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Terminova listina 2020

Republikové Sampionaty mladeze hala 2020

Testovaci srazy a vycvikové tabory

Testovaci baterie

Kinogram WR 618 cm

Mondo Duplantis - tajemstvi Uspéchu
(Komentar Zdenék Lubensky )

Imitacni cviceni — tyCkarsky vozik

Nabéhové rychlosti

24.-26.07.

8.-9.08.
22.08.
5.-6.09.

19.-20.09.

19. -20.09.

26.09.

26.09.

Terminova listina 2020

Mistrovstvi CR muz{, Zen, juniord, juniorek, dorostencd,
dorostenek, starSich zakd, starSich zakyn, mladsich ZakU a
mladSich Zakyn ve vicebojich
Mistrovstvi CR muZ(l a Zen na draze
Mistrovstvi CR druZstev muzd a Zen
Mistrovstvi CR junior(l, juniorek, dorostenc( a dorostenek na
draze
Mistrovstvi CR muz@ a Zzen do 22 let na draze

Mistrovstvi CR Z4k(l a zakyr na draze
Mistrovstvi Cech druZstev juniord a juniorek
Mistrovstvi Cech druZstev dorostenc(l a dorostenek
Mistrovstvi Cech druZstev star$ich 74k a star3ich Zzakyr

Praha

Plzen
Plzen
Ostrava

Jablonec nad
Nisou
Ttinec
Praha
Trebic
Podle
vylosovani
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MISTROVSTVI CR JUNIORU, JUNIOREK, DOROSTENCU A DOROSTENEK V HALE
Ostrava (15. —16.2.2020)

Juniofi Dorostenci
. misto Jakub Vitek 5.00 1. misto Jakub Safaf 456
. misto Vojtéch Kloud 4.68 2. misto Karel Velicka 449 PB
.misto Benedikt Sachta  4.68 PB 3. misto Jachym Stancl 441
. misto Daniel Petrzelka 4.68 PB 4. misto Jifi Novotny 433 PB
. misto Miroslav Spicar 4.58 PB 5. misto Toma$ Koza 425
. misto Sebastian Hajzler = 4.58 PB 6. misto Jan Tirk 415
Juniorky Dorostenky

. misto Karolina Podlahova 370

. misto Lucie Dvorakova 346

. misto Niki Joannidu 346

. misto Yasmina Zaddem 336 PB
. misto Natalie Patavovda 326

. misto Klara Svobodova 326

. misto Veronika Sebakovd 3.93
. misto Tereza Janikova 3.66
. misto Adéla Rozehnalova 3.56
. misto Petra Picmausova 3.46 PB
. misto Anna Rydvalova 3.26 SB
. misto Veronika JiraCkova 3.16 PB
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MISTROVSTVI CESKE REPUBLIKY ZAKU A ZAKYN V HALE
Praha (29. —01. 03. 2020)

ZAci Zakyné
. misto Jan Krcéek 421 MR 1. misto Viktorie Ondrova 366 MR
. misto Jakub Vajda 390 PB 2. misto Hristiana Atanasova 320 PB
. misto Martin Buchta 380 PB 3. misto Adéla Solarova 310 PB
. misto Jan Aurednik 340 PB 4. misto Amalie Steyerova 300 PB
. misto N.S. Papadimitriu 3.40 PB 5. misto Apolena Svabikovd 290
. misto Rostislav Groulik  3.30 PB 6. misto Adéla Handkova 290



Testovaci srazy a vycvikové tabory

BohuZel z dlivodu opatfeni spojend s koronavirem jsme museli zrusit jarni
testovaci sraz. Pro obdobi podzimni pfipravy tedy pocitam, Ze probéhne jak vycvikovy
tabor, tak testovaci sraz.

VT se tentokrat uskutecni v Ostravé od 15. — 21.11.2020. Hlavni ndplni VT bude
zdokonalovani techniky skoku o ty&i, pomoci imitacnich cvieni. DalSim dalezitym
bodem bude gymnastika a taky udélame par testl z nasi testovaci baterie. Podrobny
program rozeslu zaroven s pozvankou na VT. Byl bych rad, kdybyste se zacastnili
vSichni zarazeni ¢lenové véetné trenérd.

TS se uskutecni tradic¢né v Jablonci nad Nisou 16.-20.12.2020. Hlavni naplni
budou tradi¢né specialni tyCkarské testy, gymnasticky trénink v Liberecké hale a
skokansky trénink s ve¢ernim rozborem u videa.

Obecné testovani probéhne koncem listopadu 2020 poradané Vasim krajskym

SCM (pozvanku obdrzite od VT SCM ve vasem kraji). Jen pfipominam, Ze krajské
testovani je pro zarazené ¢leny povinné!!!!

Testovaci baterie

Dulezité testové ukazatele kondi¢ni pripravy skokanu o tyci, které jsou hlavni
predpokladem dobré vykonnosti.

Obecné testy se skladaji z

50 m z vysokého startu na buriky (métfeno zvlast prvnich 20 m z VS a 30 m letmo),
dalka z mista, desetiskok, autovy hod medicinbalem (divky 1 kg, hosi 2 kg), hod kouli
vzad pres hlavu (divky 3 kg, hoSi 4 kg), dosah.



Specialni testy

30 m letmo, 30 m letmo s ty¢i, 150 m PVS, skok do dalky z 6 krok, kotoul vzad,
shyby, stoj na rukou, zvraty na Zebfinach 5/10 opak., pfechod na rovnou ty¢ (méfime
vysku Uchopu), skok o tyci ze 6 krok(, Splh lano 4,5 m (holky ze stoje, kluci ze sedu i ze
stoje)

Ostatni testy
50 PVS, 50 PVS s tyci, 50 skokovy béh, dalka cely rozbéh, koule pres hlavu (divky 3kg,
hosi 5kg )

Veskeré testy naleznete online na google disku, kde muZete sami dopisovat vysledky

testu u vasich svéfencl zarfazenych v SCM. Podrobnosti probereme na VT.
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1ujuleAuWI7UUyKBGCaYBrCCQGGkgulV4/edit#gid=94571394

Kinogram Mondo Duplantis
WORLD REKORD
6.18m



https://docs.google.com/spreadsheets/d/1ujuleAuWl7UUyKBGCaYBrCCQGGkguIV4/edit#gid=94571394
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Mondo Duplantis - tajemstvi uspéchu
(Komentar Zdenék Lubensky )
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601cm

Ve svém prispévku z 9. dubna jsem zminil otazku ohledné souvislosti ndbéhové rychlosti a vykonu
M. D., resp. zdanlivého nepoméru mezi vygenerovanou kinetickou energii v priilbéhu rozbéhu a
vySkou tézisté v konci skoku. Kde se tedy v priabéhu KE -> PEe -> PEg bere dodatecnd energie, tak
aby byl schopen mimoradného skoku, jako napf. pfi mitinku v Clermont Ferrand, na vySce 601cm? (
nabéhova rychlost 10 — 5m pred zasouvaci skfifikou — 9,64m/s )

Tyc¢kaFi mezinarodni Urovné jsou schopni vyprodukovat béhem prace na ty¢i dodateénou energii

v rozsahu 1 — 5 J/ kg hmotnosti téla, ti nejlepsi az 8J/kg. Jsou schopni toho dosahnout vybornymi
silovymi dispozicemi ( mj. tim, Ze zatlaci prostrfednictvim tyce vetsi silou do zasouvaci skfifiky ), ve
spojeni s optimalni technikou skoku. Je evidentni, Ze M.D. nejde cestou vyuziti silovych parametrd,
ale naopak pomoci realizace unikatniho, individualniho provedeni skoku.

( Mj. je zajimavy fakt, Ze na zakladé poslednich méreni pfi vrcholnych akcich se prokazalo, Ze zde
plati nepfima uméra, tzn. ¢im vyssi ndbéhova rychlost, tim vice klesa schopnost efektivni
mechanické prace / u muzi nad 9,5m/s, u Zen nad 8,5 m/s)

Zminil bych strucné dva prvky techniky Mondo Duplantise, které k tomuto faktu vyznamné
prispivaji.

( zvrat ) extrémné rychle. ProtoZe tyto dva aspekty skoku jdou protl sobé, drtiva vétsina tyckarl
dokdaze bud jedno, nebo druhé. Jak je tedy M. D. schopen tyto dva protichGdné principy skloubit?
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1. Moment setrvaénosti
Moment setrvacnosti vyjadfuje miru setrvacnosti rotujiciho télesa, je zavisla na
hmotnosti ( rozloZzeni hmoty v télese ) a vzdalenosti od osy otaceni, vzdalenost od osy

vvvvvv

Vv vev

Spuntem v zasouvaci skfifice ) byla co nejkratsi.

Existuje vZita predstava, Ze tim hlavnim, co napomaha pohybu tyce do vertikaly, je
zkracovani poloméru otaceni. Naopak, klicem je vySe popsané, tzn. snizeni momentu
setrvacnosti ( systému skokan/ty¢ ) a tim zvyseni Ghlové rychlosti.

Existovala ( a existuje ) celd fada dalSich Spi¢kovych zavodnik( a predstavitell tohoto
pfistupu, budto ale nedokdzali aplikovat zasadu popsanou v bodu 2., nebo nemaji
potfebnou rychlosti na rozbéhu / Hooker, Lukjanénko, Barber atd... /.

( Fungovani principu dvojitého kyvadla bych tady nezmifoval, jeho projev je pfi skocich
na ohnuté tyci podstatné slozitéjsi, v zasadé chaoticky. Jakékoliv malé zmény v pozicich
na zacatku skoku zpUsobuji ,,nekonecné” mnozstvi zplsobl provedeni. M. D. se ale i
tohoto hlediska chova raciondlné ).

Modra ¢ara — vzdalenost mezi tézistém skokana a mistem otaceni
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Na téchto 4 obrazcich (je vidét, jakym zplsobem Duplantis dosahuje snizeni momentu setrvacnosti
(a soucasné s tim zvyseni uhlové rychlosti ). Po odraze jednak svési pravou nohu ( tim se tézisté
posouva niz ), ale predevsim provadi rotaci pouze kolem kycelni osy, nedochazi k rotaci kolem
Uchopu horni ruky ani v ose ramenni, do posledniho mozného momentu oddaluje ( zpomaluje )

zdvih tézisté. Dokonce — pfi porovnani obrazk( 1 a 4 - se trup a prava ruka mirné pohybuje proti
sméru hodinovych rucicek, toto vse prispiva k udrZeni tézisté v co nejkratsi vzdalenosti od mista

otaceni tyCe. Vlbec to ale neznamen3, Ze by v téhle fazi skoku vahal, eventuelné provadél ¢asto
chybné doporuéovanou tzv. jizdu. Je to pfesné naopak, od opusténi zemé odrazovou nohou se
pohybuje mimoradné rychle. Je evidentni, Ze tyto popsané manévry po odraze mu umoziuji zvladat
tvrdsi ty¢ a vyssi uchop.

2. Skryté aspekty PE
Predstavme si vodu tekouci z kopce (mj. viditelny aspekt gravitace jakoZto potencialni
energie), kde kinetickd energie bude mit vzdy tendenci si vybrat cestu nejmensiho
odporu. Takova byva predstava zacinajicich tyckarl se vsemi z toho plynoucimi dasledky.
Stejné tak ale presvédceni, Ze pouze skokanska ty¢ je mistem konverze kinetické energie
v potencidlni, neni spravné.
M. D. jde cestou (samoziejmé neni sam), ,fizené distribuce PE”“ mezi ty¢ a télo skokana,
celkova velikost energie se samoziejmé nemeéni, jen jeji proporce. To je ale klicové. Télo
je také — tak jako ty¢ — pruzina, kde se mGze ukladat energie diky predpéti ve svalech a
vazech (tzv. C pozice). Cim vétsi pfedpéti, tim vét$i $ance na rychlejsi zdvih t&7isté.
Zasadni roli zde soucasné hraje ¢asovy aspekt, souvislost je ddle naznacend v diagramu.
Rychlost zdvihu tézisté pfi napfimovani tyCe tedy neni dana jen jeji tvrdosti, ale také
schopnosti skokana v optimalni mife ,,uskladnit” a nasledné vyuzit PEe téla tyckare.

0, 0,
Q,
0,100
0,050

0,000

CONTACT TIME(MS)

Coppel Harry Walsh Cole Sene Alioune Lavillenie Broders Ben Lavillenie Renaud  Collet Mathieu Kendricks Sam Duplantis
Valentin Armand
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Pro ziskani predpéti v téle skokana je zasadni rychlost provedeni pohybu, je tedy nutné pro to
vytvofit predpoklad v podobé co nejvyssi mozné (ale kontrolované) rychlosti v konci rozbéhu, ale
stejné tak dulezity je zpGsob provedeni rozbéhovych krokd, tzn. pomér letové a oporové faze,
rytmus rozbéhu a jeho gradace. Diagram ze zdvodu v Clermont Ferrand ukazuje dobu oporové faze
(bohuzel zprimérované na cely rozbéh) jednotlivych zavodnikd, atleti jsou zde sefazeni témér
pfesné v opacném poradi, nez jak dopadly vysledky zavodu! Je jasné, Ze doba oporové faze je
ovlivnéna rychlosti béhu, neni to ale automatickym pravidlem (napf. u Florence Griffith Joyner byla
pfi jejim svétovém rekordu namérena kratsi oporova faze nez u Usaina Bolta ...). Tim vSim chci
naznacit vyznam charakteru poslednich krok( pro aplikaci tzv. fizené distribuce PE.

Na videu z tohoto skoku https://www.youtube.com/watch?v=wM9PGvOal70 je vidét extrémné

kratky posledni krok, ktery s bleskovou oporou odrazové nohy znasobuje efekt, o kterém hovofim. (
mj. odraz tady nema nic spole¢ného s ddlkafskym odrazem, provadi ho, tak jako drtiva vétSina
tyCkarlh mezinarodni Urovné pres Spicku ).

Podle tzv. Free take off konceptu ( Petrov/ Bubka ) je témér vSechno na technice M. D. $patné,
neseni tyCe v poslednich krocich, poloZeni ty¢e na zem pred Suplik a tlaceni po zemi ( viz obrazek
nahore ! ), podbéhnuty odraz a s tim spojena ztrata rychlosti v momentu dokonceni odrazu, nizky

v vev

v vev

v konci rozbéhu, atd, atd.

Jak je tedy mozné, Ze i pres udajné ,fatalni nedostatky, v technice a s relativné primérnou
nabéhovou rychlosti je schopen tak vysokych skok(?

Nebude spi$ chyba v doposud prevaZujicich teoriich popisujicich jediné spravné technické
provedeni, prosazovani principu , MODELU “ techniky, jakoZto jediného moZného provedeni ( jako
u gymnastiky ), bez ohledu na individudlni predpoklady jednotlivych sportovct, na, na vodé stojicich
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https://www.youtube.com/watch?v=wM9PGvOaJ7o

vypoctech, kde je ¢asto prani otcem myslenky? Neni chyba ve schopnosti rozlisit marginalni chyby

od téch podstatnych, michdni pficiny s nasledkem a v neschopnosti spravné aplikace fyzikalnich
zakon(?

Neustdle se opakujici mytus ohledné ztrat energie v prlibéhu sportovniho pohybu nebere v potaz
zédkon o zachovani energie - E = Ex ( %mv? ) + Ep( mgh ) = konstanta. Nepocitdm samoziejmé
tepelné ztraty v tyci, tfeni pfi kontaktu se zasouvaci skfifikou, ztraty v nékterych strukturach téla
skokana atd., ty jsou pomérné zanedbatelné. Napr. viditelnd ztrata rychlosti ( mysleno od momentu
dokonceni odrazu ) neni energeticka ztrata, je to jen konverze kinetické v potencialni energii.
Nepocitam ani ztraty vzniklé napf. v prabéhu zdsunu a ndjezdu do tyce ( napft. nespravnym
postavenich odrazové nohy pfilis pred sebe = ztrata kinetické energie), popisuji dobu od dokonceni
odrazu do opusténi tyce ( Support Phase ).

Co musi tyckar ( z energetického hlediska ) udélat, aby dosahl v priibéhu skoku co nejvyssi pozice

v vev

1. Vygenerovat vic energie
2. Energii lépe nasmérovat

Co z toho vseho vyplyva, napft. pro zacinajici tyckare a jejich trenéry? Pfedevsim nikoho
nekopirovat, spis si brat u takovychto sportovcl inspiraci, udrZzovat schopnost kriticky hodnotit
jediné spravné nabizené ,, teorie a pravdy, hledat zdroje informaci u téch nejlepSich svétovych
zavodniku a jejich trenér(l a pouzivat zdravy selsky rozum. Fakt, Ze do svétové Spicky patfi tyckafi
s nejrlznéjsimi styly a pfistupy je myslim nejlepsim argumentem pro hledani své vlastni cesty

k Uspéchu.

Zdenek Lubensky

Imitacni cviceni - tyCkarsky vozik

DuleZitou soucasti tyckarského tréninku je provadéni velkého poctu imitacnich cviceni,
at uz s tyci, bez ty¢e nebo za pomoci rlznych pomucek a trenazér(.

Jednou z velmi dobrych pomucek je tzv. tyckarsky vozik. Pomoci ného Ize jednoduse
nacvicit a zafixovat praci, jak levé, tak i pravé ruky, a to ve fazi skoku, kdy se nam ty¢
zaCne narovnavat z polohy maximalniho ohybu pfi zvratu, az po narovnani tyce.

13



Ukazky imitacnich cviéeni:

1.Zvrat na rovné tyci do polohy natazené pravé ruky

/
/

2.Druha faze dokonceni obratu a odstréeni tyckare od tyce

v\




3.Zvrat na ohnuté ty¢i do polohy natazené pravé ruky




Ukazky dalSich moznosti cviceni, kdy se da vyuzit vodni prikop, nebo cvicime ve
dvojicich na rovince a zvldadneme udélat rychleji vétsi pocet opakovani. Na VT urcité

odzkousime.

Pokud ma nékdo zdjem si svépomoci vyrobit tento vozik, tak zde mate zakladni
informace o cené a moznosti nakupu.

MDF deska (100x140cm, nebo 90x130) cena u truhlare cca 700,- K¢

5x kolecko (pevné bez brzdy 100 mm) Zelezarstvi cca 5x200,- K¢
Molitanova deska Hornbach - tloustka 3cm 400,- K¢, nebo 5 cm 600,- K¢
Hornbach — Pripinacek kobercovy 16mm (100,-),

Vruty 6x20, podlozky M8

Tkanina s vodéodolnym zatérem 300,-K¢

Celkem za material cca 2700,- K¢
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Nabéhové rychlosti

https://www.atletika.cz/clenska-sekce/treneri/biomechanika/

MCR Brno MCR Juniofi MCR Dorost
2019 2020 hala 2020 hala
Kudli¢ka 9,47/9,30 Vitek 9,10/9,07 Safar 8,94/8,93
Séerba 9,08/9,01 Kloud 8,53/8,31 Veli¢ka 8,71/8,54
Holy 9,07/9,0 Sachta 8,74/8,72 Stancl 8,45/8,43
Kopecky 8,99/8,95 Petrzelka 8,47/8,47 Novotny 8,78/8,68
Barta 8,84/8,71 Spicar 8,46/8,37 Koza 8,65/8,61
Rykl 9,03/9,01 Hajzler 8,46/8,42 Tark 8,16/8,14
Vitek 9,06/9,04 Marecéek 8,00/7,97 Zednik 8,38/8,33
Svec 8,66/8,59 Gysel 8,34/8,16 Hajzler 7,73/7,63
Kadla 8,55/8,43 Havlik 7,86/7,83 Havlicek 7,95/7,90
Sachta 8,83/8,51 Sadovsky 7,92/7,90 Jéra 8,42/8,19
Lukas 8,65/8,61 Charbaka 8,13/8,11 Pavlyuk 7,93/7,88
Zuska 8,55/8,54 Schusmann 8,05/7,87 Raba 8,22/7,92
Stuchlik 8,60/8,48 Dressler 8,23/8,13 Kelnar 7,88/7,88
Hajzler 8,22/8,04 Kufil 8,13/8,04 Stransky 7,98/7,91
Doubek 8,43 Sup 7,60/7,55
MCR Zeny MCR dorost
2020 hala 2020 hala
Malacova 8,58/8,56 Podlahova 7,47/7,42
Prazakova 8,07/8,02 Dvordakova 7,17/7,16
Svabikova 8,34/8,10 Joannidu 7,40/7,39
Jiroutova 8,14/8,05 Zaddem 7,52/7,42
P6schlova N. 8,67/8,46 Patavova 7,41/7,26
Sebékova 8,11/7,94 Svobodova 7,33/7,25
Schejbalova 7,61/7,49 Krubova 7,44/7,37
Podlahova 7,59/7,50 Ondrackova 7,43/7,32
Janikova 7,25/7,22 Golasovska 7,48/7,44
P&schlova S. 7,40/7,27 Konigsmarkova 6,80/6,64
Cachova 7163/7161
Vorackova 6,80/6,70
§ebkové 7115/7r09
Novékova 7,05/6,93/

Do leto3ni zadvodni sezény preji viem hodné Stésti a pevné zdravi.

Martin Kysela

Vedouci trenér sekce skok o tyci
Sportovniho centra mladeZe CAS
Mobil: +420 777 864 860

Email: mkysela@atletika.cz
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