Technika skoku o tyci

Nacvik techniky u zacinajicich atletd — zakladni metodické rady

Uvod

Klicovym faktorem a predpokladem Uspésné vykonnosti v lehké atletice je spravné technické
provedeni pohybu, ve skoku o tyci tato zasada plati dvojndsob. Pro budouci vyvoj kazdého atleta,
ktery ma ambici se vénovat této discipling, je mimoradné dulezZité spravné vedeni jiz pfi zacatcich
nacviku skoku o tyci. Pochopeni elementarnich principll a spravna aplikace biomechanickych
zakonitosti jsou nezbytné pro budouci zdarny a Uspésny vyvoj atleta.
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predstavit a nabidnout metodické fady pro ndacvik techniky pro zacinajici atlety a jejich trenéry.

Nezvladnuti, resp. podceriovani vybudovani spravnych technickych navyk( u nejmladsich kategorii
vede do budoucna k tézko resitelnym situacim, kdy jiZz jednou zafixované nespravné pohyby byvaji
Casto velkou prekazkou v pozdéjsim vyvoji.

Tyto zakladni metodické fady nemaji za cil byt zdvaznym a povinnym tréninkovym postupem, jsou
spiSe voditkem pro trenéry nespecialisty, zakladni informaci, ktera ale samozifejmé nema snahu
popirat svobodnou volbu a moZnost individualniho pfistupu jednotlivych tréninkovych skupin. Tento
material se snaZi predstavit ucelenou a vzajemné provazanou koncepci zakladniho nacviku skoku o
tyci.



Predstaveni metodickych rad, jejich zakladni atributy a cile

Cast 1. Metodicka fada — nacvik techniky skoku na rovné tygi

Jaky postup bychom méli zvolit pfi nacviku techniky u zacinajicich atletd, na co klast diraz od samého
zacatku, jak se vyvarovat zakladnich chyb, co jsou elementarni stavebni kameny spravného
technického provedeni, jaké cile timto nacvikem sledujeme?

Je evidentni, Ze s ndstupem lamindatovych tyci zacatkem 60. let minulého stoleti doznala i technika
skoku o tyci vyraznych zmén. Privodnim jevem této doby bylo tapani v pochopeni novych poZadavk
a principt techniky skoku, disproporce mezi revolu¢nim materidlem a novymi moznostmi z ného
vychazejicich. Nedostatec¢na teoreticka vybava atlet( a jejich trenérl provazela prvni roky pouzivani
téchto skokanskych tyci.

Co zpusobilo vyrazny posun vykonnosti v zemich mimo tento tradi¢ni okruh? Faktord je nékolik, jsem
presvédcen, Ze mezi ty klicové patii masivni osvéta a systematické zkvalitfiovani znalosti a védomosti
napfric svétovou atletickou komunitou.

Vykonnostni boom odstartoval za¢atkem 80. let Sergej Bubka. Nejen jeho zavodni dominance a
vysledky, ale soucasné i studium jeho tréninkovych metod nastartovaly dramaticky rozvoj této
discipliny.

Tréninkové metody vytvorené jeho trenérem (Vitalij Petrov) zacaly masové prebirat mnohé tycarské
skupiny po celém svété. Velkou roli sehral vznik svétového tycarského centra v italské Formii, kde
byla pod zastitou IAAF vybudovana $pickova infrastruktura pro pfipravu skokant o tyci. Pod vedenim
V. Petrova se zde pfipravovala a pripravuje velka fada svétovych atlet(, jejichZ pobyty zde byly
realizovany jak prostfednictvim narodnich svaz(, tak i na zakladé individudlnich dohod.

Pro spravné pochopeni kontextu, o kterém v souvislosti s timto sportovnim centrem — a osobou
trenéra Petrova — hovofim, je nutné zd(raznit, Ze jeho zasadnim a hlavnim pfinosem bylo
nastartovani zmény paradigmatu, tzn. zplsobu uvazovani o zakladnich principech nacviku skoku,
primarné u zacinajicich atlet(. Je nutné ale pfiznat, Ze fundamentalismus a nekritické ptijimani
celkové filozofie ze strany kooperujicich trenér(i — Petrovova teorie nerespektujici odliSnosti
biomechanickych zasad skoku na rovné a laminatové tyci — pfinesla mnoha nedorozumeéni.

Mizeme tedy pfipadné polemizovat s celkovou, komplexni teorii vytvorenou trenérem Petrovem (a
predevsim s jeho tzv. Free take-off konceptem — vysvétleno dale *), jim prosazovana predstava o
dllezitosti zvladnuti techniky skoku na rovné tyci je vSak spravna. Dllkazem tohoto faktu je vyrazny
posun vykonnosti v zemich, které byly jeSté nedavno povazovany v této discipliné jako za ,rozvojové’
a kde si trenéfi a dalsi odpovédné osoby uvédomili dilezitost tohoto pfistupu. Pochopili, Ze pro
budouci vykonnostni vyvoj toho-kterého atleta je tato metoda zakladem, diky némuz je pak dalsi
cesta skokanova vyvoje vyrazné ulehéena a vytvarii do budoucna integralni soucdst sportovni

pfipravy.

‘



Chceme tedy zacit trénink techniky nacvikem skoku na rovné tyci i pres nesporny fakt, Ze se jeho
provedeni lisi od skoku na laminatové, pruzné tyci? Jak jiz bylo vyse feceno, jsem presvédcen, Ze pro
pozdéjsi zdarny vyvoj atleta je tato cesta jednoznaénym prinosem, Ze pochopeni zakladnich principt
efektivniho pfevodu kinetické energie ziskané na rozbéhu, pro roztlaceni tyce a jejiho posunu do
vertikalni pozice, jakoZ i pro spravnou pozici skokana na tyci v této fazi je zminnovana metoda zasadni
vyhodou pfi pozdéjsim vyvoji skokana.

DuleZitost procvicovani zakladni fady na rovné ty¢i mlZeme mj. pozorovat i u mnoha $pickovych
svétovych zavodnikd, ktefi se obzvlasté v pripravném obdobi vraceji k témto elementarnim cviéenim
za Ucelem oziveni si zakladnich pohybovych struktur.

Popis metodické rady:

Metodicka Ffada je vytvorena s respektem k zdsadam postupnosti, plynulosti a zvlddnutelnosti

pfi rozvoji pohybovych stereotypl. Poradi cvikl ma jasné dané poradi, které svou logickou navaznosti
u zacinajicich skokant umoznuje si cestou od jednoduchych cviéeni si postupné fixovat zaklady
techniky.

Co je tedy cilovym stavem, jaké by mélo byt idedlni provedeni skoku na rovné tyci?

Myslim, Ze nedostiznym vzorem je skok mnohondsobného svétového rekordmana a olympijského
vitéze Sergeje Bubky.

Zde je jeho provedeni skoku ze 6 rozbéhovych kroku se zvratem:

Video 1



https://youtube.com/clip/UgkxO2mepdx1H2bip6oSKhiZEcXCzXkx_jBe

Klicovymi momenty skoku na rovné tyci jsou:

VSechny obrdzky a videa ukazuji skokana s levou odrazovou nohou a pravou horni rukou.

Obréazek 1

O

(i

Zacatek zasunu tyce. Skokan zasouva tyc na posledni dva kroky rozbéhu, zac¢ina s doSlapem levé nohy
(u pravaka), tyc je ve vodorovné poloze, vysoka béZzecka pozice, vzpfimeny trup. Horni (prava) ruka —
zhruba na Urovni pasu — za¢ina pohyb otocenim zapésti vzhiru, stejné tak i leva ruka. Pfi dvodnim
pohybu levé ruky byva ¢astou chybou v této fazi jeji spousténi smérem doll, do zasouvaci skrinky.
Vzdalenost rukou od sebe je cca 50—-60 cm.

Obrazek 2

V pozici na pravé noze (v momentu, kdy jsou obé kolena vedle sebe) ma skokan horni ruku na drovni
spanku, obé ruce se v prlibéhu celého zdsunu pohybuji plynule vzh(ru.



Obrazek 3

Doslap na odraz. Dokonéeny zasun, horni ruka natazenad v lokti, vzpfimenad pozice trupu. Misto
odrazu, resp. Spicka odrazové nohy je na vertikale, vytvorené spusténim primky od mista horniho
Uchopu.

Obrazek 4

Dokonceni odrazu. Snaha o maximalni vysokou pozici téla, horni ruka, trup a odrazova noha tvofri
témér primku. Hlava v prodlouzZeni trupu. Hlavnim prostfednikem pfenosu kinetické energie je prava
ruka a zpevnéné rameno /co? je jeden z rozdili oproti skoku na elastické tyci/, podporena spravné
provedenym odrazem, tzn. zpevnénim odrazové nohy, oblasti panevnich a zadovych svald. Odrazova
noha zUstava nataZzena. Toto provedeni umoznuje nejefektivnéjsi prenos energie, Uhel vzletu tézisté
je podstatné vétsi neZ pfi skoku na elastické tyci a odraz je proveden tak, aby smér plsobeni
kinetické energie skokana mifil kolmo na osu tyce. Leva ruka by méla byt v pfirozené pozici bez snahy
o posunuti lokte dovnitf (pod tyc), coz ¢asto vede k vychyleni osy ramenni a nerovnovaze skokana

v momentu opusténi zemé.



Obrazek 5

Pozice tycafe zndzoriujici moment doznéni odrazu se snahou o eliminaci pred¢asného vykyvnuti do
zvratu (jinymi slovy, atlet se snazi o eliminaci predcasné konverze kinetické energie v energii
potencialni).

Neni to uméle zafixovana pozice se zastavenim pohybu téla, je dosazena spravnou technikou zasunu
a efektivnim, masivnim odrazem.

Obrazek 6

Svih do zvratu. Lze provadét jednou /$vihova noha zlistava pokréend/, nebo obéma nohama. Loket
levé ruky je stale vné tyce. Vzhledem k tomu, Ze snahou skokana by mélo byt udrZet tézisté téla co
nejdéle a zaroveri co nejblize k ose otaceni /misto opory tyce v zasouvaci skfirice/, je vhodné zadit

Svih do zvratu nejprve kolem osy kycelni a teprve poté kolem osy ramenni.

(princip Momentu setrvacnosti ** vysvétlen nize).



Obrazek 7

Obrazek 7 B — pohled z levé strany

Dokonceni zvratu v momentu, kdy ty¢ dosahla vertikdlni pozice. Loket levé ruky se plynule posunul

doprava od tyce (obr. 7 B — pohled zleva), tézisté téla je na Urovni osy tyce, nohy jsou u sebe a pozice
hlavy umoznuje vnimat polohu latky.

Tyto klicové momenty, které jsou alfou a omegou pfi snaze o co nejefektivnéjsi prevod kinetické
energie, pro idealni fungovani principu dvojitého kyvadla atd., by mély byt dodrZovany i pfesto, Ze z
celého rozbéhu a na elastické tyci pak skokan pouziva modifikovanou techniku pfechodu (snaha o

v vy

protlaceni ramen, jiny Uhel vzletu tézisté atd.)



Jak bychom tedy méli postupovat, jaké poradi cvikl zvolit k dosaZzeni této technické Urovné?

Metodicka rada se sklada z deviti cvikd, které se snaZi postupné fixovat spravné pohybové
stereotypy, které jdou cestou od nejjednodussich cvik( smérem k tém sloZitéjsim, tak, aby byla
zajiSténa v co mozna nejvyssi mite kontinudlni fixace navazujicich pohybovych struktur bez rizika
pfilis rychlého postupu.

Demonstratofi jsou zamérné vybrani tak, aby obsahli rizné vékové kategorie a zaroven odlisné
vykonnostni Urovné.

Skoky mlZou byt — tak jak to probiha i v praxi — provadény jak s dopadem do doskocisté, tak i do
pisku.

Video 2 - pfechod na ty¢ z vyvySeného mista.

Prechod, resp. zhoupnuti z vyvyseného mista (provddi se zdsadné do pisku) je jednoduchy, zdkladni cvik, pri
kterém si skokan snaZi osvojit zplsob odrazu do tyce a zdroven zafixovat sprdvnou pozici téla ve visu. Zhoupnuti
se provddi pouze z jednoho kroku, tyc je poloZena a zafixovdna v pisku, horni ruka je v zdkladni pozici na tdrovni
Cela. V momentu doslapu na odraz by jiz méla byt nataZena v lokti tak, aby ndsledny odraz a vis byl plynuly.

Tento cvik se vétsinou provadi s dopomoci trenéra, ktery pridrZuje ty¢ a napomahd tak jejimu plynulému pohybu
do vertikdly a ndslednému bezpecnému doskoku tycare do doskocisté. Pri doskoku do pisku by ty¢ méla byt mezi
obéma nohama, tak, aby od pocdtku ndcviku bylo dbdno na rovnovdhu skoku (Rovnovaha *** vysvétleno nize).
Trenér vZdy stoji na levé strané.


https://www.youtube.com/embed/FO00UbABpm8?feature=oembed

Video 3 - pfechod na ty¢ ze 2 krokd. (varianta se zdviZzenymi pazemi)

TyC je nesena tak, Ze prava (horni) ruka je na trovni cela. Tycar zacne zvedat obé ruce do
findIni pozice v momentu doslapu na pravou nohu.

Jak najit spravné misto pro zacdtek rozbéhu? Pro rozbéh z dvou kroku plati jednoduché pravidlo:

Atlet vzpaZi levou (spodni) ruku a uchopi tyc, kterd je ve vertikdlni poloze. Ndsledné uchopi svou pravou rukou ty¢
cca 40-50 nad levou rukou a s takto zafixovanou vyskou tchopu se postavi na odrazové misto. Tyc je v zasouvaci
skfitice, horni ruka napnutd v lokti. Spicka odrazové nohy je na svislici spusténé od tichopu horni ruky.

Ndsledné udéla dva dlouhé kroky vzad. Tak najde vychozi pozici pro rozbéh z dvou krokd.

KaZdé dalsi prodlouZeni rozbéhu o 2 kroky vyZaduje posunuti ichopu na tyci vys, cca o 15-20 cm.



https://www.youtube.com/embed/rHIkabByVOo?feature=oembed

Video 4 - nacvik zasunu za chize.

Zdsun je provddén pomalu s dirazem na precizni a presné provedeni pohybu.

Video 5 - pfechod na ty¢ ze 2 krok( se zasunem.

: 4\
__PRECHOD NA TY&——
ZE 2 KROKD
{TYC NAZEMI)

Toto cviceni je urcitym mezistupném, zdsun tyce je proveden na dva kroky, ale tak, Ze skokan tlaci ty¢ po zemi.
Je mozné zahdjit pohyb s mirné zdviZzenou levou nohou (resp. nohou, na které zdsun zacind), tak, aby byl jasné
zduraznén doslap a tim zacatek celého pohybu.

Je mozné provadet jak do doskociste, tak do pisku.


https://www.youtube.com/embed/8owKAAZDZnY?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/tyEOULFvqlc?feature=oembed

Video 6 - Pfechod na ty¢ ze 2 krokd, standardni provedeni zasunu tyce.

Zdsun tyce a jeho klicové momenty jsou popsdny u obrdzki 1-4. Tak, jako u videa C. 5. je moZné zahdjit pohyb
s mirné zdviZzenou levou nohou.

Je mozZné provadet jak do doskociste, tak do pisku.

Video 7 - Pfechod na ty¢ ze 4 kroku

Je mozné provadet jak do doskociste, tak do pisku.
ProdlouZeni rozbéhu o 2 kroky vyZaduje posunuti tchopu na tyci vys, cca o 15-20 cm, tzv. o dvé pésti.


https://www.youtube.com/embed/Rt_55I49aFs?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/z2OeiJC6zgg?feature=oembed

Video 8 - Pfechod na tyc ze 6 krokl

Je mozZné provadet jak do doskociste, tak do pisku.


https://www.youtube.com/embed/CS75kPlV_Ms?feature=oembed

Video 9 - Pfechod na ty¢ ze 6 kroku se zvratem

Cvik se provaddi do doskocisté. Skokan dopadd bud'na zdda, nebo s obratem na nohy. Dokonceni zvratu nastdvd
v momentu, kdy tyc¢ dosdhla vertikdlIni pozice. Loket levé ruky se plynule posunul do pozice, kterd dovoluje trupu
zaujmout rovnobéZnou pozici s osou tyce. TeZisté téla je na urovni osy tyce, nohy jsou u sebe a postaveni hlavy
umoZnuje vnimat polohu latky.

Video 10 - Dopliikovym cvikem je skok ze 6 krok(i na rovné tyci pres lat (pfes gumu)



https://www.youtube.com/embed/5h2AmOD1bPg?feature=oembed
https://www.youtube.com/embed/mPUoARipRAw?feature=oembed

P¥i zacatku ndcviku techniky skoku o tyci se atleti dopoustéji spousty chyb, zde je vycet
téch nejcastéjsich:

1. Na zacdtku zdsunu tyce (v momentu doslapu levou nohou) neni ty¢ ve vodorovné poloze. Konec tyce je
bud’ pfilis vysoko nebo nizko.

=

2. Zadsun tycCe neni proveden na dva kroky. Atlet zacind pozdé (s rizikem, Ze v momentu doslapu na odraz
nebudou paZe ve sprdavné pozici), nebo prilis brzy. U zacinajicich tycarti mGZeme Casto pozorovat zdsun
tyce na 4 i vice kroku, v tomto pfipadé nastdva problém pri budoucim ,,preucovdni” do standardniho
provedeni a s tim spojenymi komplikacemi.

3. Skokan nemd pri rozbéhu a v pribéhu zdsunu tyce vysokou, vzpfimenou béZeckou pozici, zakldni,
eventuelné predkldni trup. Jakékoliv vychyleni osy trupu, nebo sniZovani tézisté pred odrazem bude
komplikovat sprdavné provedeny zdsun tyce a v konecném ddsledku cely skok.

0

A 7

4. Tzv. podbéhnuty odraz. Pri skocich na rovné tyci znamend podbéhnuty odraz neefektivni prenos
kinetické energie. (misto odrazu, resp. Spicka odrazové nohy neni na vertikdle, vytvorené spusténim
primky od mista horniho tchopu, ale je posunuta bliZe k zasouvaci skririce). Tato chyba témeér vZdy
zpusobuje predcasné vykyvnuti do zvratu (jinymi slovy, nastdva predc¢asnd konverze kinetické energie

v energii potencialni).

=



Nezpevnénd pozice v momentu dokonceni odrazu, kolabujici odrazovd noha, horni ruka pokréend
v lokti.

Hlavnim prostifednikem prenosu kinetické energie je pravd ruka a zpevnéné rameno /co? je jeden
z rozdilt oproti skoku na elastické tyci/, podporend sprdvné provedenym odrazem, tzn. zpevnénim
odrazové nohy, oblasti pdanevnich a zddovych svali. Odrazovd noha by méla zustat i po odrazu
nataZend.

Levd ruka by méla byt v momentu odrazu do tyce v prirozené pozici bez snahy o posunuti lokte dovniti
(pod tyc), coZ casto vede k vychyleni osy ramenni a nerovnovdze skokana v momentu opusténi zemé.
Tato varianta pozice spodni ruky je nékterymi skokany pouZivdana, jeji pfinos je vsak diskutabilni.




* Free take-off koncept (FTK), je ucelena predstava technického provedeni odrazu do tyce, kterou
jako prvni formuloval na zac¢atku 80 let trenér Vitalij Petrov a kterou témér k dokonalosti dovedl
mnohondsobny svétovy rekordman Sergej Bubka.

Velice struéné feceno je to zpUsob pfechodu (odrazu) bez omezujiciho vlivu ty¢e na skokana

v momentu dokonceni odrazu, tzn. tak, aby byla zachovana nejvyssi mozna rychlost. Neni to tzv.
naskoceny odraz v obecném smyslu slova, tak jak ho vétsina atletll a trenér( kdysi chapala, ale je zde
snaha o co nejkratsi ¢asovy interval mezi opusténim zemé odrazovou nohou a mezi dotekem tyce o
zadni stranu zasouvaci skFifiky, takze ve skute¢nosti oboji probihd témér soucasné. Spic¢ka odrazové
nohy by tedy méla byt pfimo pod hornim dchopem na tyci (plati jak pro skoky na rovné, tak i
elastické tyci), ohyb tyc¢e by mél zacinat pfesné v okamZiku, kdy skokan opustil zem. Je samoziejmé
charakterizovan mnoha dalsimi atributy, které se tykaji napr. poslednich krokd rozbéhu a zptsobu
spousténi a zasunu tyce, stejné tak i navazujicich ¢innosti na tyci (tzv. teorie nepretrzitého retézce
pohybovych cinnosti eliminujicich pasivni faze skoku).

Petrovova teorie spociva v predpokladu, Ze se skokan nema aktivné snazit v pribéhu odrazu o ohyb
tyCe, ale Ze by mélo, zjednodusené receno, nastat jeji ohybani jako disledek plsobeni rychlosti a
hmoty skokana na tyc.

** Moment setrvacnosti

Moment setrvacnosti vyjadfuje miru setrvacnosti rotujiciho télesa, je zavisla na hmotnosti (rozlozeni
hmoty v télese) a vzdalenosti od osy otaceni, vzdalenost od osy otaceni je ale mnohem dulezZitéjsi nez
hmotnost. Cilem skokana je tedy pfi roztlaceni ty¢e zaujmout takovou polohu, aby vzdalenost mezi
jeho téZistém a mistem opory v zasouvaci skfince byla co nejkratsi. Klicem je tedy snizeni momentu
setrvacnosti (systému skokan/tyc¢) a tim zvyseni Ghlové rychlosti.

Obrazek 8

téziste

osa otaceni =>



*** Rovnovdha na tyci

Velmi ¢asto opomijenou soucdsti spravného provedeni je — vedle popisované techniky a nacasovani
pohybl — rovnovazna pozice v prlbéhu odrazu a samotného skoku. Jedna se o dva zakladni pfiklady
nerovnovahy.

1. Nerovnovaha systému skokan/ty¢ vici vertikalni ose (na obrazku 9 zndzornéna rovnovazina

pozice pti pohledu zezadu), kdy je duleZité, aby spoleéné tézisté (skokan/tyc) bylo na této
ose. Osa sméruje od uchopu horni ruky kolmo k zemi.

2. Nerovnovaha zpUsobena vychylenim tézisté téla skokana od osy ty¢e v momentu dokonceni
odrazu (misto odrazu X misto, kde je ty¢ umisténa v zasouvaci skfirice). Dlsledek této
nerovnovahy je pti dokonceni skoku vidét na obrazku 10.

Obrazek 9

Obrazek 10




Chtél bych tedy zavérem jesté jednou zdUraznit, Ze zvladnuti této zakladni metodické fady je klicem
k dalSimu rozvoiji techniky skoku o tyc¢i, k pochopeni biomechanickych zdkonitosti a k fixaci
pohybovych stereotyp, které atletovi nasledné umozni vyuzit tento fundament ke spravné a
efektivni technice pfi skocich na elastické tyci.

Existuje samoziejmé velkd spousta dalSich cviceni pro skokany zacatecniky, prezentuji zde ale ty
prvky (podle mého nazoru kli¢ové), které v této ucelené a vzajemné navazujici metodické radé
umozni bezproblémovy nécvik techniky a budou tak pro vyvoj atleta idedlnim odrazovym mustkem
pro jeho zdarny budouci vyvoj.

Na tuto Uvodni ¢ast €. 1 - nacvik techniky skoku na rovné tyci, bude navazovat prezentace a rozbor
dalsiho postupu ndacviku techniky zacinajicich skokan( -

,Cast €. 2. Metodicka Fada — nacvik techniky skoku na elastické tyci“

Zdenek Lubensky
Reprezentacni trenér skoku a vicebojl



