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1 UvoD

Skok o tyci je atletickou disciplinou, ktera klade vysoké naroky na techniku, rychlost, silu
a koordinaci. PrestoZe se jednd o narocny a fascinujici sport, dostupna literatura ¢asto obsahuje
zastaralé navody a metodiky pro jednotlivé faze skoku, které se v disledku ménicich se moznosti
neaktualizuji. Jednim z inovatord, skoliteld a metodik(l v této oblasti je reprezentacni trenér
skokl Mgr. Zdenék Lubensky, specialista na problematiku skoku o ty¢i. Tato prace se zaméruje
na klicovou cast techniky skoku o tyci, znamou jako zvrat. Jejim cilem je poskytnout pfistup k
zasobniku cviceni a prispét k rozvoji této discipliny.

Jako byvala reprezentantka ve skoku o tyci jsem si vSimla vyrazné mezery v dostupné
trenérské literature. Tento nedostatek mé motivoval k vytvoreni komplexniho souboru cviceni,
ktera by krok za krokem pomohla pfi tréninku faze zvrat — jednoho z klicovych okamzik( skoku
o tyCi. Vérim, Ze bude prinosné poskytnout zacinajicim trenériim a atletim nastroj pro trénink,
ktery by reflektoval nedostatky nebo milné informace stavajici literatury.

Navrhovany soubor cviceni, doplnény o videa, je koncipovan tak, aby vyhovoval potfebam
zaCinajicich i pokrocilych trenért a prispél tak k celkovému rozvoji skoku o tyci v ¢eském
prostiedi. Mym cilem je pfispét k hlubsimu pochopeni problematiky, kterou dlouhodoby
tréninkovy proces prinasi atletim specializujicim se na tuto disciplinu. Zaroven bych vsak rada
zdUraznila, Ze existuje mnoho zpUsob(, jak skakat o tyci, a nékolik pristupd, jak dosahnout
Spickovych vykond. Pravé v tom spociva krasa, jedinecnost a originalita skoku o tyci. To, co
pomaha jednomu skokanovi, nemusi nutné pomoci jinému.

Kazdy skokan ma své jedinecné silné i slabé stranky. Vérim, Ze i ty slabé stranky, které by
vétsina trenérl povaZovala za nedostatek, se mohou pro konkrétniho skokana stat prednosti. Je
dllezité pristupovat k jednotlivym sportovcim individualné a respektovat jejich jedinec¢nost.
Misto snahy kazdého zménit nebo napodobovat a kopirovat techniku jinych svétovych skokant

se domnivam, Ze je kli¢ové podporovat a rozvijet jejich vlastni styl a potencial.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Skok o tyci

Skok o tyci je ohromuijici sport, pti kterém atleti pouzivaji tyCe jako pomocné vybaveni k
prekonani latky ve vyskach 4—6 m a vice. Skok o tyci, ktery ma plvod v praktickych metodach,
jako je prekondvani hradnich zdi béhem obléhani, prekracdovani zavlaZovacich prikop0 (Griffin,
2016) a preprava (Interntional Association of Athletics Federations, 2016), se stal jednou z
nejpozoruhodnéjsich technickych disciplin na olympijskych hrach. Je to dynamicky, elegantni a
fascinujici sport (Driicker, Schneider, Ghothra & Bargmann, 2018).

Béhem skoku o tyci se jedna o velmi komplexni pohyb, ktery vyZaduje silu spojenou s
jemnou motorikou a techniku s efektivnim vyuzitim biomechaniky. Skok o tyéi je vzrusujici
atleticka disciplina, ktera vyZzaduje vysokou Uroven sprintu, odrazu a gymnastickych schopnosti.
Obrazek 1 ukazuje typickou sekvenci jednotlivych fazi ve skoku o tyci. Hlavnim cilem rozbéhu je
dobéhnout k mistu odrazu maximalni fizenou rychlosti. Pfed odrazem zasune atlet ty¢ do skfiriky
umisténé v zemi pod latkou a poté provede skok smérem vzhiru, aby prekonal latku.

Ty¢ se vlivem hybnosti skokana zac¢ne ohybat a skokan se spolu s tyc¢i otaci kolem osy
otaceni, pricemz se pocatecni kineticka energie rozbéhu preménuje na potencialni energii ve
vySce nad zemi. Jak se tyC ohyb3, atlet rotuje kolem ramen a poté ho ty¢ katapultuje nahoru,
aby latku vodorovné umisténou prekonala jeho chodidla jako prvni. Maximalni vyska dosazena
skokanem je predevsim vysledkem kinetické energie rozbéhu, avsak dochazi i k vyznamnym
energetickym ztratam pri nasunuti tyCe a vzletu. DUleZitym faktorem je také pfinos odvedené
prace v oporové fazi (Akil, 2019). Teorie o ztraté energie byva v posledni dobé casto
diskutovanym tématem, pricemz Lubensky polemizuje s tvrzenimi o ztratach energie béhem
pohybu, napftiklad o ztratach energie pti odrazu. Upozornuje na zakon zachovani energie, ktery
stanovuje, Ze celkova energie (E) zUstdva konstantni: E = EK (kineticka energie) + EP (potencidlni
energie) = konstanta. Podle jeho studie nedochazi k ztratdm energie, ale spiSe k preméné
energie. Jak uvadi, "viditelna ztrata rychlosti (po dokonceni odrazu) neni energetickou ztratou,

ale pouze konverzi kinetické energie na potencialni energii" (Lubensky 2020).
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Obrazek 1.

Typickd sekvence krokt pri skoku o tyci

(Akil, 2019)

2.2 Historie skoku o tyci

Skok o tyci je sport s dlouhou historii (Kring, 1959; Johnson, 2008). Jeho plvod Ize nalézt
v pouZiti kopi vojaky pfi vyhoupnuti se do koriského sedla a v pouzivani tyce k preskakovani
feky nebo kandly. Preskakovani kanalli pomoci tyCe je popisovano napriklad v bazinatych
oblastech u Severniho more a v mocalech v Cambridgeshire, Lincolnshire a Norfolk v Anglii. To
dalo vzniknout sportovni discipliné skoku o ty¢i do dalky, spiSe nez do vysky. Skakani do vysky se
nakonec stalo olympijskou disciplinou v atletice (Heck & Uylings, 2020).

Blanchonette a Stewart (2001) uvadi plvod sportovni aktivity skok o tyci ve starovékém
Recku, kde se dlouhé tyée pouZivaly ke skakdni ptes byky (Obrazek 2). V Evropé byly tyce
vyrobené z jasanu pouzivany jako prostredek k prekonani kanal(, aniz by doslo k namoceni.
Sportovni disciplina skok o tyci, jak ho zndme dnes, ma pocatky na konci 19. stoleti, kdy zavodnici
skakali spiSe na vysku nez do dalky a pfi skoku zaroven po tyci Splhali. V roce 1889 byl pohyb
rukou nahoru po tyc¢i zakazan a byla zavedena technika vyhoupnuti nohou nahoru s prekonanim
latky s bfichem sméfujicim doll, kterd podobna technice pouzivané dnes. V roce 1904 byly
poprvé pouzity lehké bambusové tyce, které umoznily zavodnikiim skakat vys (Blanchonette &

Stewart, 2001).
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Obrazek 2

Preskakovdni byk( ve starovékém Recku.

S,

PP
SR

(Blanchonette & Stewart, 2001)

V 50. letech bylo bézné pouZivani odolnéjsi hlinikové tyce, a v roce 1957 Bob Gutowski s
pouZitim jedné z nich vytvofil svétovy rekord 4,78 m. Priblizné v této dobé byly predstaveny
dopadové Zinénky, které zlepsily bezpecnost soutézicich. Pfedtim byl material na dopadové
plose kombinaci pisku a dfevénych hoblin, takze bylo nutné doskocit na nohy. Na olympijskych
hrach v roce 1956 byla predstavena laminatova tyc, svétovy rekord s ni byl vSak vytvoren az v
roce 1961. Zavedeni laminatu bylo nejvyznamnéjsim prilomem ve sportu (Blanchonette &
Stewart, 2001).

Na olympijskych hrach v roce 1900 bylo ve skoku o ty¢i dosazeno vitézstvi s vyskou 3,30
metru. Vroce 1994 vytvofil Sergej Bubka svétovy rekord ve skoku o tyci ve vysce 6,14 m, coz je
86 %- zlepseni (Haake, 2009).

Prestoze vykony Zen ve skoku o tyCi jsou zaznamendvany jiz od roku 1911, Mezinarodni
amatérska atleticka federace (International Amateur Athletic Federation) ratifikuje Zensky
svétovy rekord teprve od roku 1995 (Blanchonette & Stewart, 2001). Zensky skok o ty¢i byl mezi
olympijské discipliny zafazen poprvé na olympijskych hrach v Sydney v roce 2000 (Schade et al.,
2004).

Pti pohledu na vyvoj svétovych rekord(l a rocnich nejlepsich vykon( skokant svétové tridy

ve skoku o tyci jsme mohli pozorovat stagnaci nejlepsiho vykonu pod hranici 6,20 m. P¥i
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dikladnéjsim zkoumani zjistime, Ze pocet sportovcl schopnych prekonat hranici 6,10 m je velmi
maly (pouze tfi na svété) (Quentin et al., 2021).

Soucasny svétovy rekord drii Svéd Armand Duplantis, ktery v dubnu 2024 ve finale
Diamantové ligy v ¢inkém Xiamenu vylepsil svij vlasti svétovy rekord z 6,23 m na 6,24 m (World

Athletics, 2024).

2.3 Vybaveni

Vybaveni pro skok o tyci zahrnuje tyc, rozbéhovou drahu, skiifku pro zasunuti tyce, dva
stojany, latku a doskodisté (McGinnis, 1984). Vybaveni a pravidla pro skok o tyci jsou podobna
tém pro skok do vysky. Na rozdil od skoku do vysky vsak ma atlet pfi skoku o ty¢i moznost zvolit
si horizontalni polohu latky pfed kazdym skokem a mize ji pomoci posuvnych stojand umistit
mezi 0 a 80 cm od kovové skiinky, do které se ty€ zasouva tésné pred odrazem. Pokud ty¢, kterou
atlet pouziva, shodi latku z drzakd, které jsem umistény na stojanech, je pokus povaZzovan za
neplatny, i kdyzZ atlet vysku prekonal. Vyjimka nastavd, pokud skokan skace venku a vynaloZil
jasné usili odhodit ty¢ zpét, ale vitr ji odfoukl na latku, pak se pokus stale pocita jako Uspésny.
Pokud se ty¢ béhem skoku zlomi, soutéZicimu je povolen novy pokus (World Athletics 2019).

Ve skoku o tyci fakta a vysledky studii potvrzuji efektivitu pouzivani pruznych prvka.
Elastické tyce poskytuji vyhody oproti pevnym tycim. Svétovy rekord ve skoku o tyci se vyrazné
zlepsil po zméné materialu tyci z oceli na laminat (Hoepffner, 2012).

Skokan musi vybrat ty¢ s délkou a tvrdosti odpovidajici jeho schopnostem, coz se muze
ménit podle vySe uvedenych podminek. Samotny vybér ty¢e muiZe mit vyznamny vliv na
skokanlv vykon, protoze pfilis pruznd ty¢ zpUsobi, Ze skokan pronikne pfili§ hluboko do
doskocisté, nékdy proleti pod latkou, nez dosahne maximalni vysky, a pfili§ tvrda ty¢ muize
zpUsobit, Ze bude skokan vracen zpét, v extrémnich pripadech zpét na rozbéh nebo do kovové

skrinky (Akil, 2019).

2.4 Faktory sportovniho vykonu ve skoku o tyci

Existuje mnoho fyzickych, psychologickych a environmentdlnich faktor(i, které mohou
prispét k Uspéchu nebo neuspéchu pokusu, véetné vysky, rychlosti, sily, schopnosti skakat,

sebevédomi a mentalni pfipravenosti, rychlosti a sméru vétru, teploty atd. (Akil, 2019)
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2.4.1 Somatické faktory

V skoku o tyci jsou somatické faktory do znacné miry klicové pro uUspéch atleta.
Bezpochyby mezi né patfi vyska, hmotnost, ale také typ svalovych vldken. Tyto faktory jsou
dullezité pfi planovani tréninku a vybéru vhodnych metodik pro jednotlivé skokany.

Vyska

Vyska je ve skoku o tyci vyznamnym faktorem. Studie, kterou provedli Singh K. et al.
(2010), zkoumaijici antropometrické charakteristiky elitnich skokan( o tyci zjistila, Ze priimérna
mechanické vyhody a lepsi paku béhem skoku o tydi. Elitni tyckafi jsou obecné vysoci. Nicméné
existuji dalsi faktory, které mohou McGinnisovo (1984) tvrzeni zpochybnit. Mezi elitnimi
skokankami o tycCi se bézné vyskytuji sportovkyné o vysce 160-175 cm, vzrist, popfipadé vyska
Uchopu, nema tak vyrazny vliv na rozdily ve vykonosti. Stejné tak v muzské kategorii svétové
Spicky pozorujeme Siroké rozpéti vyskovych predispozic.

Télesna hmotnost

Liu et al. (2011) uvadi, Ze télesna hmotnost ma vedle vysky skokana a rychlosti rozbéhu
dllezity vliv na vykon pti skoku o tyci. Singh et al. (2010) zjistili, Ze vysoce vykonnostni skokani o
ty¢i méli vyznamné vyssi hmotnost, celkovou délku paZe, délku horni ¢asti paZze a vysku vsedé a
také byli vyznamné vétsi ve vSech télesnych obvodech s vyjimkou obvodu horni ¢asti paze ve
srovnani s méné vykonnostnimi skokany o tyci. Nicméné i zde, je dllezité si uvédomit, Ze existu;ji

vyjimky, které potvrzuji pravidlo.

2.4.2 Kondicni faktory

Rychlost

Rychlost je jednim z klicovych faktord ovliviiujicich vysledny skok. Nejlepsi mezinarodni
skokani dosahuji rychlosti az 10 m/s béhem rozbéhu, jejich rychlost viak nesmi byt na ukor
kontroly. Skokan musi zrychlovat plynule a mél by se vyhnout pfilis dlouhym krokdim na konci
rozbéhu. Zvlasté v poslednich Sesti krocich by nemélo dojit ke ztraté rychlosti, i kdyz pfi odrazu
nevyhnutelné k urcitému zpomaleni dojde. Schopnost minimalizovat tuto ztratu je klicovym
prvkem Uspésného skoku. Budouci vyvoj této discipliny nepochybné spociva ve zlepseni

efektivity této faze skoku (Sutcliffe, 1991).

Svalova aktivita
Svalova aktivita ve skoku o tyci zavisi na sekvenci skoku. Zatimco pfi rozbéhu je pozornost

zamérena na svaly dolnich koncetin, pfi odrazu se zapojuje svalstvo hornich a dolnich koncetin
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a ve fazi zvratu predevsim svaly hornich koncetin (Frere et al., 2012). Dynamické studie ukazaly,
Ze hlavni toc¢ivy moment pfi skoku byl generovan ramennimi klouby (Hubbard, 1980; Mc Ginnis
a Bergman, 1986). Svaly ramenniho kloubu jsou ve skoku o tyci vyrazné zapojeny a mohou
prispivat ke zvySeni mechanické energie. Stabilizace ramenniho kloubu (zvysenda aktivita
deltového svalu a bicepsu) a aplikace sily ohybajici ty¢ (zvysena aktivita Sirokého zadového svalu)
vyZzaduji specifickou svalovou aktivaci. ZvySeni mechanické energie skokana by mohlo byt

spojeno se zvysenou aktivaci svalll, zejména svalu m. latissimus dorsi (Frére et al., 2012).

2.4.3 Psychologické faktory

Atleti na vSech urovnich soutézi Celi vysoce stresovym situacim, ve kterych se od nich
ocekava, Zze podaji vynikajici vykon. Proto potfebuji mentdalni odolnost, aby dokazali efektivné
vystupovat a idealné prekonat své soupere. Mentdlni odolnost ve sportu je termin, ktery
popisuje rGzné psychologické dovednosti, jez sportovec vyuZiva, aby podaval lepsi a stabilnéjsi

vykony neZ jeho konkurenti (Warren, 2016).

2.4.4 Taktické faktory

DrZeni téla

Spravné drzeni téla je nezbytné, pokud chce skokan vyuzit rychlost, kterou generoval, a
provést energicky a silny odraz. Skokan by mél udrzovat vzpfimené drzeni téla. Mirny predklon
je lepsi nez zéklon, coZ je béznda chyba zacatecnikd, zejména pokud je ty¢ tézka. PIné natazeni
odrazové nohy je nezbytné a,,béh vzhiru” nejlépe popisuje akci skokana béhem této faze. Prace
pazi béhem béhu neni Zadouci a mélo by se ji predejit — zavodnik by mél byt zaméren na

uvolnény, ale odhodlany postoj (Sutcliffe, 1991).

DrZeni a neseni tyCe

Spravné drZeni a neseni tyCe je nezbytné, pokud ma byt skokan schopen provést efektivni
zasunuti tyCe a nasledny odraz. Horni ruka skokana by méla drzet ty¢ u boku, dlan smérujici
dopredu, pricemz tyc spociva mezi palcem a ukazovackem. Ruka by méla byt ohnuta v lokti pod
Uhlem 90°. Spodni ruka by méla uchopit ty¢ dlani dol(, pficemz paze by méla byt opét ohnuta v
lokti pod uhlem 90° (Obrazek 3). Skokani by méli dbat na to, aby nenataceli levé zapésti a

nedovolili pravé ruce vzdalit se od své pozice blizko boku (Sutcliffe, 1991).
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Obrazek 3

Sprdvné postaveni horni a spodni ruky

(Sutcliffe, 1991)

Krokovy rytmus
Stejné jako u vsech skokanskych disciplin je konzistentni rytmus krok kriticky, pokud se

ma skokan spravné odrazit a prenést tak energii do tyce. Rozbéh Ize rozdélit do tfi fazi:

a) variabilni
b) 8-16 krokd
) 6-8 kroku

Zacatek béhu (a) se bude lisit podle individualnich skokan(, néktefi preferuji rozbéhnout
se ze stoje, jini chlzi nebo lehkym poklusem, a néktefi nékolika pruznymi kroky nebo poskokem.
Ve druhé fazi (b) skokan zacne plynule zrychlovat. Rytmus krokl se formuje a skokan ma dobré
uvolnéné drzeni téla. Ve finalni fazi (c) dochazi ke zvyseni frekvenci krok( a vysky kolen, pficemz
skokan se blizi k odrazovému bodu agresivné a rozhodné. Posledni krok pfed odrazem bude
obvykle o néco kratsi nez predchozi kroky, (pfilis dlouhy posledni krok snizi tézisté skokana a

nepfiznivé ovlivni jeho odraz) (Sutcliffe, 1991).

2.5 Technika skoku o tyci

Skok o tyci je sport, ve kterém je prvorada preména pocatecni kinetické energie béziciho
atleta a jeho tyCe na energii potencialni. Tato potencialni energie mize byt pfimo prevedena na
vertikalni vysku, coZ je poZzadovany vysledek skoku. Pfeména energie probiha ve dvou hlavnich
fazich. V prvni fazi se ty€ ohne a velka ¢ast kinetické energie se pfeméni na elastickou deformacni
energii. Ve druhé fazi se ty¢ narovnd a velkd Cast uloZené elastické deformacni energie se
preméni na potencialni energii atleta. Kromé pocatecni kinetické energie pridava atlet pfi skoku
svalovou praci, ktera prispiva ke konec¢né potencidlni energii. Je zfejmé, Ze délka a tvrdost tyce

jsou klicovymi parametry pro preménu energie a tedy i pro Uspésny skok (Ekevad & Lundberg,
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v vey

taktéZ schopnosti skokana efektivné uloZit a poté vyuZit potencidlni energii téla tyckare
(Lubensky 2020)

Je dulezité si uvédomit, Ze produkce energie (pomoci svalové prace) musi pokracovat
béhem faze s tyci. Je také dllezité védét, Zze béhem odrazového pohybu je transformace energie
v dolnich koncetindch podobna jako pfi skoku do délky. V obou pfipadech je smér odrazu
podobny a ¢ast pocatecni energie generované pfi rozbéhu je uloZena v elastickych strukturach
dolnich koncetin po celou dobu excentrické faze odrazu. Tato energie je pak predana v
koncentrické fazi. Podobny proces, ktery mlZeme pozorovat mezi svalem a Slachou na
mikrourovni, vidime mezi atletem a elastickou ty¢i na makrodrovni. Tento prechod je
srovnatelny s prechodem mezi paZi a trupem béhem pohybu pti zasunuti tyCe. V tomto pfipadé
najdeme koncentrickou fazi, konkrétné zvrat a vertikalni natazeni/obrat, kterd nasleduje po
excentrické fazi. Tato faze se vSak muzZe vyrazné lisit v zavislosti na zvolené varianté ichopu tyce
(Sitka uchopu, tuhost spodni paze, klesani horniho ramene, tvrdost tyce atd.), coz ma zasadni

vliv na nasledny zvrat a vertikalni natazeni/obrat (Schade, Arampatzis & Bruggemann, 2004).
2.6 Popis jednotlivych fazi skoku

Ackoli existuje mnoho technik, které skokani rliznych drovni dovednosti pouzivaji k
prekonani latky, obecné pfijimany technicky model lze rozdélit do nékolika fazi, které jsou

uvedeny a popsany nize (Akil, 2019).

2.6.1 Uchop a neseni tyce

skokana o tyci. Aby bylo mozné dosahnout maximalni kontrolované rychlosti béhem rozbéhu,
pfirozené prejit do visu na ty¢i s naslednym pfenosem svalové aktivity a prechodem z visu do
pozice stfemhlav s navazujicim obratem na tyci, je nezbytné, aby se skokan pokusil zbavit
zpomalujiciho efektu tyce. Toho lze do znacné miry dosahnout spravnym uchopem, ktery
zahrnuje jak samotny Uchop, tak sitku Gchopu na tyci, tj. vzdalenost mezi rukama.

Idedlni Sitka Uchopu se lisi u kazdého sportovce a zavisi na vysce sportovce, délce pazi, sile
pazi, pohyblivosti v ramennich a zdpéstnich kloubech. Prizkum moderni techniky naznacuje, ze
Sitka uchopu by méla byt 60 cm az 70 cm (vzdalenost méfenda od palce levé ruky k palci pravé

ruky) (Petrov 2004).

17



2.6.2 Rozbéh

Béhem rozbéhu se skokan snazi dosahnout maximalni kontrolovatelné rychlosti, nebot
pravé ta je jednou z hlavnich elementd urcujicich vysku, kterou je schopen skokan prekonat.
Délka rozbéhu zavisi na procentu jeho maximalni sprinterské rychlosti, kterou je schopen
kontrolovat pred odrazem, a na jeho schopnosti udrzet konzistentni délku krok( pti neseni tyce.
V praxi skokani pouzivaji nabéh dlouhy mezi 30 a 45 metry (Sutcliffe, 1991).

Hlavnim cilem rozbéhové faze (Obrazek 4) je dosazeni vysoké, kontrolované horizontalni
rychlosti a kinetické energie a pfiprava na zasunuti tyCe (Angulo-Kinzler et al., 1994). Na zacatku
rozbéhu je ty¢ obvykle nesena vzpfimené, pak je postupné sniZovana, jak se skokan blizi
k zasouvaci skrince. Timto zplsobem muzZe skokan vyuZit potencialni energii uloZzenou pti neseni
tyCe vzprimené ve svlj prospéch. Je béiné, Ze skokani na zacatku rozbéhu pouzivaji dlouhé a
silné kroky, poté zrychluji zvysenim frekvence krok( pti zachovani stejné délky kroku. Na rozdil
od sprinterskych zavodu, jako je béh na 100 m, kde se pfi startu k ziskani rychlosti pouziva
predklon, skokani béhem rozbéhu udrzuji vzpfimenou polohu trupu, protozZe zlstat co nejvyssi

je dllezité pro dalsi fazi skoku (Akil, 2019).

Obrazek 4
Rozbéeh

(Akil, 2019)

2.6.3 Zasunuti tyce

Klicem ke spravné technice skoku o tyci— jak pro zacatecniky, tak pro pokrocilé skokany —

jsou pohyby pfi snizovani a zasunuti tyCe (Petrov, 2004).
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Samotné umisténi tyce (Obrazek 5) obvykle probiha tfi kroky pred poslednim krokem
skokana. Tyto tfi kroky jsou obvykle rychlejsi nez predchozi kroky a nazyvaji se "prechodem".
Cilem této faze je, aby atlet dokazal plynule prenést ty¢ z bézecké polohy do odrazové. Tento
proces sklapéni probiha obvykle béhem poslednich tfi krokd pfed zasunutim tyce. Zasunuti
zac¢inad tim, Ze skokan postupné zveda ruce od bokl nebo stfedu téla, dokud nejsou plné
natazené nad hlavou. Prava ruka je pritom vytazena ptrimo nad hlavu, zatimco leva ruka je kolmo
k tyCi (pro levaky plati opacné). Skokan zaroven spousti konec tyée smérem do skfinky. Pfi
poslednim kroku se skokan odrazi z odrazové nohy, ktera z(istava vidy natazena, a naslednym
pohybem kolene Svihové nohy dopredu. Jakmile ty¢ zacne sklouzavat do zadni ¢asti skrinky,
zacCne se ohybat a skokan pokracuje nahoru a vpred, pficemz oporova noha z(stava naklonéna

dold a za nim (Akil, 2019).

Obrazek 5

Zasunuti tyce

(Akil, 2019)

2.6.4 Odraz a priichod

Atleti se pfi skocich mohou odrazet z rliznych mist odrazu. Existuji tfi moZna mista pro
odraz. RozliSujeme mezi odrazem z tzv. “podbéhu”, ten je mezi elitnimi skokany o tyci
nejrozsirenéjsi. Rozumi se tim odraz, pfi kterém je Spicka skokanovy odrazové nohy umisténa
blize k zasouvaci skfince nez k vertikale vytvorené spusténim pfimky z mista horniho Uchopu
(Lubensky 2023). Odraz “free take off”, byval typicky u ruskych skokant. Misto odrazu se nachazi
presné pod mistem Uchopu horni koncetiny. Odraz z ,,naskoku” je misto, ve kterém se odrazova

noha skokana nachazi dale od zasouvaci skfiriky nez je vertikala vytvorena spusténim primky z
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mista Uchopu horni ruky. Je podstatné, aby se kazdy ze skokan( snazil odrazet stale ze stejného

odrazového mista, dle svych predispozic a fyzickych moznosti.

vvev

v vev

prevedeni kinetické energie ziskané pfi rozbéhu, pro nasledné roztlaceni tyce a jeji posun do

vertikalni pozice, stejné jako spravné zaujeti pozice skokana na tyci (Lubensky 2020).

Obrazek 6

Odraz

(Akil, 2019)

2.6.5 Zvrat a vertikalni nataZeni

Zvrat spociva jednoduse vtom, Ze skokan Sviha svou odrazovou nohu vpred a pfitom
dokoncuje ohyb tyce, zatimco pfitahuje svou horni ruku k télu. SnaZi se tim tak maximalizovat
mnozstvi energie ,uloZzené” do tyce a skokana. BEhem tohoto procesu, se ty¢ postupné ohyb3,
¢imz skokan ziskava optimalni pozici. Jakmile je ty¢ v "U" tvaru, leva ruka pevné svira tyc. Cilem
je provést tyto pohyby co nejpreciznéji a co nejrychleji, je to zavod proti natazeni tyCe. Efektivné
to zpUsobuje dvojity kyvadlovy pohyb, kde horni ¢ast tyce pohybuje dopfedu a dolni se otaci
v kovové skfince, zatimco skokan plsobi jako druhy kyvadlovy pohyb. Tento pohyb skokanovi
dava nejlepsi moznou pozici ke "katapultaci" z tyce. Zvedani pokracuje, dokud nejsou jeho boky
nad hlavou a ruce tlaci ty¢ blizko k jeho hrudniku, odtud skokan se odpira a pretahuje nohy pres
latku, zatimco drzZi ty¢ co nejblize k télu (Obrazek 7). Jefabek pro snazsi pochopeni uvadi tfi
klicové pozice, ve kterych se skokan nachazi béhem skoku: L, J a l. Pozice ,L“ oznacuje moment,

kdy je trup ve vodorovné poloze, zatimco dolni koncetiny jsou ve svislé poloze. Poloha ,J“
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(Obrazek 7a) predstavuje fazi, kdy dolni koncetiny skokana jsou stale ve svislé poloze, ale boky
se jiz nachazeji nad rameny (Jerabek 2008).

Vertikalni nataZzeni se tyka vytaZzeni bokld smérem vzh(iru s natazenyma nohama, zatimco
ramena jsou taZena dol(, coZ zplsobuje, Ze je skokan vzhiru nohama. Tato pozice je Casto
nazyvana "prevraceni” neboli pozice ,1“. BEhem této faze se zacne ty¢ obracet, coz skokana
rychle vytlacuje nahoru. Ruce skokana z(istavaji blizko jeho téla, kdyzZ se pohybuji od holeni zpét

do oblasti kolem bok(l a horniho trupu (Akil, 2019).

Obrazek 7a

Zvrat, pozice ,,J*

(Akil, 2019)
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Obrazek 7b

Vertikdlni nataZeni, pozice ,1“

(Lubensky 2023)

2.6.6 Obrat a prekondni latky

Obrat (Obrazek 8) je proveden ihned po nebo béhem konce naklonu zpét. Jak nazev obrat
naznacuje, skokan se otoc¢i o 180° smérem k tyci, zatimco protahuje ruce dol kolem hlavy a
ramen. Typicky skokan zacne béhem provedeni pretoceni naklanét dolni koncetiny smérem k
latce, i kdyZ idedlné by mél zdstat co nejvice vzptimeny. Pfesnéjsi popis této faze skoku muze

byt "otaceni", protozZe skokan se otaci kolem vertikalni osy tyce (Akil, 2019).

Obrazek 8

Obrat a prekondni latky

(Akil, 2019)
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2.6.7 Dopad

Dopadova faze spociva predevsim v tom, Ze skokan odhazuje ty¢, kterou casto na
rozbéhu chytd rozhoddi, aby se predchazelo poskozeni tyCe spojené s dopadem zpét na
natocen celem k latce. Rotace téla nad latkou probiha pfirozené, a hlavnim cilem skokana je
zajistit, aby jeho paze, obli¢ej a dalsi ¢asti téla pfi prekonavani latku neshodily. Skokan by mél

dopadnout na zada, pobliz stftedu molitanového doskocisté s oblicejem vzhiru (Akil, 2019).

Obrazek 9

Dopad

(Akil, 2019)
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3 ZVRAT

Zvrat je klicovym prvkem pohybu atleta pfi udrZzovani napéti a pohybu tyce (Launder &
Gormley, 2014). Tento pohyb, ktery se fadi mezi kyvadlové pohyby, zac¢ind v okamziku, kdy
zahajuje prechod ze svislé polohy do polohy stfemhlav. Dilezité je zde vytvoreni predpéti neboli
tzv. ,tyckarského luku” vytvoreného po dokonceni odrazu. Toto predpétije klicové pro vytvoreni
zvysSeného Uhlového momentu, ktery umoznuje atletovi pretacet se. Termin "zvrat" je vsak také
spojen s aktivitou svall (Frére et al., 2010). Kromé vytvareni svalového predpéti nazyvaného
také jako obraceného C, dochazi pred zahajenim zvratu k aktivaci svall. Pfechod do pozice zvratu
byl identifikovan jako kli¢ovy faktor vykonnosti a jako zdsadni se ukdzal vyznam cinnosti svalu
ramenniho kloubu (Frére et al., 2010).

Soucasni Spickovi skokani a jejich trenéfi se zaméruji na zvyseni rychlosti a amplitudy
,Ppritazeni” nebo ,zvedani na tyci prednostné pred udrZzovanim statické pozice. KdyzZ se aktivu;ji
svaly ramenniho pletence, skokan intenzivné zdviha celé télo nahoru, s osou rotace prochazejici
pravé timto mistem. KdyZz télo dosdhne vodorovné polohy nad zemi, ty¢ je ohnutd do
maximalniho Uhlu a skokan dokaze vést nohy kolem tyce, zatimco jsou zvedany na uUroven hlavy
a ramen. DulezZité je poznamenat, Ze zastaveni rotace ramen po hlubokém priichodu umoznuje
aktivné natahnout levou pazi, ¢imz se télo pfiblizuje k ty¢i. Tim samym pohybem dochdzi k

rychlejsSimu pohybu bok( nahoru, kdy jsou ramena otocena zpét a dol(i (Petrov, 2004).

Otoceni musi byt provedeno pomoci soucasnych pohybUl ¢asti téla: nohy jdou nahoru a
ramena dol. Pohyb ramen, nebo presnéji jejich zrychleni pfi kmitani, je nezbytnym prvkem pfi
skocich s Sirokym Uchopem a tvrdymi tycemi. Je zvlasté dulezité udrzovat pohyb ramen, kdyzZ se

skokan narovnava do pozice ,L“, kde jsou télo a nohy v pravém uhlu.

Jakmile se skokan dostane do polohy |, je také dokonceno napfimovani tyCe a skokan
dosahuje nejvyssi vertikalni rychlost. Sergey Bubka dosahoval vtomto okamziku vertikalni

rychlosti az 6 m/s. (Petrov, 2004).

Nishikawa et al. (2013) provedli ve své studii experimenty se skokem o ty¢i pomoci
specialné vyvinutych robotl a v ramci zvratového pohybu uvadéji nasledujici: Smér reakéni sily
je definovan jako smér od Uchopu k tézisti téla (Obrazek 10). Pokud téleso zlstava ve své pozici
béhem faze prichodu, coZ je moment, ve kterém skokan prenasi ziskanou kinetickou energie
z rozbéhu do tycCe, za pomoci natazenych rukou v momenté odrazu, ktery je cilen dopredu a

mirné nahoru, neni vytvarena zadna reakcni sila. Pro zohlednéni negativniho Ucinku setrvacné

sily definujeme rameno momentu setrvacné sily jako vzdalenost kolmou k ose sktiriky. Pokud
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zvratovy pohyb za¢ne v momenté kdy je subjekt vzdaleny vice od skrinky, pak se moment zvétsi,
protoZe rameno momentu rotace kolem skfinky je delsi (obrazek 10a). Nicméné, pokud subjekt
provede zvrat blize k mistu zasunuti tyce, pak se moment zmensi, protoZze rameno momentu je

mensi (Obrazek 10b) (Nishikawa et al. 2013).

Lubensky (2020) zase popisuje moment setrvacnosti v popisu techniky Armanda

Duplantise, svétového rekordmana ve skoku o tyci:

Moment setrvacnosti predstavuje miru setrvacnosti rotujiciho télesa. Tento moment
zavisi na rozlozeni hmotnosti télesa a vzdalenosti od osy otaceni, pricemzZ vzdalenost od osy je
zasadnéjsi nez samotna hmotnost. Skokan usiluje o to, aby pfi roztlaceni tyce byla vzdalenost
zkracovani poloméru otaceni napomaha pohybu tyce do vertikaly. Klicové je vSak podle néj
snizeni momentu setrvacnosti, coz zvySuje Uhlovou rychlost. Princip dvojitého kyvadla pfi
skocich na ohnuté tyci je slozZity a chaoticky, coz znamena, Ze i malé zmény v pozicich na zac¢atku
skoku vedou k rlznym vysledklim a mnozstvi odliSného provedeni. Lubensky (2020) zaroven
vysvétluje jedinecnost skokana Armanda Duplantise, ktery dosahuje sniZzeni momentu
setrvacnosti a zvyseni Uhlové rychlosti tak, Ze jednak po odraze svési pravou nohu, ¢imzZ snizuje
do posledniho mozného momentu. Tento postup mu umoznuje zvladat tvrdsi ty¢ a vyssi Uchop,

aniz by zpomaloval svij pohyb od opusténi zemé.

v vev

vzdalenosti od mista otaceni tyce. Tyto techniky mu umoznuji dosahnout vyssi irovné vykonu

(Lubensky 2020).

Obrazek 10

J¢inek pohybu télesa na tyc

Moment arm

Moment arm
a) b)

Sedé kfivky ukazuji predchozi pozice tyée (Nishikawa et al. 2013)

25



Obrazek 10c

vvey

Vzddlenost mezi tézistém skokana a mistem otdceni

(Lubensky 2020)

Historie zvratu

Pfed zavedenim techniky zvané zvrat se skakalo pomoci jinych metod, které nebyly tak
sofistikované jako dnesni modernitechniky. Jednou z nejstarsich technik byla tzv. "straight-pole"
technika, ktera se pouZivala ve skokanskych soutéZich v 19. stoleti. Pfi této technice skokan
bézel, prilozZil ty¢ na zem a odrazem se Svihem nohou se pokusil pfekonat latku (Smith, 2012).

Dalsi technika, ktera se pouzivala v ranych dobach skoku o tyci, byla technika nazyvana
"belly-roll" nebo "belly-clearance". Pfi této technice se skokan rozbéhl a pfi odrazu se snaZil
pretahnout bficho pres latku. Tato technika vSak neumozniovala dosdhnout vysokych vysek
(Brown. 2015).

Postupem casu se objevily rlizné pokusy a experimenty s technikami skoku o tyci, které
vedly ke zlepseni vykonl. Nicméné, prvni formalni zminky o zvratu nejsou zcela jasné. Tato
technika se postupné vyvinula jako sou¢ast moderniho skoku o ty¢i béhem druhé poloviny 20.

stoleti (Williams, 2018).
3.1 Technika zvratu a zapojené svaly

Jakmile atlet po odrazu dosahne dostatecné optimalniho pfeneseni energie do tyce, musi
zvysit svou rotacni rychlost, aby dosahl vertikalni polohy hlavou dol(, ktera je pfi skoku o tyci
nezbytnd. S védomim principu metronomu skokan vi, Ze pokud pfitahne ty¢ rukama, vyrazné

Pouhym zkracenim své dlouhé paky (levé dolni konéetiny) zrychli rotaci. Toho je dosaZzeno
pomoci flexord ky€li a brisnich svall. Smérovanim této sily smérem k horni ruce se rotace téla

zrychli a boky se zvednou.
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Pouhé pfritazeni kolen k hrudniku nestaci. Rotace sice zacne, ale protoZe boky zlstavaji

nizko, skokan se zac¢ne otacet dopredu pred tyci. Nikdy tak nedosahne vertikalni, inverzni polohy

v vev

v vev

horni ¢asti zad, jako jsou trapézovy sval (m.trapezius) a Siroky zadovy sval (m.latissimus dorsi)

(Railsback, 1987).

Obrazek 11

Zapojené svaly pri zvratu

Rectus Femoris

Biceps Brachii

Triceps Brachii
Rectus Abdominus

Latissimus Dorsl

Deltoids

Trapezius

(Railsback, 1987)
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4 CiLE

4.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakaldrské prace je vytvofit zasobnik prlpravnych cvi¢eni pro jednu z

kli¢ovych ¢asti ve skoku o tyci - fazi zvratu

4.2 Dilcicile

1) Rozdélit cviceni do kategorii podle vyuziti gymnastického naradi, trenazerl
2) Vytvorit obrazkovou a video dokumentaci k jednotlivym cvi¢enim

3) Doplnit jednotliva cviceni o prakticka doporuceni
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5 METODIKA

5.1 Metody sbhéru dat

Pro bakalafskou praci jsem jako hlavni zdroj informaci vyuZila odbornou literaturu a
dostupné ¢lanky. Podstatnou ¢ast poznatk( jsem vSak Cerpala z vlastni zkusenosti, kterou jsem
nabyla béhem vice neZ patnactileté kariéry ve skoku o tyci a tfinactileté kariéry ve sportovni
gymnastice. Kromé toho jsem konzultovala uvedend cviceni s odborniky na skok o tyci, mezi
které patii Zdenék Lubensky, reprezentaéni trenér skokt CR, moji byvali polsti trenéfi Kacper
Chtond a Dariusz tos. Vybér cvikd byl proveden na zakladé literarnich pramen( a doporuceni
prednich ceskych i zahrani¢nich trenérd. Tato cvi¢eni byla nasledné doplnéna ilustracnimi
fotografiemi, popisem a videi s prislusSnym QR kédem. Figuranty v obrazové a video casti byli
skokani AK Olomouc. Participace na tvorbé material( byla odborna. Pred realizaci projektu

podepsali skokani resp. jejich zakonni zastupci informovany souhlas.

5.2 Tvorba zasobniku cvic¢eni

V ramci této bakalarské prace jsem se zaméfila na podrobné zpracovani jednotlivych
cviceni, ktera jsou systematicky rozdélena do kategorii podle jejich obtiZznosti, ¢imZ je zajisténo
postupné zvySovani narocnosti. Dalsim kritériem pro rozdéleni bylo pouzité naradi, které je
specifické pro kazdy cvik. Tento pfistup umoziuje cilené zarazeni cvi¢eni do tréninkovych
jednotek. Ke kazdému cviceni jsem vytvofila detailni popis, ktery zahrnuje nejen samotny postup
provedeni, ale i konkrétni doporuceni pro nacvik. Tento popis je doplnén o rady, jak se vyvarovat
nejcastéjsich chyb, které se pfti cviceni mohou objevit. Identifikace téchto chyb a jejich korekce
je klicova pro efektivni trénink a minimalizaci rizika zranéni. Pro lepsi pochopeni a vizualizaci
jednotlivych cviceni jsem kazdé z nich doplnila o kinogramy. Tyto obrazky postupné ukazuji
jednotlivé faze cviceni, coZ usnadnuje jejich spravné provedeni. Jako figuranti mi poslouZili
skokani ve véku starsiho Zactva a jeden muz. Dale jsem ke kazdému cviceni pfidala QR kddy,
které jsou vygenerovany programem grcode-tiger a odkazuji na videa. Tato videa, ktera jsou
natocena iPhonem 14 poskytuji vizudlni ukazku provedeni cviku v readlném case, coi je

neocenitelné pro sportovce, ktefi se tak mohou lépe pfipravit a pochopit jednotlivé kroky.
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6 VYSLEDKY A DISKUZE

Kapitola je strukturovana nasledujicim zplsobem. Nejprve jsou cviceni rozdélena podle
typu naradi, které je pro jeho provedeni potfebné. Dale podle Urovné obtiznosti, aby bylo mozné
je postupné zarazovat do tréninkového procesu. Kazdé cviceni je podrobné popsano, véetné
techniky provedeni a jednotlivych fazi. Pro lepsi srozumitelnost jsou cviceni ilustrovana
kinogramy a videi, ktera jsou dostupna prostiednictvim QR kod(. Na zdkladé vlastnich
zkusenosti, pozorovani a spolupraci s odborniky na skok o tyci, jsou u kazdého cviceni uvedeny
nejcastéjsi chyby, které se mohou pfi jejich provadéni vyskytnout. Tento popis zahrnuje i

doporuceni, jak témto chybam predchazet a jak je opravovat.

6.1 Cviceni s medicinbalem

Pfi cviceni s medicinbalem, pti kterém atlet lezi na bosu, lavicce nebo jiné vyvysené
podloZce, kterd mu umoznuje maximalizovat rozsah pohybu. Vysku podlozky atlet ptizplisobuje
své vlastni vySce, aby dosahl co nejvétsiho napnuti. Vahu medicinbalu voli podle své maximalni
sily. Toto cviceni pfipomina posilovaci cvik pull-over, avsak je dynamické a bliZe se pfriblizuje k
zacateCni fazi rotace téla pfi zahdjeni zvratu. CviCeni je velmi snadné na provedeni a mlze ho
délat témér kazdy bez ohledu na Uroven trénovanosti.

Chybné provedeni mlZe nastat v okamziku, kdy je podlozka pfilis nizko. V takovém
pripadé atlet nem(ze pustit ruce dostatecné daleko za sebe, coz omezuje rozsah pohybu a
efektivitu cviceni. Dalsi ¢astou chybou je pouziti prilis lehkého medicinbalu. Vzhledem k tomu,
Zze cvik slouZi jednak ksilovému, ale zaroven imitacnimu tréninku, méla by hmotnost
medicinbalu odpovidat momentalnim silovym schopnostem atleta, aby citil jakykoliv odpor.
Pouziti prilis lehkého medicinbalu sniZzuje narocnost cviceni a neposkytuje dostate¢ny odpor pro
efektivni posileni cilovych svalovych skupin. Cviceni na fotce je vykonano s dopomoci

sparingpartnera, ale je mozné provadét i samostatné o sténu.
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Obrazek 12

Cvi¢eni s medicinbalem

6.1.1 Cviceni na muzskych bradlech

Muzska bradla a dalsi naradi, kterd casto oZivuji nejen atleticka, sportovni hristé,
predstavuji cenny prostfedek pro trénink skokana o tyci. Skokani zde mohou provadét rtizna
silova cviceni, v€etné visll a visU stfemhlav, cozZ jim pomdha ziskat pocit pro situace, kdy maji
béhem skoku hlavu dol(.

Ptitomhle cviceni je klicové udrzovat horni koncetiny napnuté béhem visu, a postupnym
zvedanim panve, zvedanim trupu a dolni ¢asti téla se atlet aktivné snazi vykopnout pokrcéené
dolni koncetiny vzhlru do pozice stfemhlav. Provedeni je snadné a vhodné pro zacinajici
skokany, protoZe nejen posiluje, ale také pomaha ziskat jistotu a orientaci pti pozicich hlavou
dold.

Chybné provedeni nastava, kdyz se atlet snaZi pfitahovat Zerdi nebo nema hlavu v

prodlouzZeni téla a zacina jeji zaklonénim pohyb do svisu stfemhlav (Obrazek 13).
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Obrazek 13

Zvrat na muZskych bradlech

Modifikace cviceni, jak je vidét na obrazku 14, nastdva, jestlize skokan zaujme poziciL a
skrci Svihovou nohu, aby zajistil podobnou pozici jako pfi skoku. Pokud se skokan odrazi z levé
nohy, bude jeho Svihovou nohou prava, kterou pokrci, zatimco odrazovou nohu ponecha
napnutou. Je klicové, aby télo po dosazZeni pozice stremhlav zlistalo zcela zpevnéné. Tento cvik

Chybné provedeni nastava, kdyz atlet nepracuje zadovymi svaly av ramenou, ale provadi
cely pohyb v bedrech. Rotace musi zacinat praci svalstva zad a hornich koncetin, poté se
postupné pridavaji dolni koncetiny. Atlet by mél dolni koncetiny napfimit do pozice | a ve finalni

fazi je spojit.

Obrazek 14

Zvrat na muZskych bradlech (modifikace)
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6.1.2 Cviceni na hrazdé

Zvrat na hrazdé si mizeme zjednodusit pro potieby zacinajicich skokan( vybérem hrazdy,
kterd ma mezi hornimi koncéetinami otvor na usnadnéni faze sbaleni a vytréeni dolnich koncetin.
Zvrat na hrazdé je narocny a jeho provedeni je do znacné miry zavislé na silové pfipravenosti
sportovce. Vybér hrazdy s dostatecnym otvorem, jako je na obrazku 15, umoznuje skokanovi
provést vykopnuti dolnich koncetin v pozdéjsi fazi pohybu. To znamen3, Ze atlet mUzZe provést
vertikalni natazeni v momenté, kdy je panev pfimo nad rameny, coZ poskytuje snadnou pozici
pro dokonceni celého pohybu. V tomto postaveni je atlet schopen vyuzit svou momentaini
fyzickou pfipravenost efektivnéji, coz vede k lepsimu zvladnuti techniky pro zacatecniky.

Chybné provedeni nastavd, kdyZz se skokan zacne pfitahovat k hrazdé, zahaji pohyb
zaklonem hlavy nebo si nedostatecné ,nasvihne” dolnimi koncetinami. Spravna prvni faze cviku
je vidét na obrazku 4, kde atletka pousti ramena dopredu, aby si zajistila tzv. predpéti a
efektivnéjsi Svihnuti do zvratu. Tato faze je zasadni, bez najezdu rameny dopredu se jedna pouze

o silové statické cviceni.

Obrazek 15

Zvrat na hrazdé

Zvraty na hrazdé predstavuji zasadni soucast tréninkové technické pfipravy skokanl o
tyCi a je integrovano do jejich kazdodenniho programu. Existuje nékolik variaci, jak provadét
zvrat na hrazdé. Skokan zaujima pozici z visu, kdy je Svihova noha pokréena a odrazova je
natazena. Hrazdu mizZe atlet uchopit gymnastickym tchopem (nadhmatem) nebo si pfibliZit cvik
ve stylu skoku o tyci a jednu horni koncetinu dat do podhmatu. Skokan, zac¢ina pohyb agresivnim
pfesunutim ramen vpred, ¢imz si vytvari dostateCné predpéti pro kmih a nasledny 3vih

odrazovou nohou. Z takto ziskané energii, profituji horni ¢asti téla. Dolni koncetiny se zvedaji k
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hrazdé, pricemz skokan pousti ramena dozadu, aby dosahl pozice stfemhlav (obrazek 16). Tento
cvik vyZaduje nejen pokrocilou Uroven silovych schopnosti, ale také spravnou koordinaci a
kontrolu nad celym télem, aby se sportovec dostal do poZadované pozice bez nezadouciho
vykyvnuti.

Chybné provedeni bude témér totozné jako pfi zvratu na hrazdé s otvorem. Na béziné
hrazdé, kde neni tolik mista pro sbaleni, ma skokan situaci ztizenou tim, Ze pokud neudéla pozici
stfemhlav vcas, dostatecné si , nenasvihne” odrazovou nohou, nepopracuje svaly - ramen a

bricha efektivné, neziska potfebnou energii ke véasnému otoceni téla do pozice stfemhlav,

kopne se holenémi do hrazdy nebo cvik nebude schopen dokoncit.

Obrazek 16

Zvrat na hrazdé (modifikace cviku)
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Zvrat na hrazdé s naznakem rotace, jak vidime na obrazku 17, predstavuje variantu
klasického zvratu na hrazdé. Tato Uprava zvySuje narocnost provedeni cviku a posiluje rGizné
svalové skupiny, ale je také snazsi pro SirSi skupinu skokan(, nevyZaduje, tak velkou silovou
pripravenost. Atlet, zacina ze zakladni polohy na hrazdé (Obrazek 17), pficemz si mlze zvolit
Uchop nadhmatem, nebo kombinaci nadhmatu a podhmatu, jak bylo vysvétleno vyse. Z této
vychozi pozice, kdy ma hrazdu mezi dolnimi koncetinami, se zacne pomalu za pomoci svalstva
zad, ramen a bficha dostdvat do pozice stfremhlav. V konec¢né fazi se synchronizované s pohyby
horni a dolni ¢asti téla otaci — kolem vertikalni osy a naznaduje obrat bfichem k latce.

Chybné provedeni: Skokan by se mél vyvarovat pfitahovani k hrazdé a zaklonu hlavy,

stejné jako u vSech cviceni ve visu.
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Obrazek 17

Zvrat na hrazdé s naznacenim obratu (modifikace cviku)

Zvrat s pritrhem je v podstaté podobny zakladnimu provedeni zvratu bez pfritrhu.
Hlavnim rozdilem je narocnost cviku a konecna faze, kdy se tyckar nachazi v pozici sttemhlav a
aktivné pritahuje horni koncetiny smérem k hrazdé. Tenhle cvik je urc¢en pro pokrocilejsi tyckare
a da se ddle modifikovat napt. vyuzitim kladek.

Navazujicim cvicenim mUze byt pfechod do stoje na rukou.

Chybné provedeni: Zakladni chybou, ktera zde hrozi, kromé chyb, které jsou jiz popsany
u predchozich cvikl na hrazdé, je zde Spatné nacasovani, tedy moment, kdy se skokan nesladi s
rytmem cviku a ztrati ziskanou energii z kmihu, kterou potiebuje ke kone¢nému pfitrhu. Bez
dostatecné energie je obtizné pritdhnout bradu k hrazdé a byt zaroven v pozici sttemhlav.
Zaroven se skokan musi zacit pfitahovat teprve ve chvili, kdy se jiz nachazi v pozici hlavou dold,

ne dfive. Cvik proto musi byt dynamicky a agresivni, aby jej skokan zvladl provést spravné.

35



Obrazek 18

Zvrat s pfitrhem
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Zvrat s fixaci ramen predstavuje dalSi z narocnéjSich variant zvratu na hrazdé.
Specializovana svétova centra pro skok o ty¢i jsou vybavena specialnimi trenazéry, které zajistuji
fixaci ramen béhem pocatecni faze zvratu, aby ztiZila pocatecni fazi cviku. Tato metoda je
narocnéjsi nez varianta bez fixace ramen, protoze vyzaduje, aby atlet zapojil vice svalovych
skupin k tomu, aby se boky dostaly k hrazdé. Atlet nemUzZe vyuZit Svihu, coZ by mu jinak umoznilo

snazsi pristup do pozice stremhlav.

Obrazek 19

Zvrat na hrazdé s fixaci ramen
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6.1.3 Cviceni na skokanském doskocisti/Zinénce

Kotoul vpred a vzad. Skokani o tyci tento prvek radi vyuzivaji nejen pfi gymnastickém
tréninku, ale také pfi tréninku imitacnich cviceni a prlprav pro skok o tyci. Slouzi k procviceni
dvou klicovych fazi, tou prvni je zvrat, tedy vzpfimenim trupu a ,vykopnutim“ nohou vzh(ru.
Druhou fazi je prechod pres latku, kdy sportovec vyuzZiva ziskané energie z pocateéni faze
kotoulu, kterou je tzv. kolibka a za pomoci vzepreni se na rukou je jeho cilem dostat se co mozna
nejvyse nad oporovou podlozku. Atleti mohou tento cvik provadét s gumou nebo latkou ¢i bez
nich (Obrazek 21) podle potfeb konkrétniho tréninku.

Na obrazku 20, je zobrazena jednodussi varianta kotoulu, kterou je dobré zacit po
zvladnuti zakladniho kotoulu vzad. Kotoul vzad do vzporu leZmo, ktery pomaha také jako
zpeviovaci, gymnastické cviceni se vyuziva pfi tréninku, nezli bude skokan dostatecné silové
vybaven na vzepreni se z hornich koncetin, cvik je ilustrovan na obrazku 21. Atlet, si m{Ze tento
cvik dale usnadnit tim, Ze ho provede na Sikmé plose nebo na , jazyku” skokanského doskocisté.

Chybné provedeni: Atlet by se pfi cviceni mél vyvarovat skoceni na zada z napnutych
dolnich koncetin v prvni fazi cviku, je nezbytné provést tak zvanou "kolibku", ktera umoznuje
atletovi bezpecné a zdarné dokoncit cvik. Na rozdil od gymnastického provedeni kotoulu vzad
do stoje na rukou nebo do vzporu lezmo, atlet pfi cviku pokrci horni koncetiny, aby se mohl

pfipravit na odrazeni se z nich v druhé fazi cvi¢eni (Obrazek 21).
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Obrazek 20

Kotoul vzad a do vzporu leZmo

i) / "J“. —7

Obrazek 21

Kotoul vzad do stoje na rukou s odrazem hornich koncetin
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6.1.4 Cviceni na Zebrinach

Sbaleni na Zebfinach je oblibené posilovaci cviceni nejen mezi atlety. Skokani o tyci si tento cvik
prizplsobili tak, Ze pfi jeho provadéni vytahuji boky co nejvyse do svisu vznesmo, z divodu
simulace podminek na tyci. Tento modifikovany cvik je dalSim cvicenim, které slouZi jako cenny
imitacni prostredek pro nacvik zvratu.

Cvik zacina z visu, kdy se atlet opira lopatkami o Zebfiny. Dolni koncetiny a panev zveda smérem
k hornim koncetinam, aZ se dostane do pozice svisu vznesmo a dotkne se Spickami nohou o
sténu.

Chybné provedeni: Cviceni je proveditelné jen za predpokladu, Ze jsou Zebfiny dostatecné
vzdalené od stény a atlet ma tak prostor poloZit mezi sténu a Zebfiny ramena. Pokud Zebtiny
nejsou v dostatecné vzdalenosti, je mozné vsadit pod ramena atleta podlozku, aby byl cvik

proveditelny (Obrazek 23).

Obrazek 22

Sbaleni na Zebrindch
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Obrazek 23

Sbaleni na Zebrindch do svisu vznesmo

6.1.5 Cviceni na lané

v

Zvrat na lané ze stoje. Lano predstavuje dalsi klicové nacini pro skokany o tyci. Sportovci
ho vyuzivaji zejména pro posileni horni ¢asti téla, napfiklad lezenim na lané bez pomoci dolnich
koncetin. Pro zacatecniky, ktefi nemaji dostatecnou silu v horni ¢asti téla, se nabizi snadnéjsi
varianta - lezeni stfemhlav, pfi kterém je lano umisténo mezi dolnimi koncetinami, panev se
nachazi nad tézistém a sportovec Svihem dolnich koncetin leze po lané nahoru.

Lano také slouZi jako vyborny nastroj pro imitaci technickych cvikl, jako je napfiklad
zvrat. Atlet stoji pod lanem na odrazové noze, jeho prava horni koncetina se drzi lana - nahore,
zatimco leva, bude umisténa lehce nad trovni €ela. Uchop by mél byt uzsi neli na $itku ramen
(Obrazek 13). Skokan ohyba svihovou nohu v kolennim kloubu tak, jak je bézné pfi skoku o tyci,
zatimco odrazova noha, na které stoji, z(stava napnuta. Nasledné se snazi pomoci Svihu a prace
svalstva rukou a trupu dostat do polohy stfremhlav na lané.

Chybné provedeni: Pozice na lané se lisi od Uchopu na hrazdé tim, Ze obé horni koncetiny
zde plni trochu odlisnou roli. Horni koncetina visi, atlet se ji nesnazi pritahovat k lanu, zatimco
jeho spodni horni koncetina lano pouze pridrzuje a v zavérecné fazi jej pritahuje k hrudniku.

Pokud se atlet béhem cviceni otaci pod vlivem pohybu lana, neni to povazovano za chybu. Konec

lana muZe drzet trenér nebo asistent, ale nema to vliv na provedeni cviku.
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Obrazek 24

Zvrat na lané ze stoje

Zvrat na lané ze stoje. Znazornéno na obrazku 25, cvik je urcen pro skokany o tyci, kteri
pfi zvratu pouZivaji obé dolni koncetiny soubézné. Vychozi pozice je stejna jako pfi cviceni s
klasickym drzeni dolnich koncetin, kde je jedna ,Svihova“ dolni koncetina pokrcena. Jedinym

rozdilem je, Ze sportovec pokracuje do visu sttemhlav obéma dolnimi koncetinami soucasné.

Obrazek 25

Zvrat na lané snoZmo

skokanskou pozici, pricemz voli mezi napnutou jednou dolni koncetinou (Obrazek 26) nebo

technikou snoZzmo (Obrazek 25). Obé techniky maji stejnou vychozi pozici. Skokan pusti ramena
dopredu, aby ziskal prepéti v ramenou pro nasledny Svih dolnimi koncetinami. Pohyb hornich

koncetin a ramen je podobny tomu, ktery se pouziva pfi cviceni s medicinbalem (Obrazek 12)
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nebo pfi posilovacim cviku pull-over. Poté zveda panev nad Uroven Uchopu, aZ se dostane do
pozadované pozice stfemhlav. Cvik kondéi pfitisknutim téla k lanu, kdy prsty pravé horni
koncetiny jemné prilnou k vnitfni strané pravého stehna. Skokan muze provést nékolik
opakovani za sebou. S narlstem opakovani skokan posiluje nejen dalsi svalové skupiny, ale

predevsim Uchop horni ruky.

Obrazek 26

Zvrat z visu (modifikace)

S postupnym zlepsovanim fyzickych schopnosti a jistoty pfi cvicenich na lané pridavame
dalsi faze skoku. Zvrat na lané z mista nebo z naskoku je vybornym posilovacim cvicenim pro
skokana, které zaroven zlepsuje jeho koordinacni a silové schopnosti.

Zvrat na lané z naskoku, Ize provadét s rliznou délkou nabéhu, pficemz optimalni je ¢ty
aZ Sesti-krokovy nabéh. Pfi skoku na lano je odraz pribliZzen blize k lanu neZli pfi skute¢ném skoku.
Skok na lano neumoznuje atletovi totozny odraz jako pfi odraze na tyci. Diky rychlosti z rozbéhu
atlet po odrazu dosdhne postaveni téla ve tvaru obraceného "C", coz mu pomaha zvysit
agresivitu Svihu dolnich koncetin do zvratu. Tato faze mUze byt opét stejné jako pfi cvicenich na
hrazdé zintenzivnéna pfitrhem a lehkym naznakem obratu.

Chybni provedeni: Vzdy se cviceni snazime co mozna nejvice pfibliZzit samotnému skoku
o tyci, proto cvieni nazyvame cvicenimi imitacnimi. Pfi naskoku na lano je prace hornich
koncetin odlisSna neZ na tyci, avSak prace poslednich krok( by se méla shodovat s témi pfi
samotném nabéhu s tyci, tedy posledni kroky zkracujeme. Snaha vyvarovat se jakémukoliv
pritahovani hornich koncetin nebo prodlouzené jizdé po dokonceni odrazu, ktera pro zacinajici

skokany bude jisté prijemnéjsi, nevyzaduje tolik sily. Zvrat, by také nemeél zacinat zaklonem
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hlavy, pokud ramena stoji v misté, skokan zabira Sirokym zadovym svalstvem a rukama, aby se

jak nejrychleji dostal do pozice stfremhlav.

Obrazek 27

Zvrat z ndskoku (modifikace)

6.1.6 Cviceni na kruzich

Cviceni na kruzich je obdobnou alternativou jako cvi¢eni na lané. Nabizi jednodussi,
relaxacni formu aktivit pro skokany. Pfi tomto cviéeni se atleti zaméruji predevsim na trénink
rytmu poslednich krok( pred odrazem, samotny odraz, jizdu rameny a zvrat. Ackoli zvrat na
kruzich umoznuje nacviovat nékteré aspekty a nékteri trenéfi ho zapojuji do tréninku zvratu,
postrada dlleZitou slozku, kterd je specificka pro trénink na ty¢i — Uchop. Z tohoto dlvodu toto

cvi¢eni ve své praci nepovazuji za jedno z hlavnich metod pro trénink faze zvratu.

6.1.7 Cviceni na trenaZerech

Trenazery jsou dalsi, nedilnou soucasti pfi tréninku skokana o tyci. Trenéfi je Casto zarazuji
do tréninkovych plan0 na zakladé individualnich potieb sportovce. Vybér cviceni by mél vidy

reflektovat aktualni fyzicky stav jednotlivce.
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Existuje mnoho typl kladek, trenazer( a jejich vybér zavisi také na kreativité a inovativnim
pristupu trenéra. Kladky se jen stézi daji zakoupit, proto si je trenéfi vétsinou vyrabéji sami nebo
si je nechavaji na zakazku vyrobit u truhlare ¢i svarece. Rovnéz existuje hned nékolik zplisobd,
jak trenéfi mohou sportovcim predstavit konkrétni cviceni, s ¢im nebude souhlasit jeden trenér,
se bude jevit jako pfinosna pomucka druhému. Cviceni z kladkami musi byt promysleno, aby bylo
schopné proveditelnosti. NapadU na papife mohou mit trenéfi nespocetné mnozstvi, ale v praxi

se muZe ukazat, Ze nefunguje jak ma a skokanovi nic nepfinasi.

Vv

kazdy z modifikovanych cvic¢eni na kladce, bude schopen vykonat kazdy skokan, nejsou vyjimkou
ani skokani svétové Urovné.

Obrazek 28, ilustruje zvrat na trenazeru, pfi kterém uz na skokana pulsobi odpor tyce a
ztéZuje mu dostani se do pozice stfemhlav. Atlet se zavési na konec tyce, pficemz tyc je zavésena
ke stropu. Lano nebo guma udrZuje ty¢ pfiblizné v jedné tretiné jeji délky. Toto uchyceni je
zasadni, protoZe umozZnuje atletovi trénovat fazi zvratu, kdy tyc¢ jesté neni Uplné ohnuta a atlet
ji svoji silou a praci postupné doohyba. Druhy konec tyCe drzi trenér, ktery simuluje fyzické sily
plsobici na atleta béhem skoku. Na takto zavésené tyci je pro sportovce neporovnatelné
proti odporu napruzeni.

Chybné provedeni: Cviceni neni moZné provést, zdali neni sportovec silové pfipraven, u
kladek to plati dvojnasob. Pfi tomhle cvieni je zasadni, aby se skokan dostal do zvratu proti

oporu, kterou mu dava tyc, jinak pozice sttemhlav nedosahne.
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Obrazek 28
Kladka

Mezi trenazery se radi také cvi¢eni na pohyblivém voziku (Obrazek 30). NezZli ke cvic¢eni
atlet pfistoupi, je vhodné zacit s lehci variantou, kterou je nacvik na zemi. Zde si atlet krok po
kroku zkousi drZeni téla, praci horni a dolni ¢asti téla a imitaci zvratu.

Sportovec sedi na zemi ve vzpazeni, ty¢ nad hlavou drzi ve skokanském hmatu, jako pfi
odrazové ¢asti skoku (Obrazek 29). Trenér nebo asistent drzi druhy konec tyce a poskytuje mirny
opor, aby se vytvofil pocit podobny samotnému narazu o zasouvaci skfiriku.

Skokan se polozi na zada, pficemz je mirné pokrcéena Svihovad noha a odrazova ji pfi
kladeni se na zada nasleduje. Nasledné se pomoci svalstva rukou a trupu pfiblizuje k ty¢i, pficemz
uchop pravé horni koncetiny na tyci se pri dokonceni cviku lehce dotyka vnitini strany stehna.
Tento cvik umoZnuje sportovci vizualizovat si ¢ast skoku v pomalém tempu pred prechodem na
pohyblivy vozik, kde se ty¢ jiz m(iZe zacit ohybat a jednotlivé cviky tak musi byt zautomatizované,

aby se predeslo zranéni.
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Obrazek 29

Ndcvik prvni ¢dsti zvratu

Po dikladném nacviku a zvladnuti cvikll na zemi se atlet pfesouva na pohyblivy vozik.
Nejprve provadi celé cviceni s mirnym oporem o sténu, aby ziskal jen lehkou elasticitu tyce, a
postupné zvysuje intenzitu ohybu. Vozik posunuje smérem ke sténé za pomoci nohou (Obrazek
31), aby docilil ztizeni pohybu a zvétseni ohybu.

Skokan sedi zady ke sténé na voziku, ktery ma kolecka umistény na spodni ¢asti a ty¢
opira o sténu. Pfitom zaujme pozici jako pfi samotném skoku na tyci, kdy zahajuje zvrat. Obé
dolni koncetiny ma skokan pokrcené, aby se tak mohl zapfit o podlozku a ziskat oporu pfi
nasledujicim ohybu tyce. Poté atlet tlaci do tycCe, ktera se diky opore o sténu zacne ohybat. Pfi
jejim narovnavani se skokan zacind pokladat na vozik do pozice vleZze na zadech, jako by
dokoncoval fazi zvratu a vertikalniho napfimeni na tyci. Narovnanim tyce diky ziskanému ohybu,

tlacenim do tycCe si zaroven simuluje katapultaci pti narovnavani ty¢e béhem samotného skoku.
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Obrazek 30
Vozik

Zavérecnym cvicenim na voziku je propojeni vSech fazi, od zahajeni, kdy se skokan
poklada na vozik — pozice zvratu, po zpreciznéni celé sekvence, az do momentu odhozeni tyce,
stejné jako pri skutecném skoku. Cvic¢eni konci v poloze na bfiSe, coz umoznuje skokanovi
skokanovi podafi na voziku dojet dal. Od poloZeni se na zada aZ po odhozeni tyce pracuje skokan

neustale hornimi koncetinami. Celou praci ukonci teprve po odhozeni tyce (Obrazek 31).

Obrazek 31

Vozik - modifikace s obratem
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6.1.8 Cviceni na tyci

Jednim ze zéakladnich cvicenim, mizZe byt, nacvik zvratu pfi sténé, za pomoci trenéra
popf. asistenta. TyC je oprena o zed a trenér ji pomoci druhého asistenta narovnava, aby se atlet
dostal do pozice zvratu. Toto cvi¢eni umoZnuje sportovci za pomoci trenérl, trénovat pohyb v
rGznych rychlostech provedeni a simulovat tak pohyby horni a dolni ¢asti téla.

Atlet lezi na zemi v pozici, kterd odpovida druhé fazi zvratu, kdy jiz ma za sebou svihnuti
dolnich koncetin k tyci. TyC drzi ve vysce, kterd mu umozZniuje v kone€né fazi zvratu viset v pozici
stfemhlav. Postupné jeden trenér, ktery stoji za atletem, pfriblizuje tyc ke sténé, druhy trenér,
ktery zajistuje bezpecnost atleta z boku, zveda atleta vzh(ru tahem za odrazovou nohu a to vie
v souladu s napfimovanim tyce ke sténé.

Chybné provedeni: Klicova je zde spoluprace obou trenérd pro zajisténi bezpecného a
spravného provedeni cviku. Atlet by mél spustit loket pod ty¢ tak, aby se jeho levé zapésti
dotykalo tyCe a hrbet levé ruky hrudniku, loket levé horni koncetiny, by se nemél dostat mimo
tyC. Stejné tak prava horni koncetina by se v tomto cviku méla dotykat vnitini strany pravého

stehna.

Obrazek 32

Cviceni u stény

Po zvladnuti zakladnich silovych a imitacnich cvieni pfi sténé, popf. na zemi, prechazi
skokan k samotnému skoku. Vétsina skokanu zacina skoky do pisku (Lubensky, 2023) a skoky ze
Svédské bedny (Obrazek 33). Cviceni je urceno k nacviku a zlepseni techniky a koordinace pfi
skoku o tyci a je vhodné pro zacatecniky i pokrocilé skokany. Provadi se ze dvou krokd s vyuZzitim

Svédské bedny jako zakladni pomUcky.

48



Skokan pfi skoku ze Svédské bedny stoji na jejim konci, s tim, Ze vzdalenost bedny od
doskocisté ustavi podle délky tyce a odrazovych schopnosti atleta. Atlet ma dva kroky na to, aby
vyvinul dostatecnou rychlost a dostal se do doskocisté. Celé cviceni musi byt provedeno
dynamicky. Ukolem je odrazit se na ty¢, ktera dale postupuje vpred, nepfitahovat se k ni horni
rukou a zkoordinovat rytmus dolnich koncetin s horni ¢asti téla. Ve chvili kdy atlet ty¢ dostatecné

IM

,rozjel” zahajuje zvrat soucasné praci zadového svalstva a za pomoci hornich koncetin a
zvedanim dolnich koncetin k dchopu tyce. Cvik je dokonéen v momenté, kdy skokan zaujme na
tyCi pozice sttemhlav a dopada v této pozici se zpevnénym télem na molitanové doskocisté.
Chybnych provedeni pfi tomto cviceni miZe nastat hned nékolik. Je dllezZité vybrat
spravnou ty¢, pokud chceme provést skok na rovné tyci, aniz by se ohybala, volime tvrdsi tyc.
Ty¢ by neméla zlstat na misté, ale dvéma kroky ji dodavame dostate¢nou energii. Levy loket pfi
zvratu jde pod ty¢, jak je zndzornéno na obrazku 33, a hlava z(istava ve vzpfimené pozici. Horni

prava koncetina pfi dokonceni zvratu by se neméla dostat k vnéjsi ¢asti levého stehna, jak je

vidét na obrazku 33, atlet by si mél ty¢ drzet ve stfedu téla.

Obrazek 33

Skok ze svédské bedny

Po zvladnuti skoku na rovné tyci, pridavame v tréninku dalsi element, ktery ztizi vykonani
skoku a tim je relativné mékka ty¢, ktera jiz bude elasticka (Obrazek 34).

Skok na elastické tyci zacind podobné jako na rovné tyci. Rozdil spociva v praci hornich
koncetin, kterd je zde intenzivnéjsi, aby se docililo ohybu tyce. Horni prava koncetina a pravé
rameno tlaci ty¢ dopredu, zatimco leva horni koncetina je zpevnénda (nemusi byt natazena),

hrudnik sméruje agresivné dopredu, celd prace zpusobi elasticitu tyce. Prace hornich koncetin
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tim nekonci, spole¢né s odrazovou a Svihovou nohou napomahaji vyuzit ohyb tyce a dolni
koncetiny se mohou dostat k Uchopu. Diky ohybu se atlet setkava s ,katapultaci®, kterou mu

dodava zpétné narovnani tyce, za predpokladu, Ze zvrat vykonal ve spravném timingu.

Obrazek 34
Skok ze svédské bedny (modifikace)

6.1.9 Skoky z nabéhu

Nez skokan zacne ohybat ty¢, nejprve se snazi zvladnout zékladni technické a pohybové
dovednosti skoku o ty¢i na rovné tyci. Bakalarska prace se zaméruje na ,zvrat, a proto
nepopisuje zdkladni motorické situace skokana od chlize po béh. Nez se vsak atlet poprvé
rozbéhne s tyci, musi zvladnout synchronizaci viech pohybu za chiize. Poté zkousi skok ze dvou,
Ctyr, Sesti krokud. Nacvik si skokan m(iZze usnadnit tim, Ze za¢ne nejdrive tyc tlacit po zemi, aby si
co nejvice usnadnil pfibyvajici technické prvky. Pokud skokan zacina skok ze dvou krokd, nejprve
si zméfi Uchop tyce. To se zjisti tak, Ze se postavi k ty¢i ve vertikalni pozici a vzpazi levou horni
koncetinu. Levou horni koncetinou se zatim nemusi tyce dotykat, atlet m{ze ty¢ na zacatku tlacit
jen horni (pravou) koncetinou. Teprve po osvojeni spravného rytmu muze pridat i levou horni
koncetinu, ktera bude vzdalena na sirku lokte, vzdalenost je vsak orientacni, ¢asto je individualni.

Zminéna cviceni mlzZe provadét jak na doskocisté, tak do pisku. (Lubensky 2023)
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Obrazek 35

Zvrat na rovné tyci do sedu

Obrazek 35 zobrazuje skok do sedu, ktery se provadi vyhradné na doskocisté. Pfi tomto
cviku skokan dopada do sedu s natazenymi dolnimi koncetinami. Pro vétsinu atletd, ktefi zacinaji
se skokem o tyci, by mélo toto cvi¢eni nasledovat po Uvodni silové, gymnastické a motorické
pripravé. Na zacatku se skokan pravdépodobné nebude schopen dostat do polohy stfemhlav pfi
prvnim povéseni se na ty¢. Postupnym opakovanim cviku a ziskavanim sily a jistoty na tyci se
bude snazit pokladat ramena pod ty¢ a mél by mit pocit, jako by chtél na ty¢i provést salto vzad.

Zvrat se mQze provadét jednonoz (Obrazek 37), kdy Svihova noha z(stava pokréend a
odrazova pokracuje napnutd az do pozice stfemhlav, nebo snoZmo (Obrazek 36), kdy i druha
dolni koncetina je pfi Svihu do zvratu pokrcend a pridava se ke svihové dolni koncetiné. Zvrat je
dokoncen, jakmile ty¢ dosahne svislé polohy. Loket levé horni koncetiny se postupné presune
do polohy, ktera umoznuje trupu byt rovnobézné s osou tyce (Lubensky 2023). Vertikalni osa
téla je vyrovnana s osou tyce, dolni koncetiny ma skokan u sebe a hlava zlstava v prodlouZeni
téla, existuji skokani, ktefi si pfi zvratu pomahaji zaklonem hlavy, obé provedeni jsou mozna.

V ptipadé, kdy skokan prodluzuje sv(j rozbéh na osm a vice krok(i a nezméni tvrdost tyce,
mUiZe se mu uZ ty¢ zacit ohybat.

DuleZité je poukazat na fakt, Ze pri skoku na rovné tyci, skokan pouziva odliSnou techniku
pfi zahdjeni zvratu neZli je tomu na ohnuté tyci. Pfi pfechodu na tyc se skokan snazi maximalné
protlacit ramena vpred, aby si vytvofil optimalni podminky pro zahdjeni zvratu a maximalné tak

Skoky na rovné ty¢i mohou byt chybné provedeny, pokud nedochazi k fadnému provedeni
predchozich fazi, jako jsou drzeni tyCe, rozbéh, véasné zasunuti tyCe, odraz a protlaceni ramen,

vSechny elementy musi byt technicky dostatecné provedeny, ¢im preciznéji je skokan vykon3,
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vvs

tim muizZe dosahnout vyssich vysek. Je podstatné si uvédomit, Ze jednotlivé faze celého skoku na
sebe vzajemné navazuji a teprve jako celek vedou ke splnéni cile, jakym je prekonani co mozna

nejvyse zavésené latky na stojanech.

Obrazek 36

Zvrat na rovné tyci do lehu (snoZmo)

Obrazek 37

Zvrat na rovné tyci do lehu (se svihovou nohou)

oz 1
] AN
=
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7 ZAVER

Sousttedila jsem se na uvedeni zakladnich cvi¢eni, kterd jsou bézné pouzivana pfi tréninku
skokan( o tyd¢i, at uz zac¢atec¢nikd ¢i pokrocilych. Zdaraznila jsem, Ze ve specidlnim prlpravném
cvi¢eni existuje mnoho dalsich cviceni, ktera v této praci nebyla zminéna.

Tato prace poskytuje zakladni ndvod, ktery muze slouZit jako vychozi bod pro dalsi rozvoj
a zdokonalovani tréninkovych metod zacinajicich skokanu i trenér( ve skoku o tyci. Doufam, ze
moje prace bude prinosna a prispéje ke zlepseni jejich tréninkového procesu a dosazeni lepsich
sportovnich vysledkd.

Zacinajici skokani mohou vyuzit tento navod jako prlivodce, ktery jim pomuze osvojit si
zakladni techniky a postupy. Zminéna cviceni, jsou popsana jednoduse, aby byl kazdy schopen
jim porozumét. Trenéfi, mohou vyuZit detailni popisy a doporuceni k optimalizaci tréninkového
procesu a prizplsobeni cviceni individualnim potfebam svych svérencu.

| kdyZ prace poskytuje pevny zaklad, je dllezité neustale sledovat nové vyzkumy a inovace

7

v oblasti sportovniho tréninku. Skok o ty¢i je dynamicky se vyvijejici disciplina, a proto je klicové

pravidelné aktualizovat a rozsifovat tréninkové metody na zakladé nejnovéjSich poznatkd.
Vytvoreni této prace bylo pro mé osobné velmi obohacujici. Doufam, Ze tato prace bude

inspiraci pro dalsi trenéry a sportovce, aby se neustale snazili o zlepseni svych dovednosti a

dosahovani lepsich sportovnich vysledkd.

53



8 SOUHRN

Soubor cvieni pro jednu zfazi ve skok o tyci, fazi zvrat, jsem sestavila konzultaci s
odborniky na skok o ty¢i a na zakladé vlastnich zkusenosti z mnohaleté kariéry vrcholového
sportovce. Tento soubor vychazi z tréninkovych metod pouZivanych jak v ceském, tak
mezinarodnim prostredi. U kazdého cvi¢eni jsem popsala zakladni varianty a mozné modifikace,
které mohou byt dale upravovany podle potreb a kreativity kazdého skokana Ci trenéra.

Rada bych zdUraznila, zZe existuje mnoho dalSich imitacnich cviceni, ktera v této préci
nejsou uvedena. Soustredila jsem se na uvedeni zakladnich cviceni, ktera jsou béZné pouzivana
pfi tréninku skokant o tyci. Véfim, Zze pomoci fotografické dokumentace a zjednoduseného
popisu provedeni budou tato cvi¢eni schopni provadét i skokani mladsiho véku, coZ jim umozni
je zaradit do své silové i prlipravné pfipravy.

Popis nad uvedenymi cvicenimi a jejich implementaci do tréninkového procesu je zasadni
pro jejich Uspésné vyuziti. Kazdy skokan a trenér mize mit odliSné potreby a pfistupy, coz je
tfeba pfi tréninku respektovat. Néktera cviceni mohou byt pro urcité skokany vhodnéjsi nez jin3,
a proto je dllezité, aby byli trenéfi schopni prizplsobit cviceni individualnim potfebam svych
svérency.

Dale je tfeba mit na paméti, Ze pravidelné konzultace s odborniky a neustalé zlepSovani

techniky jsou nezbytnou soucasti tréninkového procesu.
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9 SUMMARY

A set of exercises for one of the phases in pole vaulting, the inversion phase, has been
compiled through consultations with pole vaulting experts and based on my own experiences
from a long career as a professional athlete. This set is derived from training methods used both
in Czech and international setting. For each exercise, | have described the basic variantions and
possible modifications, which can be further adjusted according to the needs and creativity of
each vaulter or coach.

| would like to emphasize that there are many other imitation exercises not included in
this thesis. | have focused on presenting the basic exercises commonly used in pole vaulter
training. | believe that with photographic documentation and simplified execution descriptions,
even younger vaulters will be able to perform these exercises, allowing them to incorporate
them into their strength and preparatory training.

The description above the listed exercises and their implementation into the training
process is crucial for their successful use. Every vaulter and coach may have different needs and
approaches, which must be respected during the training. Some exercises may be more suitable
for certain vaulters than others, so it is important for coaches to be able to adapt the exercises
to the individual needs of their athletes.

Furthermore, it is important to remember that regular consultations with experts and

continuous improvement of technique are essential parts of the training process
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11 PRILOHY

11.1 Vyjadreni etické komise

7

UNIVERZITA PAI:'ACK!'EI:!O V OLOMOUCI
FAKULTA TELESNE KULTURY

t¥ida Miru 117, 771 11 Olomouc

Zadost o vyjadieni
Etické komise FTK UP

K projektu vyzkumné bakaléfské price zahrnujici lidské ucastniky
Nizev: Vytvoreni souboru pripravnych cviteni — fize zvrat ve skoku o ty¢i
Forma projektu: Bakalafska price
Autor: Bc. Romana Malicova
Skolitel: Mgr. Michal Valenta

Vyjadieni $kolitele, vedouciho price:
Souhlasim s realizaci projektu bakalafské prace

Popis projektu (max. 10 fadki)

Cilem bakalifské prace je vytvofit, zisobnik priipravnych cviceni pro jednu z klicovych &isti skoku o ty&i — fazi
zvraty, urleny pro trénink v kategorii starSiho Zactva a dorostu. Soucisti bakaliiské price budou kinogramy a
videoziznamy vybranych priipravnych cvieni.

Bakalaisk4 price by predstavovala cenny piispévek pro trenéry. Zasobnik cviCeni zaméfeny na rozvoj jednoho
klicového elementu v této niroéné atletické discipliné by byl v rimci Ceské republiky jedineny.

Zajisténi bezpecnosti pro posouzeni odborniky:
V3ichni skokani budou mit jiz vice neZ ro¢ni zkuSenost s tréninkem ve skoku o ty€i. Tvorba videomateridlu
probéhne pod dohledem kvalifikovaného trenéra. VSichni skokani disponuji lékafskym potvrzenim o zdravotni
zpiisobilosti.

Etické aspekty vyzkumu
Figuranty pro nezbytné videoziznamy budou tfi skokani (skokanky) o ty¢i ve veéku 14 — 16 let, ¢lenové AK
Olomouc. Vysledky bakaliiské price budou zvefejnény prostiednictvim kandlu Youtube. Pred pofizenim téchto
videoziznamii bude ziskdn informovany souhlas zikommych Zistupcii sucasti v projektu a se zvefejnénim
videomateridlu (viz. pfiloha). Citlivd data jako jména skokani, vek, data narozeni atd. zistanou anonymni a
v rdmci bakalafské price s nimi nebude zachizeno.

Informovany souhlas acastTiki (pfiloZen)

V Olomouci dne 10. 12. 2023 Podpis autora r 7, /
3 ﬂwx{c}zz /
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11.2 Informovany souhlas

Informovany souhlas

Nizev studie (projektu):

Soubor priipravnych cvideni pro fizi zvrat ve skoku o ty&i

Dovolujeme si Vs pozidat o souhlas s icasti ve studii, ktera sc zabyva tvorbou metodickych materiali z oblasti atletiky -
skok o ty¢i, jehoz soucasti bude pofizeni vidcoziznamii a fotodokumentace pfi cvicenich a hrich. Nataceni sc uskutedni
bchem tréninkové/vyucovaci jednotky dne 1. 5. 2024 Tvorba metodickych materialii je soucasti bakalarské/diplomové
price na FTK UP Olomouc. Videa ncbudou volng dostupna, pouze pies kod, ktery bude zabezpecovat jejich nemozné dalsi
Sifeni a stahovéni. Z nataeni nevyplyvaji pro sportovce/kyné Zidna ncbezpedi. Natogena videa budou prevedena na
soukromou strinku studenta, ncbo akademického pracovnika FTK UP na Youtube platformé, kde bude zabezpegeno
v nastaveni, kdy odkaz na vidco sc spusti jen: komu to autor videa dovoli po Zadosti nebo pro uZivatele, ktefi maji odkaz
(pfimy nebo pres QR kod) pfimo na uvedena videa. Pustit videa bude moZné jen pro osoby starsi 18ti let bez moznosti
stazeni a dalSiho Sifeni a stahovani.

V soucasné dobé realizujeme obdobna toceni i v dalSich oddilech/Skolach, protoZe se snaZzime pomoci trenériim-ucitelim
ke zkvalitnéni jejich price a vytvofit jim metodickou podporu z oblasti skoku o ty&i na irovni odpovidajici dneSnim
modernim technologiim.

Iméno:

Datum narozeni:

Utastnik byl do studic zafazen pod &islem:

1. Ja, nize podepsany(a) souhlasim s mou uicasti ve studii. Je mi vice nez 18 let.

2. Byl(a) jsem podrobné informovén(a) o cili studie, o jejich postupech, a o tom, co se ode mé ofekava. Beru na

védomi, Z¢ provadéna studic je vyzkumnou Cinnosti. Pokud je studie randomizovani, beru na védomi

pravdépodobnost ndhodného zafazeni do jednotlivych skupin liSicich se 1écbou.

Porozumél(a) jsem tomu, Ze svou Ucast ve studii mohu kdykoliv prerusit ¢i odstoupit. Moje ucast ve studii je

dobrovolna.

4. Pfi zafazeni do studie budou moje osobni data uchovéna s plnou ochranou diivérnosti dle platnych zakoni CR. Je
zaruéena ochrana diivérnosti mych osobnich dat. Pri vlastnim provadéni studie mohou byt osobni idaje poskytnuty
jinym nez vyse uvedenym subjektim pouze bez identifikaCnich idaji, tzn. anonymni data pod ¢iselnym kodem.
Rovnéz pro vyzkumné a védecké icely mohou byt moje osobni idaje poskytnuty pouze bez identifikaénich udaji
(anonymni data) nebo s mym vyslovnym souhlasem.

5. Porozumél jsem tomu, Ze mé jméno se nebude nikdy vyskytovat v referatech o této studii. Ja naopak nebudu proti

pouziti vysledki z této studic.

Podpis ucastnika:
Datum:
Soubor priipravnych cviceni pro fizi zvrat ve skoku o tyéi.
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