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1 UvoD

Atletika je obecné povaZovéana za zakladni sportovni odvétvi, které vychazi z prirozenych
pohybU, jako je chlize, béh, skok a hod, a poskytuje zaklady pro mnoho dalsich sporti. Diky
celosvétové popularité a bohaté rozmanitosti je tento sport i v 21. stoleti velmi oblibenou
aktivitou pro Sirokou populaci. Atletika neni pouze o fyzické aktivité, ale také o kultivaci
psychické a mentdlni stranky jednotlivce. UCi nas cilevédomosti, vytrvalosti a pomaha nam
prekondvat vlastni limity.

Skok do dalky je jednou z nejatraktivnéjsich disciplin v atletice, kde se kombinuje rychlost, sila a
technika pro dosazeni co nejdelsiho skoku. Tento vykon je vysledkem slozité interakce nékolika
faktord, mezi které patfi zejména explozivni sila dolnich koncetin a rychlost rozbéhu pfi odrazu.

Explozivni sila dolnich koncetin je schopnost svall vyvinout maximalni silu v co
nejkratSim Case (Lehnert et. al., 2014). Tento typ sily je nezbytny pro efektivni a silny odraz, ktery
je rozhodujici pro dosazeni maximalni vysky a délky skoku. Rychlost rozbéhu, na druhé strané,
ovliviiuje kinetickou energii, kterou skokan prenasi do odrazu (Mero, Komi, & Gregor, 1992).
Optimalni rychlost rozbéhu je klicova pro Uspésny vykon, nebot pfFili$ nizka rychlost nedokaze
generovat dostate¢nou energii pro odraz, zatimco pfilis vysoka rychlost mlze vést k problémim
s kontrolou a technikou pfi samotném odrazu (Graham-Smith & Leese, 2005).

V této prace jsme chtéli zjistit, zda by bylo mozné optimalizovat tréninkové metody a
zlepsit tak vykony ve skoku do dalky. Vyzkum v této oblasti by mohl pfispét k lepsimu
porozuméni toho, jak mohou sportovci dosdhnout svého maximalniho potencidlu
prostiednictvim cileného tréninku zaméreného na rozvoj explozivni sily a optimalizaci rychlosti
rozbéhu.

Vysledkem této prace by mél byt komplexni pohled na to, jak explozivni sila dolnich
koncetin a rychlost rozbéhu pti odraze ovliviuji vykon ve skoku do dalky a jak Ize s témito faktory

pracovat v ramci zlepSovani tréninkovych programi a techniky skokand.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Historie skoku dalekého

Skok daleky je jednou z nejstarSich atletickych disciplin, jejiz historie sahda az do
starofeckych olympijskych her v roce 708 pt. n. I., kde byl soucasti pentatlonu. Pivodné se
skokani odrazeli z vyvySeného mista zvaného batir a drzeli haltéry, coz byly kameny nebo kovové
predméty vazici 1,48 — 4,63 kg, které zvySovaly efektivitu skoku (Vinduskova et al., 2003).

V 17. stoleti se novodoba atletika zacala rozvijet v Anglii, nejprve mezi profesiondly a pozdéji i
mezi amatéry. Vyznamny rozvoj pfineslo obnoveni olympijskych her Pierrem de Coubertinem,
kde mohli soutéZit nejprve muzi a od roku 1928 i Zeny. Skok daleky se postupné zdokonaloval a
v roce 1886 bylo v USA zavedeno odrazové bfevno(Vinduskova et al., 2003).

Prvnim skokanem, ktery prekonal hranici 7 metr( byl Fitzberger v roce 1874. Vykonnost atletl
se zlepSovala diky pokroku v technice a tréninku zaméreného na rychlost, odraz a silu. Technika
skoku se vyvijela pomaleji nez u skoku do vysky, ale postupné se preslo od skréné techniky k
dnesnimu nejcastéji pouzivanému zpusobu krokem(Velebil et al., 2002).

Vyznamny rozvoj této discipliny nastal ve 20. stoleti. Jako prvni pfekonal osmimetrovou hranici
Jesse Owens v roce 1935 (813 cm). Dalsi vyznamnou osobnosti skoku dalekého je Bob Beamon,
ktery na olympijskych hrach v Mexiku v roce 1968 predved! ,skok do 21. stoleti“ s délkou 890
cm. Soucasny muzsky svétovy rekord drzi Mike Powell s vykonem 895 cm, dosazenym na

mistrovstvi svéta v Tokiu v roce 1991.

| vici historickym poznatk(im by se dalo predpokladat, Ze se vyvoj skoku dalekého bude dale
zlepsovat. | pres pokroky v technologiich a modernizaci nenastaly vtechnice a vykonech

sportovcll zasadni zmény.
2.2 Charakteristika skoku dalekého

Od pocatkl novovéké atletiky byl skok daleky soucasti atletickych soutézi. Tato disciplina
je oteviena muzlim i Zenam vsech vékovych kategorii a je také zahrnuta ve vicebojich. Skok
daleky je velmi pfirozenou disciplinou, kde se uplatiuji zejména rychlost, sila a schopnost
koordinovat pohyby pfi maximalni rychlosti (Kuchen et al., 1986). Skokan se snazi dosahnout co
nejvétsi horizontalni vzdalenosti po odrazu z jedné nohy, a to po rozbéhu. Skok daleky zahrnuje
fadu pohyb(, které zacinaji pocatecnimi kroky na rozbéhové draze a konci doskokem a

opusténim doskocisté (Kuchen et al., 1986). Nejprve skokan bézi po zemi a po odrazu se vymrsti
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do vzduchu, kde pokracuje v letu zvlastni technikou smérem k mistu doskoku. Rozbéh zacina v
klidu a kon¢i, kdyZ skokan prechazi do odrazu s konkrétnim rytmem poslednich dvou krokd, které

pfipravuji télo na odraz a pomahaji zachovat co nejvice rychlosti (Mihaila et al, 2008).

Skokani do dalky rozvijeji pfedevsim schopnosti potfebné pro kratkodobé maximalni vykony.
Skok daleky je technickd a rychlostné-silova disciplina, jejimz cilem je dosdhnout co nejvétsi
vzdalenosti mezi odrazovou ¢arou a mistem doskoku v pisku. Provedeni skoku je striktné urceno

pravidly (Kuchen et al., 1986).
2.2.1 Pravidla skoku dalekého

Zavodnik se musi odrazit z jedné nohy z odrazového brevna, které je na Urovni rozbéhové
drahy a ve vzdalenosti 1 az 3 metry od blizsiho okraje doskocisté. Misto odrazu musi byt
vyznaceno brevnem zapusténym do Urovné rozbéhové drahy a povrchu doskocisté. Hrana
bfevna blize doskocisti se nazyvd odrazovou carou. (Pravidla Atletiky, 2022) Bezprostiedné za
odrazovou ¢arou miZe byt umisténa deska s plastelinou pro usnadnéni prace rozhodcich. POZN.:
Tam, kde pfFi vystavbé rozbéhové drahy a/nebo odrazového bfevna dfive existovalo misto pro
umisténi desky s plastelinou a tato deska neni pouzivdna, mél by tento vyfez byt vyplnén
zaslepovaci deskou v roviné s odrazovou deskou (Pravidla Atletiky, 2022).

Doskocisté musi mit minimalni $itku 2,75 m a maximalné 3 m. Je naplnéno vihkym piskem
a jeho povrch je zarovnan na stejnou Uroven jako rozbéhova draha. Ta nesmi byt kratsi nez 40
metrd (méreno od jejiho konce po odrazové birevno) a musi mit Sitku 1,22 m. Draha je vyznacena

bilymi ¢arami o tloustce 5 cm. PFi skoku se nesmi zavodnik pretodit kolem pfi¢né osy téla.

) rozbéhové

osa drahy £ - —- )
{ draha %
L , |

- e
2.75m min

3.00m max.

délici paska

Obr. 1 Doskocisté pro skok daleky a trojskok (Prevzato z Pravidel atletiky 2022)

Vzdélenost skoku se méri od nejblizsi stopy v doskocisti, kterou zavodnik zanechal
jakoukoliv ¢asti téla, kolmo na odrazovou ¢aru nebo jeji prodlouZeni. Vykon se méfi okamzité po
kazdém Uspésném pokusu a presné se zaznamenava na nejblizsi nizsi hodnotu v setindch metru.
Pti skoku do dalky a trojskoku se také zaznamenava rychlost vétru. Vétromér je umistén 20

metr( od brfevna a spousti se po dobu 5 sekund po prebéhnuti zavodnika znacky umisténé 40
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metrd od odrazového brevna. Zavodnik musi opustit doskocisté dotykem chodidla za nejblizsi
stopou zanechanou v pisku, a teprve potom je jeho pokus povaZzovan za platny. (Pravidla atletiky.

2022)

2.3 Technika provedeni

2.3.1 Technika skoku dalekého

hlavni zdsady techniky se charakterizuji takto: ¢im rychlejsi je rozbéh a ¢im silnéjsi je
odraz, tim vétsi je vykon. Neni-li jedna z téchto sloZek dosti velka — vykon klesa. Délka skoku je
uréena obéma slozkami. Po odrazu jiz nemizeme zadnym zplsobem prodlouzit délku drahy
tézisté. Pohyby, které skokan za letu vykonava, slouzi k udrzeni rovnovahy a k pfiznivéjSimu
umisténi koncetin po zvladnuti dopadu. Podle charakteru letu rozezndvame zpulsob skrény,

zavésem a kroc¢ny (Bartlisek., 1968).

2.4 Faze skoku dalekého

Pfi analyzovani techniky skoku do dalky je ¢asto moZné nalézt rozdéleni do ctyr fazi:
rozbéh, odraz, let a doskok. Nicméné je vhodnéjsi spojit popis rozbéhu a odrazu, stejné jako letu
a doskoku, nebot tyto faze jsou vzajemné Uzce propojeny a vzajemné se dopliuji jak z
technického, tak funkéniho hlediska.

DulezZité je si uvédomit, Ze rozbéh a odraz jsou klicovymi faktory pro vykon ve skoku do
dalky. Naopak let a doskok jsou ndsledné faze, které svym technickym provedenim vychazeji

predevsim z provedeni rozbéhu a odrazu (Knénicky, 1977).

2.4.1 Rozbéh

Skokan ziskava horizontalni rychlost béhem rozbéhu, coz je klicové pro rychlost vzletu
schopnostech, ale obvykle se pohybuje mezi 30-45 metry. Hlavnim ukazatelem kvalitniho a
ucinného rozbéhu je rychlost skokana v poslednich 5 metrech pred odrazovou c¢arou, pricemz
nejlepsi skokani dosahuji rychlosti 10-11 m/s. Rozbé&hovou rychlost mohou efektivné vyuzit
pouze zavodnici, ktefi technicky zvladli odraz pfi této rychlosti, coz umoznuje priamérnému

skokanovi skakat dal neZ nejlepsimu sprinterovi.

13



Plynulost, stupniovani Usili a presnost jsou zakladnimi rysy dobrého rozbéhu. Zacatek
rozbéhu je kriticky, protoZe zde je mozné udélat nejvice chyb. Ve stfedni ¢asti skokan zvysuje
rychlost béhu, bézi s vysokym zvedanim kolen a s podsazenou panvi. Nejobtiznéjsi je zavérecna
Cast, kdy se skokan pfipravuje na odraz. Pti spojeni rozbéhu s odrazem sniZuje tézisté téla béhem

tretiho a druhého kroku pred odrazem, v porovnani s jeho polohou pfi normalnim béhu. V

v vey

v vey

bfevna z vnéjsi Casti plosky na celé chodidlo. Dllezity je synchronizovany pohyb kloubd,
predevsim kycelniho kloubu, ktery vytvari silovy impuls potfebny k odrazu. BEhem odrazu by
mél skokan udrzet stabilni postaveni trupu a hlavy a paze by mély odpovidat pohybu nohou,

pricemz rozsah pohybu paiZi je vétsi nez pfi bézném sprintu(Knénicky, 1977).

Obr. 2 Kinogram provedeni predodrazového rytmu a odrazu (Velebil et al., 2002)

2.4.3 Letovad faze

Tato faze skoku byva casto nejvice propracovana, i kdyZz ma na vykon mensi vliv nez prvni

vvev

v vey

a) Skrény zptsob je nejjednodussi technikou ve skoku do délky. Svihova noha vykonava
velmi jednoduchy pohyb. Béhem celého letu zlistdva stehno Svihové nohy pokréené a témér
vodorovné pred télem. Po odrazu, v jeho dozvuku a béhem stoupani skokana, se odrazova noha
ohyba smérem ke stehnu. KdyZ se odrazova a Svihova noha setkaji ve vodorovné poloze pred

télem, skokan se nachazi ptiblizné ve tfech Ctvrtinach letu. Poté zacina pfiprava na doskok, pfi
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které skokan vykopne bérce obou nohou dopfedu. Béhem celého letu zlstavaji hlava a trup
vzprimené. Pfi doskoku do doskocisté se nohy ohybaji v kolenou a panev se tlaci vpred pres paty.

PazZe se pohybuji ze zapazeni do predpazeni (Knénicky et al., 1974).

Obr. 3 Kinogram skoku do ddlky skrémym zplisobem (Kuchen et al., 1986)

b) Zavésny zpusob skoku do dalky umozniuje velké prednozeni pti doskoku. Po odrazu
skokan spousti Svihovou nohu dol(, zatimco odrazova noha se pohybuje vpred s pokréenim v
koleni. Obé nohy se setkavaji pod télem, pficemz panev se vysouva vpred. Trupu je pomahano
do mirného zaklonu pomoci pazi, které nasledné prechazeji do vzpazeni. V této pozici skokan
setrvava do poloviny délky skoku, cozZ je oznacovano jako zavésna poloha. Stehna pak zacinaji
pracovat na doskoku pohybem dopredu a nahoru, nasledovanym predkopnutim obou nohou,
podporovanym napétim brisnich svall. Trup se mirné predklani, paze prechazeji do predpazeni

a pri doskoku se dostéavaji do zapazeni (Kuchen et al., 1986).

Skolni télesné vychovy je vhodné nacvi¢ovat jednodussi variantu této techniky.
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(Kuchen et al., 1986)

Obr. 5 Kinogram skoku do ddlky krocnym zplisobem (Kuchen et al., 1986)

2.4.4 Doskok

Technika doskoku mUzZe zasadné ovlivnit celkovy vykon skoku. Jeho Uspésnost zavisi na

v vey

vevs

v vey

2.5 Rychlost

Rychlost miZzeme popsat jako schopnost zahdjit a provést pohyb v co nejkrats$im case, a
to bud'bez odporu, nebo s minimalnim odporem. Tento pohyb se vykondva s maximalnim Usilim
po dobu do 15 sekund, aniZ by se prekonaval odpor, nebo s odporem do 20 % maxima. Rychlost
je prevaineé urcena genetickymi faktory. Ackoli se mohou jednotlivé faktory ovliviiujici rychlostni
vykon liSit mezi sporty a disciplinami, existuje soubor faktor(i, které se odradzeji v kazdém
rychlostnim vykonu. Zakladem rychlostni schopnosti neni pouze rychlost samotného pohybu,
ale také schopnost vyvinout rychlou silu, koordinace a motorické uceni. (Lehnert, et. al., 2014)

Rychlost miZeme clenit na tyto typy: Reakéni rychlost, akéni (realizacni rychlost),

akceleraéni rychlost a frekvenéni rychlost.
2.5.1 Reakcni rychlost

Rychlost reakce je urcena ¢asem od momentu, kdy podnét zaéne plsobit, do zacatku
pohybu. Tento ¢asovy Usek ovliviiuje celkovou délku trvani pohybu, a proto se reakéni rychlost

Casto fadi nejen mezi koordinacni schopnosti, ale také mezi schopnosti rychlostni. Sportovci
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reaguji na razné podnéty, jako jsou vizualni, dotykové nebo pohybové signaly. V tréninku je
dllezité rozliSovat mezi jednoduchou a vybérovou reakci. Jednoducha reakce je odpovédi na
pevné dany podnét s presné uréenym pohybem, jako napriklad start plavce nebo sprintera na
vystrel. (Lehnert, et. al., 2014)

Doba od podnétu do zacatku pohybu (0,1 az 0,2 sekundy) je do znacné miry geneticky
podminéna. Vybérova reakce je odpovédi na rlizné ocekavané nebo neocekdvané podnéty, na
které sportovec reaguje nékterou z naucenych pohybovych dovednosti. Tato reakce trva déle,
protozZe vyzaduje rozhodovani a vybér vhodného reseni, a je ovlivnéna mnozstvim osvojenych
pohybovych dovednosti. Bylo prokazano, ze s rostouci vykonnosti sportovce se doba vybérové

reakce na specifické sportovni podnéty zkracuje (Cissik. J.M., 2005).

2.5.2 Akéni (akceleracni) rychlost

Rychlost pohybu je vysledkem svalové kontrakce a predchozi aktivity nervosvalového
systému, coZ vede ke zméné polohy téla nebo jeho casti (Lehnert, et. al., 2014). Na zakladé fazi
pohybu rozliSujeme mezi acyklickou a cyklickou pohybovou rychlosti. Acyklicka rychlost se tyka
schopnosti provést jednorazovy pohyb maximalni rychlosti bez odporu nebo proti malému
odporu, napriklad pfi smeci, hodu mi¢em nebo ostépem, stielbé i golfovém uderu. Jeji
podstatou je zejména rychlost svalové kontrakce, a proto se pfi jejim tréninku vyuzivaji metody
zamérené na rozvoj rychlé sily, jako jsou rychlostni, balistické a plyometrické metody (Lehnert
et. al., 2010).

Cyklicka rychlost, typicka pro opakované neprerusované provadéni uréitého pohybového
cyklu s vysokou frekvenci, je nej¢astéji spojena s pohyby jako je béh. Biomechanicky se cyklické
pohyby vyznacuji stfidanim faze opory a faze letu, coz je patrné zejména pfi sprinterskych
disciplinach nebo ve sportovnich hrach s rychlymi zménami sméru. Cyklicka rychlost se dale déli

na akceleracni rychlost, frekvencni rychlost a rychlost se zménou sméru (Lehnert et. al., 2010).

2.6 Sila

Sila je zasadni pro dosaZeni sportovnich vykon( v rliznych disciplinach. Lze ji definovat
jako schopnost svalli prekonavat, udrzovat nebo odoldvat odporu pomoci svalovych kontrakci,
at uz pfi pohybu nebo v klidovém stavu. Je nutné chapat silu jako soubor rdznych schopnosti,

které jsou do urcité miry specifické a samostatné, coZ je tfeba brat v Gvahu pfi sestavovani
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tréninkovych programu (Lehnert, et. al., 2014). Lze rozlisit typy sily: maximalni sila, rychla sila
(startovni a explozivni), reaktivni sila, silova vytrvalost (vytrvalostni sila).

Maximalni sila predstavuje schopnost svalll vyvinout nejvyssi moznou Uroven sily
prostfednictvim volni kontrakce, at uz béhem pohybu nebo v nehybném stavu. Je to nejvétsi
sila, kterou dokaze sval nebo skupina svalG vyvinout pfi jednom opakovani s maximalnim
moznym odporem, at uz pfi koncentrické, excentrické, nebo izometrické svalové kontrakci,
(Lehnert, et. al., 2014).

Rychla sila je schopnost vyvinout co nejvétsi silovy impuls v daném casovém useku, kdy se
pohyb musi uskutecnit, nebo dosahnout maximalni sily v co nejkratsim case. Tato sila je kliCova
pro pohyby trvajici do 200-250 ms (pro delsi aktivity je rozhodujici maximalni sila). Spojuje
rychlostni sloZzku a poZzadovanou Uroven svalové sily, pficemz ani jedna sloZzka nedosahuje svého
maxima. V kontextu sportovnich vykon( je rychlou silu nutné posuzovat ze dvou perspektiv.
Kdyz je cilem provést pohyb co nejrychleji v nejkratsim mozném cCase, hovofime o startovni sile
(napf. pfi sprintovém startu, boxerském uderu nebo kopu ve fotbale). KdyZ jde o dosazeni
nejvyssi rychlosti v zavérecné fazi pohybu, mluvime o vybusné sile (napft. pti tenisu, odrazu na

smec ve volejbale nebo ve skoku do vysky ci dalky) (Lehnert, et. al., 2014).

2.6.1 Explozivni sila

Zahradnik (2012) popsal explozivni silu jako schopnost vyvinout co nejvétsi silu proti
nizkému vnéjsSimu odporu nebo proti hmotnosti vlastniho téla pti maximalnim zrychleni béhem
jednorazového, necyklického pohybu zapojenych casti téla, jako jsou hody, skoky nebo vrhy.
Explozivni sila je charakterizovdna vysokym zrychlenim a nizkym odporem. Tato sila se rozviji
zejména pfi cviCenich, kde sportovec usiluje o maximalni zrychleni pohybu, pficemz casto
vyuziva hody, skoky a preskoky pres prekazky. Fox (1988) tvrdi, Ze explozivni sila je schopnost
pfekonat submaximalni odpor s maximalni rychlosti. Mezitim Kirkendall et al. v Syafruddin
(2011) navrhuiji, Ze: "explozivni sila je vysledkem usili vynaloZzeného v jednotkach casu, které je

provadéno pfi kontrakci sval(l k pohybu objekt( na urcitou vzdalenost nebo c¢as".
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2.6.2 Vertikadlni vyskok

Jde o test vyuZivany k posouzeni Urovné explozivni sily dolnich koncetin. Vysledek je
ovlivnén rlznymi faktory, v€etné typu a intenzity cviceni, které maji vliv na schopnost téla

dosahnout co nejvyssiho skoku (Martinez, 2017).

2.7 Hodnoceni svalové sily

Funkcni testy jsou zaméreny na co nejobjektivnéjsi méreni sily jednotlivych svalll nebo
svalovych skupin zapojenych do pohybu (Janda, 1996). Svalovou silu lze posuzovat pomoci
téchto testld (Bohannon, 2002). Hodnoceni svalové sily mlze byt provadéno jak laboratornimi,
tak terénnimi testy. Laboratorni testy se provadéji ve specifickém prostredi s konstantnimi
podminkami pro vSechny ucastniky. Vyhodami laboratornich test(l jsou nezavislost na pocasi,
Casova flexibilita a vysoka spolehlivost. Nevyhodou je jejich vyssi finan¢ni naro¢nost (Mékota &
Kovar, 1996).

Terénni testy se provadéji v prirozeném prostredi a maji formu vykonovych test(l. Pohyby
pfi téchto testech jsou pfirozené a odpovidaji pohybdm pfi skute¢ném tréninku. Urovef
vytrvalosti se posuzuje srovnanim dosazeného vykonu s normativnimi Udaji. Tyto testy jsou
velmi jednoduché, praktické a Casové nenarocné, a lze je provadét jak u jednotlivcd, tak u skupin.
Nevyhodou terénnich testl je nepresnost méreni, proménlivost okolnich podminek a omezené

moznosti méreni nékterych parametr( (Hnizdil & Havel, 2012).

2.7.1 Bosclv test

Pro testovani se pouziva specidlni vyskokovy ergometr s pripojenou odrazovou deskou k
pocitaci. Tento pfistroj umoznuje presné méreni doby letové a oporové faze vyskokl s presnosti
na tisiciny sekundy a vypocet riiznych parametrd, jako je vyska skoku(Bosco et al., 1983). Princip
testu spociva v opakovanych maximalnich vyskytech, kdy kolena béhem odrazu sviraji thel 90
stupnd, a slouZzi k posouzeni anaerobni kapacity a explozivni sily dolnich koncetin
prostfednictvim opakovanych skok(l. Délka testu se mlze liSit (od 10 do 60 sekund) podle
konkrétnich pozadavk( a umozZnuje hodnotit jak explozivni, tak vytrvalostni silu dolnich koncetin
v zavislosti na délce testu. Hlavnimi vystupy této metody jsou parametry jako doba letové faze
(s), primérny ¢as jednoho vyskoku (s), pocet vyskokd za minutu, relativni prace (J/kg) a absolutni

prace (kJ).
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2.7.2 Test skoku dalekého z mista

V tomto testu je cilem prekonat co nejdelsi vzdalenost pomoci odrazu. Vysledky tohoto
testu ndm umoznuji odhadnout Uroven dynamické explozivni sily dolnich koncetin (Kovar et al.,
1993). Sportovec zacina ze stoje s rozkro¢enyma nohama a Spickami tésné u odrazové ¢ary. Skok
je proveden s vyuzitim odrazu smérem dopredu, pficemz je povolen lehky podrep, Svih pazi a

pohyb téla. Délka skoku se méfi od odrazové cary k mistu, kde se dotkne blizsi pata.

2.7.3 Test vertikdlniho vyskoku

Tento test ma za cil dosahnout maximalniho vertikalniho vyskoku jedince. Je hojné
vyuzivan v basketbale, rugby, volejbale a skoku do vysky. Existuji rGzné varianty vertikalniho

vyskoku, jako je napfiklad CMJ (countermovement jump) nebo SJ (squat jump).

Pro provedeni testu (tzv. dosahovaci metoda) si jedinec stoupne pred sténu a natdhne
paZze co nejvyse, coZ urcuje referencni bod (bod 0). Poté provede skok s cilem dosahnout co
nejvyssiho vyskoku. Po skoku se méfi rozdil mezi bodem 0 a mistem dotyku. Skok Ize provést bez
rozbéhu nebo s kratkym rozbéhem na tfi kroky. Pro méreni se ¢asto pouZivajiijiné metody, které
jsou zaloZené na méreni doby bezoporové faze a vyuZivaji tlakovou (silovou, ¢asovou) podlozku

nebo optometricky systém (Mékota a Blahus, 1983).

2.7.4 Drop test jump

Test fyzické kondice a sily nohou, znamy jako skok po seskoku nebo skok do hloubky,
spociva vtom, Ze sportovec seskoci z platformy na podlahu a ihned provede co nejvyssi vertikalni
vyskok. Vyska skoku je mérena od okamziku, kdy se dotkne nohou podlahy, aZ po jeho opétovny
odraz.

Sportovec stoji na platformé vedle méfici podlozky, s rukama v bok tuto pozici zachovava
po celou dobu skoku. Po seskoku z platformy na podlahu sportovec pti dopadu pokréi kolena a
okamzité provede maximalni vertikalni skok, dopada na podlahu obéma nohama soucasné a
nasledné se vraci na misto odrazu. Test je mozné opakovat s adekvatnim odpocinkem mezi

pokusy.
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Obr. 6 Drop jump test — zplisob provedeni

Zdroj: https://www.topendsports.com/testing/tests/drop-jump.htm

gt
8 |, Dalsi faktory

Vertikalni vysku skoku lze spocitat podle tohoto vzorce: vyska skoku =
zahrnuji dobu kontaktu se zemi, coz je interval od prvniho dotyku chodidla se silovou plosinou
po okamzik, kdy nohy sportovce opusti podlozku. Index reaktivni sily (RSI) lze vypocitat jako
pomér vysky skoku k dobé kontaktu se zemi, coz odrazZi svalovy vykon a schopnost rychle
reagovat na pohybovou aktivitu. Tento proces zahrnuje protazeni a nasledné zkraceni svalu,
které se opakuje v cyklu.

Nevyhody tohoto testu zahrnuji mozné zmény polohy téla béhem vyskoku a dopadu.

Pokud sportovec pti dopadu pokrci kolena, mize to ovlivnit vypocet vysky skoku.

2.7.5 Countermovement jump (CMJ)

Tento test slouZi k posouzeni vybusné sily dolnich koncetin. Je to jeden z nejcastéji
pouzivanych testl. Test Ize provadét s pomoci nebo bez pomoci hornich koncetin. PFi pouziti
hornich koncetin, mlzZe dojit k narlistu vykonu o 10 % nebo vice (Klavora, 2000).

Pro méreni se vyuzivaji kontaktni rohoze, silové platformy, infratervené platformy,
akcelerometry nebo linedrni snimace polohy; dokonce i video analyza, avsak silové platformy
jsou Casto povazovany za "zlaty standard" pro jejich presnost.

Sportovec zacina ze stoje s rozkrotenyma nohama na Sifku panve, ruce jsou v bok. Cvik
zac¢ind pohybem do podiepu, kdy je uhel v kolennim kloubu asi 90°, a pokracuje prudkym
odrazem smérem nahoru s natazenymi Spickami. Skok kon¢i navratem do vychozi polohy. Tento
proces lze opakovat, s pauzou mezi kazdym pokusem trvajici 5-10 sekund (Walker, 2016).

Chyby, které se mohou pfi tomto testu vyskytnout, zahrnuji neimysiné skakani dopredu,

dozadu nebo do stran, coz mize ovlivnit vysledky testu. Muze také dojit k provedeni skoku pred
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pokynem testera nebo k slabému odrazu. Z vysledk( testu lze ziskat nasledujici mérené

parametry:

- Absolutni sila (N)

- Relativni sila (N - kg-1)

- Absolutni vykon (W)

- Rychlost (m - s-1)

- Mira rozvoje sily (N - s-1)

- Silovy impulz (N - s)

2.7.6 Squat Jump (SJ)

Tento test hodnoti maximalni explozivni silu dolnich koncetin, pficemz vychozi pozice je
statickd, konkrétné v podrepu. Na rozdil od CMJ testu je méné pouZivany pro urceni reaktivni
sily sportovce béhem SSC(Stretch-shortening cycle) cyklu . Testovana osoba stoji ve stoji s
nohama na Sitku panve a ruce ma v bok. Na pokyn se osoba spousti do podrepu, zastavi a
stabilizuje se v této pozici pfed maximalnim odrazem, pficemz pomoc rukou je zakazana pro
maximalizaci prace dolnich koncetin (Walker, 2017). Béhem testu se méfi maximalni vyska
dosazeného skoku s presnosti na centimetry, rychlost provedeni a sila odrazu. Obvykle se
provadi ¢tyti pokusy, pficemz jeden z nich slouZi jako tréninkovy. Mezi kazdym pokusem je pauza

trvajici 5-10 sekund.

Chyby, které se mohou vyskytnout pfi provadénitestu, zahrnuji nejen nedodrzeni pravidla
s rukama v bok a sprdvné pozice s uhlem 90° v kolenou, ale také dalsi aspekty zminéné u CMJ.

Vysledky testu poskytuji nasledujici parametry:

- Relativni sila (N - kg-1)

- Absolutni vykon (W)

- Rychlost (m - s-1)

- Mira vyvoje sily (N - s-1)

Celkovy vysledek Ize nasledné vypocitat dvéma zpUsoby: bud’ se vezme nejlepsi vysledek

ze tti provedenych skok(l, nebo se vezme primérna hodnota.
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2.8 Nastroje pro analyzu explozivni sily dolnich koncetin
2.8.1 Silova plosina AMTI

Silovou plosinu AMTI (AMTI, Watertown, USA) jsme poutZili pfi testovani v této praci.
Tohle zafizeni je dynamometrickd deska, kterd umozinuje sledovat a zaznamenavat Casovy
prabéh reakéni sily podlozky béhem odrazu. Tato zafizeni méfi také maximalni silu, ktera plsobi
na podlozku, ¢as potrebny k jejimu vyvinuti, akcelera¢ni a brzdny impuls sily, dobu trvani
brzdného a akcelera¢niho impulsu, rychlost odrazu, vysku skoku a miru jeho poklesu (Janura,

2003).
2.8.2 Optojump

Systém Optojump Next od spole¢nosti Microgate z Italie se sklada z vysilacich a prijimacich
list, kazdd vybavend 96 LED diodami s rozliSenim 1,0416 cm. LED diody na vysilaci listé
nepretrzité komunikuji s LED diodami na prijimaci listé. Tento systém detekuje preruseni
komunikace mezi listami a méfi jejich trvani, coz umozinuje presné méreni letovych a
kontaktnich ¢as béhem série skok( s presnosti na 1/1000 sekundy (Microgate, 2009-2018).
Software na zadkladé téchto dat poskytuje Sirokou Skalu parametrl spojenych s vykonem
sportovce s maximalni presnosti a v redlném case. Absence pohyblivych mechanickych casti

zajistuje vysokou spolehlivost systému. Mezi hodnocené ukazatele, které |ze ziskat, patfi:

- Kontaktni doba
- Letovy cCas

- Reakéni doba na zvukovy / vizualni podnét

vvev

- Mérny vykon (W / kg)

- Frekvence
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem této prace je identifikovat rozdily v rychlosti pfi odraze a explozivni sile dolnich

koncetin u vybrané skupiny atlet(l a zjistit, jaka je vztah mezi rychlosti rozbéhu a délkou skoku.
3.2 Dilcicile

1) Identifikovat rozdily vrozbéhové rychlosti pfi odraze a explozivni sile dolnich
koncetin u vykonnostnich atlet(.

2) Zjistit, jaka je zavislost mezi rychlosti rozbéhu a délkou skoku.
3.3 Vyzkumné otazky

3) Budou existovat inter-individuaini rozdily mezi sportovci ve vybusné sile dolnich
koncetin, rychlosti rozbéhu a délce skoku?

4) Je vyssi rozbéhova rychlost asociovana s vetsi délkou skoku do dalky?
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4 METODY

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor byl tvofen 5 atlety (primérna vyska 1,83 m; pridmeérna hmotnost 74 kg;
pramérny vek 22 let) specializujicimi se na skok daleky. Méreni dokoncili pouze tfi z nich, dva
nedokoncili z dlivodu zranéni. Proto byla provedena individudlni analyza pfipadovych studii pro
kazdého atleta. VSichni Ucastnici maji vice nez 6leté zkusenosti se systematickym tréninkem.
V rdmci systému narodniho hodnoceni soutézi se tito Ucastnici nachazeji v I. lize (tzn. Top 30 v
CR). Zadny z G¢astnikG v minulosti neprodélal zranéni kosterné svalového systému, které by
mohlo nasledné ovlivnit vysledky vyzkumu. Projekt bakalafské prace byl soucasti projektu
"Hodnoceni nervosvalové koordinace u mladych sportovct", ktery byl schvalen etickou komisi
FTK UP pod cislem 4 / 2018 (Ptiloha 1). Kazdému sportovci byl pfed mérenim vysvétlen cil a
pribéh méreni s moznosti kdykoliv z vyzkumu odstoupit. Od vsech participantl byl rovnéz

podepsan informovany souhlas.

4.2 Protokol méfeni a sbér dat

Hlavni méreni probihalo na kampusu katedry studii lidského pohybu v Ostravé a na
katedre prirodnich véd v kinantropologii (FTK UP, Olomouc). Pfed mérenim vsichni Ucastnici
nejprve provedli své obvyklé rozcvieni a byli sezndmeni s pribéhem méreni. Méreni bylo
rozdéleno do dvou hlavnich etap a to I. etapa — Méreni explozivni sily dolnich koncetin; Il. etapa

— Skok daleky.
4.2.1 Etapa I. — Méreni explozivni sily dolnich koncetin

Vertikalni vyskok, silové plosiny, nepfima metoda pomoci vysky vyskoku (cm).

Pro kazdého atleta byly zaznamenany 4 pokusy. Vsem Ucastnikiim byla sdélena instrukce,
Ze se maji pfed samotnym testem individualné rozcvicit dle vlastni potfeby. Kazdy ucastnik byl
poucen o provedeni testovani. Jednotlivi Uc¢astnici se postavili na silové plosiny s rukama v bok.

Nasledné po pokynu ,skoc¢” vykonali dfep s maximalnim vyskokem.
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Obr. 7 nastaveni silové plosiny (prevzato z https://sluzby.ftk.upol.cz/verejnost/laborator-
rovnovahy)

4.2.2 Etapa ll. - Skok daleky

Hlavni méreni probihalo v jednom dni formou simulovaného zavodu jednotlivc(. VSichni
Ucastnici dorazili na katedru ve stejném case. Nejprve probéhlo seznameni s prilbéhem méreni
(zdvodu) a poté provedli vSichni Ucastnici své obvyklé rozcviceni v délce trvani maximalné 1
hodiny.

Popis prdbéhu méreni/zavodu, pravidla tzn. preslap (hlidano pomoci zaznamu na iPad),
ad.

Mezi méfené parametry pattila rozbéhova rychlost méfena v metrech za sekundu (m/s)
pfi odraze a vysledny vykon skoku dalekého v centimetrech (cm).

Pro kazdého atleta bylo zaznamenano 5 pokusl. Vsichni zavodnici byli instruovani, aby
svllj odraz provedli nejlépe ve vymezeném prostoru, ktery byl vyznacen paskou, ktera byla
umisténa 0,5 m pred koncem odrazového brevna. Tyto pokusy byly zapocitany jako platné.
Vymezeny prostor byl vyznacen z divodu zpétného posouzeni mista odrazu. V tomto prostoru

bylo zafizeni Ipad, které zaznamenavalo mista odrazu.

4.3 Experimentalni nastaveni

Zakladni antropometrické parametry byly ziskdany pomoci bioelektrické impedance
(InBody 770). Vramci méreni prvni etapy byla pouZita jedna silova plosina (AMTI, Katedra
prirodnich véd v kinatropologii, tfida Miru 117, 771 11 Olomouc) operujici na frekvenci 1000 Hz.

Mezi vybrané proménné pattila vyska vyskoku v centimetrech (cm).
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Méreni druhé etapy probihalo hromadné na Atletické draze na kampusu Katedry studii
lidského pohybu v Ostravé. Podminky byly simulovany realnému zavodu na klasické rozbéhové
draze (tartanovy povrch) a doskocistém. Pro méreni rozbéhové rychlosti bylo vyuZito dvou
fotobunék (EGMedical s.r. 0., Brno, Czech Republic), které byly umistény v blizkosti odrazového
prkna (viz. Obrazek 8). Prvni fotoburka byla umisténa ve vzdalenosti 2 m od druhé fotobunky.
Druhd fotobunka byla umisténa v Urovni odrazového prkna. Délka skoku byla mérena

v centimetrech (cm) pomoci pasma

Obr. 8 Nastaveni fotobunék (Vlastni fotografie)

Obr. 9 Nastaveni pristroje na méreni rychlosti (Vlastni fotografie)
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Obr. 11 Odrazové brevno s vyznacenou plochou odrazu (Vlastni fotografie)
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4.4 Statistické zpracovani dat

K vytvoreni tabulek byl pouZit program Microsoft Excel (Microsoft Excel, 2002). Grafy byly
vytvoreny pomoci programu RStudio (RStudio Team, 2023) za poutziti funkci boxplot a funkce
plot ze zakladni knihovny programu. K vypocitani korelace byl pouZit Spearmantv korela¢ni

koeficient z ddvodu nenormalniho rozlozeni dat.
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5 VYSLEDKY

Ve vysledcich této prace budeme popisovat méreni tfi atletli, kteri prosli stejnym
testovanim (ddle oznaceni jako Atlet 1, Atlet 2 a Atlet 3). Vysledky nebyly statisticky zpracovany
z dlvodu nizkého poctu méreni. Nejprve budou porovnany vysky vertikalniho vyskoku mezi
jednotlivymi atlety, dale pak rychlosti rozbéhl danych atletll mezi sebou. V konecné casti
vysledk( bude zhodnocena korelace mezi rychlosti rozbéhu pfi odraze a jeji vyznamnost na délce
skoku. Kazdy atlet mél pfi vertikalnim vyskoku Ctyfi pokusy, dale potom pfi samotném skoku

dalekém a zjistovani rychlosti rozbéhu pti odraze mél kazdy atlet 5 mérfenych pokus(.
5.1 Namérené hodnoty jednotlivych atlet

Atlet 1 s parametry 189 cm, 81 kg ve véku 24 let s 4letymi zkuSenostmi se systematickym
tréninkem specializujici na skokanské discipliny jakoZto skok daleky, skok vysoky a trojskok. Pred
atletikou se zabyval 15 let skoky na lyZich na vrcholové urovni, kde si vytvofril fyzické predpoklady

pro skok daleky. Namérené vysledky jsou uvedeny v tabulce 1.

Tab.: 1 Rozdilnd velikost méreni atleta 1

Pokus Vyska vertikalniho Pokus Rychlost Délka skoku
vyskoku (cm) rozbéhu (m/s) (cm)
1 50.2 1 9.37 605
2 50.6 2 9.37 615
3 9.37 631
3 50.2 4 9.67 625
4 51.9 5 10 627

Atlet 2 s parametry 184,5 cm, 75 kg ve véku 23 let s 15letymi zkuSenostmi se systematickym
tréninkem specializujici se na desetiboj. Soucasné béhem atletické kariéry zavodné provozuje
sjezdové lyZovani. V desetiboji je skok daleky jednou ze stézejnich disciplin. Namérené vysledky

jsou uvedeny v tabulce 2.

Tab.: 2 Rozdilng velikost méreni atleta 2
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Vyska vertikalniho Rychlost .
Pokus wyskoku (cm) Pokus rozbehu (m/s) Délka skoku (cm)
1 46.8 1 10 644
2 9.09 644
2 48.1 3 9.37 628
3 48 4 9.47 620
4 48 5 10 625

Atlet 3 s parametry 176 cm, 68,4 kg ve véku 20 let s 6letymi zkuSenostmi se systematickym
tréninkem specializujici se na sprinty na vzdalenost 100 m, 200 m a skok daleky. V poslednich
letech se vice zaméruje na sprinterské discipliny, a tudiz ma dobré rychlostni predpoklady pro

skok daleky. Namérené vysledky jsou uvedeny v tabulce 3.

Tab.: 3 Rozdilng velikost méreni atleta 3

Rychlost Délka skoku

Pokus Vysk’a Iz/eI:tlkaInlho Pokus rozbdhu (m/s) (cm)
vyskoku (cm) 1 9.67 625

1 50.1 2 9.09 606

2 50.3 3 9.09 610

3 51.2 4 10.71 630

4 48.8 5 9.09 585

5.2 Porovnani atletd mezi sebou

V porovnani atleta 1 a atleta 2 jsme zjistili, Ze rozdily ve vertikalnim vyskoku byly rozdilné,
kde atlet 1 ziskal vy$si hodnoty nez atlet 2. U porovnani rychlosti rozbéhu pfi odraze nebyly

zasadni rozdily v namérenych hodnotach

V porovnani atleta 1 s atletem 3 jsme zjistili, Ze rozdily ve vertikalnim vyskoku nebyly
vyznamné rozlisné, kde oba atleti naméfili podobné hodnoty. U porovnani rychlosti rozbéhu pfi
odraze nebyly vyznamné rozdily.

V porovnani atleta 2 s atletem 3 jsme zjistili, Ze rozdily ve vertikalnim vyskoku byly znac¢né,
kde atlet 3 naméfil vyssi hodnoty nez atlet 2. U porovnani rychlosti rozbéhu pfi odraze nebyly

znacné rozdily v namérenych hodnotach.
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Tab.: 4 Porovnadni vysky vertikdlniho vyskoku atleti 1,2,3. Na svislé ose jsou hodnoty vysky
vertikdlniho vyskoku, na vodorovné ose jsou oznaceni jednotlivi atleti. Zobrazeno pomoci
krabicovych grafi, ¢ernd vodorovné cdra v grafu reprezentuje medidn (stfedni hodnota),
hranice krabice zobrazuji mezikvartilové rozpéti, odstupujici svislé ¢dry zobrazuji rozsah celé
datové sady vyjma odlehlych hodnot.
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Tab.: 5 Porovndni rychlosti rozbéhu pri odraze u atleti 1,2,3. Na svislé ose jsou hodnoty
rychlosti rozbéhu pri odraze, na vodorovné ose jsou oznaceni jednotlivi atleti. Zobrazeno
pomoci krabicovych grafi, ¢ernd vodorovné ¢dra v grafu reprezentuje medidn (stfedni
hodnota), hranice krabice zobrazuji mezikvartilové rozpéti, odstupujici svislé ¢ary zobrazuji
rozsah celé datové sady vyjma odlehlych hodnot.

5.3 Vztah mezi rozbéhovou rychlosti pri odraze a délkou skoku

V této kapitole bude popsany vztah téchto dvou proménnych pomoci vypoctl

Spearmanova korelac¢niho koeficientu a pomoci grafu s regresni prfimkou u jednotlivych atlet(.
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U atleta 1 byl Spearman(v korelacni koeficient byl roven 0.34, coZ znaci, zZe rychlost nema
vyznamny vliv na délku skoku. Vztah je zobrazen také pomoci regresni pfimky na grafu (viz.

Obrazek 12)

Atlet 1

640

620

rychlost rozbéhu (m/s)
600

580
|

I I I l l l
85 9.0 8.5 10.0 10.5 11.0

délka skoku (cm)

Obr. 12 Vztah mezi rychlosti rozbéhu pri odraze a délce skoku u atleta 1. Vyjadreno bodovym
grafem, jednotlivé body reprezentuji viechny naméfené hodnoty pro atleta. Cernd pind &éra
reprezentuje regresni primku.

U atleta 2 byl Spearman(v korelacni koeficient roven -0.24 cozZ znaci, Ze rychlost ma mirné
negativni vliv na délku skoku. Vztah je zobrazen také pomoci regresni kfivky na grafu (viz.

Obrazek 13).
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Obr. 13 Vztah mezi rychlosti rozbéhu pri odraze a délce skoku u atleta 2. Vyjadreno
bodovym grafem, jednotlivé body reprezentuji viechny namérené hodnoty pro atleta. Cernd pind
cdra reprezentuje regresni primku.
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U atleta 3 byl Spearman(v korelacni koeficient roven 0.89 coz znadi, Ze rychlost méla
vyznamny vliv na délku skoku. Vztah je zobrazen také pomoci regresni kfivky na grafu (viz.

Obrazek 14)
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Obr. 14 Vztah mezi rychlosti rozbéhu pfi odraze a délce skoku u atleta 3. Vyjddreno
bodovym grafem, jednotlivé body reprezentuji viechny namérené hodnoty pro atleta. Cernd pind
cdra reprezentuje regresni primku.
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6 DISKUSE

Tato bakalarska prace méla za cil zjistit, zda existuji rozdily v rozbéhové rychlosti a
explozivni sile dolnich koncetin u skokanl do dalky a jaky je vztah mezi rychlosti rozbéhu pfi
odraze a délkou skoku. K zjisténi proménnych jsme prvni zjistovali explozivni silu dolnich
koncetin, kterd byla zmérena pomoci silovych plosin. Nebylo znamo, Ze néktery z atlet byl
v dobé méreni zranény. Kazdy z atlet( si proSel v rdmci své atletické kariéry rGznymi pfipravami,
ze kterych ziskal potrebné aspekty k tomu, aby vykonal co nejlepsi vykon. Atleti nebyli nijak
predem pfripraveni fyzicky na samotny test explozivni sily a skoku dalekého provadéného pro
tuto specifickou préci. Je dopredu dllezité zdlraznit, Ze data byly sesbirany od malého poctu
Ucastnika.

Pti porovnani atleta 1 s atletem 2, mUzeme vidét vyznamné rozdily ve vysce vertikalniho
vyskoku, kde atlet 1 dosahl vyssich vykon( nezZ atlet 2. Mzeme tedy stanovit Ze atlet 1 ma vétsi
explozivni silu dolnich koncetin neZz atlet 2. Pfi dals$im porovnani atleta 1 s atletem 2 u
rozbéhovych rychlosti pfi odraze bylo vypozorovano, Ze neni velky rozdil mezi témito rychlostmi.
Pfi porovnani atleta 1 s atletem 3 nebyly zjistény vyznamné rozdily ve vyskach vertikalniho
vyskoku. MlZeme tedy predpokladat, Ze tito dva atleti méli podobnou explozivni silu dolnich
koncetin. V dalsim porovnani rychlosti pfi odraze, jsme zpozorovali podobné namérené
hodnoty. Z toho divodu mizZzeme také konstatovat, Ze maji podobné rychlostni dispozice. Pfi
porovnani atleta 2 a atleta 3 byly pozorovany podobné vysledky jako u porovnani atleta 1 a
atleta 2. Rozdil mezi vyskou vertikalniho vyskoku byl vyznamny. Mlzeme znovu konstatovat, ze
ma atlet 3 vétsi explozivni silu dolnich koncetin nez atlet 2. U rychlosti rozbéhl nebyly zjistény
velké rozdily. MGzeme tedy predpokladat, Ze tito dva atleti maji podobné rychlostni dispozice.
Rychlost rozbéhu je klicovy faktor k tomu, aby skokan dosahl optimalni vzdalenosti skoku. Dale
zminoval Ze skokan bez dobrého rozbéhu nem(ize dosahnout dobré vzdalenosti. Syafruddin
(2011) vysvétluje, ze explozivni sila je schopnost ¢lovéka prekonat odpor nebo zatéz vysokou
rychlosti v kompletnim pohybu.

V druhé Casti byla zjistovana korelace mezi rychlosti rozbéhu pti odraze a délkou skoku.
V této otazce byly posuzovani stejni atleti, ale kazdy jednotlivé. U Atleta 1 byla minimalni
zavislost mezi rychlosti rozbéhu pfi odraze na délku skoku. U atleta 2 byla minimalni zavislost az
lehce negativni zavislost mezi rychlosti rozbéhu a délkou skoku. U atleta 3 byla pomérné silné
pozitivni zavislost mezi rychlosti na délce skoku, kde bylo vypozorovano, Ze vétsi rychlost zplsobi
vétsi délku skoku. Podle Haye (1993) je rozhoduijici faktor pro dosazZeni lepsiho skokanského
vykonu schopnost zvysit rychlost rozbéhu. Podle Bridgett & Linthorne (2006) a Graham-Smith &

Leese, (2005) se pfriblizeni k rychlostnimu béhu pfi odraze jevi jako jednoduché, ale ve
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skutecnosti je pro skokany vyzvou zajistit, aby v okamziku odrazu nedosahli maximalni rychlosti,
ale optimalni. Pfi béhu si skokan musi byt védom, Ze optimalni rychlost neni vidy maximalni
rychlosti, kdyz se blizi k odrazovému prknu. V tom okamZiku musi udrZovat velmi dobrou
rovnovahu mezi témito dvéma udrovnémi rychlosti béhu. Mizeme tedy konstatovat, Ze nemusi
byt rozhodujici maximalni rychlost atleta, ale maximalni kontrolovana rychlost, z které dokaze
vytvorit idealni podminky k odrazu. Pro optimalizaci tréninkovych metod pro atlety, co se
specializuji na skok daleky mizZeme podle poznatk(l z této prace konstatovat, Ze pro ty atlety,
ktefi maji vyssi rozbéhovou rychlost maji dale Cerpat z jejich rychlostnich predispozici. Dale je
potfeba rozvijet u téchto atlett silu dolnich koncetin, aby mohli maximalizovat svij vykon. Pro
ty atlety, ktefi nemaji natolik dobré rychlostni predispozice, ale naopak disponuji vyssi explozivni
silou dolnich koncetin je dlleZité rozvijet rychlostni parametry, ale i stabilizovat svou prednost

v sile.
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7 ZAVERY

Vyzkum zaméreny na analyzu techniky a vykonnosti skokan(l do dalky prines| dulezité
poznatky, které mohou vyznamné pfispét k optimalizaci tréninkovych metod. Bylo zjisténo, Ze
jednotlivi atleti mohou dosahovat vysokych vykonU rlznymi zpUsoby, coz zdlraznuje potrebu
individudIniho pfistupu k tréninku.

Z analyzy techniky skoku dalekého a hodnoceni explozivni sily dolnich koncetin vyplynulo,
Ze vyssi rychlost mlze narusit optimalni provedeni odrazu, zatimco u jinych je rychlost rozbéhu
klicovym faktorem pro dosazeni maximalni délky skoku. Navic se ukazalo, Zze kombinace vysoké
rychlosti rozbéhu a silného odrazu mlize mit u nékterych atleti vysoce pozitivni vliv na jejich

vykon.
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8 SOUHRN

Tato prace se zaméfruje na analyzu techniky a vykonnosti skokant do dalky s cilem
poskytnout poznatky, které mohou vyznamné prispét k optimalizaci tréninkovych metod. Bylo
zjisténo, Ze jednotlivi atleti mohou dosahovat vysokych vykon( riznymi zplsoby, coZ zdlraznuje
potfebu individuadlniho pristupu k tréninku. Z analyzy techniky skoku dalekého a hodnoceni
explozivni sily dolnich koncetin vyplynulo, Ze vyssi rychlost mize narusit optimalni provedeni
odrazu, zatimco u jinych je rychlost rozbéhu klicovym faktorem pro dosazeni maximalni délky
skoku. Kombinace vysoké rychlosti rozbéhu a silného odrazu mlze mit u nékterych atlet( vysoce
pozitivni vliv na jejich vykon.

Vyzkum vyuzil moderni nastroje, jako je silova plosina AMTI, k hodnoceni explozivni sily
dolnich koncetin, coz umoznilo pfesna méreni a poskytlo cenna data pro dalsi analyzu.

Cile prace byly zjistit interindividudlni rozdily mezi jednotlivymi atlet a jaky ma vliv
explozivni sila dolnich koncetin a rozbéhova rychlost pfi odraze na délku skoku. Byly pouzity
metody jako testovani vertikalniho vyskoku pro posouzeni explozivni sily pomoci silovych plosin
AMTI a fotoburiky pro zméreni rozbéhové rychlosti. Tréninkové plany by mély byt ptizptisobeny
individudinim potiebam a schopnostem kazdého atleta, s ohledem na jejich specifické silné a
slabé stranky. Tento pfistup mlZe vést k maximalnimu zlepSeni vykonnosti a optimalnim
vysledk(m ve skoku do dalky.

Zavérem lze fici, Ze personalizovany pfistup k tréninku, zaloZzeny na dikladné analyze
techniky a vykonnosti, je klicem k Uspéchu ve skoku do dalky. Dalsi vyzkum v této oblasti by mohl
prinést jesté hlubsi porozuméni vlivu rlznych faktor( na vykon atlet( a pfispét k dalSimu rozvoiji

efektivnich tréninkovych metod.
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9 SUMMARY

This work focuses on the analysis of the technique and performance of long jumpers,
aiming to provide insights that can significantly contribute to the optimization of training
methods. It was found that individual athletes can achieve high performance in various ways,
emphasizing the need for a personalized approach to training. From the analysis of long jump
technique and the assessment of lower limb explosive strength, it emerged that higher speed
might disrupt the optimal execution of the take-off, while for others, approach speed is a key
factor in achieving maximum jump length. A combination of high approach speed and strong
take-off can have a highly positive impact on performance for some athletes.

The research utilized modern tools, such as the AMTI force platform, to evaluate the
explosive strength of the lower limbs, allowing for precise measurements and providing valuable
data for further analysis.

The objectives of the work were to determine the interindividual differences among
athletes and the impact of lower limb explosive strength and approach speed on jump length
during the take-off. Methods used included vertical jump testing to assess explosive strength
using AMTI force platforms and photocells to measure approach speed. Training plans should
be tailored to the individual needs and abilities of each athlete, considering their specific
strengths and weaknesses. This approach can lead to maximum performance improvement and
optimal results in the long jump.

In conclusion, a personalized training approach, based on thorough analysis of technique
and performance, is key to success in the long jump. Further research in this area could provide
an even deeper understanding of the impact of various factors on athlete performance and

contribute to the further development of effective training methods.
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