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Zprava z TS sekce skok vysoky — Ostrava 28.-30.12.2025

Misto: Atletickd hala, Ostrava — Vitkovice
Datum: 28.-30.12.2025

Seznam Uucastniki: Vojtéch Zajicek, Antonin Havrda, Denis Gult, Jifi Jilek, Stela Tomanovd, Alice Cajthamlovd, Anna Hrbacova,
Anna Milcova, Monika Nedorostova

Trenéri: Svatoslav Ton, Stanislav Laciga, Alena Nezdafilova, Miroslav Pavlik, Ondfej Cesik, Patrik Janecky

Na konci roku se v ostravské hale uskutecnil dvoudenni testovaci sraz skokand do vySky. Letos se tradicni zimni testovani konalo
bez dalkar(l a trojskokand (vyjma Emy Kralove), ktefi si svoji vykonnost v testech ovéfovali jiz na za¢atku prosince v Nymburce, a
tak se do Ostravy sjela deviti¢lenna skupina vyskard s cilem zjistit, jak na tom atleti jsou pred startem halové sezony 2026.

Nedéle 28.12.

Sraz Ucastnik( probéhl v misté ubytovani — Hotel Ledriacek a po ob&dé byl napldnovan Gvodni trénink v atletické hale, ktery byl
koncipovan s ohledem na dobu stravenou cestovanim jako rozcviéeni a nasledné absolvovani obecné ¢asti testové baterie skokan(.

Testy:

Shyby — absolutni pocet shybl, provedenych na hrazdé nadhmatem (v pripadé nezviadnuti shybu se méfi vydrZ v pfitahu
nadhmatem s bradou nad hrazdou). Cilem testu je ovéreni obecné Urovné sily hornich koncetin. Nékdy se u vyskaril stava, Ze tento
test, s ohledem na jejich télesnou konstituci, neni jejich pfili§ silnou strankou, nicméné letos si vétsina atletdl vedla velice slusné.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
16 10 9 16 3 1 1 27,2s 1

Vznosy — test sily bfiSniho svalstva. Sila trupu je velice dileZitym parametrem pro kazdého sportovce. Pokud chceme s ohledem
na hiomechanické naroky jednotlivych atletickych disciplin dobre ovladat svoje télo, je sila trupu nepostradatelnd pro kazdého atleta.
U tohoto testu méfime, za jaky ¢as atlet provede 10 vznos( — Spicky obou dolnich konéetin se musi dostat nad hlavu.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jifi Tomanovd Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
14,0s 14,35 17,35 15,45 13,7s 144s 131s 1785 174s
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Koule vzad — hod kouli vzad pfes hlavu s odhodem z koulafského bfevna. Test je ukazatelem dynamickeé sily sportovce. Chlapci
hézi kouli vahy 4 kg, divky 3 kg.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
17,31 m 20,53 m 17,86 m 14,50 m 12,60 m 13,65m 12,71m 13,056 m 11,78 m

Desetiskok z mista stfidavé — Desetiskok stfidavé s odrazy z pravé a levé nohy s doskokem do pisku. U testu je povolen nakrok
vzad, pata odrazové nohy musi pfi zahdjeni testu z(istat na zemi. Tento test ma vypovédni hodnotu zejména pfi posouzeni odrazové
sily a rychlosti sportovce. DilleZité je dobré zviadnuti poméru mezi frekvenci skokd a jejich délkou. VétSinou se ukazuje, Ze v prvnich
nékolika skocich je Ucelné udrzet zejména vysokou rychlost (frekvenci) skok(i se snahou o optimalni délku a tuto rychlost
v nasledujicich skocich vyuzit k postupnému prodiuzovani letové faze v nékolika zavérecnych skocich. Vzdalenosti presahujici 34
m u chlapci a 28,50 m u divek juniorského véku jsou jiZ vynikajicim parametrem odrazové pfipravenosti atleta. V letoSnich testech
bych rad vyzdvihnul vykon Vojty ZajiCka, kiery se, jeSté jako dorostenec, dokdzal dostat na hranici 34 m, ¢imZ vtestu 0 1 cm
prekonal vykon Jaroslava Baby z jeho jiZ juniorskych let.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
32,26 m 33,99 m 30,03 m 30,75m 27,80 m 26,55 m 27,57 m 25,93 m 26,72 m
Pondéli 29.12.

V pondéli dopoledne jsme se sesli v hale v 10:00 hodin a ¢ekaly nds specidini vySkatské testy (flop ze 4 krok(, nlizky ze 4 kroki a
flop z mista). Po obédé a odpoCinku jsme pokraovali specialnim testovanim rychlosti na Usecich 30 m letmo a 50 m z vysokého
startu.

Flop ze 4 kr. — u tohoto testu sledujeme zejména odrazové schopnosti skokana. Test provadime opét ze stoje na odrazové noze a
bez zvednuti paty od zemé zahajujeme rozbéh. Vzhledem k tomu, Ze béhem pouhych &tyF kroki atlet neni schopen dosahnout své
optimalni rychlosti, je tento test zejména o silovych schopnostech skokana. Plati zde, Ze v urcité vyhodé mohou byt silovéjsi, vySsi
typy atlet(l, zatimco nizsi, rychlostni typy mohou byt v nevyhodé — i pro ty je ovdem sledovani osobni vykonnosti vyhodné.

| kdyZ je to hodné individudlni, da se fict, Ze u nejlepSich skokan(i mohou dosahovat rozdily mezi timto testem a absolutnim vykonem
ve skoku vysokém z plného rozbéhu az 15-20 cm u chlapcii a 10—-15 cm u divek.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jifi Tomanovd Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
190 cm 204 cm 185 cm 175 ¢cm 165 cm 160 cm 171 cm 155 cm 160 cm
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Nizky ze 4 kr. — Nizky jsou obecné povaZzovany za jeden z nejstandardnéjSich testdl skokanské haterie
s relativné vysokou relevanci ve vztahu kabsolutnimu vykonu ve skoku vysokém. Na naSich testech
provadime opét ze zkrdceného rozbéhu. Rozbéh se zde fidi stejnymi pravidly, jako u flopu ze 4 kr. Pro vasi
predstavu a moznd i motivaci zde Ize fici, Ze u technicky vyzralych zavodnikil a zavodnic relativné plati, Ze
muzské osobni rekordy flopem z celého rozbéhu se pohybuji cca 0 25-30 ¢m vice, nez jsou osobni rekordy
zavodnik( nGzkami z celého rozbéhu. U Zen se tato hodnota pohybuje okolo 20-25 cm. Pfi¢tenim téchto
hodnot ke svym P.B. nlizkami tedy dostanete relativni pfedstavu o své vykonnosti flopem, za predpokladu
optimalni techniky! Nékterym tato informace jisté udéld radost.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jifi Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
175¢cm 182cm 170 cm 170 cm 150 cm 150 cm 154 cm 135¢cm 145cm

Flop z mista — Tento test je pfevazné testem dynamiky dolnich koncetin a pohybovych schopnosti pfi pfekonavani latky flopem.
Nejvétsi diraz je kladen na maximalni odrazovou silu a obratnost. Pfesto tento test neni az tak relevantni ve vztahu k vykonu ve
skoku do vySky technikou flop s rozbéhem. Odraz je provddén z obou nohou soucasné ze stoje na misté, zady k latce. Skokan si
nesmi ,naskoCit" na odraz. Velkou roli hraje spravny Uhel pfi odrazu. Ackoli test vypovida mnoho o naSi dynamice, vysoky vykon
v tomto testu jeSté nemusi nutné znamenat vysokou vykonnost ve skoku vysokém a naopak. Mdzeme ale kontinualné sledovat a
porovndvat svoji individuaini vykonnost v tomto standartnim testu.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
164 cm 170 cm 150 cm 145cm 125cm 130 cm 135¢cm 120 cm 130 cm
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V pondéli odpoledne od 15:30 jsme se sesli k testovani rychlosti. Testovali jsme standartné na profesionalnich burikach Microgate

30 m letmo — test maximaini rychlosti provadény napfi¢ sekcemi i disciplinami s vysokou vypovédni hodnotou, hovofici o
rychlostnich schopnostech atleta. | pro vySkare je dllezita rychlost. Nabéhové rychlosti ve skoku vysokém se pohybuiji okolo 8,5
m/s a nedosahuji zdaleka takovych hodnot, jako u kolegl dalkar(, nicméng i u skoku vysokého plati, Ze rychlost je velice dileZitou

rychlosti do rychlosti vertikélni nem(ize vyuZit svoje absolutni rychlostni maximum. Rychlost musi skokan tedy umét pouzit. Cim
vySSi je tedy absolutni rychlost, tim vy3Si je i uvolnéng, ,pouZitelnd” rychlost nabéhu skokana do vysky.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
3,298 3,11s 3,27's X 3,47s 3,61s 3,56 s 3,758 3,608

50 m z polovysokého startu — test maximalni rychlosti

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanovd Stela Cajthamlova Hrbacovd Anna Milcovd Anna Nedorostova
Alice Monika
6,255 588s 6,40s 6,00s 6,55s 6,81s 6,71s 6,96 s 6,855

150 m z vysokého startu — test maximalni rychlosti na del$i vzdalenosti, ukazujici na rychlostné silovou pfipravenost atleta.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
18,44 s 16,97 s 18,86 s X 19,43 s 20,90 s 19,63 s 21,155 20,81s
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Utery 30.12.

Posledni den naSeho testovaciho srazu jsme vénovali dotestovani pétiskoku z mista po odrazové a neodrazové noze a ¢ast atletd,
ktefi se béZné nedostanou do atletické haly, vyuZzila tento prostor k individualnimu tréninku. Prostor byl na feSeni individudlnich
specifik v technice jednotlivych skokan(.

Pétiskok ON/NN — test odrazové sily dolnich konetin. U testu je povolen nékrok vzad, pata odrazové nohy musi pfi zahdjeni testu
zUstat na zemi. Tento test je relativng koordinacné naro¢ny. Odrazy by mély byt idediné provadény pfes patu (nebo celé chodidlo)
Odraz zahdjeny doSlapem na $piCku chodidla je nezadouci a neefektivni. K ispéSnému provedeni tohoto testu je zapotiebi dobra
koordinace prace pazi a zpevnéni trupu.

Havrda Antonin  Zajicek Vojtéch Gult Denis Jilek Jiri Tomanova Stela Cajthamlova Hrbacova Anna Milcova Anna Nedorostovd
Alice Monika
X X X X X X 12,66/11,62 12,43/12,16 12,33/11,84

V nasleduiicich tabulce uvadime souhrn vysledki absolvovanych testii. Tabulku s TOP 10 vykony historie najdete jako pfilohu mailu.

Testovani skokanské sekce: 28. - 30 .12. 2025 Ostrava

spolecne skokanske testy specialni testy Obecné testy
Seznam testovanych atletd 30m | 5-skok | 5-skok | 10-skok] dilka z| ddlka
letmo | po ON | po NN | stiidavé] z 6 kr. | z 10 kr.

koule vzad] 50m z V5 | 150m z VS| shyby | vonosy

Kralova Ema délka w] 3,35 26,64 510 553 12,68 6,30 18,40 12 3x

30m | 5-skok | 5-skok | 10-skok] flop | nizky | flop
letmo | po ON | po NN | stfidava] z4kr. | zdkr. | zmista

koule vzad] 50m z W5 | 150m z VS| shyby | vonosy

Havrda Antonin vjska | e | 3,29 3226 | 190 | 175 | 184 17,31 | 6,25 | 1844 | 16 | 14,0s
Zajitek Vojtéch sk | ] 3,11 3300 | 204 | 182 | 170 2053 | 588 | 1607 | 10 | 14,3
Gult Danis vjska | ] 3,37 3003 | 185 | 170 | 150 1786 | 640 | 1886 | 9 | 17.3s
Jilek Jifi vjska | s ] x 3075 | 175 | 170 | 145 14,50 | 6,00 X 16 | 154s
Tomanova Stela viska | 7] 3,47 2780 | 165 | 150 | 125 12,60 | 655 | 1943 | 3 | 13,7s
Cajthamiova Alice  fwyska | o7 ] 3.61 26,55 | 160 | 150 | 130 13,65 | 681 | 2090 | 1 | 14.4s
Hrbagova Anna wjska | os] 356 | 1266 | 1162 | 2757 ] 171 | 154 [ 135 1271 | 671 | 1963 [ 1 | 131s
Milcova Anna vjska | oo] 3,75 | 1243 | 1216 | 2503 ] 155 | 135 | 120 13,05 | 696 | 21,15 | 272s] 17,8s

Medorostova Monika fwyska | o] 360 | 12,33 | 11,84 | 26,72 | 160 | 145 | 130 11,78 | 6,85 | 20,81 1 | 17.4s
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Zavérecné hodnoceni:

Soustredéni probéhlo dle mého ndzoru vyborné. VSem atletlm bych rad podékoval za prikladné nasazeni, které vedlo k péknym
testovym vykondm. Nékterym se povedlo néco lépe, néco hlfe ale vsichni si, jak pevné doufam, odnesli z naseho srazu pozitivni
naladéni do dali prace. Na zakladé vysledkii v jednotlivych testech jste si ovéfili svoje silné i slabsi parametry a vite, na ¢em je
potieba jesté zapracovat.

Jsem rad, Ze se nikdo nezranil. Nemuseli jsme feSit rovnéz zadné kazeriské problémy a atmosféra na soustfedéni byla vybornd.

V8em trenériim bych moc rad podékoval za to, Ze se svymi atlety pfijeli, za to Ze pomohli s realizaci testovani a doufam, Ze se
budeme i nadale setkdvat na domdcich i zahranicnich vycvikovych taborech i testovacich srazech.

Michalovi Buzkovi patfi velky dik za zpracovani vysledkil do historické tabulky testil skokanské sekce.

PFeji vam vSem pevné zdravi, silnou motivaci do dalSiho tréninku a mnoho Uspéchil v nadchazejici sezoné 2026

Svatoslav Ton

RTM sekce Skok vysoky
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