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Anotace:

Tato prace se zabyva vyuzitim novych metod pro vyuku skoku dalekého. Cilem prace
je navrhnout metodiku vyucovaciho bloku nécviku skoku do dalky, ktery by se postupné
zatfazoval do vyucovacich jednotek posluchacti prvniho roc¢niku ucitelstvi na prvnim
stupni zakladni skoly.

V praci se vychazi z predpokladu, Ze s vyuzitim programového postupu, ktery jsem
navrhla, dojde wu déti starSiho Skolniho véku k vyraznému zlepSeni jejich vykonnosti a
zejména ke zlepSeni vykonu skoku dalekého zavésem, pro ktery je tento programovy
postup urcen.

Klic¢ova slova: skok daleky, déti Skolniho véku, programové uceni,

Cizojazy¢né resumé:

This study is concerned with the usage of new methods for the training of long jump.
The goal of this study is to suggest the methodics of training the long jump, which would
be gradually included in the lessons for the attenders of the first year of the Study teaching
for elementary school.

This study is based on an assumption that by the usage of this programme, that I
suggested, we will be seeing a significant improvement in the performance of the children
of older pupilage. Most improvement will be seen in the jump using the hang technique,
for which is this programme designed.
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1. TEORETICKO - METODOLOGICKA CAST PRACE

1.1 Cil prace a metody zpracovani

Tato prace se zabyva vyuzitym novych metod pro vyuku skoku dalekého. Cilem prace je
navrhnout metodiku vyucovaciho bloku nacviku skoku do dalky, ktery by se postupné
zatazoval do vyucovacich jednotek posluchacti prvniho ro¢niku ucitelstvi na prvnim stupni
zékladni skoly.

Nejdiive jsem prostudovala dostupnou jiz existujici literaturu a na zakladé analyzy
literarnich prament a vlastnich zkuSenosti jsem si stanovila cile, tikoly a hypotézy prace.
Dalsim krokem byl vybér experimentalniho vzorku, u kterého byl programovy ucebni
postup — skok do dalky realizovan. Dilezit¢ bylo vybrat n¢kolik vhodnych jedinct, na
kterych by byl tento program realizovan.

Nejdulezitejsi casti prace je vytvoreni vlastnich metodickych materialti — programovych
listl, podle kterych probihal vycvik u vybranych jedinct. Pro zpracovani vysledk
poslouzi vlastni dotaznikovy vyzkum provedeny pied a po vycviku. Na jeho zdklad¢ bude
moznost zpracovani vysledkli programového ucebniho postupu a jejich porovnani

s hypotézami stanovenymi pied zahdjenim prace.

Pro vysledek samotné prace bylo potieba pokusit se formulovat nékteré pracovni
hypotézy, které by se méli pfi naplnit po skonceni programového ucebniho postupu.

Stanovila jsem si dvé zdkladni hypotézy:

H1: Po skonceni programového ucebniho postupu dojde u experimentalniho vzorku

k pozitivnim vysledkiim ve skoku do dalky

Pfi vlastnim zpracovani této prace budou zapotiebi nasledujici metody
a) Metoda observacni — pozorovani
b) Programovy ucebni postup
¢) Testovani
d) Teoretické metody — analyza (vymezeni problému, rozbor literatury, nalezeni
objektu vyzkumu, zpracovani vyzkumu a jeho dat)

- syntéza (zavér, diskuse, vysledky vyzkumu)



1.1.1 Vyzkumné metody prace

Termin metoda, postup v sobé zahrnuje celou fadu rtiznorodych poznavacich postupti
a operaci, které sméfuji k ziskavani védeckych poznatkt.
V diplomové préci bylo pouzito né€kolik druhli vyzkumnych metod a postupti. Samotné

programové uceni je popsano piimo v kapitole 4.

Experiment

Experiment — vyzkumna metoda, kterd zamérné a planovité navozuje podminky, jez jsou
kontrolovatelné. Pii pfipravé experimentu je dilezit¢ provést piedbéznou teoreticko-
empirickou analyzu zkoumaného problému, zjistit strukturu jednotlivych faktort, jejich
vztahy a formulovat pracovni hypotézu. Déle je nezbytné naplanovat a setfidit jednotlivé
kroky experimentu. Po jeho provedeni vysledky analyzujeme, tfidime a vyhodnocujeme,
pozdé&ji mizeme formulovat zavéry prace.

Zakladnimi faktory experimentu jsou nezavisle proménna (experimentalni Ccinitel)
a zavisle proménnd. Nezavisle proménna je jev, kterym ucelné vstupujeme do zkoumaného
procesu. Zavisle proménna je jev, ktery se méni vlivem nezéavisle proménné. Tyto zmény
se pozoruji, méfi a zaznamenavaji. Tietim faktorem jsou faktory tykajici se okolniho
prostiedi, které bezprostfedné plisobi na pribéh experimentu. V neposledni fad¢ se tyka
1 testovan¢ho souboru, tedy konkrétnich testovanych osob (vek, pohlavi, atd.).

Dle podminek, ve kterych experiment probiha, rozliSujeme dva typy vyzkumu,
tj. experiment pfirozeny a laboratorni. V télesné kultufe je vyhodnéjsi uziti pfirozeného
experimentu, protoze probihd v podminkach bézné se vyskytujicich v praxi. Je pomérné
organiza¢n¢ narocny a problematickeé je taktéz zajisténi identickych podminek.

Z hlediska délky trvani rozeznavame experiment dlouhodoby a kratkodoby. Dalsi
rozdéleni experimentu lze povaZovat z hlediska poctu zkoumanych faktorti (jedno-, dvou-,
a vicefaktorové experimenty). Cile experimentu mohou byt heuristické, v nichz se objevuji
nové vztahy a zdkonitosti, nebo verifikacni, které overuji platnost urcité hypotézy

(STUMBAUER, 1989).



Metoda testovani

Test je systematicky postup, v némz se testované osob¢ predlozi soubor konstruovanych
podnétl, na které ur€itym zpusobem odpovida. Tyto odpovédi umoznuji examinatorovi
analyzovat a vyhodnocovat dané meéfeni. Testy mohou sledovat jeden nebo vice jevl
a napomahat sledovat urcité vlastnosti v casovém useku.

V télesné kultuie se testy vyuzivaji ke zjiStovani Grovné pohybovych schopnosti,
pohybovych dovednosti, vykonnosti apod. Vyhodou testu je mald ¢asovd naro¢nost pii
relativné velkém mnoZstvi testovanych. U standardizovanych testd je vyhodné jejich
hodnoceni podle norem, coz zvySuje objektivnost metody.

Konstrukce testil je pomérné naro¢na. Pro standardizaci testi je dilezité splnit n€kolik
podminek, napi. reliabilita, objektivita, validita, senzibilita. Standardizace testu je piesné
stanoveny postup. Standardizované testy jsou provefené a spliuji podminky standardizace.
Nestandardizované testy jsou pouze informativni pro vlastni potfebu ucitele nebo trenéra

(STUMBAUER, 1989).

Metoda pozorovani

Pozorovéni je uvédomélé, cilevédomé vnimani skutecnosti. Védeckou metodou se stdva
tehdy, jestlize je organizované a védomé zamétené na zkoumani urcitych jevl. Pozorovani
a popis jsou zékladem veskerého poznéani a védecké prace. V télesné kultuie je tato metoda
vyuzivdna pomérn¢ Casto. Formaln¢ nenaruSuje prubéh pedagogickych jevii a umoziiuje
cilen¢ zaméfit pozornost na urCité jevy. Podstatou védeckého pozorovani je snaha
o pozorovani ur€itého jevu izolované od jevili ostatnich. Pozorovéani se snaZzime organizovat
tak, aby mohlo byt kdykoli znovu opakovano. Podle délky trvani rozliSujeme pozorovani
dlouhodob¢ a kratkodobé. Z pohledu vyzkumnika miizeme pozorovani rozdélit na
zucCastnéné, kdy je vyzkumnik urcitou dobu ¢lenem skupiny, a pozorovani nezucastnéné,
kdy vyzkumnik je skryt tak, aby svym pozorovanim neovliviioval pozorované
(STUMBAUER, 1989).

Soucasti védeckého pozorovani je také volba pomtcek a techniky, kterou k tomuto ucelu
pouzivame. RozliSujeme pozorovani volné, pozorovani s pomoci pisemného zdznamu,

pozorovani s pomoci grafického, zvukového, obrazového nebo audiovizuédlniho zdznamu.
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Dotaznikova metoda

Dotaznik je specifickd metoda, kterd se zaklada na shromazd’'ovani dat dotazovanim se
urcité skupiny osob.

V dotaznikové metod¢ je pouzivano terminu otazka a polozka. Respondenti jsou vyzvani,
aby ze souboru tvrzeni oznacili to, které odpovidad jejich ndzoru. Hlavni tlohou
v dotazniku je formulace otdzek. Otazky musi byt jasné¢ a konkrétné formulovany,
respondent musi otdzku skutecné chapat. Kazda otazka ma byt jednoznacna. Je tieba dbat
na to, aby otazky nenavadély kurCitym odpovédim. Otazky musi byt stylisticky
promyslené a gramaticky spravné.

Dotazniky rozliSujeme podle zptisobu kladenych otdzek, na dva zakladni typy:

-polozky oteviené (nestrukturované), které poskytuji ¢asto obsaznéjsi informace

-polozky wuzaviené (strukturované), jenz nabizi volbu mezi dvéma nebo vice

alternativami, spad4 sem i Skalové dotazovani, jeZ mé pevné stanovené alternativy

1.2 Rozbor dosavadni odborné literatury

Publikaci k metodice tréninku i k samotnému skoku dalekému je jiz pomérné mnoho.
Vétsinou se jedna o starsi publikace napf. MladeZ a sport. (CHOUTKOVA, KUCERA,
1970), nebo Pohybové schopnosti a jejich struktura jako uzitné hodnoty télesnych cviceni

od S.Celikovského (1973).

Velka c¢ast starsich d€l byla ptepracovéna v pomérné nové publikaci ,,Abeceda atletického
trenéra*“(2003), vytvofené za spoluprdce mnoha autori pod vedenim J.VinduSkové.
Tréninkem déti se zde zabyvaji velmi mélo, ale pfesto mizeme z publikace Cerpat Cetné
védomosti vztahujici se k dané problematice. Trénink zde déli na zakladni,
specializovanou a vrcholovou etapu. Kategorie mladSiho i star§iho Zactva spadaji do etapy
zakladni.

Mezi elektronické zdroje patfily stranky Mezindrodni asociace atletickych federaci
(International Association of Athletics Federations), ze kterych jsem cerpala statistické

informace o vykonech ve skoku dalekém. DalSim elektronickym zdrojem byly napf.

stranky www.atletika.cz, ze kterych jsem prevzala informace o pravidlech skoku dalekého.
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Hlavnim diivodem pro vytvoreni této prace byla absence programového ucebniho postupu
pro skok do dalky zavésem pro starsi Skolni vék a star$i mladez. Piesto vSak vznikla napft.
kniha Programovany udebni postup krokem (ZAVREL, FROMEL, 1984). Tato publikace
se bohuzel zabyva pouze skokem do déalky kro€nym zplisobem, a proto je vhodné zejména
pro zaky stfednich Skol a star$i. Uvadi se zde detailné popis skoku dalekého a také je
detailné popsano programové vyucovani. Autofi popisuji a poukazuji na to, ze programoveé
atletickych disciplin a sestavené programové postupy se vyuzivaji v praxi na Skolach.
Programovany ucebni postup skoku do déalky s vyuzitim vyucovaciho stroje sestavil
(GIGAX 1971). Problematiku vyuziti videorekordéru jako vyucovaciho stroje pfii
programovaném vyucovani skoku do dalky rozpracovavali také (KIRSCH, 1972)
a (UNGERER, 1974). Jednoduchy programovany ucebni postup skoku do dalky o tfech
programovanych dilcich sestavil (SCHLUTER, 1972). Nejrozsdhleji se programovanim
skoku do dalky zabyval (KRUBER a kol., 1973). Zkonstruovany programovany ucebni
postup obsahuje deset programovanych dilci a je doplnén kruhovym provozem o osmi
stanovistich, zaméfenych na rozvoj specialnich kondi¢nich schopnosti pro skok do dalky.
Programovany ucebni postup skoku do dalky, orientovany pievazné na ziskdvani

teoretickych védomosti o skoku dalekém sestavili (IVANOV, KOLAROV, 1973).

FRONNIRA SKORDU DALEREND

Tosndering ok Uvulnin

Obr.1. Ukazka nacviku skoku dalekého z knizky Lehka atletika z roku 1946.
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Obr.2. Ukazka popisu nacviku skoku dalekého z knizky Lehka atletika z roku 1946.
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2.SKOK DALEKY

2.1 Historie a soucasnost

Skok daleky muzi je jiz od roku 1896 pevnou soucdsti olympijského programu
(DOSTAL, VELEBIL a kol., 1992, FOLPRECHT, 1989) Od V. olympiady ve Stockholmu
roku 1912 je tento sport pod zastitou svétové atletické federace — IAAF a od té doby se
také vedou statistiky oficidlnich svétovych rekordt. Prvnim drzitelem této pocty byl Peter
O’Connor vykonem 76lcm. Prvnim muZzem planety, ktery pifekonal magickou
osmimetrovou hranici byl americky atlet Jesse Owens v roce 1936 a jeho svétovy rekord
»prezil® témét pul stoleti. Skokem 21. stoleti se vSak pravem nazyva vykon Ameri¢ana
Boba Beamona z olympiady v Mexiku 1968, kde vykonem 890cm pickonal stavajici
rekord o vice nez ptl metru. Ten odolaval az do roku 1991, kdy jej ptekonal také Ameri¢an
Mike Powell a tento rekord plati dodnes. Nesmime také zapomenout na vSestranného
atleta, Carla Lewise, ktery vladnul svétové dalce a sprintu od roku 1983 témér 15let.
V poslednich letech je patrnd jistd stagnace zejména v souvislosti se zpiisnénim
a zpruhlednénim dopingovych kontrol. Piesto jsou zde stale atleti, kteti piekonavaji 850
2000 a Ctyfnasobny mistr svéta), dale American Dwight Phillips (olympijsky vitéz z Atén
2004) a posledni mistr svéta Irvinga Saladino z Panamy, ktery na rozdil od ptfedeslych

sportovcu preferuje zaveésny styl, kterym se zabyva tato prace.
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Obr.4. Bob Beamon na Olympiadé v Mexiku.

= Obr.3. Jesse Owens na Olympiadé v Berling 1936.
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Zensky skok daleky slavil svou olympijskou premiéru az pti Hrach XIV. olympiady
1948 v Londyné. OvSem jiz predtim se zaznamendvaly svétové rekordy a drzitelkou
prvniho je Ceska reprezentantka Marie Mejzlikovd vykonem 516cm. Prvni
»sedmimetrovou skokankou se stala v roce 1978 sovétska reprezentantka Bardauskiené.
DalS§imi vyznamnymi skokankami byly také Anisoara Cusmir z Rumunska, ¢i dlouho
zavodici Heike Drechsler z Némecka. Posledni velkou hvézdou skoku dalekého se stala
Tatyana Lebedieva z Ruska, kterd ziskdva zlaté medaile nejen ve skoku dalekém, ale

1 v trojskoku.

Tab.1. Zebiiek 10 nejlepsich svétovych vykont ve skoku do dalky muzi v historii (redukované
poradi)

Hodnota vykonu (cm) Jméno (zemé) Datum Styl
895 Mike Powel (USA) 30.8.1991 Kroény
890 Bob Beamon (USA) 18.10.1968 Zavés
887 Carl Lewis (USA) 30.8.1991 Krocny
886 Robert Emmiyan (SSSR) 22.5.1987 Zavés
874 Larry Myricks (USA) 18.7.1988 Kroény
874 Erick Waldner (USA) 2.4.1994 Zavés
871 Ivan Pedroso (CUB) 18.7.1995 Kroény
866 Louis Tsatoumas (GRE) 2.6.2007 Zavés
863 Kareem Streete - Thompson (USA) 4.7.1994 Kroény
862 James Beckford (JAM) 5.4.1997 Kroény

(Podle: www.iaaf . org)

Tab.2. Hodnoty nejlepsich svétovych vykont ve skoku do dalky muzi v roce 2007

Hodnota vykonu (cm) Jméno (zemé) Datum Styl
866 Louis Tsatoumas (GRE) 2.6.2007 Zavés
857 Irving Saladino (PAN) 30.8.2007 Zaveés
854 Louis Tsatoumas (GRE) 9.6.2007 Zavés
853 Irving Saladino (PAN) 13.5.2007 Zavés
853 Irving Saladino (PAN) 26.5.2007 Zavés
849 Irving Saladino (PAN) 10.6.2007 Zavés
847 Andrew Howe (ITA) 30.8.2007 Kro¢ny
845 Irving Saladino (PAN) 4.7.2007 Zavés
838 Irving Saladino (PAN) 23.7.2007 Zavés
837 James Beckford (JAM) 17.6.2007 Krocny

(Podle: www.iaaf.org)

Z téchto tabulek je patrno né€kolik zajimavych poznatkil. Zatimco se zejména ke konci 80.
a zaCatkem 90. let prosazoval kro¢ny styl (zejména u atleth ze Spojenych Stati Americkych),
v jinych obdobich a také v letosSnim roce 2007 se prosazuje neméné i zdvésny styl. Americti atleti
mohli vyuzivat i jistych nedovolenych podpiirnych prostfedkt, kdy je vyuzivali zejména pro rast

Vo

Rozdily, které by ukazovaly na to, Ze nektery ze styli je vyhodnéjsi, z téchto tabulek nevyplyva,
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naopak diilezitéjsi je somatotyp sportovce. Lehéim a méné muskulaturné vybavenym atletim
vyhovuje spiSe zavésny styl na rozdil od ,kulturistd®. Nejzajimavéjs§im vykonem je bezesporu
slavny skok do 21. stoleti, ktery pfedvedl Bob Bermon 18.10.1968 na olympijskych hrach
v Mexiku. Pfekonal tehdy platny svétovy rekord o neuvéritelnych 55 cm, tomuto vykonu napomohl

také fakt, ze se jednalo o zavod ve vysoké nadmotské vysce.

Tab.3. Hodnoty 10 nejlepsich svétovych vykont ve skoku do dalky Zen v historickych tabulkach
(redukované potadi)

Hodnota vykonu (cm) Jméno (zemé) Datum Styl
7,52 Galina Chistyakova (SSSR) 11.6.1988 Zavés
7,49 Jackie Joyner-Kersee (USA) 22.5.1994 Kro¢ny
7,48 Heike Drechsler (GER) 9.7.1988 Zaves
7,43 Anisoara Stanciu (ROM) 4.6.1983 Zaves
7,42 Tatyana Kotova (RUS) 23.6.2002 Zavés
7,39 Yelena Belevskaya (SSSR) 28.8.2007 Zaves
7,37 Inessa Kravets (UKR) 13.6.1992 Zaveés
7,33 Tatyana Lebedova (RUS) 31.7.2004 Kro¢ny
7,31 Yelena Khlopotnova (SSSR) 12.9.1985 Zavés
7,31 Matrion Jones (USA) 31.5.1998 Zavés

(Podle: www.iaaf . org)

Tab.4. Hodnoty nejlepsich svétovych vykonti ve skoku do dalky Zen v roce 2007

Hodnota vykonu (cm) Jméno (zemé) Datum Styl
721 Lyudmila Kolchanova (RUS) 27.5.2007 Zavés
717 Lyudmila Kolchanova (RUS) 2.8.2007 Zaveés
715 Tatiana Lebedeva (RUS) 21.7.2007 KroCny
711 Irina Simagina (RUS) 27.5.2007 Zavés
708 Irina Simagina (RUS) 2.8.2007 Zavés
703 Tatiana Lebedeva (RUS) 28.8.2007 Kro¢ny
701 Naide Gomes (POR) 30.8.2007 Zaveés
696 Lyudmila Kolchanova (RUS) 27.8.2007 Zavés
696 Naide Gomes (POR) 27.8.2007 Zavés
695 Maurren Higa Maggi (BRA) 27.8.2007 Zavés

(Podle: www.iaaf.org)

Na rozdil od muzt je zde u Zen patrna preference zadvésného zptisobu pred kro¢nym stylem.
S vyjimkou Tatiany Lebedievové Zadné z zen neptedvadi, ani nepfedvadéla typicky krocny zpisob,
ve veétsin€ pripadli se jednd bud o typicky zaveés piipadné o kro¢ny styl, ale pouze sjednim
,,krokem* ve vzduchu. Na rozdil od muzl je zde patrna také dominace Evropskych zejména
ruskych skokanek- jak v celé historii skoku dalekého tak v letosSnim roce. V porovnani s muzi je

styl skokanek vice technicky a mén¢ silovy coz je patrno i z preferovaného zavésného stylu skoku.
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2.2 Technika skoku dalekého

Pro popis a rozbor techniky ve skoku dalekém rozdélujeme cely pribéh na Ctyfi faze:

rozb¢h, odraz, let a doskok. Vykon v této rychlostni silové discipliné zévisi na uhlu

2%

vvvvvv

zvolila jako nejvhodnéjsi pro vybranou skupinu, na které¢ bylo aplikovano programové
vyucovani a provadén prazkum. Na rozdil od krocného zpiisobu a dalSich méné
pouzivanych technik skoku dalekého, by ho méli zvladnout pomérné snadno i déti Skolniho

veéku.

2.2.1 Rozbéh

Rozb&hem ziskava skokan horizontélni rychlost, kterd je zdkladem pro rychlost vzletu
vybaven, ale vétSinou se pohybuje v rozmezi 30 - 45 m. Hlavnim kritériem dobrého
a ucinného rozb&hu je rychlost skokana v poslednich 5 metrech pted odrazovou carou.
Nejlepsi skokané dosahuji rychlosti 10 - 11 m/s. Rozb&hovou rychlost mohou vyuzit dobie
jen zavodnici, ktefi technicky zvladli odraz v dané rychlosti, a proto miize primérny

skokan skocit vice, nez nejlepsi sprinter.

Zakladnimi rysy dobrého rozb&hu jsou plynulost, stupfiovani Usili a pfesnost. Zacatek je
velmi dilezity, nebot’ v ném je mozné udélat nejvice neptesnosti. Ve stiedni ¢asti skokan

stuptiuje rychlost béhu a beézi s vysokym zvedanim kolen a s podsazenou panvi. Zavérecna

vvvvvv

Vv v

k jeho poloze pifi norméalnim béZzeckém kroku). V poslednim kroku se snazi udrzet ho ve

stejné vysce.

17



fEEEE s

Obr.5. Rozbéh pii skoku dalekém (vlastni fotografie).

2.2.2 Odraz

Nejvetsim umem skokanil je spravny uhel odrazu. O tom se rozhoduje v predodrazovych
krocich. Hodnoty thlu vzletu byly zjistény v rozmezi 17° - 25°. Doba trvani odrazu se

u nejlepsich skokanid pohybuje kolem 0,11 - 0,12 s.

Odraz ma dvé faze — amortizacni, béhem niz skokan ztraci horizontdlni rychlost
a akceleracni, ve které ziskava rychlost vertikalni. Tendence vyvoje techniky odrazu pfi
skoku dalekém je zkracovat dobu trvani amortizacni faze ve prospéch doby trvani
akceleracni faze (pii nezménéné délce trvani celého odrazu) a zvySovat uhel vzletu pfi

zachovani vysoké rozbéhové rychlosti.
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Obr.8. Tésné po odrazu — leva noha (vlastni fotografie).
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Obr.9. Odraz u skoku dalekého pti pohledu zepiedu (vlastni fotografie).

2.2.3 Let vzduchem

Tato faze skoku byva vétSinou nejvice propracovavana, prestoze ma na vykon mensi vliv

A%

Vv v

se tf1 zdkladni zplisoby techniky letu:

a)

b)

4

Skrény zpusob je koordinacné nejjednodussi, je vhodny zejména pro zacatecniky,
nebot’ pii dobrém propracovani umoziuje dobie procitit spravnou odrazovou
polohu skokana. Skrény zptsob letu vsak mohou pouzivat i skokani velmi dobré
vykonnosti za ptfedpokladu, Ze zvladnou techniku odrazu bez vzniku velkych rotaci
kolem podélné a pti¢né osy téla.

Pomoci zavésného zpiisobu lze vyrovnéavat predevsim rotaci kolem podélné osy
téla (ta vznikd pfi rychlém pohybu Svihové nohy vpied a vzhlru). Zavésu tedy
pouzivaji ti skokané, ktefi se neodrazeji prili§ daleko za tézistém téla.

Vv oew

podélné, tak kolem pficné osy téla. Za letu skokané vymeéiuji dolni koncetiny bud’
jednou nebo dvakrat. Nékterou z variant kro¢ného zplisobu pouzivd vétSina
nejlepsich skokantl, zadvodnici nizsi vykonnostni urovné skacou s jednou vyménou.

V hodinéch skolni télesné vychovy je tc¢elné nacvicovat jednodussi variantu.
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Obr.10. Let vzduchem pfi zavésném zpisobu skoku dalekého (vlastni fotografie).
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Obr.11. Let vzduchem pfi skoku dalekém zacatek ptipravy na doskok (vlastni fotografie).

Obr.12. Let vzduchem z pohledu zepiedu (vlastni fotografie).
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Obr.13. Let vzduchem pii pohledu zepfedu piiprava na doskok (vlastni fotografie).

2.2.4 Doskok
ZplUsob doskoku miize znané ovlivnit méfeny vykon. Jeho Uc€innost je zavisld na

velikosti pfednozeni pied svisly primét t€zisté, na vysce téziste¢ v okamziku doteku se zemi
a na technice pfeneseni t&Zisté pies misto opory. Cim vice se snazi skokan piednoZit, tim
se zvétSuje nebezpedi, Ze nedokaze prenést tézisté pres misto opory a tedy spadne dozadu.
Opacny extrém - doskok s predklonénym trupem - umoziiuje snadnéjsi pieneseni téziste
pfes misto opory, zmensuje vSak velikost pfednozeni pred svisly primét t&ziste.
V technice doskoku rozlisujeme nékolik variant:

- skr¢eni dolnich koncetin do dfepu a vztyk

- skréeni dolnich koncetin do dfepu, protlaceni kolen a panve vpted a pad dopiedu

- pokréeni dolnich koncetin a vysednuti do pisku stranou

= - 1. T "R

. ——pem — -
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Obr.14. Skok daleky tésné pred dopadem (vlastni fotografie).
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Obr.15. Skok daleky po dopadu (vlastni fotografie).

2.3 Pravidla skoku dalekého

Ptevzato z Pravidla atletiky IAAF, s.66-67(www.atletika.cz)

Méfeni vvkonu

Pti skoku do déalky se namétené vzdalenosti, pokud nejsou v celych centimetrech, musi se

zaznamenat s presnosti na nejbliz$i niz§i hodnotu v setinach metru.

Rozbéhova draha

Délka rozbéhové drahy nesmi byt kratsi nez 40 m méfeno od jejiho konce po piislusné
odrazové bievno. Jeji Sitka musi byt 1,22 m + 0,01 m. Musi byt vyznacena bilymi ¢arami
o Sifce 50 mm. Pficny sklon rozb&hové drahy nesmi piekrocit hodnotu 1:100 a celkovy

podélny sklon ve sméru rozbéhu hodnotu 1:1000.

Meéfeni rychlosti vétru

Pti soutézich ve skoku do dalky musi byt rychlost vétru méfena po dobu 5 sekund od
okamziku, kdy zdvodnik minul znacku umisténou podél rozbéhové drahy ve vzdalenosti 40
m od odrazového bfevna pii skoku do dalky a 35 m pfi trojskoku. Pokud se zavodnik
rozbihd ze vzdalenosti krat$i nez 40 m, resp. 35 m, musi se rychlost vétru méfit od
okamziku, kdy se atlet rozb&éhne. Vétromér musi byt umistén ve vzdalenosti 20 m od

odrazového bfevna. Musi byt ve vysce 1,22 m od zemé a ve vzdalenosti do 2m od

vV

Soutéz ve skoku dalekém

1. Za nezdateny pokus se povazuje, jestlize zdvodnik
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a) se kteroukoliv ¢asti té€la dotkne piidy za odrazovou Carou at’ pfi béhu aniz sko¢i nebo
pfi vlastnim skoku,

b)se odrazi na kterékoliv stran¢ vedle odrazového prkna, a to at’ pted jeho prodlouzenim
nebo za nim,

¢) se pii skoku dotkne pidy mezi ¢arou odrazu a doskocistém, nebo

d) pouzije pti rozbehu nebo skoku premetu ¢i salta v jakékoliv podobé.

A

e) se pii doskoku dotkne plidy mimo doskocisté v miste, které je blize odrazové cafte,
neZ je nejbliZsi stopa v doskocisti zpiisobena pii tomto skoku, nebo
f) se pii odchodu z doskocisté poprvé dotkne plidy mimo doskocisté v misté, které je
bliZe odrazové care, nez nejblizsi stopa v doskocisti.
2. Skok, kdy se zavodnik odrazi pfed odrazovym bifevnem, se nepovazuje, s vyjimkou
ustanoveni odstavce 1.b) za nezdafeny.
3. VSechny skoky musi byt méfeny od nejblizsi stopy v doskocisti zpiisobené kteroukoliv

casti t€la nebo koncetin, v¢. odévu a obuvi, kolmo na odrazovou ¢aru nebo jeji

prodlouZeni.

QOdrazové bievno a doskocisté

Misto odrazu musi byt vyznaceno bievnem zapu$ténym do urovné rozbchové drihy
apovrchu doskoc€isté. Hrana bievna blize k doskoCisti se nazyva odrazovou carou.
Bezprosttedné za odrazovou Carou musi byt umisténa deska s plastelinou pro usnadnéni
prace rozhodcich. Vzdalenost mezi odrazovym bifevnem a vzdalenéjSim okrajem
doskocisté musi byt alespont 10 metri. Odrazové prkno musi byt umisténo ve vzdalenosti 1
az 3 metry od bliz§iho okraje doskocisté. Doskocist¢ musi mit Sitku nejméné 2,75 m
a nejvySe 3,00 m. Musi byt, je-li to mozné, umisténo tak, ze jeho osa je totozna
s prodlouZenou osou rozbéhové drahy. Doskocisté musi byt naplnéno zkyprenym vlhkym

piskem a jeho povrch musi byt zarovnan do urovné odrazového bievna.
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3. CHARAKTERISTIKA DITETE SKOLNIHO VEKU

3.1 Osobnost ditéte Skolniho véku

Kazdy ¢&lovék je podle modelovani atletického tréninku (KACEROVA R. 2006)
jedinecna osobnost. Osobnosti se ¢loveék nerodi, nybrz se ji stavd v dobé, kdy se u ného
zaCne vytvaret specificky lidska organizace a dynamika duSevniho zivota a kdy se tedy
stava Clovékem 1 psychicky. To je v obdobi vzniku socidlniho ja. Geneze osobnosti je
spojena se vznikem ja a vznik j& a jeho vyvoj k sebepojeti (egu) jsou zékladni aspekty
fungovani osobnosti, jejiho dal§iho utvafeni. Osobnost funguje jako otevieny systém, ktery
je ve stalé interakci se Zivotnim prostredim.

V utvareni osobnosti se uplatiiuje interakce vrozenych Dbiologickych Cinitelt
(psychofyzické konstituce) a zkuSenosti, které jedinec ziskava v rdmci uréitého socidlniho
(mikro) a kulturniho (makro) prostfedi, v némz se odehrava jeho Zivot (NAKONECNY,
1995).

Osobnost je systém psych. procest, stavil a vlastnosti, které vznikaji jednak socializaci
(pisobenim vychovy a prostiedi), jednak pietvafenim vrozenych vnitinich podminek
organismu které ¥idi ¢innost a vztahy jedince a skute¢nosti (SVANCARA a kol., 1980).
S piibyvajicim vékem nariistd vliv osobnich zkuSenosti a zvyraznuje se tak individualita
osoby a jeji duSevni osobitost. Tento formativni vliv zkuSenosti se nazyva uceni a probiha
pfedevS§im od raného détstvi v rdmci rodiny, pfi¢emz se stale vice uplatiiuje vliv uceni
neboli zkuSenosti. Bez utvareni osobnosti socidlnimi vztahy by byl lidsky jedinec jen
biologickou individualitou podminénou konstituci a temperamentem (SVANCARA a kol.,
1980).

V utvafeni osobnosti se uplatiiuje predevSim proces socidlniho uceni a vyvojove se
zvyraznuji individudlni zvlaStnosti osobnosti, tj. také individudlni rozdily mezi lidmi jako
psychofyzickymi subjekty. Vyvoj smeétfuje k urcitému stupni psychosocialni zralosti

osobnosti (NAKONECNY, 1997).
Déti $kolniho véku by mély zvladnout nasledujici vyvojové tikoly (NAKONECNY,

1997)

- osvojeni dovednosti potfebnych pro bézné hry
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- utvéfeni zdravych postojl k sobé jako vyvijejicimu se organismu
- uceni se zpusoblim souziti s vrstevniky

- osvojeni roli vyplyvajicich z pfinalezitosti k danému pohlavi

- rozvoj zékladnich dovednosti psani, ¢teni a pocitani

- vyvoj pojmu a predstav nutnych k orientaci v kazdodennim zivoté
- rozvoj moralniho védomi a stupnice moralnich hodnot

- ziské&ni osobni nezéavislosti

- utvafeni a rozvoj postoji viici spoleCenskym skupinam a institucim

Osobnost ditéte Skolnitho v€ku miZeme charakterizovat z hlediska fyziologického,

pedagogického a psychologického.

3.2 Fyziologicka charakteristika ditéte Skolniho véku

Podnét k nastupu puberty dava &ast mozku — hypotalamus (KRATOCHVILOVA, 2006).
Z tohoto koordina¢niho centra jsou vysilany vysoké davky hormont do jiné ¢asti mozku -
hypofyzy. Ta je nadifazena vSem zl4zadm s vnitini sekreci, které ovliviluje svymi hormony.
NejnapadnéjSimi vné&j$imi znaky dospivani jsou ndpadné rychly rist a ménici se fyzicky
vzhled. Ke zrychleni ristu dochézi diive u dévcat. V urCité dob¢ jsou deévcata vyssi nez
chlapci, riist se u nich ukoncuje piiblizn€ v Sestnécti letech. Chlapci obvykle rostou jesté
o dva az tfi roky déle a jsou pak primérné vyssi nez dospélé Zeny. Vyrazné jsou zmény
vnéj§iho vzhledu. Kosti sili a rozSifuji se. Nerovnomérny rist se odrazi ve snizené
koordinovanosti pohybu, klativé chizi, ve Spatném drzeni téla, neohrabanosti a zvysené
unavitelnosti. U obou pohlavi roste objem svalli, u chlapct 1 fyzicka sila. ZvétSuje se
kapacita mozku, srdce a plic. U divek je patrngjsi tvorba a ukladani tukovych polstait
pro ulozeni plodu v téhotenstvi. Zvétsuji se prsy. Ve vajecnicich dozravaji Zenské pohlavni
bunky (vajicka), dostavuje se menstruacni krvaceni. Chlapciim se rozsifuji ramena a objem
hrudniku. Pohlavni ud a varlata se zvétSuji. Varlata za¢inaji produkovat muzské pohlavni
bunky (spermie). Je u nich vice patrna hlasovd mutace (tj. zména odstinu hlasu
a preskakovani), ktera je zptisobena rychlym ristem hrtanu. Také se u nich castéji mlize na

pokozZce objevit trudovitost.
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Podkozni tuk se u dévcat hromadi kolem bokd, na hyzdich, stehnech, u chlapct v puberté
podkozni tuk ubyva, oblicej ztraci détsky vyraz a prodluzuje se. Rozsifuje se dolni Celist.
Linie vlasti se posouva a zvySuje se ¢elo. Rostou usi a nos, tvatre vpadavaji, vlasy nabyvaji
kone¢né barvy. Na zacatku Skolniho véku vypadéavaji détem mlécné zuby a profezava se
definitivni chrup. Na riznych mistech téla vyriistd ochlupeni. Pubické ochlupeni vyrasta
v oblasti vnéjSich pohlavnich organli nebo genitéalii. Chrani kost stydkou a patii mezi
druhotné pohlavni znaky. Ochlupeni v podpazi zaina rist asi rok az dva po ochlupeni
pubickém. Rist vousii byva zpravidla posledni zménou, kterd u chlapct v puberté probiha.
V obdobi puberty vyristaji také chloupky na hornich a dolnich koncetinach. Muzim ¢asto
zarustd 1 hrud’, nékterym bficho, zada, hibety rukou a narty. Prvni sekundarni pohlavni
znaky se objevuji u divek mezi 8 — 15 lety, uchlapcti mezi 9 — 17 lety. Dochazi ke
zménam ve funkci vnitfnich organii a nervové soustavy, ktera jesté dozrava funkcéné a
kapacitné€. Dochazi k vykyvim zplisobenym nerovnovahou mezi nervovym a hormonalnim
syst¢émem. Nervové builky podléhaji zvysené unave, docasné byva naruSena i rovnovéha
procesit podrazdéni a utlumu a snizena kontrolni ¢innost mozkové kiry. ZhorSuje se
funk¢ni stav centralniho nervového systému, klesé jeho pracovni schopnost, ¢asto a snadno

vznikaji fazové stavy.

Nemocnost déti ve Skolnim véku je mensi neZz v predchozich letech. Projevuji se vady
ortopedického charakteru. Jde pfedevS§im o vadné drZeni téla vznikajici nespravnym
sezenim ve Skolnich lavicich, unavou, svalovou slabosti. Stale je vysoka urazovost déti,
poranéni, zlomeniny pii sportu, disledky nevhodnych her u chlapci. Umrtnost je v tomto
veéku mald, pfesto ma vyznamny podil sebevrazednost, proto je tieba vénovat pozornost

socialnim a vychovnym problémim.

Vyvoj ditéte od narozeni mizeme rozdé€lit do nékolika veékovych obdobi, které se 1isi
stupném télesného a dusevniho vyvoje, riznou dokonalosti jednotlivych funkci organismu,
urovni pohybovych schopnosti a odliSnou odezvou svalové prace v organismu. Dle
(CELIKOVSKY, 1977) rozli§ujeme tyto vyvojové stupné:

- do 6 let — predskolni vek
- 0od 6 do 11 let — mladsi skolni vek (prepuberta)
-od 11 do 15 let — stfedni $kolni veék (puberta)

- od 15 do 18 let — starsi Skolni vek (postpuberta, adolescence)
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V mlad$im Skolnim véku je rozhodujici rozvijeni motoriky vyvoje. Toto obdobi se
vyznacuje znacnou nerovnomérnosti vyvoje svalstva a organl. Poddajnost a ohebnost
kostniho aparatu je zpusobena jen Castecnou osifikaci dlouhych kosti. Epifyza a diafyza
nejsou jesté spojeny, coz plati také o kiizovych obratlich. Kolem 7. roku se dotvaii
zakiiveni kréni a hrudni pétefe. Zapéestni kustky osifikuji od 6 do 8 let, jednotlivé ¢lanky
prsti od 9 do 11 let.

Pozorujeme-li rast zdravého ditéte, zjiStujeme, ze se jeho vyska a hmotnost obvykle
nerovna prumérnym hodnotdm, které byly stanoveny pro jeho veék. Téméf nikdy to vSak
neznamena patologickou odchylku. Kazdy znak ma totiz svou variacni §ifi, v jejimZ ramci
se pohybuji hodnoty, které se jesté povazuji za normalni (GUTWIRTH, SCHMID, 1980).

Zacina se zvySovat procento celkového télesného tuku a akcentuje se sexualni
dimorfismus v jeho uklddani. U divek je po 8. roce patrny staly narist, u chlapct po
naristu mezi 7. a 10. rokem nasleduje pokles mnozstvi télesného tuku. V 9 a 10 letech se
zlepsuje schopnost provadét cilevédomé pohybové ¢innosti. Na pohybovou ¢innost ma vliv
rozvoj svalstva, jehoZ hmota vzhledem k pfedchozimu obdobi zna¢né narQsta, a tim se
zvySuje nejen svalova sila, ale také pevnost vaziva. Nejdiive se vyvijeji veétsi svaloveé
skupiny, a proto déti pfi jemné&jSich pohybech pracuji pomérné neekonomicky a rychleji se
unavi. Kromé rozvoje dalSich lokomoc¢nich pohybi (skok, lezeni, béh) se u déti mladSiho
Skolniho véku vytvateji pfiznivé podminky pro rozvoj obratnosti a spravného drZeni téla.
Béhem celého obdobi by se mély paralelné a odpovidajici formou rozvijet vSechny
pohybové schopnosti — rychlost, vytrvalost, obratnost a sila.

U déti této vekové skupiny se musime zabyvat téZ otdzkou, jaka je reakce rostouciho
organismu na zatizeni télesnymi cvi¢enimi. Funkéni odezva na zvySeni vydeje energie je
zajiStovana predevSim zvySenim minutového srdeéniho objemu. V tomto obdobi se
zvétSuje minutovy srde¢ni objem pii zatizeni spiSe zvySenim srde¢ni frekvence nez
zvétSenim srdecniho objemu. Reakce ob&hového Ustroji také zavisi na t€lesné zdatnosti
déti. Klidova srdecni frekvence se stabilizuje teprve v prubéhu dospivani.

S rostouci télesnou aktivitou vzristd i preméena latek a energii, coz vyzaduje vzristajici
dodavku kysliku. V détstvi jsou omezené moznosti kryti energetickych vydajii anaerobnim
zpusobem a aerobni schopnost neni jesté pln€ vyvinuta. Dité neni proto schopné (a to nejen
z téchto pficin) vykonat celkové tak velky objem svalové prace a na takové urovni jako

dospéli (SELIGER a kol., 1980). V porovnani s dospelymi je u déti vétsi potieba vymeény

28



vzduchu v plicich (na 1 kg hmotnosti o 30-40 % vice) (FEJTEK, 1994). Vyssi spotieba
kysliku se kryje zrychlenym nehlubokym dychanim.

T¢lesnd vykonnost v détském véku je tizce vazana na rust a na pohlavi. Divky vykazuji
ve vetsing cviceni mensi vykonnost nez chlapci. K hodnoceni télesné zdatnosti u déti se
uziva zejména stanoveni maximalni spotieby kysliku, maximalniho minutového objemu
srdecniho, tlaku krevniho, stanoveni celkového hemoglobinu, aktivni télesné hmoty,
srdecni frekvence apod. T¢lesnd zdatnost u déti stoupa s veékem, vySkou, hmotnosti,
povrchem, mnozstvim aktivni télesné hmoty, srde¢nim objemem a mnozstvim celkového
hemoglobinu.

Déti v predskolnim a Skolnim véku do puberty vétSinou spontanné inklinuji k vysoké
pohybové aktivité. Dobfe snéseji intervalovy zpusob télesné zatéze s tiseky zatéze a klidu
do 30 s. Odpovidd to vlastné jejich zpisobu pohybové aktivity, ktery jsou schopny
provadet bez vétsi unavy dlouhé hodiny. Timto zpisobem jsou déti schopny se pohybovat
po cely den, aniz by se u nich projevila velkd tnava. Cili kratkodoba intenzivni zatéz
s Castymi prestavkami odpovidd fyziologickym piedpokladiim détského organismu
(MACEK, MACKOVA, 1997).

Dlouhodoba a jednostranna ¢innost, specializované volend silova cviceni nejsou v tomto
vyvojovém obdobi vhodnd. Mizeme tedy fici, Ze v détském véku je vyvoj organismu jako
celku i vyvoj jednotlivych funkci nejvyraznéjsi a nejnapadnéjsi. T€lesna vychova a trénink,
které t€lesny vyvoj znaéné ovliviiuji, musi respektovat vyvojové zvlastnosti détského veku.
Je potieba zabranit jednostrannému pietézovani nékterych partii, zejména oblast patefe a

dolnich koncetin, aby bylo dosazeno harmonického rozvoje.

3.3 Vékové a individualni zvlastnosti déti a mladeze

Pfi tréninkovém procesu musime dbat jednak na v€k mladého sportovce (biologicky vek
se nemusi shodovat s kalendadinim vékem), jednak na rozdilnosti, které mezi jednotlivci
jsou (pohybové predpoklady, druh somatotypu, nervovy typ, rozvoj pohybovych
schopnosti, specifické vlastnosti apod.) (VINDUSKOVA, 2003).

Trénink déti a mladeze se zasadné 1isi od tréninku dospélych svym zaméfenim, obsahem
a metodami rozvoje jednotlivych tréninkovych slozek. Vychodiskem pro stanoveni

uvedenych stranek tréninkového procesu je:
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-znalost zékonitosti vyvoje déti a mladeze (zhlediska morfologického,
fyziologického a psychologického)

- znalost vlivl atletického tréninku na télesny a dusevni vyvoj déti a mladeze
-znalost zakonitosti vyvoje atletické vykonnosti u déti a mladeze (HAVLICEK,
1973)

VeEk 11-15 let:

Biologické zmény, které nastavaji v tomto veéku, se odrazeji i do psychologického
vyvoje. Ackoliv pubertdlni veék nelze presné vymezit, navic u kazdého probiha
individualné, byva to pfiblizn€ v rozmezi 12 - 16 let. V puberté dochdzi v pomérné
kratkém casovém obdobi
k zadsadnim zménam ve vnitinim prostfedi organismu. V dasledku plisobeni hormoni se
urychluje rist, vyrazngji se meéni vyska a hmotnost téla. Pro sport je vyznamné, Ze vzestup
pohlavnich hormont zfeteln€ zvysuje svalovou silu, tomu vsak jeSté nejsou uzplsobené
Slachy vazy a jejich tpony.

Puberta se muze také projevit v men$i pohybové koordinaci. VSechny zmény jsou
disledkem slozitych fyziologickych pochodt. U déti, které jiz diive byly sportovné
trénované, dochazi ke zhorSeni pohybové koordinace podstatné méné nebo viibec.

Po strance rozumové se dale rozsifuje obzor, zvétsuje se 1 okruh chapani, objevuji se
znaky logického mysleni, rozviji se pamét’. Jednotlivec ma jiz vysoké piedpoklady vyvijet
znacnou duSevni aktivitu a soustfedit se del§i dobu. V této dob& dochéazi k vyraznému
prohloubeni citového Zivota. Typicka byva ndladovost. Nejistotu v odhadu vlastnich
moznosti, dité zakryva vychloubanim a silackymi fe¢mi — tzn." Ze navenek zastira cit™.

Takeé télesné zmeény mohou vést k pocitu odliSnosti, v§imani si vic sama sebe. Zacinaji
vznikat vztahy k opacnému pohlavi, zfetelnéji se oddéluji z4jmy chlapcii a dévcat. Ve
sportu mohou vznikat pevngj$i vztahy i diky vykonnosti. Ackoliv télesna vykonnost mezi
11 - 15 lety jeSté nedosahla svého maxima, pfizpiisobovaci schopnost je velmi dobrd, a to
dava dobry zédklad pro trénink. Vyvoj i rust pokracuje, zhruba do 13ti let se proces
pohybového uceni a zdokonalovani osvojenych pohybi uskuteéiiuje tak rychle a efektivné
jako nikdy potom. Tim je déana 1 orientace tréninku. Nervovy systém je natolik tvarny, Ze
umoziuje kompletni rozvoj rychlostnich schopnosti. Obdobi 10 - 13 let je povaZzovano za
velice ptiznivé pro ziskani rychlostniho zékladu. Jeho zanedbani se v pozdé¢jSim tréninku

dohéni velice Spatn€. Na druhé stran¢ musime myslet, aby pii tréninkach nedochazelo k
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extrémnimu pietizeni organismu tzn. k delSimu zatizeni v anaerobni ¢innosti. V tomto
obdobi se ukoncuje orientace mladeze na sport. Je tieba upeviiovat zajem o sport, ale
soucasn¢ dbat na dalsi zajmy ke kultuie spolecenskému déni atd. Ze vSech déni nebudou
vrcholovy sportovcei a tak je dilezité, aby poznatky ze sportu piendseli 1 do praktického
zivota. Pristup trenéra ma byt taktni, protoze i vétsi obtize byvaji n¢kdy jen docasné. Ze
zkuSenosti se da fici, ze problémy se maji rad¢ji fesit az po opadnuti emoci. I trenér ma
pozd¢ji na problémovou situaci objektivné€j$i ndzor. Neni dobrd ironie ani pfili§

autoritativni postoj (VINDUSKOVA, 2003).

Vek 15-18 let:

Trenéti by méli dbat nejen na rist vykonnosti, ale 1 na spravné drZeni téla. Funkénost
celého organismu se postupné piiblizuje véku dospélosti. V tomto véku jsou vytvoreny
vhodné podminky pro motorické uceni, pro zvladnuti spravné techniky atletickych
disciplin. S vyhledem perspektivniho rlstu je dobré zaméfovat se na rozvoj rychlosti
a vybudné sily (rizné délky a intenzity béhu, kombinace skoku, variabilita v odhodech
nacini). Je jiZ mozno zacit se specialni pfipravou na stfedni a dlouhé traté. Trenér mize
vice vyuzivat slovnich instrukci, nebot vyvoj druhé signdlni soustavy je ukoncen

(HAVLICEK, 1973).

3.4 Fyziologie zatéze u déti

Fyziologie je véda, zabyvajici se zkoumanim jednotlivych tkéani, organii a soustav
organismu a fizeni jejich &innosti, zjidtuje pfi¢iny a podstatu téchto d&ji (TOMKOVA,
2006). Pohyb a pohybové zatéZovani je nezbytnym podnétem pfirozeného riistu a vyvoje
jedince. Pohyb je potfebny pro udrzovani struktura funkci organismu béhem celého Zivota.
My se budeme vénovat jednomu z odvétvi fyziologie a to fyziologii télesné zatéze. Tento
obor se zaméfuje na studium funkénich projevii organismu pii té€lesné Cinnosti, zv1aste
reakcemi a adaptacemi na pohybové zatiZeni. Sleduje zdravotni vyznam pohybu, studuje
sportovni vykony a posuzuje hranice prospésného a nepiiméteného zatézovani organismu.
Aby bylo mozné zkoumat stav a funkci jednotlivych organti pii zat¢zi, nemiZzeme
organismus pozorovat v klidu. Vyznamnou soucasti fyziologie télesné zatéze je funkcéni

biochemicka zatézova diagnostika. Zatézové testy lze provadét laboratorné i v terénu.
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3.5 Adaptace na télesnou zatéz u déti

Trénovanost je stav organismu, ktery se pfizpusobil na télesné zatiZzeni a je piipraven
podavat optimalni vykony v uréitém sportu (TOMKOVA, 2006). Trénovanost lze rozvijet
a udrzovat pouze soustavnym a piiméfenym zatéZzovanim pfi tréninku. Mzeme fici, Ze jde
0 jiny ndzev pro adaptaci organismu na zatéz. Z hlediska sportovni ¢innosti je tento termin
presngjsi. Uroveti trénovanosti miizeme zjistovat laboratornimi a terénnimi zat&Zovymi
testy. U déti se trénovanost projevuje vétsi odolnosti proti unave, celkové lepSim
zdravotnim stavem a v¢&tSi obratnosti, ale nedochdzi ke zménam v transportnim systému
jako u dospélych. Dé&ti jsou schopny se piizpusobit vetsi télesné zatézi a tim ziskavaji
urCity stupen trénovanosti. Adaptacni pochody maji s nejveétsi pravdépodobnosti odlisny
pribéh nez u dospélych, ale vlivem ristu, vyvoje a télesné aktivity je obtizné u ditéte urcit
pribéh i stupenn adaptace. V ndzorech na to, kolik a jak maji déti cvicit, se odbornici
rozchazi, obecné plati, Ze minimaln€ jedna hodina pohybové aktivity denné ptiznivé
ovlivituje vyvoj ditéte. Pti zatéZovani détského organismu je nutné dbat na vék a vyvojové
obdobi. Do puberty déti vétSinou tihnou ke spontdnni pohybové aktivité, tudiz se pfilis
neprojevuje vliv intenzivniho tréninku. Adaptaéni zmény v organismu se zacinaji
projevovat az po puberté bud’ tim, Ze se meéni adaptacni schopnosti nebo proto, ze ubyva
spontanni pohybové aktivity, ktera je charakteristicka pro predSkolni a mladsi Skolni vek.
Mezi 14.al6.rokem véku mnoho déti konci s aktivnim sportem a proto se zvétSuji rozdily
ve zdatnosti mezi jednotlivci této v€kove skupiny.

Pfi maximalnim zatizeni se u déti pted pubertou objevuji nizs$i hodnoty laktatu nez u
ostatnich, divodem je rychlejsi pfisun kysliku do pracujicich svalll a proto déti dosahuji
niz8ich hodnot kyslikového deficitu i po maximalni zatézi (kyslikovém dluhu). Je zndmo,
ze déeti velmi dobte snési intervalovy trénink, protoze zcela odpovida jejich podvédomému
zpusobu pohybové aktivity. Déti jsou schopny se takto bez unavy pohybovat dlouhé
hodiny.
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3.6 Superkompenzace

Principem superkompenzace je schopnost lidského organismu reagovat na zvySenou
zatéz zejména doplnénim energetickych zdroji a resyntézou bilkovinnych struktur na vyssi
nez pred zatézovou troveii (TOMKOVA, 2006). Jednotlivé t&lesné systémy reaguji na

rizné druhy zatéze odlisné, obecné plati, Ze takzvana kiivka unavy ma nasledujici prabéh:

Z4t&7 — Unava — Zotaveni — SUPERKOMPENZACE.

Pokud jsou podnéty malé (podprahove), nesplituje trénink sviij tcel, pokud jsou podnéty
prilis velké, dochazi k postupnému vycerpani energetickych zdroji organismu. Dulezité je
upozornit na fakt, Ze je-li doba odpocinku nedostate¢né¢ dlouha, k superkompenzaci
nedochazi, naopak se mohou projevit pfiznaky chronické tnavy, pietrénovéani. Pro
sportovni pfipravu je mimofddné dulezité¢, ve kterém okamziku opétovné zatizime

organismus, jeZ byl ,,unaven® pfedeSlou tréninkovou jednotkou. Moznosti mame Ctyfi:

a) Zatazeni dal$i zatéze az po odeznéni principu superkompenzace — v tomto piipade se
vykonnost zatizenych télesnych systéml neméni nebo muZe, je-li prodleva dlouha,
dokonce mirn€ poklesnout. Tento model je u vykonnostnich sportovcl vyuzivan obvykle

pouze v pfechodném (odpocinkovém) obdobi.

b) Zatazeni zatéZe do obdobi vrcholici superkompenzace — tento zplisob zajist'uje postupny

413

mirny narast vykonnosti a je vhodny pro,,nevrcholové* sportovce.

c) Zatazeni zatéze jeSt¢ pred ndstup superkompenzace, tedy do obdobi zotavovani
organismu — tento model se u vykonnostnich sportovci vyuziva relativné casto, u
,hevykonnostnich méné. Vykonnost obvykle nestoupd nebo stoupd jen pomalu, ale
organismus si dlouhodobé vytvari rezervy, které dokéze naplno vyuzit po fazi pred

zavodniho mezocyklu nebo po odpocinkovém mikrocyklu.

d) Nasazeni zat¢ze ve fazi unavy — tento piistup by méli pouzivat pouze vrcholné trénovani

sportovci, a i ti pouze kratkodobé. Po maximaln€ nékolika tydnech takové piipravy byva
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nasazen zotavovaci mikrocyklus, po kterém by vykonnost méla — neni-li sportovciv

organismus pfili§ ¢i dlouhodobé pretizen — nartst skokem.

3.7 Pretrénovani

Pretrénovani je jednim z té€ZzSich piipadl chronické tnavy organismu, ke kterému muize
dojit, jestlize je lidsky organismus dlouhodobé nadmérné zatézovan (pfevzato od
TOMKOVA, 2006). U pietrénovaného ¢lovéka pozorujeme sniZenou obranyschopnost,
nechutenstvi, podraZzdéni, poruchy traveni, pocity nevolnosti ¢i poruchy spanku a nechut’ k
tréninku. Abychom tomuto stavu, ktery vznikd porusenim rovnovéahy vnitiniho (i vnéj$iho)
prostiedi, predesli, je tfeba vhodné vyuzivat regeneracnich prostiedkii a odpocinku. Je
znamo, Ze déti obnovuji energii velmi rychle, ale pfesto je vhodné do tréninku zatadit
nékteré z regeneracnich prostiedkil, abychom obnové energetickych zasob pomohli. Pokud
u svého svéfence pozorujeme priznaky pietrénovani, méli bychom okamzité zvolnit po
ptipad¢ prerusit pokraCovani tréninkového procesu. V piipad¢ totadlniho vycCerpéani
zanedbanim odpocinku muize dojit k nevratnym zméndm a posSkozenim lidského
organismu, piipadné az ke smrti. Prevenci je dodrzovani zasad tréninku, Zivotospravy a

odpocinku.

3.8 Psychika a motivace

Psychologicka stranka osobnosti ma na ¢innost sportovce a jeho vykon velky vliv. Miize
se totiz stat, Ze 1 velmi dobfe piipraveny sportovec pii zavodu neuspéje jen proto, ze ma
napiiklad strach, nebo pted startem znejisti ¢i znervozni. V dobé puberty dochdzi 1 k
dokonceni rozumového vyvoje a to spolu s dal§imi vyznamnymi zménami ovliviluje
psychiku déti. MliZzeme se u nich setkat se zménou chovani, s emocionalnimi reakcemi na
nezvyklé nebo ztizené podminky, atd. V tomto obdobi se zvysSuje drazdivost a unavitelnost
bazen, hadavost nebo stud. Zminéné projevy byvaji disledkem pocitl nejistoty a
nepochopeni, zptisobenych tim, Zze se od dospivajicich déti ¢asto vyzaduje vyrovnanost
chovani a reakce dosp€lého c¢loveka, ale pfiznadvana prava, ktera souvisi s jejich

postavenim dospivajicitho ¢lovéka (tedy uz ne ditéte), takovymto narokiim mnohdy
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neodpovidaji. V této vyvojové etapé je jakykoliv dosp€ly ¢loveék pro pubescenty tiidnim
nepfiitelem, ktery jim nikdy nemtze porozumét a ani se o to nesnazi a piiznejme si, Ze ne
vzdy je jejich nazor neopravnény. Aby nedochazelo ke zbytecnym konflikthm mezi
trenérem a jeho svéfenci, je nutna jista davka trpelivosti a tolerance. To neznamena, ze déti
musime ve v§em omlouvat, ale je tfeba s nimi jednat spravedlivé a pfim€. Pokud budou mit
pocit, ze je trenér povazuje za partnery, budou snim mnohem Iépe spolupracovat a
spolecné se mohou dopracovat k optimalnim vysledkim.

Motivace je ve sportovni ¢innosti chdpana jako dynamicky proces ovliviiujici osobnost
sportovee, vztah k vykonu k dal§$im hodnotdm a potfebam Zivota. Je jakousi vnitini
pohnutkou chovani a zplsob chovani souvisi se situaci, v niz se c¢lovék nachézi.
(REYKOWSKI, 1977) ji definuje takto: ,,Motivace je proces psychické regulace, na némz
zéavisi smér lidské ¢innosti, jakoZ 1 mnozstvi energie, kterou je cloveék ochoten ob&tovat na
realizaci daného sméru... motivace je vnitini proces podminujici Gsili dospét k urcitému
cili.“ Jedinec dosahuje rGznych cili tim, Ze vynalozi rlizné stupné usili, coz se také
projevuje piekonavanim prekazek nebo tim, Ze pted nimi rezignuje. Takové chovani trva
vétSinou tak dlouho, dokud ¢lovék nedosdhne vytceného cile. Motivace je proces vnitiniho
puvodu, pfestoze muze byt vyvolavan vnéjSimi podnéty. Stav motivace aktivovany
vnéj$imi Ciniteli nazyvdme motivovani. Stavebnim kamenem motivace jsou jednotlivé
motivy, coz jsou vnitini 1 vnéj$i pfi¢iny jednani a chovéani Cloveka, které podnécuji,
usmérnuji a udrzuji kvalitu sportovni ¢innosti sportovce. Jejich piivod mize byt rtizny se
vznikem v oblasti pedagogické, psychologické, biologické, socidlni, materidlni, atd. Trenér
by mél poznat piivod motivace svych svéfencli a postupné podporovat a posilovat jak
motivy sportovni ¢innosti, tak i1 ¢innosti dalSich, zejména studijnich. Pokud motivaci
modeluje, mize ovlivnit vyvoj osobnosti sportovce v celé jeho sportovni kariéte 1 v zivote.
Na motivaci svéfenci mize trenér pusobit jejich vedenim i atmosférou v tréninkovych

jednotkach a na zadvodech, kterou do velké miry vytvafi.
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4. METODIKA NACVIKU - NAVRH PROGRAMOVEHO UCEBNIHO
POSTUPU

4.1 Programové vyucovani a modelovani tréninku

Programové vyucovani je Cinnost vyuCovaciho systému, vychdzejici z piesné
definovanych cili stupné diagnostiky zaka hodné uspotadanych podminek uceni, dikladné
znalosti procesu uceni, ufiva a zakovskych odpoveédi a zabudovava vSechny tyto
komponenty do programu fidictho Zzakova uceni. Nositelem programu muze byt
programova ucebnice, vyucovaci stroj, pocita¢, trenazér, simulator, vyukova televize,
interaktivni video. Programové vyuCovani miize byt individualni ¢i skupinové, muze
probihat bez ptitomnosti zivého ulitele nebo kombinovat ,,strojové vyucovani se vstupy
ucitele.

Program vycviku je projekt, podle n¢hoz postupuje instruktor i zdk pii nacviku
(nejcastéji senzomotorick€) €innosti. Zavisi na: typu ¢innosti, pokro€ilosti Zak, ¢asu a
podminkach vycviku, na pojeti vycviku, které trenér zastdva. Obecné 1ze vyclenit tyto Casti
programu: definovani cilli a podminek, definovani cilti a podminek, definovani vstupnich a
vystupnich pozadavkil na zaky, motivovani zak, nacvik rozliSovani spravného a chybného
vykonu, senzomotorickd koordinace, upevnéni sledu pohybu, nacvik casovych
charakteristik (rytmus, rychlost), pfizpisobeni vykonu ménicim se podminkam
individualné  tvofiva aplikace, aplikace v socidlnich podminkich (PRUCHA,

WALTEROVA, MARES, 2003).

[ Skokdodilkyzavésem  Skikané rovinky — spojeni rozbéhu s odrazem Prapravné Pl

= = " -~
Cil: Nacvik spojeni rozbih = odrazem a udrinim bésecks polohy hlavya trupu pii odrazs N Y }1
Ukol: Bisits nizkou intenzitos Gsek 60m a provadite opakované v kaziém tetim kroku odraz 5 - -

Hlavia trup se snazte udriet ve vzpiimené poloze jako pii by Doskalajte na nohu b
gvihovou. Opakujte nejméné 3z _—

Zaméfeni:
«  UdrZet hlavu a trup ve vzpiimens poloze
po celou dobu Bseku
*  Pfi odrazu nezaklinét hiavn
+  Trup nelimat v bocich
+  Nezaklingt sz pii odrazu

raz sl tH .oeceeeieee. hop

Kontrola: Sleduj polchy hlavy a trupu, kterd je stile vzpfimend, nem2nnd jak pfi odrazu, fak pfi bihu

Seb elonwrola: Snaim se_ v celém tisel 60m. pii béhu a pii odraz nemént polohu hlavy a trupu.
Udrzii stle vzpiimenou polohu -

Programoré dike shoka do dilky

Obr.16. ptiklad metodického listu programového uceni.
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Chceme-li mluvit o modelovani tréninku, bude nutné si nejprve upfesnit, co si
predstavujeme pod pojmem model (TOMKOVA, 2006). Model lze chapat, jako
zmenSeninu originalu, jakousi maketu predmétu nebo sportovce, nebo jako zjednoduseni
jevu, procesu, predmétu nebo Cinnosti, napi. model tréninkové jednotky, struktury béhu,
tréninkového zatizeni, atd. (ENCYKLOPEDICKY SLOVNIK, 1993) tika: ,,Model, analog
(schéma, struktura, znakovy systém) originalu; slouzi k poznani jeho konstrukce
a organizace, ale 1 zmén a jejich podminek (izomorfni nebo homomorfni zobrazeni objektu
je jeho modelem) ...

V oblasti sportovniho tréninku, jakoZto sloZitého pedagogického procesu vysvétlujeme
model jako aktivni vyjadfeni jist¢tho mySlenkového schématu. Je to konstrukce, ktera se
opird o zékladni poznatky z teorie vychovy, motorického uceni, rozvijeni pohybovych
schopnosti, formovani osobnosti sportovce v podminkdch konkrétniho sportu a systému
zvySovani vykonnosti konkrétnich sportovct a v konkrétni vyvojové etapé. Je vyjadienim
tréninkové prace, nebo urcuje charakter zmén vykonnosti zavisejici na charakteru obsahu
zaméfeni tréninku a zmén zatizeni v tréninkové ptipravé. Pokud tedy chceme vytvofit
funkéni model, musime si o jedinci nebo o skupiné, pro které je tvofen, sehnat a zjistit co
nejvice informaci. Je nutné dobie odhadnout povahu, charakterové vlastnosti, fyzické
1 psychické schopnosti, znat zdravotni 1 psychicky stav a jeho odchylky. Tim, ze si vc¢as
vSimneme jakychkoliv zvlaStnosti a zmén v chovani a vystupovani svéfencu, miizeme
piedejit fadé pozdéjsich komplikaci v tréninku. VSechny tyto pozadavky kladou na trenéra
tézké biimé. Aby jim mohl vyhovét, musi mit vedle svych odbornych znalosti tykajicich se
konkrétniho sportu také schopnosti pedagoga a psychologa, tim spiSe pracuje-li se
skupinou déti. Pro lep$i nazornost pii vypracovavani modelii je miizeme rozdé€lit na

nékolik druht:

a) Informaéni model -znazornuje popis konstrukce, funkci a vztahli mezi znaky, prvky
a komponenty urcitého systému. Obvykle ukazuje na kvalitu a kvantitu vztaht. Informacéni
model ma tu nevyhodu, ze kazdy cloveék klade diiraz na jiné prvky a vztahy, tudiz ma

model subjektivni prvky.

b) Graficky model -pfedstavuje nékresy, grafy a schémata, diky nému lze vyjadit strukturu

modelovaného systému, rozlozeni ¢asti a jejich vztaht.
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¢) Matematicky model — zde jsou vesSkeré vztahy, funkce a zavislosti vyjadieny
matematickou rovnici. S jeho pomoci mizeme znédzornit, jak zavisi jedna veli¢ina na

druhé, napft. ze vykon pii béhu zavisi na rychlosti,vytrvalosti atd.

Vsechny vySe zminéné modely byly popisem, obrazem origindlu, je v§ak nutné zminit,
ze model mizeme chapat také jako navod k ¢innosti. MzZe tedy mit i funkci inspiracni,
inovacni, kontrolni a to ve vztahu k postupu trenéra i1 k systému sportovni ptipravy. Trenér
miiZe srovnavat realnou situaci s modelem a tak kontrolovat svou praci. Ukolem trenéra je
vytvofit model procesu, jak by mél vypadat na zdkladé poznani reality a uplatnéni

veédeckych poznatkii.

Nyni se dostavame k tomu, co si piedstavit pod pojmem modelovani. Jak sam nazev
napovidd, jde o utvafeni modeld. V naSem pfipadé umozZiiuje pozndvat a tvofit
télovychovny proces. Diky modelovani mizeme popisovat jevy a procesy z hlediska jejich
struktury, funkci a pribehu. Dale lze sledovat a popisovat spolecenské a individuélni
souvislosti a vztahy a planovat dalS$i Zz&douci vyvoj a kone¢ny efekt. Modelovanim
muzeme spojit vSechny slozky tréninkového procesu, jako je tréninkové zatiZeni, uroven
pfipravy télesné, mordlni 1 psychické. Srovnavame piedély mezi empirickymi
a teoretickymi urovnémi poznani, mezi popisy d&ji, Jejich pfi¢inami a interpretaci. Jde
o tvur¢i proces, jehoz vysledkem jsou optimalni modely dlouhodobé sportovni piipravy
respektujici podminky sportovce 1 vngjsi vlivy, které na ngj ptsobi. Stejné€ jako u modeld,

rozliSujeme nékolik druhiit modelovani:

a) Modelovani teoretické -vSeobecné strukturdlni -ma vSak vyznam pouze pro teorii
sportovniho tréninku, ne pro jeho praxi. Vyjadiuje vSeobecné poznatky o vztazich okoli,
trenéra, sportovce, podminek, v§e v rovin€ teoretické. Je vychozim bodem pro vytvareni

dalsich, od tohoto odvozenych, modelti.

b) Modelovani strukturdlni -mé jiZ vyznam pro praktickou strdnku sportovni ptipravy.

Tvorbu strukturdlniho modelu miizeme naznacit schematicky.
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¢) Modelovani operacni -ma bezprostfedni vztah k tréninkové Cinnosti. Stanovi cile, urcuje
obsah pfipravy, metody a postupy, prostiedi i divody, které ovliviiuji priubeh cinnosti

a vedou tak k naplnéni cilt.

d) Modelovani substancidlni -pfedpoklada, Ze jiz existuje systém okamzitych a prabéznych
informaci, které udrzuji systém sportovni pfipravy ve sméru k vyty¢enému cili dlouhodobé

sportovni ptipravy.

e) Modelovani vztahli -uréuje vztah mezi cilem, prostiedky, obsahem a podminkami, nebo

urcuje vztah mezi trovni faktord, které limituji vykon.

f) Modelovani funkcionalni -vyjadiuji funkci jednotlivych slozek tréninku pii dosahovani

cile a jejich vztah ke struktufe faktort limitujicich vykon.

Pti tvorbé modelt 1 pfi modelovani je nutné respektovat urCité pozadavky. Model by m¢l
byt jasny a piehledny, aby poskytoval moznost srovnani s praxi a jeji kontrolu. DalSim
jeho tkolem je objasiiovani urcitych, dosud nevyjasnénych, problémi. Ma byt logicky
a redlny, aby umoznil objektivni analyzu sledovaného nebo fizeného jevu. Déle je tieba,
aby umozioval korekci ucinku obsahu, metod a forem v okamziku, kdy pribé&zné ci

okamzité informace zjisti odchylku od pavodné vytéeného cile.

Ukolem modelovaného tréninku je, aby si atlet zvykl na specifické podminky zavod.
Jde ptedev§im o psychickou adaptaci na stresujici zdvodni podminky. Na zaklad¢ svého
tréninku musi byt sportovec piesvédceny, ze je na zdvodni podminky vSestranné piipraven.
To se odrazi voptimalni aktivaéni urovni a projevuje v piiméieném sebevédomi,
odhodlani a bojovnosti. Kazda soutéZ ma specifickou povahu stresové situace. Vngjsi
1 vnitfni vlivy mohou citeln€ narusit slozitou strukturu sportovniho vykonu a proto je
nutné, aby se adaptace na zavodni situace stala soucasti kazdého tréninkového procesu.
Zakladem modelovaného tréninku je pasobit na psychiku sportovce tak, abychom dosli k
zadouci adaptaci. Vzhledem k tomu, Ze pfi zavodé pievlada oproti tréninku zatéz
psychicka, musime pfizpiisobit tréninkové podminky co nejvice podminkdm zévodu,
abychom tento rozdil ¢astecné vyrovnali. Stale si vSak musime uvédomovat, ze 1 pfi

modelovaném tréninku je psychologicky rozdil mezi zdvodem a tréninkem velmi vyrazny.
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Trénink lze modelovat s ohledem na zavodni situaci obecné, tedy vzhledem k zatézi
charakterizujici disciplinu, nebo specidlné¢ — zaméfit se na zatéz konkurence, konkrétnich
podminek. Odolnost sportovce zvySujeme modelovanym tréninkem tak, ze jedinec
postupné zvyka na specifickou psychickou zatéz. Musime vSak dbat na individualni rozdily
v odolnosti, které jsou zavislé na vrozenych 1 ziskanych dispozicich. Modelovat mizeme
jak prostiedi, aby se co nejvice pfiblizilo podminkam zavodu, tak i pfedpokladanou
atmosféru. Modelovani prostfedi miize byt ponckud naro¢né, protoze zavisi na technickém
zédzemi a finan¢nich moznostech. Pokud timto zptisobem pfipravujeme jednoho nebo dva
zavodniky vrcholové urovnég, patrné zadné vétsi problémy mit nebudeme, ale jedné-li se o
skupinu déti, miZeme narazit na nedostatek prostoru, Casu, financ¢nich prostfedkd ¢i
nedostatecné vybaveni htisteé, atd. Pfi modelovani atmosféry se soustfedime na vystihnuti
vSech faktori, které stresové plisobi na sportovce a mohou narusit jeho koncentraci, napf.
zvySenim hluku, vytvofenim publika, omezenim prostoru. Pfi tréninku ve skupiné
vyuzivame moznosti upravit trénink jako zavod (tréninkovy zavod) nebo naopak, vyuzitim
zévodu pro tréninkové ucely (zédvodni trénink). DalSim vhodnym prostiedkem jsou
handicapy, které motivuji jedince k vétSi soutézivosti, pomoci mohou také verbalni
prosttedky, které navozuji pocit nutnosti uspéSného provedeni (ptfi béhu napt. - cilova
rovinka, poslednich 50 metr(,...). Modelovani je neverbalnim prostfedkem
psychologického pisobeni pfi tréninku. Je velmi dilezité a vyuziva se jako opak mnohdy
nepiili§ ucinnych verbalnich metod. Nesmime vSak opomenout, Ze pii pfiliSné zatézi
organismu sportovce muize dojit k jeho pfetizeni a ke stavu zvanému pietrénovani, coz je

stav pro trenéra 1 sportovce vysoce nezadouci

4.2 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Pracujeme-li s détmi, pfedevSim se Zactvem, je vyhodnéjsi tvofit tréninkovy plan pouze
jednolety, protoze se Casto stava, ze pravé v téchto kategoriich ptfichdzi do oddilu
kazdorocné vice novych zijemci o atletiku, zejména na zalatku Skolniho roku
(TOMKOVA, 2006). Také se muze stat, ze déti budou béhem roku odchézet, protoze se
rozhodnou pro jiny sport. U Zactva je velmi dileZitd spoluprace trenéra s rodici, kteti by
meli vést déti k systemati¢nosti a podporovat je ve sportovni ¢innosti, kterou jim ve vétsing
pfipadii sami vybrali. Ro¢ni tréninkovy cyklus délime do nékolika obdobi - ptipravné

obdobi I, II, zavodni obdobi I, II, letni piipravné obdobi a pfechodné obdobi.
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Roc¢ni plan vymezuje zejména zatizeni a spravné zameéteni v tréninkovych obdobich
a urcuje hlavni tréninkové prostfedky, jejich pouziti a pldnuje zavodnikim ucast na
zavodech. U mladSiho Zactva se doporucuje napldnovat cely rok jako ptipravné obdobi, ve
kterém trénujeme pravidelné a tréninkové prostiedky 1 zatizeni jsou ovliviiovany
predevsim prostfedim, ve kterém se trénuje (télocvi¢na, hiisté, terén). Od starSiho Zactva je
potieba rozdélit tréninkovy rok do vyse uvedenych obdobi. Ro¢ni tréninkovy plén je tedy
dvouvrcholovy. Vzhledem k tomu, ze se v posledni dobé pro mladez potada stale vice
halovych zavodli v zimnim obdobi, je vhodné vyuzivat tyto zavody jako prostfedek
k zpesteni tréninku a kontrole efektivnosti tréninkovych prostiedkii v dlouhé etapé
ptipravného obdobi I.

Pti tvorbé ro¢niho tréninkového planu vychézime z rozdéleni makrocyklu odpovidajiciho
délce kalendainiho roku (52 tydnid) do 13 ctyitydennich mezocykli. Ty dale
rozpracovavame v jednotlivych mikrocyklech, které trvaji 1 tyden. Zékladnim kamenem
pfipravy je potom tréninkovad jednotka. Pro déti star§iho Skolniho véku mizZzeme do
tydenniho mikrocyklu zatadit 2 -3 tréninkové jednotky a to vétSinou v pondéli, ve stiedu a
v patek s dobou trvani 90 min. V zimnim obdobi pocitime se sobotnimi ¢i ned€lnimi
zavody v terénu a v hale, v 1ét¢ a na podzim se soutéZemi Zactva na draze v tydnu i o
vikendech.

Tréninkovou jednotku délime 3 ¢asti - Gvodni, hlavni a zavére¢nou. Do Uvodni Casti
fadime rozehtati (rozklus), rozcvieni a rovinky (zkrdcen¢ RRR) a atletickou abecedu
(ABC), ktera rovinkdm ptedchazi. Naplni hlavni ¢asti je rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti a techniky jednotlivych disciplin. Zavérecna ¢ast obsahuje vyklus, ktery slouzi

k uvolnéni organismu po z4tézi a nemél by chybét strecink.

Ro¢ni tréninkovy cyklus

Pro ukéazku ptikladam ro¢ni tréninkovy cyklus cvicencti Karate Vision Praha, jehoz
soucasti byla zminéna vyuka podle programovych listi. V obdobi pfipravném a soutéznim
probihal vycvik pomoci téchto metodickych listl. V nésledujici tabulce je stru¢né nastinén

ro¢ni tréninkovy cyklus v obdobi mezi inorem 2007 a inorem 2008.
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Tab.5. Ro¢ni tréninkovy cyklus sportovctl z Karate Vision Praha

Unor
2007 Pfiprava probihala soucasné jak s cvicenimi technickymi
(kihon,kata, nacvik rozbéhu, odrazu) a prvky silovymi
(zvySovani vybusnosti, vytrvalosti, rychlosti a rozvojem sily).
Vrcholem tohoto obdobi bylo ME a dalsi vyznamné soutéze.

Predsoutézni
asoutézni |bfezen
obdobi duben

kvéten

cerven

Pfipravné |Cervenec| V tomto obdobi probihalo zvy$ovani kondiénich schopnosti

obdobi, srpen formou atletickych ptipravnych cviceni. V tomto obdobi bylo
soutéze | za¥i vrcholem Akademické mistrovstvi Evropy.

fijen

listopad

V tomto obdobi je na fadé oddychova faze. Nasledné

Oddych a i (. iy : i
Y prosinec tréninkové zatiZeni probihalo formou kata a kumite a

soutézni . . oy R
obdobi Ifeden udrzovani nabranych kondiénich schopnosti. U¢ast na
Unor soutézich s niz$im vyznamem

2008

4.3 Nacvik skoku dalekého zavésem pomoci metodickych listi

Hlavni Casti prace bylo vytvofeni metodiky pro vycvik skoku dalekého zavésem, ktera by
méla slouzit svym vyuZzitim pro 2. stupeil zdkladnich Skol a studenty stfednich Skol. Ve
spolupréci s vedoucim prace jsem navrhla metodické listy, pomoci kterych bude realizovan
nacvik pozd&ji 1 u zakl. Programovy ucebni postup je konstruovan pro samostatnou
¢innost zakl. Vyuzivame ho proto hlavné u skupin 74k, ktefi nejsou pod bezprostiedni
kontrolou ucitele a uci se samostatné, u skupin zakt vyzadujici individudlni piistup
k u€ebnimu procesu tuto metodu nezahrnujem. Vhodné je i vyuziti pfi uéebnim procesu
vedeném ucitelem a to jako tradi¢ni metodické fady nebo pomiicky dopliujici informace
ucitele Ci uptesnujici zptisob kontroly. Programovy ucebni postup skoku do dalky nemtize
plné¢ nahradit vyu€ovaci ¢innost ucitele, mize vSak pii vhodném vyuziti pfispét ke
zkvalitnéni vyucovaciho procesu (ZAVREL, FROMEL, 1984). Pomoci téchto list
trénovala skupina vybranych jedinci, u kterych bylo nasledné provedeno také dotaznikové
Setieni popsané pozdéji. Od programového ucebniho postupu se ocekava zlepSeni
(pochopeni pohybového principu, schopnost odhalit chyby, navozeni pocitu tzv. mentalni

praxe). Jednotlivé listy v jejich grafické podobé jsou soucasti ptiloh.
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4.3.1 Pripravné listy (P1-P5)

Tyto programové listy jsou zobrazeny na ptilohach 1-5. Jednotlivé listy na sebe navazuji
ve stejném portadi, jako je uvaddéno zde, ale nemuseji na sebe striktné navazovat. Poradi
zalezi také na uéiteli. Zaci podle téchto listd nejdiive detailné trénuji a nasledné se také
mezi sebou kontroluji jakozto i sebe sama a snazi se zpétn€ opravit chyby. Podrobné¢ je vse

zachyceno a vysvétleno pfimo na téchto listech. Priipravné listy jsou soucasti ptiloh.

P1: Skakané rovinky — spojeni rozbéhu s odrazem

Cil: Nacvik spojeni rozb¢hu s odrazem a udrZzenim bé&zecké polohy hlavy a trupu pfi

odrazu

Ukol: BéZite nizkou intenzitou tisek 60m a provadite opakované v kazdém tetim kroku
odraz. Hlavu a trup se snazte udrzet ve vzpiimené poloze jako pii b&hu. Doskakujte na

nohu Svihovou. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Sleduj polohy hlavy a trupu, kterd je stale vzpitimena, neménna jak pfi odrazu,

tak pfi behu

Sebekontrola: Snazim se, v celém useku 60m, pii beéhu a pii odrazu neménit polohu hlavy

a trupu. UdrZuji stale vzpiimenou polohu.

P2: Skakané rovinky — spojeni rozb&hu s odrazem

Cil: Nacvik spojeni rozbehu s odrazem a navozeni pohybu §vihové nohy pii odrazu ve
sméru pohybu

Ukol: Z b&hu nizké intenzity provad&jte opakované na tseku 60 m v kazdém patém kroku
odraz bez prodlouZeni posledniho kroku srychlym pohybem S$vihové nohy ,ostrym
kolenem* do irovné bokii. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Trup vzpiimeny, koleno Svihové nohy v tirovni bokt, Svihova noha se ze zemé
zveda co nejrychleji

Sebekontrola: SnaZzim se mit trup a hlavu vzpfimenou, koleno Svihové nohy mi konci

v urovni boktl, pohyb §vihové nohy co nejrychlejsi.
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P3: Nacvik odrazovvch a §vihovvych pohybu pii odrazu

Cil: Nacvik prace paZzi pii odrazu ve sméru pohybu

Ukol: Na mist& nebo za chiize provadgjte a napodobuijte odrazovou fazi s pohybem §vihové
nohy ,,ostré koleno* do vysky boki spohybem paze na stran¢ Svihové nohy. Pazi
pohybujte vzad k boku a dale stranou vzhlru dlani nad uroven ramen, druhd paze
pokracuje v pohybu vpted vzhiiru dlani nad Groven ramen. Opakujte nejméné 5x

Kontrola: Sledovani ruky na stran¢ S§vihové nohy smérem vzad a pak stranou nad Groven
ramen

Sebekontrola: Snazim se pohybovat pazi na stran€¢ Svihové nohy nejprve k boku, pak

stranou vzhuru dlani nad Groven ramen

P4: Skok do dalky z mista

Cil: Zapojeni §vihové nohy pii odrazu

Ukol: Provadéjte skok do dalky z mista odrazem jednonoZ s pohybem §vihové nohy do
urovné boki. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: koleno (ostré koleno) Svihové nohy je v trovni bokt, Svihova noha se ze zemé
zveda co nejrychleji

Sebekontrola: snazim se Svihnout kolenem Svihové nohy az do trovné boki a délam to co

nejrychleji

P5: Skok do dalky z mista

Cil: Zapojeni Svihu pazi pti odrazu

Ukol: Provadgjte skok do dilky z mista odrazem jednonoz s pohybem obou pazi nad
uroven ramen. Pazi na strané Svihové nohy se pohybujte k boku a déle stranou vzhliru nad
uroven ramen. Druhou rukou pokracujte v pohybu vptfed vzhiru nad uroven ramen.
Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: PaZe je nad Grovni ramene, koleno §vihové nohy je v tirovni boki.

Sebekontrola: Snazim se pohybovat pazi na stran¢ Svihové nohy k boku a dale stranou

vzhuru nad uroven ramen.
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4.3.2 ZKladni listy (Z1 — Z10)

Tyto programové listy jsou zobrazeny na ptilohdach 6—-10. Jednotlivé listy na sebe
navazuji ve stejném potadi jako je uvadéno zde. Podobné jako u pripravnych listli na sebe
jednotlivé listy navazuji ve stejném potadi jako je uvadéno zde, ale nemuseji na sebe
striktné navazovat. Poradi zaleZi také na ugiteli. Zaci podle t&chto listd nejdiive detailng
trénuji a nasledné se také mezi sebou kontroluji jakozto i sebe sama a snazi se zpétné

opravit chyby. Podrobné je vSe zachyceno a vysvétleno pfimo na téchto listech.

Z1: Nacvik odrazovych a Svihovych pohybt pifi odrazu

Cil: Zvladnuti zkraceni posledniho kroku s doslapnuti paty na plné chodidlo odrazové nohy
a odraz z celého chodidla ptes Spicku.

Ukol: Ze $estikrokového stupiiovaného rozbéhu proved’te dlouhy krok do doskogiste
s dopadem na Svihovou nohu. Zdiraznéte zkraceni posledniho kroku rychlym ptechodem
z paty na plné chodidlo odrazové nohy a odraz z celého chodidla pfes Spicku. Opakujte

nejméné 5x.

Z2: Nacvik odrazovych a Svihovych pohybu pii odrazu

Cil: Zvladnuti spravné polohy hlavy a trupu pfi odrazu

Ukol: Ze Sestikrokového stupiiovaného rozbéhu proved’te dlouhy krok do doskogiste
s dopadem na Svihovou nohu. Dtlraz je na udrZzeni vzpfimené polohy hlavy a trupu po
celou dobu odrazu. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: V pribéhu odrazu nesmi dochazet k zaklonéni ani ptfedklonéni trupu a hlavy.
Hlava a trup jsou po celou dobu odrazu vzpiimeny.

Sebekontrola: Uz pied odrazem se zamé&fim na né&jaky bod za doskocistém a sleduji ho po

celou dobu odrazu, snazim se nezaklanét hlavu a trup.

Z.3: Nacvik odrazovych a Svihovych pohybu pii odrazu

Cil: Zvladnuti pohybu §vihové nohy pfi odrazu
Ukol: Ze Sestikrokového stupiiovaného rozbéhu proved’te dlouhy krok do doskogisté
s dopadem na Svihovou nohu. Dlraz dejte na rychly pohyb Svihové nohy do Grovné bokt

pfes ostré koleno. Opakujte nejméné 5x.
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Kontrola: Koleno Svihové nohy koné¢i pohyb v urovni boki. Dostava se do této urovné
pomoci ostrého kolena.

Sebekontrola: snazim se o co nejrychlejsi pohyb kolena do urovné boki

Z4: Nacvik odrazovych a Svihovych pohybu pfi odrazu

Cil: Zvladnout rozsah pohybu pazi pii odrazu

Ukol: Ze $estikrokového stuptiovaného rozbéhu proved’te dlouhy krok do doskogiste
s dopadem na Svihovou nohu s dirazem na pohyb pazZe na stran€ §vihové nohy k boku a
dale stranou nad uroveii ramen. Druhd ruka pokracuje v bézeckém pohybu v pied a nad
uroven ramen. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Paze na stran¢ §vihové nohy jde k boku a pak stranou vzhiru nad rameno. Paze
druhé ruky pokracuje vpied upazenim nad rameno. Po dokonc¢eni odrazu jsou ob¢ paZze nad
urovni ramen.

Sebekontrola: Snazim se pohyb délat co nejrychleji. Paze na strané Svihové nohy jde

k boku a pak stranou upaZenim vzhlru nad rameno.

Z5: Nacvik letové polohy

Cil: Zvladnout pohyb Svihové nohy do zavésné polohy a prace nohy po odraze.

Ukol: Z osmikrokového stupiiovaného rozbéhu proved'te odraz a kratky $vih $vihovou
nohou do urovné bokli do polohy kroku, pak ihned spustte nohu vzad dolii pod télo do
zaveésné polohy-jakoby do kleku. Po projiti touto polohou spustte obé nohy doli a
doskocte do doskociste na ob¢ chodidla. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Sleduj pohyb $vihové nohy od trovné bokil dolt vzad pod télo do zavésné
polohy.

Sebekontrola: Thned, po kratkém Svihu do polohy kroku, spustim §vihovou nohu dolt vzad

za télo do zavésné polohy.

Z76: Nacvik letové polohy

Cil: Zvladnout pohyb pazi do zavésné polohy po odraze.
Ukol: Z osmikrokového stupiiovaného rozbéhu proved'te skok do dalky zavésem. Paze

dokoncuji pohyb nad rovni ramen. PaZe na stran¢ §vihové nohy k boku a déle stranou nad
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uroven ramen. Druhd paze pokracuje v béZzeckém pohybu vpied nad uroveil ramene.
Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: V zavésné poloze jsou paze nad urovni ramen, hlava a trup vzptimeny.
Sebekontrola: Pazi na stran¢é Svihové nohy pohybuji vzad k boku a pak stranou upazenim
vzhliru nad rameno. Druhou pazi vpied a vzhlru. Ob¢ paze kon¢i nad Grovni ramen.

Z7: Nacvik letové polohy

Cil: Udrzet zavésnou polohu letové faze.

Ukol: Z osmikrokového stupiiovaného rozbéhu provedte skok do dalky zavésem
s prodlouzenim doby zavéSeni. Zavésnou polohu udrzte az témét do doskoku. Hlavu a trup
po celou dobu letu ponechejte v zavésu vzpiimeny. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Sleduj dlouhé drzeni zavésné polohy v letu.

Sebekontrola: Polohu zavésu udrzim po co nejdelsi dobu letu, skoro az do doskoku. Hlavu

a trup udrzuji ve vzpiimené poloze.

7.8: Nacvik doskokové polohy

Cil: Zvladnout doskokovou polohu skoku do dalky zdvésem

Ukol: Z desetikrokového stuptiovaného rozbdhu proved'te skok do dalky zavésem.
V posledni ¢tvrtin€ letu ptednozte vpied pomoci prudkého Svihu nohou vpied a vzhiru se
soucasnym pohybem pazi a trupu. Skok dokoncete doskokem do doskocisté na obé nohy
do diepu. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Svih nohou, pazi a trupu zagina souéasné a probiha v posledni &sti letu.
Sebekontrola: Doskok zahajuji sou¢asnym pohybem (Svihem) nohou, pazi a trupu vpred

vzhiiru. Ve provadim v posledni ¢asti letu.

79: Vyméreni rozbéhu

Cil: Zvladnout vyméteni rozbéhu pii skoku do dalky zavésem.

Vvoew

postaveni vyb€hnete neodrazovou nohou znacnou rychlosti, kterou neustale stupiiujte (16

krokil) az témét k maximu a proved'te odraz. Trikrat opakujte ze stejného mista a mista

Vv
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se rozbchnéte smérem k doskocisti a proved’te odraz bez ohledu na odrazové bievno v
misté, kam doslapnete odrazovou nohou. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Sleduj misto odrazu partnera vSech tii pokusti a oznac je.

Sebekontrola: Zmétim vzdalenost od mista odrazu k vybéhové znacce pomoci stop. Urc¢im
odchylku mista odrazu vzhledem k odrazovému bievnu. Po tetim rozbéhu urc¢im stiedni
hodnotu rozptylu mista odrazu a provedu opravu vyb¢hové znacky.

710 Skoky z celého rozbéhu

Cil: Kontrola rozbéhu a skoky z celého rozbéhu

Ukol: Proved'te kontrolu rozb&hu, po tfech opakovénich upravte rozbéhovou znacku, podle
zjisténych odchylek a zahajte skoky z celého rozbéhu. Opakujte nejméné 5x.

Kontrola: Vzpiimené polohy trupu v letové fazi skoku a vydrz v zavésné poloze.
Sebekontrola: Rychlost rozbéhu plynule stupiiuji po celou dobu rozbéhu. Zavésnou polohu
drzim az do posledni ¢tvrtiny letu. V posledni ¢tvrtin€ Svihnu pazi, nohou a trupem vpted.

Doskok.
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5. VYHODNOCENI DOTAZNIKOVEHO SETRENI

5.1 Dotaznikové Setfeni zabyvajici se fyziologii a zajmy dotazovanych

sportovcu

Ve dnech 15. — 22.8.2007 jsem se zucastnila se svymi svéfenci soustiedéni v Srbsku
okres Mlada Boleslav. Této pfilezitosti jsem vyuzila k uskute¢néni programové vyuky
a také naslednému provedeni dotaznikového Setfeni. Tato programova vyuka byla zaroven
soucasti jejich ro¢niho tréninkového planu.

Po dokonceni programového ucebniho postupu bylo mozno zpracovat vysledky
dotaznikového Setfeni, které umozni porovnat G€innost nacviku ve srovnani s pfedem
uréenymi hypotézami. Celkem 25 sportovcetim (¢lentim Vision Karate Praha) jsem rozdala
dotazniky, ve kterych jsou otdzky ohledné fyziologie daného sportovce, déle sportiim
kterym se zavodnici vénuji a také nékolik subjektivnich otazek. Nejdulezit€jsi Casti
dotazniku byla hodnota zmétenych pokust ve skoku dalekém pted a po vycviku. Z téchto
vysledkli je mozno alespoil Caste¢né usuzovat na progres vykonl béhem a po
programovém ucebnim postupu. V nasledujicim piehledu je tabelarné¢ a graficky
zpracovano dotaznikové Setfeni provedené ve dnech 15. - 22. srpna 2007v Srbsku (okres

Mlada Boleslav).

5.1.1 Vék a vzdélani dotazovanych sportovci

Tab.6. Dosazen¢ vzdelani u dotazovanych sportovct ke dni 21.8.2007

Dosazené vzdélani Pocet dotazovanych | Podil z celkového poctu dotazovanych (v %)
Zak zakladni $koly 11 44,0
Student stfedni Skoly 2 8,0
Student gymnézia 8 32,0
Student vysoké skoly 4 16,0

Celkem 25 100,0

(sestaveno podle: viastni dotaznikové Setreni, 2007)
Nejvice dotdzanych sportovcl — 11 (44,0%) stale jeSt¢ navStévuje zakladni Skolu.

Druhou nejvétsi skupinu tvoii studenti gymndzii a ostatnich stfednich $kol (10 osob).

Celkem 4 dotazovani studuji na vysokych skoléach.
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Tab.7. VEk dotazovanych sportovct ke dni 21.8.2007

Vék dotazovanych Pocet dotazovanych | Podil z celkového poctu dotazovanych (v %)
MladSi zaci (11-12 let) 4 16,0
Starsi zaci (13-14 let) 7 28,0
Dorostenci (15-17let) 5 20,0
Juniofi (18-20 let) 6 24,0
Seniofi (21 let a vic) 3 12,0
Celkem 25 100,0

(sestaveno podle: viastni dotaznikové Setreni, 2007)

Zkoumani sportovci spadaji v€kové do mladsich kategorii, jednalo se pievazné o zaky

zakladnich a studenty stfednich $kol. Celkem bylo zkouméno 21 chlapct a 4 divek. Tento

pomér vyjadiuje pomér zastoupeny v pievazné vétsing ¢eskych oddilt karate.

5.1.2 Otazky tykajici se sportii u dotazovanych

Tab.8. Sporty, kterym se vénuji sledovani sportovci

sport

Zavodné

Doplrikové

karate

20

3

atletika

florbal

kolo

tenis

plavani

golf

volejbal

lyze

snowboard

tanec

skate

vybijena

MTB cyklistika

2222 INININ[=2]JWININ|W |

fingerboard riding

1

(sestaveno podle: viastni dotaznikove Setreni, 2007)

Prevazna vétSina dotazovanych sportovcl se vénuje zavodné karate (celkem 20

dotazovanych). Jedna se o ¢leny klubu Vision Praha. Dalsi tfi se vénuji karate doplnkové.

Zavodné se dale vénuje Augustin Marek atletice a Navratilovda Alena se stejné jako

Trankovsky MatyaS vénuje spolu s karate zavodné jesSté¢ také florbalu. Doplikové se

sledovani sportovci vénuji celé fadé sportl, mezi jinymi plavani, cyklistice, volejbalu,

lyzovani, tenisu a dal§im. Zitko Michal se nevénuje jako jediny zadnym sportim.
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Tab.9. Sporty, kterym se sledovani sportovci chtéji vénovat v budoucnu

sport

Pocet sportovcl

karate

18

atletika

florbal

box

tenis

plavani

thaibox

wushu

mini golf

gymnastika

vySkova turistika

break dance

vSestranné

nevim

N a2 INNI=IN=INN] -

(sestaveno podle: viastni dotaznikové Setreni, 2007)

Pii porovnani které sporty dotazovani skute¢né provozuji, a které chtéji provozovat

ey e

v soucasnosti. Déle je patrny také zdjem o netradi¢ni sporty jako je wushu, thaibox

a podobng, ¢ili je to zajem zejména o bojovée sporty.

5.1.3 Télesné parametry sledovanych zavodniki

Tab.10. Vyska postavy sledovanych sportovei k 21.8.2007

Vyska (cm) Pocet dotazovanych | Podil z celkového poctu dotazovanych (v %)
do 150 3 12,0

151-160 2 8,0

161-170 6 24,0

171-180 8 32,0

181 a vice 4 16,0

Celkem 25 100,0

Tab.11. Hmotnost sledovanych sportovcii k 21.8.2007

(sestaveno podle: viastni dotaznikove Setreni, 2007)

Hmotnost (kg) Pocet dotazovanych | Podil z celkového poctu dotazovanych (v %)
do 40 2 8,0

41-50 6 24,0

51-60 7 28,0

61-70 6 24,0

71 a vice 4 16,0

Celkem 25 100,0

(sestaveno podle: viastni dotaznikové Setieni, 2007)
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V poslednich dvou tabulkéch jsou nastinény fyzické parametry sledovanych sportovctl.
Jedna se o vysku postavy a hmotnost. Z tabulek je patrno, zZe v souvislosti sjiz vyse
zminénym v€kem dotazovanych je jejich hmotnost pfevazné velmi podprimérnd oproti
dospélé populaci, ale 1 vzhledem k populaci vrstevniki, kteti se nevénuji zadnému sportu.
V nésledujicich grafech jsou zobrazeny nékteré fyziologické parametry, je zajimavé
sledovat zejména obvod bicepsu, ktery je logicky velmi maly. Také z pozorovani obvoda
pasu je patrno, ze se jedna zejména o déti Skolniho véku. Zde se ale objevuji naznaky
obezity u star§ich ucastnikii vyzkumu. Primérna vyska sportovct byla 168,32 cm ke dni
21.8.2007. Smérodatnd odchylka ¢inila 14,72. Primérna hmotnost téla €inila ke stejnému
datu 58,52 kg a smérodatné odchylka zde byla 15,15.

V souvislosti s vyskou a vahou lze spocitat 1 index BMI (Body Mass Index). Tento index
byl u velké vétSiny velmi dobry, nékdy dokonce 1 pod hranici normalni hodnoty, jejiz
rozpéti je 20,0-24,9. Pouze nepatrna cast zucastnénych méla tento index vyssi. Je to
zplisobeno tim, ze vétSina se aktivné vénuje sportu a také niz§im vékem ztcastnénych,
protoZze BMI obvykle s rostoucim vékem vzrista. Primérna hodnota BMI u dotazovanych

¢inila 20,29 a smérodatna odchylka byla 2,55.

—
E
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Obr.17. Vyska postavy sledovanych sportovci ke dni 21.8.2007 (vlastni vyzkum 2007).
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Obr.19. Fyziologické parametry sledovanych sportovct (vlastni vyzkum 2007).
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Délka paze

M Délka dolni koncetiny

Obr.20. Fyziologické parametry sledovanych sportovci (vlastni vyzkum 2007).

5.1.4 Diskuse se sledovanymi sportovci

Tab.12. Diskuse k metodickym pokyniim

Otazka Odpovéd ANO Odpoved NE Odpovéd NEVIM
Libilo se mi to? 19 6 -
Pochopil jsem metodické pokyny? 19 S 1
Chci se vénovat atletice v budoucnu? 6 18 1

(sestaveno podle: viastni dotaznikové Setieni, 2007)

V této tabulce je n€kolik subjektivnich dotazl, které zodpoveédéli sportovci. Z tabulky je

patrno, ze vétSin¢ dotazovanych se vycvik podle navrZzené metodiky libil, presto byli mezi

dotazovanymi 1 nespokojeni. Na otazku zda pochopili ¢i nepochopili metodické pokyny,

odpovédéla vétSina dotazovanych kladné a je tedy ziejmé, Ze tyto postupy lze s tuspéchem

aplikovat pro Zaky zakladnich Skol. Bohuzel se zde jednd pouze o subjektivni pocit

z tréninku, na objektivni hodnoceni je vice zaméfeno méteni faktickych vykont pted a po

vycviku. VétSina dotazovanych se v budoucnu nehodld atletice vénovat, protoZe se jiz

vénuji zdvodné karate (viz vyse). Cast svétencl se chee atletice dale vénovat, ale pouze

okrajove.
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5.2 Hlavni ¢ast vyzkumu zabyvajici se skokem dalekym u sledovanych

sportovcu
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Obr.21. Méfeni skoku dalekého z mista (vlastni vyzkum 2007).
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Obr.22. Méteni skoku dalekého s rozbéhem (vlastni vyzkum 2007).

Meéfteni vykonu skoku dalekého se zucastnilo celkem 25 sportovct. Pouze jeden z nich se
vénuje atletice zavodné, dle oc¢ekavani, byly jeho pokusy opravdu nejhodnotnéjsi ze vSech
metfenych. Augustin Marek (19 let) dosahl pomérné kvalitniho vykonu ve skoku do dalky
z mista — 265cm jiz pfed zahajenim metodické ptipravy. Po jejim absolvovani se mirné

zlepsil ve skoku dalekém s rozbéhem ze 470 cm na 480 cm, ale ve skoku do dalky z mista
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se projevila stagnace. Takovéto vysledky byly patrné z celého vyzkumu. Zatimco ve skoku
dalekém bez rozbchu se vétsina zkoumanych cvicenct zlepSila pouze mirné nebo naopak
dokonce mirn¢ zhorsila, u skoku dalekého se projevilo zlepseni vyraznéji.

U skoku dalekého z mista se projevilo zhorSeni az u deviti sportovcti a u dvou dalSich byl
vykon v obou piipadech shodny. Nejvice se zlepsil Hron Tomas (13 let) a to o 8 cm. U
skoku dalekého s rozbéhem se zhorSily vykony pouze u dvou ucastnikii vyzkumu a u
jednoho byl vykon shodny pted i po cviceni. Nejvetsi zlepSeni zaznamenal Janti Milos (14
let), ktery se zlepsil z pivodnich 262 cm az na 320 cm pii druhém méteni. VEtSina pokusil
byla vcelku primérnych, nedosahovalo se zadnych vynikajicich vysledkl. Celkové byly
kvalitn€jsi vykony z mista, asi i proto, Ze se vétSina vénuje karate a tedy 1 silovéjSimu a
vzhledem k vé€ku dotazovanych lze ocekavat, ze v ptipadé budouciho z4djmu o lehkou
atletiku, by se jednalo o nadéjné zadvodniky.

Pfi vypoctu stfednich hodnot jsem pouzila pouze primér a smerodatnou odchylku. Pfi
skoku dalekém z mista doslo u sledovanych vétSinou ke stagnaci vykona v obou ptipadech
a prumér se v podstaté¢ nezménil. Pfi prvnim méfeni €inil primér 205,88 cm a pii druhém
205,8 cm z ¢ehoz je patrné, Ze zmény byly minimalni. Logicky také smérodatné odchylky
byli velmi vyrovnané 37,84 pfi prvnim méteni a 36,79. Naproti tomu byla situace ve skoku
dalekém s rozbéhem ponékud rozdilna. U vétSiny doslo i k vyraznéjSimu zlepSeni a zatim
co prumér ptred programovych vyuCovanim dosahoval pouze hodnoty 339,64 cm, jeho
hodnota narostla o vice nez 12 cm azZ na 352,28 cm. Také hodnoty smérodatnych odchylek
byli stejné jako u skoku dalekého z mista velmi podobné, pfi prvnim méfeni 70,13 a pfi
druhém 69,06. Tento vysledem Ize na jedné strané pficist zlepSeni sportovct diky
metodickym pokyntim, ale ¢astecné také jejich predeSlému, pomérné malému, zdjmu
o atletiku. Lze tedy usuzovat na to, Ze vétSina dotazovanych se skute¢né zlepsila diky mym
metodickym pomuickdm a raddm, avSak tento trend by nemusel byt v budoucnu jiz tak
néz pouze samotna metodika.

Tyto vysledky nejsou ovsem v dané vékové kategorii zcela objektivni, protoze zalezi na
mnoha faktorech ovliviyjicich vykonnost sportovcl. VétSina dotazovanych neméla
vyrazné zkuSenosti s atletikou z predchozi doby a lze tedy usuzovat, ze jejich zlepsSeni by
bylo na misté i v pfipad¢, kdy by nebyl proveden zadny metodicky trénink. Piesto se

projevilo nékolik zajimavych faktorti, zejména co se tyce subjektivniho dojmu
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dotazovanych. VétSingé dotazovanych se metodicky trénink libil, 1 kdyz nékteti uvedli, Ze
nemaji radi atletiku, a Ze se jim nelibilo skékat do pisku. Z hlediska pochopeni materidly
splnily sviij ucel, protoZe naprosta vétSina dotazovanych pochopila v§echny pokyny, nebo
alespon témet vSechny. Celkoveé povazuji zjisténé vysledky za velmi pozitivni, zejména co

se tyce subjektivnich reakci na programové vyucovani.
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6. ZAVER

V této praci jsme se snazili objasnit techniku skoku dalekého a vytvofit stru¢nou
metodiku tréninku vhodného pro atlety na 2. stupni zékladni skoly.

Modelovani tréninku je velmi dulezity proces ovliviiujici rozvoj vykonnosti atleta.
Zahrnuje vSechny slozky tréninkové piipravy a vyuziva je tak, aby sportovec pii zavode
dosahoval co nejlepSich vykoni ve vynikajicim fyzickém 1 psychickém stavu. Jsme
presvédceni, ze modelovani tréninku neni jen vysadou trenér vrcholovych sportovc, své
v tréninkové skupiné vice nez atletli vrcholovych. Velky diraz je kladen na roli trenéra,
jehoz ptistup k tréninku i1 détem odrazi jejich zavodni vykon. Modelovani tréninku spada
do psychické piipravy zavodnika, proto musi byt trenér velmi citlivym pedagogem i
psychologem, ktery dobfe zna své svéfence, v§ima si projevu jejich chovani a zejména
zmén v ném. Z tohoto diivodu je pro trenéra lepsi, pracuje-li s mensSi skupinou déti,
protoZze se jim muZe vénovat individudlné. Vztahy mezi trenérem a jeho svéfenci mohou
ovlivilovat sportovni vykon v kladném 1 ziporném smyslu. Vhodnym vybérem
tréninkovych prostfedkll rozvijime trénovanost sportovct, jejiz dobra troven se odrazi v
pifimefeném sebevédomi a v psychické pohodé¢ svétencl ve stresovém zavodnim prostiedi.
Toto je cilem modelovani tréninku, kterého se snazime dosdhnout. Cvi¢eni zamétena na
rozvoj dil¢ich slozek sportovniho vykonu jsou dilezitd pro zvySeni zdatnosti a zlepSeni
zdravi clovéka. Proto bychom se neméli obavat tato cviceni zafazovat nejen do
tréninkového procesu, ale také do Skolni télesné vychovy.

Diulezit¢ vSak je, aby détsky organismus byl zaméstndvan vhodnym mnozstvim
pohybové aktivity a aby tato aktivita byla zaméfena piedev§im na rozvoj vSech

pohybovych schopnosti. V Zadném piipad€ nesmime zapominat na vhodnou motivaci.

Co se ty¢e vyvoje tréninku skoku dalekého, I1ze konstatovat, ze technika skoku dalekého
se nevyvijela tak dramaticky jako technika skoku do vysky a skoku o ty¢i, ale vyvijela se
pfedevSim v zavislosti na podilu rychlosti a zvySovani silového potencidlu skokanli a
rozvoje materialné — technickych podminek. Vyvoj skoku dalekého postupoval od
skréného zplsobu, pies zavésny zpusob ke kro¢nému (v modifikacich 1,5 kroku, 2,5
kroku, 3,5 kroku). V soucasnosti nejlepsi svétovi skokani pouzivaji témét vyhradné

modifikace kro¢ného zpiisobu.
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Doufam, Ze diplomova prace poslouzi jako zékladni pfehled dané¢ho tématu a inspiruje
trenéry budoucich skokant k vytvofeni vlastni metodiky, souboru cvic¢eni rozvijejicich
dil¢i slozky sportovniho vykonu (silu, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost).

V souladu s ptedpokladanou hypotézou, kterou jsem si definovala na zacatku prace, jsem
dospéla k relevantnim zjisténim a zavérim. H1 byla splnéna zcela a opravdu doslo
k zlepseni vysledkii ve skoku dalekém u pozorovanych svétenci. Potvrzeni H1 bylo
ocekavané, protoze vétSina mych svéfencu se vénovala a vénuje atletice pouze okrajove,
jejich vykonnostni vzestup je nanejvys logicky a mélo by k nému dojit 1 pouhym skdkanim
do dalky i bez metodologickych pokynt. Lze tedy fici, Ze doslo minimalné ke zménadm
v zékladnich znalostech o skoku dalekém, které byli pted timto tréninkem velmi okrajové
nebo Zadne.

Osvojovani a zdokonalovani techniky skoku dalekého je sloZity proces. Trenér by mél
byt teoreticky vyborné pfipraven, neustdle sledovat nové trendy a soustavnou praci se
svymi svétenci hledat vlastni cesty k bezchybnému provedeni skoku.

Ne v kazdé tréninkové skupiné se objevi budouci mistr svéta ve skoku dalekém,
dokonce ne z kazdého svétence lze vychovat kvalitniho sportovce. Zcela urcité Ize ale
témer z kazdého ditéte vychovat alesponi ¢lovéka s aktivnim piistupem k zivotu, pro né¢hoz
se stane sport obecné kazdodenni soucasti Zivotniho stylu. Snizi se tak pravdépodobnost,
ze se bude v dospélosti potykat se zavislosti na drogach, s depresi, obezitou, civilizacnimi
chorobami nebo bolestmi hlavy a patete, které miize zptusobit nedostatek pohybu. To by

mohlo byt pro trenéry dobrou motivaci ke studiu a neustalému zkvalitiovani jejich préace.
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