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1 UVOD

Skok daleky patii k nejstar$Sim atletickym disciplindm. V dnes$ni dob¢ je velice oblibeny
jiz u malych déti. Je to dano jeho zahrnutim do soutézi vSech vékovych kategorii a také jeho
zdanlivou jednoduchosti, pfestoze se jednd o pomérné¢ naroc¢nou disciplinu. Obtiznost
spociva zejména ve vykonani spravného odrazu pfi velké rychlosti na piesné uréeném miste.

Cilem prace je vytvofeni zasobniku kompenzacnich cviceni, kterd jsou vSak zamétena
pouze na ty nezatézovangj$i svaly ve skoku dalekém. V soucasnosti se témto cvicenim
vénuje stale vice pozornosti a neméla by byt opomijena v zadném sportu. Jsou podstatna
predevsim v trénincich vrcholovych sportoveti, nicméné jejich pravidelné zanedbavani u déti
také mize zpusobit pfed¢asné nezadouci dysbalance nebo zranéni.

Jako byvaly mnohalety skokan do déalky je mi toto téma velice blizké a dileZitost
zatazeni kompenzacnich cviceni do tréninkového procesu si dodnes uvédomuji. Zatfazenim
zminénych cviceni do vhodné navrzené¢ho cvicebniho programu v tréninku skokana se maji

odstranit nasledky nedostate¢ného, nadmérného nebo jednostranného zatéZovani ve skoku

dalekém.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie skoku dalekého

Atletika patfi mezi nejstar$i a nejrozsitenéjsi sportovni odvétvi. Tvofti ji sportovni chiize,
béhy, skoky, vrh a hody. Skokanské discipliny délime na horizontalni (skok daleky,
trojskok) a vertikalni (skok vysoky, skok o ty¢i). Skok daleky ma velice dlouhou historii.
Piekonavat ptirodni prekazky bylo od pradavna nepostradatelnou nutnosti. Nejstarsi zminky
celoroc¢nich oslav a v Indii byl souc¢asti netradi¢niho desetiboje. Podle Pruknera a Machové
(2011) sahaji paméti v Evropé do doby starého Recka a tamnich antickych olympijskych
her, kde byl skok daleky soucasti pentathlonu, neboli pétiboje. Tehdejsi skokani se odrazeli
z vyvySen¢ho mista (batir) a drzeli v rukou kamenné, bronzové nebo zZelezné zavazi
(halterés). Tyto predméty jim umoZnovaly dosdhnout lepSich vykonli. Vzdalenost skoku
méfili k stopam pat v rozryté hlin€ nebo pisku.

Jako novodoba disciplina se skok daleky rozvijel v Anglii a USA v 60. letech 19. stoleti.
Tehdy vznikla prvni pravidla této discipliny. Zacalo se skakat od odrazové ¢ary ¢i pozdé&ji
Z odrazového bievna a povinnosti kazdého zdvodnika bylo skékat technikou skrémo.

Piiblizné do roku 1900 byla pfiprava skokanti do dalky zaméfena na lehky kondi¢ni
trénink S vyuzitim jinych sporti. Ve vlastni disciplin¢ pak pfevazovalo zaméfeni na techniku
provedeni skoku. Pozdéji s nastupem americkych atleti se prosadila celoro¢ni piiprava
zalozena pfedevSim na sprinterském tréninku, az jsou konecné po roce 1960 vysttidani
generaci skokanil specialistt. Jejich trénink piedstavuje systém s vyraznymi rysy rychlostni
piipravy, ale s vysokym zhodnocenim odrazové i silové a zdokonalenim piipravy technické.
Tento trend pfevazuje dodnes (Velebil et al., 2002).

Skok do dalky muzid se objevil uZ na prvnich novodobych olympijskych hrach
v Athénach roku 1896. Zeny si odbyly svoji olympijskou premiéru v roce 1948 v Londyné.
Mezi roky 1900-1912 byl soucéasti OH rovnéz skok daleky z mista.

2.2 Charakteristika skoku dalekého

Skok daleky je technicka, rychlostné silova disciplina. Jde v ném o dosazeni co nejveétsi
vzdalenosti mezi odrazovou ¢arou a mistem doskoku v pisku. Je komplexem mnoha pohybu
od vybéhnuti, pies stuptiovany rozbéh, pfipravu na odraz a vlastni odraz, optimalni vzlet,

spravné pohyby pfi letu az po aktivni doskok.
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Po dobu celého skoku jsou spojené velka rozb&hova rychlost a dynamickd explozivni
odrazova sila. Pfredpokladem dosahnuti vysoké vykonnosti skokana je pfiméfena uroven
vsestranné kondi¢ni pfipravenosti, rychlosti, odrazové vybusnosti, ohybnosti a koordinace
pohybu. Vykon zavisi na rychlosti v posledni Casti rozb&hu, rychlosti a whlu vzletu
celkového tézisté skokanova téla, technice, s jakou byl odraz vykonan, na tcelnosti pohybu
v letové fazi a na efektivnosti doskoku. V SirSim pohledu je vykon také ovlivnén
motorickymi, somatickymi, osobnostnimi a socidlnimi pfedpoklady.

Vlastni provedeni skoku je vymezeno pravidly. Zavodnik se musi odraZzet z jedné nohy,

avSak nesmi se pretoCit kolem pticné osy téla (Vinduskova et al., 2003).

2.3 Technika skoku dalekého

Vyvoj techniky skoku dalekého neprobihal tak dramaticky jako technika skoku vysokého
a skoku o ty¢i. Ménil se piedevsim podil rychlosti v zavislosti na zvySovani silového
potencialu skokant. Technika letu se nejdiive pouzivala krokem, pozdé€ji se rozmohl
zaveésny zpusob. V soucasnosti je nepouzivan€j$i krocny styl, ktery vyuzivaji zvlasté
vrcholovi sportovei.

Skok do dalky se sklada ze ctyt fazi, které spolu technicky a funkéné souviseji. Rovnéz

na sebe navazuji a vzdjemné se ovliviiuji a dopliuji.

2.3.1 Rozbéh

Rozb&h slouzi pro ziskani co nejvyssi rychlosti, pfi které je atlet schopen vykonat
technicky spravny odraz. Jde o optimalni rychlost, kterd dosahuje u vynikajicich skokanti
95-98 % jejich maximalni rychlosti. Délka rozb&éhu zavisi na sprinterské vyspélosti. U muzu
je rozbéh vétsinou dlouhy 40-50 m, u zen 35-40 m a mladeze 20-35 m. Z hlediska poctu
krokt to déla u muza 20-24, u Zen 18-22 a mladeze 12-18. Rozb¢h ma byt ptesny, plynuly,
stupnovany a déli se na tfi ¢asti.

Prvni ¢ast je charakteristicka akceleraci a Slapavym zpisobem béhu, ze kterého prechazi
ve stfedni Casti do Svihového, tj. beéhu ve zptimené poloze. ZvySovani rychlosti a bch
s vysokym zvedanim kolen a podsazenou panvi jsou typické pro tento prostiedni usek.

ZéavéreCna etapa je pro atleta nejobtiznéjsi, protoze Se Vv ni pfipravuje na odraz.
Rozb¢hova rychlost dosahuje nejvyssi hodnoty pti prechodu do vlastniho odrazu. Podstatny
je predodrazovy rytmus. Ten je charakteristicky prodlouzenim piedposledniho kroku

skokana o 15-25 cm a zaroven zrychlenim a zkracenim posledniho. U piedposledniho
10



dochazi také ke snizeni tézisté, které je pti doSlapu na Svihovou dolni koncCetinu nejveétsi.
V poslednim kroku jiz dal neklesd. Jen rytmicky rozbéh s piesnym doslapem na misto

odrazu zarucuje efektivni provedeni odrazu (Cillik et al., 2009).

2.3.2 Odraz

vvvvvv

spociva predevs§im v nutnosti dodrzet posloupnost a koordinaci vsech pohybti, které skokan
provadi v kratkém ¢asovém intervalu. Cilem odrazu je vytvotit optimalni uhel vzletu tézisté
S co nejmensi ztratou horizontalni rychlosti. Skokan dobihéd k odrazovému bfevnu v mirném
zaklonu a doSlapuje na celé chodidlo piiblizné dvé stopy pred tézistém. Odrazova koncetina
se co nejméné pokrcuje, napéti svali podilejicich se na odrazu se zvySuje. Velké pokréeni
by znamenalo snizeni téZist¢ a ztratu rychlosti v momentu odrazu, ktery podporuje $§vihova
noha i ob¢ paze. Stehno $vihové nohy je v okamziku odrazu ve vodorovné poloze a s bércem
svird ostry thel.

Odraz ma tedy dvé faze. Pro amortizaéni (brzdivou) fazi je piiznaéné ztraceni

horizontalni rychlosti, pro akcelera¢ni naopak ziskavani vertikalni.

Obrazek 1. Ptiprava na odraz a vlastni odraz u skoku dalekého (Marusova, 2008,11)

2.3.3 Let
téla. Pohyby dolnich koncetin a obou pazi v letové fazi slouzi k udrZzeni dynamické
rovnovahy a charakterizuji techniku skoku. Ackoli byva letova fdze nejvice propracovana,
nema na vykon tak vyznamny vliv jako rozbéh a odraz.

RozliSovan je zpusob krokem, zavésny zplisob a kroény zpusob. VSechny slouzi

nejptiznivéjSimu dokoneni skoku (Langer, 2009).
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Existuje ovSem jesté technika skrémo, kterou se skdkalo v 19. stoleti a dnes ji vyuzivaji
zejména déti pfi prvnich pokusech o skok do dalky. Je typicka skréenim obou dolnich

koncetin pted télem.

2.3.3.1 Zakladni zpiisob

Technika krokem se doporucuje krat$im skoktim a jako prechodny stupenn pro nacvik
slozitéjsich zptsobu skoku. Je vyhodna hlavné pro mladez a zacatecniky.

Po odrazu prochéazi skokan polohou kroku, kdy se vzptimenym trupem a v Sirokém
roznozeni setrvava téméf po celou dobu letu. Svihova noha je v pokréeni piednozmo
piiblizné se stehnem ve vodorovné poloze. Odrazova noha se v posledni ttetiné drahy letu
piida ke Svihové a nasledné obé¢ nohy predkopavaji do prednozeni.

Trup a hlava jsou ve vzpiimené poloze do momentu, nez se koleno odrazové nohy
dostane pred téziste.

Paze se pohybuji pfirozené a maji vyrovnavaci funkci. Ta na strané¢ odrazové nohy
vyvazuje pohyb Svihové dolni koncetiny a je po odrazu v piedni poloze v piredpazeni
vzhiiru. Béhem letu klesa do pfedpazeni poniz. PaZe na strané Svihové nohy piechazi
Z pokrceni zapazmo pii odrazu obloukem pies vzpazeni do predpazeni poniz. V této poloze
se obé& ruce tésn¢ pied doskokem stietnou a prechazi do zapazeni.

Hlavnim nedostatkem tohoto zptisobu skoku je ztrata rovnovahy, a to zvlasté pii delsich

skocich (Luza et al., 1995).

Obrazek 2. Technika krokem (Marusova, 2008,11)
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2.3.3.2 Zavésny zpusob

Cillik, Krska, Pupis, Roskovéa a Rozim (2009) uvadéji, ze zavésny zptsob skoku zvysuje
naroky na ptesnou ¢asovou naslednost pohybu. Splnénim tohoto pozadavku je let vyvazeny
a doskok muze byt dostatecné efektivni. Vyuzivaji ho proto také vrcholovi sportovci,
zejména zeny.

Svihova noha se pii dokondeni $vihu spusti pod t&lo. V kolennim kloubu se natahuje,
takze je pod télem volné natazend. Je to poloha pred vlastnim prednozenim a doskokem.
Panev se vysouva mirn¢ vpied, paze napomahaji trupu do zéklonu a prechdzeji do vzpazeni.
Mohutnym stazenim svali bficha predkopava skokan v zavéru letu skréenou §vihovou nohu.

Vyrazné se predklani trup a paze se dostanou tésné pred doskokem do zapaZeni.

an

Obrazek 3. Technika zavésnym zpusobem (Marusova, 2008,11)

2.3.3.3 Kro¢ny zpusob

Luza, Langer, Michalek, Vilimova a Vyskovsky (1995) charakterizuji kro¢ny zplsob
jako koordina¢né nejnaroénéjsi. Rozsah pohybu je pfi ném vétsi nez u predeslych technik.

Odrazové noha neni tak diirazna jako u predkopnuti zdvésného zpiisobu. Déla ve vzduchu
jen polovinu kroku, zatimco Svihova opisuje cely krok. Rovnéz je pred doskokem
V pfednozeni diive nez Svihova.

Pti zavésném 1 kro¢ném stylu se prace Svihové nohy Vv prvni poloving letu nelisi. Konec
odrazové faze je ptizna¢ny jejim pokréenim v kolennim kloubu a zarovnanim se stehnem.
Uhel mezi bércem a stehnem se do nataZeni otevira. Bérec se sklada ke stehnu, jez se za¢ina
pohybovat vpied a usili k predkopnuti vzriista. Svihova noha je nejvice sloZena v okamziku
jejiho vykyvnuti pied télem. V dobé pfednoZeni stehna §vihové dolni koncetiny se natahuje

noha v kolennim kloubu. Bérec dale ptredkopava stejné jako pii zavésném zpisobu.

13



V priibéhu letu pracuji obé nohy nesoumérné. Pred télem se setkavaji teprve pred dotykem
pisku.

Pohyby trupu a pazi jsou vyrovnané. Na udrzeni rovnovahy se paze ucastni krouzivymi
pohyby, souhlasné leva paze s pravou nohou a opacné. Po skonceni vymény dolnich
koncetin se stfetavaji ve vzpazeni, odkud pred doskokem zapazuji.

Béhem zakladniho kro¢ného zpisobu vyménuje skokan za letu dolni koncetiny pouze
jednou. Tato varianta je efektivni jen pii skocich delSich nez 5 m. Dvakrat vyménuji nohy

skokani, kteti dosahuji vykonu pies 750 cm.

& '\‘# ’fj
X

/

¥%2.

Obrazek 5. Kro¢na technika s dvéma vyménami dolnich koncetin (Retrieved 23. 4. 2012

from the World Wide Web: http://proplnyzivot.osu.cz/test/soubory/atletika%201.pdf)
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2.3.4 Doskok

Doskok se provadi u vsech zptisobti skokli podobné. V zavéreéné sestupné fazi letu atlet
predkopava ob& nohy, piedklani trup a pfedpazenim zapazuje. Tésné pred doskokem se trup
vzpiimuje a boky posunou vpied. Poté nohy dopadaji do doskociste.

Posun tézisté nad misto opory mtize byt proveden nekolika zplsoby. Bud’' presunutim
kolen a panve dopiedu pied misto dotyku s piskem, nebo pokrcenim nohou pod sebe s jejich
naslednym vymr$ténim a dosednutim si do stopy po chodidlech. Tento styl je moZno

praktikovat také vytocenim trupu do strany. Posledni zptisob doskoku je do diepu. Vyuzivaji

ho predevsim déti a zacateénici (Cillik et al., 2009).

Obrazek 6. Vlevo $patny a vpravo spravny doskok (Jacoby & Fraley, 1995,57)

2.4 Nacvik skoku dalekého

Predpokladem pro zvladnuti techniky skoku dalekého je dostatecna urovenn bézecké
rychlosti, odrazové vybuSnosti a koordina¢nich pfedpokladi. Metodika nacviku musi
vychazet z piirozené¢ho plnéni hlavniho pohybového tukolu, tj. plynulé spojeni rychlého
rozbshu s mohutnym odrazem. Podle Cillika et al. (2009) se nacvik skoku do dalky sklada

ze Ctyt po sobé nasledujicich casti.

2.4.1 Pripravna cviceni bézeckého zaméreni

Néacvik skoku dalekého se provadi tehdy, az se doty¢ni atleti nauci ovladat specidlné
béZecka cviCeni a rovnéZ techniku Slapavého a Svihového b&hu. Patfi sem vSechna cviceni
béZzecké abecedy, zejména liftink, skipink, pfedkopavani, zakopavani a koleso a také riizné

variace bézeckych usekli do 100 m. Nejvétsi diraz se pfi b&hu klade na vysoké zvedani
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kolen, podsazenou panev, dvojitou praci kotniki, skladani bérci pod panev a vzpiimeny

trup (Valter & Nosek, 2007).

2.4.2 Pripravna skokanska cviceni

Jsou zatazena jesté pred nacvikem skoku dalekého. Posiliuji svalstvo dolnich koncetin,
rozviji odrazové schopnosti a maji vyznam také pro ndcvik odrazu. Mezi piipravna
skokanska cvi€eni patfi napt. poklus posko¢ny, nasobené odrazy z nohy na nohu, po jedné
noze, snozmo, do schodu s intenzivni praci pazi, skokovy béh do 50 m, vystupy na podlozku
a rovnéz odrazy v Klusu s doskokem na §vihovou ¢i odrazovou nohu (Jetabek, 2008). Velmi

dualezité je provadet odrazova cviceni jak z levé, tak pravé nohy.

2.4.3 Cviceni technického zaméreni

V téchto imitaénich cvicenich se skokan zamétuje na zvladnuti pfedodrazového rytmu,
techniky odrazu, pohybi béhem letu a doskoku. Piedodrazovy rytmus se trénuje
S nasazenim odrazu V chtizi nebo klusu. Odraz bud’ za chiize se zdiiraznénim Svihové dolni
konCetiny a pazi nebo z klusu stupniovanym béhem s doslapem odrazové nohy na celé
chodidlo. Letova faze se uci odrazem z vyvySeného mista, ve visu na kruzich nebo ¢asto
také ve vzporu na bradlech. A doskok, ktery se cvici z kratkého rozbehu skoky na vyvysené

misto s doskokem do telemarku nebo do sedu piednozmo se zdliraznénym predkopnutim.

2.4.4 Komplexni nacvik skoku dalekého

Zahrnuje v sobé nejdiiv rizné obmény vykonani skoku, které se pozdéji skloubi s celym
rozbéhem v komplexni skok daleky. Zpocatku jsou provadény skoky z kratkého a sttedniho
rozbéhu nebo z kratkého rozbéhu s vyvySenym mistem odrazu. Rozbéh se natrénuje
stupnovanym béhem na rozbgzisti s nazna¢enim odrazu.

Poté nasleduje komplexni skok z celého rozbc¢hu a individualni zdokonalovani stylu

zavodnika.
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2.5 Nejcastéjsi chyby a jejich odstranéni ve skoku dalekém

Tabulka 1. Nejcastéjsi chyby a jejich odstranéni ve skoku dalekém

Chyby

Zpusoby odstranéni

Pii rozbéhu

Nadmérné zkracovani nebo prodluzovani
krokti na konci rozb&hu.

Pravidelné stupiované rovinky, nesousttedit
se na odraz.

Snizovani rychlosti na konci rozb&hu.

Stupiniované rovinky, uptesnit délku rozbéhu.

Nestejny zptisob zacatku rozbehu.

Zacinat z mista s vykrokem odrazové nohy.

Spatna technika béhu, béh po celych
chodidlech.

Zameéteni na spravnou techniku béhu,
opakovani prvku atletické abecedy.

Drobeni ¢i protahovani krokti pred odrazem.

Cviceni na nacvik predodrazového rytmu,
napt. odraz z vyvySeného mista.

PtiliSné sniZeni t€ZiSté na pfedodrazové dolni
konceting.

Stupniované rovinky, nesoustfedit se na
odraz.

P#i odraze

Odraz z ptilisného piedklonu.

Zpevnit trup, pohled doptedu, odpichy.

Zaklon pfi odraze.

Pohled doptedu, zpevnit trup, zkratit rozbeh.

Odraz pres Spicku.

Zamgéteni na odraz pres celé chodidlo.

Nedostatecny pohyb Svihové nohy.

Dosahy kolenem na zavéSeny predmét.

Nedostatecny Svih pazi.

Zpevnit trup, zaméfeni na praci pazi.

Nedostatecné dopnuti odrazové nohy.

Rozvoj vybusné sily dolnich koncetin.

P#i letové fazi

Ptfepadavani ramen vpied.

Zpevnit trup, zlepsit praci Svihové nohy.

Nizky let vzduchem.

Zlepsit praci pazi a Svihové nohy pii odrazu,
snizit t&éziste v predposlednim kroku.

Spatna prace nohou.

Skoky z vyvySeného mista.

P#i doskoku

Ptrepadavani vpied po doskoku.

Zpevnit trup, zlepSit praci Svihové nohy.

Pied¢asné predkopavani nohou a jejich
pokles.

Zabranit pred¢asnému predklanéni, posilnit
btisni svaly.

Doskok s jednou nohou vice vptedu.

Zachovat rovnovahu, nacvik pohybi u letu.

Opfeni rukama za posledni stopou chodidel.

Zabranit precasnému soupaznému zasvihu.

2.6 Hlavni tréninkové prostredky ve skoku dalekém
Podle Velebila, Kratkého, FiSera a Priscdka (2002) patfi mezi zékladni tréninkové

prostfedky ve skoku dalekém rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, obratnosti a pohyblivosti,




technicka, psychologicka a taktickd ptiprava. VsSechny tyto slozky, které se vzdjemné

prolinaji a doplituji, jsou zminénymi autory rovnéz analyzovany.

2.6.1 Rozvoj rychlosti

Rychlost je schopnost vykonavat pohybové tkoly v €0 nejkrat$im case. Je dana
optimalnim sladénim techniky b&hu, délky kroku a frekvenci kroku a zavisld na vrozené
funkéni rychlosti, stupni rozvoje funkéni sily svalovych skupin, koordinaci pfislusnych
pohybovych struktur a optimalnim volnim nasazeni. Zatfazeni rychlostniho tréninku
Vv tréninkovém procesu skokana vede k mnoha zménam, které jsou zadouci pro rychlou
svalovou praci. Piizpisobuje se napt. struktura svalil, zrychluje se priabéh psychickych zmén
a rovnéz se zlepSuje koordinace antagonistll a synergistd. Pfi tréninku nelze stavét vyhradné
na pouzivani maximalniho usili, ale i na odpovidajici technice, specialnich silovych
cvicenich, akceleracnich cvicenich, rychlostni vytrvalosti, svalové uvolnénosti a kloubni
pohyblivosti. Nacvik techniky piekazek a jejich piebéh na nizkych vyskach je dalsi cviceni,
jez se u skokanti do dalky velmi osvédéilo. Pusobi piiznivé na koordinaci, rytmus, svalovou
uvolnénost 1 kloubni pohyblivost.

Tréninkové prostfedky na rozvoj rychlosti jsou pohotovostni, polovysoké a nizké starty,

stupniované, rozlozené, letmé a frekvencni Giseky a také béh z kopce.

2.6.2 Rozvoj sily

Sila je schopnost pfekonavat vn€jsi odpor svalovym usilim. Je zavisla na fyziologickém
prufezu svalu, poctu zapojenych motorickych jednotek a koordinaci funkcnich svalovych
skupin. Silovym tréninkem dochazi ve svalu k fadé zmén, jejichz vysledkem je hypertrofie
svalu. Trénink sily se d€li na tfi druhy.

Vseobecny silovy trénink poméha zvySovat odolnost skokana a slouzi jako prevence
zranéni.

Tréninkem maximalni sily je dosahovdno vysokého silového potencidlu atleta. Provadén
je vyssi intenzitou metodami koncentrickymi, excentrickymi, statickymi a kombinovanymi.
Do obou téchto tréninkl patii vSeobecné posilovani jako $plh, kliky, shyby, déale cviceni
btiSnich a zadovych svali jako napf. pfednosy, vznosy, kolébky, zdklony a rovnéz klasicka
posilovaci cviceni s ¢inkou, napf. pfemisténi, nadhozy, diepy, vypony, trhy ¢i predklony.

A nakonec trénink specialnich silovych schopnosti. Ten ma konkrétni vazbu na provedeni

skoku a prostfedky pro rozvoj specialni sily jsou zafazovany v ptipravném cyklu skokana
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jako posledni. Rozlisuji se zde posilovani bez odrazu se zatézi a posilovani spojené
s odrazem, které mohou ¢i nemusi byt se zatézi. Odrazova cviceni jsou jednou z hlavnich
forem pohybové vybusnosti zajist'ujici skokanovi maximalni zrychleni pohybu. Se zatizenim
jsou provadéna cviceni jako odrazy z podiepu, diepu, vystupy na lavicku, step-testy,
vyskoky nebo poskoény klus. Mezi cviceni bez zatizeni jsou fazeny horizontalni a vertikalni
odrazy. Do horizontalnich patii skoky se zdiraznénou praci $vihové nohy, opakované
odrazy po jedné noze, snozmo, skokovy béh ¢i odrazova cviceni na bednach. Vertikélni
zahrnuji odrazy kotnikové, z dfepu snozmo 1 jednonoz, dale odrazy ptes prekazky a stejné

jako u horizontalnich cviceni na bednach.

2.6.3 Rozvoj vytrvalosti

Vytrvalost je dulezitou soucasti sportovnich vykond provadénych s pteruSovanim.
Podstatna je tedy 1 ve skoku dalekém. Jeji vyznam spociva hlavné ve schopnosti organismu
odolavat vlivim tinavy a neptiznivych podminek jak na zavodech, tak v pribéhu celoro¢ni
ptipravy. RozliSuje se vytrvalost obecna a specidlni.

Obecna odolava tnaveé pii pohybové Cinnosti mirné nebo stiedni intenzity. K jejimu
rozvoji se pouzivaji zejména cviceni cyklického charakteru jako je fartlek nebo souvisly béh
V terénu, ktera jsou také jednou z vyznamnych forem aktivniho odpocinku skokana.

Specialni se predev§im rozviji pouzivanim raznych preruSovanych metod se zatizenim
sttedni az maximalni intenzity prokladané ptestavkami, napt. v kruhovém ¢i odrazovém

tréninku.

2.6.4 Rozvoj obratnosti a pohyblivosti

Obratnost je schopnost ucelné koordinovat vlastni pohyby a ptizptisobovat je konkrétnim
podminkam feSené¢ho ukolu. Ve skoku dalekém hraje roli pti osvojovani a zdokonalovani
techniky. Rozviji se bud’ rozsifovanim poétu pohybovych dovednosti, nebo rozsifovanim
miry variability. PouZivaji se prostiedky analytické, mezi které patii akrobacie nebo cviceni
S nafinim a rovnéz prostfedky komplexni, v nichZ jsou zahrnuty sportovni hry a doplikové
sporty.

Pohyblivost a svalova uvolnénost je podminéna napt. anatomickou stavbou téla, kvalitou
vazli nebo také ohebnosti. Nedostatky v pohyblivosti a svalové uvolnénosti se mohou
projevit fadou obtizi. K jejich zlepseni dochézi prostiednictvim strecinku, jenz je vyuzivan

zvlasté k prevenci, regeneraci a zvySeni vykonnosti.
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2.6.5 Technicka pFriprava

Skokani by méli pfi nacviku pouzivat videozdznamy ¢i kinogramy a také by méli
provadét nacvik techniky jak v komplexni podobé, tak po jednotlivych fazich. Hlavnim
prostfedkem technické ptipravy jsou tedy skoky v komplexnim nebo rozlozeném provedeni

a nemén¢ dilezita jsou také napodobiva cviceni vyuzivana pfi odstranovani chyb.

2.6.6 Psychologicka a takticka priprava

Psychicka piipravenost skokana je urCovana tim, zda je u ného vypracovano schéma
piipravnych ¢innosti na zdvody, pii samotném zavod¢ a béhem piipravy na pokus. Poméaha
mu k maximalnimu soustfedéni pozornosti. Psychologickd ptiprava na zavody musi
zahrnovat vypracovani pevné posloupnosti a regulace psychickych stavi je v prvé fadé
ovlivnéna zdravym zivotnim stylem. Dilezitou ulohu v psychologické ptipravé sportovce
ma trenér.

Taktickd ptiprava se 1iSi podle typu zavodu, typu soutéze a také ji ovliviluje pocet

startujicich.

2.7 Regenerace

Kazdy sportovec, ktery chce posunovat svoji vykonnost k lepSimu, musi zvySovat
tréninkové zatizeni. DuleZitou roli pak hraje v tréninku regenerace, jez by nikdy neméla
chybét v tréninkovém procesu. Je zaméiena k plnému zotaveni télesnych i psychickych sil.
Ma podstatngjsi vyznam u sportovci nez v rezimu nesportujictho c¢lovéka. Ovliviiuje
pozitivné zdatnost, vykonnost i dosazeny vykon. Jirka (1990) rozliSuje regenerani formy
pasivni a aktivni.

Pasivni regenerace probihd v organismu béhem zatéZze a po ném, kdy se vychylena
rovnovaha vSech funkci organismu vraci na vychozi Groven. Je to pfirozena vlastnost
probihajici bez vnéjsiho zasahu. Obnovuji se napt. zdroje energie ve svalech nebo se nici
acidoza. Aktivni regeneraci se rozumi vnéjsi zasahy a metody pouzivané k urychleni pasivni
regenerace. Zpusobi to urychleni zotaveni, zvySeni tréninkového Usili a tim kvalitnéjsi
vykony.

Dale jsou podle Jirky (1990) v regeneraci pouzivany prostiedky pedagogickeé,
psychologické, farmakologické a biologické, jez se vzajemné prolinaji.

Pedagogické prostfedky jsou vyuzivany zejména k prevenci a také odstranéni Ginavy.

Trenér jimi piisobi a dohlizi na spravny Zivotni rezim svéfence. U psychologickych se trenér
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zaméfuje na psychickou stranku atleta. Negativni psychika zvysSuje unavu a také zpomaluje
regeneraci. DusSevni rovnovaha je ptredpoklad vysoké vykonnosti. Patfi sem napt. hudba,
relaxace, kolektiv ¢i otdzky pohlavniho Zivota. Farmakologické jsou v dne$ni dobé hojné
pouzivany. Jsou zde zafazeny 1éCivé rostliny a preparaty, které by mél davkovat pouze I€kar.
Biologické se déli na dvé skupiny, z nichz prvni vychazi z principt vyzivy, druhd vyuziva
fyzikalni prostiedky a regeneraci pohybem.

Obnova energetickych zdroji je jednim ze zakladd regenerace. Kazdy sportovec musi
piijimat dostatek energie kvalitni vyzivou, ktera zvySuje vykonnost. Spravny vybér potravin
a tekutin regeneraci urychluje. Ziviny nachazejici se v jidle jsou klicové pro udrzeni
optimalniho zdravi a vysoké vykonnosti. Patfi mezi né bilkoviny, sacharidy, tuky, vitaminy,
mineraly a voda.

Do fyzikalnich prostiedkii spadaji rtizné vodni procedury, elektroprocedury, masaze,
sauna a do regenerace pohybem joga a kompenzacni cviéeni.

Regenerace pohybem je dulezita aktivni regenerace. Jeji nedostatek se pii nadmérné
zatézi projevuje poruchami funkci a n€kdy 1 degenerativnimi zménami. NedostateCnou
zatézi ubyva svalova hmota, jednostrannou dochazi k nerovnovaze v napéti a délce svalu.
Vinduskova et al. (2003) charakterizuje jogu jako nejstars$i metodu urcitych cvika vedoucich
ke zvySovani odolnosti organismu proti nezadoucim vlivim. Pohyby se v ni provadi velmi
pomalu. Nejvyznamnéjsi jsou v joze dychani, dechova cviCeni a rovnéz spinalni cviéeni

slouzici k uvolnéni i protaZeni zadového svalstva a zvétSeni rozsahu pohyblivosti obratli.

2.8 Fyziologické zaklady a vyznam kompenzaénich cviceni

Kompenzac¢ni cviCeni spadaji do biologickych prostfedkd, ptesnéji do regenerace
pohybem. Mohou vsak pattit také do pedagogickych, coz zminuje Millerova et al. (1994).
Podle Vinduskové et al. (2003) se 1i$i z hlediska pohledu riznych osob. Rehabilita¢ni
pracovnik v nich vidi cvicebni postupy zamétfené na urcité svalové skupiny, trenér nejcastéji
doplitkovou sportovni ¢innost, pii které jsou zapojovany méné vytizené svalové skupiny.
Obe tyto slozky by mély byt v tréninku zafazovany, protoze jSOU V ramci regenerace jedinou
optimalni cestou zajist'ujici spravnou funkci pohybového systému. Ve své bakalarské praci
se zamefim na kompenzac¢ni cviceni uvedené z prvniho tthlu pohledu.

Jsou nazyvany rovnéz jako vyrovnavaci cviceni, protoZe vyvazuji jednostranné zatiZeni.
Bursova et al. (2003) uvadi, Ze plisobenim téchto cviceni je moZno zacilit nejen na klouby,

vazy a §lachy, ale hlavné pak na tkan svalovou. Dale tato cviceni redukuji nezadouci vlivy
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pretéZovani, odstranuji svalovou tinavu, posiluji malo zapojované svalové skupiny, ovliviiuji
funkéni stav vnitfnich organti a zlepSuji kloubni pohyblivost, napéti, silu a souhru svalt.
Koriguji nebo také predchdzeji vzniku svalové nerovnovahy a zabrainuji zméndm v hybnych
stereotypech. Jejich zatazovani v tréninku mtze oddalovat az zabranit vzniku posturalnich
vad i vertebrogennich poruch sportovce a kromé toho plni funkci dusevniho uvolnéni.

Podle Hoskové (2003) se pti vybéru vyrovnavacich cviceni mé vychazet z fyziologickych
poznatkii o pohybovém systému, jenz ma své specifické zakonitosti. Jeho spravnou
funk¢énost zajist'uji kosti, vazy, Slachy a svaly. Prostfednictvim pficné¢ pruhovanych svali
kosternich se uskuteciuji fizené pohyby, jelikoz jsou ovladatelné vili. Kazdy sval ma urcité
klidové napéti a délku a jejich praci je svalovy stah. Pfi izotonickém se méni délka a napéti
se neméni, u izometrického stahu je to naopak. Velmi cCasté jsou svalové kontrakce
auxotonické piiznacné zménou napé€ti 1 délky. Podle ptevahy poctu vlaken se kosterni svaly
de€li na posturalni a fazické.

Posturalni ¢i tonické jsou pfizpusobeny pro pomalou pohybovou ¢innost o niz$i intenzité,
jsou méné unavitelné, maji lepsi regeneracni schopnosti, avsak také tendenci ke zkracovani.
Zkraceny sval omezuje kloubni pohyblivost, pisobi tlumivé na antagonisty a omezuje
posilovani fazického svalu. Je nutné tyto svaly uvoliiovat a protahovat. Jsou to svaly triceps
surae, rectus femoris, tibialis posterior, tensor fasciae latae, iliopsoas, adduktory stehna,
piriformis, quadratus lumborum, pectoralis major i minor, horni ¢ast trapézového svalu,
sternocleidomastoideus a levator scapulae.

Féazické podminuji ¢innost maximalni a submaximalni intenzity, jsou rychle unavitelng,
maji horsi regeneracni schopnosti a tendenci k oslabeni, a proto se musi posilovat. Nalezi
sem svaly peronei, tibialis anterior, vasci, vSechny hyzd’'ové, abdomini, stfedni a dolni ¢ast
trapézového svalu a rhomboidei.

Agonista je sval, jenZ plisobi ve sméru pohybu a také ho zpisobuje. Naopak sval plisobici
proti je antagonista. Svalové skupiny spolupracujici s agonisty, avSak bez schopnosti
vykonat pohyb samostatné, se nazyvaji synergisté. Velmi dileZitou roli hraji rovnéz svaly
fixacni a neutraliza¢ni. Prvni zminéné vykonavaji pohyb zpevnénim urcité polohy nékterych

segmentll a neutraliza¢ni eliminuji nezadouci souhyby (Bursova et al., 2003).

2.9 Svalové dysbalance
Svalové dysbalance vznikaji ptfi nespravné péci o pohybovy systém. Je to dano

nadmérnymi ¢i nedostatecnymi funkénimi naroky a také jednostrannou zatézi. Pfi ni dochazi
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k pretéZzovani kloubl, nékteré svaly se zkracuji, jiné ochabuji. Zkracené maji zvySeny
svalovy tonus, jsou Casto aktivovdny, a tim posilovany, coz dotyCnou c¢ast pretézuje.
Antagonisté snizuji svalovou silu a tonus, ochabuji a méni své postaveni ve stereotypu.
Pokud se nerovnovaha v¢as neodstrani, miize se nadale zvétSovat. Hoskova (2003) popisuje
dysbalance v nasledujicich c¢tyfech oblastech. Ve skoku dalekém se tyto svalové
nerovnovahy ¢asto objevuji, protoze odrazova dolni koncetina je zatéZovana 0 mnoho vice

nez neodrazova a tato diference se piendsi do celého téla.

2.9.1 Oblast krku a horni ¢asti trupu

Nestabilni spojeni kréni patefe a lebky vyZzaduje napéti Sijového svalstva. U vétSiny
populace jsou tyto svalové dysbalance nejcastéjsi a vznikaji nepomérem mezi ohybaci hlavy
a krku na ptedni stran¢ a hlubokymi §ijovymi svaly na zadni. Mimo to nerovnovahu zvétSuje
1 zkracend horni Cast trapézového svalu. Projevem dysbalance je pfedsun hlavy spojeny
s mirnym zaklonem. Ve vysledcich navrhnutd kompenzacni cviceni ovSem tyto svaly
opomijeji, protoze nepatii mezi nejzatézovanéjsi ve skoku dalekém.

V horni ¢asti trupu je dysbalance charakterizovana zkracenymi svaly prsnimi a ochablymi

zddovymi. Vysledkem je hyperkyf6za hrudni patere.

horni &ast svalu
trapézového

svaly sijové

zdvihaé lopatky ohybade krku a hlavy

velky sval prsai

mezdlopatkové svaly

dolni ¢dst svalu
Irapézového

Obrazek 7. Svalové dysbalance v oblasti krku a horni ¢asti trupu (Cermék et al., 2000,38)
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2.9.2 Oblast beder
V této oblasti jde o kiizobederni prechod. Jestli neni panev béhem pohybu dostatecné
stabilizovana, aktivuji se ¢tyrthranny sval bederni a vzptimovace trupu beder, jez se za¢inaji

zkracovat.

2.9.3 Oblast panve a ky¢elniho kloubu

Agonisté a antagonisté pii pohybech v osovém Kloubu spolupracuji a ovliviiuji pohyb.
Nachazi se zde ptimy sval stehenni, napina¢ povazky stehenni a bedrokyc¢lostehenni.
Vsechny maji tendenci ke zkracovani a vykonéavaji ohyb v kyc€elnim kloubu. Naopak
hyzdové svaly se sklonem k ochabovani provadéji napiimeni v kycelnim kloubu.
Dysbalance je tvoiena nepomérem mezi témito dvéma skupinami svali. Bfisni svaly
nachylné k ochabovani zde také hraji vyznamnou roli. Pokud nejsou optimaln¢ silné, neplni
funkeci btiSniho lisu a vznikla nerovnovaha ovliviiuje panevni sklon. Pokracuje to zvétSenym

bedernim prohnutim pisobicim negativné na patef.

svaly bedemi

svaly bfigni

ohybade kytle

a/ sval bedroky¢lostehennt
b/ diouh4 hlava étythlavého svalu

Obrazek 8. Dysbalance v oblasti panve a dolni &asti trupu (Cermak et al., 2000,37)

2.9.4 Oblast dolnich koncetin
V této oblasti je nejvice postizena dlouhd hlava ctyrhlavého ohybace kolena na zadni
stran¢ stehna a trojhlavy sval Iytkovy. Jsou to svaly dvoukloubové se sklonem ke zkraceni.

Svaly s nedostate¢nou funk¢nosti kolem kloubu zptsobuji vznik nebo zvétSovani odchylek
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od osy koncetin. Dysbalance kolem jakéhokoliv kloubu na noze ovliviiuje celkové drzeni

téla.

ah
kolenniho klouba

Etyrhlavy sval stchermd
Dkrétke h

trofhlavy
sval lythkovy

Obrazek 9. Svalova dysbalance v oblasti dolnich konéetin (Cermék et al., 2000,40)

2.10 Didaktické zasady a déleni kompenzacénich cviceni

Podle pievladajiciho fyziologického ucinku a specifického zaméfeni se kompenzacni
cviceni d€li na uvolnovaci, protahovaci a posilovaci.

Aby mélo cviceni nalezity ucinek, je nutno podle Bursové (2005) dodrzovat n¢kolik
nasledujicich pravidel. Sportovec by mél dbat na ptesné cilené a spravné provadéni cviku,
dusledné a trpélivé je opravovat, umocnit jejich pfinos nalezitym hlubokym dychanim,
provadét je pomalu, tahem a védomé, zacinat je od nizkych poloh k vys$sim, od jednodussich
ke slozitéjsim, volit je s ohledem na svaly tonické ¢i fazické a rovnéz je zainat i konéit
v zakladni poloze. Dale by se mél ucit ucelnému svalovému napéti a uvolnéni piedevs§im
velkych svalovych skupin a také by si mél vytvaret pohybovou a smyslovou piedstavu
podminkou efektivniho vysledku je potadi cvi€eni, v jakém by méla na sebe navazovat.
Nejdiive se provadi uvoliiovaci, po nich nésleduji protahovaci a nakonec jsou zatfazena

posilovaci cvieni.
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2.10.1 Uvoliovaci cviceni

Zitko (1998) i Dostalova a Miklankova (2005) se shoduji, Ze tato kloubné¢ mobiliza¢ni
cviceni jsou cilené nasmérovana na urCity kloub nebo pohybovy segment a jejich vyznam
spoc¢iva v obnoveni kloubni viile a rozhybani. Spravné a pravidelné cviky zlepSuji prokrveni
a prohtati kloubt, zvySuji pruznost chrupavek, vazivovych struktur, tvorbu synovialni
tekutiny snizujici tfeni kloubnich ploch a kromé toho upravuji svalovy tonus partnerskych
svalii. Pri cviCeni je nutnosti vyvarovat se rychlych pohybii a snahy okamzité¢ po zahéjeni
tréninku dosahnout krajnich rozsahli pohybu. Je tieba cvicit lehce a v malém pohybovém
rozpéti, které miizeme zvétsit teprve az po pe€livém zahtati a uvolnéni. Patii sem nejcastéji
krouZeni, komihani a pohyby vedené pasivné ¢i aktivné do krajnich poloh, kdy musi byt
procviCovand Cast jiz zcela uvolnéna. VSechna tato cviceni jsou zafazena do rozcviCeni

sportovci.

2.10.2 Protahovaci cviceni

Podle Dostalové a Miklankové (2005) a Hoskové (2003) je hlavnim tkolem téchto
cviceni obnovit normdalni fyziologickou délku svali zkracenych a zachovat ji svalim
s tendenci ke zkracovani, tzv. tonickym. Vlastni zkraceni svalu zptisobuje jeho zvysSené
klidové napéti vedouci ke ztraté elasticity svalovych vlaken a nefyziologickému zapojovani
do pohybovych programu. Je-li timto napétim opovrhovano, zvysSuje se riziko urazu.
Protahovanim dochdzi k odstranéni nepoméru mezi tonickymi a fazickymi svalovymi
skupinami, upravé tonického napéti svalovych vldken a hybnych stereotypti a ke zlepSeni
drzeni ptislusné casti téla. Protahovaci cviceni jsou nutnou soucésti rozcviceni 1 zavérecné
¢asti tréninku, vyuzivaji se vSak také samostatné pro rozvoj flexibility.

Nelson a Kokkonen (2009) déli protaZeni na aktivni a pasivni. Pfi aktivnim cvi¢enec sam
udrzi ¢ast téla v protahovaci poloze a pasivni nastava, kdyz k dosazeni a udrzeni optimalni
streinkové polohy je potieba vnéjsi opory ¢i pomoc druhé osoby. Dale zminéni autofi
rozliSuji jiné ¢tyfi druhy stre¢inku.

Staticky stredink je vyuzivan nejcastéji. Cvicenec uvadi zvoleny sval nebo svalovou
skupinu do protahovaci polohy, kde jej po stanovenou dobu drzi. Protoze zacina protazeni
uvolnénym svalem a pomalym zaujmutim polohy, neaktivuje se strecovy reflex zpisobujici
kontrakci svalu. Strecink zalozeny na postfacilitaénim Gtlumu je ptiznacny tim, Ze se sval
nejprve kontrahuje a az pak uvolni a protahne do krajni polohy rozsahu pohybu. Kombinace

svalového stahu a protaZeni slouzi k uvolnéni svalii podilejicich se diive na udrzeni
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svalového napéti. Balisticky stre¢ink vyvolava prodlouzeni svalu hmitanim bez pireruseni
pohybu pomoci svalovych kontrakci. I kdyz je prodlouzeni pfi kazdém hmitu velice rychlé,
aktivuje se soucasné i strecovy reflex. Dynamicky se nazyva posledni typ strecinku.
Vztahuje se k protazeni dochazejicimu béhem specifického sportovniho pohybu. Vyuziva
rychlych télesnych pohybti navozujicich protazeni. Oproti balistickému nepouziva

Pti protahovani doporucuje Bursova (2005) dodrzovat n¢kolik zdsad. Svaly by se mély
protahovat v teplé mistnosti s mozZnosti co nejvétsiho soustiedéni a vzdy az po uvolnéni
kloubnich struktur a dikladném zahiati. Cviceni se maji provadét pomalu a s vyloucenim
rychlych ptechodl ze zkraceni do protazeni. Nesméji byt nikdy bolestivé a nejlépe se konaji
ve stabilnich polohach jako je leh nebo sed. Sval je pfi nich dokonale védomé& uvolnény.
Utinek cvika je efektivni pouze b&hem piesného zacileni a dostatedné fixaci protahovaného

svalu a také je zkvalitiiovan optimalnim dychanim.

2.10.3 Posilovaci cviceni

Ugelem téchto cvideni je podle Bursové (2005) i Hoskové (2003) zvysit funkéni zdatnost
oslabenych ¢i k oslabeni nachylnych svali. Déli se na dynamicka (izotonicka) a staticka
(izometrickd) cvieni. Prvné zminénd se dale déli na koncentrickd, pti kterych se sval
zkracuje, excentricka, kdy se prodluzuje a také na pomala a rychla. Proti odporu statickym
cvicenim zalozenym na déletrvajicich izometrickych kontrakcich se zvySuje tonus
oslabeného svalu. Béhem udrzovani dané polohy dochazi rovnéz ke kontrakcei stabiliza¢nich
a fixaénich svalovych skupin. Piinosem rychlych dynamickych cvieni je =zlepSeni
nitrosvalové i mezisvalové koordinace a také svalové vytrvalosti. Cviky se provadéji
V sériich a jsou zaméfeny na rozvoj sily vybusné, rychlostni nebo vytrvalostni. Zitko (1998)
1 Dostalova a Miklankova (2005) kromé toho dodévaji, Ze se pravidelnymi posilovacimi
cviky zpeviuji kosti a zlepSuje se stabilita a pevnost kloubt. Velikost zatéze a intenzity
cvieni je individudlni a projevuje se pii volbé cvikii a v rozdilu velikosti zatéze, poctu
opakovani, poctu sérii a také intervalii odpocinku a zatizeni.

Rovnéz u posilovani je doporuceno fidit se nékolika pokyny. Pred cvifenim se musi
nejdiive uvolnit a protdhnout tonické svaly, zpevnit panevni oblast a osovy systém.
Postupovat se ma od vétsich svalovych skupin k malym a od centra k periferii.
Uptednostiiovat by se méla cviCeni dynamickd a vedena pifed statickymi a vyuZivat

jednoduchd, kterd aktivuji co nejmensi pocet svalli. Preferovano je posilovani s hmotnosti
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vlastniho téla spojené¢ s optimalnim vydechem. Dulezité¢ je neprovadét slozité posilovaci
cviky v nevhodnych polohach spole¢né s nadmérnou zatézi. Vyvolava to zapojeni synergistt
patficich vétSinou mezi svalové skupiny s tendenci ke zkraceni a misto zadouciho

posilovaciho u¢inku pak je vysledkem jesté vétsi oslabeni daného svalu.

2.11 Nejvice zatézované svaly pii skoku dalekém

Skok daleky se sklada ze Ctyt fazi, a to z rozb&hu, odrazu, letu a doskoku a v prubéhu
kazdé z nich jsou aktivovany uréité svalové skupiny.

Podle Havlickové et al. (1993) pracuji pii rozbéhu periodicky flexory a extenzory dolnich
koncetin. Kontrakce agonistli inhibuje ¢innost antagonisti a naopak. Na odrazeni zadni nohy
se podili extenzory ky¢elniho kloubu (gluteus maximus, biceps femoris, semitendinosus,
semimembranosus), extenzory kolenniho kloubu (quadriceps femoris) a plantarni flexory
(triceps surae). Na flexi kycelniho kloubu piedni §vihové nohy spolupracuji rectus femoris,
iliopsoas, tensor fasciae latae a tibialis anterior. Pfi rozb&éhu se t€zist€é u predposledniho
kroku snizuje a poslednim krokem pii doSlapu na odrazovou desku zase zvySuje.
Ctyfhlavému svalu stehennimu to zpiisobuje zna¢nou zatéz.

Vlastni odraz umoziuje velka explozivni sila stehennich a lytkovych svali. Konec odrazu
je charakterizovan naponem trupu a odrazové nohy, tedy ve vSech kloubech. Je podporovan
extenzory kycelniho i kolenniho kloubu a trojhlavym svalem lytkovym. Spravné pouziti
kolennich flexorti zaruCuje Ostry thel mezi bércem a stehnem $§vihové nohy. Jeji pohyb
zajistuji hlavné flexory ky¢le a svaly bficha. Pohyb paZi je synchronni s pohybem dolnich
konCetin. Za Svih paze pohybujici se vpied jsou zodpovédné flexory ramenniho kloubu
(klavikularni cast deltového svalu, coracobrachialis, pectoralis major), horni ¢ast kapového
svalu a biceps brachii provadgjici flexi v loketnim kloubu. Svih druhé paZe s pohybem vzad
vykonavaji latissimus dorsi, teres major, stiedni a dolni ¢ast trapézového svalu a hifebenova
cast deltového.

V letové fazi se kontrahuji flexory kolene i kyc¢le a extenzory pouze u kloubu kolenniho.
Dilezita je rovnéz prace flexort trupu, zejména piimého svalu bfisniho. Typické pro zavér
letu je ptedkopnuti pomoci flexori kycelniho kloubu, btisnich svali a ctyrhlavého svalu
stehenniho.

Pti doskoku se nejprve nohy pokréi a az po nasledném vysednuti se extenzi v kolennich
kloubech opét natahnou. Pohyby hlavy plynou z pohybu pii odrazu a pomahaji skokanovi

optimaln¢ dopadnout.
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Dylevsky et al. (1997) nakonec shrnuje, ze ve skoku dalekém jsou nejvice zatézované
Achillovy slachy, vazivovy aparat nohy, kolenni a hlezenni klouby, panevni pletenec, ipony
svall na bérci, Slachy flexorti dolnich koncetin, vrchol pately, svalstvo stehna, tuberositas
tibiae a hlavné patef, protoze se béhem skoku méni poloha trupu. Velky duraz je proto

kladen na spravnou aktivaci bfiSnich a zddovych svald. Poruchy dlouhych zddovych svala

Obrazek 10. Nejvice zatézované svaly (Retrieved 23. 4. 2012 from the World Wide Web:
https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/atletika-skoky.html)

29


https://is.muni.cz/do/fsps/e-learning/fyziologie_sport/sport/atletika-skoky.html

3 CIiLE

Hlavnim cilem bakalafské prace je vytvofeni souboru kompenzaénich cviceni

zaméfenych na ty nejvice zatézované svaly pii skoku dalekém.

3.1 Dil¢i akoly
e seskupeni poznatkil z odborné literatury vztahujicich se k atletické discipliné skok
daleky
e rozbor skoku dalekého a jeho vliv na pohybovy aparat atleta
e rozdéleni cviki na dva oddily podle toho, jestli se pfi nich cilené zaméteny sval

protahuje Ci posiluje

30



4 METODIKA

Navrzena kompenzacni cvieni pro skok daleky vznikla studiem odborné literatury,
pozorovanim, z rozhovoru s atletickymi trenéry a také z vlastnich nékolikaletych zkuSenosti
s touto atletickou disciplinou. Podstatou dotazovaci metody, kterou jsem pii zpracovavani
bakalafské prace vyuzil, je zjiSténi ndzoru odbornika. Dotazy byly pokladany ustni formou.
Nejvice cennych informaci a rad jsem ziskal od své byvalé trenérky Mgr. Klary Mastalifové,
jez mi pomohla zejména s vybérem vhodnych cviéeni. Vyuzito bylo také metody analytické
a syntetické, které jsou zaméteny na rozbor a rozklad slozZitéjSich véci a jejich nésledné
spojeni v celek.

Utinnost téchto cvideni bych rad ovéfil v navazujici magisterské praci. U nékolika
skokanii do dalky bych spole¢né¢ s odborniky provedl kineziologicky rozbor, vysettil
piipadné svalové dysbalance a navrhl vhodny kompenza¢ni program k jejich odstranéni.
Dodrzovan by byl aspon po dobu Sesti tydnd, cozZ je podle Dovalila (2002) minimalni doba,
za kterou se maji zmény projevit. Na zavér bychom provedli vysetteni shodné s pocatecnim

a vysledky porovnali.
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5 VYSLEDKY

Vysledky zahrnuji kone¢né seskupeni cvikid zaméfenych na ty nejvice zatézované svaly
ve skoku dalekém. Typ cviceni je k jednotlivému svalu zvolen tak, aby pomohl vét§ing
skokantm, tzn., Ze napt. sval pectoralis major je v bakalaiské praci protahovan, protoze patii
ke svalim s pfevazné posturalni funkci a u vétSiny jedincti byva zkracen. Pred vlastnim
protahovanim je dilezité provést zahtati a nékolik cviceni na uvolnéni a posilovaci cviceni
nasleduji az po protahovacich do hlavni tréninkové ¢asti. Posledni poznamkou je, Ze svaly
pracuji spole¢né. 1 kdyz se protahuje urcita svalova oblast, vzdy to ovliviiuje také jinou
svalovou skupinu.

Skokan do délky by tedy nemé¢l v tréninku zapominat pfedev§im na protahovani horni
¢asti trapézového svalu, velkého prsniho, dvojhlavého pazniho, piedni ¢asti deltového,
dlouhych zadovych, Sirokého zadového, bedrokyclostehenniho, napinace povazky stehennt,
ptimého stehenniho, zadnich stehennich a trojhlavého Iytkového. Piimy sval bfiSni, velky
hyzd'ovy, sttedni a dolni ¢ast trapézového, Ctythlavy stehenni, zadni ¢ast deltového a predni

holenni by naopak mél zejména posilovat.

5.1 Vhodna kompenza¢ni protahovaci cvi€eni pro skok daleky

Horni ¢ast trapézového svalu (pars descendens m. trapezii)
Cvik 1.
Zdkladni poloha: VVzpiimeny sed nebo stoj, skréit vzpazmo zevniti - Spojit ruce v tyl.

Popis cviku: Tahem pazi provést rovny pfedklon hlavy, snazit se dotknout bradou hrudniku.

Scalene

Upper trapezius

Obrazek 11. Protahovani horni ¢asti trapézového svalu (Nelson & Kokkonen, 2007,2)
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Cvik 2.
Zakladni poloha: Sed na zidli, levou ruku polozit na pravé ucho, pravou rukou chytit okraj
zidle a tlacit smérem dolt.

Popis cviku: Uvolnit se, vydechnout a ptitahovat hlavu k levému rameni (totéz opacné).

Obrazek 12. Protahovani horni ¢asti trapézového svalu (Alter, 1990,131)

Cvik 3.
Zakladni poloha: Levou ruku zapazit dovnitt, pravou ji uchopit za zapésti.
Popis cviku: Tahnout levou ruku doprava a doli pfi sou¢asném maximalnim tklonu hlavy

vpravo (totéz na druhou ruku).

Obrazek 13. Protahovani horni ¢ésti trapézového svalu (Spring et al., 1991,90)
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Velky sval prsni (musculus pectoralis major)
Cvik 1.

Zakladni poloha: Vzpor vzadu sedmo, ruce opieny o podlozku cca 30 cm za boky, prsty
sméiuji vzad.

Popis cviku: Provést naklon trupu vzad, paze zdstavaji napjaté.

Pectoralis major

Pectoralis minor

Obrazek 14. Protahovani velkého svalu prsniho (Nelson & Kokkonen, 2007,20)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Ve stoji spojit ruce za zady.

Popis cviku: Lokty ptitahovat co nejvic k sob&, vydrz 5 az 15 vtefin.

Obrazek 15. Protahovani velkého svalu prsniho (Jirka, 1990,172)
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Dvojhlavy sval pazni (musculus biceps brachii)

Cvik 1.

Zakladni poloha: Stoj rozkro¢ny v bo¢ném postaveni k ramu dvefi, upazit vzad levou, opfit
natazenou pazi a dlan o sténu, palec smefuje vzhuru.

Popis cviku: Pomalu otacet trup vpravo smérem ke sténé (totéz na druhou ruku).

Obrazek 16. Protahovani dvojhlavého svalu pazniho (Nelson & Kokkonen, 2007,26)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Vsedé u stolu pokrcit pazi v lokti do pravého uhlu, loket opfit o stil,
druhou rukou uchopit zapésti pokréené paze.

Popis cviku: Pokr¢enou pazi tlacit dolt, druhou rukou tomu branit, po chvili pazi uvolnit

(totéz na druhou ruku).

Obrazek 17. Protahovani dvojhlavého svalu pazniho (Alter, 1990,148)
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Predni ¢ast deltového svalu (pars clavicularis m. deltoidei)

Cvik 1.
Zakladni poloha: Uprostied dvetniho ramu uzky stoj rozkro¢ny, jedna noha vpied, oblicej

ke dvefim, upazit a optit ruce dlanémi o sténu, palce sméiuji vzhiru.

Popis cviku: Paze stale napjaté, naklonit celé télo vpied.

Coracobrachialis—"|

|
!
Pectoralis major—/d

Latissimus dorsi

Obrazek 18. Protahovani predni ¢asti deltového svalu (Nelson & Kokkonen, 2007,10)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Sed na zemi, kolena propnutd, dlanémi se opfit o zem asi 30 cm od hyzdi,

prsty rukou sméiuji od hlavy.
Popis cviku: Uvolnit se, vydechnout a posunout hyzdé dopiedu.

Obrazek 19. Protahovani predni ¢asti deltového svalu (Alter, 1990,136)
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Dlouhé svaly zadové (m. erector spinae)
Tyto svaly ulozené v hlubokych vrstvach podél patete se podle své funkce souhrnné
oznacuji jako vzpiimovac trupu. Patii sem zejména m. longissimus dorsi (dlouhy zadovy),

iliocostalis (kyc¢lozeberni) a spinalis (trnovy).

Cvik 1.
Zakladni poloha: Vzptimeny sed na zidli, roznozit na $ii'i bokd.
Popis cviku: Ohnout horni ¢ast zad, naklonit trup vpied a postupné piechazet do ohnutého

predklonu, trup a hlava se dostavaji mezi nohy pod Groven stehen.

Obrazek 20. Protahovani dlouhych svalti zidovych (Nelson & Kokkonen, 2007,56)

Cvik 2.

Zakladni poloha: Podpor na piedloktich klecmo sedmo, piedlokti dovniti, na slozené ruce
polozit Celo.

Popis cviku: Pti vydechu zafixovat panev v podsazeni, pfi vdechu provést nadechnuti do zad

a vnimat rozpinavost hrudniku, pti vydechu zpét do zakladni polohy.

R P A

Obrazek 21. Protahovani dlouhych svalti zddovych (HoSkova & MatouSova, 2007,78)
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Siroky sval zadovy (musculus latissimus dorsi)
Cvik 1.

Zakladni poloha: Mirny stoj rozkro¢ny s levou nohou vpied, obé ruce se dotykaji zdi, leva
ruka pokréend, prava napnuta.

Popis cviku: Pravou rukou tlacit do zdi (totéZ na druhou stranu).

Obrazek 22. Protahovani Sirokého svalu zadového (Berg, 2011,52)

Cvik 2.

Zakladni poloha: Ve stoji ptedpazit povys, levou rukou uchopit prsty pravé ruky.

Popis cviku: Celou pazi vytahovat dovnitf, vydrz 15 vtefin (totéZ na druhou ruku).

Obrazek 23. Protahovani Sirokého svalu zadového (Jirka, 1990,175)
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Sval bedroky¢lostehenni (musculus iliopsoas)

Cvik 1.

Zadkladni poloha: Leh na zvySené podlozce, skréit pfednozmo levou, chytit rukama koleno.
Popis cviku: Pritahovat obéma rukama koleno k bradé, druhé stehno tlacit pod uroven

podlozky (totéz na druhou nohu).

Obrazek 24. Protahovani svalu bedrokyc¢lostehenniho (Berg, 2011,85)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Stoj oporem o Zebiiny ¢i opéradlo zidle, skrcit ptednozmo levou, chodidlo
opfit o pticku
Popis cviku: Pfi vydechu vypon, stahem hyzdi zafixovat panev v podsazeni, zafixovat
stazena ramena a lopatky, protahnout hlavu temenem vzhiiru, provést naklon
trupu vpied s odlehcenim stojné nohy do pocitu tahu, pii kazdém dal§im

vydechu zvétSovat rozsah pohybu (totéz na druhou nohu).

Obrazek 25. Protahovani svalu bedroky¢lostehenniho (Hoskova & Matousova, 2007,68)
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Napinac¢ povazky stehenni (musculus tensor fasciae latae)

Cvik 1.
Zakladni poloha: Leh na zadech, pfednozit pravou a rozpazit.
Popis cviku: Zvednutou nohu pokladat na zem k opa¢né ruce, hlavu, ramena i lokty drzet

celou plochou na zemi (totéz na druhou nohu).

Obrazek 26. Protahovani napinace povazky stehenni (Alter, 1990,100)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Leh, pokré¢it ptednozmo pravou, levou rukou uchopit koleno, upazit
pravou dlani doli.
Popis cviku: Pfi vydechu stahem hyzdi zafixovat panev v podsazeni, levou rukou vést
pokréenou pravou nohu k levému ramenu do pocitu tahu, pti kazdém dalSim

vydechu zvétSovat rozsah pohybu (totéz na druhou nohu).

.

Obrazek 27. Protahovéani napinace povazky stehenni (Hoskova & MatouSova, 2007,71)
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Primy sval stehenni (musculus rectus femoris)
Cvik 1.
Zakladni poloha: Klek na pravé, pro zvyseni stability opfit ruce o levé koleno.

Popis cviku: Protla¢it boky smérem vpied tak, aby se levé koleno dostalo nad levy kotnik

(totéz na druhou nohu).

Vastus lateralis—\

Vastus intermedius

Obrazek 28. Protahovani ptimého svalu stehenniho (Nelson & Kokkonen, 2007,104)

Cvik 2.

Zakladni poloha: Ve stoji skrcit pfinozmo pravou, pro zvySeni stability je mozno se levou
rukou pfidrzovat vnéj$i opory.

Popis cviku: Pravou rukou uchopit pravy nart, ptitahovat patu k hyzdi a soucasné protlacit

boky vpred (totéZz na druhou nohu).

»

I

Obrazek 29. Protahovani ptimého svalu stehenniho (Spring et al., 1991,37)
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Svaly na zadni strané stehna (hamstringy)
Do této skupiny svali, jez jsou pro skok daleky nezbytné, patii m. biceps femoris

(dvojhlavy stehenni), semitendinosus (poloslasity) a semimembranosus (poloblanity).

Cvik 1.
Zakladni poloha: Sed, kotniky tésn€ u sebe, nohy jsou relaxované v prirozené poloze, ruce
na podloZce podél stehen.

Popis cviku: Provést rovny piedklon, snazit se udrzet zadni stranu kolen na podloZce, ruce

se posouvaji az k chodidlam.

Obrazek 30. Protahovani hamstringti (Nelson & Kokkonen, 2007,94)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Stoj, prava noha asi 30 cm pied levou.

Popis cviku: Pomalu se piedklonit a rukama se dotknout zemé¢ ¢i bérce, obé nohy musi

zustat v kolenou napnuté (totéz na druhou nohu).

1C

Obrazek 31. Protahovani hamstringli (Alter, 1990,71)
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Trojhlavy sval lytkovy (musculus triceps surae)

Cvik 1.

Zakladni poloha: Stoj na hrané vyvysené podlozky nebo schodu, ob¢ paty jsou mimo oporu,
z diivodu lepsi stability je mozno se opfit jednou rukou vnéjsi opory.

Popis cviku: S vydechem pomalu tlacit paty co nejblize k zemi.

Plantaris

Semimembranosus <
Semitendinosus =
Flexor digitorum longus y

: Biceps femoris
Flexor hallucis longus P

Posterior tibialis —<_ 7 - —Gastrocnemius

Abductor digiti minimi Sole;zs‘"' 2

s -
Flexor digiti minimi brevis
3 \ Abductor hallucis

Obrazek 32. Protahovani trojhlavého svalu lytkového (Nelson & Kokkonen, 2007,132)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Ptedloktim se opftit o zed’, levou nohu prednozit, prava je vzadu propnuta,
ob¢ chodidla zGstavaji na podlozce a smétuji Spickami dopiedu.

Popis cviku: Pfednim kolenem tla¢it ke zdi a zadni nohou do zemé (totéZ na druhou nohu).

Obrazek 33. Protahovani trojhlavého svalu lytkového (Alter, 1990,61)
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5.2  Vhodna kompenzacni posilovaci cvi¢eni pro skok daleky

Primy sval bri$ni (musculus rectus abdominis)

Cvik 1.

Zakladni poloha: Leh pokrémo, chodidla na podlozce, ruce ptredpazit poniz nebo skiizené
pted hrudi.

Popis cviku: Zvolna tahem zvedat trup, panev ztistava na zemi, ruce do piedpazeni poniz.

<« £
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Obrazek 34. Posilovani pifimého svalu biisniho (Zitko, 1998,25)

Cvik 2.

Zdkladni poloha: Leh pokrémo, chodidla na podlozce, pfipazit, dlan¢ dolu.

Popis cviku: Pfi vydechu stahem hyzdi podsadit panev, zvednout chodidla do skréeni
piednozmo, ptitahnout kolena k hrudniku bez oddéleni beder od podlozky.

M@&

Obrazek 35. Posilovani ptimého svalu bfiSniho (Hoskova & MatouSova, 2007,91)
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Velky sval hyZd’ovy (musculus gluteus maximus)
Cvik 1.

Zakladni poloha: Podpor na ptedloktich kle¢cmo zanozny pravou.

Popis cviku: Opakované provadét hmity (totéZ na druhou nohu).

Obrazek 36. Posilovani velkého svalu hyzd'ového (Zitko, 1998,28)

Cvik 2.

Zakladni poloha: Leh na biise, podlozit bficho, skréit vzpazmo, piedlokti dovnitt, ¢elo
polozit na slozené ruky.
Popis cviku: Pti vydechu stahnout hyzdé a protahnout levou dolni konéetinu do mirného

zanozeni, s vdechem zpét do zakladni polohy (totéZ na druhou nohu).

14 >

Obrazek 37. Posilovani velkého svalu hyzd'ového (Hoskova & MatouSova, 2007,87)
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Sti‘edni a dolni ¢ast trapézového svalu (pars transversa et pars ascendens m. trapezii)

Cvik 1.
Zakladni poloha: Leh na btise, pripazit, dlané¢ smétuji dold, hlava opiena ¢elem na podlozce.

Popis cviku: Zvolna se prohnout v hrudni Casti patefe, zapazit s vnitini rotaci paze, dlané

zevnitt, palce vzhiru.

m@@—t}tﬁ

Obrazek 38. Posilovani stiedni a dolni ¢asti trapézového svalu (Zitko, 1998,27)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Vzpor kle¢mo, prsty rukou sméfuji mirné dovnitf.

Popis cviku: Pfi vydechu zafixovat panev, protahnout hlavu temenem do dalky, polohu

udrzet, vdech a pfi dalSim vydechu pomaly klik, lokty zevnitf, stahovat

ramena a lopatky k hyzdim.

i\,

Obrazek 39. Posilovani stiedni a dolni ¢asti trapézu (Hoskova & Matousova, 2007,94)
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Ctythlavy sval stehenni (musculus quadriceps femoris)
Tento sval je nejvétsi v lidském téle a se sklada ze ctyf jinych svali, neboli hlav
quadricepsu. Jsou to rectus femoris (pfimy), vastus intermedius (stfedni $iroky), vastus

vvvvvv

ke svaliim posturalnim, zbylé tfi jsou tedy fazické s tendenci k ochabovani.

Cvik 1.
Zakladni poloha: Sed na zidli, ptipazit.

Popis cviku: Zvolna napinat levou nohu, kratka vydrz pii Gplné extenzi v kolennim kloubu

(totéz na druhou nohu).

Obrazek 40. Posilovani ¢tyrhlavého svalu stehenniho (Zitko, 1998,31)

Cvik 2.
Zakladni poloha: Stoj spojny, kniha na temeni hlavy, skrcit vzpazmo zevnitt.

Popis cviku: Podfep a stoj opakované s jemnym piidrzovanim knihy.

Obrazek 41. Posilovani ¢tyrhlavého svalu stehenniho (Zitko, 1998,35)
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Zadni ¢ast deltového svalu (pars spinalis m. deltoidei)
Cvik 1.
Zakladni poloha: Stoj spojny, zapazit dol, v rukach drzet knihu nebo néjaké zavazi.

Popis cviku: Zapazit povys a provadét hmity.

4
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Obrazek 42. Posilovani zadni Casti deltového svalu (Zitko, 1998,35)

Piedni sval holenni (musculus tibialis anterior)
Cvik 1.

Zdkladni poloha: Leh na zadech, ruce podél téla.
Popis cviku: Pfitahovat $picky co nejblize k bérci, druha osoba s rukama na kotnicich

cvi¢iciho tomuto pohybu brani a zvolna tla¢i opaénym smérem.

Obrazek 43. Posilovani ptfedniho svalu holenniho (DobesSova & Dobes, 2006,16)
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6 ZAVERY

Cil, ktery byl v praci vytyCen, se podafilo splnit. Vytvofeny soubor kompenzacnich
protahovacich a posilovacich cviCeni je zaméfen na ty nejvytizengjsi svaly ve skoku
dalekém. Pravidelnym jednostrannym zatézovanim bez vhodné a dostate¢né kompenzace
muze dojit u skokanti ke vzniku svalovych dysbalanci a tim padem i zhorSeni vykonnosti.
Ochablé i zkracené svaly zabranuji spravnym pohybovym stereotyptim v jakémkoliv sportu,
a proto je v dne$ni dobé =zafazovani téchto cvieni do tréninkovych programi
samoziejmosti. Pfedev§im détem se v tréninku tato cviceni zpestiuji riznymi pomickami,
napt. posilovacimi gumami, gymnastickymi mici, Svihadly, valecky, gumovymi micky,
overbally ¢i therabandy.

Kladnou ptisobivost téchto vyrovnavacich cvi¢eni bych rad ovéfil v navazujici praci

magisterské.
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7 SOUHRN

Uvodni &ast bakalaiské prace se zaméfuje na charakteristiku skoku dalekého, rozebiraji
se jednotlivé techniky a nacviky skoku v tréninku. Dalsi ¢ast se zabyva predpoklady
zvySujici se vykonnosti skokana, coz jsou odstranéni vlastnich chyb, rozvoj hlavnich
tréninkovych prostfedki a zafazeni dostate¢né regenerace do tréninkového planu.
Regenerace pohybem je dulezitym bodem bakalafské prace. Souvisi s ni dale probirana
kompenzacni cviceni a jejich fyziologické zdsady, na které navazuji svalové dysbalance
vyskytujici se 1 ve skoku dalekém. V hlavni ¢asti prace je analyzovan vliv skoku dalekého
na pohybovy aparat sportovce a vytvoien zdsobnik kompenzacnich cviceni, jez se zamétuji

na ty nejvice namahaneé svaly ve skoku dalekém.
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8 SUMMARY

The introductory part of the master thesis focuses on the characteristics of long jump,
discusses the different techniques and drills in a jump training. Another part deals with
increasing jumper performance assumption, which are the removal of their own mistakes,
the development of major training resources and integration of adequate regeneration in the
training plan. Movement regeneration is an important point of the thesis. It is also linked
with later discussed compensation exercise and their physiological principles which are
followed by muscle imbalance occurring in the long jump. The main part of the thesis
analyzes the influence of long jump on the musculoskeletal system of the athlete and creates
a reservoir of compensatory exercises that are focused on the most strained muscles in the

long jump.
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