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Piredmluva:

Piedkladany ucebni text, ktery navazuje na prvni dil vénovany atletickym b&hum, je taktéz
urcen studentim studijniho programu Télesna vychova a sport jako doplnek prednasek pfi
studiu pfedmétu Biomechanika Vv télesné vychoveé a sportu. I kdyz se obsahové zaméiuje
pfedevsim na vyucovani Skolni télesné vychovy, mize byt stejné dobie vyuzit i pfi studiu
sportovnich aktivit v rdmci pfipravy studentd dalSich oborti jako napiiklad Pedagogika
volného ¢asu nebo Rekreologie.

Cilem je vytvofeni jednoduchého piehledného materialu, ktery by v souhrnu poukazal na
zakladni biomechanické aspekty pohybovych ¢innosti, které jsou v souladu s Ramcovymi
vzdélavacimi programy zafazeny do obsahu vyuky na zdkladni a stfedni Skole. V zajmu
ukazani SirSich souvislosti je tato zakladni tématika rozsifena i o dalsi pohybové aktivity.

V nekterych sportovnich odvétvich je, zejména diky pozadavkim specidlni piipravy pro
vrcholové soutéze, jiz dnes vice podrobnéjsich a vyCerpavajicich podkladi. Podle moznosti je
vyuzivame. Zamérem textu je i napomoci v orientaci v téchto materialech.

Pochopeni ptedkladanych aplikaci piislusnych fyzikalnich principi na vybrané pohybové
aktivity ptredpokladd alespont zdkladni uroven osvojeni fyzikdlnich védomosti zejména
z oblasti mechaniky. Podle individualni potfeby je vhodné si pozadované védomosti
samostatné pribézné doplnit z jakychkoliv vhodnych pramend.

V souladu s pozadavky praxe a zkusenosti z vyuky budoucich uciteld télesné vychovy miize
byt text pritbézn¢ upravovan. V tom smyslu i uvitdme piipadné dalsi podnéty, které muizete
zaslat na dresu autora tibor.slazansky@tul.cz.

V pi‘edloZeném druhém dile k atletickym disciplinam je rozebrana problematika skokii.
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UVOD

Biomechanika je transdisciplindrni obor, ktery se zabyva mechanickou strukturou,
mechanickym chovanim a mechanickymi vlastnostmi zivych organismti a jeho cCasti, a
mechanickymi interakcemi mezi nimi a vnéjSim okolim. Jeji transdisciplinarnost spociva jak
v integraci metodickych a poznatkovych prostfedkti z klasickych obort (morfologie,
fysiologie, matematika, fyzika, a biofyzika, kybernetika, technickd mechanika, nauka
0 materialech, atd.), tak v §ifi aplika¢nich smért (klinické 1ékarské obory, technické obory,
spolecenské obory, pfirodni védy, zeméd¢€lské obory, ekologie, atd.).

Biomechanika clovéka je obor studujici strukturu, vlastnosti chovani c¢lovéka a jeho
biomechanické interakce na rizné rozliSovaci urovni (makrobiomechanika a
mikrobiomechanika)

Aplikovand biomechanika ¢lovéka je biomechanika zaméfena na urcitou aplikacni sféru
lidské ¢innosti. Tak hovotime o biomechanice prace, 1€katské, ortopedické.

V naSem textu vyuZivime poznatkii obecné mechaniky a biomechaniky ¢lovéka pfi
analyze vybranych sportovnich pohybovych aktivit.

Osvojeni biomechanickych principii jednotlivych pohybovych ¢&innosti je vyznamnym
profesnim kladem kvalifikovanych télovychovnych pracovnikd. Umoziuje vedeni vyuky
nejen se zietelem na teoreticky optimalni provedeni, tedy v souladu s piislusnymi fyzikalni
principy, ale i pruznou reakci a upravu s ohledem na individualni moznosti cvi¢encti. Nemén¢
dulezité je respektovani biomechanicky aspektti pohybu pii zajiStovani bezpecnosti nacviku.

V prvnim dile, které se zabyva bé&hy, jsme v kapitole Zakladni teoreticka vychodiska shrnuli
vybrané nezbytné fyzikalni pojmy a zakony. V dalS§im textu jsou jiz poznatky fyziky a
biomechaniky aplikovany na sportovni odvétvi a podrobnéjsim vykladem se nezabyvame.

I ve druhém dile dodrZzujeme zvolenou strukturu zékladnich témat, jak je ve zkracené podobé
pfipomenuto ve druhé kapitole.

Pii tvorbé textu vychazime ptevdzné zjiz publikovanych informaci. Nahled na nékteré
aspekty se vprabéhu let ménil, zejména srozvojem vyzkumnych moznosti v oblasti
biomechaniky. Je tedy na mist¢ 1 pribézné porovnavani zavért v riznych obdobich. Zakladni
aspekty jsou vsak trvalého razu.

Takto ¢erpame, misty doslova, zejména z publikace Technika lehkoatletickych disciplin, ktera
byla vytvofena kolektivem autorti pod vedenim Karla Knénického jiz v roce 1974, ale také
z publikace Vybrané kapitoly z atletiky autort Ladislava Valtera a Martina Noska z roku
2007 nebo z publikace Zaklady biomechaniky sportu a télesnych cviceni autor Daniela
Jandacka a Radima Uhlafe z roku 2011.

Vymezeni zékladnich aspektl atletickych disciplin a také sportovnich zafizeni je na zakladé
Pravidel IAAF! ve znéni piirucky Competition Rules 2018-2019, kterd jsou zvefejnéna na
internetovych strankach Ceského atletického svazu.

Aktudlni rekordni vykony v jednotlivych vybranych atletickych disciplinach jsme vyhledali
na strankach IAAF (International Association of Athletics Federations).

1 Pravidla IAAF ve znéni pifru¢ky Competiton Rules 2018-2019 jsou zvefejnéna na internetovych strankach

Ceského atletického svazu (podrobnosti jsou uvedeny v seznamu pramentl). V dal§im textu se na né jiz
budeme odkazovat jen jako na ,,Pravidla IAAF*.



1 ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA

Vybrané principy mechaniky, které v biomechanice aplikujeme na pohyb ¢loveéka jsme
podrobnéji rozebrali jiz v prvnim dile, zde si je jen kratce pfipomeneme.

1.1  Newtonovy pohybové ziakony
I. zadkon setrvadnosti: Kazdé téleso setrvava v relativnim klidu nebo v rovhomérném

pfimocarém pohybu, dokud neni pfinuceno vnéjSimi silami tento stav zménit (vyslednice sil
puasobicich na té€leso je rovna nule). Neméni se velikost ani smér rychlosti a hybnosti.

I1. zakon sily: Jestlize na t&leso ptisobi vn&jsi sila, pak se jeho pohybovy stav zméni. Casova
zména rychlosti (zrychleni) je pfimo umérna velikosti pusobici sily a nepifimo umérna
hmotnosti télesa. Piisobenim sily se zméni rychlost, a tedy i hybnost télesa. Zména téchto
vektorovych veli¢in se miize projevit zménou kterychkoliv z jejich charakteristik. Zména
pohybu se déje ve sméru plsobenti sily.

II1. zdkon akce a reakce: Pfi vzajemném plsobeni hmotnych utvarti nebo poli vznikaji vzdy
vzajemna silova piisobeni, ktera jsou stejné velikd, ale maji vzajemné opacny smysl (ptsobi
proti sob¢). Jedné se fika akce a druhé reakce. Akce a reakce soucasné vznikaji a soucasné
zanikaji. Protoze pisobi na riiznd télesa, nelze je vektorove scitat.

W Wew

12 Geometrie lidského téla, tézisté

Geometrie lidského téla charakterizuje rozlozeni hmotnych ¢asti téla prostfednictvim riznych
veli¢in a hleda vztahy mezi nimi.

Na téle si mizeme odliSit samostatné segmenty, tedy casti, které se vyznacuji relativni
samostatnou pohyblivosti a tvoii tak strukturalni zaklad pohybového aparatu cloveka.
Stanoveni poc¢tu segmentli provadime v zavislosti na typu feSené ulohy a jejich mnoZstvi
muze byt proto pomérné variabilni.

U lidského téla mizeme s jistou piesnosti popsat:
- podil hmotnosti jednotlivych segmenti lidského téla na celkové hmotnosti,
- polohu tézist’ jednotlivych segmentt,

- vysledné téZisté lidského téla v libovolné pozici,
- momenty setrva¢nosti segmentl téla k osam prochazejicim tézisti, respektive k osdm

WVt

Je tieba mit na zfeteli, Ze lidské télo a jeho jednotlivé €asti nejsou dokonale tuhd télesa a Ze se
zménou polohy téla (segmentil) v prostoru dochazi k vyraznym zménam rozlozeni hmotnych
objektl pohybujiciho se téla.

Pro zjednoduSeni studia pohybu si casto predstavujeme, Ze hmota téla je soustfedéna
Vv jediném bod¢. K tomuto bodu vztahujeme plisobeni vSech sil, nebo popisujeme drahu jeho
pohybu v prostoru apod. Celkové mechanické pochopeni prubéhu pohybu se tim usnadni.

vvvvvvv
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jednotlivych ¢asti téla. V urcitych podminkach mize byt t€zisté i mimo hmotu lidského téla.



1.3  Podminky rovnovahy

V téchto polohéch, které nazyvame labilni rovnovéazné polohy, klesa télo po vychyleni t&zisté
ve sméru pusobeni zemské pfitazlivosti, ¢imz se snizuje jeho potencidlni energie. Pro
sportovni vykon je dilezité zachovavat rovnovaznou polohu, abychom skrze vykyvy polohy
minimalizovali ztraty potencialni energie. RozliSujeme rovnovahu statickou a dynamickou.

A%

ptevrzeni posuzujeme podle uhlu stability.

Pti dynamické rovnovazné poloze je stejné jako u statické polohy soucet sil nulovy. Ke svislé
téznici, kterd tentokrat neprochazi opérnou zékladnou, pribyly dalsi sily (napf. odstiediva).
Rovnovaha je zajisténa plisobenim soustavy vnitinich 1 vnéjSich sil, které se vzajemné vyrusi.
Pfi posouzeni stability musime v tomto ptipadé pracovat se slozkami vysledné sily
Vv jednotlivych rovinach.

Pti uchovani rovnovazné polohy télesa v pohybu se vyznamné uplatiiuje zdkon setrvacnosti.

Napriklad v okamziku doskoku pii skoku dalekém se nachazi tézisté téla skokana znacné
daleko za mistem opory. K padu vSak nemusi dojit, ma-li télo jeste tak velkou setrvacnost,
aby se t€zisté dostalo pfi spravné technice provedeni az nad misto opory.

Pii nékterych atletickych disciplinach (vrhy, hody, skok o ty¢i) musime pii zjiStovani
rovnovazné polohy uvaZzovat spolecné téziste téla atleta a nacini. Stald rovnovazna poloha zde

Vv

nastava v tom piipade¢, je-li spolecné t€zisté nad mistem opory.
Polohu t€ziste téla miizeme ménit dvéma zpusoby, a to zdsahem sily vnéj$i nebo vnitini.
V prvnim ptipadé je to napt. naraz n¢jakého télesa nebo zemska ptitazlivost.

Ve druhém piipadé se miize zménit poloha t€zisté ¢innosti kosterniho svalstva. Ovliviiovat

v v
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jeho draha vSak zlistane nezménéna. S tim se setkavame u vSech skoka.

1.4  Princip odrazu

Na kazdé téleso v tthovém poli Zemé pisobi tihova sila. Proto je nezbytné vyvinout silu,
chceme-li ,,zvednout™ t€lo do urcité vysky nad zemsky povrch. Touto silou je sila svalova,
Ktera pasobi na kontaktu chodidla a podlozky, smérem doli. Pokud se chceme odrazit
néjakym smérem, napi. nahoru a dopiedu, je sila svalovd smérovana Sikmo dolt.



Za predpokladu, ze provadime odraz pod uhlem mezi 0° a 90°, tedy Sikmo, a ne Cisté¢ smérem
nahoru nebo vpied, dochazi k rozkladu svalové sily do dvou sméru. Jeji vertikalni slozka,
kolma k povrchu zplsobuje deformaci povrchu. Horizontdlni slozka ptlisobici ve sméru
povrchu ovlivituje posun chodidla po podlozce — uklouznuti. Uklouznuti brani tfeci sila, ktera
pusobi na kontaktu chodidla s podlozkou. Pokud je tieci sila rovna nebo vétsi nez sila
pusobici ve sméru povrchu, k uklouznuti nedojde, miizeme se odrazit. Na zaklad¢ zakona
akce a reakce pusobi na lidské t€lo sila stejné velka opacné orientovana — reakce opory.
Reakéni silu rozlozime podobné jako silu svalovou do dvou slozek, vertikalni a horizontalni
(pfi odrazu na vodorovné podlozce). Pokud je vertikalni slozka vétsi nez tihova sila, dojde
K odrazu.

Se zménou thlu odrazu dochdzi ke zméné velikosti jednotlivych slozek odrazové sily pfi
zachovani jeji velikosti. Pii zmenSeni uhlu odrazu se postupné snizuje velikost vertikalni
slozky svalové sily a horizontalni slozka svalové sily nariista.

Jakmile horizontalni slozka pievysi tfeci silu, dojde k uklouznuti.

Uklouznuti napomuze i zmenseni velikosti tieci sily, tedy sniZzeni hmotnosti nebo snizeni
koeficientu tfeni, naptiklad kluzkym povrchem podlozky.

Maximalni tihel, ve kterém lze vzhledem ke stavajici Grovni tfeni uskutecnit odraz, se nazyva
uhel treni.

dosazeni maximalniho vykonu je tedy dilezita velikost a smér vektoru pocatecni rychlosti.
Uhel mezi smérem vektoru pocatecni rychlosti a horizontalou se nazyvéa uhel vzletu. Pii
odrazu z klidu je uhel vzletu shodny s thlem odrazu.

Odrazu casto predchdzi dalsi pohybova ¢innost, napiiklad rozbéh pii skoku ptes prekazku.
Tato ¢innost ovliviiuje vychozi podminky pro provedeni odrazu a tim i dosaZeny vykon.
Slozenim vektord rozbéhové rychlosti a rychlosti odrazu ziskame vektor vysledné rychlosti,

thel vzletu je pak tihel, ktery svird smérmice vektoru vysledné rychlosti s horizontalou. Uhel
vzletu je men$i neZ thel odrazu.

1.5 Rotacéni pohyb

2%
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K rotacnimu impulsu mutze byt pouzito sily vnéj$i nebo vnitini. Vnitini ovSem jen za
predpokladu, Ze se ¢lovék o néco opira, aby mohla byt rusena sila reakéni. Jakmile je télo
Vv letu, nemize byt za normalnich podminek do rotace uvedeno. Rota¢ni impuls musi
vzniknout béhem odrazu. Za letu miiZze byt ovliviiovana pouze uhlova rychlost otdceni
zménou vzdalenosti jednotlivych segmentl té€la od osy otaceni, piiblizenim (zrychleni) nebo
oddalenim (zpomaleni).

V nékterych piipadech mize byt vyhodné vyuziti tzv. nepravé rotace. Na rozdil od pravé
rotace se pritom nezvétsi thlova rychlost celého téla, ale pouze jeho urcité ¢asti. Uplatiiuje se

A%

zachovani hybnosti).



2 ZAKLADNI TEMATA

| vtomto druhém dile k atletice pfi vykladu biomechanickych aspektti jednotlivych
sportovnich odvétvi sledujeme nasledujici zakladni témata. Souhrnné charakteristiky jsou
uvedeny pfi zakladnim vymezeni sportovniho odvétvi a podrobnéjsi aspekty jsou probrany
U konkrétni discipliny. Néktera témata mohou byt podle charakteru sportovniho odvétvi
vynechana. Na témata vzdy nahlizime z pohledu biomechaniky.

Podrobnéji je obsah jednotlivych témat ptedstaven v prvnim dile, zde si je jen pifipomeneme:

Vymezeni, charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovcti. Mezni vykony.
Charakteristika a vliv prostiedi.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti naradi.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti nacini.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti dal§iho pouzivaného vybaveni.
Interakce jednotlivce a naradi.

Interakce jednotlivce a nacini.

Interakce jednotlivell mezi sebou.

© O N o g A~ wbhE

Vybrané pohybové dovednosti.

-
o

Dalsi souvislosti mezi pravidly a biomechanickymi aspekty sportovniho odvétvi.



VYBRANA POHYBOVA ODVETVI

3 ATLETIKA

Uvodni teze k atletice jsou v prvnim dile. Nyni navazujeme dal§imi atletickymi disciplinami.

3.1 SKOKY

Skokanské discipliny mazeme rozd¢lit na dvé zékladni skupiny. Na skoky horizontalni (skok
daleky a trojskok) a skoky vertikalni (skok do vysky a skok o ty¢i). Z hlediska pohybovych
schopnosti se zde uplatiiuji zejména rychlostné silové schopnosti. Dulezity faktor hraji i
obratnostn¢ koordinacni schopnosti. Cilem skokil je pfeneseni téla skokana co nejdale nebo
co nejvyse. Klicovym bodem techniky vSech skoktl je spojeni rozbéhu s odrazem.

Vymezeni, charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

U jednotlivych skokanskych disciplin jde v podstaté o to, abychom jednim odrazem
(u trojskoku tfemi) pickonali co nejvétsi vzdalenost nebo vysku. Jakmile se skokan odrazi,
pouze skok o ty¢i, kdy se skokan po ptfechodnou opird 0 zem pomoci ty¢e. Kone¢na draha
teziste téla pii skoku o ty¢i je tedy ovliviiovana az do okamziku posledniho kontaktu s ty¢i.

Délka a vyska skoku zavisi na rychlosti, kterou ma skokan v okamziku odrazu, na uhlu, ktery

vysce, v jaké se nachazi t€zisté v okamziku odrazu.

Vliv t&chto slozek na vykon je rtizny a zavisi na charakteru skoku. Zadna z téchto slozek
neovliviiuje vykon nezavisle od druhych a nelze je proto od sebe oddé€lovat. VSechny jsou
zavislé na velikosti, sméru a poméru rychlosti rozbéhové a rychlosti odrazové.

Rychlost a Uhel wvzletu je vysledkem
vektorového sou¢tu horizontalni rychlosti
dosazené pii rozbéhu a rychlosti ziskané pii
odrazu pod konkrétnim thlem odrazu.

Obr. 1: Sklad rychlosti rozb&éhové vi1 a
odrazové vo v rychlost vzletu v (Knénicky,
1974, s. 15)

Kromé uvedenych slozek zavisi vykon ve skoku dalekém a trojskoku jesté na poloze tézisté
v okamziku dopadu, a u skoku vysokého a skoku o ty¢i na ucelnosti ptechodu pies latku.

Rozbéh a drahu letu skokana jesté ovliviuje prosttedi. Pohybujicim se télesum prostiedi klade
odpor, pricemz velikost sily odporu prostedi je, pfi zachovani relativné stalych hodnotach
hustoty prostiedi a tvaru a velikosti télesa, zavisla na rychlosti pohybu télesa Vv prostiedi.
Hovofime o relativni rychlosti télesa vzhledem k prostiedi. Z pohledu vztazné soustavy
nezéavislé na télesu ani prostedi, spojené¢ napiiklad se Zemi, se t€leso muize pohybovat
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v prostiedi, které je v klidu, téleso mize byt v klidu v pohybujicim se prostfedi nebo se miize
pohybovat téleso i prostfedi. Relativni rychlost télesa vzhledem k prostiedi je pak urcena jako
vektorovy soucet jejich rychlosti. Sila odporu prostfedi md opacnou orientaci nez vektor
relativni rychlosti. Pfi hodnoceni vykonu ve skokanskych disciplindch posuzujeme piednostné
pohyb skokana vzhledem k Zemi, prostfedi pak muze pusobit kladn¢ ve prospéch vykonu
nebo negativné. Pravidla na tuto skute¢nost pamatuji stanovenim meznich podminek podpory
prostiedi, za kterych jsou jest¢ uznavany vykony jako regulérni. Vlivy prostiedi, kter¢ méné
podporuji vykon, jsou vi¢i vykonu nepodstatné nebo dokonce vysledny vykon ovliviuji
negativné, nejsou regulérnosti vykonu na zavadu. Vykony uznané jako rekordni (svétovy
rekord, evropsky, narodni,...) musi byt regulérni. Pti zavodech v horizontalnich skocich je
proto postupem stanovenym v Pravidlech IAAF zjistovana rychlost vétru ve sméru rozbéhu.

Vsechny skoky Ssi mizeme pomocné rozdélit na nékolik kvalitativné odlisnych fazi. Jsou to:
rozb¢h, ptiprava odrazu a odraz, let a doskok. Ve skute¢nosti v§ak musime kazdy skok chéapat
jako nedélitelny celek.

Rozbéhem ziskdva skokan horizontédlni rychlost, kterda ma podstatny vliv na vykon ve skoku
dalekém, trojskoku a skoku o ty¢i. Po biomechanické strance plati pii rozbéhu zhruba stejné
zakonitosti jako pii béhu hladkém.

V pribéhu odrazu ziskava skokan energickou svalovou praci zejména rychlost vertikalni,
vyznamnou piedevS§im pii skoku vysokém. Pfi odrazu dochédzi ke skladu rozb&hové a
odrazové rychlosti, které jsou uréujici pro velikost a smér rychlosti vysledné.

Béhem letu provadi skokan v ramci svych moznosti, které ma jako téleso bez opory, pohyby,
umoziujici mu bud’ ptekonat latku ekonomickym zpusobem, tj. pfenést své télo tésné nad

v

latkou, nebo zajistit nejpiiznivejsi polohu pro doskok ¢i dalsi odraz.

Pfi doskoku je ¢innost skokana zavisla na druhu skoku. Pii skoku vysokém nebo skoku o tyci
se snazi zabezpecit dopad tak, aby nedoslo ke zranéni ¢i k velkému otiesu. Pti skoku dalekém
je vyuzita maximalni draha letu pfi doskoku v priseciku balistické kiivky a povrchu
doskocisté.

Faktory ovlivitujici pribéh odrazu

Pro pribéh letu méa rozhodujici vyznam faze odrazu, pii které dochazi ke skladu rychlosti
rozbéhové a odrazové. Pro snazsi pochopeni vztahujeme vSechny pojmy ke draze pohybu

A%

a) Dochazi-li k vychyleni z puvodniho sméru pohybu, nastava vzdy snizeni rychlosti
V ptivodnim sméru. Vychozi rychlost se rozklad4 na dvé slozky.

Na slozku vi1, ktera plisobi ve sméru nového pohybu a na

2 i i G slozku vz, kterd je na ni kolmé. Pficina spocivéd v tom, Ze
« NP\ v , Kvychyleni t¢zist¢ z piivodniho sméru je tieba sily, ktera
\\*J\ / vyvola pohyb stejné velky a stejného sméru jako je slozka

Vi S V2, avSak opa¢ného smyslu. Piedkro¢enim odrazové nohy

zde dochazi k paceni proti pivodnimu sméru pohybu.
Zmeéna rychlosti je zavisla na thlu, ktery svird odrazova
noha se zemi (thel a), a na velikosti vzeptené sily.

Pfi vétsim uhlu dokroku je mensi ubytek ptivodni rychlosti,
a je také mensi vychyleni (tthel B). Snizeni je nejmensi,
jestlize se zména sméru provede plynulym obloukem.
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Obr. 2: Zavislost ztraty rychlosti na velikosti vychyleni (Knénicky, 1974, s. 16)

Velikost vychyleni horizontalniho pohybu je u jednotlivych disciplin déna jejich charakterem.
U skoku vysokého, kde je vertikalni rychlost rozhodujici, dojde pfirozené¢ k vétsi zméné
sméru pohybu nez u skoku dalekého. Predkroceni odrazové nohy bude tomu odpovidat.

A%

Obr. 3: Velikost predkroceni pfi
dokroku k odrazu na skok vysoky
a daleky (Knénicky, 1974, s. 16)

b) Velikost ztraty horizontdlni rychlosti pfi zmén¢ sméru neni zavisld jen na ptedkroCeni
odrazové nohy, ale i na technice odrazu. Dojde-li k vychyleni sméru najednou, je ztrata
rychlosti mnohem vétsi, nez kdyzZ ke stejnému vychyleni dojde postupné plynulym obloukem.

Pti odrazu je mozno provést postupnou zmeénu sméru
tak, Ze se koleno odrazové nohy okamzité po dokroku
,mekee* vytlac¢i kuptedu a teprve v dalsi fazi se zacne
napinat.

Obr. 4: Pribéh odrazu mékce vytlacenym kolenem
(Knénicky, 1974, s. 17)

Uvedené provedeni ma vsak i nevyhody. Ohnuti v kolennim kloubu umozni sice zapojeni
prislusnych extenzor do odrazu, soucasné vsak vyvolava jejich zvySené zatizeni. Pfi pacivém
provedeni je zvySeny reakcni tlak na podlozce rusen pevnosti kostry nohy, kdezto v tomto
ptipadé svalovym dusilim. Je proto tfeba nalézt u vSech skokti i ukazdého jednotlivce
nejvyhodnéjsi pomé&r vyuziti obou principl. Pfitom plati, Ze k vétSimu vychyleni lze spise
vyuzit zptisobu pacivého, ovSem pii soucasné veétsi ztraté stavajici irovné rychlosti.

¢) Odrazovou fazi rozumime pohybovy usek od dokroCeni odrazové nohy na zem az
k dokonceni jejiho naponu. Po celou tuto dobu neprobiha vsak ¢innost stejného charakteru.
V prvni Casti se uskuteCituje tzv. ¢innost amortizacni, pii které odrazova noha tlumi zatizeni,
vyplyvajici ze setrvacnosti téla. Soucasné se pfipravuji podminky pro vlastni odrazovou
¢innost. Ke ztraté¢ horizontalni rychlosti dochéazi prevazné v této ¢asti odrazové faze.

2%

do nového sméru. Tato ¢ast odrazu je charakterizovana nartstanim vertikalni slozky rychlosti.
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Ob¢ Cinnosti jsou pro odraz nezbytné, navzajem se podmiiiuji a doplnuji. Jejich velikost,
pohybovy rozsah a vzajemny pomér jsou zavislé na charakteru skoku a ptedchozi ¢innosti.

d) Vertikalni slozku rychlosti ovliviiuje pfevazné sila odrazova. Je to v podstaté sila svala
dolnich koncetin a pletence panevniho, které provadéji postupny napon v kloubu kycelnim,

A%

A%

Vysledna velikost vertikalni rychlosti zavisi na velikosti ptsobici sily a na délce drahy, po
které tato sila plisobi. Podstatny vliv na Gc¢innost téchto zakladnich slozek odrazu maji vSak
jesté dalsi mechanismy:

1. svalova pruznost,

2. vyuziti energie Svihajicich koncetin.

1. Svalova pruznost je schopnost svalového vldkna protahovat se i pod zatizenim. Diky své
pruznosti muze se svalové vladkno v pribchu jiz zapocatého stahu znovu pod zatiZenim
protahnout, aniz dojde k jeho poSkozeni. Znacné€ se v ném vsak zvySuje svalovy tonus, ktery
zpusobi, ze vldkno (v okamziku, kdy zatiZzeni piestane plisobit nebo se snizi) provede svij
stah mnohem rychleji a s vétsim usilim. Z této skutecnosti vychazi u¢innost iderného odrazu,

Princip uderného odrazu spociva v tom, Ze odrazova noha se nepoklada na zem pasivné pouze
svou vlastni vahou, ale jeji pohyb je urychlen za¢inajicim stahem extenzorti. V okamziku, kdy
se noha dotkne zemé¢, probihd jiz ve vldknech pfislusnych svali stah. ZvySené zatizeni,
kterému je odrazova noha pii amortizaci vystavena, zpiisobuje, Ze vlakna jsou v probihajicim
stahu znovu natahovana. Popsany urychleny pribéh odrazu mé nejvétsi uplatnéni v trojskoku,
kde jsou podminky pro odrazovou ¢innost nejméné piiznivé. V jinych disciplinach se vSak
uderny odraz jiz tolik neuplatiuje.

Principu uderného odrazu, tj. vyuziti svalové pruznosti, je vSak prakticky pouzito v kazdém
odrazu, kde probiha faze amortiza¢ni — dokrokova. Pii kazdém odrazu se totiz naponové svaly
zucCastiiuji tlumeni dopadu zvySovanim svého napéti.

2. Svih hraje pti odrazu vyznamnou tlohu, nebot’ zvysuje jeho G&innost:
a) zvysuje polohu t&Ziste jesté pred opusténim zemé,
b) zvétSuje zatizeni odrazové nohy ve fazi amortizace a v po¢atku vlastniho odrazu (vyuziti

svalové pruznosti),

c) pridava svou hybnost télu.

2

le Xt x

ur¢ovano polohou trupu a jednotlivych koncetin.
Je proto mnohem vySe, jestlize jsou paze Ve
vzpaZeni a noha ve vysokém ptednozeni. Rozdil
muze ¢init 20 — 30 cm proti vzpfimenému stoji a
pfipaZeni.;
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Obr. 5: Poloha tézisté v téle pfi Svihu nohou natazenou a pokréenou (Knénicky, 1974, s. 18)

ad b) Pric¢inou Svihového pohybu kterékoli koncetiny je svalova sila. Rychlost §vihu je proto

piimo zavisla na velikosti sily. Pokud je reakcni

slozka sily rusena sprdvnym postavenim téla a

® pevnosti podlozky, nezméni se pii Svihu poloha

‘p ostatnich c¢asti téla. Pouze se zvySuje tlak na

W # podlozku, a to pfimo zavisle na velikosti ptsobici
‘,\' sily.

L

Obr. 6: Zmény velikosti tlaku na podlozku
Vv pribéhu $vihu (Knénicky, 1974, s. 19)

Zrychlovani Svihu probiha ve fazi amortizace, popt. v zacatku vlastni odrazové Cinnosti. To
znamena, ze zvétSeny tlak na podlozku vyvolava ve svalech odrazové nohy zvySené napéti,
které se v dals$i fazi odrazu projevi obdobnym zptsobem jako pii uderném odrazu.

Svih konéetiny neni pfirozend vazan jen na polohu t&la s pevnou oporou. MiiZe nastat i pii
poloze bezoporové, reakéni slozka sily se vSak projevi posunutim ostatni hmoty téla opaénym
smérem, takze k zadnému pftirtistku hybnosti nedochézi. Velikost pootoceni je pfitom zavisla
na energii Svihu a je v obraceném poméru obou hmot. Na tomto principu je zalozen i vznik
neprave rotace;

ad c) Svihajici kondetina predstavuje vzdy hybnost urité velikosti, ktera je v konci odrazu
pfedana celému télu a zvétSuje tak jeho rychlost. Koncetina se pii Svihu pohybuje mnohem
rychleji nez hmota ostatnich ¢asti téla. Jakmile dochézi k zastaveni Svihu, at’ jiz silou svald,
nebo anatomickou stavbou téla, hybnost $vihajici koncetiny se rozdéli na celé t€lo. Hybnost
Svihajici koncetiny je dana sou¢inem momentu setrvac¢nosti koncetiny a jeji uhlové rychlosti.
ProtoZe je moment setrvacnosti ptimo umérny soué¢inu hmotnosti a druhé mocniny poloméru
setrvacnosti, zvetSuje se celkovy moment hybnosti Svihajici koncetiny se ¢tvercem poloméru
setrvacnost. Je proto vzdy ucinngjsi provadét Svih koncetinou natazenou, tj. o vétSim
poloméru ota¢eni. Svih o velikém poloméru trva vsak déle nez o poloméru malém.
Nemulzeme ho proto pouzit u disciplin, kde odraz je Casové kratky, jako napf. u skoku
dalekého, trojskoku a skoku o tyCi. Zato se muze pln¢ uplatnit u nékterych technickych
variant skoku vysokého.

POLOHA TEZISTE V OKAMZIKU DOPADU

2%

U skoku dalekého a v poslednim skoku v trojskoku je vykon zavisly jesté na poloze tézisté
téla skokana v okamziku dotyku se zemi.

v v

2%

Aby se mu to zdafilo, musi skokan zaujmout pied zacatkem ptfednozeni takovou polohu, z
které jsou prislusné svaly schopny provést ucinnou akci.

Jakykoli pohyb nohou v bezoporovém stavu je vzdy spojen s vyvazujicim pohybem ostatnich

2%

proto i k pohybu trupu vpfed a k posouvani panve vzad, vSe vzhledem ke sméru
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probihajicimu pohybu. Podle téchto zakonitosti dosahne skokan ucinnéjsiho pieneseni nohou

2

Velikost pirednozeni je dale zavisla na technice doskoku, tzn. na schopnosti skokana pienést
hmotu svého téla ptes misto dopadu. Aby to dokazal, musi byt horizontalni slozka rychlosti

2%
Vv v

A%

A%

Obr. 7: Zavislost velikosti piedkopnuti
nohou na poloze skokanova téla
v okamziku dopadu a zavislost velikosti
pfedkopnuti na horizontdlni slozce
rychlosti (Knénicky, 1974, s. 14)

VLIV TECHNIKY SKOKU NA VYKON U SKOKU DO DALKY A TROJSKOKU

U skoku do dalky a trojskoku je vykon hodnocen jako nejkratsi vzdalenost odrazové Cary a
mista nejbliz§iho dotyku skokana s dosko¢istém. Udelnost provedeni skoku posuzujeme i
podle toho, jak tésné pted odrazovou ¢arou se skokan v zavéru rozb&éhu odrazil. Pti odrazu ve
veétsi vzdalenosti pied carou odrazu je nizsi riziko nezdaru pokusu kvili ,pieslapu®, ale
soucasné skokan Vsoutézi neuplatni skutecné dosazenou délku skoku. Techniku skoku
posuzujeme dale podle toho, jak skokan vyuzil idealni drahu letu po balistické kiivce
vhodnou polohou ¢ésti téla pti doskoku. Dotek za pomyslnym priisecikem balistické kiivky
a doskocisté vede ke zpétnému padu a dodate¢nému zkraceni métené delky skoku, predCasny
dotek pied pomyslnym priise¢ikem znamena nevyuziti teoreticky mozné délky letu.

VLIV TECHNIKY SKOKU NA VYKON U SKOKU VYSOKEHO A SKOKU O TYCI

U skoku vysokého a skoku o ty¢i je vykon hodnocen podle vysky latky, kterou skokan pfti
vykonu piekona. Uéelnost techniky skoku posuzujeme podle toho, v jaké poloze se nachézi
téziste téla skokana vici lat’ce pii prechodu téla pres latku. Snahou skokana je pti dosazené
nejvyssi poloze t€zisté téla prenést télo pies latku poloZzenou co nejvysSe. Teziste téla zalezi na
poloze jednotlivych jeho ¢asti. Prechod pies latku je tedy efektivngjsi, pfechazi-li casti téla
pies latku postupné a ne najednou.

Podle polohy téla nad latkou
rozeznavame napi. u  skoku
vysokého  techniku  zplisobem
skrémo, stfiznym, stfiznym
zvratnym,  valivym  bo¢nym,
valivym obkroénym nebo valivym
zadovym.
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Obr. 8: Ekonomika techniky jednotlivych zptusobl skoku vysokého (Knénicky, 1974, s. 14)

Postupné ptenaseni jednotlivych casti téla ptes latku je vzdy ekonomictéjsi nez piechod
celym télem najednou. Déje se tak v praxi dvéma zpusoby:

1. Zptsob nerotacni, kdy zvednuti jedné Casti téla je
kompenzovdno ponofenim ¢asti jiné (skok vysoky
zpusobem stfiznym a stfiznym zvratnym).

2. Zpusob rotacni, kdy jednotlivé ¢asti téla se prenaseji
zptisobem valivym boénym a valivym bfisnim, flop,
nebo skok o ty¢i). Rota¢ni impuls mize byt zaloZen
pouze pii odrazu od zemé nebo od tyce. O jeho velikost
je vsak snizena rychlost stoupani, a tim i celkovy vzlet
téziSté. Zalezi proto na technice provedeni, aby
pretoceni pres latku bylo provedeno spravné a pfi co
nejmensim rotacnim impulsu. Otaceni pfitom muze
probihat bud’ okolo osy podélné, ptedozadni, bocné,
nebo vsech soucasné.

Ve vétsing piipadl se pouziva pii prechodu pres latku
jak zptsobu rota¢niho, tak vzajemného vyvazovani
jednotlivych ¢asti téla. UCinnost techniky se tim jesté
Zvysi.

Obr. 9: Postupny piechod pies latku u skoku o ty¢i
(Knénicky, 1974, s. 14)

Charakteristika a vliv prostiedi.

Skokanské discipliny probihaji na otevienych nebo krytych sportovistich.

Na otevienych sportovistich jsou sportovni zafizeni 1 sportovci vystaveni povétrnostnim
vlivim. Zékladni faktor, ktery ovliviluje sportovni vykon ve skoku dalekém nebo trojskoku,
je proudéni vzduchu. Proudici vzduch muze zpusobit zlepSeni vykonu, pokud ptisobi ve
sméru rozbéhu a skoku, nebo naopak pohyb skokana brzdit. Pravidla stanovi, za jak velké
podpory vétru lze jesté uznat sportovni vykon jako regulérni.

Pti zavodech v halach vliv proudéni vzduchu neni tak vyznamny (proudéni je zde minimalni).

Soutéze ve skokanskych disciplinach se organizuji v souladu s Pravidly IAAF ve specidlnich
sektorech, které patfi mezi atletickd zatizeni. Sektory, pokud jsou schvaleny pro pofadani
atletickych zavodu, jsou konstruovany tak, aby maximalné¢ vyhovovaly nejen pozadavkim
disciplin, ale 1 bezpe¢nosti. Povrchy rozbézist’ maji byt dostatené tvrdé, aby byla zajiSténa
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reakce pfi odrazu, ale pfitom pruzné, aby nebyl nepiiméfené namahan pohybovy aparat atleta.
Povrchy rozbézist nesmi byt kluzké, na otevienych sportovistich by si mély své vlastnosti do
urCité miry zachovat i za zménénych povétrnostnich podminek, naptiklad pii desti nebo nizsi
¢i vyssi teploté.

Sektory pro skokanské discipliny, v¢etné souvisejiciho vybaveni, maji v pravidlech atletiky
piesné stanoveny zakladni charakteristiky, zejména rozmeéry.

Konkrétni vymezeni sektorti je uvedeno u ptislusné discipliny.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti naradi.

Pti skoku do dalku a trojskoku neni vyuzivano zadné specialni naradi.

Pti skoku vysokém a skoku o ty¢i jsou vyuzivany stojany pro umisténi latky pro vymezeni
aktualné stanovené hranice vykonu. Pravidla IAAF stanovi pozadavky na stojany i latky,
podrobnéji budou tyto pozadavky probrany u ptislusnych disciplin.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti nacini.

Mezi nacini mizeme zatadit tyC, kterou vyuzivaji skokani skoku o ty¢i. Podrobnéji je tato
problematika probréna u pfislusné discipliny.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti dalSiho pouZivaného vybaveni.

V souladu s pravidly atletiky by odév svymi vlastnostmi nemél sportovci poskytovat vyhodu,
soucasn¢ by vSak nem¢l ani zhorSovat podminky pro vykon. Pii skocich do dalky a trojskoku
je tésné priléhavé obleceni z hladkych materialt vyuzivano v zdjmu dosaZeni co nejmensiho
odporu prostiedi, pti vertikalnich skocich tato skute¢nost nehraje roli, ale ptili§ volné obleceni
také neni vhodné, mohlo by naptiklad zplsobit shozeni tyce.

Skokanské tretry maji zajistit pfiméfeny kontakt s podloZkou. Musi mit potfebnou délku
hiebi, aby zajistily u¢inny a bezpecny odraz a dostate€nou oporu a maji byt lehké, aby tvofily
co nejmensi zatéz distalni ¢asti koncetiny. Pfi horizontdlnich skocich jsou vyuZzivany tretry
s hieby jen v pfedni ¢asti plochy podrazky, pti vertikalnich skocich jsou hieby 1 na zadni ¢asti
plochy podrazky.

Mezi dalsi vybaveni miizeme zaradit i specidlni pomuicky vyuzivané pii skoku o ty¢i, které
maji za cil zlepsit uchop tyce.

Interakce jednotlivce a naradi.
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Pti vertikdlnich skocich dochazi ke kontaktu skokant s latkou nebo i stojany, ale nejde
0 zamérnou interakci, skokani se snazi kontaktu vyhnout Zpisob ptekonavani latky pfi
vertikalnich skocich je probran v souvislosti s technikou skoki.

Interakce jednotlivce a nacini.

Zpusob vyuzivani tyCe pti skoku o ty¢i je probran s technikou skoku o tyc¢i.

Interakce jednotlivci mezi sebou.

Pti individualnich vykonech ve skokanskych disciplinach je fyzicky kontakt, interakce atlett
v souladu s pravidly vyloucen.

Vybrané pohybové dovednosti.

Skokanské discipliny fadime mezi technické atletické discipliny. Pohybové dovednosti se
podle disciplin vyrazné odliSuji.

V rozb&hu mizeme obdobné aspekty nalézt pii skoku do dalky a trojskoku a do urc¢ité miry i
pti skoku o ty¢i, s pfihlédnutim ke skutecnosti, ze atlet pii rozb¢hu jesté nese tyc.

Podobnosti nachdzime i v provedeni odrazu, letu a dopadu pfi skoku do dalky v porovnani
s nékterymi ¢astmi trojskoku.

V dalSich aspektech se i1 pfi zohlediiovani obdobnych biomechanickych principii provedeni
skok 1 v rdmci disciplin mize vyrazné lisit.

Dalsi souvislosti mezi pravidly a biomechanickymi aspekty sportovniho odvétvi.

Pravidla IAAF v pravidle ¢. 120 stanovi v§eobecna ustanoveni pro soutéze v poli.

Pro soutéZe v V horizontalnich skocich je zdvodnikiim, v zavislosti na dalSich aspektech,
pravidly stanoven pocet soutéznich pokust.

Pravidla IAAF v pravidle ¢. 184 pak stanovi nékteré dalsi podminky horizontalnich skoku.

D¢lka kazdého skoku musi byt zméfena ihned po kazdém zdafeném pokusu od nejblizsi stopy
v doskocisti zplisobené kteroukoliv ¢asti téla nebo koncetin nebo ¢imkoliv, co bylo upevnéno
na téle v okamziku, kdy zanechalo stopu, kolmo na odrazovou ¢aru nebo jeji prodlouzeni.

V soutéZzich v horizontalnich skocich je tedy stanoven pfedem zndmy pocet pokusi, které ma
zévodnik k dispozici pro dosazeni nejlepSiho vykonu.

Ustanoveni pravidel tak vede skokany k taktickému chovani v soutézi.
K vitézstvi postacuje jeden nejlepsi vykon, ktery mize byt dosazen ve kterémkoliv pokusu.
Uspésni skokani se tedy v prvnim ,,pojistovacim® skoku mohou snazit o vykon, zajistujici
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pokracovani v soutézi v piipadé kvalifikace nebo uspokojivé umisténi v soutézi. Pii tomto
pokusu usiluji zejména o bezpecny odraz bez preslapu. Ve vSech nasledujicich pokusech pak
uz jde o dosazeni co nejlepSiho vykonu (zavodnici se snazi o piesny odraz s vyuzitim celé
odrazové desky).

V soutézich ve vertikalnich skocich je tomu jinak.

Pravidla IAAF v pravidle ¢. 181 stanovi nékteré vS§eobecné podminky vertikalnich skok.

Skokantim musi byt pfed zah4jenim soutéze oznameno, jaka bude zakladni vyska a nasledné
vysky, na néz bude latka zvySovéana po ukonceni kazdého kola, dokud v soutézi neziistane
jediny zavodnik, ktery jiz soutéz vyhral nebo nedojde k rovnosti vykonil na prvnim misté.

Zavodnik muze zacit skakat na kterékoliv vySce predtim oznamené vrchnim rozhod¢im nebo
vrchnikem a pokracovat dle vlastniho uvazeni na kterékoliv nasledujici vysce. Tii za sebou
nasledujici nezdafené pokusy, bez ohledu na vysku, na které k nezdatenym pokustim doslo,
znamenaji vyfazeni zavodnika z dalsi soutéze, s vyjimkou pfipadu rovnosti vykonli na prvnim
misté. Disledkem tohoto pravidla je, Ze zdvodnik mtze vynechat druhy, ptipadné tieti pokus
na kterékoliv vySce po nezdafeném prvnim, resp. druhém pokusu na této vySce, a presto
pokracovat v soutéZi na nasledujici vySce. Jestlize zadvodnik na urcité vySce pokus vynecha,
nemiiZze jiz na této vySce vykonat zadny dal$i pokus, vyjma pfipadu rovnosti vykonil na
prvnim misté. Zavodnik ma pravo skakat dale, 1 kdyZ ostatni jiz byli ze soutéZze vytazeni,
dokud sam neztrati pravo v soutézi pokracovat.

Dokud v soutézi nezbyvé pouze jediny zdvodnik, ktery jiz soutéz vyhral, plati, Ze po kazdém
kole se latka nesmi zvysit nikdy méné nez o 2 cm pfi skoku vysokém a o 5 cm pii skoku
0ty¢i a hodnota, o niz se latka zvySuje, se v pribéhu zvySovani nesmi nikdy zvysit.
Ustanoveni neplati, rozhodne-li se skokan pro zvySeni na uroven nového svétového rekordu,
nebo jiného rekordu odpovidajiciho soutézi.

Celkovy pocet pokusi v soutézi tedy neni, na rozdil od soutéZi v horizontalnich skocich,
pfedem dan, ale zavisi na prib&hu soutéZze.

Ustanoveni pravidel poskytuji skokaniim prostor pro taktické chovani v soutézi.

Vzhledem Kk tomu, Ze k vitézstvi je potieba piekonat latku polozenou co nejvyse, a to asto i
jen jedinym uspéSnym skokem, je dilezité stanovit, na kterych vyskach latky bude zdvodnik
skakat. VéEtSi pocet pokusii, pfi postupné zvySované lat’ce sice poskytuje urcitou jistotu
Vv priibéhu soutéze, ale soucasné vede k unave, ktera se projevi zejména v zavéru soutéze pii
pokusech o maximalni vykon. Mensi pocet pokust Setii sily, ale pfi vynechavani nékterych
postupnych vysek je vyssi riziko netispéchu v soutézi.

Uspésni skokani fesi tento rozpor obvykle tak, ze na zékladé svého tréninku a aktualniho
stavu si stanovi svou individualni ,,zakladni* vySku, samozifejmé na stejné nebo vyssi trovni,
nez je stanovena pro soutéz, kterou bezpecné piekonaji. Pfi pokusu na ,,bezpecné vysce,
ktera je pfimétené nizsi nez jejich aktudlné nejlepsi vykon, soucasné upiednostni technické
provedeni pted vynaloZenim Usili. V prib&hu soutéze, podle jejiho vyvoje, pak voli dalsi
vysky az po své maximum tak, se snahou o pfiméfeny celkovy pocet pokust.

Je tieba téz vzit v tivahu, Ze na rozdil od horizontalnich skoki, kdy je pi1 kazdém pokusu
zjevna snaha o co nejlepsi vykon, je u vertikalnich skokii potfebné bezchybné prekonat latku
v dané vysce a je neefektivni byt pii skoku zbyte¢né vysoko nad latkou.
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Vzhled k tomu, Ze se jedna o technické discipliny, pfi kterych je pii snaze o nejvyssi vykon
neustdle hledano optimdlni individualni provedeni v souladu s fyzikdlnimi principy, muze
uprava pravidel podstatné¢ zménit podminky a vést k zdsadnim zménam provedeni. Obdobny
vliv miiZze mit i vyuzivani novych materiald.
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3.1.1 Skok daleky

Pravidla IAAF v pravidle ¢. 185 stanovi zakladni technické podminky platnosti pokusu
v soutézich ve skoku do dalky. Za nezdafeny pokus se povazuje jestlize se skokan pfi
vlastnim skoku, nebo pfi béhu aniz skoci:

kteroukoliv ¢asti téla nebo koncetin dotkne ptidy za odrazovou ¢arou,

- odrazi se na kterékoliv strané vedle odrazového prkna, a to at’ pfed jeho prodlouzenim
nebo za nim,

- pouzije pii rozbéhu ¢i skoku pfemetu ¢i salta v jakékoliv podobé,

- po odrazu, ale pted prvnim dotykem s doskocistém Se dotkne rozb&hové drahy nebo
zem¢ kolem ni nebo zem¢é mimo doskocisté nebo se pii doskoku, vcetné jakékoliv
ztraty rovnovahy, dotkne ohrani¢eni doskoc€isté nebo ptidy mimo doskocisté v miste,
které je blize odrazové Care, nez je nejblizsi stopa v doskocisti zpisobend pii tomto
skoku.

Vymezeni, charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovcii. Mezni vykony.

Skok daleky patii mezi nejstar§$i technické atletické discipliny. Nalezi do skupiny
horizontalnich skokd. Z hlediska pribéhu provedeni se jednd o smiSenou atletickou
disciplinu, ve které se kombinuje cyklickéd ¢innost ve fazi rozbéhu s acyklickou ¢innosti ve
fazi odrazu a letu. Z hlediska uplatnéni pohybovych schopnosti se skok daleky fadi mezi
rychlostné silové atletické discipliny. Pfi vlastni realizaci skoku se vyuzivd akceleracni a
maximalni rychlost ve fazi rozb&hu, vybusna sila v akceleracni fazi rozb&éhu i odrazu a
obratnostné-koordina¢ni schopnosti ve fazi letu a doskoku.

Skok daleky je zavodni disciplinou muzii i zen, vSech vékovych kategorii i soucasti
klasickych viceboji.

Télesna vyska neni pro skok daleky rozhodujici. Vice se uplatiiuji nervosvalové dispozice,
predevSim velka dynamicnost a sila nervovych procest a labilnost nervosvalové soustavy.
T¢lesnd vaha musi byt umérna télesné vysce.

Sportovni pocatky této klasické discipliny spadaji do pentathlonu starotfeckych olympijskych
her. RovnéZz od pocatku déjin moderni (novoveke) lehké atletiky byl skok daleky zatfazovan
do lehkoatletickych zavodi. Zachovaly se jen netplné udaje o technice provadéni. Vime, Ze
se skokani odrazeli z vyvySeného mista (batir) a drzeli pro zvySeni G€innosti prace pazi pri
skoku (podle tehdejSiho nézoru) v rukou kameny, bronzové, olovéné ¢i zelezné piredméty
(haltéry). Délku skokii méfili k stopam pat v rozryté hliné nebo pisku.

Rovnéz ve stfedovéku, kdy byl skok daleky péstovan pro zabavu, vyskytuji se zminky
0 haltérach.

Prvni novodoby nejlepsi svétovy vykon byl zaznamenan v r. 1865. Angli¢an Fitzberger skocil
595 cm. Hranice 6 m byla piekrocena v r. 1868 Angli¢anem A. Goswellem vykonem 640 cm.
V r. 1874 ptekonal Ir Lein hranici 7 m, kdyz skocil 705 cm. Osmimetrovou hranici piekonal
olympijského stadionu v Mexiku vykon Ameri¢ana R. Beamona 890 cm. Tento ojedinély
skok, nazyvany novinafi skokem do 21. stoleti, byl pfedmétem mnoha uvah. Ptesto vSak byl
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jeste ve stoleti dvacatém piekonan (viz. nize). Hranice deviti metrii vSak do soucasnosti stale
snazeni skokanii odolava.

Pokud jde o techniku skoku v letové fazi, vyvijela se od zpiisobu skréného ke zptsobu
kro¢nému. V pribéhu vyvoje skoku dalekého se obzvlasté uplatnila rychlost rozbéhu, hlavné
v jeho zavérecné cCasti. Nejlepsi svétovi skokani dosahovali a dosahuji vybornych casi i
Vv hladkych sprintech.

Ve vyvoji techniky skoku dalekého zen se uplatnil krocny zptsob letu pozdéji nez u muzii,
potvrdil se i velky vyznam sprinterské rychlosti.

Nize jsou uvedeny hodnoty aktualnich svétovych rekordl a intervaly prvnich péti nejlepsich
vykoni ve skoku dalekém v letech 2017 az 2018 podle informaci uvedenych na internetovych
strankach IAAF (International Association of Athletics Federations). U vykoni ve venkovnim
prostiedi je v zavorce uvedena rychlost proudéni vzduchu [m.s?], znaménko + nebo —
vyjadiuje, zda se jednalo o podporu nebo protivitr.

Muzi

svétovy rekord

1991 —venku  Mike Powell vykon: 8,95 m (+0,3)
1984 — v hale Carl Lewis vykon: 8,79 m

2017 az 2018

2017 — venku vykon: 8,56 (+0,2) az 8,40 m (+1,5)
2018 — venku vykon: 8,65 (+1,3) az 8,49 m (-0,8)
2017/18 — v hale  vykon: 8,46 az 8,40 m

Zeny

svetovy rekord
1988 —venku  Galina Chistyakova  vykon: 7,52 m (+1,4)

1988 — v hale  Heike Drechsler vykon: 7,37 m
2017 az 2018

2017 — venku vykon: 7,13 (+2,0) az 7,01 m (+0,8)
2018 — venku vykon: 6,99 (+0,6) az 6,88 m (+1,9)
2017/18 — v hale  vykon: 7,24 az 6,94 m

Uvedené vykony jsou zde jen pro doplnéni celkové predstavy. Nezabyvame se dalSimi
vyvody, jako tieba, zda jsou v jednotlivych disciplinach dosahovéany lepsi vykony v halach
nebo na otevienych stadionech apod.
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Charakteristika a vliv prostiedi.

Soutéze ve skoku dalekém probihaji ve specialnim sektoru sestavajicim z rozb&hové drahy
S odrazovym bfevnem a doskocisté.

ROZBEHOVA DRAHA

Podle pravidla ¢. 184 Pravidel IAAF musi byt délka rozb&hové drahy méteno od jejiho konce
po odrazové brevno min. 40 m, a pokud to podminky dovoluji 45 m. Jeji Sitka musi byt
1,22 m £ 0,01 m. Musi byt vyznacena bilymi ¢arami o Sifce 50 mm. Pfi¢ny sklon rozbéhové
drahy nema ptekrocit hodnotu 1:100 (1 %), pokud zvlastni okolnosti neospravedliuji vyjimku
udélenou IAAF a celkovy sklon ve sméru rozbéhu na poslednich 40 m nesmi piekrocit
hodnotu 1:1000 (1 %o).

ODRAZOVE BREVNO

Misto odrazu musi byt vyzna¢eno odrazovym bievnem zapusSténym do Urovné rozb&hové
drahy a povrchu doskocisté. Hrana bievna blize doskocisti se nazyvd odrazovou carou.
Bezprosttedné za odrazovou ¢arou musi byt umisténa deska s plastelinou pro usnadnéni prace
rozhod¢ich. Odrazové bievno musi byt pravouhlé, zhotovené ze dieva nebo jiného vhodného
tuhého materialu, na kterém tretra zavodnika drzi a nesklouzne. Musi mit délku 1,22 m
(+ 0,01 m), sitku 0,20 m (£ 0,002 m) a hloubku nejvyse 0,10 m. Musi mit bilou barvu.

Deska s plastelinou musi byt tuha, zhotovena ze dieva ¢i jiného vhodného materialu po némz
hieby skokanské obuvi nesklouznou. Deska musi byt Siroka 0,10 m (x 0,002 m), dlouhd
1,22 m (0,01 m) a natiena kontrastni barvou vici odrazovému bievnu. Pokud mozno,
plastelina musi mit kontrastni barvu vici ostatni desce i bfevnu. Deska musi byt ulozena ve
vyfezu nebo prohlubni rozbéhové drahy na strané odrazového bievna pfivracené k doskocisti a
ve vyfezu usazena s dostate¢nou tuhosti, aby vydrzela silu dopadu nohy zavodnika. Povrch
desky se z trovné odrazového bievna ve sméru rozb&éhu musi zvedat do vysky 7 mm £+ 1 mm.
vrstvou plasteliny tlustou 1 mm nebo opatfeny vyiezem, ktery 1ze vyplnit vrstvou plasteliny
se sklonem 45° Horni strana desky musi byt po celé délce své piedni (nabézné) hrany pokryta
vrstvou plasteliny o $ifce asi 10 mm. Pfi odstrafiovani stop zanechanych tretrami soutézicich
mohou byt vrstvy plasteliny uhlazovany valeckem nebo vhodné tvarovanou skrabkou.

&ra
odrazu
wstva b
Smér plasteligy = =10 mm
rozbéhu —» N P

e 200mm (£2mm) ——»‘fr_, . et - - T )

q [ Trrum i
m e 0PTME 2 M)
RN o / ' 5 Obr. 10:,Odrazove‘brevno a deska
: 2 s i s plastelinou (Pravidla IAAF,
OV obr. 184a)
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DOSKOCISTE

Doskocisté musi mit Sitku nejméné 2,75 m a nejvyse 3 m. Musi byt, je-li to mozné, umisténo
tak, Ze jeho osa je totozna s prodlouzenou osou rozbéhové drahy.

Doskocisté musi byt naplnéno zkypienym vlhkym piskem a jeho povrch musi byt zarovnan
do trovné odrazového bievna.

o e e o
‘ ¢ 2.75m min
e Rozbeziste ||| | /f A = _'_ % s
L I 1. 00m M
—_ . REE, SS , Obr. 11: Doskocisté pro skok
déiici paska do dalky a trojskok (Pravidla
i e ] IAAF, obr. 184b)
ODRAZOVA CARA

Vzdalenost mezi odrazovou carou a vzdéalenéjSim okrajem doskocCisté musi byt alespoil
10 metr. Odrazové bievno musi byt umisténo ve vzdalenosti 1 az 3 metry od blizsiho okraje
doskociste.

MERENI RYCHLOSTI VETRU

Vétromér je umistén ve vzdalenosti 20 m od odrazového bfevna. Métfeni musi byt provadéno
skocich musi byt rychlost vétru méfena po dobu 5 sekund od okamziku, kdy zavodnik minul
znacku umisténou u rozbchové drahy ve vzdalenosti 40 m od odrazového bievna pti skoku do
dalky a 35 m pii 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 rozbéhne.

MERENI VYKONU

Pt vSech horizontalnich skocich se vykony méfi na celé centimetry. Pokud naméfena hodnota
neni v celych centimetrech, dosazeny vykon se zaokrouhli na nejblize niz8i celou hodnotu
v centimetrech. Délka kazdého skoku musi zmétena 0d nejblizsi stopy v doskocisti zpisobené

kteroukoliv ¢asti téla nebo koncetin nebo ¢imkoliv, co bylo upevnéno na téle v okamziku, kdy
zanechalo stopu, kolmo na odrazovou ¢aru nebo jeji prodlouZeni.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti dalSiho pouZivaného vybaveni.

Pro skok daleky a trojskok jsou vyrdbény tretry, které maji hieby pouze na ptedni ¢asti boty,
protoze rozbeéh neprobihé ptes celd chodidla. Typické pro déalkaiské a trojskokanské tretry je
vice zpevnéna a vypruzena pata.
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Vybrané pohybové dovednosti.

Pfi rozboru techniky skoku dalekého je vhodné analyzovat a popisovat techniku rozbéhu a
odrazu spolecné, stejné jako techniku letu a doskoku, nebot’ tyto faze spolu technicky a
funkéné velmi uzce souviseji a v technickém provedeni se vzajemné doplnuji. Pfitom je tieba
si uvédomit, ze rozbéh a odraz jsou pro vykon ve skoku dalekém vedoucimi a urcujicimi
slozkami. Let a doskok jsou slozkami naslednymi, které urcuji vykon druhotné a technickym
provedenim vyplyvaji pfedev§im z provedeni rozb&hu a odrazu.

ROZBEH A ODRAZ

2

rychlosti: rozb¢hu, ktery pusobi horizontaln€, a odrazu, ktery ptisobi pievazné vertikalnim
smérem. Velikost vektoru rychlosti rozbéhu pievazuje velikosti vektor rychlosti odrazu.

Ukolem rozbéhu je dosazeni co nejvétsi rychlosti.

Délka rozbéhu

Délka rozb&hu se pohybuje u muzti mezi 30 — 45 m, u Zen mezi 25 — 35 m. Sestava nejcasteji
z9 — 11 dvojkrokl u muzi a 8 — 10 dvojkrokti u Zen. Délka jednotlivych krokl v pocatecni
fazi rozb&éhu vyrazné nartistd spolu se stupiiovanim rychlosti béhu. V posledni rozbéhové fazi
jsou kroky v nekterych ptipadech i pfes zvySovani rychlosti relativné kratsi.

Délka rozb¢hu je urCovana predevsim schopnosti rychle zvySovat bézeckou rychlost. Skokani
s velkym zrychlenim mivaji rozbéh kratsi nez skokani, u nichz je nértst rychlosti pomalejsi.

Dale je délka rozbéhu uréovana schopnosti napojit na rozbeh technicky (pohybove) spravny a
rychly odraz. Skokani, ktefi si maji nedostatky v technice odrazu a nejsou pfipraveni
zvladnout rychlost odrazu, maji rozbéh kratsi a nestupiiuji jej do své nejvyssi rychlosti.

Konec¢né je délka rozbéhu ur€ovana rytmem konecné faze a spojenim rozbchu s odrazem.
Skokani, ktefi uvoliiuji pfed odrazem béZecké usili, aby se lépe soustfedili k co mozna
nejrychlejSimu provedeni poslednich rozb&hovych krokli a k maximalné rychlému a
mohutnému odrazu, maji rozb¢éh delsi. Skokani, kteti neuvoliiuji pfed odrazem bézecké usili a
navazuji rytmus poslednich krokl a odraz pfimo na piedchozi plné béZecké usili, mivaji
rozbéh kratsi.

Délku rozb&hu neni mozno fesit jen z jednoho hlediska; na délku rozbehu maji vliv téz dalsi
(napft. €lovek, ktery bézi 100 m za 13 s, ma rozb&h dlouhy sedm aZ osm dvojkroki, ¢lovek,
ktery bézi 100 m za 15 s, mé rozbéh dlouhy pét az Sest dvojkrokl apod.), stav vycviku
(napf. nedostatek specidlni vytrvalosti) atd. VSechny tyto otdzky se musi feSit individudlné.
Celkem muzeme fici, ze skokan do dalky by mél mit rozbéh dlouhy 37 — 42 m, ktery
umoznuje vyuzit pln€ vyse uvedenych faktor zabezpecujicich nejvyssi vykon.

Rychlost rozbéhu

Skokan do dalky stupfiuje rozbéhovou rychlost povlovnéji nez pii vybéhu z nizkého startu.
Zrychlovani rozbéhu je provadéno s optimalnim sprinterskym usilim. Nejvyssi rychlosti

25



dosahuji dobfti skokani v okamziku odrazu. Je vyhodné, dovede-li skokan do dalky zvladnout
odraz v maximélni rychlosti, ktera se miize pohybovat mezi 9 az 11 m.s™.

Faze rozbéhu

Dalkaisky rozb¢h si mizeme pii popisu pomocné rozdé€lit na tii fdze: pocateéni (vyb&hnuti),
stfedni a zavérecnou.

Pocate¢ni faze rozbéhu zahrnuje prvni tfetinu az polovinu rozbéhu (4 — 6 dvojkrokl) a je
charakterizovana vyraznym stupnovanim rychlosti.

Stiedni faze rozbéhu se nevyznacuje takovym stupniovanim rychlosti jako vybéhnuti. Ve starsi
lehkoatletické praxi se hovofilo o ,,vypusténi" ptfed odrazovym prazcem, aby se skokan mohl
soustiedit na odraz. Praktické provadéni byvalo vSak chybné, nebot’ skokan pfi ,,vypusténi®
snizoval rychlost béhu. ,,Vypusténi* nebo ,,snizeni usili v ziskani rychlosti* na odrazovém
prazci nema opodstatnéni. Ke snizenému usili ve zvySovani rychlosti dochazi na konci stiedni
¢asti rozbchu a chapeme je jako méné usilovny beh s vyuZzitim setrvacnosti.

Po snizeni usili mizeme o to vyhodnéji v optimalnim stavu centradlniho nervového systému
nastoupit ke zvySeni rychlosti, Stiedni faze ptfedpokladd dostatecné dlouhy rozbéh: pfti
kratkém rozbéhu nebyva vyrazna nebo se nevyskytuje viibec.

Zavérecna faze rozbéhu je spojeni rozb&hu s odrazem. Rozbchova rychlost se v této fazi
rozbéhu dale zvysuje a dosahuje nejvyssi hodnoty pii piechodu do vlastniho odrazu. Toto
zrychleni neni obvykle provazeno zesilenim sprinterského odrazu a prodlouzenim

sprinterského kroku, ale zvySenim frekvence a zkracenim posledniho kroku.

vewr

rychlého odrazu v poslednich rozb&hovych krocich i na rychlost koneéného odrazu ke skoku.
Druhym rysem kone¢né faze rozbéhu byva zménény rytmus posledniho kroku.

V poslednim rozbéhovém kroku dalkat piechazi z cyklického sprinterského pohybu
v acyklicky pohyb odrazovy. MiiZzeme to sledovat u zdafilych skokd na zkraceni délky
posledniho kroku rozbéhu v priméru o 10 az 40 cm proti kroku ptfedposlednimu. Jde tedy
0 zkraceni posledniho kroku ptiblizné o 5 — 20 %. Sledujeme-li ale ¢asovy prubéh posledniho
kroku rozbehu, dochazime k zavérim daleko prikaznéjsim. Letova faze posledniho
rozbéhového kroku se zkracuje v priméru o plnych 40 — 50 %. Je tedy rytmové (Casové)
zkraceni posledniho kroku rozbehu daleko prikaznéjsi nez jeho zkraceni délkoveé
(prostorové). Je zptsobeno daleko aktivnéj$im postavenim (,,zahrabnutim") odrazové nohy na
misto odrazu, nez se d&je pii normalnim sprintu. Tim se dostane odrazova noha daleko diiv
do styku s odrazovym prazcem. Té€Zist¢ je v tom okamzZiku jes$té¢ vzdaleno od vertikdly a
vznika (proti sprintu) dojem zaklonu (,,posazeni se do odrazu"), i kdyz k faktickému zaklonu
nedochazi.

NejvySsim sportovnim mistrovstvim je provést konecnou fazi dalkarského rozbéhu touto
technikou pfi zvySené frekvenci poslednich dvou, resp. ¢tyf krokil a pfi zvySovani rychlosti
béhu.

Pti hodnoceni pohybil z hlediska mechaniky se setkavame s tim, ze pohyb koncovych bodl
pak svirajicich kloub probihd pfi napnuti kloubu po draze tim delsi, ¢im vétsi bylo sevieni
ramen pak. VéEtsi rozsah pohybu, a tim delsi pohyb koncovych bodi umozituje plisobit veétsi
silou; takovy pohyb vSak trva delsi dobu. Z hlediska téchto faktli musime posuzovat snizeni

vvvvvvvv
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vytvortil pfedpoklad plisobit vétsi silou po delsi draze, ale nedovedl si pfitom nejen uchovat,
rozbé¢hovém kroku, je vyhodné pouze za podminky, Zze rychlost kone¢né faze rozbéhu je
stupfiovana. Pfitom si je tieba uvédomit, Ze toto snizeni nesmi byt spojeno se zadklonem, a tak
znacnym piedsouvanim odrazové nohy, jak je tomu u skoku do vysky.

Pro ptesnost rozb¢hu si kladou skokani kontrolni znacky, a to jednu nebo dvé. Nejcasteji maji
pouze jednu kontrolni znacku na zacatku zavérecné faze rozbchu. Pokud maji dvé znacky,
davaji druhou vétSinou na konec pocatecni faze rozbehu. Prvnim ukolem kontrolnich znacek
je orientace béhem rozbéhu a regulovani Gsili a techniky, které ma skokan mit vzdy u urcité
zna¢ky. Druhym ukolem kontrolnich znacek je ovéfovat si pfesnost rozbehu. To vSak skokan
provadi teprve pfi navratu z doskocCisté po provedeném skoku, pokud ovSem rozdil nebyl
nebo zastavi rozbéh. Pii vlastnim vykonu se skokan nesoustfedi na znacky, ponévadz by
jednak neposttehl mensi neptfesnosti, jednak by zaporné ovlivnil zplisob rozbéhu (techniku i
rychlost).

Pesnost rozbéhu hraje vyznamnou roli pii dosazeni vykonu v soutézi. Vzhledem k tomu, ze
se vykon méfi od odrazové Cary, je snahou skokana odrazit se co nejblize pied touto ¢arou.
Pokud by se odrazil ve vétsi vzdalenosti pted odrazovou ¢arou, snizuje riziko ,,pfeslapu® a
nezdaru pokusu na ukor uznané délky skoku.

Odraz

Ukolem odrazu je udélit t&lu skokana rychlost pro stoupani v prvni &ast letu za predpokladu,
ze je optimalné vyuzita rozb&hem ziskand horizontalni rychlost. Ktomu je nutné, aby
zdvihova prace odrazové nohy piisobila az po prejiti tézisté téla skokana odrazovou kolmici,
to je stfedni fazi na odrazovém prazci. Pti odrazu by se neméla ve vétsi mife vyskytnout
vzpérna prace odrazové nohy.

V praxi se ukazuje, ze skokani nejsou schopni vyhovét tomuto teoretickému pozadavku a
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skokana jiZz pfed odrazovou kolmici. Je provazeno pifedev§im napinanim kycelniho a
kolenniho kloubu odrazové nohy, tedy kloubd, které extenzi zahajuji.

Vyskytuji se 1 ndzory, ze po doSldpnuti na odrazovy prazec je mozné vyuzit jesté pred
odrazovou kolmici stahu hyZzdového svalstva a dvojhlavého svalu stehenniho odrazové nohy
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odrazu skoku dalekého zasadné od techniky odrazu skoku vysokého. DtlezZitou otazkou je
moznost a vhodnost Sikmého pisobeni odrazu. Pocatecni rychlost pohybu pfi vzletu skokana
a jeji smér neni tak jednoduchou zalezitosti jako u mechanického vrhu, nebot je vyslednici
proménlivych slozek, produktl zivé sily, u nichz ani velikost, ani smér nejsou neménné. Ale
ani znamé velikosti téchto slozek nam nedovoli urcit teoreticky nejvetsi dosazitelny vykon,
pokud si neodvodime jejich nejvyhodnéjsi skloubeni.

Rychlosti ve sméru vodorovném a svislém vzhiiru jsou pro skok daleky pottebné sloZzky, které
muzeme vektoroveé sc¢itat. Vyslednice, uhlopticka urcuje svou velikosti a smérem velikost a
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tézisté, a tim 1 délku skoku.
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Uhel vzletu t&zisté téla skokana se pohybuje od 19 do 24°.

Obr. 12: Vektorovy rovnobéznik sil
zobrazujici zmény vyslednice pfii
zmén¢ sméru pusobeni odrazu
(Knénicky, 1974, s. 129)

Z obrazku vidime, Ze pfi stejné velikosti slozek se uhlopficka v prodlouzi na V', jestlize
zeSikmime kolmou slozku vz (vodorovnou slozku ménit nemizeme, nebot predstavuje
rychlost rozbéhu). Zesikmenim kolmé slozky se piivodni thel vyslednice B zméni na uhel B';
ptuvodni pravouhly rovnobéznik se totiz zméni na kosouhly, v némzZ prodlouzeni thlopiicky
nese s sebou zmenseni thlu.

Dvé hodnoty, které maji rozhodujici vliv na délku skoku, se tedy zméni, zavislost zmény je
nepiima. ZvétSeni rychlosti znamend zvyseni vykonu, zmenseni uvedené¢ho uhlu predstavuje
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Vztah uvedenych veli¢in je vSak komplikovanéjsi. Je-li pfi stejné rychlosti uhel vzletu pfilis
velky je skok vyssi, ale kratky, je-li tihel vzletu maly, je skok nizsi a kratsi. Pokud je skokan
schopen vyvinout vyssi rychlost nebo neni schopen zvladnout pii vysoké rychlosti spravné
provedeni odrazu, mize to kompenzovat imysIn¢ vy$§im thlem vzletu. Rychlejsi skokani
vzlétaji tedy obvykle pod mensim thlem, pomalejsi typy skokant pod vétsim.

V nasledujicim nomogramu je znazornén vztah mezi délkou skoku dalekého, vodorovnou a
svislou slozkou odrazu a uhlem odrazu.

300
Obr. 13: Zobrazeni
o vztahu mezi délkou
skoku dalekého,
vodorovnou slozkou
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hodnoty sob¢ piitazené. (Knénicky, 1974, s. 129)

Pokud jde o svihovou praci nohou a pazi, je jesté potieba poznamenat, Ze maximalni rychlost
vyzaduje Svih kratkymi pakami, nebot’ jen tak Ize vyhovét biomechanickému pozadavku, aby
energicky Svih byl vykonan dfive, nez byl dokoncen odraz. Jinak by se nemohla pIn¢€ projevit
ucinnost Svihu odlehc¢enim odrazové nohy. Proto je Svih provadén ohnutymi koncetinami, kdy
délka ramene Svihajici paky je tvorena ptiblizné vzdalenosti mezi kycelnim a kolennim
kloubem, resp. mezi ramennim a loketnim kloubem.

LET A DOSKOK

I kdyz jsou rozbéh a odraz ve skoku dalekém hlavnimi slozkami vykonu, nepodcenujeme pro
kone¢ny vysledek ani dalsi slozky — let a zvlasté doskok.

Ugelem letu je uchovat hodnoty, které byly ziskany rozbdhem a odrazem. Skokan pfi ném
déla takové pohyby, kterymi by vytvofil vyhodnou doskokovou polohu.

Zpisob, jakym skokan doskoc¢i, pak pfimo ovlivituje vykon. Z biomechanického hlediska
vystupuji do poptedi dvé zakladni otazky:
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a) velikost pfednozeni pred svisly prameét t&ziste,

b) moznost aktivniho pisobeni pii pienaseni t€Zisté skokana pies misto opory po doskoku do
doskociste.

skokana a rovinou doskoku. Prvni dotyk nohou a doskocisté blize k odrazovému prknu

zbytecné zkracuje vysledny vykon, dotyk za prisec¢ikem zpisobi pad nazad a nésledny dotyk

opét zkrati métenou dosazenou vzdalenost.

skokanky zvedaji pii styku s doskocistém trup, potlacuji vpted kolena a panev a lehaji si zady
do jamky, kterou v doskocisti vytvotila chodidla anebo si lehaji do strany. Pasobi pfitom
aktivnim tlakem proti zemi a zapojuji do této Cinnosti piredevSim svaly zddové, hyzdove a
svaly na zadni stran¢ stehna.

Popis techniky

ROZBEH

V pocatecni fazi se skokan rozbiha od vybéhové znacky ustalenym startovnim zptisobem; pro
zachovani piesného rozbehu musi byt jednotlivé kroky vzdy stejné dlouhé. Tento pozadavek
plati pro cely rozbéh, ale v pocatecni fazi rozbéhu je zvlasteé dulezity, ponévadz zde se
vyskytuji nejvétsi odchylky. Dé&je se tak zménou startovni polohy, sklonu trupu, polohy
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ziskat nejdfive co nejvétsi rychlost. Technika tohoto zplsobu je charakterizovana Slapavym
zpusobem béhu.

Ve stiedni fazi bézi skokan Svihovym zplsobem béhu, tj. ve vzpiimené sprinterské poloze a
plnym krokem.

Zavérecna faze je uz vlastné spojeni rozbéhu s odrazem v poslednich ¢tyfech krocich.
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ODRAZ
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celé¢ chodidlo, n€kdy nepatrné pfes patu. Znacny Casovy rozdil mezi doSldpnutim paty a
celého chodidla je nespravny. Noha je pii doSlapu v kolené¢ mékce natazena, rovnéz tak
kycelni klub. Po dokroku se koleno pokrcuje. Nejvice pied momentem vertikaly. Konecny
energicky zdvih nastdva napinanim kycelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu na odrazové
pocatku vlastniho odrazu mohutné svaly hyzd'ové, napinajici kycelni kloub. Mensi a slabsi
svalstvo lytkové, které napina kloub hlezenni, se uplatituje nejvyraznéji v rychlé praci pii
dokoncovani odrazu. Zapojeni zminénych svalovych skupin do odrazu urcuje stoupani tezisté
v prubéhu odrazu. Pii odrazu Svihne neodrazova noha ,,Ostrym kolenem vpted, bérec je
slozen pod stehno.

kolmice je mensi.

Trup a hlava se nemaji odchylovat v pritbéhu odrazu od sprinterské polohy. Poloha hlavy vici
trupu se v prubéhu celého odrazu nemeéni.

Prace pazi odpovida svym rozsahem praci nohou; rozsah pohybu je proti ¢innosti pfi sprintu
vEtsi. Paze na strané odrazové nohy vykyvne ze sprinterské polohy Sikmo pred stied téla k ose
bchu; pretnula by ji asi ve vzdalenosti 2 m pted télem. Dlan je pfi dokonceni odrazu asi ve
vysi obliceje.

Paze na stran¢ Svihové nohy, kterd je ohnuta v lokti pfiblizné v pravém uhlu jako pfii sprintu,
Svihd upazenim vzhiru. V okamziku dokonceni odrazu je celd paze témét ve vodorovné
poloze ve vysi ramena, loket je 10 — 20 cm za osou ramen.

Zékladni predstavu o pribéhu odrazu skokana do délky je potieba dokreslit zdznamem o jeho
silovém pribéhu. Uvadény silogram odrazu pii skoku do dalky vyjadiuje jednak pribéh
pusobeni sily proti horizontalnimu sméru rozbéhu (horni kiivka), jednak prubéh plsobeni sily
proti opofe (dolni kiivka).

Obr. 14: Silogram odrazu
pii  skoku do dalky
Z rozbéhu (Knénicky,
1974, s. 132)

500 kg =

0 sec 0,05 sec 0,1 scc

Z horni kiivky je patrno, ze v prevazné ¢asti doby odrazu dochdzi ke snizovani horizontalni
rychlosti skokana. Dochazi k nému 1 pii vySe popisovaném aktivnim hrabavém dos$lapnuti na
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odrazovy prazec. Nejveétsi ztratou horizontalni rychlosti je provazena amortizani cast
odrazové (oporné) faze. Teprve v posledni ¢tvrtin€ oporné faze, tedy pti dokoncovani odrazu,
piestava piisobit brzdivy ucinek nebo dochézi k nepatrnému horizontalnimu urychlovani.

Z dolni kiivky je patrno, ze k nejvétSimu tlaku na podlozku dochazi ihned po aktivnim
doslapnuti na odrazovy prazec. Tedy v amortizacni fazi, v dobé pied odrazovou kolmici.
Maximalni hodnota tohoto zatizeni se pohybuje okolo 500 kg. Tento tlak je rovnéz vysledkem
vzpérné Cinnosti odrazové nohy, ke které dochazi jiz v dobé pied odrazovou kolmici
(odrazova noha je v moment¢ vertikdly na odrazovém prazci mén¢ pokrcend, nez byla stojna
noha v moment¢ vertikdly v poslednich krocich rozbéhu). Pti této vzpérné ¢innosti dochazi jiz
snizeni tlaku na podlozku. K novému zvySeni vertikdlniho tlaku dochazi v dobé vlastni
odrazové extenze hyzdovych, stehennich a lytkovych svalti skokana. Tento tlak vsSak
nedosahuje hodnoty tlaku pii amortizaci.

LET A DOSKOK

Muzeme rozlisit tii typické zplsoby letu pti skoku dalekém: skrény, zavésny a krocny. Mezi
témito zplsoby je fada prechodii. Technika rozb¢hu a odrazu je pro vSechny tfi zplsoby
Vv zasadé¢ stejna.

3.1.1.1. SKkrény zpisob

Nejjednodussim zpisobem skoku dalekého je zpusob skrény. Pro maly rozsah pohybu,
zejména nohou, je velmi vyhodny pro kratsi skoky.

Prace Svihové nohy je pfi tomto zplisobu velmi jednoducha. Stehno §vihové nohy setrvava
Vv prubehu celého letu pokréené v pfednozeni piiblizné ve vodorovné poloze, které dosahlo pii
dokonceni odrazu. V posledni fazi letu, tésné pifed doskokem, piedkopavéa bércem vpied do
doskocisté tak, ze v okamZiku doskoku je se stehnem, které v této Casti skoku nepatrné
pokleslo, skoro v jedné piimce.

Odrazova noha se po dokonceni odrazu, pfi jeho doznivani a pfi stoupani atleta sklada bércem
ke stehnu. Zatim se stehno pohybuje vpied. Jesté v pribéhu stoupani téla se dostava koleno
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nejmensi v okamziku, kdy stehno svird s vodorovnou rovinou uhel asi 45°; v tomto okamziku
se pata odrazové nohy témét dotyka hyzdi.




Obr. 15: Skokanka tésné pied skrénou polohou a ve skréné poloze (Knénicky, 1974, s. 133)

Od tohoto okamziku (tj. od kulminac¢ni polohy) se stehno odrazové nohy pohybuje déale vptred
k noze Svihové. Bérec vSak nezustava slozen tésné€ ke stehnu, tthel v kolennim kloubu se
zvétsuje a bérec voln¢ vykyvne. V okamziku, kdy se stehna Svihové a odrazové nohy
setkavaji v pfednozeni ve vodorovné poloze, je thel v kolené€ ptiblizné stejny; to uz je skokan
na sestupné casti drahy letu (asi ve treti ¢tvrtin€) a zacina vlastni doskokovou praci tim, ze
energicky predkopne bérce obou nohou. Uhel mezi stehny, ktera ponékud klesaji, a bérci,
které energicky ptredkopavaji, se zvétSuje. Predkopnuti a thel v kolenou je nejvétsi
v okamziku doteku pat obou nohou pisku v doskocisti, stehna a bérce obou nohou jsou skoro
v piimce. Paty jsou pii doteku pisku blizko u sebe a ve stejné trovni.

Vsechny pohyby nohou pii zpiisobu skréném probihaji ve sméru rozbéhu a skoku. Kazdy
pohyb do strany je nevyhodny a rusi plynulost letu a doskoku.

Trup a hlava si uchovavaji po dobu letu vzptimenou polohu jako pfi odrazu az do okamziku,
ptedklanét. Toto ptredklanéni je povlovné a odpovida volné praci nohou. Jakmile za¢nou nohy
tésn¢ pred doskokem v posledni ¢tvrting letu energicky predkopavat, predklani se aktivnéji i
trup. Nejvétsi predklon je tésné pred dotykem pat pisku doskocisté. Nejmensi tthel mezi
trupem a stehny je tésné pred predkopnutim bércii k doskoku. V tomto okamziku jsou stehna
jesté ve vodorovné poloze. Potom jiz klesaji.

Prace pazi tvofi celek s praci celého téla, hlavné s praci nohou. Paze na strané odrazové nohy
pfechazi z polohy, kterd byla popsana pfi odrazu, vpied, nejdiive do ptfedpazeni povys
s loktem zna¢né ohnutym, umisténym trochu stranou od téla. Predlokti sméfuje Sikmo nahoru
k ose skoku. Je tedy zapé&sti na stran¢ odrazové nohy vyse nez loket. V pribéhu letu se paze
Vv lokti natahuje a cela klesa do ptedpazeni a pak do predpazeni poniz. Tato prace kiizovée
vyvazuje praci §vihové nohy, jejiz stehno je v pfednozeni. V okamziku, kdy se setkavaji obé
nohy stehny v piednoZzeni, jsou jiz obé paze pted télem voln¢ natazeny v loktech a sméfuji asi
v Uhlu 45° dolit do doskocisté. V tomto okamziku skokan zahajuje vlastni doskokovou préci,
kdy ob¢& nohy ptedkopavaji spolecné k doskocisti; proto 1 prace pazi je od tohoto okamziku
soucasnd. Ob¢& paze pokracuji ve svém pohybu do pfipaZeni a dale do zapaZeni. Do krajni
polohy v zapazeni se dostanou v okamziku, kdy nohy nejdale pfedkoply a patami se dotkly
doskocisté.

Zatimco se odrazova noha skladd v kolené, sleduje v prabéhu letu Svihovou nohu a
pfednoZuje k ni, pohybuje se paze na strané¢ Svihové nohy z polohy, kterou méla pifi odrazu,
upazenim vpied do zapazeni, predpazeni poniz a pak jiz dfive popsanou technikou spolecné
s druhou paZi pfipazenim do zapaZeni. RovnéZ tato pazZe je zpocatku ohnuta v lokti pfiblizné
Vv thlu 90°, pak se ale tento thel zvétSuje az do volného nataZeni.

Po doskoku do pisku se nohy ohybaji v kolenou, vytlacuji se vpted a panev prechazi pres

paty, kdyZ se k nim pfed tim pomérné zna¢né piiblizila. Paze pfitom mohou pracovat nékolika

zpusoby, z nichZ krajni jsou tyto:

a) pii velké doskokové rychlosti se paze ohybaji v loktech a pohybuji se ze zapazeni
upazenim do ptedpazeni. Ramena se pii této praci zpocatku nadlehcuji vzhlru a pak

k padu vzad;

b) pii malé doskokové rychlosti se paze rovnéz ohybaji v loktech. Pak se ale ohnuté vraceji
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zvysit jeho polohu. Pfi mensi doskokové rychlosti se miize totiz snadno stat, Zze skokan
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druhém zptisobu mensi.

( Obr. 16: Doskok s pohybem

pazi ze zapazeni upazenim

o W poniz do predpazeni
(Knénicky, 1974, s. 134)

Po ptfeneseni vahy vpfed nastavd vzpiim. Skokan opousti doskocisté tak, aby nevytvoiil pii
odchodu stopu blize odrazovému prazci, nez je misto, kterého bylo dosazeno pii doskoku.

3.1.1.2. Zavésny zpisob

Pti popisu techniky letu zavésnym a kro¢nym zplsobem budeme vychazet z popsané¢ho
skréného zpiisobu, ze kterého oba vyplyvaji; li§i se od n¢ho hlavné tim, Ze rozsah prace
dolnich 1 hornich koncetin je vetsi.

Svihova noha neziistava pii zavésném zptsobu po dokondeni odrazu ve skréeni pfednozmo,
ale ithned pfi vzestupné draze letu se uvolnéné spousti dold. Pfi vykyvnuti se Svihova noha
natahuje v kolennim kloubu, takze v okamziku, kdy je pod télem, je v kolené volné nataZena.
Tento okamzik je pro Svihovou nohu zacatkem typické ,,zavésné polohy, ktera dava tomuto
zpusobu nazev.

Je to jakasi vyckavaci poloha skokana pted vlastnim pfednozenim a doskokem. Neni to vSak
poloha statickd; stehno §vihové nohy pfi ni sice svou polohu pod té€lem skoro neméni a koleno
jen nepatrné postupuje nejdiive vzad a pak vpied, ale bérec Svihové nohy se za télem sklada
ke stehnu. Toto sloZeni je velmi vyrazné a dosahuje jesté v okamziku, kdy se nachazi stehno
pod télem, ostrého uhlu. Po této poloze nastava vlastni piedkopnuti a doskok. Mohutnym
stazenim svalli bfiSni stény pfedkopavéa skokan v posledni tfetiné letu skréenou Svihovou
nohou. Na pocatku predkopnuti pracuje aktivné¢ prevazné stehno, kolena vyrazi vpred. Bérec
se jesté vice sklada ke stehnu, tak, ze 1ytkovy sval se mnohdy az dotkne dvojhlavého svalu
stehenniho. Teprve tésné pfed doskokem se thel mezi stehnem a bércem otevira a Svihova
noha pfedkopava k doskoku i bércem. Vyrazné rozevirani thlu nastava tehdy, kdyZz stehno jiz
vykonalo podstatnou ¢ast své drahy do piednoZeni a svird s vodorovnou rovinou thel asi 45°.
Je to dilezité proto, Ze na pocatku predkopnuti tvoifi Svihovad noha svym skréenim mensi
paku; tim uleh¢uje bfisnim svaliim a zaroven zrychluje celé predkopnuti. Odrazova noha se ve
své praci za letu lis§i malo od prace popsané pii skréném zptisobu. Po odrazu vykyvne skréena
pod télem a skréena také zacina predkopnuti. Zatimco se obé nohy pii zpisobu skréném
setkaly pred télem v pfednozeni, setkdvaji se obé nohy pii zplisobu zavésném pod télem;
vlastni predkopnuti vychdzi z této polohy, nejprve spole¢né prednozeni stehen, pak berct.
Vlastni doskokovou préaci zahajuji stehna, teprve za nimi se bérce svym piedkopnutim
pfipojuji.

Tésné pred dotykem pisku jsou obé nohy volné€ natazeny v kolenech. Paty jsou blizko u sebe a
jsou na stejné urovni.
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Paze se po vEtsi Cast letu pohybuji pfi zavésném zplsobu nad rameny. Pfi dokonceni odrazu
jsou lokty obou pazi asi ve vysi ramen. PaZe na strané odrazové nohy ma loket témét ve vysi
ramene pied télem, ruka je pfiblizn€ ve vysi Cela, predlokti se zaloktim svird ostry uhel; cela
paze je asi v rovin€ rozbéhu. V pribchu letu se tato paze umérné s rozeviranim a vykyvnutim
Svihové nohy natahuje do ohnutého predpazeni povys a pak volné natazena do vzpazeni mirné
zevnitt. Do vzpazeni pfejde paze na stran¢ odrazové nohy v tom okamziku, kdy §vihova noha
vykyvne do typické zavésné polohy pod télo. Je tedy vzpazeni této paze typickou polohou pro
zéveésny zpusob. Od okamziku, kdy nohy pracuji spole¢né, pracuji spole¢né i paze. Navazuji
svoji ¢innost na predkopavani nohou k doskoku a prochézeji ze ,,zav€sného* vzpazeni do
predpazeni, upazeni a nakonec pii doskoku do zapazeni. Dalsi jejich prace je shodna s praci
pii skréném zptisobu.

Paze na stran¢ Svihové nohy se pohybuje ze své polohy, kterou méla pfi dokonéeni odrazu,
mirnym upazenim vzad do vzpazeni. Ohnuti v lokti, které tvofi pti dokonceni odrazu asi 90°,
se zmensSuje, takze ve vzpaZeni je paze voln¢ v lokti natazena. Tento pohyb paze odpovida
sloZzeni bérce odrazové nohy ke stehnu a jejimu vykyvnuti pod t€lo. Poloha této paze ve
vzpazeni odpovida typické zavésné poloze odrazové nohy. Od okamziku, kdy se nohy setkaly
pod té€lem, pohybuji se ob& paze, které se setkaly ve vzpaZeni zevnitt, rovnéz spolecné.

AR U

Obr. 17: Vykopavani bérce a zpétny pohyb Obr. 18: Skokanka provadi vyménu nohou
stehna §vihové nohy (Knénicky, 1974, s. 136) (Knénicky, 1974, s. 136)

B N 7.

34

s
.




Obr. 19: Skokanka dokoncila vyménu Obr. 20: Skokanka pifedkopava nejdiive
nohou (Knénicky, 1974, s. 137) odrazovou nohu (Knénicky, 1974, s. 137)

3.1.1.3. Krocny zpiisob

Kro¢ny zptisob ma mnoho obmén. Popiseme si nejjednodussi zptisob, ze kterého pak mizeme

obou ptedeslych zpiisobech.
Nejjednodussi provedeni zpusobu kro¢ného je provedeni celého kroku §vihovou nohou.

Svihova noha se svou praci v prvni poloviné letu celkem nelii od prace §vihové nohy pii
zavésném zpusobu. Z krajni polohy, pokréend v kolennim kloubu a se stehnem asi ve
vodorovné poloze v konci odrazu, vykyvne noha pod télo. Ostry thel mezi kolenem a
stehnem se rozevira, az se nakonec Svihova noha v kolené& natahuje. P¥i zptisobu hitch - kick
je toto natazeni aktivni; je jakymsi vykopnutim bérce. To vSe probiha jesté pired kulmina¢nim
bodem dréhy letu.

Bérec se sklada ke stehnu. Stehno se pritom za¢ina pohybovat aktivné znovu vpted. Pohyb
Svihové nohy se zrychluje jednak tim, ze ji aktivné tdhnou svaly bfiSni stény a pfima hlava
¢tythlavého svalu stehenniho, jednak tim, ze sklddanim bérce se paka tvofena stehnem a
bércem zkracuje. Skokanovo usili k pfedkopnuti vzrista, takze pohyb Svihové nohy je v konci
predkopnuti energicky a dosti rychly. Nejvice je $vihova noha slozena v okamziku, kdy
vykyvne pred télem. Takovy pohyb umoziuje, aby se t¢zisté Svihové nohy pohybovalo po
pokud mozno nejméné zakiivené draze vpied ve sméru skoku. Natazena Svihova noha by

2%

Je chybou ,,stfihat" natazenyma nohama pii letu. Proto i v terminologii se uziva nazvu skok
daleky kro¢ny, a ne skok daleky stfizny, nebot’ pii spravné technice jde opravdu o pohyb,
ktery mé velmi blizko ke kroku.

Jakmile je stehno Svihové nohy v pfednoZeni, natahuje se noha v kolennim kloubu. Bérec
piedkopava jako pii zadvésném zpiisobu. Rozdil je ovSem v tom, Ze ani v této Casti letu jesté
neni prace nohou spole¢na.

Prace odrazové nohy za letu je pifi tomto nejjednodussim provedeni kro¢ného zpisobu skoku
pfiblizné stejna jako pii obou jiZ popsanych zplsobech. Je tieba ale zdiraznit, Ze neni tak
darazna a rychld, jako napt. pii predkopnuti pti zpisobu zavésném. Prace odrazové nohy ve
srovnani s nohou Svihovou je totiz rozsahové zna¢né¢ mensi. Zatimco odrazova noha déla ve
vzduchu jen jednu polovinu kroku, opisuje Svihova noha cely krok. Dostava se tedy odrazova
noha do pfednozeni pied doskokem diive nez §vihova.

Obé¢ nohy pracuji v pribéhu letu nesoumérné a pred télem se setkdvaji teprve tésné pred
dotykem pisku.

Tak jako nohy svou vymeénou ve vzduchu pfipominaji krok, tak také paze svou praci
pfipominaji pohyby, které vykondvaji pti bézeckém kroku.

Paze na stran¢ odrazové nohy vyrovnava pohyb Svihové nohy a vraci se do zapazeni. Pfitom
zpocatku vykyvne podél boku ohnutd nejdiive v ostrém, pak v pravém a nakonec v tupém
uhlu. KdyZz miji trup a pfichadzi do zapaZeni, je jiz v lokti mirné nataZena, podobné jako
vykyvujici Svihovd noha v kolené. Zaroven se zpétnym pohybem Svihové nohy vpred
k predkopnuti a k doskoku se pohybuje i paze na stran¢ odrazové nohy vpied. To uz ale neni
kyvadlovity pohyb podél bokili; paze se ohyba v lokti, prochdzi vzpaZzenim zevnitf do
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predpazeni, ptfipazeni a konecné do zapazeni pii doskoku. Ve vzpazeni zevniti je v okamziku,
kdy skrcend Svihova noha je pod télem. Ze vzpazeni zevniti az do zapazeni je jeji pohyb
znacn¢ intenzivni, nebot’ takovy je 1 pohyb ptedkopévajici Svihové nohy.

Paze na stran¢ Svihové nohy se dostdva v konci odrazu z krajni zadni polohy ohnuta v lokti ze
zapazeni vzpazenim zevnitf az upazenim do pfedpazeni, a tak vyrovnava pohyb odrazové
nohy vpied. V okamziku, kdy odrazova noha prednozuje k doskoku, dostavéd se i paze na
strané Svihové nohy natazend pted trup do ptfedpazeni poniz. Tésné pfed doskokem znovu
pfipazenim zapazuje. V zapazeni se setkdva v okamziku doskoku s pazi na strané odrazové

nohy.
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Obr. 21: Dvojita vyména nohou (Knénicky, 1974, s. 138)

Pii této nejjednodussi obméné provadi Svihova noha za letu cely krok a odrazova noha
pulkrok. Skok daleky krocnym zpiisobem muze vSak mit daleko Sirsi rozsah. Zvlasté se to
Vv praxi projevi u skokant, ktefi dosahuji vykont pfes 750 cm a jejich let vzduchem trva delsi
dobu. U nich dochazi k pocetnéjsi vymeéné nohou. Znehybnéni ve vzduchu by pohyb vpred
nasilné narusovalo.

.
8

Obr. 22: Doskok R. Bostona (USA) Obr. 23: Doskok I. Ter-Ovanesjana (SSSR)
(Knénicky, 1974, s. 138) (Knénicky, 1974, s. 138)
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Techniku jednotlivych obmén 1ze snadno vyvodit z ptfedchoziho popisu. Nejbliz§i popsanému
zplisobu je obména, pfi niz §vihova noha déla ve vzduchu cely krok a odrazova noha jeden a
pul kroku. V tomto ptipad¢ pracuje Svihova noha k doskoku dfive a mén¢ intenzivné, zatimco
odrazova noha se k ni té€sn¢ pred doskokem velmi intenzivnim pfedkopnutim ptipojuje.
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3.1.2 Trojskok

Podle Pravidel IAAF i pro trojskok plati ustanoveni pravidla ¢. 184, které se tyka vSeobecné
horizontalnich skoku, a pravidla ¢. 185, které upravuje podminky skoku do dalky. Specifické
zmény pro trojskok jsou pak uvedeny v pravidle ¢. 186. Trojskok se sklada ze tii skoku.
Skoky musi byt provedeny tak, ze pti prvnim skoku zdvodnik doskoci na stejnou nohu, kterou
se k prvnimu skoku odrazil, pfi druhém skoku dopada na opac¢nou nohu a z ni se odrazi
k poslednimu skoku. Nepovazuje se za nezdafeny pokus, dotkne-li se zavodnik pii skoku
Svihovou nohou ptdy.

Vymezeni, charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

Pro svou naro¢nost na kloubni systém byl trojskok povazovan za disciplinu, ktera je zdravi
nebezpeénd a nékteré federace trojskok v minulosti nezatazovaly pravidelné¢ do rozpisu
soutézi. Provedeni trojskoku je urceno atletickymi pravidly. Trojskok se skladd z rozbéhu,
jehoz délka neni omezena, a ze tii na sebe navazujicich skokd, jejichz provedeni je uréeno
pevnym sledem odraZejicich se nohou. V na$i terminologii jsou vzité ndzvy pro jednotlivé
skoky trojskoku: prvni skok se nazyva poskok, druhy krok, tieti skok. Nazvy pln¢ nevyhovuji

trojskok hop - step - jJump (dnes triple jump).

Vykon v trojskoku je zéavisly na rychlosti, kterou skokan ziskavd rozbéhem, a na sile a
technice odrazii v jednotlivych skocich a technice doskoku. Dulezitymi vlastnostmi dobrého
trojskokana jsou vysoka sprinterska rychlost, skokanska pruznost a odrazova sila. Silou svych
nohou musi trojskokan pievySovat ostatni skokany, ponévadz jen velikou silou stehenniho a
hyzd’ového svalstva lze amortizovat doskok po jednotlivych skocich a provést uc¢inny odraz v
maximalni rychlosti.

Dulezity je smysl pro rovnovdhu v pfimocarém pohybu a dokonald souhra relaxace a
maximalniho napéti svall za vysoké rychlosti jednotlivych pohybii. Trojskok ma vyssi naroky
na vytrvalost nez ostatni skoky. Vytrvalost trojskokana je vSak Gzce specializovana a ma vétsi
vyznam v tréninku nez ve vlastnim zavode¢.

Historie trojskoku je zajimava nerovnomérnym vzestupem vykonnosti. Pozoruhodné jsou
vysledky zaznamenané na konci 19. stoleti, kdy se skakal trojskok jesté v rtiznych obménach
provedeni. Irsky skokan Shanahan, kterého miZeme povaZovat za prvniho slavného skokana
historie, skocil r. 1888 vykon 15,25 m. Irska technika trojskoku se vSak lisila od dneSni
sportovni formy provadéni. Skokani uzivali ve vSech odrazech stejné odrazové nohy -
trojskok poskocny (jednonoz). Tato forma je technicky ndaroc¢nd, vykonnostné vSak
nejucinnéjsi.

Dnesniho zplsobu provedeni se zaCalo pouzivat v poslednim desetileti 19. stoleti. Prvni
oficialni vykony dneSni formou trojskoku nedosahovaly zdaleka Urovné irskych skokanil.
Jako prvni drzitel svétového rekordu je uvadén Anglican W. Ford vykonem 13,46 m. Tento

vysledek vSak néleZi k tomu druhu rekordi, které ze statistickych divoda byly uvedeny jako
zaklad.

Dalsi vyvoj trojskoku byl Gzce svazan s historii olympijskych her. Prvnim vitézem OH 1896
byl American Conolly vykonem 13,71 m. Zménu v technice trojskoku pfinesli opét zavodnici
irského pivodu bratfi Ahearnové. Tim Ahearne zvitézil na OH r. 1908 vykonem 14,91 m.
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Dan Ahearne vytvortil r. 1909 svétovy rekord vykonem 15,52 m, ktery byl pifekonan az za 15
let o 1 cm. Svou techniku stavéli na pivodnim irském zplsobu trojskoku poskocného
(vSechny odrazy stejnou nohou). Aby vyhovéli lehkoatletickym fadim (leva - leva - prava),
provadéeli druhy skok tak, ze po odrazu levou nohou (ve druhém skoku) naznacili v prvni
poloving letu vyménu a nasadili odraz vedouci pravou nohou. Z dne$niho hlediska provadéli
scentrovani (pfiblizeni) nohou v letové fazi druhého skoku a aktivni dokrok odrazové nohy
pii tietim odrazu. Je to prvni naznak Svihové uderné prace pii nasazeni odrazu.

V dob¢ do r. 1930 ustrnul vyvoj vykonnosti i techniky. Dalsi vzestup pfinesla az japonska
Skola. Japonci dukladné prostudovali irskou techniku, ktera se stala zakladem jejich Skoly.
Mikio Oda vytvofil svétovy rekord 15,58 m (r. 1931). Na OH r. 1932 zvitézil Chuhei Nambu
vykonem 15,72 m, na OH r. 1936 byl prvni Naoto Tajima vykonem 16,00 m. Japonsti
skokani, zvlasté Tajima, skakali zpGisobem, ktery se velmi pfiblizuje soucasné technice skoku.
Zduraziiovali udrzeni rychlosti vpted, dobrou rovnovaznou polohu trupu bez zbytec¢nych
pohybil vpied a vzad. V prvnim skoku uzivali vymény nohou, ktera ptirozen¢ navazovala na
beh. Proti svym ptedchiidciim zna¢né prodlouzili délku druhého skoku, pti odrazu do tietiho
skoku nasazovali odraz z pomérn¢ vysokého postaveni kolena (aktivni dokrok).

Prvenstvi Japonci ptekonal az v r. 1951 vykonem 16,01 m Brazilec A. Ferreira da Silva,
ktery zlepsil svlij vykon az na 16,56 m. Tento skokan s vybornym odrazem a pruznosti
nedosahl technické dokonalosti Japonct, v jeho technice se vSak jiz projevily nékteré znaky
bézecké techniky (délka tietiho skoku).

Dalsi vyvoj techniky trojskoku i droven vykonnosti ovlivnila nejvice sovétskd Skola.
Vyzdvihla vyznam uderné techniky odrazu (tj. aktivni dokrok odrazové nohy). Uderné
techniky vyuZzila ve vétsi mife jiz v odrazu do druhého skoku. Vyuzivala také vétsi Svihové
spoluprace pazi vyuzitim soupazného Svihu nejprve pii odrazu do tretiho, pozdéji i do
druhého skoku. Skokani stavéli své vykony pievazné na vysokém souctu délek prvnich dvou
skokti; ve srovnani s diiveéjSimi skokany prodlouzili druhy skok. Jejich technika zalozena na
mohutné odrazové sile a technice odrazu umoznila vysoké vykony i skokaniim s mensi
rozb&hovou rychlosti. Svétovy rekord piekonali Leonid Séerbakov (16,23 m), Oleg
Rjachovskij (16,59 m) a Igor Fedosejev (16,70 m).

Nasledné dosahli vynikajicich vykond polsti trojskokani. V jejich pojeti skoku je hlavni
zasadou udrzeni rychlosti vpted v pribéhu celého trojskoku. Jednotlivé skoky jsou vice
ploché, postaveni trupu i pohyby pazi jsou vice podobné pohybiim pii béhu. Odtud i nazev
béZecka technika. V poméru jednotlivych skokl je zdlraznéna délka tretiho skoku. Typickym
predstavitelem této techniky mezi svétovymi trojskokany je Jozef Schmidt vykonem 17,03 m.

Zavodem, ktery otfasl souCasnymi méfitky na trojskokanskou svétovou vykonnost, byl
olympijsky souboj Guiseppe Gentileho (Itdlie), Nelsona Prudencia (Brazilie) a Viktora
Saneyeva na OH v roce 1968 v Mexiku. VSichni uvedeni medailisté pifekonali v tomto zdvodé
aktualni svétovy rekord (17,23 m - 17,28 m - 17,39 m).

Obdobné technické pojeti trojskoku bylo vyuzivano dalSimi drziteli svétovych rekordd, jako
byli Viktor Saneyev (17,44 m), Joao de Oliveira (17,89 m) a soucasny drzitel svétového
rekordu Jonathan Edwards, ktery dne 7. 8. 1995 v Goteborgu dolétl na znacku 18,29 m.

Tak jako vytlacovala konkurence ve sprintech nékteré odrazové disponované zavodniky na
skok daleky, tak podobné vytlacovala pozdé€ji konkurence ve skoku dalekém nékteré
zavodniky na trojskok.
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Nize jsou uvedeny hodnoty aktualnich svétovych rekordl a intervaly prvnich péti nejlepSich
vykonti v trojskoku v letech 2017 az 2018 podle informaci uvedenych na internetovych
strankach IAAF (International Association of Athletics Federations). U vykoni ve venkovnim
prostiedi je v zavorce uvedena rychlost proudéni vzduchu [m.s?], znaménko + nebo —
vyjadiuje, zda se jednalo o podporu nebo protivitr.

Muzi
svétovy rekord
1995 —venku  Jonathan Edwards vykon: 18,29 m (+1,3)

2011 —-vhale  Teddy Tamgho vykon: 17,92 m
2017 az 2018

2017 - venku vykon: 18,11 (+0,8) az 17,63 m (-0,1)
2018 - venku vykon: 17,95 (+0,6) az 17,44 m (+1,1)
2017/18 - v hale vykon: 17,43 az17,35m

Zeny

svétovy rekord
1995 —venku  Inessa Kravets vykon: 15,50 m (+0,9)
2004 —v hale  Tatyana Lebedeva vykon: 15,36 m

2017 az 2018

2017 - venku vykon: 14,96 (-0,3) az 14,84 m (+0,6)
2018 - venku vykon: 14,84 (+0,0) az 14,55 m (+0,0)
2017/18 - v hale vykon: 14,63 az 14,40 m

Uvedené vykony jsou zde jen pro doplnéni celkové piedstavy. Nezabyvame se dalSimi
vyvody, jako tfeba, zda jsou v jednotlivych disciplindch dosahovany lepsi vykony v halach
nebo na otevienych stadionech nebo jestli je vyznamny vztah mezi hodnotou vykonu a vlivem
prostiedi.

Charakteristika a vliv prostredi.

Soutéze v trojskoku probihaji ve specidlnim sektoru sestdvajicim z rozbéhové drahy
S odrazovym bifevnem a doskocisté. Charakteristiky sektoru jsou obdobné jako pro skok do
dalky s nasledujicimi zménami, uvedenymi v Pravidlech IAAF v pravidle ¢. 186.
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ODRAZOVA CARA

Mezi ¢arou odrazu pro soutéze muzi a vzdalenym okrajem doskocist¢ musi byt vzdalenost
alespon 21 metr. Pro mezindrodni zavody musi byt samostatné odrazové bfevno pro soutéz
muzl a pro soutéz zen. Odrazova Cara pro soutéz muzi musi byt alespont 13 m a pro soutéz
zen alespont 11 m od bliz§iho okraje doskocisté. Pro ostatni soutéze tato vzdalenost musi byt
umérna urovni soutéze. Mezi odrazovym bievnem a doskocistém musi byt pro odraz ke
druhému a tfetimu skoku k dispozici plocha Sirokd 1,22 m £+ 0,01 m poskytujici pevnou a
jednotnou plochu pro naslap. Pro soutéz dorostu se doporucuje stejnd vzdalenost od
odrazového bievna k bliz§imu okraji doskocisté jako pro soutéz zen. V jedné a téze soutézi
musi vSichni zédvodnici pouzit odrazového prkna v jednotné vzdélenosti od doskocisté, pokud
vrchni rozhod¢i nerozhodne jinak.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti dalSiho pouZivaného vybaveni.

| pro trojskok se pouzivaji tretry, které maji hieby pouze na piedni ¢asti boty, protoze rozbéh
neprobiha ptes cela chodidla a také maji vice zpevnénou a vypruZenou patu.

Vybrané pohybové dovednosti.

Po provedeni rozb¢hu a odrazu na prazci jednotlivé skoky trojskoku na sebe pifimo navazuji.
Pti rozboru skoku dalekého je uveden a vysvétlen jeho silogram. Pribéh jednotlivych skoki
pti trojskoku je zhruba podobny, rovnéz jako jejich ptic¢iny. Silové hodnoty jsou u druhého a
tietiho odrazu vSeobecné vyssi. Maximalni zatéz na podlozku v dob& amortizace se pohybuje
okolo 1 000 kg. Toto ,,amortizacni specifikum trojskoku” ma dalekosahlé dusledky na
tréninkovou ¢innost trojskokanti (napf. sestupné nasobené odrazy apod.). Uvedeny maximalni
tlak na podlozku je zpisobovan pfedev§im vahou skokana, vyskou, rychlosti a tthlem, pod
kterym skokan doskakuje po poskoku a kroku, aktivitou, se kterou klade (shrabuje)
doskokovou nohu na podlozku, a zrychlovanim §vihové nohy a pazi jesté v dob& amortizace.

Amortizace (utlumeni) doskoku jednoho skoku je souCasné prvni fazi odrazu skoku
nasledujiciho. Tim vznik4 uzky vztah vSech tfi skokl a jejich vzajemny délkovy 1 vyskovy
pomér znacné¢ ovliviiuje technické provedeni 1 vykon v trojskoku. Stanoveni nejvyhodnéjsiho
pomeéru skokl je prevazné otazkou individudlnich zkuSenosti.

Optimalni pomé&r skokt se vS§ak muze fidit nasledujicimi obecnymi zasadami:

1. Délka jednotlivych skokt je urcena témito faktory:

A%

(vzdalenost a),

b) délkou drahy letu tézisté (vzdalenost b),

vvvvvvvv

A%

doskoku (vzdalenost d).
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a b ¢ 'd
Obr. 24: Faktory ovliviujici délku jednotlivych skoki pii trojskoku (Knénicky, 1974, s. 146)

Nejpodstatnéjsim faktorem, ktery ovlivituje rozdilnost vykonu pii skoku, je délka drahy letu

A%

2%

Ostatni faktory jsou dilezité pro vypocet délky skoku, jejich riiznym technickym provedenim
vSak nemuzeme podstatné ovlivnit délku skoku. Vyjimkou je jen pfednozeni pii doskoku ve
tietim skoku.

2. Horizontéalni rychlost ziskava skokan rozbéhem a cCasteéné€ i odrazem do jednotlivych
skokd, je-1i thel odrazu mensi nez 90° (tj. odraz Sikmo vpted).

Horizontalni rychlost jednotlivych skoki je v izkém vztahu. Skokan do odrazu ve druhém,
ptip. tfetim skoku ptichdzi s horizontalni rychlosti skoku pfedchazejiciho.

Vertikalni rychlost ziskava skokan pro kazdy skok zvlast' naponem odrazové nohy a §vihovou
spolupraci pazi a Svihové nohy.

3. Zachovani velké horizontalni rychlosti v pribc¢hu celého trojskoku je dulezitou otazkou
technického provedeni skoku. Z hlediska mechaniky je mozné, aby pii vektorovém souctu
velikost vertikalni sloZky nijak neovlivnila slozku horizontalni, tzn., Ze skokan by si mohl
teoreticky udrzet svou horizontalni rychlost nebo odrazy vpted a vzhtiru ji dokonce zvétSovat
az do okamziku doskoku. Z toho vyplyva dilezity zavér. Pii vektorovém scitani vertikalni

WVt

Vv jednotlivych skocich neni pfimou pfi¢inou snizeni horizontalni rychlosti.

4. Pti atletickych skocich vSak pfi kazdém odrazu dochazi nejprve ke sniZeni horizontalni
rychlosti ve vzpérné fazi pted vertikalou. Velikost sniZeni rychlosti vpied zavisi na velikosti a
technice vzpérné €innosti, kterou odrazova noha provadi pii dokroku. K zapaceni nohy pfi
dokroku dochazi jak pti odrazu na brevné, tak pii druhém a tfetim skoku. To znamena, Ze
prvni pfi¢inou ztraty horizontalni rychlosti neni vyska jednotlivych skokd, ale brzdici ¢innost
ve fazi amortizace dokroku, tj. od okamzZiku dokroku az do okamziku vertikaly.

Dokonalé zvladnuti techniky odrazu, zvlasté zkraceni a dobré technické provedeni vzpérné
faze pred vertikalou, je hlavnim prostfedkem pro zachovani rychlosti do dalSich skok.
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Obr. 25: Pfi vektorovém souCtu zména vertikdlni slozky (Vo) neovliviiuje horizontalni
slozku (vs) (Knénicky, 1974, s. 147)

5. Horizontalni rychlost ztracena ve fazi pred vertikdlou mize byt opét ziskana nasledujici
K takové kompenzaci dochézi napt. pii Svihovém zptisobu béhu (kde je maly vertikalni zdvih)
nebo pii viceskocich z mista (kde je mala horizontalni rychlost). Tim rychlost skokli miize
zustat konstantni.

V trojskoku k takové kompenzaci vSak nedochazi. Z toho vyplyva, ze odrazova akce za
vertikalou napomaha nejen vertikalnimu zdvihu, ale i rychlosti vpied v nasledujicim skoku.
Vyssi draha letu dosaZend vétsi odrazovou silou, pfipadné jejim lepSim uplatnénim ve fazi za
vertikalou, nepiisobi na snizeni horizontalni rychlosti, naopak kompenzace ztraty rychlosti je
uplnéjsi.

Obr. 26: Ztrata horizontalni
rychlosti vzpérnou c¢innosti pied
vertikalou a kompenzace této
ztraty  zdvihovou Cinnosti  za
vertikdlou: a) u desetiskoku, b)
utrojskoku  (Knénicky, 1974,
S. 148)
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6. Vyrovnani ztraty horizontalni rychlosti, ke které doslo ve fazi pted vertikalou, zavisi nejen
na odrazové sile plsobici po okamziku vertikdly, ale je zna¢n¢ ovlivnéno i thlem odrazu. Cim
mensi je uhel odrazu, tim vétsi je ptirtstek horizontalni rychlosti.

Zmensovani uhlu odrazu z 90° do urcitého optima prodluzuje 1 délku skoku. Tento optimalni
uhel lze matematicky stanovit pro skok daleky, zname-li pomér horizontalni a vertikalni
rychlosti. V trojskoku je nutno uvazovat i o tom, zda dal$im snizenim uhlu odrazu v prvnim
skoku (které by vedlo i k ur€itému zkraceni tohoto skoku) by skokan neudrzel vyssi
horizontalni rychlost, kterd by umoznila prodlouzit druhy, a zvlasté treti skok, a tim zlepsit
celkovy vykon trojskoku.

Vyse uvedeny rozbor sleduje vliv odrazu na nasledujici dréhu letu. V trojskoku vSak vyska
drahy letu ovlivituje i1 odraz nasledujici. Vyssi draha letu skokana v pfedchazejicim skoku
vyzaduje vétsi vzpeérnou ¢innost v okamziku amortizace doskoku, a tim dochazi k vétsimu
zbrzdéni horizontdlni rychlosti pro nésledujici skok.

Pro stanoveni nejvyhodné&jsi délky a vysky jednotlivych skoki je tfeba vzit v Givahu jejich
vzajemny vztah. Na zakladé méfeni si mizeme ucinit nékolik zavéri:

1. K nejvétsi ztraté horizontalni rychlosti dochazi v odrazu do prvniho a tietiho skoku. Vykon
v trojskoku nejvice ovliviiuje ztrata rychlosti v prvnim skoku, kterd pisobi zkraceni druhého a

ttettho skoku. Pfitom existuje pfimy vztah mezi vertikdlnim zdvihem skokana a ztratou
horizontalni rychlosti i pfes rozdilnou odrazovou silu a techniku jednotlivych skokanti.

Vys§i zdvih pii odrazu do prvniho skoku je provdzen vétSim brzdivym vzpérnym pohybem. |
maly pfirGstek zna¢né zvétsi délku prvniho skoku. Kazdy ptirGstek rychlosti zdvihu vsak vede
ke snizeni rychlosti vpied. Tato ztrata je pro prvni skok rentabilni. Do jaké miry je vSak
prodlouzeni prvniho skoku vyhodné, kdyz ztrata rychlosti vpted ovlivni délku druhého a
tretiho skoku?

Ve druhém skoku vztah mezi ztratou horizontalni rychlosti a vertikalnim zdvihem nejsou v
tak pfimé zavislosti. Ztrata horizontalni rychlosti a velikost zdvihu ve druhém skoku je
mnohem vice ovlivnéna technikou odrazu jednotlivych skokanii. Pfi dobré technice odrazu
(zvlasté ve fazi amortizace) tedy neni vyhodné se snazit o plochou drahu druhého skoku.

Ve tietim skoku je vétsi ztrata horizontalni rychlosti opodstatnéna, jestlize vede k vys$Simu
zdvihu skokana. Pfesto se Ize domnivat, Ze u vétSiny skokanti zbrzdéni rychlosti vpted ve
tfetim skoku je zptisobeno i1 nedostatecnou silou i technikou neodrazové nohy.

Sledujeme-li historicky vyvoj techniky trojskoku z hlediska vzajemného poméru délky
jednotlivych skokli, miizeme stanovit nasledujici vyvojové etapy:

1. Primitivni provedeni trojskoku, pfi kterém percentudlné znaéné pirevlada délka prvniho
skoku, druhy skok je velmi kratky, tfeti u dobrych skokanii se ptiblizuje svou délkou prvnimu
(asi 39 %, 23 %, 38 %).

2. Vyrovnani poméru jednotlivych skokli prodluZovanim druhého skoku na délku ptiblizujici
se 5 metrim. Dochazi k relativnimu zkraceni zvlasté tietiho skoku (asi 39 %, 30 %, 31 %).

3. Prodluzovéni prvniho, ptipadné tietiho skoku pii zachovani délky druhého skoku kolem
hranice 5 metrd. K vétSimu prodluZzovani prvniho skoku sméfuje vice tzv. skokanské
(odrazové) pojeti trojskoku (asi 39 %, 29 %, 32 %). Bézecké pojeti skoku sméfuje vice
k prodluzovani tietiho skoku (asi 35 %, 30 %, 35 %).
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Pokusy o dalsi prodluzovani druhého skoku obvykle nevedly k vynikajicim vysledktm.
Nepomérmné dlouhému druhému skoku muselo pfedchazet piilisné zkraceni skoku prvniho,
treti skok byl ztratou horizontalni rychlosti neobvykle kratky.

Popis techniky

Trojskok je jediny rytmicky celek, kazda fdze pohybu piimo zévisi na fazi predchazejici a
ovliviiuje nasledujici. Rozdéleni na jednotlivé faze je pouze pro lepsi pochopeni popisu.

V textu je popsana technika skokana, ktery se na prazci odrazi levou nohou, to znamena, ze
uziva k odrazim do jednotlivych skokt levé — levé a pravé nohy. Takového sledu vymény
nohou uzivaji pfevazné skokani, ktefi maji 1épe ptipravenou levou nohu, jejiz odrazové sily je
vyuzito do dvou prvnich skokti. Je mozné 1 opacné vyuziti odrazove silnéjsi a slabsi nohy se
soustiedénim nejveétsi odrazové sily na tieti skok. V zésad¢ ma mit trojskokan obé nohy témér
stejné odrazove¢ pripraveny.

ROZBEH

Rozbéhem ma trojskokan ziskat maximalni rozbéhovou rychlost za pfedpokladu, ze béh pred
odrazovym prazcem bude technicky dobry, se spravnym postavenim trupu, bez kiecovitosti.
Technika béhu pfi trojskoku neovliviiuje jen rozbéhovou rychlost, ale i pfipravu na prvni
odraz. Déle ovliviiuje techniku, polohu trupu a rovnovéhu skokana v nasledujicich skocich.
Rychlost rozbéhu musi odpovidat urovni trojskokanské techniky. Technicky slabsi skokani
dosahuji vysSich vykonii s men$i rozbéhovou rychlosti. Rozbéhova rychlost ptfednich
trojskokanti se vSak velmi pfiblizuje jejich maximu.

Délka rozbéhu se pohybuje v priméru mezi 35 az 40 m s krajni hranici 45 m. Zptsob zacatku
rozb¢hu ze stoje, z chlize apod. a rozlozeni kontrolnich znacek jsou obdobné skoku dalekému.
Oba tyto faktory musi slouzit a podtizovat se jednomu cili, pfesnosti rozb&hu.

Rychlost rozbéhu se stupiiuje az k odrazovému prazci, K nejvétsimu prirastku rychlosti
dochazi v jeho prvni étvrting az tietiné. Zasadou je, Ze pted odrazem rychlost nema klesnout.

V zé&véru rozbéhu mizeme sledovat u vétSiny trojskokant urcité rytmické zmény béhu, které
mohou byt zfetelné pii pouhém pozorovani. Mohou pfispét v pfipravé na odraz, ale nutné
vedou k niz8i rozb&hové rychlosti. V technice trojskoku, kterd je zaloZena na velké
horizontalni rychlosti, se nepouziva rytmickych zmén tak vyrazné.

Zmény rytmu se prevazné projevuji rozdilnou délkou poslednich 3 — 5 kroki pied prazcem.
Kroky z neodrazové nohy jsou ponékud zkracené, zvlasté¢ posledni krok je pii spravné
technice kratsi o 10 az 20 cm neZ ptedposledni.

rychlost — m sec. kontrolni znacka odraz
10 ¥ - e f P

Obr. 27: Nejvyhodnéjsi nartustani

0¥ TR | K | rychlosti rozbéhu (Knénicky, 1974,
4——21,56m — 12 krokl o 6-kmku+ s. 153)
4 34,66m — 18 krokli —0— 0n-——
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PRVNI SKOK

ODRAZ

Odraz do prvniho skoku je svou strukturou podobny skoku dalekému. Pfesto v ném jsou
dualezité odchylky, zvlasté v ptipraveé na odraz a v jeho prvni fazi, ve fazi amortizace dokroku.
Snaha trojskokana o vétsi zachovani horizontélni rychlosti ovliviiuje technické provedeni.

SniZeni t€zisté v poslednich dvou krocich je mensi (zvlasté u skokanti s bézeckou technikou).

Pohyb nohou musi zachovat sprintersky charakter s vétSim rozsahem pohybu. Odrazova noha
se v okamziku vertikaly v pfedposlednim kroku ohyba v kolen¢ jako pii sprintu, odrazovy
napon do posledniho kroku je rovnéz vice sprintersky s vyssi polohou kolena. Na prazec
v piedodrazovych krocich i v pribéhu odrazu ma v priméru vétsi ndklon vpied nez pti skoku
dalekém. Pti skokanském pojeti techniky se blizi technika odrazu vice skoku dalekému.

Odchylky od dalkatské ptipravy na odraz vedou k mensi
brzdici vzpérné Cinnosti ve fazi pred vertikalou, ktera
jedina, jak bylo vySe feceno, zmenSuje horizontalni
rychlost.

Obr. 28: Rozdilny uhel odrazu pii bézecké a skokanské
technice (Knénicky, 1974, s. 154)

Rovnéz pribéh amortizace dokroku miize pfiznivé plsobit na rychlost vpted, jestlize
odrazova noha po dokroku pruzné povoli v kolen¢ a svou hlavni vzpérnou ¢innost zahaji blize
k vertikale; muze to kladn¢ ovlivnit horizontalni i vertikalni slozku. Pokréeni odrazové nohy
ve vzpérné fazi je vetsi nez pii skoku dalekém (skok daleky 146°, trojskok 135°). Brzdici
¢innost v8ak miZeme jen zmensit, nikoli vylou¢it.

Odrazova akce za odrazovou vertikalou je témef shodné se skokem dalekym. Odrazovy napon
1 Svihova spoluprace Svihové nohy a pazi musi byt co nejmohutné;si.

Kratsi draha, po kterou skokan ptlisobi pfi odrazu, je pficinou ponekud mensiho rozsahu
$vihové prace nez pii skoku dalekém. Uhel mezi bércem a stehnem $vihové nohy je
v okamziku naponu ostiejsi, paze spolupracuji rovnéz v ponékud mensim rozsahu pohybu.
Zdlraznénim  postupu  vpfed ma
trojskokan v odrazovém naponu boky vice
protlaceny vpted (zietelnéjsi u skokant s
plossim prvnim skokem). Télo mé naznak
béZeckého luku.

Vlivem prostorové 1 casoveé kratSiho
pusobeni sily na zdvih t€zisté je odraz
proveden pod niz§im thlem vzletu nez pti
skoku dalekém. Hodnoty tohoto uhlu se
1181 podle provedeni.

Obr. 29: Srovnani odrazu na prazci pii skoku dalekém a trojskoku (Knénicky, 1974, s. 155)
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FAZE LETU

Pti odrazu do prvniho skoku dokoncuje odrazové noha plné¢ odrazovy napon a toto postaveni
o zlomek vtetiny déle zachovava i1 v zaCatku letové faze. Jde o dislednéjsi doznéni odrazu. Je
to velmi diilezité nejen pro uplné dokonceni odrazu, ale i pro spravnou polohu trupu a nohou
v poskoku, ovliviiuje to spravny rytmus vymény nohou. Skokan ma subjektivni pocit, Ze
odraz dokoncuje ,,daleko za sebou”.

Vyména nohou v letové fazi zagina skladanim bérce levé (odrazové nohy) ke stehnu. Svihova
noha se po odrazu uvoliluje a vyvazuje posun odrazové nohy vpied pohybem nazad. Na rozdil
od odrazové nohy je jen nepatrné¢ ohnuta v koleng¢.

Obr. 30: Vymeéna nohou pii prvnim skoku (poskoku) (Knénicky, 1974, s. 156)

Uplné sloZeni odrazové nohy v priibdhu vymény je velmi dalezité. Umozituje vykyvnuti
kolena vpted do vysokého postaveni, stehno se dostdva do vodorovné polohy i vyse, coz je
predpokladem pro aktivni nasazeni odrazu, tzv. derny odraz. SloZzenim nohy se piiblizuje
umoziuje snazsi zdvih kolena a stehna do vysokého naptahu. Zdvih nohy vpted provedeny
touto technikou vyzaduje mensi kompenzaci, kterou v bezoporové fazi musi provadét ostatni
¢asti téla. Skokan dosahne vySsiho néptahu na odraz do druhé skoku bez vétSich zmén polohy
trupu.

Pro vykon v nésledujicim skoku je dulezité spravné rytmické rozlozeni vymeény nohou
Vv letové fazi prvniho skoku. Rytmus vymény zna¢né ovliviiuje polohu trupu pii doskoku, a
zvlaste rychlost nasazeni nasledujiciho odrazu.

Vymeéna nohou zac¢ina v prvni poloving skoku, rovné€z k mijeni obou nohou dochézi vétSinou
pred polovinou letové faze. Pti dobré technice dochazi k vyméné pozdéji. Skokan se ma
snazit prodlouzit fazi kroku (doznéni odrazu), aby vyménu mohl provést rychle a spojit ji
jedinym pohybem s naptahem pro aktivni dokrok (uderny odraz).

Nékteti skokani nespojuji vyménu nohou a naptfah na odraz v jediny rytmicky celek. Vyménu
provadi predCasné a prerusuji pohyb v zacatku napfahu na odraz. Pii zdvihu stehna nad
vodorovnou polohu k prsiim pohyb na okamzik zastavi. Po tomto pferuseni pohybu nasleduje
aktivni dokrok.

V praci pazi ve fazi letu prvého skoku se shledavame s nékolika zptisoby provedeni:

1. Nejptirozen€jsSim pohybem je prosté vyvazovani pohybu nohou, pfi kterém paze pokracuji
v bézeckém pohybu. Pfi odrazu levou nohou vyvazuje leva paze praci pravé Svihové nohy
v rozsahu bézeckého pohybu, ruka se dostavd do vySe prsou az ramen, prava paze jde jen
mirné vzad. V tomto postaveni paze chvili setrvavaji po dobu prodlouzeného odrazu.
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S vyménou nohou (odrazova noha postupuje vpied) se paze natahuji a vymeénuji soucasné
nohama. Pfed doskokem maji byt ramena svéSena, leva paze je uvolnéné vytazena vzad a
pfipravena ke Svihu, prava paZze mirné poohnuta a vytazena z ramene vptred. Takovy pohyb
pazi pouzivaji prevazné skokani s bézeckym pojetim skoku.

2. Skokani, ktefi vice zdlraziuji Svihovou spolupraci pazi, pouZzivaji v prvni fazi poskoku
stejné vymény pazi. V zavéru poskoku, kdy odrazova (levd) noha se naprahem aktivné
pohybuje na misto dokroku, se prava paze (kterd v prvni varianté ziistava pied télem) rychlym
pohybem dostavd do néapfahu za télo, takze pii odrazu ob&é paze Svihaji soucasné.
Z biomechanického hlediska je tato spoluprace pazi nejucinngjsi.

3. Pfi tfeti varianté se paZe na stran¢ Svihové nohy vyménuje hornim boénym kruhem. Pfi
odrazu levou nohou jde leva pazZe vpred; prava paze pokréena v lokti pokracuje z béZzeckého
pohybu nazad boénym kruhem az do ptedpazeni. Tento pohyb musi byt proveden co
nejrychleji, jinak porusuje spravny rytmus vymény nohou. Levé paze se pfipojuje k vyméné
spodnim obloukem jako pti béhu v okamziku, kdy prava prechazi ze vzpazeni do predpazeni.
Tento zpiisob vymény pazi je velmi pfirozeny a pouzivaji ho néktefi dalkafi pii kro€ném

8. & AT
b R &Ik

Obr. 31: Tti zakladni varianty prace pazi v prvnim skoku (Knénicky, 1974, s. 158)
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PRIPRAVA NA ODRAZ

Odchylky ve vychozi poloze pro nasazeni odrazu do druhého skoku jsou zavislé na technické
urovni skokana a pojeti techniky. Skokani s dobrou technikou skoku maji v naptfahu stehno
priblizné ve vodorovné poloze. Tato poloha je u vétsiny skokand polohou prubéznou. Stehno,
které se dostava do piednozeni, plynule klesa aktivnim, zrychlujicim se pohybem k zemi.

S pohybem stehna doli bérec odrazové nohy uvolnéné vykyvuje vpied. Pohyb odrazové nohy
vptred vyvazuje Svihova noha pohybem nazad do zasvihu. Je jen lehce ohnuta v kolené. Tento
pohyb neni pouhou kompenzaci prace odrazové nohy. Zasvih neodrazové nohy prodluzuje pti
nasledujicim odrazu jeji Svihovou spolupréci, a tim napoméha mohutnosti odrazu. Po Sirokém
naprahu ob¢€ nohy jesté pred dokrokem zacinaji velmi rychly vstticny pohyb. Odrazova noha
se pohybuje dolti nazad hrabavym pohybem. Svihova noha i paZe zaéinaji co nejrychlejsi
pohyb vpred.

Vstiicny pohyb nohou je zakladem aktivniho dokroku nazyvaného uderny odraz. Aktivace
svald, které budou zapojeny do nasledujiciho pohybu, nastava jesté ptred dokrokem. Tim se
zkracuje fadze amortizace po dokroku vyuzitim svalové elasticity. Tim 1 svalova prace pfi
nasledujici extenzi je rychlej$i. Ponévadz odrazovy napon je provadén jak v kolennim, tak
Vv kyc¢elnim kloubu (stejné¢ i amortizace dokroku), musi byt vSechny tyto svalové skupiny pii
aktivnim dokroku zapojeny. Natazenim nohy jsou zapojeny extenzory kolena (pievazné
¢tythlavy sval), hrabavym pohybem nazad jsou jesté¢ pted dokrokem zapojeny do akce
extenzory kycle (pfevazné hyzd'ové svaly).

Vstiicny pohyb nohou ptfed dokrokem zkracuje brzdici vzpérnou cCinnost rovnéz bliz§im
dokrokem odrazové nohy smérem k téznici. Je vSeobecné uznavéana zéasada, ze dokrok daleko
pfed téznici je chybou pies ztratu nékolika centimetrd, které mohly byt ziskany vétSim
pfedsunutim odrazové nohy.

Chodidlo nohy, které pfed doskokem je u vétSiny skokanl Spi¢kou vzhlru, tésné pied
kontaktem se zemi jde predni ¢asti chodidla vstiic podlozce, dostava se do vodorovné polohy,

wewvr

skokana neni brzdéna pakovitym pohybem pies patu. Doskok na patu je pfi odrazu do
druhého skoku chybou.

Trup skokana je ve vertikalni poloze. Slabsi skokani zaklonem trupu a pakovitym vysunutim
odrazové nohy vpied podvédomé prodluzuji amortizaci dokroku, coz vede ke ztraté
horizontalni rychlosti.

bk

Obr. 32: Prace nohou pii aktivnim dokroku (Knénicky, 1974, s. 146)
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DRUHY SKOK

Po doskoku zplisobuje hybnost téla skokana ohyb v kolennim a kycelnim kloubu (mirné
zvétSeni predklonu trupu). Pfi malém piedsunuti odrazové nohy a aktivnim dokroku se
zahrabnutim je ohyb v kolené¢ i v kycelnim kloubu mensi, coz zkracuje brzdici vzpérnou
¢innost a optimalni ohnuti kolena vytvaii vyhodné podminky pro nésledujici odraz. Pro
kratkou a ucelnou amortizaci je nutna fixace bederni ¢asti patefe biiSnimi a zddovymi svaly,
aby nedochazelo k rozlozeni pohybu do stran.

Svihova noha a paze, které zahajily $vihovou praci jesté pred dokrokem, zvétsuji sviij §vihovy
ucinek c¢astecnym prodlouzenim drahy Svihu ve srovndni s prvnim odrazem. V okamziku
dokroku a vertikdly jsou ramena svéSena, paze jen mirn¢ ohnuty, u nékterych skokanti
natazeny. Uhel §vihové nohy v kolennim kloubu je blizky 90°, ve druhé poloving $vihu tento
uhel piesahuje hodnotu 90°.

Ve fazi odrazového naponu se polomér Svihu pazi zkracuje, ramena se vytahuji vzhiiru, coz
ptispiva vertikalnimu zdvihu. U vétSiny skokanti, bez rozdilu techniky naptahu pazi ke Svihu,
obé€ paze pracuji ve sméru vpied vzhiiru, ovSem nikoli se stejnou intenzitou. Pohyb protilehlé
paze ke Svihové noze je vzdy aktivnéjsi. Celkova §vihova spoluprace je pii odrazu do druhého
skoku mohutnéj$i nez u prvniho. Néklon trupu v okamziku ukonceni odrazu do druhého
skoku je vétsi (0 5 — 6°) nez u prvniho skoku, luk mezi odrazovou nohou a trupem je téméf
neznatelny. Uhel vzletu se pohybuje mezi 11 — 13°.

FAZE LETU

Let ve druhém skoku ma u vyspélych skokanti dvé ¢asti. V prvni ¢asti dozniva odraz v poloze
kroku. Skokan na okamzik toto postaveni fixuje.

Trup, ramena a paze jsou v disledku doznéni Svihu vytazeny vzhiiru vptfed. Stehno $vihové
nohy je ve vodorovné poloze. Pak nésleduje okamzik uvolnéni, pii kterém nckteti skokani
spusti nepatrné stehno Svihové nohy, odrazovou nohu pfiblizi ohnutim k télu, paze spusti
dolti. Na relaxaci a pfiblizeni nohou k sobé (scentrovani), které neni u vSech skokant stejné
zfetelné, navazuje novy napfah obou nohou k nasazeni odrazu. Prava noha, ktera piejima
funkci nohy odrazové, se zveda stehnem do vodorovné polohy, nebo i vySe. PaZe se pohybuyji
nazad do naprahu. U skokant, ktefi provadéji soupazny $vih, zasvihnou ob¢ paze, u skokanti
s bézeckym pohybem paZi pouze prava paze (pii odrazech leva — leva — pravd).

Neékteti skokani zaSvihnou paze vyse nez do vodorovné polohy. Draha jejich Svihu je delsi,
vysokym zapaZenim vSak vyhrbi trup. Pfinos Svihu na ukor spravné polohy trupu je
problematicky.

Nasazeni aktivniho dokroku pifi odrazu do posledniho skoku je shodné s odrazem
predchazejicim. Uderny a §vihovy charakter odrazu je jeité zfetelngjsi, napiah odrazové i
Svihové nohy je vétsi, paze spolupracuji po delsi draze.
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TRETI SKOK

Odchylky v technice dokroku a odrazu do tfetiho skoku jsou zptisobeny snizenou horizontalni
rychlosti a snahou o vys$si drahu letu pfi tfetim skoku.

Vvt

Tim 1 dokrok odrazové nohy ma byt proveden stejnou technikou na vnéjsi okraj chodidla.
U vétSiny skokanti se vSak pfi tretim skoku vyskytuje doslap se zhoupnutim ptes patu. Pokud
neni zvétSeno predsunuti odrazové nohy, doslap mirné pies patu neni tak hrubou chybou jak
u druhého skoku.

Ohnuti nohy v kolennim kloubu pii amortizaci
doskoku je vétsi. Po prechodu odrazové kolmice se
skokan snazi provést co nejvyssi posledni skok.

: ! Obr. 33: Poloha v okamziku néapfahu na teti odraz
(Knénicky, 1974, s. 162)

Trup skokana v okamzZiku odrazového ndponu ma ze vSech tii odrazli nejvétsi naklon vpied a
je témét v prodlouzeni odrazové nohy. Paze ve spodnim oblouku pracuji téméf natazeny,
tj. s maximalnim rozsahem pohybu a s maximalni rychlosti. Rovnéz §vihova noha pracuje po
deli draze, jeji ohnuti v kolen& byva je§té mensi nez u druhého odrazu. Uhel vzletu do tietiho
skoku se pohybuje mezi 16 — 21°.

E‘ j . Y
a2

Obr. 34: Srovnani $vihové spoluprace pii

odrazu do prvnih, druhého a tretiho skoku

(Knénicky, 1974, s. 161)




Let ve tfetim skoku je stejny jako pfi skoku dalekém, a vztahuji se na né&j proto vSechny
zésady skoku dalekého. Trojskokan miize pouzit vSech zptsobl skoku dalekého. Nejvice se
uziva zpisobu zaveésného a skréného, které vyhovuji zvlasté pfi soupazném Svihu. Kro¢ného
zpusobu uzivaji vyjimecné trojskokani, kteti v prubéhu celého trojskoku vyvazovali pohyb
bézeckou praci pazi (sttidnopazny $vih) a maji vysoky a dlouhy posledni skok.

Doskok pfi trojskoku je shodny se skokem dalekym. Mensi horizontalni rychlost vSak
nedovoluje tak znaéné ptredsunuti panve vpied a daleky pfednos nohou. RovnéZ pfi ptesunuti

WVt

dalky.

Nejuzivangjsi je vytlaceni uplné ohnutych kolen vpted a dosednuti stranou od mista doskoku.

P P
7.;1 % avﬂ Ef

Obr. 35: Stylové odchylky v provedeni tfetiho skoku (Knénicky, 1974, s. 163)

Forma provedenti trojskoku je do znacné miry zavisla na télesnych a pohybovych vlastnostech
skokana, zvlasté na jeho rychlosti a sile. Je pravdépodobné, ze s dalSim rozvojem téchto
vlastnosti se bude ménit i forma nékterych slozek trojskoku.

52



3.1.3 Skok vysoky

V souladu s Pravidly IAAF patii skok do vysky spole¢né se skokem o ty¢i mezi tzv. vertikalni
skoky, pro které jsou v pravidle ¢. 181 uvedena spole¢na v§eobecna ustanoveni.

Pravidla IAAF v pravidle ¢. 182 stanovi zakladni technické podminky platnosti pokusu
Vv soutézich ve skoku do vysky. Zavodnik se v kazdém piipadé musi odrazit jednou nohou. Za
nezdafeny pokus se povazuje, jestlize po skoku latka neziistane na stojanech v dusledku
¢innosti zdvodnika pfi pokusu o jeji pfekonani nebo zavodnik se kteroukoliv ¢asti téla dotkne
zem¢, vcetn¢ doskocisté, za svislou rovinou prolozenou blizs§i hranou latky, at’ jiz mezi
stojany nebo mimo n¢&, aniz by napied prekonal latku. Pokud se zavodnik pii skoku dotkne
nohou doskocisté, a podle ndzoru rozhodc¢iho tim neziskal zadnou vyhodu, takovy skok nesmi
byt povazovan za nezdafeny. Nezdateny je i pokus, pii kterém se zavodnik pfi rozb&éhu dotkne
latky nebo svislé ¢asti stojantl, aniz by sko¢il.

Vymezeni, charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovcii. Mezni vykony.

Skok vysoky je jednou z nejstarSich a nejoblibenéjSich disciplin atletiky. Byl zafazovan do
programu zavodu jiz od po€atku dé&jin moderni atletiky. Je zavodni disciplinou vhodnou pro
oboji pohlavi a vSechny vékové kategorie. V soucasné dob¢ bylo dosazeno velké dokonalosti
v technice skoku. Skokani se snaZzi vyhovét vSem pozadavkiim biomechaniky. Pravé na
zaklad¢é biomechanického rozboru vrcholné techniky lze fici, ze vyvoj vykonnosti ptijde dale
spiSe cestou zlepSovani pohybovych schopnosti nez cestou dalSich podstatnych a prevratnych
zmén v technice skoku. Vynikajici vykon predpoklada vysoky stupen rozvoje sily, rychlosti,
pohyblivosti, pohotové a piesné nervosvalové koordinace a optimdlni mentalni urovné.
Z hlediska techniky rozhoduji zejména obratnost, pruznost a uvolnénost pohybii 1 vyuZziti dané
sily a rychlosti skokana pro mohutny odraz a ekonomicky piechod pies lat’ku.

Pomérné kusé jsou zaznamy dokazujici pé€stovani skoku vysokého jiz mnoho let pfed naSim
letopoétem v Cing, Recku, Rimé& a pozdéji téz u Germéanii a Slovani. Byl zafazovan
Vv nejriznéjSich forméach do programu lidovych slavnosti a zabav, nebo byl soucasti
vSestranné piipravy pro vojenskou sluzbu a boj. Z této doby nenalézdme zddné zminky
0 zavodéni ve skoku vysokém v dneSnim slova smyslu. Nebyl zafazen ani do soutézi
starovékych olympijskych her. Skok vysoky jako sportovni disciplina mé dnes jiZ vice nez
stoletou tradici.

Jako prvni pozoruhodny vysledek byl zaznamendn v r. 1864 v Anglii vykon H. Goocha -
167,6 cm. Technika skoku, zejména ptfechodu ptes latku, byla velmi primitivni. Skokan
ptechézel latku v poloze skrémo. Jedind ekonomicnost tohoto zplisobu spocivala v tom, Ze se
skokan v okamziku pfechodu latky uklanél na stranu odrazové nohy a zaklan€l. Snaha
0 uceln¢jsi prechod pies latku vedla skokany ke zdtraznéni zaklonu a prohnuti v zadech tak,
ze se dostavali v kulmina¢nim bodé do polohy zady k lat’ce. Dopad z této polohy ovSem nebyl
vzdy bezpecny. Prece vsak timto tzv. ,,,hurlem" skakali mnozi skokani koncem 19. stoleti i
pozdéji.
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Podstatné zlepSeni vykonnosti umoznil zplsob stfizny (ntzky"). Anglican M. Brooks jim
skoCil v r. 1876 189 cm. Ameri¢an W. Page o jedenact let pozdéji (1887) plnych 193 cm.
Stiizny zptsob pfinesl z hlediska techniky hlavné zlepSeni prace Svihové nohy a jeji
spoluprace s odrazovou nohou; dale téz do jisté miry postupny ptechod pres latku, spocivajici
v postupné vyméné nohou pii piechodu pies latku. U jednotlivych skokani se setkavame
téla k latce tklonem, zdklonem apod. Usnadiiuji si piechod latky rotaci a vyrovnavacimi
pohyby. Vzajemné kombinuji zpisoby skrémo, ,hurla" a ,,nizky". Tato snaha vyustila ve
zdokonaleni techniky skoku zplisobem stfiznym zvratnym (sweeney), kterym dosahl
Ameri¢an M. Sweeney v r. 1895 svétového rekordu vykonem 197 cm.

K dalsimu zlepseni techniky doSlo zdokonalenim postupného piechodu latky s vyuzitim
rotace prevazné kolem podélné osy téla. I ptiprava polohy téla skokana pro piechod latky
napomaha spravnému odrazu. Zpusob stiizny zvratny se brzy rozsifil do mnoha zemi,
zejména v Evropé, a tedy i u nés se velmi dlouho udrzoval jako hlavni zplisob techniky skoku
vysokého.

Plnych 17 let trvalo, nez byl pfekonan vykon M. Sweeneyho rovnéz Ameri¢anem
G. L. Horinem, ktery v r. 1912 poprvé piekonal hranici dvou metri zptisobem valivym
bo¢nym (horinem). Zdokonaleni techniky proti zptisobu stfiznému zvratnému spoc¢iva hlavné
v uvolnéném, jednoduchém a pohybové nenaro¢ném zpisobu pirechodu ptes latku. Skokan
vynaklada jiz pii odrazu méné usili na pripravu pro piechod pies laiku. Od roku 1912 byl
timto stdle zdokonalovanym zplisobem piekondn celkem sedmkrat svétovy rekord. V roce
1953 naposled W. Davisem vykonem 212 cm.

Vyvoj déle pokracuje dokonalej§im zplsobem skoku — zplisobem valivym obkro¢nym
(straddle). I kdyz jim byl svétovy rekord vyrovnan az v roce 1936, kdy American D. Albritton
skoc¢il 207 cm, pfece byl ten zpisob skoku zndm jiz od roku 1927 v provedeni B. Vzorova
v SSSR a od roku 1936 v USA, kdy timto zpuisobem sko¢il J. Steward 198 cm. Od roku 1936
spolu oba valivé zpisoby zdpoli v boji o svétovy rekord. Prevaha a ucelnost stéle
zdokonalovaného zptisobu obkro¢ného byla definitivné potvrzena svétovymi rekordy. Zptsob
valivy obkro¢ny s pfevazujici rotaci kolem podélné osy téla pii pfechodu latky umoziuje
maximalni vyuZziti a spojeni odrazu, Svihu nohy 1 pazi. UmozZiuje i1 znacné ptiblizeni t&éZisté
téla k latce. Hlavni pozornost vénuji skokani predev§im piipravé na odraz a vlastni technice
odrazu; ale téZ spojeni rozbéhu s odrazem se snahou o lepsi vyuziti rozb&hové rychlosti.

Na letnich OH v roce 1968 ziskal R. D. Fosbury zlatou medaili, kdyZ na prvni pokus pfekonal
latku ve vySce 224 cm. Latku pieckonal skokem zady napted a s dopadem na ramena. Stylem
pozdéji nazyvanym Fosbury Flop.

Obkro¢ny zplisob maximalné vyuziva spojeni odrazu a Svihu nohy i paZi, zaddovy zpulsob pii
mén¢ rozsahlém odrazu a $vihu 1épe vyziva rychlejsi rozbéh. Vyvoj discipliny svédéi o vyssi
efektivité techniky zadového zplisobu.

Jeste€ v roce 1978 vylepsil vlastni svétovy rekord pod Sirym nebem na 234 cm V. JaS¢enko,
ktery zlstava poslednim svétovym rekordmanem, ktery skakal stredlem.

Jeho rekord ptekonal vykonem 235 cm v roce 1980 J. Wszola, ktery jiz, stejné jako pozdéji
ostatni skokani, pouzival zpasob flop.

Vyvoj techniky skoku vysokého zen se vzdy zna¢né opozd’oval za vyvojem techniky muza.
Zeny pouzivaly velice dlouho stfiznych zplsobi.

Soucasna atleticka pravidla vcelku nijak neomezuji skokana pii vykonu. Muze se rozbihat a
skakat libovolnym zplisobem. Musi se vSak odrazit jen jednou nohou. Pravidla platna pted
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rokem 1926 méla napiiklad jesté tyto Clanky: ,,Skok vysoky je spravné proveden, kdyz
zavodnik pti skoku nejde pres latku hlavou dfive nez nohama, a kdyz nalézaje se nad latkou
nema hlavu nize nez boky,”“ a dale: ,,Skoky po hlavé jsou zapovézeny." ZruSeni tohoto
pravidla urychlilo vyvoj techniky ve svétovém métitku.

Nize jsou uvedeny hodnoty aktudlnich svétovych rekordd a interval prvnich péti nejlepsich
vykoni ve skoku vysokém Vletech 2017 az 2018 podle informaci uvedenych na
internetovych strankach IAAF (International Association of Athletics Federations).

Muzi

svétovy rekord

1993 —venku  Javier Sotomayor vykon: 2,45m
1989 —v hale  Javier Sotomayor vykon: 2,43 m

2017 az 2018

2017 - venku vykon: 2,40 az 2,37 m
2018 - venku vykon: 2,40a72,33m
2017/18 - v hale vykon: 2,38az2,35m
Zeny

svétovy rekord
1987 —venku  Stefka Kostadinova  vykon: 2,09 m
2006 —v hale  Kajsa Berggvist vykon: 2,08 m

2017 az 2018

2017 - venku vykon: 2,06az2,03m
2018 - venku vykon: 2,01az1,94m
2017/18 - v hale vykon: 2,04 a72,00m

Uvedené vykony jsou zde jen pro doplnéni celkové ptedstavy. Nezabyvdme se dalSimi
vyvody, jako tfeba, zda jsou v jednotlivych disciplindch dosahovany lepsi vykony v halach
nebo na otevienych stadionech.

Charakteristika a vliv prostredi.

Soutéze ve skoku do vysky probihaji ve specialnim sektoru sestavajicim z rozbéhoveé plochy a
odrazisté doskocisté. Pti skocich jsou vyuzivano naradi — stojany a latka.
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ROZBEHOVA PLOCHA A ODRAZISTE

Podle pravidla ¢. 182 Pravidel IAAF musi byt minimdlni Sitka rozb&hové plochy 16 m a
minimalni délka rozb&hu musi byt 15 m. Pfi mezinarodnich soutéZich uvedenych v Pravidlech
IAAF musi byt minimalni délka rozbéhu 25 m. Nejvyssi sklon poslednich 15 m rozb&éhové
plochy nesmi piekrocit hodnotu 1:250, méfeno podél kterékoliv radialy polokruhové plochy
se stfedem uprostied stojanti a majici minimalni polomér v souladu s ptedchozimi pozadavky.

Doskocisté by mélo byt umisténo tak, Ze soutézici se rozbiha ,,smérem vzhtru®.

Odrazist¢ musi mit rovnou plochu a jakykoliv sklon musi odpovidat ustanoveni pro
rozbéhovou plochu.

DOSKOCISTE

Pro vS§echny mezinarodni soutéze uvedené v Pravidlech IAAF nesmi byt doskocisté mensi nez
6,0 m x 40 m x 0,7 m (tj. délka x $itka X vyska) méfeno za svislou rovinou prolozenou
latkou. Umisténi stojand a doskocisté je tfeba fesit tak, aby mezi nimi byla mezera nejméné
0,10 m a latka nemohla byt shozena pohybem doskocisté¢ a jeho naslednym dotykem se
stojany. Doskocisté musi byt umisténo tak, aby zadna jeho ¢ast neprotinala svislou rovinu
proloZenou obéma stojany. Pro ostatni soutéze doskocist€¢ musi mit rozmery alespont 5,0 m x
3,0mx0,7m.

Muzeme fici, ze doskocisté vyznamné ovlivnilo vyvoj techniky skokanskych disciplin.
Z pocate¢niho mista dopadu, které vlastné nebylo nijak vyznamné upraveno, se pies kypienou
hromadu pisku vyvinulo az v dne$ni pruznou plochu, kterd vyborné absorbuje kinetickou
energii téla skokana i pfi dopadu z vySe Sesti metri pfi skocich o ty€i. Moznost bezpe¢ného
dopadu umoznila vyznamné zmény techniky skoku. Uz neni nutny doskok na nohy nebo
dopad zplsobem, pfi kterém kinetickd energie pisobi na velkou dopadovou plochu nebo je
postupné absorbovana valivym pohybem.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti naradi.

STOJANY

Podle pravidla ¢. 182 Pravidel IAAF lze pouzit jakychkoliv stojanti tuhé konstrukce. Stojany
musi mit pevné uchycené podpéry pro latku. Stojany musi byt tak vysoké, ze piisluSnou
vysku, na nizZ je latka zvednuta, ptesahuji vzdy alespon o 0,10 m. Vzdalenost mezi stojany
musi byt v rozmezi 4,00 m az 4,04 m. V pribéhu soutéZe se stojany nesmé&ji piesunovat,
pokud vrchni rozhod¢i neuzna odrazisté nebo doskocCisté za nezpusobilé. V takovém piipadé
muze byt zména provedena az po dokonceni pravée probihajiciho kola.
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10 mm,. - 60 mim, i4-150 mm - 200 mm —! Obr. 36: Stojany a latka pro skok do vysky
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Podpéry pro latku musi byt ploché, Siroké 40 mm, dlouhé 60 mm a musi se stojany svirat
pravy uhel a musi vzdy sméfovat k protilehlému stojanu. Podpéry musi byt ke stojanim
pevné uchyceny a musi byt béhem skoku nehybné. Latka musi svymi konci na podpérach
spoCivat tak, aby dotykem zé&vodnika lehce spadla na zem, at’ jiz dopfedu nebo dozadu.
Podpéry musi mit hladky povrch.

Podpéry nesméji byt zhotoveny z gumy ¢i pokryty gumou nebo jinym materidlem, ktery by
zvySoval tfeni mezi nimi a povrchem latky. Nesmé&ji mit zddné pruziny. Podpéry musi mit
tésné pod obéma konci latky stejnou vysku nad odrazistém.

Mezi konci latky a stojany musi byt mezera minimalné¢ 10 mm.

LATKA

Podle pravidla ¢. 181 Pravidel IAAF musi byt latka zhotovena ze sklolaminéatu ¢i jiného
vhodného materidlu, ale nikoliv z kovu. Musi mit kruhovy prifez, vyjma dvou koncovych
dili pro ulozeni na podpérach. Musi mat takovou barvu, aby byly viditelné pro vSechny
vidouci soutézici. Celkova délka latky musi byt 4,00 m (+ 0,02 m) pro skok vysoky a 4,50 m
(£ 0,02 m) pro skok o ty¢i. Maximalni hmotnost musi byt 2,0 kg pro skok vysoky a 2,25 kg
pro skok o ty¢i. Primér dilu o kruhovém prifezu musi byt 30 mm (£ 1 mm). Kazdy
Z koncovych dili musi byt Siroky 30 az 35 mm a dlouhy 0,150 m az 0,20 m. Koncové dily
musi mit kruhovity nebo pilkruhovity prifez s jednou jednoznacn€ definovanou rovnou
plochou pro ulozeni latky na podpéry. Rovna plocha nesmi byt vySe, nez je stfed svislého
fezu latkou. Koncové dily musi byt tvrdé a hladké a nesmi byt pokryty gumou nebo jinym
materidlem, zvySujicim tfeni mezi nimi a podpérami.

l SstEem 7N Obr. 37: Koncové dily latky - prafez (Pravidla
035, e IAAF, obr. 181)

Po uloZeni na podpéry se latka pro skok vysoky smi prohnout nejvyse o 20 mm a latka pro
skok o ty¢i nejvyse 0 30 mm. Pravidla stanovi podminky kontroly tuhosti: Pii zavéSeni zavazi
0 hmotnosti 3 kg uprostied latky se latka pro skok vysoky smi prohnout nejvyse o 70 mm a
lat’ka pro skok o ty¢i nejvyse o 110 mm.

Podrobné vymezeni charakteristik latky je vhodné v z4jmu korektniho pribéhu soutézi, ale
pro zvyseni bezpecnosti. Pii nezdafeném pokusu latka pada se stojant. Jeji nizkd hmotnost a
zpusob uloZeni bez velkého tfeni ¢i uchyceni na stojanech zajist'uje, Ze ke shozeni sta¢i 1 malé
silové pusobeni. Jen pfi mirném zatizeni ve svislém sméru nékdy latka po prohnuti a
narovnani zlistava na stojanech. Mald hmotnost a kulaty tvar latky a pruznost materialu také
snizuje riziko urazu, pokud pii nezdafeném pokusu latka spadne na skokana nebo naopak
skokan dopadne na doskociste na latku.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti dalSiho pouzivaného vybaveni.

Pti skoku do vysky jsou vyuzivany tretry, které jsou vice zpevnéné a hieby jsou rozmistény
jak v pfedni, tak 1 v zadni Casti podrazky. Vysledkem je vétsi stabilita vySkate pii rozbéhu
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pies patu, zejména kdyz na néj v obloukovité ¢asti rozb¢hu piisobi odstrediva sila a kdyz je
vV mirném zaklonu pfi zavérecné ¢asti rozbehu.

Interakce jednotlivce a naradi.

Jak jiz bylo zminéno, pti vertikalnich skocich dochazi ke kontaktu s latkou nebo stojany jen
Vv pfipadé ne zcela zdafeného pokusu.

Jinou otazkou je dopad do specidlniho doskocisté. Soucasna konstrukce zajistuje, ze material
doskocisté svymi deformacnim vlastnostmi bezpecné zbrzdi dopad skokana na delsi dréaze.
Ptesto zlstava vyznamna poloha, v jaké dochazi ke kontaktu. Hybnost leticiho téla miize i za
téchto podminek zptlisobit uraz, pokud se pti dopadu pod télo skokana nevhodnym zpisobem
dostane néktera koncetina. Za urcitych okolnosti muze vést k vaznému poskozeni kréni pateie
dopad na hlavu. Skokan by i pfi dopadu na soucasnd doskocist¢ mél zvladnout techniku, pii
které dojde k prvnimu kontaktu s doskocistém velkou plochou zad nebo boki, ruce spiSe
V pfipazeni a nohy blizko u sebe.

Zvladnuti bezpecného dopadu zajiSt'uje soucasné lepsi psychické podminky pro provedeni
skoku zejména pii meznich vyskach.

Vybrané pohybové dovednosti.

Zpusoby skoku vysokého miizeme rozdélit podle provedeni prechodu latky na:
- stfizné — stfizny (nizky) — stfizny zvratny (sweeney)

- valivé — valivy bo¢ny (horine) — valivy obkro¢ny (straddle) — valivy zddovy (flop)

Techniku skoku délime na jednotlivé faze: 1- rozb¢h, 2- odraz, 3. - ptechod latky a 4 - dopad.

Popis jednotlivych technik je z pohledu skokana odréazejiciho se z levé nohy.

Pro srovnéni uvadime nejdiive podrobnéjsi rozbor techniky zptsobu valivého obkro¢ného a
nasledné zpiisobu valivého zadového.

3.1.3.1. Zpiisob valivy obkro¢ny

ROZBEH

Ukolem rozbéhu je piipravit skokana na odraz v optimalni rychlosti, ve spravném rytmu a
v nejvhodnéjsi poloze celého téla.

Rychlost rozb¢hu nartista veelku nerovnomérné a dosahuje maximalni hodnoty 1 az 2 kroky
pfed odrazem. Pfi skocich pfes 2 metry dosahuje v této fazi rozbéhu skokan rychlosti
6 az 7 m.s™.
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Délka rozbéhu je urCena zpravidla poctem krokl. NejCastéji se setkdvame se sedmi az
jedenacti kroky rozbéhu.

Smér rozbéhu kolisa mezi 25° az 80° vzhledem k ose latky. Je zavisly na zpisobu skoku a na
provedeni ptechodu ptes latku. Dilezitou podminkou spravného rozbéhu je jeho pfimocarost.
To se tykéd zejména poslednich krok.

Rozbé¢h miizeme rozd¢lit na 3 faze: 1. - vybehnuti; 2. - stfedni ¢ast; 3. - zavérecna Cast.
V prvni ¢asti rozbéhu ziskéva skokan slapavym zpisobem béhu rychlost.

Stiredni ¢ast 1ze charakterizovat jako celkové uvolnéni a pfipravu na nasledujici zvySeni Usili
v dal$i casti rozbéhu. Mnozi skokani provadéji odlehéeny krok az nadskoceni zdiiraznénim
odrazu z odrazové nebo neodrazové nohy. Jde o rytmickou ptipravu na odraz.

vvvvvv

zvySenym usilim a rychlosti. Délka poslednich krokl je zavisld na zménach rytmu a na
zpusobu piipravy na odraz. Posledni krok nebyva nejdelsi, zvlasté pii znacném snizeni na
pfedodrazové noze a dalekém piedsunuti odrazové nohy vpied, jak je to charakteristické pro
techniku skoku zptisobem valivym obkro¢nym s ptevazujici rotaci kolem podélné osy téla.

V tomto poslednim kroku pfed odrazem provadi skokan upravu polohy téla pro vhodny
prevod ¢asti rozbehové rychlosti ve vysledny smér a rychlost skoku a pro mohutny odraz.

Vv v

posledniho kroku dale nesnizuje. Jeho draha je témér primocara. Odrazova noha vyznamné
predbihd trup a strhava za sebou i panev skokana. Pfedsunuti panve napomaha i rychly a
jakoby predcasny a
nedokonfeny  odraz  ze
Svihové  nohy  (pravé).
Poloha tézist¢ skokanova
téla tésné pred dokrokem na
odrazovou nohu je znacné
vzadu, daleko od mista
odrazu.

Obr. 38: Ptiprava na odraz
(Knénicky, 1974, s. 168)

ODRAZ

Odraz je nejdulezitjsi casti celého skoku, nebot’ rozhoduje o jeho skute¢né i naméfené vysce.
Jednim z dtlezitych predpoklada spravného odrazu je optimélné rychly, rytmicky a uvolnény
rozbéh, ktery zvySuje jeho G€innost a umoziuje maximalni vyuziti sily a rychlosti odrazové
nohy a celého téla.

Za hlavni znaky dobrého odrazu povazujeme:

1. Optimalni thel dokroceni, ktery je hlavni podminkou ptevodu urc¢itého mnozstvi rozbéhové
rychlosti ve vysledny smér a rychlost skoku.
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téla. K tomuto snizeni dochézi jeste pied zahajenim odrazu.

3. Nejucinnéjsi spojeni a vyuziti prace odrazové nohy, Svihu §vihové nohy a pazi.

zvySenim polohy dil¢ich t&€zist’ Svihové nohy, panve, pazi a ramen.

5. Zajisténi potfebného rotacniho impulsu a vhodné polohy téla pro piechod pres latku,
S nejmensimi ztratami energie pii zakoncovani odrazu.

U odrazu mizeme odlisit tfi pohybové faze: 1. faze doslapnuti; 2. faze amortizace; 3. faze
vlastniho odrazu.

Uvedené rozdéleni poméha lepSimu pochopeni celého pribéhu odrazu a ma velky vyznam pro
metodiku nacviku techniky skoku.

Fazi doslapnuti rozumime prubéh pohybu od okamziku poloZeni
paty odrazové nohy na zem az k okamziku sklopeni chodidla na
celou plochu. Skokan dokoncuje v této fazi Upravu spravné
polohy téla a zejména trupu tim, Ze aktivné¢ predsunuje vpred
panev. V konci této faze jsou trup a hlava na pfimce zhruba
Vv prodlouzeni odrazové nohy.

4

Obr. 39: Odraz — faze doslapnuti (Knénicky, 1974, s. 170)

Féazi amortizace rozumime pribéh pohybu od doslapnuti odrazové nohy na celé chodidlo az
k okamziku nejvétsiho pokréeni odrazové nohy v kolennim kloubu. V této fazi dochazi
K postupnému snizovani horizontalni rychlosti a z¢asti k jejimu pfevodu smérem k vertikale.
Skokan je v této fazi piisobenim setrvacnosti rozbéhu a odstiedivou silou Svihajicich koncetin
jakoby pfitlacen na misto odrazu. Je dilezité, aby v tomto okamziku trup a hlava byly opét

2%

Svihova noha je obvykle v poloze o malo nizsi nez vodorovné.

.

Obr. 40: Odraz — faze amortizace Obr. 41: Odraz — zakonceni faze amortizace
(Knénicky, 1974, s. 170) (Knénicky, 1974, s. 171)
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Fézi vlastniho odrazu rozumime pribéh pohybu od okamziku maximalniho ohnuti odrazové
nohy, az k okamziku dokonc¢eni odrazu, kdy je skokan na Spicce odrazové nohy. V této fazi se
pIn¢ uplatni vlastni, aktivni hnaci sila a rychlost odrazové nohy, Svihové nohy a pazi. Zde
dochazi k nejpodstatnéjsim zménam v rychlosti a sméru pohybu.

Vv v

ve sméru horizontalnim z ptvodnich asi 6 m.s? v konci rozb&hu na asi 2,4 m.s* v konci
odrazu. Rychlost ve sméru vertikaly vzriista z po¢ateénich 0 m.s* pted odrazem na asi 5 m.s™
pohybu méni svlij smér vzhledem k horizontdle z plvodnich 0° na zacatku odrazu na
kone¢nych 65°.

2%

vpied a teprve v konci fdze amortizace méni zvolna smér a v podstatné zméné sméru
pokracuje v zavérecné fazi odrazu. U dobfe provedeného odrazu se tato zména sméru pohybu
rozb¢hu je dilezité, aby zména sméru nebyla nahlad. Z mechaniky vime, Ze ztraty rychlosti
télesa pii zmén¢ sméru jeho pohybu jsou nejmensi, probiha-li tato zména po oblouku kruznice
o velikém poloméru.

Je tedy nejvys dilezité, aby skokan pii odrazu podfidil své pohyby uvedené zasadé. Nesmi
thned po dokroku odrazové nohy zacit aktivné pracovat proti setrvacnosti rozb&éhu a Svihu.
Prace odrazové nohy spociva ve vice ¢i méné pasivnim, mékkém odporu v zacatku odrazu.
Odpor se stupniuje az do okamziku maximalniho pokrceni odrazové nohy. Teprve pak zacina
skokan aktivni ¢ast odrazu.

Ptedcasnd aktivni nebo tvrda prace odrazové nohy vede k nevhodné zméné€ sméru a zplisobuje
veliké ztraty sily a rychlosti. Vede k pietizeni odrazové nohy a snizuje G€innost odrazu.

Podobnou chybou je i velké pokréeni odrazové nohy v konci faze amortizace. Optimdlni tihel
ohnuti odrazové nohy (thel stehna a bérce) je asi 135° az 140°.

2%

téla, a jednak tim, Ze vyznamné pomaha zrychleni pohybu v zavére¢né fazi odrazu.

Pii vhodné koordinaci pohybu pfiispiva i odstfediva sila Svihajicich koncetin k nasilnému
protahovani extenzorti odrazové nohy ve fazi amortizace odrazu. Vytvaii se tim vhodné
»predpéti" pfisluSnych svalovych skupin, které pak rychleji a intenzivnéji reaguji ve vlastni
fazi odrazu.

Z hlediska spravné spoluprace odrazu a Svihu je dilezité, aby
odrazova noha zacinala aktivni odraz tehdy, jakmile sila
Svihu prestava ,pfitlatovat" skokana k zemi a strhava jej
vpted a vzhlru; v dalSim pribéhu pohybu pak hlavné
vzhtru, tehdy, kdyz Svihovd noha je téméf ve vodorovné
poloze nebo o néco niZe.

Obr. 42: Odraz — faze vlastniho odrazu (Knénicky, 1974,
s. 171)
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Préace Svihové nohy a pazi ma svlij vyznam 1 v tom, Ze je hlavnim zdrojem rotace potifebné pro
pfechod latky. Potfebny rota¢ni impuls musi skokan vytvofit jiz pfi odrazu. Rotace vznika
jeste v dobé, kdy je skokan ve styku se zemi. Skokan mtze vyvolat potiebnou rotaci kolem

pusobeni odrazové sily; 2. vyuzitim ¢inného Svihu natazené nohy a souhlasné paze.

Prvni zplsob je méné vyhodny, nebot’ zmensSuje ucinnost odrazu a vysku skoku urcitym
rozkladem sil. Druhy zptsob je vyhodnéjsi. Pfechod latky neni tieba zajistovat vychylovanim
Svihu strhava panev na stran¢ Svihové nohy a souhlasné rameno vpied a vzhlru a staci je
smérem k lat’ce. Jde o to, aby Svih byl dostate¢né rychly, mohutny, byl proveden po co
nejdelsi draze a aby se pfenesl na uvolnénou panev a trup pfi nasledujicim nahlém zbrzdéni
Svihové nohy i paze. Svihova noha $viha pfimo ve sméru pohybu (rozbehu). Chodidlo
S bércem svira pravy thel.

Svih natazenou §vihovou nohou pii odrazu miize na t&lo skokana piisobit silou pres 1000 N.

Vv v

Vyznam §vihu natazené nohy nelze tedy podceniovat.

Pro maximalni vyuziti hnaci sily odrazu i Svihu je dulezité, aby se vSechny piipravné pohyby
pro ptechod pies latku uskutectiovaly az v konci zavéreéné faze odrazu, teprve tehdy, kdyz
jiz byla vykonana hlavni odrazové prace bez jakychkoli ruSivych pohybi.

skokan na Spicce zcela napjaté odrazové nohy, ale ponckud diive, jest¢ nez dojde k jejimu
plnému néponu.

Obr. 43: Skokan tésné pied dokoncenim Obr. 44: Pohyb tézisté po odrazu
odrazu (Knénicky, 1974, s. 172) (Knénicky, 1974, s. 172)
PRECHOD PRES LATKU

Hlavnim ukolem piechodu ptes latku je jeho hospodarnost. Posuzujeme ji podle toho, jak
veliky je rozdil skutecné a naméiené vysky skoku a dale téz podle toho, jak je urcity zptisob
naro¢ny na souhru a rychlost pohybu provadénych nad latkou.

Pohyby provadéné nad latkou jsou dvojiho druhu. Jednak jsou to pohyby rotaéni, které zah4jil
skokan jeSt¢ na zemi, a jednak pohyby vyrovnavaci a kompenzacni. Pfi kazdém skoku
dochdzi ke slozitym kombinacim pohybl rota¢nich a vyrovnavacich. Hlavni a rozhodujici

62



A%

Nejcastéji prevazuje rotace kolem podélné (vyskové) osy téla (,,podélny" zplisob), mén¢ ¢asto
kolem piicné osy (kotoulové provedeni).

Pti zptisobu valivém obkro¢ném s ptevazujici rotaci kolem podélné osy téla skokan vcelku
jednoduchym zptsobem piiblizuje jednotlivé casti téla ose otaCeni, zkracuje tak polomér
otaCeni a zrychluje rotaci (jeji thlovou rychlost) pfi bezprostfednim piechodu pres lat’ku.
Rota¢ni pohyb je v pribéhu stoupani jakoby ,,ukryt" ve velkém poloméru otaceni, jeho
nahlym zkracenim se zfeteln¢ ,,projevi“ a opét se muze ,zpomalit, jakmile se skokan
vzdaluje od latky.

Vyrovnadvaci pohyby maji pomocnou, ale pfesto vyznamnou ulohu. Tyto pohyby poméhaji
urychleni rotace a pieneseni jednotlivych ¢asti téla kolem latky. To se tyka hlavné odrazové
nohy. Jsou to pohyby, které vznikaji a které¢ skokan zahajuje, az kdyz je mimo kontakt se
zemi a pii nichz se reak¢ni sily projevi v plné mife, nebot’ nejsou ruseny zadnou pevnou
oporou. Jde napiiklad o zpétny pohyb paze na stran¢ Svihové nohy do pfipaZzeni az zapazeni,
0 protinatoCeni ramen ve sméru vnitiniho ramene a proti sméru rotace, o zasunuti Svihové
nohy, hlavy a vnéjSiho ramene za latku, tedy vesmés o pohyb urychlujici rotaci né¢kterych
Casti t€la a zvySeni polohy odrazové nohy a panve. Vyrovnavaci pohyby uplatituje skokan
v okamziku, kdy je ¢asti téla jiz za lat’kou, v kulminacni poloze a tésné na zacatku klesani.

Obr. 45: Piechod pies latku (Knénicky, 1974, s. 172)

Obr. 46: Varianty piechodu pres latku (Knénicky, 1974, s. 174)
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DOPAD
Hlavnim tkolem dopadu je bezpec¢nost.

Zpusob prace skokana nad latkou se projevi pii dopadu. Pomaha-li skokan pietazeni odrazové
nohy a souhlasné strany panve pies latku vyraznym sklopenim $vihové nohy, souhlasné paze,
ramen a hlavy pod latku, dopada obvykle na §vihovou nohu a pazi.

Obr. 47: Dopad (Knénicky, 1974, s. 175)

Pti zdtraznéni prace vnéjsi paze do pfipazeni az zapazeni a pii urychlovani rotace odrazové
nohy a panve protinato¢enim ramen ve sméru vnitinitho ramene dopadéa skokan zpravidla na
ob¢ paze a poté i na Svihovou nohu a bok. Pfi prechodu latky s pievazujici rotaci kolem
pticné osy téla (kotoulovy zplisob) dopadéd skokan na paze a rameno(a). Nasleduje pievaleni
ptes zada a bok.

Zpomaleni rotace provadéji skokani znaénym oddéalenim pazi a nohou od osy otaceni.

3.1.3.2. Zpiisob valivy zadovy (Fosbury flop)

Tento zpisob techniky skoku vysokého se objevil v dob¢, kdy se technicky vyvoj discipliny
zdal byt jiz dokoncen. Novatorstvi R. Fosburyho je jednak vyjadfenim osobni snahy hledat a
vytvofit pro sebe vhodny zplsob, jednak i nutnym vyusténim tendenci v technice, které
sméfuji ke zlepSeni vykonnosti zvySovanim rozb&hové rychlosti, lepSim spojenim rozbéhu
s odrazem a efektivnéjsim pifechodem pies latku.

Na objevu a zejména SirS§im vyuzivani tohoto zptisobu skoku mél zasluhu i vyvoj a rozsiteni
novych bezpe¢nych dopadist. Jinak se ,,vyklopenymi nizkami" s dopadem na zdda do
tvrdého pisku padalo v ptipad¢ nejvyssi nutnosti jiz velice davno.

Odlisnosti jednotlivych fazi flopu nejlépe vyplynou pii srovnani s obkrocnym zptisobem.

Charakteristickymi zvlastnostmi flopu jsou velmi rychly rozbéh po oblouku v konec¢né fazi,
zaloZeni rotaci pfi odrazu (podél osy téla v disledku Svihu a kolem latky v disledku
odstredivé sily) a postupny piechod segmentil téla zady k lat’ce.
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ROZBEH

Rozbéh probihda 8 az 12 kroky stupniovanou rychlosti ze strany nesouhlasné s odrazovou
nohou (pokud se odrazime levou, nabihdme zprava). Z vybéhové znacky je rozbéh veden
kolmo nebo mirn¢ Sikmo k svislé roviné latky az k bodu, ktery je 2 —4 m vn¢ od ptilehlého
stojanu. V poslednich 3 —5 krocich odbocuje skokan od primky rozb&éhu a pokracuje po
oblouku v poloméru 10—13 m k pfilehlému stojanu. Cely rozbéh je charakteristicky
Svihovym zplsobem béhu, pouze prvni kroky slouzici k ziskani rychlosti jsou provedeny
Slapavym zpusobem béhu. Predposledni krok se prodluzuje a nésledny posledni krok je
k pokr¢eni odrazové nohy ve vSech kloubech (amortizace) coZ umoziiuje optimalni spojeni
rozb¢hu s odrazem. Pfi velké rozbéhové rychlosti vznika pii zataceni smérem ke stojantim
odstrediva sila, které ¢eli skokan naklonem do stfedu oblouku. Soucasné dochazi ke snizeni
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5 TR flop (Prukner, Machova, 2011, s. 53)

Rychlost je pii rozbéhu stupiiovana az k okamziku odrazu. Tomu odpovida vice i bézecky
charakter rozb&hu, kdy se tak vyrazné€ nezkracuji letové faze poslednich krokti. Do jisté miry
to potvrzuje 1 delsi naptah Svihové nohy v pfedodrazovém kroku. Odraz Svihové nohy je vice
dokoncen naponovou fazi.

ODRAZ

Setrvacnost rozbéhu, Svih a odraz dolnich koncetin pfenaseji skokana ptes latku. Na zemi
musi byt vyvolan rovnéZ rota¢ni impuls, ktery vySkate za letu pietaci. Je zpiisobovan
kolem pevné opory odrazu. Odraz je provadén vzdaleng€jsi nohou od latky (80— 110 cm od
spojnice stojanll). Pii poslednim rozbéhovém kroku skokan dokracuje pfimo podél latky a
dostava se pii tom do mirného zdklonu, doSlapuje rychle a energicky pfes patu na celé
chodidlo a §vihova noha je vedena bézecky Sikmo vzhiuru smérem od latky. Paze soupazné
Svihaji vzhiiru a spolu se zdvihem §vihové nohy vyvolavaji explozivné reaktivni plisobeni
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Vv pribé¢hu odrazové prace. Odvinutim chodidla z paty na Spicku odraz konci. Pii odrazu
dochdzi ke vzniku rotace podél vertikalni osy a skokan se otaci zady k lat’ce.

Svihové noha sice pracuje z dlouhého napiahu dokonéeného naponu posledniho kroku, aviak
mén¢ rozsahlym a rychlej$im pohybem vpiedu pied té¢lem. Kratsi paka §vihové nohy, rychleji
a drive ukonceny pohyb i jeho smér hned od pocatku vzhiru a vpred nezatézuji tolik
odrazovou nohu ve fazi amortizace.

Zakonc¢ovani odrazu je jednodus$si. Vedoucim prvkem je pohyb hlavy a trupu vzhiru a vpied,
pohyb, kdy ramena za sebou do amplitudy skoku jakoby vtahuji panev a nohy. Na odraz je
tedy i vzhledem k poloze trupu vice ¢asu.

Pohyby pripravujici télo na piechod latky, zakladané jiz pfi odrazu na zemi jsou jednodussi a
méné rozsahlé. Hlavné rotace — zéklad piechodu latky — je podstatné¢ mensi. Pii zadovém
zpusobu se skokan kolem podélné osy téla otaci jen asi o 90°, oproti 300° — 360°
u obkroc¢ného zpiisobu. Dostatecnym zdrojem rotace je tedy 1 Svih pokréenou nohou, a to 1 pfi
stiidavé praci pazi. Rotace podél vertikalni osy vznikd zastavenim odrazové poloviny téla a
Svihem druhé strany, rotace podél horizontdlni osy vznikd plsobenim odstfedivé sily
Z rozb&hu po oblouku.

N L

Il\

{

LT, TS R ]
Obr. 49: Napiah $vihové nohy a pokladani br. 50: ZakonCeni odrazu a zacatek
odrazové nohy (Knénicky, 1974, s. 180) stoupam (Knénicky, 1974, s. 181)

PRECHOD PRES LATKU
Poloha téla pti letu vzduchem a pfi pfekonavani latky je charakteristicka tfemi fazemi:

1. fazi stoupani, kdy skokan je zhruba ve svislé poloze v lehkém zaklonu — prohnuti trupu
s mirn¢ zaklonénou hlavou a pohybuje se smérem hlavou k lat’ce.

Svihova noha se v pritbéhu stoupani svésuje a pripojuje k noze odrazové, paze klesaji do
polohy nepravidelného upaZeni az ptedpazeni poniz. Nohy jsou ,,vleCeny* za trupem. Skokan
se nasledkem rotace staci zady k lat’ce, vice a vice se prohyba a jakoby ztraci rovnovahu
nazad (ve skute¢nosti jde 0 projev rotace);

2. fazi bezprosttedniho pfechodu latky, kdy skokan zaujima polohu lukovitého prohnuti
vysunutim panve vzhlru a soucasné pokracujicim zdklonem trupu. Ramena, trup, panev a
stehna skokana tvoii jednu kifivku — plynuly oblouk. Hlava se postupné dostava z polohy
mirného zéklonu do polohy A% prodlouieni trupu ai do lehkého pfedklonu. Bérce jsou

A%

pod ni v zavislosti prohnut1 skokana, respektive postaveni jednotlivych ¢asti téla
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Obr. 51: Kulminace, klesani, dopad (Knénicky, 1974, s. 182)

Ve druhé ¢asti této pohybové faze, jakmile skokan mine hyzdémi troven latky, prudce zméni
polohu prohnutého zéklonu a dostava se pfedkopnutim bércli a nasledujicim pfednoZenim
natazenych nohou do polohy pismene ,,L*;

3. fazi kleséni, kdy skokan setrvava v poloze pismene ,,L* a klesé k dopadové plose.

DOPAD

Pokracujici rotace kolem pficné osy téla pretaci skokana hlavou nazad a dold. Hlava se proto
mirné predklani a spolu s trupem pfibliZuje natazenym noham. Nasleduje dopad na plocha
zada az ramena nebo tyl.

Pro bezpecny dopad zadrzuje skokan v okamZiku narazu nohy v pfednozeni povys, ¢eka az
dozni amortizace padu. Doskocist€¢ ho zpravidla vyhoupne zpét a poté prechazi sklopenim
nohou do lehu, ¢i pti doznivajici rotaci - odpovidajici skokim na vyssich vyskach - do
jakéhosi kotoulu vzad s vytr¢enim nohou.

Hlavnim pozadavkem dopadu je bezpecnost. Ta je zajiSténa nejen optimalnim pohybem
skokana, ale i rovnou a ptislusné¢ meékkou plocha dopadiste.
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Obr. 52: Pribéh skoku vysokého zadovym zptsobem (Knénicky, 1974, s. 183)

3

11, odraz

L preler laCky

Obr. 51: Pfiprava na odraz, odraz a
prelet latky (Valter, Nosek, 2007, s. 81)
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3.1.4 Skok o tyci

V souladu s Pravidly IAAF patii skok o ty¢i mezi tzv. vertikalni skoky, pro které, jak jiz bylo
diive uvedeno, jsou vSeobecné podminky stanoveny v pravidle ¢. 181.

Pravidla IAAF v pravidle ¢. 183 stanovi zakladni technické podminky platnosti pokusu
v soutézich ve skoku o tyCi. Za nezdafeny pokus se povazuje, jestlize po skoku latka
nezltstane na kolicich v disledku ¢innosti zavodnika pii pokusu o jeji piekonani nebo
zavodnik se kteroukoliv ¢asti téla nebo ty¢e dotkne zemé ¢i doskocisté, za svislou rovinou
prolozenou vnitini hranou horniho okraje zarazeci desky skiinky, aniz by pted tim piekonal
latku, po odrazu od zemé presune na ty¢i spodni ruku nad vrchni nebo posune vrchni ruku
vySe po ty¢i nebo béhem skoku zavodnik rukou (rukama) ustali nebo vrati lat’ku.

Za nezdatfeny pokus se nepovazuje, pokud skokan pfti rozbéhu ptrekroci v kterémkoliv misté
bilou ¢aru, ktera vymezuje rozbéhovou drahu. Dotkne-li se ty¢ béhem pokusu doskociste,
nelze to povazovat za nezdafeny pokus, pokud tato ty¢ byla pfedtim fadné zasunuta do
skiinky.

Nikdo se nesmi dotknout ty¢e, dokud nepada smérem od latky ¢i stojant. Pokud se tak stane
a vrchnik usoudi, Ze bez tohoto zasahu by latka byla shozena, musi byt tento skok
zaznamenan jako nezdateny.

Vymezeni, charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovcii. Mezni vykony.

Skok o ty¢i prodélal po roce 1960 nejbouilivejsi vyvoj vykonnosti v celé své historii. Hlavni
zasluhu o tento progresivni vyvoj ma zavedeni laminatovych ty¢i. Jejich ptfinos se projevuje
hned né¢kolika zpiisoby. V prvé fadé umoznily skokanim mnohem lepsi vyuziti rozb&hové
rychlosti ve prospéch skoku. V souvislosti s jejich pouzivanim se zdokonalily ptfedstavy
0 spravné technice skoku. Soucasné se zlepsily i tréninkové metody a odstranily se psychické

vvvvvv
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pfitom piekonat latku poloZenou na stojanech. Zvedani téZisté je ve své podstaté zavislé na
dvou zékladnich principech. Jednak na tom, jak se skokanovi podafi ptevést kinetickou
energii svého téla, ziskanou rozbéhem, na energii polohovou, a jednak na tom, o kolik se mu

2%

WVt

jesté po ukonceni odrazu.

Z uvedenych souvislosti jasn¢ vyplyva, Ze na vykon ve skoku o ty¢i ma dualezity vliv technika
provadéni. Vykon je ale ovliviiovan i trovni télesnych a psychickych piedpokladt. Vzhledem
k charakteru skoku méa napft. vzdy vyhodu skokan vysokého vzriistu a mensi télesné vahy pied
zavodnikem opacnych dispozic. Skutecnost, ze vykon je piimo zavisly na vyuziti rozbéhové
rychlosti, jednoznacné vytycuje pozadavek vysoké urovné této pohybové vlastnosti. Na
nemén¢ vysoké urovni vsak musi byt i sila a obratnost, jinak by skokan nebyl schopen
vSechny slozité pohyby v priibéhu skoku zvladnout.

I ptes veSkerd bezpecnostni opatfeni je skok o ty¢i stale disciplinou dosti nebezpecnou.
Zlomeni ty¢e v pribéhu skoku, neocekévana ztrata rovnovahy i chybné provedeni nckteré
faze skoku nese s sebou vzdy riziko eventualniho zranéni. Se vSemi témito okolnostmi musi
skokan pocitat a nesmi se jimi nechat odradit. Musi byt proto odvazny, ale souCasné i
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rozvazny. Musi byt schopen okamzit¢ hodnotit a vyfeSit neoCekavané situace, ale zaroven
musi byt schopen piekonat v sobé€ strach, jestlize se mu n¢kdy skok nevydafi podle béznych
predstav. Tato vlastnost je pro dobrého tyckaie bezpodmineéné nutnd a do ur¢ité miry mu
musi byt vrozend. Spravné provadénou metodikou nacviku a bezpeéné feSenym doskocistém
je mozné mnoh¢é potize predejit, nikdy je vSak nelze uplné vyloucit. Zvlasté pti pokusech
0 maximalni vykon, kdy veskera snaha skokana se soustfedi timto smérem. Jestlize ale
skokan neni ani v tomto pfipadé schopen se zbavit podvédomého strachu, pak je jeho
Spickova vykonnost zna¢né limitovana.

Jako v tad¢ jinych atletickych disciplin je kolébkou skoku o ty¢i Anglie, kde tato disciplina
byla zafazena hned na I. mistrovstvi zemé v r. 1866. Vitéz tohoto zavodu skocil rovnych
10 angl. stop, tj. 304,8 cm.

vvvvvv

souvislostech. Tak napt. v starofeckém vojsku bylo pouzivano skoki s oporou o kopi
k piekonavani piekazek nebo k nasednuti na koné. K podobnym ucelim slouzily rizné hole i
v normalnim zivoté lidu, jak o tom napft. svédci bulharsky ndzev pro skok o tyCi ovcarski
skok". Skok o ty¢i ma také své pocatky i v riiznych lidovych hrach a zabavach, pti kterych se
skakalo pies strze, potoky, ohenl apod. Pied zafazenim skoku o ty¢i do atletickych disciplin
bylo skdkani o ty¢i zavedeno v riznych télovychovnych ustavech a soustavach. F. L. Jahn
popisuje napi. v r. 1816 skok o ty¢i ve dvojim provedeni. Jednak jako skok do délky pies
prikop a dale jako skok do vysky s odrazem z pevného mustku. Druhy zptisob byl pouzivan
Vv pozdéjsich dobach i1 v nasem Sokole, kde ¢asto byla hodnocena 1 kvalita provedeni.

Prvnimi rekordmany ve skoku o ty¢i byli Anglicané, u nichz byla tato disciplina velmi
oblibena. Nejvice byla rozSifena v okoli mésta Ulverstonu, kde také vznikla v té dobé&
nejuzivanéjsi technika. Skakalo se pomoci tézkych jasanovych ¢i hikorovych ty¢i, které byly
dole zakonceny kovovym bodcem. Aby zavodnik ty¢ unesl, drzel ji v rukou daleko od sebe.
Po kratkém a pomalém rozb¢hu ji zabodl do zemé asi 3 stopy pied stojany a po odrazu po ni
zacal Splhat. Jakmile zacala ty¢ padat smérem na lat'’ku, odrazil se od ni a odhodil ji zpét. Pies
latku prechézel skrémo. Tato technika se udrZela az do r. 1889, kdy bylo zakazano Splhani.

Prvni, kdo provadél pii skoku o ty¢i jakési vykyvnuti, obrat, vzpirani a piechod pies latku
bfichem, byl r. 1879 Ameri¢an W. J. Van Houten. Neprovad¢l sice jesté ptisun levé ruky pii
zasunuti, ale protoZe byl velmi lehky a mohl pouZivat lehké tyce, drzel ji rukama blizko
usebe. Do t¢ doby se ptechazelo ptes latku riznym zplisobem: skrémo, ptfednosem,
podmetem, praporem (Sokolové) ¢i bokem. VSechny zpusoby byly ovlivnény Sirokym
drzenim tyce, které jakékoli vykyvnuti a vzpiradni nad uchop znemoznovalo.

Velky vliv na rozvoj vykonnosti mélo koncem 19. stol. zavedeni pruznych bambusovych ty¢i.
v hlavnich rysech platnost do soucasné doby. Charakteristické pro ni bylo pfedsunuti tyce a
pfisun levé ruky pii zasunuti, vyvéSeni a dlouhy kyv po odrazu, na ktery pak navézal ptitrh
S obratem a soupazné vzpirdni. Prvnim vyznacnym predstavitelem této zdokonalené techniky
byl Americ¢an Wright, ktery v r. 1912 sko¢il 412 cm. Pfi pfechodu pies latku pouZival efektni,
ale malo ucelné ,,stfisky", ktera, jak se pozd¢ji ukazalo, byla po fadu let velkou brzdou dalSiho
rozvoje vykonnosti.

Dalsi zdokonaleni techniky ovlivnil znaénou mérou norsky zavodnik Charles Hoff. Soucasné
se skokem o ty¢i (r. 1925 dosdhl vykonu 425 cm) drzel i svétovy rekord v béhu na 500 m a
dosahoval vybornych vykont v desetiboji. Jeho technika skoku byla jednoduchd a velice
ucelna. Po rychlém rozbéhu a dobrém odrazu provadél Hoff dlouhy vis, ze kterého piechazel
do vysokého a rychlého zdvihu nohou a téla. Hlavni pfinos pro dalsi rozvoj techniky byl vSak
v prechodu pres latku, kde jiz nepouzival stiisky, ale ,,vzletu".
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K zasadnim zméndm v technice skoku a v souvislosti s tim i ve vyvoji svétového rekordu
doslo od roku 1960, kdy skokani zacali stale ve vétSim poctu pouzivat ty¢i z umélé hmoty.
Jsou svédectvim toho, jaky vliv na rozvoj vykonnosti miize mit v nékterych disciplinach
vyzkum, technika a nové materidly. Laminitové tyCe nejsou vSak jedinou materidlovou
zménou Vv historii vyvoje této discipliny. Jiz dfive se postupné pieslo od tézkych, a ne pftili§
bezpecnych ty¢i jasanovych ¢i hikorovych, k lehéim ty¢im bambusovym a k leh¢im a
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minulého stoleti. V sou¢asné dobé mohou k dalsimu zlepseni prispét ty¢e karbonové.

Urcity vliv na rozvoj techniky mélo napt. v roce 1924 zavedeni zasouvaci skiiilky, ktera
znaén¢ usnadnila zasunuti tyCe a pfipravu na odraz a ptechod na ty¢. Prudky rtst vykonnosti
doskocist’. Od neptijemné tvrdych doskocist’ piskovych se postupné prechazelo na doskociste
z dfevénych hoblin, z gumovych odiezkl a nakonec z molitanovych kvadrt.

Za prvni oficialni pétimetrovy vykon je povazovan skok Briana Sternbergra v roce 1963 na
otevieném htisti ve Philadelphii. Hranice Sesti metri byla pfekonana roku 1985 v Pafizi
Sergejem Bubkou.

Nize jsou uvedeny hodnoty aktudlnich svétovych rekorda a interval prvnich péti nejlepsich
vykont ve skoku o ty¢i v letech 2017 az 2018 podle informaci uvedenych na internetovych
strankach IAAF (International Association of Athletics Federations).

Muzi

svétovy rekord

2014 —venku  Renaud Lavillenie vykon: 6,16 m
2014 —v hale  Renaud Lavillenie vykon: 6,16 m
2017 az 2018

2017 - venku vykon: 6,00 az591 m

2018 - venku vykon: 595az5,92m

2017/18 - v hale vykon: 5,93az590m

Zeny

svétovy rekord

2009 —venku  Elena Isinbaeva vykon: 5,06 m
2013 — v hale  Jennifer Suhr vykon: 5,02 m

2017 az 2018

2017 - venku vykon:
2018 - venku vykon:
2017/18 - v hale vykon:

491 az4,83m
493 a74,84m
4,95 az4,87m
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Uvedené vykony jsou zde, jen pro doplnéni celkové predstavy. Nezabyvame se dalSimi
vyvody, jako tieba, zda jsou v jednotlivych disciplinach dosahovéany lepsi vykony v halach
nebo na otevienych stadionech.

Charakteristika a vliv prostiedi.

Soutéze ve skoku o tyCi probihaji ve specidlnim sektoru sestdvajicim z rozb&hové drahy a
doskocisté. V sektoru jsou umistény stojany s latkou a skiifika pro skok o ty¢i. Podrobnosti
jsou upraveny v Pravidlech IAAF v pravidle ¢. 183.

ROZBEHOVA DRAHA

Délka rozbéhové drahy, méteno od ,,nulové™ ¢ary musi byt alespoit 40 m a tam, kde je to
mozné 45 m. Jeji Sitka musi byt 1,22 m = 0,01 m. Musi byt vyznacena bilymi ¢arami o Sifce
50 mm. Pficny sklon rozbéhové drahy nemd piekrocit hodnotu 1:100 (1 %), pokud zvlastni
okolnosti neospravedlnuji vyjimku udélenou IAAF a celkovy sklon ve sméru rozbéhu na
poslednich 40 m nesmi piekro¢it hodnotu 1:1000 (0,1 %).

DOSKOCISTE

Pro vSechny soutéze uvedené Vv Pravidlech IAAF musi byt minimalni rozméry doskocisté
délka (mimo &elni dily) 6,0 m, §itka 6,0 m a vyska 0,8 m. Celni dily musi byt dlouhé alespoii
2 m. Postranni ¢asti doskocisté kolem skiinky musi byt od ni vzdaleny 0,10 m az 0,15 m, se
sklonem smérem od skiinky o uhlu asi 45°.

0D 080m
A
g~ 2,00 m min 6.20m
|
e g
B — — B L
3
3
P
< ! min 8.00 m >
ochranny
k(yt ¥ 'A- L 2
dm 080m
&eini ponled
| botni Obr. 53: Dosko¢isté pro skok
) | pahies o ty¢i (Pravidla IAAF, obr. 183c)
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Charakteristika, fyzikalni vlastnosti naradi.

V pravidle ¢. 183 Pravidel IAAF jsou uvedeny zakladni charakteristiky dal§iho vybaveni
skokanského sektoru pro skok o ty¢i. Patii mezi né skiinka se zardzeci deskou, stojany a
lat’ka.

SKRINKA SE ZARAZECI DESKOU

Pti odrazu musi byt ty¢ zasunuta do skiinky se zardzeci deskou. Skiiftka musi byt zhotovena
hornimi hranami. Musi byt dlouhd 1 m, méfeno podél vnitiniho povrchu dna skiinky, které je
na prednim okraji Siroké 0,60 m a postupné se zuzuje na 0,15 m na spodnim okraji zarazeci
desky. Délka skiinky v urovni zem¢ a hloubka zarazeci desky jsou ur¢eny uhlem 105° mezi
zarazeci deskou a dnem skiinky. Dno skiiniky se musi svazovat od pfedni hrany na Grovni
Boc¢ni stény skiiiiky se postupné rozeviraji tak, Ze v misté styku se zaradzeci deskou sviraji se
dnem skiitiky tihel asi 120°.

- p—
¥ [-:.:__-_ — R

‘ e, 3

Sz o
| 120 |

EO0 T.' .t
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f‘— $'Lﬂ:vnf‘ll‘.4‘ht§)|‘ﬂé
(71 Obr. 54: Skfifika pro skok o tydi
ok (Pravidla IAAF, obr. 183a)

STOJANY

Lze pouzit jakychkoliv stojanti tuhé konstrukce. Kovova konstrukce podstavce stojani
a spodni ¢ast stojanil nad trovni doskoc€isté musi byt bezpodminecné pokryty polStafovanim z
vhodného materialu, poskytujiciho ochranu skokaniim a ty¢im.

&

1 stojan
2 podpara
3 kollk

| Obr. 55: Podpéry pro latku (Pravidla IAAF,
= obr. 183b)
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Latka musi byt pokladdana na vodorovné umisténé podpéry ve tvaru kolikli, upevnénych na
ramenech, vertikaln¢ posuvnych po stojanech. Latka musi na kolicich spocivat tak, aby lehce
spadla na zem smérem do doskocisté, jakmile se ji zdvodnik nebo jeho ty¢ dotkne. Koliky
nesméji mit jakékoliv zarezy nebo vrypy, a museji mit po celé délce jednotny primeér
neptrevysujici 13 mm. Koliky nesmé&ji vycnivat vice nez 55 mm z ramen, kterd musi byt
hladké. Svisla opéra kolikli musi byt rovnéz hladké a upravena tak, aby latka nemohla zstat
leZet na jejim vrchu, ktery musi leZet 35 az 40 mm nad koliky

Vzdélenost mezi koliky musi byt 4,28 m az 4,37 m. Koliky nesméji byt zhotoveny z gumy
nebo pokryty gumou ¢i jinym materidlem, ktery zvysuje tfeni mezi nimi a latkou a nesméji
mit zadna pera. Latka se ma o koliky opirat stfedy svych koncovych dili.

Pro sniZzeni nebezpeci zranéni zavodnikii pddem na podstavce stojanti, mohou byt koliky
podpirajici latku umistény na prodluzovaci ramena natrvalo pfipevnéna ke stojanim. To
umoziuje umistit stojany dale od sebe bez prodlouzeni latky.

Jsou-li stojany nebo prodluzovaci ramena opatfena nastavci se soustavou kolikdl (pro
snadnéjsi nastavovani vysky latky béhem tréninku), musi byt pii zdvodech latka polozena na
nejvyssim koliku takového zatizeni.

Zavodnik si mize nechat latku posunout pouze smérem k doskocisti tak, Ze pfedni okraj
latky (smétujici k rozbéhové draze) se dostane do kteréhokoliv mista od svislé roviny
proloZené vnitini hranou horniho okraje zarazeci desky skifinky do vzdalenosti 80 cm smérem
do doskociste.

Vymezeni, tak jako u skoku do vysky, sleduje dva zékladni aspekty. Nutnost co nejmensiho
silového plisobeni, které pfi kontaktu skokana s latkou povede k jejimu shozeni a soucasné
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Charakteristika, fyzikalni vlastnosti nacini.

V pravidle ¢. 183 Pravidel IAAF jsou uvedeny i zakladni pozadavky na skokanské tyce.

SKOKANSKE TYCE

Zavodnici mohou pouzivat vlastni tyée. Zadny zavodnik nesmi pouzit ty¢ jiného zavodnika
bez souhlasu vlastnika.

Ty¢ muze byt z libovolného materidlu nebo z kombinace materialdi, libovolné délky i prifezu,
ale jeji zakladni povrch musi byt hladky.

Ty¢ muze byt v misté tichopu (pro ochranu rukou) ovinuta vrstvami piilnavé pasky a v misté
spodniho konce (pro ochranu tyce) paskou nebo jinym vhodnym materidlem. Paska v misté
uchopu musi vytvofit plynulou vrstvu, vyjma mista vzajemného piekryti a nesmi vyvolat
nahlou zménu priméru, napf. ve tvaru prstence.

Jestlize se zavodnikovi pii pokusu zlomi ty¢, musi to byt povazovdno za neplatny pokus
a zavodnik ma pravo na novy pokus.

74



Pravidla IAAF skokanlim poskytuji zna¢nou volnost pii volbé individualné optimalni tyce.
Vybér vhodné tyCe je orientovan vice hledisky. Na internetovych strankach akciové
spolecnosti Jipast (adresa je: https://eshop.jipast.cz/), ktera nabizi k prodeji i skokanské tyce
jsou uvedena nasledujici doporuceni pro vybér vhodné ty¢e (adresa je
https://eshop.jipast.cz/tyc-spirit---delka-520cm, gramatika upravena):

Kazda ty¢ je konstruovéna a testovana adekvatné k télesné vaze skokana a doporucené
vysce uchopu na ty€i. Jako dalsi parametry vybéru mize poslouzit skala faktor pocinaje
fyzickymi, technickymi, somatickymi a dal§imi ptedpoklady. Obecné plati doporuceni pro
optimalni vySku uchopu asi 10 — 40 cm od konce tyce, coz pii pramérnych ukazatelich
umozni ohyb tyée 13stop/130lbs (evropské znaceni 400cm/59kg). Pokud skokan zvysi
rychlostn¢ silové i technické parametry, pfechazi postupné na tvrdsi ty¢e (13/135, 13/140,
a tvrdsi) a pfi zvySeni uchopu ke konci tyce i na delsi tyCe (430, 445 cm, a delsi), takze
naptiklad ptejde z ty¢e 13/140 na 14/130 atd. Pro detailni specifikaci tyCe je vhodna osobni
konzultace.

Soucasni vrcholovi skokani pouzivaji tyce o délce okolo 5 m i delsi.

Charakteristika, fyzikalni vlastnosti dal§iho pouzivaného vybaveni.

Podle pravidla ¢. 183 Pravidel IAAF je zavodnikiim béhem soutéze dovoleno nanaset na ruce
nebo na ty¢ hmotu usnadiujici drzeni tyce. Pouziti rukavic je dovoleno.

Pfi volbé vhodné hmoty je tieba vzit v ivahu, Ze usnadnéni drzeni ty¢e naptiklad zvySenim
prilnavosti povrchu se vzapéti miize negativné projevit ve vrcholné ¢asti skoku, kdy naopak
skokan musi ty¢ co nejrychleji pustit. Je proto nutné zvolit vhodny kompromis mezi témito
protikladnymi pozadavky.

Obdobné rukavice maji chranit dlang, ale zvySeni ochrany pouZitim pevnéjSich nebo
tlustéjsich materiali mize znesnadnit samotny uchop.

Interakce jednotlivce a naradi.

Problematika kontaktu se stojany nebo latkou jiz byla zminéna u skoku vysokého, stejné jako
dopad do doskocisté. U skoku o ty¢i je situace ztizena tim, ze ke kontaktu s latkou dochazi
ve vyznamné vétsi vySce a obdobné 1 dopad je z vétSi vySky. Tim mohou byt piipadné
negativni kolize mnohem hor$i nasledky.

Interakce jednotlivce a nacini.

Pti skoku o ty¢i jsou zna¢né naméahany celé horni koncetiny, od ramenniho pletence az po
uchop prsty. Zejména pii rekordnich pokusech mtize vybér del§i nebo tvrdsi tyCe zpisobit
extrémni zatizeni, které povede k poskozeni pohybového aparatu.

Pti skoku o ty¢i se pfi padu do doskocisté jesteé piidava moznost kolize s ty¢i po jejim
upusténi. Skokan miize dopadnout do doskocisté na ty¢ nebo se mize na ty¢ ,,napichnout*
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s naslednym padem mimo doskocisté. Vaznymi riziky je provazeno i nespravné provedeni
skoku, kdy skokan mtze dopadnout mimo doskocist¢ bud’ pii pohybu vpied nebo vpied a
stranou, kdy doskocisté ,,netrefi, nebo i tak, Ze pii napiimovani ty¢ skokana ,,vrati zpét™ na
rozbéhovou drahu nebo mimo ni.

Vybrané pohybové dovednosti.

Vykon je pii skoku o tyc¢i, tak jako u ostatnich vertikalnich skokl, dan vyskou, do které se

2%

pfenaseny pres lat’ku.

Biomechanické podminky uc¢inného piechodu pies latku jiz byly zminény u skoku vysokého.
Podminky, které ovliviiuji velikost vyzvednuti t€zisté pii skoku o tyci, se od provedeni skokt
do vysky podstatné lisi.

Pro jednodus$i pochopeni rozdélime cely skok na nckolik fazi. Kazdd z nich je
charakteristickd urcitou ¢innosti a vSechny na sebe plynule navazuji. Pfi popisu uvazujeme
skokana, ktery se odrazi levou nohou a drzi ty¢ pravou rukou vyse.

V souhrnu vypada idealni skok o ty¢i tak, Zze po uchopeni a vyzdvizeni tyCe zahaji skokan
stupiiovany rozb¢h, pficemz nese v Sirokém drzeni ty¢ po pravé strané téla. V konci rozbéhu,
pii nejvyssi rychlosti, tyckai zasunuje ty¢ do zasouvaci skiifiky a pfipravuje se na odraz.
Sklapi ptitom pfedni konec ty¢e smérem do skiiiiky, celou ty¢ prenasi kolem pravého ramene
pied sebe se soucCasnym prisunutim levé ruky k pravé. Po odrazu, bez snizeni rozb&hové
rychlosti, a po zavéSeni na ty¢ provadi skokan postupné vyvéSeni a vykyvnuti, pfitrh, obrat,
vzpirani a odraz od tyCe. V priabéhu téchto Ccinnosti skokan pievadi svij pohyb
Z horizontalniho sméru na smér vertikalni. Po odrazu od tyCe piechazi skokan ptes latku
s naslednym dopadem do doskocisteé.

Vv v

energie, ziskané zejména rozbéhem, v energii potencialni a velikosti a t¢innosti svalové prace
skokana. Oba tyto faktory jsou zavislé na sobé navzijem a soucasné i na celé fad¢ dalSich
Cinitelt. Pfi vykonech pod teoretickymi zavodnikovymi moznostmi, mize byt dosazeno
pomérné dobrého vysledku i v téch piipadech, kdy néktery z Ciniteltt nedosahuje pfiméfené
urovné a je kompenzovan zvySenou urovni ¢initeld ostatnich.

Pokud se ale jedna o Spickové vykony blizké potencialnim moznostem kazdého skokana, pak
musi byt urovent vSech dil¢ich faktorii a Cinitelll co nejvyS$i a musi mezi nimi dochazet
K maximalnimu souladu. I pfes ur¢ité individualni odli$nosti se technika provedeni skoku
0 ty¢i jednotlivych skokant pii vrcholnych vykonech velmi podoba a k rozdilim dochazi
jenom v detailech. Zplsobeno je to tim, ze vSichni pii skoku respektuji v plné mife
mechanické zakonitosti a zavislosti.

Ve své nejvyssi poloze nad latkou ma télo skokana urcité mnozstvi polohové energie, jejiz
velikost je urcena jako soucin hmotnosti jeho téla, tthového zrychleni a dosaZzené vySky nad
povrchem Zemé. Tuto potencialni energii ziska jednak pfeménou kinetické energie, ziskané
pii rozbéhu a jednak aktivni svalovou praci v pribéhu skoku.

V souladu se zdkonem zachovani energie usiluji skokani pfi skoku o ty¢i o co nejucinnéjsi
pfeménuU pohybové energie hmoty téla (ziskané rozbéhem a odrazovou Cinnosti) v energii
polohovou (tzn. ke zvednuti téziste).
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Ve sportovni praxi K dokonalé pieméné energie kinetické v potencialni ptirozené nikdy
nedochézi. Kinetickd energie skokana vykona v pribéhu skoku vzdy jesté néjakou praci navic
(napf. tieni v zasouvaci skiinice, protahovani ¢asti t¢la skokana v kloubech, vazech a svalech
ztraty byly co nejmensi. V jakém rozsahu se mu to podafi zavisi pravé na technice skoku. Cim
je dokonalejsi, tim k menSim ztratdm energie dochézi a naopak. V rozhodujici mife je ale tato
¢innost zavisld na vlastnim prostfednikovi pfemény energii, tj. na skokanské tyci a jejich
vlastnostech. Vhodna ty¢ muze tuto pfeménu energii umoznit a nevhodna ji naprosto
znemozni.

Dokud se skdkalo na ty¢ich kovovych, vyvolavala jejich pfilisnd tuhost vznik velkych
setrvaénych sil, které plisobily tahem ¢i tlakem jak na ty€, tak na skokana. V duasledku toho
dochazelo u ty¢i dosti Casto k deformacim trvalého rdzu a u skokant to vedlo k nadmérnému
zatizeni patefe a pazi. Skokan celil vzniku téchto velkych setrvacnych sil jednak tim, Ze drzel
ty¢ dosti nizko (ty¢ pak svirala se zemi pomérn¢ velky uhel), a jednak tim, Ze se snazil
provést odraz zna¢né vzhiru. Velkému zatiZeni pii zavéSovani se na ty¢ Celil navic tim, Ze
m¢él paze v konci odrazu v loktech pon¢kud pokréené a napinal je teprve postupné. Efektivita
takové pfemény jedné formy energie v druhou byla v§ak pomérné nizka.

Obr. 57: Odraz a ptechod na ty¢ na kovové tyc¢i
(Knénicky, 1974, s. 191)
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Zavedenim laminatovych tyCi se vSak vSechny tyto souvislosti podstatné zménily. Jejich
ptinos se projevuje hned v né€kolika smérech. V prvé fadé tim, ze jsou schopny mnohem
vétsiho ohybu nez tyce kovoveé.

y ‘,'J -\
_{T

N

Obr. 58: Rozdily v ohybu ty¢e kovové a laminatové (Knénicky, 1974, s. 192-193)

V disledku toho nekladou skokanovi pii zavéSovani tak veliky odpor a nevyvolavaji vznik
tak zna¢nych setrva¢nych sil. Umoznuji proto zadvodnikovi drZet ty¢ pomérné vysoko (o 30 az
60 cm vySe nez na tyCich kovovych) a pfes maly uhel tyée v konci odrazu neptivadéji
skokana pii spravném provedeni tolik do nebezpeci, ze s ty¢i nedojde do svislé polohy, nebo
ze se na ty¢i neudrzi. Zmény sméru pohybu neprobihaji u laminatové tyce tak ptikie, prubéh
se skoku jevi vlacnéjsi.

Vyznamna je vSak i dal$i vlastnost laminatové tyce. Jeji material svou pruznosti umoznuje
nejen velké prohnuti bez nebezpeci zlomeni ¢i néjaké jiné trvalé deformace, ale i schopnost
hned po prohnuti se narovnat. Velikost prohnuti je pfitom piimo zavisla na sile, kterd na ni
piisobi, a nep¥imo na jeji tuhosti. Cim vétii silou &i energii skokan na tyé plisobi, tim vétsi je
jeji ohyb. Sila, ktera ty¢ ohyba, se pritom v ty¢i pfechodné jakoby uklada (energie kineticka
se méni v energii deformacni elastickou) a po ukonceni ohybu nejen ty¢ narovnava, ale
pasobi i na skokana, ktery je na ni zavésen. Cim vétsi je ohyb, tim v&tsi mnozstvi elastické
energie je v tyCi a tim vétsi je pak jeji plisobeni na skokana. OvSem jen za predpokladu, Ze na
ni tyckai zaujima vhodnou polohu a Ze je jeho spojeni s ni pevné. A protoze kazda ty¢ pii
narovnavani mize predat nejvyse energii, ktera je do ni pfi ohybu vlozena, musi byt snahou
kazdého skokana ohnout ji pti skoku co nejvice.

Ne kazda lamindtova ty¢ je ovSem schopné uvedené pozadavky optimalné splnit. Ty¢ urcité
tuhosti mize jednomu skokanovi vyhovovat, ale pro jiného mtize byt bud pfilis ,,tvrda“, nebo
»mekka“. | Mekka“ ty¢ se sice bude snadné€ji a vice ohybat, jeji napfimovani bude ale
probihat, Vv zavislosti na hmotnosti skokana, pomaleji, takze jej nepostaci v¢as dopravit
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k lat’ce. Pokud by zavodnik takovou ty¢ pouzival, musi mit stojany posunuty hodné daleko za
zasouvaci skfinku. ,,Tvrda“ ty¢ se ale zase mnohem obtizné&ji ohyba.

Vaha tyckate neni vSak jediné hledisko, které rozhoduje o vybéru tuhosti ty¢e. Skokan musi
dale ptihlizet i k tomu, jak ovlada techniku skoku a s jakou rychlosti je schopen se rozb&hnout
a skok zdarné absolvovat. Zacatecnik neni obvykle schopen zvladnout pfi zasunuti a odrazu
ptilis velkou rychlost, a jestlize chce pfesto dosdhnout ohnuti tyCe, pak musi nutné pouzit
takové, ktera je dimenzovana pro vahu nizsi, nez je jeho vaha skutecna.

Se zvysujici se urovni techniky zasunuti a ptfechodu na ty¢ je skokan schopen rozbihat se stale
vyssi rychlosti, a v dasledku toho muze pouzivat stale ,,tvrdsich" ty¢i, které ho v druhé fazi
skoku mnohem l1épe zvedaji k lat’ce. Skokani $pickové vykonnosti pouzivaji dokonce pii
rekordnich pokusech tyce, které jsou urCeny pro vahy o jeden az dva stupné vyssi, nez je
jejich vaha skutecna.

I skokan nejvyssi vykonnosti je schopen ohnout pro ného tu nejtuzsi tyC jen v ptipadech, kdy
dojde k optimalni shodé¢ mnoha okolnosti. Mezi n¢ patii napt. vysoka troven télesné kondice,
optimalni stav psychického podrazdéni (napf. vyrovnand konkurence v zavodé, prestizni
zavod, pokus o rekord atd.), pfiznivy smér a velikost vétru, kvalitni rozbézisté, bezpecné
doskocisté a dalsi. V ostatnich pfipadech pouzivé i on tyce o 1, 2 i vice stupiill ,,,mekei®.
Rozdilné tyce se pouzivaji napt. v tréninku, kdyz se skace z polovi¢niho rozbéhu nebo celého
rozb&hu, kdyz se skace po vétru nebo proti nému, kdyZ je nebo neni skokan unaven apod.
Totéz plati i pro zavody, proto tyckati maji nékolik riiznych tyci.

Shrneme-li jiz uvedené okolnosti, pak skokan dosahne nejlepsiho vykonu jestlize:

.....

2. dokaze tuto ty¢ maximalné ohnout (snaze se mu to podaii, bude-li se na ni drzet dale od
spodniho okraje);

3. 1 za té€chto okolnosti s nim ty¢ dojde do polohy, ktera mu umoZni nejen piekonat lat’ku, ale i
dopadnout bezpecné do doskociste.

Aby se mu to podatilo, musi skokan vytvofit nasledujici predpoklady:

a) musi se co nejrychleji pohybovat v té fazi odrazu, kdy dokon¢i zasunuti tyce do zasouvaci
skiinky a kdy na ni za¢ina pasobit hmotou svého téla;

b) musi uskute¢nit prechod na ty¢ takovym zplisobem, pii némzZ se kineticka energie promitne
predevsim do jejiho ohybani a nikoli do vykyvovani skokana okolo mista tichopu (vzhiru);

¢) pro ohybani ty¢e musi pouzit nejen své kinetické energie, ale po odrazu od zemé 1 sily
svalil tim, Ze se snazi o maximalni zdvih téla vzhiiru.

Jak skokan splnéni téchto predpokladi zajisti.

ad a) Pokud se ma skokan pii zasunuti tyce pohybovat maximalni rychlosti, pak musi tuto
rychlost rozvijet jiz pfi rozb&hu, a to od zac¢atku do konce. Sebevétsi rychlost v rozbéhu vSak
neni nic platnd, jestlize nevyvrcholi pravé v okamziku, kdy dochazi k zavéSeni skokana na
ty€. Skokan si proto musi stale uvédomovat, ze rozbeh nekon¢i dokrokem odrazové nohy na
zem, nybrZ jejim naponem v konci odrazové faze.
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ad b) O maximalnim ohybu ty¢e rozhoduje v prvé tad¢é velikost kinetické energie, kterou
skokan na ty¢ v okamziku plného zavéSeni ptisobi. Neméné dulezitou ulohu hraje v tomto
okamziku i poloha skokana vici ty¢i. Pfi nevhodné poloze nemusi totiz k ohybu tyce viibec
dojit ani pii sebevétsi rozbéhové rychlosti. Jestlize zavodnik napf. pouzije pomérné tuhou ty¢
a pii pokusu o skok znacné ,,podbéhne* misto odrazu, pak se ty¢ nejen nezacne ohybat, ale
svou tuhosti vyvola tak velké setrvacné sily, ze skokana obvykle odtrhnou od tyce. Pokud ale
skokan za stejnych rozbéhovych a odrazovych okolnosti pouzije ty¢ ,,mékkou®, pak se tato
ty¢ dostane do tak velkého ohybu, Ze mize dojit i k jejimu zlomeni.

Ne vzdy ovsem je velky ohyb ty¢e vyhodny. ZvIasté v tom ptipadé, kdy ty¢ nedojde do svislé
polohy a skokan kulminuje jesté pied latkou. Z teoretického hlediska nastane pfi konstantni
sile piisobeni nejveétsi ohyb tyce tehdy, jestlize sila (P) ptisobi ve sméru podélné osy tyce a ta
je alespon trochu poohnutéd. Veskera sila se v tomto ptipad¢ promitne jen do jejiho ohybu a
nedojde pfitom k néjakému posunu okolo bodu opory. Pokud nenastane na ty¢i néjaka
deformace, pak naptimujici se ty¢ vyda stejné velkou silu (P"), s jakou byla ohybana.

Jakmile vSak na ty¢ plisobime pod néjakym tthlem, pak se na jejim ohybu podili jen ta sloZka
sily P, ktera smétuje do jeji podélné osy (P'1), a slozka sily na ni kolma (P2) otaci tyci okolo
mista opory. Ohyb tyce i velikost sily P1, kterou ty¢ pfi svém napfimovani vydava, je umérna
sloZce sily ptisobici ve sméru podélné osy tyce (P1). Rozsah pootoceni ty¢e okolo bodu opory
je pak imérny velikosti slozky sily Pa.

Obr. 59: Smér ptisobeni sil pii zatézovani ty¢e (Knénicky, 1974, s. 195)

Aby pfi skoku doslo k maximalnimu ohybu pouzité tuhé tyCe a soucasné 1 k jejimu posunu do
svislé polohy, musi skokan usilovat o splnéni nasledujicich podminek:

1. k plnému zavéSeni skokana na ty¢ musi dojit v dobé, kdy je jeho kinetickd energie nejvetsi,
tzn. jeste pred opusSténim zeme,

2. hlavnim prostfednikem ptfevodu kinetické energie zavodnika na ty¢ je prava (horni) paze.
Ma-li byt schopna tuto tlohu splnit, musi jiz byt v okamziku plného zatiZeni tyce télem
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skokana tpIné€ napjatd. Pokud tomu tak neni, dojde pod vlivem velkych setrvacnych sil stejné
k jejimu napnuti, plné zatizeni tyCe se vSak o néco zpozdi a neni hned od zacéatku tak u¢inné;

3. skokan se pfi pfechodu na ty¢ nesmi spolé€hat jen na setrvacné ptisobeni hmoty svého téla,
ale musi se snazit i o aktivni odraz. Okamzik doznéni odrazu by se mél casové shodovat
s okamzikem plného zavéSeni tyc¢kafe na ty¢. Zpevnéna odrazova noha je pak totiz schopna
slouzit télu jako opora pii pfekonavani pocatecniho odporu laminatové tyce;

Vv oev

nachdzet jeste pred opusténim zemé co nejvySe. V pribéhu odrazu nesmi proto dojit
k Zadnému snizovani do kolen a v jeho konetné fazi by mél byt skokan co nejvice
»vytazeny", k ¢emuz patii i pomérné vysoké zvednuti stehna §vihové nohy;

5. pfi pfechodu na ty¢ muze sehrat dilezitou roli leva (spodni) paze. Tyc¢ totiz vétSinou byva
v okamziku pocatecniho zatizeni témer Upln€ napjatd a jako takova klade pohybu skokana
pomérné velky odpor. Aby se dostala snaze do ohybu, je ucelné zapusobit na ni impulsem
kolmo na jeji podélnou osu. Nejvyhodnéjsi podminky pro to ma pravé leva paze, kdyz ty¢
odtlac¢uje smérem kupfedu a vzhiiru, ovSem jen za predpokladu, Ze soucasné je jiz v plném
rozsahu dokonéen napon odrazové nohy a protlac¢eni ramen kupiedu a Ze je pfitom zachovana
prava paze Uplné nataZzena. Pokud nejsou tyto podminky splnény, nastane vétSinou nikoli
protlatovani tyCe vpied, ale naopak odtlacovani ramen skokana od ty¢e vzad a tim znacné
zhorSeni piedpokladii pro uspésny dalsi prabeh skoku.

Pro snadnéjsi prechod ty¢i do ohybu jsou tyc€e nejnovéjsi konstrukce stabilné mirn¢ naohnuty
jiz od vyrobce.

/

Obr. 60: Optimalni pusobeni sil pfi pfechodu na laminatovou ty¢ (Knénicky, 1974, s. 196)

Pti vSech dosud uvedenych souvislostech je tfeba vzit v tivahu jesté skutecnost, ze preména
kinetické energie skokana v elastickou energii ty¢e neni jedinou moznosti realizace této
energie. Kineticka energie Se mize pii skoku projevit dvojim zptisobem. Bud’ tim, ze dojde
k vykyvovani skokana okolo mista tichopu, nebo tim, ze k vykyvovani nedojde a misto n¢ho
nastane ohybani ty¢e. Ob& ¢innosti jsou vii¢i sobé v nepiimé uméte. Cim vétsi je vykyvovani
skokana okolo uchopu, tim mensi je ohyb tye a naopak. Uspéch skoku zavisi predev§im na
tom, jak se podafi zavodniku ohnout ty¢. Ve fazi, ktera nasleduje bezprostiedné po odrazu,
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musi proto jeho veSkera snaha smétfovat k zamezeni pied¢asného vykyvnuti, a to jednak tim,
ze v plném rozsahu dokon¢i odraz, a jednak tim, ze se snazi po urcitou dobu svymi svaly
(hlavné zadovymi) fixovat polohu, ve které dokon¢il odraz. Pokud se tak stane, dochazi
k velkému zatiZeni tyCe (navic ve vhodném sméru) a v dusledku toho i k jejimu rychlému a
velkému ohybu.

ad c) Fixovana ,,vyvéSenad“ poloha skokana se musi po odrazu vzdy vyskytovat, nesmi vSak
soucasn¢ trvat dlouho. Zvlasté u ty¢i, které rychle pruzi. V tom ptipad¢ by skokan nedostal
vcas své t¢lo nad misto uchopu a pruzici ty¢ by ho nejen nezvedla smérem k lat'ce, ale naopak
by mu ,,srazela® nohy dold a cely skok by se nepodafil. Na zpevnénou polohu skokana tedy
okamzité navazuje velmi aktivni vykyvovani okolo mista tichopu vzhtru. Vykyvovani se
pritom uskutecnuje vyuzitim nejen zbylé kinetické energie, ale hlavné plsobenim svali
skokana. Tyckatf ma totiz jako jediny skokan moznost ovliviiovat svymi svaly drahu pohybu
t&zisté jesté po odrazu od zemé, protoze s ni zustava spojen prostiednictvim ty¢e. Aktivnim
zapojenim svall bfiSnich, prsnich, pletence ramenniho a svalti paznich je skokan schopen
zvedat své télo vykyvovanim okolo mista tichopu vzhilru, pfi¢emz reakéni slozka této sily je
prevadéna ty¢i do mista opory a tam rusena pevnosti podlozky. Celd tato ¢innost se vSak
neprojevuje jen zménou polohy jednotlivych ¢asti téla skokana vii¢i mistu uchopu na tyci.
Soucasné s tim reak¢ni slozka puisobicich sil zvySuje zatizeni ty¢e a zvétSuje, ale hlavné
casové prodluzuje ohyb tyce. Ve svych duasledcich se to projevi dvojim zplsobem. Za prvé
tim, Ze se ty¢ snaze dostava do svislé polohy, i kdyz se na ni skokan drzi pomérn¢ vysoko. Za
druhé tim, Ze k vlastnimu pruzeni tyce dochdzi pon¢kud pozdéji a skokan tak ziskdva moznost
zaujmout véas polohu pfiznivou pro zavérecnou fazi skoku, tzn. dostat t&€zist¢ vysoko nad
uchop. Celé to ovSem probiha ve velmi kratkém ¢asovém useku a jakékoli zavahani nebo
preruseni svalového usili znamena, Ze ty¢ vypruzi diive, nez skokan zvedne nohy a hlavné
panev nad misto uchopu.

Jestlize ma pii skoku dojit k optimalnim
vysledkiim, pak nesmi kinetickd energie a
svalova Cinnost pusobit na ty¢ nezavisle na
sobé. Svalova Cinnost musi na kinetickou
energii bezprostiedné navazovat a jeji ucinek
zvétSovat. V Zadné fazi skoku nesmi proto
dojit k preruseni tahu téla na ty¢ a prava
(horni) paze, kterd tento tah zprostiedkuje,
musi byt z tohoto diivodu neustéale natazena

Obr. 61: Smér pusobeni sil pii vykyvnuti
ty¢e (Knénicky, 1974, s. 198)

Ke zvedani skokana aktivni svalovou ¢innosti nedochazi proto zpocatku shybem pazi, ale
vykyvovanim jednotlivych c¢asti t€la nejprve okolo osy kycelni a pozdéji okolo osy ramenni.

A%

dostava vysoko nad osu ramenni a stoupd smérem vzhuru k latce.
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Zaveérecnd Cinnost pazi probihd v dobé¢, kdy se ty¢ ze

\ svého predchoziho ohybu narovnava a sama o sob¢ zveda
skokana vyrazné vzhtru. Podminky pro praci pazi jsou tim

\‘ ztizeny a slabs$i z&vodnici se casto spokojuji jen se
a zvedanim svého téla zasluhou tyce. Konecny vysledek je

tim pfirozen¢ zeslaben, a to nejen o praci pazi.
% V takovémto piipadé se totiz ty¢kai vétSinou nedrzi na tyc¢i

dostate¢né zpevnén a ta pak sice zveda vzhiiru jeho paze a
ramena, ale tento pohyb se nepienasi v plném rozsahu na
celé télo. Pozorovatel miize ptitom sledovat, ze skokan
sice dostane panev a t¢lo do polohy vyhodné pro dalsi
stoupani, ale k tomuto stoupani jiz nedojde a misto toho se
skokan na ty¢i jakoby propadne.

Vesker¢ predchozi usili je tim samoziejmé promarnéno.

Obr. 62: Vychozi polohy skokana pti ptechodu pies latku
(Knénicky, 1974, s. 199)

Popis techniky

ROZBEH

Hlavnim tkolem rozb&hu je rozvinout optimalni rychlost k okamzZiku odrazu. Tomuto cili je
podiizena jak délka a charakter rozb¢hu, tak i technika béhu a zpiisob neseni tyce.

Délka rozbéhu je dana schopnosti skokana dosahnout maximalni rychlosti. Obvykle se
pohybuje v rozmezi 30 az 40 metrii a je urCovana typem skokana. Vybusny atlet mensi
postavy bude mit rozbéh jisté krats$i nez atlet vysoky s mensi akceleracni schopnosti.

Charakter rozbéhu byva u jednotlivych skokant individualni, musi vSak v okamziku odrazu
dosahnout potiebnou rychlost. Jako nejvyhodnéjsi se jevi rozbéh plynule a naplno stupiiovany
od zacatku az do konce, nebot’ jen takovyto zplsob zaruci na vzdalenost okolo 40 metrQ
dosaZeni pozadované rychlosti. Ani sprintefi pii nizkém startu se nedostanou do maximalni
rychlosti diive a skokantim navic pfi béhu piekazi ty¢. Tento zplsob rozbéhu si ale mize
dovolit jen skokan, ktery pti velké rychlosti zvladne zasunuti ty¢e, odraz a pfechod na ty¢.

Pokud nékteti skokani pouzivaji jiného zpisobu rozb&hu, napi. stupnovani rychlosti do
vzdalenosti asi 6 az 10 metri od odrazu a pak b&h pouze setrvacnosti apod., nema toto
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provedeni z hlediska mechaniky skoku plné opodstatnéni. Vyslovené chybné jsou pak
vSechny rozbéhy, pii kterych dochézi v konci ke snizeni rychlosti.

Ptesnost rozbéhu je u skoku o ty¢i stejné dilezita jako u skoku dalekého. Posunuti odrazu
neznamena sice nezdafeny skok, ale ovliviiuje cely jeho dalsi priibéh a rytmus. Pro upfesnéni
rozbéhu pouzivaji nekteti skokani 1 az 2 kontrolnich znacek. Jednu na zacatku, druhou
Vv pribéhu rozbehu asi 2 az 3 dvojkroky ptfed odrazem. Vétsi ulohu hraji vSak kontrolni
znacky pii nacviku rozbehu.

DrZeni tyce je opét u vSech skokant individualni, pfevazuji vSak dva zakladni zptsoby. Pti
neseni tyCe vpravo od téla drzi u obou zptsobti prava ruka ty¢ vzadu za télem tak, ze ji tlaci
palcem dolii, pfiCemz ostatni prsty jsou volné piilozeny. Paze je v lokti ohnuta ptiblizné do
pravého uhlu, loket je vytlacovan vné. Rozdil v drzeni je v levé pazi.

Pfi prvnim zpusobu, ktery je nejrozsitenéjsi, podpira leva ruka palcem ty¢, kdezto ostatni
prsty ty¢ shora jenom pfidrzuji. Loket je pfitom blizko u téla, piedlokti smétfuje ponckud
vpred a zapésti je v jeho prodlouzeni. U druhého zptisobu je loket dal od téla ponékud vys,
ptedlokti je mirné sklopeno stejné jako zapésti. Ty je podpirana nejen palcem, ale i ostatnimi
prsty.

Sife drzeni ty&e je pii rozb&hu opét velmi individualni a ¥idi se n&kolika &initeli. P¥i Sirokém
naopak vétsiho usili pii neseni ty¢e. Rozhodujici je, aby se skokanovi s ty¢i dobife bézelo a
zdéla se mu pfi béhu lehka. Obvykle se Sife drzeni pohybuje v rozmezi 40 az 60 cm.

Vyska uchopu je zavisla na podminkach jiz podrobné rozvedenych. ,,Hrubou" vyskou uchopu
rozumime vzdalenost horniho okraje pravé ruky od dolniho konce ty¢e. Odectenim hloubky
zasouvaci skiinky (20 cm) od této vzdalenosti ziskdme ,,Cistou" vysku tichopu. U vrcholovych
zavodnikll pohybuje se Cisty tchop v rozmezi 440 az 470 cm, pficemz v pribéhu zavodu se
muze pon¢kud meénit. Rozhodujici v tomto sméru je tuhost pouZzité tyce a velikost
vynalozené¢ho usili pti skoku. Pfi pocatecnich pokusech na nizSich vySkach pouzivaji
zavodnici obvykle ty¢i méné tuhych, které se snaze ohybaji i pii menSim Usili, a vyska
uchopu je tomu Umérna. S postupujicim zvedanim latky v pribéhu soutéze a tomu
odpovidajicimu usili skokana pfestavaji ,,m&kké* ty€e vyhovovat a zavodnik obvykle
pfechazi na ty€e tuzsi. Soubézné s tim dochazi vétSinou 1 ke zvySovani ,,Cistého" tchopu,
v disledku toho i1 k jiné kulminaci skoku a upravé vzdélenosti stojani od zadni stény
zasouvaci skiinky.

UCHOPENI TYCE A ZACATEK ROZBEHU

Béh s ty¢i se polohou téla a praci nohou mnoho nelisi od b&hu hladkého. Odlisna je pouze
poloha trupu a prace pazi. Trup je v dusledku vyrovnavani vahy ty¢e ponékud vzpiimengjsi,
stale si vSak musi zachovavat tendenci k ndklonu vpted. Mnozi skokani tomu napomahaji tim,
ze zvedaji loket pravé paze vice vzhiru.

O pohybu paZi pii béhu se nazory rizni. Z mechanického hlediska je pii béhu vyrovnavaci
pohyb pazi k praci nohou nutny. Pfi behu s ty¢i vede vSak vyrazny pohyb tyce vpied a vzad
k nestejnomérné délce jednotlivych krokd. Pii pohybu vpied posunuje se spolecné t&Zisté
skokana a tyCe kupiedu a letova faze kroku se tim prodlouzi. Pfi pohybu vzad je tomu opacné.
Pohyb ve velkém rozsahu znesnadiiuje rovnéz zasunuti tyce v konci rozbéhu. Vychodiskem
proto byva mirny vyrovnavaci pohyb ramen a pazi v loktech, pfi kterém nemé dochézet
k vyraznému pohybu tyce. Pokud vSak presto néktefi skokani ty¢i pti béhu pohybuji, pak
V posledni fazi rozbéhu tento pohyb v kazdém ptipadé omezi. Poloha tyce pii b¢hu je
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urcovana jednak jejim sklonem k rovin€ behu, jednak uhlem, ktery svira se zemi. V praxi se
mezi ty¢kafi vyskytuje cela fada zptisobti se dvéma extrémy.

Z hlediska sklonu tyc¢e k rovin¢ béhu pouzivaji nékteii skokani polohy témét rovnobézné,
druzi naopak Sikmé. Prvni ma vyhodu v konci rozbéhu, kdy neni tieba srovnavat ty¢ smérem

WV

se pohybuje pfimo v rovin¢ béhu skokana.

Rovnéz z hlediska tihlu ty¢e vici zemi se shledavame se dvéma krajnimi zpiisoby. Pii prvnim,
nizkém neseni, nachazi se ty¢ v poloze témét vodorovné. Tento zplisob je obtiznéjsi pro beh,
ale vyhodny pro zasunuti. Pfi druhém zpisobu, vysokém neseni, je konec tyCe vysoko nad
hlavou, coz je vyhodné pro ziskani rychlosti a pohodlnéjsi pro neseni tyce.

Vsechny uvedené zptsoby maji v urcitych fazich rozbehu své vyhody, v jinych jsou naopak
nevyhodné. Jejich vybér jednotlivymi skokany je urCovan technikou béhu, télesnymi
vlastnostmi, teoretickymi znalostmi, tradici a v neposledni fad¢ 1 vybudovanymi pohybovymi
navyky. Pfi vybéru jednotlivych zpisobl by vSak nemél zadny zavodnik pustit ze zfetele
mechanické hlediska spravné techniky béhu a hospodateni se silami. Kazda ty¢ je pfi behu
pritahovana k zemi silou, ktera se rovna jeji tize. Vzhledem k tomu, Ze skokan drzi ty¢ témét
pomémé velikd. V dusledku toho se zvétSuje i rameno pusobeni vahy tyCe rz2 a zhorSuji
podminky pro neseni ty¢e. Skokan v§ak mize ovliviiovat velikost sil, kterymi musi vyvaZzovat
vahu tyce, n¢kolika zplisoby. Jednak sklonem ty¢e k vodorovné roviné a jednak §ifi uchopu.
V prvém piipadé ovlivituje sklon tyce velikost ramene sily ri, a v diisledku toho 1 velikost sil
P1 a P2, které vahu tyCe vyvazuji. V druhém piipadé Se méni pomér ramene sil 1 a rz a tim
rovnéz velikost sil P1 a Pa.

AB AP
BT BT
B =< K
= K
P, < P;

! Obr. 63: Velikost vynalozené sily
v zavislosti na sklonu tycée pifi bchu
(Knénicky, 1974, s. 202 — 203)
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Z praktického hlediska by proto méla byt ty€ nesena tak, aby se v téch fazich rozbchu, kdy se
jedné o zvétSovani rychlosti, nachazelo jeji t€zisté v roviné béhu skokana a aby pfitom bylo
rameno jeji vahy co nejmensi. Znamena to, Ze by ty¢ méla smefovat Sikmo na smér béhu a
m¢éla by svirat se zemi pomérné velky uhel. Vyhodna je $irsi vzdalenost rukou na ty¢i od sebe.
S ohledem na vysokou télesnou zdatnost vSech Spickovych zavodnikll nejsou vSak silové
vydaje spojené s jinym provedenim zptisobu rozbéhu takového razu, aby ho s uspéchem
nezvladli. Rada z nich nese proto ty¢ hned od zacatku pfednim koncem nizko nad zemi a
blizko roviny béhu.

r r

Obr. 64: Velikost vynalozené sily v zavislosti na §ifi tchopu (Knénicky, 1974, s. 204)

Ve vSech popisovanych ptipadech
musi se ty¢ v konci rozbéhu nachazet
nezbytné v poloze, kterd umozni
plynulé zasunuti a pfipravu na odraz.
V poslednich 10 metrech je proto
uvsSech skokani v poloze blizké
vodorovné a jeji konec sméfuje
k zasouvaci skiiice.

Obr. 65: Poloha ty¢e pied zasunutim (Knénicky, 1974, s. 205)
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PRIPRAVA K ODRAZU, ODRAZ A PRECHOD NA TYC

Béhem poslednich 3 az 4 krokii provadi skokan dvé velmi dualezité Cinnosti. Bez jakékoli
ztraty rychlosti se musi pfipravit na odraz a k pfechodu na ty¢. V piipravé na odraz dochazi,

2%

2%

V okamziku dokroku, ktery je provadén meékce pies patu na celé chodidlo, nachdzi se trup
vV mirném zaklonu, hlava je v prodlouzeni trupu.

Obr. 66: Pribéh poslednich
dvou krokii ptfed odrazem
(Knénicky, 1974, s. 206)

Snaha o odraz se rovnéZ projevuje ve zméné délky jednotlivych kroki. Kroky z odrazové
nohy se ponékud prodluzuji, z neodrazové nohy zkracuji. Rozdil mezi poslednim a
pfedposlednim krokem se pohybuje mezi 10 az 20 cm. VSechny stopy maji byt pfitom v jedné
ptimce s chodidly do sméru béhu.

I kdyz hovotime o zasunuti, odrazu a o pfechodu na ty¢ jako o tfech fazich skoku, nelze je
chéapat odd€lené. Zasunuti ty¢e plynule piechdzi v odraz a v pfechod na ty¢ a ptechod na ty¢
je vlastné zavérecna faze zasunuti.

Ptiprava na zasunuti zac¢ina u vSech skokanti v poslednich 10 az 15 m rozbéhu, kde srovnavaji
ty¢ zhruba do vodorovné polohy a téméf rovnobézné s rovinou béhu. Paze se jiz témeét
nepohybuji. Trup je vzpiimen s tendenci malého ndklonu vpied, ramena jsou kolmo na smér
béhu nebo mirn€ pootofena napravo. Nohy provadéji normalni béZeckou praci S dokonalym
naponem v odrazu a se slozenim v koleni pfi vykyvnuti, chodidla jsou stale kladena po
pfimce.

Pohyby pazi pti zasunuti se vyrazné lisi od pohybu pazi pii vlastnim béhu, a ztézuji proto
podminky pro rychly béh. Z tohoto divodu je vyhodné zacit se zasunutim co nejpozdéji a
provést ho co nejrychleji. VétsSina skokanti zahajuje také zasunuti tyce s dokrokem odrazové
nohy dva kroky pfed odrazem a konéi ho s naponem odrazové nohy pii pfechodu na ty&. Usek
dvou bézeckych kroktli se jevi pro zasunuti jako nejvyhodnéjsi, nebot’ rytmus vSech pohybl
pazi s ty¢i nejptirozenéji zapada do rytmu krokt.

Vlastni zasunuti probiha tak, Ze v priibéhu predposledniho kroku zacinaji skokani pfedsouvat
pravou rukou ty¢ tésné podél téla kuptedu a vzhiru k pravému rameni, zatimco ptedni konec
klesa smérem do zasouvaci skfiiky. Leva ruka se pfitom zvolna pfisunuje po ty¢i k ruce
pravé. V okamziku, kdy skokan prochédzi stojnou fazi na pravé noze, je prava ruka jiz
u pravého ramene a pii poslednim kroku pokracuje v pohybu vpied a vzhlru. S dokrokem
odrazové nohy dostava se s tyCi pred stied hlavy a asi do vySe ¢ela nebo jesté ponckud vyse.
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Leva ruka dokoncuje k tomuto okamziku pfisunuti. Dolni konec tyce je spuStén na dno
zasouvaci skfinky asi 10 cm od zadni stény, kam sklouzne pfti dal§im pohybu ty¢kate vpied.

Ptedsunuti pravou pazi z polohy za télem v pritbé¢hu poslednich dvou kroki muze probéhnout
i jinak, nez bylo uvedeno. Prava ruka pii pohybu vpfed a vzhlru neprochazi pak kolem
pravého ramene piimocate, ale bud' spodnim nebo vrchnim obloukem. Mluvime pak
0 spodnim, nebo vrchnim ptedsunuti. VétsSina skokanti vSak pouziva zpiisobu stiedniho nebo
vrchniho.

Rozdily v provedeni jsou u jednotlivych skokanti i ve velikosti pfisunuti levé ruky. Na rozdil
se obvykle v rozmezi 40 az 60 cm, v individudlnich piipadech je vsak i vétsi. Sirsi uchop
umoziuje lépe vzpernou praci levé paze pii prechodu na ty¢, zhorSuje vSak podminky pro
vykyvnuti v pribéhu skoku.

Po dokroku pravé nohy na zem probihd vlastni odrazova faze. V jejim prubéhu ma dochazet
k aktivnimu naponu odrazové nohy a soucasné s nim ik dislednému napinani pravé (horni)
paze smérem vpied a vzhiru. Ndpon odrazové nohy a pravé paze ma byt dokoncen soucasné.
Pokud néektery skokan dokonci vytazeni pravé paze diive, pak uz ji v zddném ptipadé nesmi
Vv konci odrazu pokr¢€it. Tuto chybu je vS§ak mozno u skokanli pomérné ¢asto pozorovat, a to
nejen u zacateCnikl. Dochazi k ni obvykle tak, ze s dokrokem odrazové nohy dostavaji ty€ jiz
do napnuté paze a pak, ve snaze ji ohnout, se na ni zavéSuji (obvykle za soucasné¢ho
pokréovani odrazové nohy) a vétSinou ji 1 paci. Levou pazi odtlacuji ty¢ vzhiru a
pokréovanim pravé paze ptitahuji horni konec ty€e dold. Ty¢ se tak opravdu snaze ohne, pro
vlastni skok je to vSak provedeni naprosto nevhodné.

V konci odrazové faze by se mél skokan nachazet ve ,,vytazené" poloze. Dosahne toho nejen
napnutim pravé paze v zavéru odrazu, ale hlavné diiraznym naponem odrazové nohy v kloubu
kycelnim, kolennim a hlezennim za soucasné¢ho pomérné vysokého vykyvnuti stehna Svihové
nohy vzhtru. Pro zdarny prabéh skoku je tato ¢innost velmi diilezitd, i zde je vSak Casto vidét
velké nedostatky. Nejcastéji v tom smyslu, ze skokani ,,povoli" koleno odrazové nohy praveé
ve chvili, kdy by mé¢lo byt maximaln€ napnuto a zpevnéno.

>

N

el
}J Obr. 67: Faze odrazu (Knénicky, 1974,
s. 207)

Vzhledem k tomu, Ze o vysledku skoku z hlediska vyuziti kinetické energie rozhoduje jeji
velikost v okamziku plného nalehnuti na ty¢, musi byt veSkera diive popisovana ¢innost
provadéna v nejvétsi rychlosti. K tomu je zapotiebi nejen rychle bézet v rozbéhu, ale hlavne
nezpomalovat pied a pii zasouvani ty¢e a predev§im v pribshu vlastniho odrazu. Usili
skokand o pohyb vpied nesmi proto koncit s dokrokem odrazové nohy na misto odrazu, ale
naopak aktivni pohyb téla vpied musi probihat dal a vyvrcholit v okamziku odrazu. VétSina
skokanti ve snaze urychlit odraz chépe tento pojem Casove a nikoli prostorové. Odrazovou
fazi urychluji tim, Ze ji nedokonci. Provedeni odrazu je pak sice subjektivné velmi rychlé, ale
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vysledny pohyb je pomérné pomaly, a hlavné nema pfislusné vystupnovani. Pohyb
Vv odrazové fazi musi v prvé fadé probehnout po dlouhé dréze.

Jestlize je pritom proveden s patficnym usilim, je i rychly. Soucasné je tfeba si uvédomit, ze
doba, po kterou se v odrazové fazi opira odrazova noha o zem, je pomérn¢ dlouhd. Rozhodné
delsi nez oporova faze pii béhu. Skokan ji proto nesmi nedokonéenim odrazu zkracovat.

Pokud chce skokan dosahnout dobrého vykonu, nesmi se v pribéhu odrazové faze, tj. pfi
piechodu na ty¢, spoléhat pouze na setrvacnost, kterou ziskal predchozim rozbéhem. Musi se
naopak snazit vyvinout maximalni usili téch svalovych skupin, které mohou zrychlit
probihajici pohyb, které pomahaji skokanovi zaujmout takovou polohu, jez je pro dalsi prab¢h
skoku nejvyhodnéjsi, a které mohou ptispét k poc¢atecnimu i pozdéjsimu ohybani tyce.

Pocate¢ni naohnuti tyCe je kamenem trazu mnohych skokand, zvlasté v tom stadiu vycviku,
kdy se ma pfejit na tuzsi tyce. Jakmile totiz ty¢ hned v poc¢ate¢nim naohnuti povoli, pak byva
vétSinou vyhrano. Za piedpokladu, ze se skokan opird nohou pevné o zem, mize pomérné
snadno navodit toto naohnuti vzpérnou ¢innosti levé (spodni) paze. V praxi se uplatituji dveé
zakladni moZnosti piisobeni skokana na ty€. Pro prvy zptsob je typicky pomérné velmi Siroky
uchop a durazna vzpérna prace levé paze, ktera je dosti napnuta. Pro pocateéni ohyb tyce je
tento zpiisob velmi vyhodny, pro dalsi pribeh vSak jiz méné. Zvlasté u zacinajicich skokani,
u kterych vede ,,paceni” levou pazi k odtlacovani ramen zpét a ke zhorSeni podminek pro
vykyvovani téla okolo osy ramenni v dal§im pritbéhu skoku. Druhy zpiisob je charakterizovan
vétsim plisobenim hmoty skokana na ty¢ prostfednictvim napjaté pravé paze a vyraznym
protlacovanim ramen vpied v konci odrazu. Na vzpérnou ¢innost levé paze jiz tak velky dlraz
kladen neni, i kdyZ nesmi byt také zanedbavana. Paze je pfitom rovnéz zpevnéna, ale v lokti
je mnohem vice ohnutd nez pii zpisobu prvém. Tento zplsob se jevi pro dalsi pribéh skoku
vyhodné;jsi.

Obr. 68: Dva krajni zptsoby drZeni tyce
v zavéretné fazi odrazu (Knénicky, 1974,
s. 208)

Jestlize mé& skokan plsobit na ty¢ v prib¢hu odrazu nejen svou hmotou, ale i pisobenim
svych svali, pak se musi o zem skute¢né pevné opirat, a to az do konecného nadponu odrazové
nohy. Za téchto predpokladii mize u¢inné protlacovat ramena vpied a zvétSovat tah téla za
ty¢; jeding tak je schopen tlacit levou paZzi do tycCe, aniz pfitom odtlacuje ramena zpét, a jediné
tak dok4Ze zaujmout v konci odrazu a po odrazu polohu, kterd zajiStuje pisobeni kinetické
energie skokana na ty¢ a z které neni hned od zacatku vykyvovan.

Velmi dilezit¢ pro zdarny pribéh skoku je umisténi odrazu, které musi byt pro kazdého
skokana konstantni. Vyrazn&j$i posunuti vpfed nebo vzad znamend vétSinou nepodateny

skok, nebot” se tim méni nejen sklon ty¢e na odrazu, ale 1 smér plisobeni odrazové sily, a tim 1
uhel ptisobeni kinetické energie skokana na ty¢.
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K posouzeni mista odrazu se v praxi pouziva fady zptisobu, nejCastéji se vSak urcuje
vzhledem ke svislici, kterd je pomysiné spusténa z horniho okraje pravé ruky v okamziku
ukonceni odrazu. Z tohoto hlediska pak hovoiime o tfech druzich odrazu: naskoceném,
sttednim a podb¢hnutém.

Pfi pouzivani laminatovych ty¢i je nejCastéji pouzivan odraz ,,podbehnuty*, kdy se Spicka
levé nohy nachazi asi 10 az 30 cm za svislici (posuzovano ve sméru béhu). Pti spravném
provedeni je to zpusob velmi ucinny, nebot’ nejlépe zajistuje prevod kinetické energie
skokana na ty¢, soucasné ale i obtizny na dokonalé zvladnuti. V mnoha ptipadech totiz pii
ném skokan nestaCi protlacit ramena dostatecné vpied, kon¢i odraz v zaklonu a veskeré
pfednosti a vyhody tim ztrdci. O takovémto odrazu pak hovofime jako o odrazu
,podveéseném®.

Pokud se skokan odrazi pitimo pod mistem tchopu, hovofime o odrazu ,stfednim". Jeho
vyhody spocivaji v tom, Ze pii stejn¢ vysokém uchopu umoznuje dosazeni nejvétsiho thlu
tyCe se zemi, a navic jiz tolik neztézuje protlacovani ramen vpted v zdvérecné fazi odrazu.

Pti odrazu ,,naskoceném” se $picka odrazové nohy nachazi 10 a vice centimetri pied svislici.
Je to zptisobeno predevs§im tim, ze pii dnesSnich vysokych tchopech je misto odrazu velmi
vzdéleno od zasouvaci skiifiky a skokanovi pak ¢ini velké potize dostat se s ty¢i do svislé
polohy. Na druhé stran¢ ale zase tento odraz nejsnaze umoznuje dlouhé protlacovani ramen
vpted pfed odrazovou nohu a s uspéchem je proto uzivan v pocatecnich etapach piipravy pii
nacviku tohoto dulezitého technického prvku.

Obr. 69: Umisténi odrazu: a — naskoceny, b — stfedni,
¢ — podbéhnuty (Knénicky, 1974, s. 209)
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Ve vsech ptipadech se musi nachazet misto odrazu, bod opory tye a misto ichopu na tyci
v roving, kterd je kolméd k zemi a kterd je totoznd s predchozi rovinou béhu. Odchylka
chodidla odrazové nohy od této rovinky je pfipustna maximalné v rozmezi 5 az 8 cm, jinak
dochazi k poruseni rovnovahy v dalsi ¢innosti na tyci.

Obr. 70: Rovina, Vv niz se nachazi skokan o ty¢i v okamziku
j‘ doznéni odrazu (Knénicky, 1974, s. 210)

VYVESEN{, VYKYVNUTI A OBRAT

Po odrazu od zem¢ se musi skokana po kratkou dobu snazit o uchovani ,,odrazové polohy*,
tzn. musi se snazit zabranit vyrazné¢jSimu vykyvovani okolo mista achopu. Béhem této kratké
faze visi skokan na napjaté pravé pazi v poloze tzv. ,tyc¢karského luku®, pii kterém nesmi
dojit k vysazeni ani v ramennim, ani v kycelnim kloubu. Prsa jsou pfitom setrvacnosti
protlacovana vpied k ty¢i, pficemz leva paze ohnuta v lokti se snazi protlacovat ohybajici se
ty¢ kuptedu a vzhiliru, panev se dostavéa doptedu asi do tirovné spojnice mista tichopu na tyc¢i a
bodu opory ty¢e a leva noha zaostava v zanozeni, jako kdyby se snaZila stile smétovat
K mistu odrazu. Hrudnik a panev tak piedbihaji v pohybu nohy. Veskeré svaly pravé a levé
paze, trupu a nohou, jSou ve stavu zvySeného svalového napéti a snazi se tuto polohu po
potiebnou dobu fixovat. Skokan by pfitom mél citit velky tah téla pfes pravou pazi na ty¢ a
intenzivni ,,pfedpéti" svalli pfedni strany trupu a stehna odrazové nohy, které by se mélo
vyrazné uplatnit v dalsi ¢asti skoku. Z hlediska vytvofeni vyhodnéj$ich podminek je rovnéz
ucelné, jestlize je Svihova noha spousténa smérem dolii k zasouvaci skiince.

Obr. 71: Faze vyvéseni (Knénicky, 1974,
s. 211)
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Aby mohly byt vytvofeny piedpoklady rovnovahy pro dalsi prabeh skoku, musi byt v této fazi
veskera hmota téla rovnomérné rozloZena po obou strandch roviny skoku. Hlava a vétsi ¢ast
trupu se nachazi vlevo (nesmi ale dochazet k pfehnanému odklanéni), prava strana panve a
pravd noha vpravo od roviny skoku. Svislice probihd zhruba mistem uchopu, pravym
ramenem, levym kyc¢elnim kloubem a levou nohou. Osa ramenni a panevni je kolméa k roviné
skoku.

Jakmile dojde k dostate¢nému impulsu kinetické energie do ohybajici se tyce, musi se skokan

2%

A%

ty¢i diive, nez se tato zacne napfimovat. Cim tuzsi je ty¢, tim rychlejsi je napfimovani a tim
vetsi silou musi byt provadeén aktivni zdvih skokanova téla.

2%

okolo ptislusnych os otaceni, pii¢emz dochdzi k plynulému predavani energie jedné Casti téla
¢astem ostatnim. Nejdfive dochazi k vykyvovani nohou okolo osy kycelni, pfiCemz je
V maximalni mife vyuZito pfedchoziho ,,pfedpéti" svalli bfiSnich. Je-li toto vykyvovani
provadéno natazenyma nohama, je samoziejmé u¢innéjsi, vyzaduje ale také mnohem vétsi
svalové dispozice.

Samostatné vykyvovani nohou okolo osy kycelni probihd jen do té doby, dokud je mozné
jeho pohyb zrychlovat. Od tohoto okamziku se jejich relativni pohyb vii¢i trupu zastavi,
v disledku toho se pifenese jejich pohybova energie na celé télo, které je jimi jakoby
vytahovdno smérem k lat’ce. Nohy jsou pfitom u nekterych skokanli v kolenou napnuty,
u jinych zase pon¢kud pokréeny. Velmi dulezité je, aby jejich absolutni pohyb vzhiiru nebyl
ani na okamzik ptferuSen. Pohyb trupu okolo osy ramenni neprobihd samoziejmeé jen pasivné,
ale aktivné se na ném podili svou ¢innosti 1 svalstvo pletence ramenniho a svalstvo prsni.

Obr. 72: Faze aktivniho vykyvnuti (Knénicky, 1974,
s. 212)

Jak pohyb nohou okolo osy kycelni, tak pohyb trupu okolo osy ramenni musi probihat po
kruhové draze, kterd ma byt relativné co nejvice vzdéalena od mista tchopu na tyci. Aby byly
pro tuto ¢innost vytvoreny ptiznivé podminky, opiraji se v této fazi skoku skokani o tyc
predloktim (n&kteti si ho dokonce chrani pfed odienim banddZovanim) a soucasné
s vykyvovanim provadéji zdklon hlavy a zvrat ramen. Subjektivné by pfitom méli mit pocit,
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jako kdyz se jim ramena s mistem tchopu na ty¢i propadaji smérem dozadu dolt. Po celou
tuto dobu by méla ziistat osa panevni kolma k roving skoku.

Pokud mé byt prevadéna reakéni slozka sily, ktera doprovazi vykyvovani nohou a trupu
V plném rozsahu na ty¢, pak musi byt po celou tuto dobu prava paze Upln¢ napjatd. Jen za
téchto okolnosti je totiz schopna zvladnout veliky tah t¢la za ty¢. Jakmile by doslo v nékterém
okamziku k jejimu pokréeni, zhor$ily by se podminky pro vykyvovani téla, zmensil by se
Vv takovémto ptipad¢ nestaci zvednout své télo a nohy nad tchop a ty¢ ho pak nejen dale
nezveda, ale naopak mu srazi nohy dolt.

PRITRH, OBRAT A VZPIRANI

V porovnani s technikou skoku na kovové ty¢i probihd u laminatovych ty¢i vykyvovani
0 napjaté pravé pazi po delSi draze a k pfitrhu a obratu dochéazi podstatné pozdéji. Je to
vykyvovanim okolo osy ramenni bez pfed¢asné¢ho otaceni té€la okolo podélné osy, a jednak
tim, ze napiimujici se laminatova ty¢ zrychluje zavére¢nou fazi zdvihu a ulehéuje provedeni
obratu. Na rozdil od skdkani na kovové ty¢i je zdvih skokana v poloze ve visu stfemhlav
provadén také po vyrazné delsi draze a trva podstatn¢ delsi dobu. Skokan nesmi piredéasnym
spusténim nohou zdvih téla prerusit. Naopak se musi snazit bfiSnimi a prsnimi svaly a svaly
pletence ramenniho pfitahovat panev a nohy ve visu sttemhlav co nejvic k ty¢i a shybem pazi
zvedat celé télo podél tyce vzhiru. Pritrh se tak stava plynulym pokraCovanim vykyvnuti a
bezprostiedné¢ musi prechéazet v obrat, vzpirani a odraz pazemi od tyce.

I kdyz je skokan v této fazi vyrazné nadzveddvan napfimujici se ty¢i, pfesto je tato Cinnost
velmi obtizna a narocnda na silu a koordinaci. Ne kazdému se také podafi provést vSechny
pohyby tak, aby do posledniho okamziku vyuzil zvedédni tyCe a aby se stacil jest¢ od tyce
aktivné odrazit. Mnozi se naopak poustéji ty¢ée mnohem diive, nez je sta¢i vyzvednout, a pak
se jim uz nepodafi se od tyce odrazit.

Pfi spravném zvladnuti pohybu provadéji obé paze ve visu
sttemhlav nejdiive shyb, jakmile se vSak tyc¢kai dostava rameny

do vySe tchopu levou rukou, odliSuje se Cinnost levé paze od
pravé. Zatimco leva paze pokraCuje ve shybu, otaci se skokan

‘ hrudnikem k ty¢i a snazi se dostat loktem pravé paze nad misto
uchopu a tlacit ty¢ doli smérem do zasouvaci skiinky. Po
prechodnou dobu jsou obé paze v protichiidném postaveni s cilem

pokraCovat ve zvedani téla. Spolupraci obou pazi a vyuzitim

‘ vypruZeni tyCe a celé pfedchozi ¢innosti na ty¢i dostavaji se

ramena nad uchop, takze paZe ziskavaji vyhodnéjs$i podminky pro
vzpirani a odraz od tyce.

Soucasné¢ s ptitrhem a vzpiranim se télo obraci kolem své podélné
osy. Pocatecni rotani impuls udéluje skokanovi jednak panev,
kterd se zac¢ina vytacet pravou stranou vzhiru, a déale pak nohy.
Aktivni ulohu zde hraje pfedevS§im pravad noha, ktera se vytaci
kolenem a Spickou chodidla vlevo, zatimco leva noha se protaci
patou nazad. Po celou tuto dobu by méla chodidla obou nohou
stoupat vzhiru — pokud tomu tak neni, je to chyba.

a bi c l Obr. 73: Obrat a vzpirani na ty¢i (Knénicky, 1974, s. 213)
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ODRAZ OD TYCE A PRECHOD PRES LATKU

Konecna faze skoku pfed odrazem od tycCe je charakteristickd snahou o co nejvétsi vyzvednuti
nohou a panve nad uchop, které zajistuje prekonani latky vysoko polozené. Odstréeni od tyce
probiha jako kazdy jiny odraz postupnym naponem v jednotlivych kloubech smérem od
vzpirani za souCasného ptitahovani tyce k rameni. Lokty sméfuji ponekud do stran. Jako prvni
se odrazi od tyCe leva paze, ktera je nize a napon jiz dokoncéila. Po opusténi ty¢e pohybuje se
loktem vzhiiru a vyhyba se lat'ce. Posledni impuls télu udéluje svym dopnutim prava paze.

Po celou dobu vzpirani by mél byt trup prohnut v zddech a hlava v mirném zaklonu. Poloha
nohou se v této fazi u jednotlivych skokanid rizni. Jedni maji obé nohy natazeny vzhtru, u
druhych je prava noha ohnuta v koleni a provadi prudké napnuti v konci odrazu od tyce.

2%

2%

zvedani, ale vice v odstréeni od tyCe. Vzlet pak je malo strmy. Trup je kolmo k zemi, nohy
jsou pokréeny a pfipraveny svym vykopnutim napomoci odrazu pazi. Provedeni nejlepSich
tyCkati se této poloze zna¢né blizi.

Odrazem od tyce se dostava skokan do vzletu. Jeho velikost a smér zavisi na velikosti a
rozsahu predchazejici ¢innosti a na poloze tézisté téla viici uchopu v konci odrazu od tyce.

Velikost a smér odrazu od ty€e urcuje rovnéz zpusob prechodu pres latku. Nejvyhodnéjsi je

A%

lat’ku se pak dé&je bud plynulym obloukem, nebo s té€lem v poloze obracené¢ho V.

Pti ptechodu plynulym obloukem spousti skokan obé nohy teprve v konci odrazu pazi,
vyhrbuje se pfitom v zadech a ptfedklani hlavu. Po odrazu od tyce paze zpocatku volné visi,
pozdé&ji se uhybaji lat’ce vzpazenim, které je kompenzovano prohnutim trupu a zanozenim.
Uvedena akce nesmi vSak probéhnout pred€asné, jinak by doslo pii prohnuti ke shozeni lat’ky.
Pti ptechodu pies latku v poloze obraceného V neni skokan obloukovité vyhrben, ale zlomen
v pase. Leva paze je po odrazu pfitahovana rukou k rameni. Soucasné s odrazem pravé paze
se zac¢ina aktivné spoustét leva noha, u nékterych skokant obé€. Zanozeni, které v pravy
okamzik nasleduje, usnadni pak pieneseni trupu a pazi ptes latku.

Jsou-li boky a nohy skokana v okamziku odrazu pazi
dal od tyce, nedochazi ke wvzletu, ale pouze
k pfechodu pies latku obloukem. Za predpokladu, ze
pravé rameno bylo pii odrazu utyCe, neni tento
zpusob v zdsad¢ chybny. Svéd¢i jen o nizSim stupni
techniky a je méné Gcinny.

Obr. 74: Odraz od ty¢e a piechod pies latku
(Knénicky, 1974, s. 214)
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DOPAD

Dopad nema na vysledek skoku bezprostiedni vliv. V podstaté¢ se pfi ném jednd jen
0 bezpecné ukonceni skoku. Rozhodujici vyznam zde proto ma doskocisté. Se zvySujici se
urovni vykonu meénil se postupné jak materidl doskocisté, tak i velikost a tvar. Jestlize se
zavodnici diive spokojili jen s navrSenou hromadou pisku, v soucasné dob¢ to rozhodné
nestaci. Misto pisku jsou proto pouzivany molitanové kvadry nebo nafukovaci matrace. Navic
dopady z velké vysky, které se pii pokusech o maximalni vykon odehravaji ptrevazné okolo
zasouvaci skfinky, vyzadaly si opatfeni, Ze doskocisté musi byt nejen tésné za skiinkou, ale i
vedle ni. Soucasné se zvétSuje 1 velikost jeho plochy. Bezpecny dopad se pak uskuteciiuje
nikoliv na nohy, ale vétSinou na zada. Skokan se tak muze pti skoku plné soustfedit na jeho
provedeni a nemusi se jiz pfedem zajiStovat pred poranénim.

DalSi souvislosti mezi pravidly a biomechanickymi aspekty sportovniho odvétvi.

Jak vyplyvé z ptedchoziho vykladu techniky skoku o ty¢i, je vyslednd draha letu skokana
ovlivilovana fadou faktord, které spolu vzdjemné souvisi. Ve snaze o vrcholovy vykon usiluje
skokan o dosazeni co nejvyssi drahy letu pii sou¢asném pohybu vpted jen v tom rozsahu,
ktery umozni bezpecny ptechod pies latku. Vyvéazenost pohybu vzhiru a vpted je ptfi skoku
0 ty¢i velice dulezitd i z bezpecnostnich divodi. Pti skoku hraje velkou roli silové ptisobeni
tyCe a odraz od ni a je proto podstatné, v jaké vzajemné poloze je tyC v zavéreéné fazi
stoupani téla skokana a lat'ka, pfes kterou se ma prenést. Pro maximalni vykon je nutné, aby
vrchol letové kiivky byl piesné nad latkou. Umisténi tyCe pii pokusu je dano mistem
zasunovaci skiinky. Vzajemna poloha tyCe a latky se tak mize upravit jen posunovanim
latky.

Pravidlech IAAF na tuto skute¢nost pamatuji a v pravidle ¢. 183 stanoveni, ze zavodnik si
muze nechat latku posunout pouze smérem k doskocisti tak, ze ptedni okraj latky (smétujici
k rozbéhové draze) se dostane do kteréhokoliv mista od svislé roviny prolozené vnitini
hranou horniho okraje zarazeci desky skiinky do vzdalenosti 80 cm smérem do doskociste.
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