jsem mél prilezitost podrobné zkoumat vyvoj vykonnosti nej-
lepsich 10 skokanti a skokanek do vysky v CR za poslednich 10 let, v kategoriich Zactva, dorosten-
cl a juniord.

V teoretické Casti prace jsem charakterizoval atleticky trénink a zabyval jsem se zakladnim
popisem tréninkového procesu a tréninkovych cykli, kde jsem dale podrobnéji popsal jejich druhy.
Nasledné jsem rozebral etapy sportovniho tréninku. Dalsi kapitolou rozboru zkoumané problema-
tiky byly vékové kategorie mladeze, kde jsem popsal rozdéleni do kategorii podle véku a nasledné
charakterizoval jednotlivé kategorie jako takové, hlavné z hlediska ontogenického vyvoje a pfistupu
ke sportu. Poté jsem kratce predstavil vSeobecné skoky, jakozto atletické discipliny a nasledn¢ jsem
se presunul k detailnimu popisu skoku vysokého. U charakteristiky skoku vysokého byla nejprve
popsana disciplina vSeobecné a dale jsem rozebral pravidla, techniku a pribéh skoku. Nakonec teo-
retické casti prace jsem ukazal piiklad podrobného tréninkového planu skupiny vyskait Zactva a
dorostu.

Analytickd ¢ast prace nabizi pohled na rozbor dynamiky vykonnosti jednotlivych mla-
deznickych kategorii v prifezovém obdobi deseti let, a to konkrétné od roku 2011 do roku 2020.
Dynamiku vykonnosti jsem zkoumal predev§im pomoci statistické metody komparace a v grafech
jsem znazornil 1 linearni regresi. Na zakladé vysledkii z analyzovanych dat jsem vyhodnotil, Ze star-
$1 kategorie maji mensi kolisavost vykonnosti v priibéhu let nez kategorie mladsi. Zaroven je z vy-
sledkt zfejmé, Ze chlapecké kategorie maji viditeIné¢ mensi kolisavost mezi jednotlivymi roky nez
kategorie div¢i. To miize byt zptisobeno naptiklad chybéjici kondici u divek nebo vétsi hormonalni
nestabilitou. Co se ty¢e dlouhodobého ristu, ¢i poklesu vykonnosti, tak si miizeme povSimnout, Ze
kategorie s nejvétsim trendem rlstu vykonnosti je kategorie juniorek a hned 2. v potfadi zazna-
menavame kategorii dorostenek. Ostatni kategorie zaznamendvaji pouze velice mirny rast s vy-
jimkou kategorie dorostenctl, u které, jako u jediné kategorie, vykonnost klesa. Z hlediska soma-
tického vyvoje lIze fici, ze divky jsou vyvinutéjsi diive nez chlapci, a proto lze v nékterych ptipa-
dech pozorovat, ze Zakyné a dorostenky dosahuji na vykony juniorek, zatimco tento jev u chlapct
pfili§ ¢asto neviddme. Dlouhodobou vykonnost dané kategorie podle mého nadzoru ve zna¢né miie
ovlivituje stfidani silnych a slabych ro¢nik. Doporuceni do tréninkové praxe na zéklad¢ vysledkt
analyzovanych dat je takové, ze vzhledem ke vzristajicimu trendu vykonnosti neni potieba v tré-
ninku délat néjaké zasadni upravy. U kategorie dorostenct je mozné, Ze lehky pokles vykonnosti

muze byt zpiisoben vzriistajici vykonnosti u kategorie zakt, kde by se v n&jakych ptipadech mohlo
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jednat o ranou specializaci. V Zdkovském véku jesté doporucuji zaméfit trénink na vSeobecné atle-
tické dovednosti, zpravidla viceboj.

Navazujicim tématem této prace by mohlo byt podrobné zkoumani tréninkovych metod u téchto ka-
tegorii. Mohlo by probihat dotaznikové Setieni vybranych trenéri atletickych klubii.

Vypracovani této bakalaiské prace mi opét naskytlo mozZnost rozsifit své obzory, co se tyce atle-
tického svéta. Sam jsem atletiku aktivné provozoval vice nez 6 let, a to konkrétné skok vysoky, tak-
ze téma této bakalaiské prace mi je velice blizké. V poslednich letech sice jiz aktivné nezavodim,
ale stale m¢ zajima déni v atletice, a dokonce jsem se pted za¢atkem pandemie podilel i na tréninku
mladeZe. Rad bych se v trenérstvi a pedagogice nadale vzdélaval a zdokonaloval, ¢imZ bych chtél

ptispét ke kvalitnimu rozvoji sportu u mladé generace.
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