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ABSTRAKT:

Predkladand diplomova prace je zaméfena na chybné Casti prekazkového béhu. Technické
provedeni je velmi Casto upozadéno na ukor intenzity a objemu tréninku. Cilem prace je
analyzovat chyby v technickém provedeni a nasledné¢ popsat pripravna cviceni, ktera
povedou ke zdokonaleni technického provedeni jednotlivych ¢&asti piekazkového behu.
V teoretické Casti se Ctenaf seznamuje s informacemi souvisejicimi s piekazkovymi behy
(start, technika, rytmicka jednotka atd.). Dale je v teoretické ¢asti uvadéno nékolik prvkd,
které vedou ke zlepSeni vykonnosti na ptekazkach, jako jsou silové, rychlostni a dalsi
schopnosti. V posledni fad¢€ je zde zminéna souvislost psychologie a sportu, kde je rozebirano
piedevsim uceni a temperament. Velmi okrajove je v praci zminén pohled na filosofii sportu.
Nasledn¢ jsme poftidili obrazkovy material, ktery jsme analyzovali a pojmenovali nej¢astejsi
chyby v technice ptekazek. Poté jsme aplikovali pripravnd cviceni po dobu 10 tydnt
a nasledn¢ poftidili druhy obrazkovy zaznam. Po intervencnim programu jsme ovéfili progres
atleta. Ve vétsing ptipadech zafungoval program dle ocekavani, pouze v jednom se nedostavil
ocekavany vysledek. Posledni podkapitola se zabyva alternativnim vyuZzitim prekazkovych
béhti v hodinach Skolni télesné vychovy. Zavérem prace je pak doporuceni pro praktické
vyuziti v tréninku, tedy zafazeni pripravnych cviceni 2 X tydné po dobu 30 minut a jednou

vénovat samostatnou tréninkovou jednotku.

KLICOVA SLOVA:
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ABSTRACT:

Diploma thesis is focused on the mistakes of hurdle running. Technical performance is very
often ignored to the exclusion of training intensity and volume. The aim of the thesis is to
analyze the technical faults and then describe preliminary exercises that will improve the
technical performance of the different parts of hurdle running. In the theoretical part, the
readers are introduced to information related to hurdle running (start, technique, rhythmic unit
etc.). In addition, the theoretical part introduces several aspects that lead to improving
hurdling performance, such as strength, speed, and other skills. Lastly, the connection
between psychology and sport is mentioned, where learning and temperament are mainly
discussed. A very peripheral view of the philosophy of sport is mentioned in the thesis.
Subsequently, we have taken pictures and analyzed them and named the most common
mistakes in hurdling technique. We then applied preliminary exercises for 10 weeks and then
took a second picture record. After the intervention program, we verified the athlete's
progress. In most cases, the program worked as expected, only in one case the expected result
did not occur. The last subchapter deals with the alternative use of obstacle courses in school
physical education classes. The thesis then concludes with recommendations for practical use
in training, i.e. to include preliminary exercises twice a week for 30 minutes and once to

devote a separate training unit to hurdle running.
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Uvod
Téma prace — Prlipravné cviceni na odstranéni nejcastéjSich chyb pfi prekdzkovych bézich —
jsme si zvolili zejména proto, ze pro vétSinu pedagogl je tato problematika neprobadanym

tématem.

Cilem prace je analyzovat chyby v technice, pfifadit vhodna priipravna cviceni a néasledné

popsat spravna technicka provedeni.

Diplomové prace by mohla ptispét k tomu, aby se v této oblasti ucitelé/cvicenci citili jist&jsi,
ato pfedev§sim pak ve spravné technice provedeni a nasledné korekci chyb a naucili se

piekazky vyuzivat v ramci koordinace, lepSiho vniméani téla apod.

Dalsim motivem pro vybér uvedeného tématu bylo, ze se atletice/piekazkovému béhu vénuji
jiz od svych 8 let. V soudasné dobg, pii studiu VS, ptisobim na ZS$ jako uéitel tdlesné vychovy
a mym osobnim cilem je pfeddvat Zaklim své znalosti a zkuSenosti tak, abych v nich probudil

zajem o sport a radost z pohybu.

NS4

Jedna se o souhru pohybu, a to jak harmonie téla, tak i duSe. Ale tak jako kazdy sport ma
1 atletika na vrcholové rovni sva negativa, proto nelze vSechna predkladana doporuceni brat
dogmaticky, ale vzdy pfistupovat ke kazdému zdkovi, studentovi ¢i atletovi s individualnim
pristupem, a to nejen vzhledem k jejich télesnym a psychickym procesim, ale predevsim

k celistvosti téchto dvou zminénych a jen zdanlivé oddélenych slozek ¢lovéka.

V teoretické casti diplomové prace se vénujeme technikam a zpiisobu béhu, véetné nizkého
startu. Zakladem je spravna technika prekazkového béhu. Nelze opomenout ani dalsi faktory

ovlivityjici vykon sportovce.
Jadrem diplomové prace je prakticka ¢ast, kterd na zakladé fotodokumentace popisuje spravné
technické provedeni pripravného cviceni a néasledné zhodnoceni progresu atleta po pouziti

prapravnych cviceni.

Tato diplomova prace je vytvarena/navazuje na bakalatskou praci (Pettik, 2022).



1. Teoreticka ¢ast

1.1. Technika béhu

B¢h je pro Cloveka jednim z nejpiirozengjSich pohybt. Jedna se o cyklicky pohyb — neustéle
se opakujici stejné pohyby, tvofici pohybovy cyklus, ktery nazyvame bézecky krok. Ten se
sklada ze dvou fazi:

a) faze oporova;

b) faze letova.
Oporova faze je typickd kontaktem s podlozkou, v letové fazi se stdva z odrazové nohy noha
Svihova (dochazi k vyméné nohou). Provedeni oporové faze nam umozni rozpoznat zpusob

behu, ktery atlet vyuziva (Jetabek, 2008).

1.1.1. Oporova faze béhu

Oporova faze béhu zaind prvnim kontaktem nohy s podlozkou a jeji ukonceni piichazi
ve chvili, kdy noha opousti podlozku. Dle Jefabka (2008) lze fazi rozd¢€lit na dvé ¢asti. Prvni
Casti je Cast amortiza¢ni — dochazi ke kontaktu s podlozkou. Noha, ktera ptichazi do kontaktu
s podlozkou je nazyvdna odrazova. Doslap by mél byt provadén na piedni Cast chodidla,
mirn¢ pred t€zisté téla. Nasledné se noha pokrcuje v koleni, coz zptisobuje klesani tézisté téla.
Trup by mél v tento moment byt vzptimeny a panev mirn¢ podsazend. Prace hornich koncetin
je asymetricka vi¢i praci nohou (prava noha vpred = leva ruka vpted). Pii dosSlapu se
protilehld paze za¢ina pohybovat smérem vzad. Pohyb pazi vychazi z ramen a je uvolnény.
Noha, kterd v amortiza¢ni fazi neni v kontaktu s podlozkou, se nazyva §vihova. Zde dochézi

ze zaSvihu k pokréeni v koleni — pata nohy smétuje pod hyzdovy sval. Pohyb stehna je

WV

A%

WV

vzestupnou tendenci. Dochazi k tiplnému napnuti ve vSech kloubech odrazové nohy (hlezenni,

kolenni a kycelni). Kontakt s podloZzkou je ukoncen propnutim palce, ktery je posledni ¢asti

Vv

napomaha lepSimu odrazu spolecné s hornimi koncetinami. U bérce Svihové nohy dochézi

k mirnému vykyvnuti (Jefabek, 2008).
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1.1.2. Letova faze béhu

Charakteristickou soucésti letové faze je vyméena nohou, kterd za¢ina ve chvili, kdy dochézi
k ukonceni kontaktu s podlozkou. Stava se zde odrazovd noha Svihovou nohou a naopak.
U 8vihové nohy dochézi k poklesu a mirnému vykyvnuti bérce. Odrazova noha je po ukonceni
odrazu kr¢ena v koleni a bérec jde pod hyzd'ovy sval. Prace hornich koncetin je vedena opé&t
nasledné klesa az k momentu vertikaly. Faze je ukoncena prvnim kontaktem s podlozkou, kde

opét prechazi do oporové faze béhu (Jerabek, 2008).

vvvvvvvv

po vlnovce, ktera by neméla mit nadmérné vykyvy, nebot’ pak by bylo nutné hovofit
o neekonomickém beéhu (dochézi k rychlejsi unavée svalll). Kazda disciplina je charakteristicka

vvvvvvvv

1ze pocitat s vétsi amplitudou t€zisté téla nez naptiklad piti dlouhych bézich (Jetabek, 2008).

1.2. Zplsob béehu

Podle provedeni oporové faze rozeznavame dva zpisoby bhu — §lapavy a $vihovy. Slapavy
zpusob béhu je tradi€n€ vyuzivan kratce po startu, spojujeme ho tedy s vyb&hem z blokt.

Svihovy zpiisob béhu pak néasleduje po zbytek trati (Jefabek, 2008).

1.2.1. Slapavy zp(sob b&hu

Casto nazyvan jako akceleraéni, nebot’ nam slouZi k ziskani co nejvétsi rychlosti. VyuZiva se
u vSech startii, protoze jeho cilem je eliminovat brzdivou fazi kroku. Toho docilime
téla. Noha je pfi kontaktu s podlozkou pevna natolik, aby nedochazelo k dvoji praci kotniku,
tim dochdzi k co nejkratSimu a dynamickému odrazu. Kazdy pohyb je provadén
s maximalnim usilim a frekvenci, coZz mize vést k nedokonalosti a nedokoncenosti pohybt.
Hlava je v prodlouzeni trupu, ktery sméfuje vpied a je naklonén. Po vybéhu mize hlava
smétovat doll. Postupné dochazi k narovnani trupu a nésleduje piechod do Svihového béhu

(Jetabek, 2008).

Vzhledem k energetické naroCnosti nelze aplikovat Slapavy zpiisob béhu po celou dobu
zavodu. Atlet by mél ziskat svou maximalni rychlost do cca 5 sekund a néasledn¢ pokracovat

Svihovym zptsobem (Jetabek, 2008).
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1.2.2. Svihovy zplisob b&hu

Navazuje na Slapavy zptusob béhu a slouzi k udrzeni rychlosti v ném ziskanou. Vyuziva se
se pomaleji unavi). Doslap je v idedlnim pfipad€ provadén na piedni Cast chodidla, kde je
tlumen drobnym “zhoupnutim” a v odrazové fazi nasleduje propnuti. Tento jev je definovan
jako dvoji prace kotniku. Rozsah pohybti u Svihového zptisobu béhu se odviji od délky
b&zecké tratd. Cim vétsi je vzdalenost, tim mensi je rozsah pohybu — kratsi krok, pomalejsi

pohyb tézisté (Jetabek, 2008).

Pro zdokonaleni techniky lze vyuzit naptiklad videozaznam. Nékteré chyby jsou patrné jiz
pouhym okem, ale zde je zapotiebi praxe. Pti korekci odbornici doporucuji sledovat:
1. frekvenci a délku kroku;
. dobu trvani letové a oporové faze;

2
3. uvolnénost pohybu;
4

vvvvvvvv

1.3. Nizky start
Tento typ startu je vyuzivan ve vSech sprinterskych disciplindich (60 m —400 m), pfi
prekazkovych bézich (60 m. pt. — 400 m. pt.) a pfi Stafetovych bézich (4x100, 4x400...).

Ke startu jsou zapotiebi startovni bloky, ze kterych nasleduje vybéh.

1.3.1. Spravna technika nizkého startu

V prvni fad€ je nezbytné zminit, jakym zplisobem si bloky nastavit. V tomto ptipad¢ to velmi
zavisi na individualité schopnosti a dovednosti atleta. Obecné se doporucuje nastavovat blizsi
blok, ktery je odrazovy, na dvé stopy od startovni cary. Blok vzdalenégjsi, zadni, je vzdaleny
od ptedniho o jednu stopu (pro tento piipad tedy 3 stopy). Startovni bloky vétSinou maji
nastavitelny sklon jednotlivych blokti. Pravidlem byva, Ze zadni blok je vzdy strméj$i nez
blok piedni. V technice nizkého startu rozliSujeme dvé zakladni polohy:

1. vyckavaci;

2. stfehovou.
Vyckavaci polohu zaujme atlet po povelu: “ptipravte se”. V této poloze je koleno zadni
(Svihové) nohy opfeno o zem. Spole¢né s nim pak atlet vyuziva k zapfeni obé ruce, které by

mély byt opfeny o prsty, nikoli o dlané. Ruce jsou pln¢ natazené a palec v opozici proti
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ostatnim prstim. Zadna ast t&la se nesmi dotykat startovni Gary. Ramena jsou kolmo
na startovni ¢aru, vahu se doporucCuje rozlozit mezi koleno a ob¢ ruce. Pohled sméfuje
na §pi¢ky nohou nebo startovni &aru, ¢imz dojde ke svéseni hlavy. Spi¢ky nohou se dotykaji
drahy a zavodniho bloku. Tuto polohu zaujima atlet az do nésledujiciho povelu a pfechodu
do stiehové polohy (Jefabek, 2008).

Stirehovou polohu atlet zaujme na povel: pozor. Charakteristické je pfeneseni vahy doptedu,
Sikmo vzhiiru ve sméru béhu (véha je vice na rukou). Panev jde vzhtiru a thel kolene predni
nohy by mél byt 90°. Obé nohy tla¢i na opérky blokli. Pfechod mezi vy¢kéavaci a stfehovou
polohou by mél byt plynuly. Ve stiechové poloze atlet setrva v klidu az do startovniho
vystrelu. Nasleduje vybéh, ktery je typicky Slapavym zptisobem, tedy jde o dynamické ziskani
rychlosti. Odbornici doporucuji sledovat pti nizkém startu tyto faktory:

postaveni bokii;

vyrazné presunuti vahy pii prechodu do stfehové polohy;

dynamiku odrazu pfi startovnim vystielu;

spravny néklon trupu po vybéhu;

A

ptechod do §vihového béhu.

1.3.2. Nacvik nizkého startu

Na zaklad¢ urovné atleta volime vhodné cvieni pro nacvik nizkého startu. Od padavych
startll az po starty z blokl na startovni signal. Dostal (1992) uvadi, Zze pro nacvik startl je
mozné zacit od akcelerace. Nejprve z chiize a nasledné z mirného klusu. Detailngjs$i metodiku
pak Ize najit u VinduSkoveé (2022), ktera doporucuje volit nasledujici metodickou fadu:
1. letmy start;

. starty z poloh;

. padavé starty;

. vysoky a polovysoky start;

. nizky start (vyckavaci a sttehovou polohu bez blokil);

2
3
4
5. polonizky start;
6
7. nizky start (vyCkavaci a stichovou polohu s bloky — bez signélu a s nim);
8

. nacvik nizkého startu v zatacéce.

Jetabek (2008) se ztotoznuje s tvrzenim, ze zaCiname od vySSich poloh po nizsi. U nacviku
startu z bloki doporucuje zacit seznamenim s bloky a nasledné je tfeba vysvétlit startovni

povely. Startujeme akustickym signalem, nikoliv slovnim povelem. Po nastaveni bloki
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se doporucuje korekce z bo¢niho postaveni. Na povel “pfipravte se” atleti zaujmou vyckavaci
pozici, slovnimi povely je opravujeme. Tuto akci opakujeme, dokud nezaujmou atleti
spravnou vyckavaci polohu. Nasledné dirazné zazni pokyn “pozor”. Sledujeme piedevsim
pohyb ramen, ktery by mél jit vpted. Korekci provadime slovnimi pokyny, které by mély byt
urychlené, nebot’ setrvani ve stiehové poloze je 2-3 vtefiny. Nasleduje akusticky signal,
na ktery atlet vybéhne (20-30 m). Misto dobéhu se doporucuje viditelné oznacit a zddraznit,

ze k oznaceni bézime naplno a bez zdvizeni hlavy a trupu.

1.4. Spravnd technika prekdzkového béhu
Prekazkové behy se lisi délkou trati, velikosti a vzdalenosti prekazek. Déleni podle délky trati

se uvadi nasledujici:
1. Kratké prekazky — vzdalenosti do 110 m
2. Dlouhé¢ ptekazky — vzdalenosti do 400 m
3. Steeple — 1500-3000 m (pevné prekazky)

Pro ptekdzky se doporucuje drZet ramena vzhledem k poloze téla stile vepifedu — nad
piekazkou 1 pfi doslapu. Dale se doporucuje u Svihové nohy prace s ostrym kolenem. Zaslap
provadét pouze na Spicku. S pretahovou nohou pii prebéhu piekazky pracovat plynule a vzdy

koncit pohyb az ve sméru béhu (Ryba, 2002).

Pro potieby této prace jsme vybrali pouze kratké piekazky, kde lze rozliSit nadbéh, devét
rytmickych jednotek! a dobéh. Nabéh je velmi obdobny jako nizky start, oviem s tim
rozdilem, Ze u prekazkového béhu dochdzi k narovnani trupu vyrazné diiv. Doporucuje se
prvni kroky dé€lat vice odrazové a delsi, smérem k piekdzce pak zkracovat. Jefabek (2008)
uvadi, ze dochazi ke zkracovani pouze posledniho kroku. Pro zdokonaleni techniky ptekdzek

doporucuje Ryba (2002) usilovat o submaximalni rychlost na nab&hu.

1.4.1. Spravna technika pfed prekazkou

Vybeh ze startovnich blokl je prvnim krokem k tomu, abychom nabrali potfebnou rychlost.

Standardni pocet krokii na nabéhu je osm, odpovida nejlépe néasledujicimu rytmu. Odbornici

! Rytmick4 jednotka = dokrok za piekazkou aZ po dokrok za nasledujici piekédzkou — podrobnéji v kapitole
rytmicka jednotka
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doporucuji po vybehu z bloki prvni dva kroky delsi a nasledn¢ smérem k piekdzce zkracovat.
Vse je samoziejmé nezbytné upravovat dle urovné atleta. Podle Choutky (1991) se trup
pozvolna naptimuje, rychleji nez pti hladkém sprintu tak, aby bylo pfi Sestém kroku dobie
vidét na piekazku. Nabéh je s mirnym ndklonem ramen ve sméru béhu. Doslap je provadén
na predni ¢ast chodidla a posledni krok pted piekazkou je zkracen, aby dosSlo ke zrychleni
vzhiiru proti prekdZce (mél by byt drzen ostry uhel). Ruka protilehla k noze Svihové se
natahuje a smétfuje Sikmo dolti smérem za piekdzku. Bérec Svihové nohy je vykyvnut proti
piekazce. Dokonceni odrazu ptichazi s napnutim kotniku (Jefabek, 2008).

Standardni beéh mezi piekazkami se zdolava tiikrokovym rytmem. Pfipravou na nasledujici
piekazku je stupiiujici charakter béhu. Dbame, aby atlet zkratil sviij tieti a posledni krok pred
prekazkou. Zkracenim dojde k dosSlapu co nejblize téznici, zkraceni oporové a tim se odraz
stava ucinnéjSim (Borovickova, 2008). Meckenzie (2001) uvadi, ze zkracenim posledniho

dokroku dojde k rychlej§imu pohybu vzletové, Svihové, nohy.

1.4.2. Spravna technika nad prekazkou

Technika piebéhu prvni prekazky se vzhledem k faktu, ze atlet nedosahl maximalni rychlosti,
1i$i od ptebéhu zbylych piekdzek. Piebéhem prvni prekazky se atlet snazi vytvofit dobré
podminky pro nésledujici navazani tiikrokového rytmu. Cilem je ztratit co nejméné
horizontalni rychlost a plynule pfejit do prvni rytmické jednotky (Millerova, 2005). Pii

A%

béhu.

Techniku ptebéhu, kterd za¢ind s koncem odrazu — ndponem kotniku, Jefabek popisuje
nasledujicim zptisobem. Odrazova noha se skladé patou pod hyzd¢ a koleno se vytaci smérem
do strany. V momenté, kdy pata Svihové nohy piekona pirekazku, zacind aktivni zaslap
smérem dolti. Svihova noha se propina. Propnuti je zptisobeno pohybem vzad, doslap je
provadén na piedni cast chodidla a téziSté je co nejvySe. S doSlapem dochdzi k tzv.
piekazkarskému stiihu — odrazovd noha smeétuje vpred, kolmo k zemi (prkénko je mijeno
vnitini ¢asti stehna bércem nohy odrazové nohy). Dale je pohyb veden Sikmo vzhiru, az
do sméru behu. Pata by neméla byt vyS nez koleno. I zde plati ostry thel v koleni.
Anatomicky Ize hovofit o protoceni hlavice stehenni kosti v jamce kycelniho kloubu (Jetabek,

2008).
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1.4.3. Spravna technika za prekazkou

Jedna se o tzv. zaslap a nasledny odraz do prvniho kroku dals$i rytmické jednotky. Po ptebehu
prekazky prechazi maximalni rychlosti tézisté téla vpted, trup se zacind narovnavat a Svihova
noha zahéji odraz do prvniho kroku nasledujici rytmické jednotky. Ten je vytvaren odrazovou
nohou, kterd se musi dostat az do sméru behu (Jetabek, 2008). Pro zkraceni letové faze nad
piekazkou se doporucuje aktivni zaSlap smérem dolt a vzad. V momenté dokroku by se
téziste téla atleta mélo nachazet nad $pickou $vihové nohy (provadi zaslap). Za prekazkou je
cast chodidla). Dle Borovickové (2008) je stézejni udrZet se na piedni casti chodidla.

V opacném prtipade, dotkne-li se atlet patou zem¢, jedna se o oslabeni lytkového svalu.

Pro zdokonaleni spravné techniky piekazek doporucuje Ryba (2002) ziskavat na nab&hu

submaximalni rychlost a nasledn¢ stupnujici tendenci b&hu.

1.5. Rytmickd jednotka

vvvvvv

mély mit stupniujici tendenci. Jednad se o pohyb cyklického charakteru, ktery obsahuje devét
rytmickych jednotek. Rytmicka jednotka je zde specifickd. V zavodnim charakteru obsahuje
standardné tfi kroky (tfikrokova rytmicka jednotka) mezi prekdzkami (Borovickova, 2008).
Rytmicka jednotka obsahuje nasledujici sloZeni:

1. Samotny tiikrokovy rytmus

2. Ptebéh prekazky

1.5.1. Typy rytmické jednotky

Rytmické jednotky rozliSujeme dle poctu krokli. Pro kritké piekdzky je nejtypicté;si
titikrokova rytmicka jednotka. Velmi zjednoduSené lze rytmické jednotky rozdé€lit na sudy
pocet kroku a lichy pocet krokli. Pocet krokii v mezete je vhodné upravovat dle urovné atleta
nebo podle potieby tréninkového planu. Sudy pocet krokti, kde dochazi ke zméné odrazové
nohy u kazdé piekazky, je typicky pro nacvik tzv. dlouhych piekazek. Pii nacviku dlouhych
piekazek je nutné zvladat techniku na ob€ nohy, aby bylo mozné volit razny krokovy rytmus.
Dale Ize vyuzit sudy pocet krokli u nacviku techniky, poptipadé rozbourani stereotypu. Lichy

pocet krokl se vyuziva pro piebéh kratkych piekazek, nebot’ nedochdzi k vymeéné odrazové
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nohy. Nacvik nedominantni nohy nam muiZe pomoci uvédomit si a odbourat zazité chyby

(Jetabek, 2008).

1.5.2. Nacvik spravného provedeni rytmické jednotky

Jetabek (2008) zminuje dva pfistupy k nacviku rytmické jednotky. Prvni z nich vychazi
ze standardniho tfikrokového rytmu. V tomto ptipad¢ zkracujeme mezeru podle Grovné atleta.
K zavodu se doporucuje pfistoupit az po zvladnuti zavodni mezery tiikrokovym rytmem.
Druhy postup je opacny. Délka mezery se ponechava, ale lze upravovat pocet krokli mezi
nimi. Ze zacatku se doporucuje rytmickou jednotku nacvicovat pouze ptes piekdzkova
prkénka. Nekteti psychologové se ovSem domnivaji, Ze je lepSi zavCasu odbourat strach
z bariéry pred nami. Lze vyuzit molitanové stiisky, prekazky ¢i rizné bezpe¢né modifikace.
Pro nacvik rytmické jednotky volime standardni mezeru, kterou lze zkratit (max. 2 stopy).
V zacatcich je nutné pocitat s rytmickou jednotkou 4-5 kroku, pokrocilejsi se dostanou na 3
kroky. Specialni nacvik citu pro rytmus lze rozvijet formou stiidani rytmu (3-3-5-3-5-5-3). Je

mozn¢ volit rizné varianty a vzdalenosti (Jetfabek, 2008).

1.6. Faktory ovliviiujici vykon
Kromé vrozenych schopnosti mize vykon ovlivilovat fada dalSich faktort. Lze hovofit

o rychlosti motorického uceni (= docilita), dale psychice ¢i somatotypu. Somatotyp, ktery je
nejvyhodnéjsi pro 110 m piekdzek, je dle ocekavani velmi podobny somatotypu u atleta
na 400 m piekazek. Jedna se o atlety, ktefi maji delSi dolni koncetiny a vySe postavené t&éZiste.
Umoznuje to snazsi prechod piekazky, lepsi flexibilitu a koordinaci pohybti. Casto se tedy

jedna o vysoke a $tihl¢ atlety, ktefi maji delsi nohy (Iskra, 2003).

1.6.1. Rychlostni schopnosti

Z hlediska energetického systému se atlet pohybuje v tzv. ATP-CP systému. Je tedy mozné
po uréitou dobu provadét pohyby anaerobn&’. Béhem prvnich vtefin zatizeni je energie
ziskavéna z rozkladu malych zasob ATP (adenozintrifosfat) ulozenych ve svalu. Po vyCerpani
zasob dochazi k regeneraci reakci ADP (adenozindifosfat) a kreatinfosfatu, ktery je taktéz
uloZeny ve svalech, z né€j se nésledné uvolni molekula organického fosforu. Jeho spojenim
s ADP vznikd nova molekula ATP. Tato energetickd reakce je zdrojem v prvnich 5-6

vtefinach a nevznika zde laktat. Tentyz systém je vyuZivan i v piipad¢ silovych schopnosti

2 Anaerobné = bez ptisunu kysliku
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Grasgruber, 2008). Rychlostni schopnosti jsou az z 80 % geneticky determinovany, zbylych
g y P J g y y, Zbyly

20 % muzeme tréninkem ovlivnit. V rozvoji rychlosti hraji dle Perice (2008) roli tfi oblasti:

1. Nervosvalova kontrakce — idealn¢ co nejrychlejsi stfidani stahu (kontrakce)

a uvolnéni (relaxace). V détskych letech 1ze pomérné dobfte rozvijet.

2. Typ svalového vlakna — svalova vldkna lze délit nasledovné:

a)

b)

pomala (oxidativni) vidkna typu I;

V terminologii lze tento typ hledat pod nazvem — ervena vlakna. Nezbytna pro
aerobni (vytrvalostni) silu, jednd se o méné intenzivni dlouhodobou svalovou
praci. Je pro né typicky mensi prifez, dlouhé sarkoméry, s malym obsahem
glykogenu a malo enzymil ucastnych v glykolytickych reakcich. Naopak disponuji
vysokym obsahem aerobnich enzymut tucastnicich se v oxidativnich reakcich
(Krebstuv cyklus) a zvysené zasobni formy tukl (Grasgruber, 2008).

Vidkna rychla typu I1

Dale délena na vldkna typu Ila (oxidativné — glykolitickd), ktera jsou definovana
jako pomalej$i s anaerobnim potencialem. Lze je oznacit jako pomyslny prechod
mezi typem [ a IIb.

Typ IIb (glykolitickd) je definovan jako vldkna s rychlostnim potencidlem
(anaerobni), vyziti téchto vlaken se udava piedevSim ve sportech s anaerobni
zatézi, kde se klade vétsi diiraz na dynamiku (Grasgruber, 2008). Tento typ vlaken
v terminologii miZeme najit pod ndzvem — bila vlana. Peri¢ (2008) uvadi, ze

Spickovi sprintefi maji tento typ vldken az ptes 90 %.

3. Velikost svalové sily — pii pohledu na somatotyp sprinteri neni tato oblast tak velkym

piekvapenim. Oblast svalové sily je tréninkem pomérné dobie ovlivnitelnd, ovSem

udéti s touto oblasti musime naklddat s rozvahou a obezfetnosti. Peri¢ (2008)

doporucuje zacit s rozvojem az kolem puberty.

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Zakladni formy, které mizeme u rychlostnich schopnosti dle Perice (2008) rozliSovat:

a)

b)

rychlost reakce — doba reakce na urcity podnét (napiiklad akusticky signal =
startovni vystiel);

rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost) — zpravidla jde o pohyb,
u kterého je zfejmy jeho zacatek a konec (naptiklad kop, skok);

rychlost lokomoce (cyklickd rychlost) — opakujici se pohyb (naptiklad béh, jizda

na kole). Lokomoc¢ni rychlost 1ze dale rozliSovat:
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e rychlost akcelerace;
e rychlost frekvence;

e rychlost se zmé&nou sméru.

Clenéni na zakladé téchto forem hraje v rozvoji rychlostnich schopnosti zasadni roli. Je zde
pritomna relativni nezavislost. Prvni moznost, jak mizeme nezéavislost vnimat je, ze vysoka
mira vykonnosti v jedné formé rychlosti nezaruc¢uje vysokou miru jiné. Pochopitelné je to
na ptikladu z atletického prostiedi: oStépaf, ktery ma velmi vyvinutou rychlost jednotlivého
pohybu, nemusi byt nutné kvalitnim sprinterem (rychlost lokomoce). Druhou moznosti je
tvrzeni, ze rozvoj jedné rychlostni formy, jesté nezarucuje rozvoj dalsi. Opét je to velmi
nazorn¢ vidét na piikladu, ktery uvadi Peri¢ — rozvoj sprinterské rychlosti (rychlost lokomoce)
nam automaticky nezdokonaluje kvalitu volejbalové smefe ¢i odhod disku — rychlost

jednotlivého pohybu — (Peri¢, 2008).

Nezbytné se pii tréninku rychlosti jevi nasazeni maximalni intenzity. Trénujeme-li rychlost, je
nutné provadét pohyb s maximalni moznou rychlosti. Délka zatizeni nemtize byt pfili§ dlouha
a musi byt doprovazena Cast¢jSimi pauzami. Délka, po kterou je mozné rychlost udrzovat, se
u déti pohybuje mezi 5-10 sekundami. V dospélém véku se hranice o néco posouva a je
mozné volit intervaly o délce 15-20 sekund. Pomér mezi zatizenim a zotavenim doporucuje
Peri¢ (2008) néasledujici — 1:10 (po 10 s zatizeni nésleduje 100 s zotaveni). U déti dbame

pfedevsim na motivaci, bez které jim opada intenzita provedeni dané ¢innosti.

1.6.2. Silové schopnosti
Z biologického hlediska je sila podminéna pfedevsim mnozstvim svalovych vladken a hladinou

muzského hormonu (testosteronu). Silové schopnosti se povazuji za velmi dobie
trénovatelnou slozku tréninkového procesu, néktefi autofi uvadi, Ze jeji trénovatelnost Ize
srovnavat s mirou trénovatelnosti u vytrvalostnich schopnosti. Pii zatizeni dochéazi k poniceni
myofibril, které se nasledné v dobé regenerace “uzdravuji”. Spolecné s timto nam vznikaji
inové myofibrily. Takto docilime toho, aby nasledna zatéz, podobného typu ¢i intenzity,
nezpusobila velké vychyleni homeostazy. Energeticky systém je v silovych schopnostech
obdobny, jako u rychlostnich schopnosti — pokud neni cvik provadén déle jak 5-6 sekund
(Grasgruber, 2008).
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V rozvoji silovych schopnosti se velice Casto zdiraziiuje velkd opatrnost s aplikovanim
silového tréninku na déti. Do cca 17 let se aplikace klasického silového tréninku
nedoporucuje (Peri¢, 2008). U dospivajicich ptikladame velky diraz vyvojové akceleraci

a retardaci.

Metody rozvoje silovych schopnosti

Grasgruber (2008) ve své knize uvadi n¢kolik zplsobu, jak 1ze rozvijet silové schopnosti:
a) zvySeni hmotnosti zatéze;
b) zvySeni poc¢tu opakovani;
c) zvySeni poctu sérii;
d) zkraceni doby odpocinku mezi sériemi;

e) zvySeni rychlosti cviceni.

Existuje nékolik druhd svalové akce, které jsou znamé pod terminem kontrakce. Tento termin
neni dle Grasgrubera piesny, nebot ke kontrakci dochazi jen u jedné ze svalovych akci —
koncentricka akce.
Svalové akce dle Grasgrubera (2008) rozeznavame:
a) Dynamické — dochazi ke zkraceni nebo prodlouZeni svalu
- koncentricka — sval se pti prekonani odporu zkracuje;
- excentricka — sval se prodluzuje (naptiklad benchpress);
- plyometrickd — po excentrické akci okamzit¢ nasleduje koncentricka akce
(odrazy).
b) Statické — nedochazi k pohybu svalu, pouze se méni napéti
- izometrickd — napnuti svalu bez zmény délky (plank ¢i odpor, ktery nejsme

schopni ptekonat).

V dorosteneckém véku probihd seznameni s vys$i zvedanou hmotnosti. Doposud jsme
vychazeli z ndcviku techniky danych cviki, ktera by se v této ¢asti méla zacit trocCit. Nadale
dbame na princip vSestrannosti a pfiméfenosti. Vyuzivame speciadlni metody — rychlostni,
vytrvalostni a metodu opakovanych usili. Peri¢ (2008) upozoriuje na odlisSnosti v silovém
tréninku dévcat. Doporucuje, vzhledem ke stavbé téla, vynechdvat né€ktera cviceni, predevsim
pak cviky zatézujici panevni dno (napiiklad hluboké drepy). Pii zah4jeni silového tréninku
dochdzi k rapidnimu zlepSeni, které je ovSem piipisovano spiSe lepSimu zapojeni svalovych

vlaken nez zvySovani sily. Po urcité dobé dochéazi ke stagnaci svétence. Odpoveéd’ I1ze hledat
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v adaptacni kapacité svalu, kterd byla pravdépodobné vycerpdna. Je tedy na misté najit
vhodnou zménu zatizeni, kterd povede k dalSimu zlepSeni (zména cviku, poctu opakovani,
poc¢tu sérii atd.). Pozor, obzvlasté pak v dorosteneckém véku, na zvedani prili§ tézkych
bfemen. V prvni fad¢ z hlediska techniky a v druhé fad€ z nebezpeci nartistu svalové hmoty.

Svalova hmota nemusi byt Zadouci z hlediska budouciho tréninku (Grasgruber, 2008).

Nezbytnym piedpokladem pro zlepSeni silového vykonu zastupuje periodizace vah, tedy
jejich snizovani a zvySovani. Pfi snizeni vah a zvySeni poctu opakovani dochazi k lepSimu

prokrveni, tvorbé novych mitochondrii a zvysSeni energetickych zasob. Nejvyhodnéjsi je dle

Grasgrubera (2008) sttidani silové — vytrvalostniho, silového a silové — vybusného tréninku.

1.6.3. Koordinacni schopnosti

Ve sportovni terminologii se casto nachdzi pod nazvem schopnosti obratnostni. Jejich
postaveni ve sportovnim tréninku a zaroven misto, které zaujimaji mezi pohybovymi
schopnostmi, je neobvyklé. Role koordina¢nich schopnosti je pomyslny “most” mezi
ostatnimi pohybovymi schopnostmi. Nelze uvadét ustdlenou definici, nebot’ se na jejim
konkrétnim znéni nemohou shodnout ani odbornici. Nejcastéjsi popis koordinacnich
schopnosti je schopnost orientovat vlastni pohyby dle stanovené potieby Ci pfizpiisobeni se
rychle novym pohybim. Koordinace klade naroky na rychlost a pfesnost pohybu, utvaieni
novych pohybli a pfizpisobeni se vnéjSim podminkdm. Narozdil od vytrvalostnich,
rychlostnich a silovych schopnosti neni tak zasadni energetické kryti, byt samoziejmeé urcitou
roli hraje. Bezpochyby nejzdsadnéjsi roli ma v fizeni koordinacnich schopnosti centralni
nervova soustava (CNS). CNS fidi né¢kolik oblasti nezbytnych pro konkrétni pohyb:
a) C¢innost analyzatoru — sluchovy, zrakovy, ale existuji i analyzatory ve svalech,
kloubech a kostech, které jsou nazyvany proprioreceptory;
b) cinnost jednotlivych funk¢nich systémii — nezbytné pro piisun energie
vyzadované pro urcity pohyb (cvik). Obéhovy, dychaci atd.;
c) nervosvalovou koordinaci — informace z mozku, kterd urcuje svaliim, jakou silou,
rychlosti a vytrvalosti se maji kontrahovat (stahovat);
d) psychické procesy — vile, motivace a pozornost vyzadované k danému cviku

(Peri¢, 2008).
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Nejzakladnéj$im délenim koordinacnich schopnosti je dle Perice (2008) nasledujici:
1. obecna koordinace;

2. specialni koordinace.

U obecné koordinace neni nutné brat ohled na specializaci daného sportovce. Timto
odvétvim koordinace by mél prochazet kazdy sportovec od zacatkli svého ptsobeni v daném
sportu. Na zékladé¢ obecné koordinace se nésledné pfistupuje ke specialni. Doporucuje se
kvalitn¢ zvladnout obecnou koordinaci, aby pfi specializovaném tréninku byla moznost dale

navazovat (Peric¢, 2008).

Specialni koordinace velmi tzce souvisi s odvétvim sportu, ve kterém se sportovec
pohybuje. Umoznuje mu vykonavat naro¢né pohyby bez chyb — rychle, precizné a s lehkosti.
Poznat specidlni koordinaci ndm mulze pomoci fakt, Ze koordinacné zdatny atlet nemusi byt

stejn¢ zdatnym plavcem ¢i volejbalistou (Peri¢, 2008).

Vzhledem ke slozitosti koordinacnich schopnosti je jednozna¢né, Zze je literatura nemuze

pojimat pouze celistvé, ale je nezbytné jejich Clenéni na dil¢i schopnost. Peri¢ (2008)

1. schopnost spojovani pohybu — spojeni diive osvojenych dovednosti, napojeni
jednotlivych ¢asti. Napiiklad aerobic, sportovni gymnastika;

2. orientacni schopnosti — jedna se o sledovani vlastniho pohybu a poptipad¢ pohybu
soupete. Napftiklad skoky do vody ¢i sportovni hry (sledujeme pohyb spoluhrace);

3. schopnost rozliSeni pohybu a polohy jednotlivé ¢asti téla — schopnost zaujmout
urcitou polohu téla. Tato schopnost méa zasadni roli naptiklad pfi stielbé na branu ¢i
lukosttelbé. Vnimani vlastniho pohybu skrze proprioreceptory;

4. schopnost prizpisobovani — nezbytnd soucast sportti, ve kterych se méni podminky
(lyzovani, kanoistika atd.). Schopnost pfizpisobit se vnéj§Sim podminkdm ocekavanym
1 neoc¢ekdvanym;

5. schopnost reakce — nejrychlejSi mozna reakce (vystiel = start) a ucelové zameétena,
kde jde o vybér co nejvhodnéjsiho feseni pro danou situaci (Upolové sporty = na jeden
podnét mém vice variant fesSeni);

6. schopnost rovnovahy — zasadni pro udrzeni téla v urcité poloze. Bud'to v pohybu

(dynamické — brusleni) nebo v klidu (staticka — kladina);
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schopnost rytmicka — kazdé sportovni odvétvi ma sviyj rytmus, 1i8i se pouze v kvalité.
Nejvice vyvinutd schopnost rytmickd je naptiklad pifi aerobiku ¢i rytmické
gymnastice, kde se rytmus prizpisobuje vnéjsimu vlivu;

docilita (ucenlivost) — rychlost jakou jsme schopni se ucit novym pohybovym

dovednostem.

Metody rozvoje koordinacnich schopnosti

Koordinaéni schopnosti jsou nezbytné pro rozvoj v daném sportovnim odvétvi. Doporucuje se

zafazovat cviceni na jejich rozvoj (predev§im cviceni obecného charakteru) uz v détstvi.

Prechod ke specializovanému tréninku bude nasledné snaz$i a plynulejsi. Pro rozvoj

koordinace v tréninku plati dle Peri¢e (2008) zasady, pfti jejichz dodrzeni dojde ke zlepSeni

koordinacnich schopnosti.

koordinaéné slozita cvi¢eni — volit cviceni, kterd jsou v tzv. zoné nejblizsiho vyvoje’.
V uréitém veku je pro dit¢ obtizné chodit, ale pro dosp€lého to neni problematické.
Spravnou dopomoci a spravnym vedenim Ize dit€ naucit chodit;

cvieni v riznych obménach — nezbytné v Upolovych sportech, nacvicujeme jiz
zvladnutou dovednost v riznych obménach, tim dochazi ke ztizeni podminek;

cvic¢eni pri zméné vnéjSich podminek — typické i pro atletické tréninky v ptipravném
obdobi (napfiklad zména roviny v kopec a naopak). Vzdy je nezbytné piizplisobit
techniku podminkam;

cviky se zménou rytmu — v atletickém prostfedi mizeme tuto zasadu uplatnit
naptiklad u ptrekazek, kde volime zménu rytmu mezi ptekdZkami (napiiklad 3-5-5-3
kroky mezi pfekazkami);

kombinace osvojenych dovednosti — tato zasada je nejlépe patrnd na gymnastickém
piikladu — prostna, kde ihned po sobé navazujeme sestavu stoj na rukou — kotoul —
kotoul vpted — kotoul vzad;

soucasné provadéni nékolika cinnosti — pomérné dobfe je tato zasada vidét
na sportovnich hrach, kde je nezbytné soustfedit se na vedeni ¢i kontrolu mice, ale

zaroven sledovat protihrace (Peric, 2008).

3 Z6na nejbliz§iho vyvoje = vzdalenost mezi tim, co dité umi a tim co by za spravné dopomoci
dospélého mohlo umét — autor Lev Semjonovic¢ Vygotskij
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Dodrzeni téchto zasad se doporucuje pro rychlejsi zdokonaleni u mladSich déti. V pozdéjsim
véku je mozné pridavat cviceni s dodateCnou informaci, cviceni provadéné pod tlakem
a cviceni po pfedchozim zatiZeni. Spolecné s rozvojem rychlostnich schopnosti zafazujeme

v uvodu tréninkové jednotky (Peri¢, 2008).

1.6.4. Pohyblivost
Schopnost vykonévat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu, dle moznosti kloubniho systému

Cloveka (Kos, 1995). Zasadni roli pii rozsahu pohybu zastava velikost a tvar kloubnich ploch
a elasticita svali, Slach a vazti. Dal§im faktorem je pohlavi, kde divky maji lep$i pfedpoklady
k pohyblivosti. Kromé zdokonaleni rozsahu pohybu je vyznam i preventivni. ZlepSenim
pohyblivosti dochézi k predchazeni svalovym dysbalancim. Pohyblivost se zatazuje do kazdé

tréninkové jednotky na zacatek, nebo na konec (Jetabek, 2008).

Na uroven pohyblivosti miiZe mit vliv fada faktort, jako je naptiklad teplota prostiedi (teplo >
zima), denni doba (rdno < vecer) a napiiklad rozcvieni. V nékterych sportech je maximalni
pohyblivost kloubu zasadnim faktorem. V plavani je smérodatna pohyblivost ramenniho
kloubu, pfi karate naopak sehrava zasadni roli kloub kycelni. O gymnastice nebo aerobiku

nemluvé (Peric, 2008).

Metody rozvoje pohyblivosti

Kritéria, dle kterych je mozné rozvijet pohyblivost dle Perice (2008):

1. Aktivita pohybu 2. Dynamika provedeni
Aktivni pohyb = pohyb je provadén vlastnimi | Dynamické cviky = §vihovy zptsob provedeni
silami
Pasivni pohyb = pohyb je provadén s | Statické cviky = setrvani v urcité poloze dle
dopomoci = dosahovani krajnich poloh urovné cvicence

Obg€ kritéria lze v riiznych variacich kombinovat

Tabulka 1 Kritéria rozvoje pohyblivosti dle Perice (2008).

Statické metody neboli metody strecinkoveé, jsou takové cviky, pfi kterych dochéazi k velkému
napéti ve svalu (nemélo by byt bolestivé). V této pozici setrvame po urcitou dobu a tim

dochazi ke zlepSeni kloubniho rozsahu. Jedinym cilem stre¢inku neni zlepSeni kloubniho
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rozsahu. Cile, které si stre¢ink narokuje, jsou nésledujici: rozcvi€eni (pfiprava pohybového
aparatu) a odpocinek po zatézi. Pii rozcviCeni volime spiSe krats$i vydrze s vétSim poctem
opakovani. Odpocinek po zatézi je typicky presnym opakem, tedy delsi vydrze pfi menSim
poctu sérii (Peric, 2008).

U dynamickych cvieni volime pfedevS§im Svihova cviceni. Zakladem je rozsah postupné
zvetSovat, zaCneme tedy minimalnim rozsahem a postupné jej zvétSujeme. Pocet opakovani se
odviji dle potieby, obecné se doporucuje 15-30x zopakovat dany cvik. Pied zahdjenim
statické ¢i dynamické rozcvicky doporucujeme zahtati organismu — hra, klus atd. (Peric,

2008).

1.6.5. Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je definovéana jako schopnost dlouhodobé vykonédvat €innost na urcité urovni
intenzity bez snizeni jeji efektivity. Ryba (2002) dopliiuje definici a uvadi, Ze je to schopnost
odoldvat nepfijemnym vné¢jSim (napiiklad pocasi) 1 vnitinim vlivim (Gnava, bolest atd.).
Z hlediska energetického kryti je zdsadni, po jakou dobu a jakou intenzitou je pohybova
aktivita vykonavana. Pfi rozvoji tzv. rychlostni vytrvalosti (RV) hraje stéZejni roli systém
anaerobni glykolyzy (LA-systém)*. Obecné se viak uvadi, ze vytrvalostni vykon je hrazen

piedevsim aerobnim systémem — O2 (Grasgruber, 2008).

V anaerobni glykolyze neboli LA systému, jde o anaerobni rozklad glukézy. Zprvu je
glukéza rozkladdna na pyruvat, ktery je nasledné¢ odbourdn na Kkyselinu mléénou (laktat)
a ionty vodiku (H+). Pokud je zisk glukdzy cCisté ze svalového glykogenu, predstavuje zisk
anaerobni glykolyzy 3 molekuly ATP na 1 molekulu glukoézy. Pii déletrvajicim vykonu, kde
je krvi ptivadéna glukdza z jater, se snizi vytézek na 2 molekuly ATP. Zbylad molekula ATP
chemicky upravuje glukozu v jatrech (Grasgruber, 2008).

Po 60-70 vtefinach ptichazi posledni energeticky systém — Aerobni oxidace glukézy a tuki
— 02 systém. Jedna se o Stépeni glukdzy za prisunu kysliku. V cytoplazmé svalové bunky je
glukéza rozkldddna na pyruvat. Poté je v mitochondriich metabolizovan (Krebsiiv cyklus)’.

Touto reakci dochazi ke vzniku vody, oxidu uhli¢itého a 38 ATP (velké mnozstvi energie).

4 LA systém — jeho aktivace pfichazi s mirnym opozdénim po ATP-CP. Cca po 6 s se jejich podil vyrovnava.
5 Krebsiiv cyklus = spoleény metabolismus sacharidi, lipid(i a aminokyselin

25



Za ptedpokladu, Ze se vykon stuptiuje, nestaci se odbourdvat pyruvat a energetické kryti

zajistuje LA systém (Grasgruber, 2008).

Vytrvalost 1ze délit podle délky trvani na kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou. Druhé
déleni je podle poctu zapojenych svalovych skupin — lokdlni a celkova. Pti lokdlni je zapojen
maly pocet svalovych partii. Celkova vytrvalost se naopak projevuje zapojenim vice jak

poloviny svalovych skupin (Jetabek, 2008).

Metody rozvoje rychlostnich schopnosti

Pro dorostenecky vek je mozné vyuziti aerobni i anaerobni vytrvalosti. Preklenuli jsme totiz
obdobi puberty a atletovo télo by se se zplodinami mélo 1épe vypotradavat. Anaerobni

vytrvalost se doporucuje zatazovat po 15. roce véku atleta (Peric, 2008).

Grasgruber (2008) ve své knize uvadi obecna doporuceni, ktera vedou k vyraznéjSimu
vykonnostnimu posunu z hlediska vytrvalosti. Doporucuje trénink orientovat podle VOmax,
a to minimalné na 60 %. Pro uleh&eni uvadi vztah VO,max a maximalni srde¢ni frekvence®.
Vztah je nasledujici — béh na 65 % maximalni tepové frekvence = cca 50 % VOrmax. Pro

pozadovanych 60 % VOomax je odpovidajici hodnota tepové frekvence piiblizné 75 %.

V zavéru Gvodni €asti o vytrvalosti jsme si uvedli déleni na kratkodobou, stfednédobou
a dlouhodobou vytrvalost (d¢leni dle délky trvani). Pro rozvoj vytrvalosti déleni
specifikujeme podle vySe zminénych energetickych kryti. Pozornost bude vénovana aerobni
a anaerobni vytrvalosti. Toto rozdéleni vychdzi z poméru objemu a intenzity. Pokud
pracujeme s mensi intenzitou, pracujeme tzv. aerobn¢, a mizeme pokraCovat delsi dobu.
V opacném piipadég, je-li vysokd intenzita, nemtizeme ocekavat stejnou délku trvani ¢innosti

(Peri&, 2008).

Grasgruber (2008) uvadi tfi metody, kterymi je mozné rozvijet vytrvalost:
1. metoda intervalova;
2. metoda kontinualni;

3. metoda opakovaci.

® Maximalni tepova frekvence — vychazi z daného sportu (jina pro béh neZ pro plavani atd.)
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Intervalova metoda je charakteristickd krat§imi useky, které jsou béhany s vysokou
intenzitou. Trénink byva ukonfen v momenté, neni-li v ném atlet schopen pokracovat
na pozadované urovni. Pauza mezi useky by méla byt dostatecna pro regeneraci, ale zaroven
je nezbytné, aby byla zachovana zvysena ¢innost obé¢hové a dychaci soustavy. To se d&je cca
mezi 120-140 tepy za minutu. Pfi vysokém hromadéni laktitu je vhodné volit aktivni
prestavky naptiklad klus (Grasgruber, 2008). Rozdé€leni intervalové metody uvadi Peric
(2008) nasledujici:
a) Intenzivni

- kratsi doba trvani se zvySenou intenzitou;

- pom¢ér pauzy a zatizeni = 1:1-2;

- zafazujeme 2-3 série.

b) Extenzivni

- delsi doba trvani s nizsi intenzitou;

- pom¢r zatiZeni a zotaveni = 1:1;

- opét volime 2-3 série.
Kontinualni metoda se v atletice vyznacuje nepierusovanym dlouhotrvajicim be&hem.
Prokazana je mens$i uspéSnost ve zvyseni VOrmax nez u metody intervalové. Kontinualni
metoda se odviji podle anaerobniho a aerobniho prahu. Doporucuje se pravidelné
diagnostikovani, pfedevsim anaerobniho prahu, nebot’ vlivem tréninku ¢i tréninkového obdobi
dochdzi k vyraznéjsim zménam. Tréninkové zatizeni je vhodné volit dle nejaktudlnéjSich
namétenych vysledkti. Souvislé béhy se doporucuji aplikovat na Grovni anaerobniho prahu,

popiipad¢ v blizkosti jeho hranice (Grasgruber, 2008).

Posledni zminéna je metoda opakovaci. Oproti intervalové metod¢ zde dochézi k relativné
uplnému zotaveni z hlediska tepové frekvence a energetického kryti. Nerozvijime tedy
dychaci a ob&hovy systém. Diraz je kladen ptfedevSim na intenzitu zatizeni, které odpovida
intenzité¢ zavodni (miZe byt vys$i nebo mirné nizsi). OdpocCinek se vétSinou pohybuje

v rozmezi 2-25 minut (Grasgruber, 2008).

1.7. Vztah sportu a psychologie

1.7.1. Osobnost ¢lovéka

Nezbytné je poukdzat na fakt, Ze nelze jednani a chovani Clovéka jednoznacné oddélit

od biologickych procesii. Dle Ri¢ana (2010) je mozné konstatovat, Ze psychologie a biologie
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jsou jen dva rtzné védecké piistupy k jednomu a tomu samému — k Zivotu. Vztah mezi
psychologickym a biologickym aspektem zivot nazyva kli¢em k pozndni osobnosti. Své
tvrzeni o vztahu biologické a psychologické slozky c¢lovéka demonstruje na ptikladech

chemickych z4sahti do mozku, které vedly k docasné ¢i trvalé zmeéné psychicky.

Osobnost ¢lovéka lze délit na biologicky determinovanou a zivotem ziskanou. Biologicky
determinovana slozka osobnosti je napiiklad temperament. Zivotem ziskana slozka je oproti

tomu charakter (to je mimo jiné i cilem vzdé&lavaciho procesu) — (Ri¢an, 2010)

Temperament

Temperament ¢lovéka se uziva v hovorovém vyznamu, kde je jeho vyznam ponékud odlisny
od vyznamu, ktery mu pfipisuje psychologie. V hovorovém slova smyslu si Ize temperament
vykladat jako vznétlivy, Cily atd. MiZzeme tedy snadno nabyt pocit, Ze se jedna o urCitou
vlastnost, kterou disponuje kazdy ¢lovek v ur€ité¢ mite. V psychologii se vSak jedna o celou
fadu temperamentovych kvalit — vlastnosti ve smyslu individudlnich rozdild. Jde o celkovy
styl jednani a prozivani, ktery souvisi s emocnim aspektem osobnosti. Temperament se

projevuje jiz v détském véku a zistava neménny (Ri¢an, 2010).

Kretschmerovo pojeti temperamentu, kde rozlisil télesné typy na piknicky, leptosomni
a atleticky, kterym pfitadil nasledujici temperamenty (Ri¢an, 2010):

- piknik = cyklotymni;

- leptosom = schizotymni;

- atletik = viskozni.
Pro cyklotyma je typické stiidani protikladné nalady (vesely — smutny) a stiidani vzruSeni
a klidu. Druhym, kterého zmitiuje Ri¢an (2010), je schizotym, kterému se stiidaji protikladné

stavy piecitlivélosti a chladnosti.

Hippokratova teorie temperamentu je vSeobecné znamou a nejcastéji vyuzivanou. Vychazi
z télnich tekutin — sanqis (krev), flegma (sliz), cholé (zlu¢) a melancholé (Cernd Zzluc).
Nadbytkem jedné z uvedenych télnich tekutin doSlo ke stanoveni Ctyf nasledujicich
temperamentii:

- sangvinik — krev;

- flegmatik — sliz;

- cholerik — zlug;
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- melancholik — ¢erna zluc.

Eysenckovo pojeti osobnosti vychazi z psychologickych pojml extraverze a introverze,
labilita a stabilita.

- extravert — otevieny ¢lovek, ktery rad navstévuje spolecnost. Neustale kolem
sebe ma pratele, jen velmi zfidka se nachazi o samoté. Casto u né&j dochazi
ke zméné nalad a ztraté pozornosti. Jsou pro néj typické sklony k agresi;

- introvert — velmi c¢asto si drzi odstup od lidi, kolem sebe mivé jen nejblizsi
ptatele. Nevyhledava spolecnost, naopak mu vyhovuje samota (naptiklad cteni
knih). Je klidnéjsi povahy, doptfedu planuje a drzi v zivoté fad. Klade daraz
na etické normy (Ri¢an, 2010).

Eysenck nasledné potvrdil Hippokratovu teorii, kdyZz vyuzil jeho 4 typy temperamentu viz
obrazek (Wikipedie).
INTROVERT
pasivni tichy
peciivy nespolecensky

premysiivy rezervovany
mirumilovny pesimisticky
spoleiny S| T 7 C =21 A tzkostlivy
Klidny 4 o stiizlivy
oviladajici se H I— E N Z I_ U C rigidni

vyrovnané nalady

I naladovy

STABILNI
INTIEV]

VOdER
bezstarostny
2y KREV
pohodovy
ofevieny
citlivy
spolecensky

hovormny

EXTROVERT

Dvojdimenzionalni schéma (Wikipedie)

1.7.2. Motivace

Motivace je velmi uzce spjata se zaméfenim osobnosti — orientace jedince na urcity cil.
Zamétenost osobnosti doporucujeme velmi dobie rozvijet, nebot’ bez ni lidé velmi malo
onéco usiluji. Helus (1995) upozoriiuje na problém spojeny s vnéjSim podnécovanim

(odmeény a tresty), dle n¢j je tato hybna sila nedostate¢nou v celistvém rozvoji lidstvi.
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Zékladni zamétenost urCuji potieby. Potieby délime na primdrni, tzv. nizsi, a sekundarni
(vyssi). Mezi nizsi spadaji predevsim biologické potieby — potrava, spanek atd. Pti dosazeni
nizsich potieb existuji potieby vyssi, které jsou spojovany spiSe se spolecenskym zaclenénim.
V knize psychologie od Heluse (1995) se uvadi nasledujici ¢lenéni:

1. poznavaci potieby — Touha po vlastnim feSeni problému ¢i touha po novych
informacich;

2. socialni potieby — potieba dominance, obliby, statusu atd.;

3. potieby aktivity — projevuji se mnoho zpisoby, naptiklad po déletrvajicim
odpocinku se projevi touha po pohybu;

4. vykonové potreby — spjaté s chtiCem néco zvladnout a velmi Casto 1épe nez
predtim (Fridrich Nietzsche a jeho viile k moci);

5. existencialni potieby — potieba najit smysl zivota. Helus uvadi, ze kazdy si
témito potfebami projde. V piipad¢ jejich nevyfeSeni je Zivot dotycného
jedince ohrozen. Doporucujeme vénovat t€émto potiebam jiz v diivéjsim veéku
pozornost. Hogenova (1997) uvadi, Ze pohybem neni jen télesny pohyb, ale
cely lidsky zivot (citéni, mysleni atd.). Dale uvadi, ze sport je pro cloveka
daleko vice nez pouhy prostifedek ke zdravi. (Lidé porusuji lékaiské predpisy,
je-li jim a nabizi-li se jim hédoné’.) Potieba sportu a sportu v ptirodé je tedy

nééim hlubsim.

Piesto se vnitini potieby velmi Casto spojuji s vnéjSimi incentivami. A pravé toto propojeni
nazyvame motivaci. Typickym d€lenim motivace je — vnitini a vnéj$i. K vnéjSi motivaci
dochazi v situacich, kdy pfevazuji incentivy. Naopak k vnitini motivaci dochazi v ptipade,
ze mé jednani vychdzi z potteb. Pro lepsi pochopeni vyuzijeme Heluse (1995), ktery uvadi
ptiklad na uéeni. Zak, ktery se ve $kole uéi, nebot’ je tim uspokojovana potieba poznavani, je
motivovan vnitiné. Pokud se ovSem pfesouvd motivace do urovné, kdy se zdk boji Spatné

znamky, jedné se o motivaci vnéjsi.

1.7.3. Uceni

Z hlediska psychologie jsou ufenim c¢innosti, kterymi ziskdvéd jedinec poznatky o svéte,
prohlubuje je a rozsifuje. Ziskdva nové dovednosti, méni své chovani a kultivuje svou

osobnost. Uvadi se u¢eni zamérné a nezamérné. Je tedy nutno podotknout, ze kazdy trénink

7 Hédoné = slast, pozitek
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cileny (zaméteny) na urCitou schopnost ¢i dovednost je rozvojem i pro schopnosti nebo
dovednosti, které nejsou primarnim cilem dané tréninkové jednotky. Pro lepsi porozumeéni se
uvadéji druhy uceni, aby bylo zfejmé, ze uceni probiha na celé fad¢ trovni zivotnich projevi
(Helus, 1995).

1. uceni podmifiovanim — spjato s fyziologickymi potfebami, I. P. Pavlov;
uceni pokusem a omylem,;
senzomotorické u€eni — smyslové pohybové ucenti;
uceni verbalni — u€eni porozumeéni a reprodukce;
uceni pojmové — celistvost mysleni probihd v pojmech;

uceni vhledem a feSenim problému — tizce spjato se jménem W. Kohler;

A e

uceni napodobou — pozorovani a nasledna imitace.

Uceni senzomotorické je ve sportu vyznamné piedevSim z divodu své zaméienosti
na naro¢né tkony z hlediska vnimani a pohybu. Nasledné dochézi ke spojeni obou pojmii. Pro
je naptiklad ptebéh prekazky. Nacvik byva doprovazen verbalni instrukeci. Uceni probiha
ve trech fazich:

a) Seznamovaci cast

b) Procvicovaci cast

c) Aplikacni (zdokonalovaci) cast
V seznamovaci ¢asti dojde k nazorné ukédzce nebo verbalnimu popisu, aby mohl atlet

nasledné pohyb opakovat. Procvi€ovaci €¢ast je typicka neustdlym opakovanim pozadovaného

vvvvvv

r

gymnastika, lyze). Pro aplikaéni ¢ast by mél byt tikon plné zvladnut. Zasadni roli pfi
senzomotorickém uceni ma zpétna vazba. Skrze zpétnou vazbu je provadéna korekce chyb.
Bez korekce chyb by hrozilo osvojeni nezadoucich ukonti (Helus,1995).

Uceni napodobou je z velké casti dominantnim ucenim ve sportu. Jako model (vzor) je
oznacovan ten, kdo je napodobovan. Imitatorem se oznaCuje osoba ucici se, tedy ten, kdo
napodobuje. Rizikem u uceni ndpodobou je napodobeni nezadoucich ukond. V posledni fadé

s u¢enim souvisi pozornost, kde Fontana (1997) uvadi 1-1,5 minut na vék svéfence.

Jak je vidét, samotny sportovni vykon je ovlivilovan celou fadou faktor. Proces uceni se

pohybovym dovednostem je velmi slozity a maze trvat i fadu let. Prekazkovy béh patii mezi
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slozité technické discipliny, a proto je tfeba se pifi jeho nadcviku na jednotlivé faktory
podrobné zamétovat. Jelikoz ptekazkové béhy patii k oblibenym atletickym disciplindm a uci
se na zakladnich i stfednich Skolach, je vhodné nabidnout ucitelim télesné vychovy spravnou
metodiku nacviku pohybové ¢innosti, poukdzat na mozné nedostatky ¢i chyby tak, aby nebyly

dale fixovany.
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2. Cile
Cilem praktické casti diplomové prace je analyzovat nejcastéjSi chyby v technice
piekazkového béhu u dorostenecké kategorie a nasledné volit vhodné cviceni na odstranéni

chyb ve spravné technice. Sledovat vliv navrZzenych cvic¢eni na spravnou techniku provedeni.

Pro naplnéni cile bude tfeba stanovit jednotlivé dil¢i tikoly:

- poridit obrazovy material piebéhu vybraného atleta/atletky;

- navrhnout vhodna cviceni na odstranéni zdsadnich chyb v provedeni;

- aplikovat zvolend cvi¢eni na zaklad¢€ vlastni zkuSenosti;

- poridit obrazovy material po zatazeni cviceni na zdokonaleni techniky;
- zhodnotit u€¢inek prapravnych cviceni na zdokonaleni techniky;

- vyslovit zavéry pro praxi.

33



3.

Pouzita metodika

Pro realizaci naseho zadméru a splnéni cile prace jsme postupovali tak, Ze jsme zjistili

nejcastéji se vyskytujici chyby v provedeni u vybrané skupiny 5 atletli, kde primérny vék

ve skuping atleti byl 16,6£0,8 let, primérna hmotnost ve skupin¢ atletli byla 72,26+3,55 kg,

pramérnd vyska ve skupiné atletii byla 180,6+4,28 cm. Pfi rozboru videozdznamu a pofizeni

fotodokumentace jsme se zaméfili na nejcastéjsi chyby v provedeni podle Vinduskové (1998),

ktera uvadi tyto nejcastéjsi chyby:

- Sikmy pohyb Svihové nohy;

- odraz pfes patu;

- vzpfimeny trup;

- rotace trupu;

- rozhazovani pazi vSemi sméry;

- “spadnuti kolene” odrazové nohy hned za piekazkou;

- pokrceni v koleni pti doSlapu Svihové nohy za prekazkou.

Zamgéfili jsme se pfedevS§im na odraz pres patu, rotaci trupu, spadnuti kolene odrazové nohy

hned za piekaZzkou a pokréeni v koleni pfi doSlapu Svihové nohy hned za ptekazkou.

V souvislosti s vyskytem téchto chyb jsme navrhovali tato pripravna cviceni:

1.

7.
8.
9.

nacvik ndb&hu na prvni prekézku s diirazem na zkraceni posledniho kroku za pomoci
tercik,

nacvik spravného doslapu do osy téziste téla;

nacvik odrazu ve spravné vzdalenosti od prekazky;

nacvik spravného odrazu ve spojeni s nacvikem spravné techniky Svihové nohy
za chuze;

nacvik aktivniho odrazu do piekazky s dopomoci stény;

nacvik spravného provedeni odrazu ve spojeni se spravnou technikou Svihové nohy
za béhu;

nacvik spravného technického provedeni prechodu pies prekazku za chiize;

nacvik spravného piebehu piekazky za béhu;

nacvik spravného doslapu za pomoci jedné piekazky;

10. ndcvik spravného doslapu za mirného poskoku na jeden krok;

11. nécvik spravného provedeni doslapu za poskoku — tfi krokys;

12. nacvik spravné trajektorie odrazové nohy s oporou o zed’;
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13. nacvik spravné trajektorie odrazové nohy s vyb&hem;

14. nacvik spravné trajektorie odrazové nohy za chiize;

15. nacvik spravné trajektorie odrazové nohy za skipinkového béhu;

16. nacvik spravného pfechodu pies piekazku ve spojeni s eliminaci rotace trupu.
Tato cviceni provadéli vybrani atleti po dobu 10 tydnd. Analyzovali jsme videozdznam pied
zahdjenim intervencniho programu — tedy pifed zafazenim pripravnych cviceni a po 10
tydnech po zafazeni intervenéniho programu. Cviceni byla zatazovana pravidelné, alespon
2xtydné&, nekterd cviceni vyZadovala specialni tréninkovou jednotku (cca 120 minut), jind se
dala pouZzit v rdmci rozcviceni ¢i pripravné ¢asti. Cviceni provadime na ob¢ strany (proti
dysbalancim). Zaroven zdokonalenim techniky nedominantni nohy dochazi k lepSimu
uvédomeni si pohybu své dominantni nohy. Cviceni lze zafazovat jako rozvoj koordinac¢nich

schopnosti. Zadouci je kombinace zvolenych pripravnych cviceni.

Pfi porovnani videozaznamu prvniho meéfeni pied zafazenim pripravnych cviceni
a videozdznamu pofizeného po skonceni ndmi zvolené intervence jsme zjistili u vSech
sledovanych atletti zlepSeni v provedeni téchto prvki:

- provedeni odrazu do piekazky;

- provedeni ptebéhu pies prekazku;

- provedeni doslapu za prekazkou;

- provedeni prvniho kroku k nésledujici piekazce.
Vedle toho u provedeni posledniho kroku pted piekazkou k vyznamnému zlepSeni nedoslo.

Posun v technice provedeni je blize popsan ve vysledkové ¢asti prace.
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4.  Vysledky a diskuse

4.1. Analyza chybného provedeni u vybrané skupiny atletd, ndvrh a ovéreni
prapravnych cviceni

S ohledem na nejcastéji uvedené chyby v technice piekazkovych béht uvadime ty, které se

u sledovaného souboru vyskytovaly nejvice.

4.1.1. Chybné provedeni posledniho kroku pred prekazkou
Z vysSe uvedené teorie vime, ze posledni krok pfed prekazkou by mél byt zkracovan. Pokud je

krok prodlouzen, dochazi ¢asto k odrazu pies patu, nasledné zvysené vertikalni amplitudé
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b)
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Obrazek 1 a) odraz do predposledniho kroku b) kratky predposlednt krok c) prodlouzeny posledni krok — dochazi ke
snizeni tézisté a naslednému odrazu pres celé chodidlo

Konkrétni chyby v provedeni demonstrované na obr. 1

Pii detailn€j$im pozorovani obrazku ¢islo 1 se ndm odkryje prvni chyba, které se atlet
dopousti. Jedna se o prodlouzeni posledniho kroku pied prekdzkou. Z obrazku la) a 1b) je
patrné, ze atlet ude¢lal predposledni krok kratSi nez krok posledni. Z tohoto divodu je

Vv v

A%

dalsi, které¢ budou dale rozebirany.
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Zikladni chyby v obrazku ¢islo 1:
- prodlouzeni posledniho kroku pted ptekazkou;
- snizeni tézisté téla;
- podsazeni panve;

- zéklon pii odrazu do piekdzky.

Priipravna cviceni pro nacvik spravného technického provedeni posledniho
kroku pred prekazkou
1. Nacvik nab&hu na prvni piekdzku s dirazem na zkraceni posledniho kroku za pomoci
ter¢ikt
2. Nacvik spravného doslapu do osy teziste téla

3. Nacvik odrazu ve spravné vzdalenosti od piekazky
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Nacvik nabéhu na prvni prekazku s diirazem na zkraceni posledniho kroku za pomoci

teréiku
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Obrazek 2 a) zdkladni postaveni (start) b) ndabéh na prvni prekazku c) délka predposledniho kroku
d) zkrdceni posledniho kroku a odraz do prekazky e) prekonadni prekazky f) doslap za prekazkou
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Popis prupravného cvi¢eni

CviCeni se zaméciuje na spravnou délku krokt pied prekdzkou. Rozmisténé terciky nam
symbolizuji pfibliznou délku atletova kroku. Klademe diraz na vyrazné zkraceni posledniho
kroku pied prekazkou, které je nejlépe viditelné z obrazku 2b). Pro néacvik volime
polovysoky start, ktery mlizeme vidét na obrazku 2a). Nab¢h je provadén v submaximalni
rychlosti na ur€ity pocet kroku, v piipad€ viditelném na obrazku 2 jde o osmikrokovy nab¢h.
Zkraceni posledniho kroku lze vypozorovat z obrazku 2c) a 2d). Na obrazku 2d) je patrny
technicky spravné provedeny odraz do piekazky. Atlet se odrdzi ptes pfedni ¢ast chodidla,
pata Svihové nohy je u hyzdi, koleno Svihové nohy svird ostry thel a prace pazi je
protichudna. Paze, ktera je v opozici se Svihovou nohou, je v trovni hlavy a pokrcena v lokti.
Néklon trupu je smérem vpred. Stézejni body (kotnik, koleno, panev, ramena a hlava) jsou
v ose, tudiz nedochdzi k vyraznéjSimu rozkladu sil. Spravné technické provedeni piekonani
ptekazky lze pozorovat na nésledujicim obrazku 2e). Zkracenim posledniho, odrazového
vpted. Svihova noha zahajuje piipravu na doslap svym pohybem doli a vzad soucasné. Paze
opozi¢ni ke §vihové noze se doporucuje pokrcit v lokti o 90°. Posledni ¢ast obrazku 2 ndm
zobrazuje spravné technické provedeni doslapu za piekdzkou. Na obrazku 2f) 1ze pozorovat
doslap na ptedni &ast chodidla §vihové nohy, spravnou pozici odrazové (pietahové) nohy?®.

Spicka odrazové nohy smétuje k bérci. Opét neni patrné vyraznéjsi rozlozenti sil.

Korekce prapravného cviceni

Korekcei pfi ndcviku zamétujeme predevsim na prvni €ast cvi€eni, nebot’ jsme si toto cviceni
zvolili jako nécvik spravného provedeni posledniho kroku pted piekdzkou. Je nezbytné
hodnotit pfedevS§im provedeni po obrazek 2d). Byt lze poukazat i na dal$i technické
provedeni. Korekce by méla byt provadéna z bo¢niho postaveni, aby bylo mozné sledovat
provedeni posledniho kroku. Nej€astéjsi chybou je prodlouzeni posledniho kroku, které je

vt v

amplituda.

8 Spravna pozice odrazové nohy pro obrazek 2f) je ostry tihel v koleni, ktery noha svird, dokud se nedostane do
sméru behu.
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Nacvik spravného doSlapu do osy tézisté téla
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d)

Obrazek 3 a) zakladni postaveni b) pohyb svihové nohy c) spravny doslap d) pokracujici cvik na
opacnou nohu

Popis spravného technického provedeni prupravného cviéeni

Spravné technické provedeni odrazu uzce souvisi se spravnym citénim t&zisté atletova téla. Je
tedy vhodné volit cviceni, kterd mohou pomoci tento pocit navodit. Obrazek 3a) zobrazuje
zakladni postaveni u cviku. Atlet je ve vyponu na stojné (odrazové) noze, Svihova noha je
v odpovidajici pozici (Spicka sméfuje k bérci a koleno svira ostry uhel). Pohyb zacina
vykopnutim bérce spolu s pohybem nohy dold a vzad. Prace pazi je protichiidnd vzhledem
k praci nohou. Déle je na obrazku 3b) patrny neustaly vypon odrazové nohy. Doslap Svihové
Odrazova noha jde pod hyzd¢ a stava se z ni noha Svihova (obrazek 3c). Atlet se tedy dostava
do obdobné pozice jako na obrazku 3a) pii zdkladnim postaveni, s drobnym rozdilem, ze
Svihovd noha se méni v nohu odrazovou. Obrazek 3c) nam zobrazuje stézejni postaveni
kotniku, kolene, panve, ramen a hlavy, které jsou v jedné ose. Trup je naklonén smérem
vpted. Obrazek 3d) zobrazuje pokracovani cviceni po dokonceni odrazu a letovou fazi cviku.
Hlezenni kloub je propnuty, celé chodidlo ukoncilo kontakt s podlozkou. Prechazi se z faze

oporové do letové (Jefabek, 2008).
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Korekce prapravného cviceni

Pti korekei sledujeme atleta z boku, abychom vidéli stézejni body a provedeni doslapu do osy

2%

provedeni doslapu a postaveni trupu.

Nacvik odrazu ve spravné vzdalenosti od prekazky
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Obrazek 4 a) zakladni postaveni b) skipinkovy nabéh smérem k prekazce c) spravné technicky provedeny odraz do
prekazky d) prebéh pres prekazku e) doSlap za prrekazkou f) pokracujici pripravné cviceni
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Popis spravného technického provedeni prapravného cviéeni

Cviceni je zafazovdno z divodu mozného problému se vzdalenosti odrazu i u dalSich
piekazek, nejen u prvni. Pro cviceni je na obrazku 4) zvolena standardni mezera pro
dorostenecky vek. Vyska piekazek je taktéz volena pro dorosteneckou kategorii (0,914 cm),
ale Ize ji dle urovn¢ atleta a potfeby ménit. Umistime teré¢ik do stiedu drahy tak, aby byl
ve vhodné vzdalenosti pro odraz. Jefdbek (2008) uvadi 5-7 stop od stfedu piekdzky.
Vzdalenost ter¢iku se odviji od rychlosti atleta. V tomto cviceni se jednd o pétikrokovou
rytmickou jednotku. Rychlost pohybu je tedy nizsi nez pfi standardnim piebéhu tiikrokové

rytmické jednotky.

Po pfipraveni pomiicek atlet zaujme zékladni postaveni, které je vyobrazeno na obrazku 4a.
Nasledn¢ se skipinkovym béhem piiblizuje k prvni piekazce (4b). Po ptibéhnuti k prvni
piekazce atlet zahaji odraz tak, aby se nedostal za tercik. Spravné provedeni vidime
na obrazku 4c). Odraz je provadén pies predni ¢ast chodidla odrazové nohy ze zkraceného
posledniho kroku. Koleno $vihové nohy smétuje vzhiiru smeérem k prekazce a svira ostry uhel.
Paze protilehl4 k noze Svihové je ve spravné poloze jako na obrazku 4c). Nasledné je odraz
dokoncen a zacina letova faze, pfi které je pfekdzka prekonavana. Prekonani prekazky vidime
na obrazku 4d). Svihova noha zahajila pohyb smérem doli a vzad a odrazova noha miji
vnitini stranou stehna prkénko ptekazky. Paze protilehla Svihové noze sméfuje do strany
ohnuté v lokti. Druhd paZe pokracuje ve standardnim bézeckém pohybu. Doslap Svihové nohy
je provadén na predni ¢ast chodidla do osy tézisté téla. Spravné technické provedeni doslapu
je evidentni na obrazku 4e). Odrazova noha svird ostry uhel, paze s ni souhlasna je
pritahovana zpét k télu a trup atleta je naklonén vpied. Néasledné pokracuje atlet skipinkovym

behem k nasledujici ptekazce, kde postup zopakuje.

Korekce pripravného cvic¢eni

Dbéame pfedevsim na vzdalenost mista odrazu od prekazky. Korekci provadime z bo¢niho
postaveni tak, abychom dobfe vidéli na misto odrazu. Lze upozoriovat i na dalsi chyby, které
atlet vytvofi, jako je chybna trajektorie odrazové nohy, chybna prace pazi, zaklon pii odrazu

atd.
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Analyza technického provedeni posledniho kroku pred prekazkou po pouZiti
pripravnych cviceni




d)

Obrazek 5 a) zahdjeni predposledniho kroku pred prekazkou b) priprava na doslap
predposledniho kroku pred prekazkou c) doslap posledniho kroku pred prekdazkou d)
srovnani pied a po pouziti pripravnych cviceni

Ovéreni progresu atleta po pouZiti priapravnych cvi¢eni
Pouzitd pripravnd cvieni méla na atleta pozitivni dopad, neda se stale hovofit o spravném

technickém provedeni, presto dochazi k ur¢itému progresu. Piedevsim pak v pozici t€zisté
téla. Po pouziti prupravnych cvi¢eni nedochazi k tak vyraznému snizeni tézisté jako pred
jejich pouzitim. Atlet se pokusil o zkraceni posledniho kroku. Trup neni v zéklonu tak, jako
tomu bylo pfed pouzitim pripravnych cviceni. Piiprava na odraz je z natazené odrazové nohy,
coz melo na nasledujici odraz velky vliv. Atlet se pokusem o zkraceni posledniho kroku také
dostava do vétsi vzdalenosti od prekazky, tudiz neni nucen pokradovat v odrazu smérem
vzhliru a zpusobit tak vyraznou vertikalni amplitudu. Lépe tim také doslapuje do osy téziste

téla. Presto provedeni této ¢asti neni zcela optimalni a je tfeba na ni diikladnéji zapracovat.
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Rezervy v technickém provedeni:
- delsi posledni krok;
- snizeni t€zisté t€la;
- doslap neni provadén do osy téziste téla;

- doslap je provadén na celé chodidlo.

4.1.2. Chybné provedeni odrazu do prekazky
Chybny odraz do piekazky muze zpisobit fadu problémi, které ovlivni nasledujici pribéh

ptebéhu prekazky. Pro tuto kapitolu se vSak budeme vénovat nacviku spravného odrazu.

N W
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b)

Obrazek 6 a) nizké tézisté téla a odraz pres celé chodidlo v zaklonu b) pohled zepredu

Konkrétni chyby v provedeni demonstrované na obr. 6

Na obrazku ¢islo 6a) je evidentni odraz ptes celé chodidlo. Mizeme zde pozorovat mirny
zéklon trupu a pokles té€zist¢ téla. Odraz ptes celé chodidlo zptisobi nadmérnou vertikalni
amplitudu tézist¢ téla, dojde tak ke zpomaleni a pteskoCeni nikoli zadoucimu piebéhnuti
piekdzky. Obrazek 6b) ndm zobrazuje stejnou chybu, s tim rozdilem, Ze pohled zabirajici
atleta je zeptedu. Z Celniho postaveni I1ze konstatovat drobné vyboceni odrazové nohy $pickou

smérem ven (do X). Z obrazku 6a) je viditelné podsazeni panve.

Zakladni chyby na obrazku 6:
- odraz ptes celé chodidlo;
- podsazeni panve;
- snizeni téziste téla;

- zéaklon trupu pfi odrazu.
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Prapravna cviceni pro nacvik spravného technického provedeni odrazu do
prekazky

1. Nécvik spravného odrazu ve spojeni s ndcvikem spravné techniky Svihové nohy
za chlize

2. Nacvik aktivniho odrazu do ptekazky s dopomoci stény

3.

Nécvik spravného provedeni odrazu ve spojeni se spravnou technikou Svihové nohy
za béhu

Nacvik spravného odrazu ve spojeni s nacvikem spravné techniky Svihové nohy za chiize

i
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Obrazek 7 a) zdkladni postaveni b) spravny odraz a pohyb $vihové nohy c) vykopnuti $vihové
nohy d) doSlap za prrekdzkou e) pokracujici cviceni

55



Popis spravného technického provedeni pripravného cvic¢eni
K nacviku spravného technického provedeni odrazu je jist€ mnoho piistupti, my jsme si

zvolili nasledujici cviceni. Cviceni lze vyuzit i k nacviku Svihové nohy, doslapu atd. Pro tuto
praci dava smysl nacvik spravného provedeni odrazu. Na tuto Cast techniky pak bude
zamétena 1 korekce. Cviceni provadime za chiize, miZeme pfipojit drobny poskok. Zakladni
postaveni pro cvi€eni je viditelné na obrazku 7a). Mirnym ndkrokem odrazové nohy smérem
k prekéazce zahdjime cvi¢eni. Dbame na doslap odrazové nohy, ktery by mél byt na predni ¢ast
vose. Pohyb Svihové nohy je patrny na obrazku 7b). Koleno sméfuje vzhiru smérem
k ptekazce a svira ostry uhel. PaZe protichtidna ke Svihové noze je alespon v Grovni ramen,
idealn¢ vsak v trovni hlavy. Obrazek 7c) zobrazuje spravné technické provedeni pohybu
Svihové nohy, kde dochazi k vykopnuti smérem doptedu a vzad. Odrazova noha je stale na
piedni Casti chodidla a trup je naklonén smérem vpied. Paze v opozici ke Svihové noze je
alespon v urovni ramen a ohnuta v lokti o 90°. Na obrazku 7d) je zobrazen pokracujici pohyb,
kde dochazi k doslapu Svihové nohy na piedni ¢ast chodidla a paze opozi¢ni ke Svihové noze
sméfuje vzad. Odrazova noha je aktivné piesouvana do sméru béhu a nasleduje jeji doslap,
ktery je na predni ¢ast chodidla a s ndklonem trupu vpied. Paze je opét alespon ve vysi ramen
a pokrcena v lokti. Na obrazku 7e) je viditelné spravné postaveni téla pi1 odrazu. Pohyb

pokracuje nadale a dbame na plynulost provedeni.

Korekce prapravného cviceni

Korekci lze provadét zeptedu a z boku. Bo¢ni postaveni nam umozniuje lepsi a snadnéjsi
kontrolu odrazové nohy. Dbame na spravné technické provedeni Svihové nohy. U odrazové
nohy se soustfedime predevsim na doslap, ktery by mél byt na ptedni ¢ast chodidla. Odrazova

noha by méla byt ve vyponu.
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Nacvik aktivniho odrazu do prekazky s dopomoci stény
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Obrazek 8 a) zdkladni postaveni b) ndkrok smérem k prekdazce c) pohyb svihové nohy d) mirné
vykopnuti e) navrat do zakladniho postaveni

Popis spravného technického provedeni prapravného cviéeni

Neoddiskutovatelnou vyhodou cviceni s dopomoci stény je moznost jeho vyuziti kdekoliv.
Pro zahajeni cviCeni si atlet stoupne ¢elem ke sténé, jak je tomu na obrazku 8a). Vykroci
odrazovou nohou smérem k piekdzce. DoSlap odrazové nohy pied piekdzkou by mél byt
na pfedni ¢ast chodidla, tak abychom spravné imitovali odraz za béhu. Spravnou pfipravu
na doslap odrazové nohy lze pozorovat na obrazku 8b). Po doslapu odrazové nohy na ptredni
cast chodidla zac¢ina svij pohyb $vihova noha, kterd jde kolenem vzhiiru smérem k ptekazce.
Spi¢ka $vihové nohy je pfitazena smérem k bérci, jako na obrazku 8c). Prace pazi je
protichiidna jako pfi vétSin€ cviceni pro rozvoj spravné techniky prekazkovych béhi. Paze
opozi¢ni ke Svihové noze je v predpazeni ohnuta v lokti o 90°. U chlapcti by méla byt paze pii
nacviku techniky ve vysi hlavy — obrazek 8c). U dévcat postaci vyse ramen. Druha paze je
slozend v klasickém bézecké technice. Trup je naklonén vpied ve sméru béhu. Pohled oci,
obrazek 8d), sméruje na st€nu nikoliv pod nohy. Na obrazku 8d) probiha zatlaceni Svihovou
nohou proti sténé, coz imituje vykopnuti Svihové nohy. I v této fazi je odrazovd noha
na predni ¢asti chodidla ve vyponu. Paze opozi¢ni ke Svihové noze je v podobné pozici jako

na obrazku 8c). VyuZijeme odporu stény a vracime se do zékladniho postaveni. Svihovou
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nohu pokladdme na zem a paZze k ni opozi€ni sméfuje svij pohyb smérem do strany

a nasledn¢ je piitaZzena zpét k té€lu — pozorovatelné na obrazku 8e).

Korekce prapravného cviceni

Pro zdokonaleni je nezbytnd korekce, kterou provaddime z boc¢niho pohledu, jak je tomu
na obrazku 8. Dbame ptfedevSim na spravny doslap odrazové nohy, ktery je na predni Cast
chodidla. Dale pozorujeme praci $§vihové nohy, aby noha atleta sméfovala rovné ve sméru
behu. Pro technicky spravné provedeny odraz je nezbytny ndklon trupu vpted, aby
nedochézelo k rozkladu sil. Pomoci ndam mohou opét stézejni body (kotnik, koleno, panev,
ramena a hlava). Dobfe viditelné postaveni téchto bodl je na obrazku 8c). Sledujeme takeé
dostateCny tlak vyvijeny na sténu, ktery nam nasledné¢ umozni navrat do zakladniho

postaveni.

Nacvik spravného provedeni odrazu ve spojeni se spravnou technikou Svihové nohy

za béhu
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Obrazek 9 a) zakladni postaveni (start) b) skipinkovy nabéh na prvni prekazku c) zkrdceni posledniho
kroku a odraz do prekazky d) prekonani prekazky bokem $vihovou nohou e) doslap za prekdzkou f)
skipinkovy béh k nasledujici prekazce

Popis spravného technického provedeni priapravného cviéeni

Od cviceni za chiize a s dopomoci stény se piesouvame k narocnéjsimu cviceni, které bude
provadéno za mirného skipinkového béhu. Volime vysoky ¢i polovysoky start, jako
na obrazku 9a). Mirnym skipinkem se atlet rozbéhne smérem k prvni piekazce. Doslap
provadi vZdy na ptedni ¢ast chodidla, jak zobrazuje obrazek 9b). Dlraz je kladen na spravny
odraz, ktery souvisi se zkracenim posledniho kroku ptfed ptekdzkou. Odraz je provadén pies
predni ¢ast chodidla, §vihova noha jde kolenem vzhiru smérem k pirekazce. Paze opozicni
k noze $vihové je v pfedpazeni pokréena v lokti o 90°. Trup je naklonén vpied ve sméru béhu
a hlava je v prodlouzeni trupu. Spravné technické provedeni odrazu lze pozorovat na obrazku

9¢). Po dokonceni odrazu nastdva letova faze a s ni spojené pirekonani piekazky. Svihova
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noha je vykopnuta smérem vpfed. Vykopnuti vpfed by mélo byt minimalné¢ znatelné.
Nasledn¢ pokracuje dolii a vzad soucCasné. Spravny pohyb Svihové nohy je zietelny na
obrazku 9d). Pti ptekonani prekazky bokem lze imitovat préaci pietahové nohy, obrazek 9d),
neni to vSak nezbytné ve velkém rozsahu. Doslap za ptekazkou, ktery je viditelny na obrazku
9e), je provadén na ptedni ¢ast chodidla tak, aby bylo moZzné ihned pokracovat v béhu. Pfi
doslapu paze zahajuje pohyb do strany a koleno odrazové nohy se dostava do sméru béhu.
Uhel, ktery svira koleno odrazové nohy je ostry. Bérec je mirné vykopnut aZ po dokonéeni
pohybu odrazové nohy. Trup je naklonén vpied ve sméru béhu, aby byl beh plynuly. Stejny
postup opakujeme i na nésledujici ptekazce. K té se dostaneme za pomoci skipinkového béhu,
volime pfitom pétikrokovou rytmickou jednotku. Stejné jako ostatni cviceni, provadime i toto
cviceni na obé nohy. Pfedejdeme tim dysbalanci a zaroven si uvédomime chyby u své

dominantni nohy.

Korekce pripravného cviceni

Provedeni cviku je mozné sledovat z cCelniho nebo boc¢niho pohledu. Pii korekci se
zamétrujeme predevsim na technicky spravné provedeny odraz do piekazky. Sledujeme
tedy, jak zkraceni posledniho kroku, tak doslap odrazové nohy na predni ¢ast chodidla, s tim
spojeny i ndklon trupu, ktery je vpfed ve sméru behu. Déale dbame na spravné technické
provedeni Svihové a odrazové nohy. U Svihové nohy se zamétfujeme piedev§im na pohyb

vzhiiru smérem k piekazce, u odrazové nohy na jeji dokonceni az do sméru béhu.

Analyza technického provedeni odrazu do prekazky po pouZiti prupravnych cviceni

-
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Obrazek 10 a) provedeni odrazu do prekazky b) odraz do prekazky z celniho
pohledu c) porovnani pred pouzitim priipravnych cviceni a po jejich vyuZiti
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Ovéreni progresu atleta po pouZziti prapravnych cviceni

Pripravnad cviceni na néacvik spravného technického provedeni odrazu do piekazky méla
na atleta pozitivni dopad. Po jejich pouziti se atlet odraZi z pfedni ¢asti chodidla odrazové
ktery je velmi dobfe viditelny na srovnavacim obrazku 10c). Pii odrazu nedochdzi
k vyraznému podsazeni panve a tim je tak umoznéno dokonalejsi provedeni S§vihové nohy.
Koleno $vihové nohy sméfuje vzhiiru a smérem k piekazce. Spicka §vihové nohy je zadoucim
zpusobem pfitazena k bérci. Opozicni paze k noze Svihové neni v Grovni hlavy, ale presto
dochazi k naznaku jejiho spravného technického provedeni. Je v pfedpazeni a ohnutd v lokti.
Z obrazku 10c) je evidentni, ze atlet ud€lal v praci pazi zadouci progres. Druha paze je

ve standardnim bézeckém postaveni. Trup je naklonén vpted ve sméru behu.

Rezervy v technickém provedeni:
- mirné podsazeni panve;
- thel v koleni §vihové nohy;

- protilehla paZe Svihové nohy je v irovni ramen.
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4.1.3. Chybné provedeni prebéhu pres prekazku

Prebeéh prekazky je technicky velmi naro¢ny, je tedy nezbytné jej trénovat od détstvi (Jetabek,
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Obrazek 11 a) prebéh prekazky se zacinajici rotaci trupu b) nevhodna prace paze, kterd je v opozici odrazové nohy
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Konkrétni chyby v provedeni demonstrované na obr. 11
Dusledkem piedchozich chyb (prodlouzeni posledniho kroku a odrazu pies celé chodidlo) je

2%

Wv v

1 nespravna prace pazi. Paze, ktera je v opozici k odrazové noze se dostava za tclo, ¢imz
pravdépodobné zptisobi naslednou rotaci trupu. Opacné paze, tedy protilehld k noze $vihové,
je natazena a v trovni bficha. Zadouci je paze v tirovni hlavy, nebo alespoii ramen, a pokréena
v lokti o 90°. Na obrazku 11a) je viditelnd zaCinajici rotace trupu, kterd ndsledné¢ muze

zpusobit ztratu rychlosti smérem k nasledujici piekazce.

Zikladni chyby na obrazku ¢islo 11):
- vyraznéjsi vertikalni amplituda tézisté téla;
- nezéadouci prace pazi;
- zacinajici rotace trupu;

- mirné podsazeni panve.

Priipravna cviceni na spravné technické provedeni prebéhu pres prekazku

1. Nacvik spravného technického provedeni ptechodu ptes piekazku za chlize

2. néacvik spravného prebéhu piekazky za béhu
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Nacvik spravné techniky piechodu pres prekazku za chiize
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Obrazek 12 a) zdkladni postaveni b) zahdjeni cviceni pohybem $§vihové nohy c) prekonani
prekazky stiedem d) spravné postaveni odrazové nohy e) pokracujici cvik

Popis spravného technického provedeni prapravného cviéeni

V névaznosti na predchozi chybné provedeni odrazu navazujeme pripravnym cvi¢enim
na nacvik technicky spravného prechodu pies piekdzku. Pro zacatek volime snazsi cviceni,
které provadime spiSe za chiize ¢i mirného poskoku. Pro zdokonaleni ptfebéhu lze volit
i néktera z predchozich cvi¢eni. Pro zacatek cviceni zaujmeme zdkladni polohu, ktera je
viditelnd na obrazku 12a). Mirnym nékrokem smérem k piekdzce zahajime cvic¢eni. DoSlap
odrazové nohy by mél byt provadén na piedni &ast chodidla. Svihova noha jde vzhiru
smérem k piekazce, paze ji opozicni je alespont ve vysi ramen (piedpazend a pokrcend v lokti
0 90°). Odrazova noha je ve vyponu jako na obrazku 12b). Obrazek 12c¢) nam zobrazuje
spravné technické provedeni prechodu pies prekazku. Svihova noha dokonéila sviij pohyb
dolti a vzad. Doslap za prekazkou je taktéz provadén na predni ¢ast chodidla. Odrazova noha
se dostava nad prekazku, kterou miji vnitini stranou stehna. Koleno odrazové nohy je o néco
vy$ nez kotnik, jako na obrazku 12c). Paze pokracuje do strany. Pohyb odrazové nohy je
dokoncovan az ve sméru béhu, obrazek 12d), kde se pfipravuje na nasledujici prekazku. K té
se dostava atlet mirnym poskokem. Paze opozicni k noze Svihové je na obrazku 12d) zpét
utéla a v bézeckém postaveni. Po celou dobu cvi¢eni by mél atlet byt ve vyponu a trup je

naklonén vpied ve sméru b&hu. Nemélo by dochazet k tzv. dvouoporovému postaveni’.

? Dvouoporové postaveni = nedokonéeny odraz odrazové nohy a zaroveti dokongeny zaslap $vihové nohy. Chybi
zde letova faze.
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Korekce pripravného cvic¢eni

Korekce idealné provadime zepiedu. Sledujeme spravné technické provedeni odrazové nohy,
které je zachyceno na obrazku 12. Dbame piedevSim na vypon a dokonceni pohybu az
do sméru béhu. Pro spravné technické provedeni Svihové nohy je nezbytné ostré koleno, které
se snazime dat co nejblize k bradé, obrazek 12b). Nasledn¢ dbame na soucasny pohyb doli
Kromé oddélené prace Svihové a pretahové nohy sledujeme a provadime korekci predevsim

jejich tspésného a plynulého spojeni.

Nacvik spravného pirebéhu prekazky za béhu
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Obrazek 13 a) zakladni postaveni (start) b) skipinkovy nabéh na prvni prekazku c) poloha téla pri nabéhu
d) odraz do prekazky e) prekonani prekazky stredem f) doslap za prekazkou

Popis spravného technického provedeni prupravného cviceni

Po zvladnuti pfedchozich cviceni se pfesouvame na nacvik sprdvného piebéhu prekazky
za mirného skipinku. Pro nacvik volime vysoky nebo polovysoky start, standardni mezeru
mezi prekdzkami, popiipadé upravenou dle potfeby. Rytmicka jednotka je vzhledem
k rychlosti pohybu pétikrokova. Je volena z diivodu lepsiho koordina¢niho zvladnuti. Obrazek
13a) zobrazuje zakladni postaveni. Na nasledujicim obrazku 13b) je zobrazen skipinkovy
nabeh. Pfi nabéhu je doslap provadén na predni cast chodidla, jak je evidentni na obrazku
13c). Spravny technicky odraz je viditelny na obrazku 13d), kde jde Svihovd noha vzhtru
smérem k pifekazce, protilehld ruka je v urovni hlavy a pokréend v lokti o 90°. Odraz je
provadén pres predni ¢ast chodidla, trup naklonén vpted ve sméru béhu. Po skonceni oporové
faze nastava letova faze, ktera je viditelna na obrazku 13e). Zde je pozorovatelné vykopnuti
$vihové nohy soucasné s pohybem dolt a vzad. Trup je vyrazné naklonén vpied. Odrazova
noha zac¢ina mijet piekdzku vnitini stranou stehna, kde koleno nohy je mirn¢ vys nez kotnik.
Nasledujici obrazek 13f) zobrazuje spravné provedeny technicky doslap za prekazkou. Doslap
je provadén na predni ¢ast chodidla, prace opozicni paze smétuje do strany a nasledné se opét
pripoji k té€lu a pokracuje bézeckym zpisobem. Odrazova noha dokonéi sviij pohyb smérem

vpied do sméru béhu. Az nasledné pokracuje bézeckym zpiisobem.

Korekce pripravného cvic¢eni

Korekei opét zaméifime predevSim na momenty, které jsou stézejni. Jde tedy o plynulé
propojeni odrazové a Svihové nohy s co nejmensi vertikalni amplitudou tézisté. Sledovat pti
korekci miizeme odraz, ktery pfi chybném provedeni zplisobuje praveé vyrazn€jsi amplitudu.

Nasledné se zaméfujeme na spravné technické provedeni Svihové nohy, které je viditelné
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na obrazku 13d), 13e) a 13f). Pokud je provedeni chybné, volime snazsi cviky, které se
soustiedi na préaci Svihové nohy. Taktéz sledujeme spravné technické provedeni odrazové
nohy. Odraz by mé¢l byt ze zkraceného posledniho kroku a ptes ptedni ¢ast chodidla. Dtlezité
je dokon&eni pohybu odrazové nohy az do sméru béhu, obrazek 13f). Spicka odrazové nohy je
pfitazend k bérci, aby nedochazelo ke kontaktu s piekdzkou. V piipadé probléml

v jednotlivych fazich pfebehu volime snazsi cviceni, ktera budou vice izolovana.

Analyza technického provedeni pirebéhu pres prekazku po pouZiti pripravnych cvic¢eni

¥
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Obrazek 14 a) prebéh pres prekazku b) prebéh pres prekdazku z celniho postaveni c)
porovndni obrazku pred a po pouziti pripravnych cviceni

Ovéreni progresu atleta po pouziti prtpravnych cviceni
Technické provedeni preb&hu pres prekazku proslo progresem piedevsim z hlediska v€asného

a aktivniho zahéjeni prace Svihové nohy. Na obrazku 14a) i 14b) je viditelné zahajeni aktivni
prace Svihové nohy smérem dolll a vzad. Diky lepéimu technickému provedeni odrazu
prekazky wvnitini stranou stehna. Jeji Spicka je pfitazena k bérci tak, aby nedochazelo
ke kontaktu s prekazkou. Zadouci zlepseni probéhlo v poloze trupu. Trup je nyni naklonén
smérem vpied ve sméru b&hu. Atlet tzv. nalehdvd na piekazku. Vyrazné zlepSeni lze
pozorovat v praci obou pazi. Protilehld paze k noze Svihové smétuje do boku a je ohnutd

v lokti. Je zde stale drobny ndznak hrozici rotace trupu. Druha paze je v klasickém bézeckém
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postaveni. Nesmétuje za télo, jak vidime na srovnavacim obrazku 14c). Srovnavaci obrazek

vyobrazuje progres, ktery atlet ud€lal za dobu nacviku spravného technického provedeni.

Rezervy v technickém provedeni:
- hrozici rotace trupu;
- mirné odtazeni Spicky Svihové nohy od bérce;

- pohled atleta smétujici pod sebe.

4.1.4. Chybné provedeni doslapu za prekazkou
Provedeni doslapu za piekazkou je jednim z ptredpokladli pro uspésné technické provedeni

prekdzkového behu. Je kliCovym faktorem pro udrzeni rychlosti mezi prekazkami.
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Obrazek 15 a) zdklon pred doslapem za prekazku b) doslap na celé chodidlo a nespravna prdce odrazové nohy
¢) nespravna prdce pazi d) doSlap a nesprdavna prdace paze protilehlé ke svihové noze
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Konkrétni chyby v provedeni demonstrované na obr. 15

WVt v

téla, naklon za piekaZkou, praci pazi a samotnou amortizaci. Na obrazku 15a) si miZeme
povSimnout nespravného naklonu trupu a ramen. Naklon by mél byt vpfed ve sméru béhu, zde
je evidentni zaklon trupu a ramen. Doslap se zde jevi jako spravné provedeny na pfedni ¢ést
chodidla. Obrazek 15b) zobrazuje nékolik zakladnich chyb. Je viditelnd chybné prace pazi,
s ni spojend chybnd prace odrazové nohy a doslap je provadén na celé chodidlo. Prace paZze,
ktera je v opozici oproti Svihové, byva zpravidla v urovni hlavy a thel mezi predloktim
a nadloktim svira cca 90°. Odrazova noha by mé¢la svirat ostry thel. Na obrazku 15b) je
predkopnut bérec diive, nez se koleno odrazové nohy piemistilo po své trajektorii do sméru

béhu. Chybna prace paze opozicni Svihové noze je patrna i na obrazcich 15¢) a 15d).

Ziakladni chyby na obrazku 15):
- doslap na celou plochu chodidla;
- nezadouci prace pazi;
- vykopnuti bérce odrazové nohy;

- zéklon trupu a ramen.

Priipravna cviceni na nacvik spravného technického provedeni doslapu za
prekazkou

1. Nacvik spravného doslapu za pomoci jedné prekazky

2. Nacvik spravného doslapu za mirného poskoku na jeden krok

3. Nacvik spravného provedeni doSlapu za poskoku — tfi kroky
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Nacvik spravného doSlapu za pomoci jedné prekazky
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Obrazek 16 a) zakladni postaveni b) zahdjeni pohybu c) provedeni doslapu za prekdzkou
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Popis spravného technického provedeni prupravného cvic¢eni

Prpravna cviceni pro nacvik spravného doslapu za prekdzkou jsou volena tak, aby na sebe
navazovala. Toto cvieni je technicky nejméné ndrocné, dals§i dvé o néco technicky
naro¢n€js$i. Existuje fada cviki, kterymi lze rozvijet spravné technické provedeni doslapu.

Vétsina cvikill nerozviji pouze jednu dovednost, ale hned n€kolik najednou.

Atlet zaujme zékladni postaveni, jako je tomu na obrazku 16a), kde bérec Svihové nohy je
za hranici prekazky, odrazovd noha ve vyponu a paze protilehla k noze Svihové v trovni
hlavy. Nasledn¢ atlet zah4ji pohyb odrazem ze stojné nohy. Tim se dostdva do letové faze
a zacind prekondvat prekazku. Nasleduje aktivni doslap za prekazkou, ktery je na predni ¢ast
chodidla. Odrazova noha miji vnittkem stehna prkénko ptekazky. Paze opozi¢ni k noze
Svihové zahajuje pohyb do strany a nasledné vzad. Trup je naklonén vpred ve sméru béhu.
Vsechny tyto technické aspekty jsou viditelné na obrazku 16b). Pii dosSlapu Svihové nohy
na podlozku se dostava odrazova noha do sméru béhu. Obrazek 16¢) zobrazuje spravné
technické provedeni doslapu za piekazkou. Svihova noha je na piedni ¢asti chodidla, paze ji
opozi¢ni se dostava zpét do bézecké polohy a koleno odrazové nohy stale svira ostry thel.
Naéklon trupu je stale vpied ve sméru behu. Zahajeni prvniho kroku za piekazkou je mozné az
po dokonceni spravné trajektorie odrazové nohy. Vysku prekazky volime dle urovné atleta.
K nacviku spravné techniky provedeni lze vyuzit riizné varianty nacviku:
- bez dopomoci — obrazek 16, kde je nezbytné zvladnuti zakladniho postaveni;
- s dopomoci ve dvojicich — rozdil je pouze v praci pazi, které by byly na ramenou
partnera. Jinak by zména v technickém provedeni nebyla vyrazng;si, snad s rozdilem

vybéhu za piekazkou, ktery by byl s odporem partnera.

Korekce prapravného cviceni

Zaméiujeme se zejména na spravné zaujmuti zakladni polohy, ktera je ve vyponu na odrazové
noze a ostré koleno nohy Svihové. Poloha pazi je obdobna jako v popise spravného
technického provedeni, opozi¢ni paze Svihové noze je v Grovni hlavy. Paze protilehld k noze
odrazové zaujima bézecké postaveni. VSe viditelné na obrazku 16a). Sté¢Zejnim momentem
korekce je doSlap, ktery je provadén na predni cast chodidla, s trupem smétujicim vpied
téla, jak vidime na obrazku 16¢). V posledni fad¢ je nezbytna prace odrazové nohy, kterd je

obdobna jako pfti vétsSing prekazkovych prebézich. Po zahijeni letové faze sledujeme, zda miji
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prkénko vnitinim stehennim svalem. Ukonceni prace odrazové nohy je mozné az v momenté,

kdy jeji koleno je ve sméru béhu a svird stale ostry uhel. Nasledné provadi odrazova noha

7w

doslap na ptedni ¢ast chodidla a zac¢ina vybéeh.

Nacvik spravného doSlapu za mirného poskoku na jeden krok
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Obrazek 17 a) zakladni postaveni b) zahdjeni pohybu c) prekonani prekazky stiedem za mirného
poskoku d) provedeny doslap e) opakujici se pohyb

Popis spravného technického provedeni prupravného cviéeni

Pro zvladnuti tohoto pripravného cviceni je nezbytné, aby atlet zvladl pfedchozi. Pfekonani
ptekdzky je obdobné s tim rozdilem, Ze zde opakujeme pohyb nékolikrat. Vzdalenost mezi
jednotlivymi prekazkami nastavime dle uvazeni a urovné atleta. Na obrazku 17 bylo pouzito
pet stop od sttedu piekdzky. Totéz plati i ohledné vysky piekazek, kterd by neméla omezovat

spravné technické provedeni pripravného cviceni.

Atlet zaujme zakladni polohu, jako na obrazku 17a). Nasledn¢ mirn¢ piibéhne k prekazce
a zah4ji cviceni. Zahajeni cviCeni popisuje obrazek 17b), kde atlet provadi odraz do prekazky.
Ten je provadén odrazovou nohou pies predni ¢ast chodidla. Koleno §vihové nohy smétuje
vzhlru smérem k piekdzce a svird ostry thel. Protilehla ruka Svihové nohy je v Grovni hlavy,
pokréena v lokti o 90°. Spicka §vihové nohy je pfitazena k bérci. Opozi¢ni ruka odrazové
noze zaujima standardni bézecké postaveni. Po dokonceni odrazu za¢ina letova faze, kde atlet
pokracuje v ptrekonani prekazky. Na obrazku 17c) dochdzi k vykopnuti bérce Svihové nohy
a nasleduje okamzity pohyb dold a vzad. Odrazova noha miji vnitinim stehnem piekazku, jeji
Spicka je téz piitazena k bérci. Paze protilehld k noze $vihové se pohybuje do strany ohnuta
v lokti. Druhd paze pokracuje standardnim bézeckym zplisobem. Ramena sméfuji vpied.

Spravné technické provedeni doslapu za ptekazkou je zachyceno na obrazku 17d). Provedeni

VoW e
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pohybuje po své trajektorii, miji vnitinim stehnem prkénko piekazky a néasledné pokracuje
v pohybu, dokud se koleno nedostane do sméru béhu. Do tohoto momentu sviré jeji koleno
ostry uhel. Paze opozi¢ni Svihové noze je ptitahovana zpét k télu. Zastava ohnuta v lokti, jako
na obrazku 17d). Po doSlapu za prvni piekdzkou se mirnym poskokem dostavame k
nasledujici piekdzce, kde zahajujeme pohyb stejnym zpiisobem. Zahajeni pohybu vedouci k

ptekonani nésledujici prekdzky zobrazuje obrazek 17e).

Korekce prapravného cviceni

Korekce pripravného cviceni je vzhledem k jeho tcelu zaméfena predevsim na doSlap. Lze
provadét korekcei celistvého pohybu. Sledujeme praci Svihové nohy, ktera je kolenem rovné
vzhiiru smérem k prekazce. DoSlap Svihové nohy je provadén na piedni ¢ast chodidla do osy
téziste téla. Pro tuto korekci je vhodnéjsi bo¢ni postaveni. Odrazova noha provadi odraz vzdy
z predni ¢asti chodidla. Po ukonceni oporové faze miji vnitinim stehnem prkénko piekazky
a nasledné pokracuje do momentu, kde se jeji koleno dostane do sméru béhu, obrazek 17d).

Naklon trupu je vzdy vpied ve sméru béhu.

Nacvik spravného doSlapu za mirného poskoku tfi kroky

a)
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Obrazek 18 a) zdkladni postaveni b) zahdjeni pohybu c) prekonadni prekazky stredem za mirného poskoku
d) provedeni druhého kroku e) prekonani nasledujici prekazky

Popis spravného technického provedeni prupravného cviéeni

Po Gspé€$ném zvladnuti predchoziho pripravného cviceni lze vyuzit i nésledujici, které klade
vetsi naroky na technickou vyspélost atleta. Vyhodou tohoto pripravného cviceni je, Ze se
jedna o klasickou prekazkatrskou rytmickou jednotku, tudiz si svéfenec 1épe propoji jednotlivé
faze prebéhu. Dochazi tedy k imitaci tiikrokové rytmické jednotky. V ptipad¢ nedostate¢né

technické ptipravenosti je mozné zafazeni cvi¢eni s mensi obtiznosti.
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Obrazek 18a) nam popisuje zaujmuti zakladniho postaveni pied zahajenim cviceni. Poté
mirnym béhem zahdji nabéh k prvni prekazce. Doslapem odrazové nohy, ktery je provadén
kolenem vzhiiru smérem k prekazce. Paze protilehla k noze Svihové je v trovni hlavy, jako
na obrazku 18b). Druhd paze zlstdva v klasickém bézeckém postaveni. Trup je mirné
naklonén vpied. Po dokonceni odrazu ukoncuje atlet oporovou fazi a zaCina taze letova, ktera
z velké ¢asti probiha nad prekazkou. Pfi prekonani piekazky dochazi k mirnému vykopnuti
bérce, ktery smétuje dolli a vzad. Po celou dobu provedeni smétfuje Spicka Svihové nohy
k bérci. Paze opozicni k noze Svihové smétuje do strany a je pokréend v lokti. Odrazova noha
miji prkénko ptekazky vnitini stranou stehenniho svalu a sviij pohyb dokon¢i v moment¢, kdy
jeji koleno bude ve sméru béhu (obrazek 18c). Ramena po celou dobu ptechodu piekazky
smétuji vpred, dochazi k tzv. prekazkarskému néklonu. Pro doslap za ptekazkou plati, ze by
provedeni doSlapu za ptekazkou mlzeme pozorovat na obrazku 18c). Po doSlapu nasleduje
prvni krok v mezete, ktery mé za kol provést odrazova noha, proto je nezbytné, aby bylo jeji
koleno ve sméru béhu jako na obrazku 18c). Prvni krok tak bude sméfovat ptimo k nasledujici
piekdzce bez zmény sméru a rychlosti. Atlet v tuto chvili provadi drobné poskoky, které
imituji tiikrokovou rytmickou jednotku. Jeden z poskokt je ilustrovan na obrazku 18d). Zde
se jedna o druhy, tedy nejdelsi krok v mezete mezi prekdzkami. V momenté, kdy bude
dokoncen doslap tietiho kroku, kroku, pfi kterém probihd odraz, zacind atlet opakovat cely

proces ptechodu piekazky.

Korekce prapravného cviéeni

Dbame ptredev§im na spravny doslap Svihové nohy za piekdzkou, abychom vytézili
z komplexnosti cviku co nejvice. Krom¢ korekce doSlapu, kterd je vhodnd z bocniho
odrazov¢ 1 Svihové nohy. U §vihové nohy sledujeme pfedevsim rovny smér kolene vzhuru,
ostry uhel v koleni a ndsledny doSlap. U odrazové nohy je vhodné sledovat odraz z ptedni cast
piebéhtl piekazek. Vnitini stehno miji prkénko a dokoncuje pohyb az do sméru behu, spravné

technické provedeni je viditelné na obrazku 18c).
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Analyza technického provedeni doSlapu za prekazkou po pouziti pripravnych cvifeni
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Obrazek 19 a) aktivni doSlap za prekazku b) doslap za prekazkou do osy tézisté
tela c¢) doslap za prekdzkou z Celniho postaveni d) porovnani techmického
provedeni pred pouZitim pripravného cviceni a po jeho vyuziti

Ovéreni progresu atleta po pouziti prupravnych cviceni

Pouzita pripravnd cviceni se projevila na technickém provedeni doslapu za piekazkou
predevsim ve zlepSeni doSlapu do osy tézisté téla, obrazek 19b). Vcasné zahijeni prace
7ze doslap je provddén co nejblize za piekdzku na pfedni cast chodidla. Prace pazi je
na obrdzcich 19a) a 19b) v souladu s pozadovanym spravnym technickym provedenim.
Zeptedu, obrazek 19c), je odhalena mirnd rotace trupu. Paze je po pouziti pripravnych
cvi¢eni ohnutd v lokti, ale v zdvéru pohybu smétuje pfili§ za télo. Trajektorie odrazové nohy

prosla vyraznéj§i proménou. Srovnavaci obrazek 19d) zobrazuje vyrazné zdokonaleni
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technického provedeni doslapu za piekdzkou. Pfedevsim v naklonu trupu smérem vpied. Pred

pouzitim dochazelo k vyraznému zaklonu pii doslapu za prekazkou.

Rezervy v technickém provedeni:
- mirné podsazeni panve pii doSlapu;
- paze protilehl4 §vihové noze smétuje v zavéru nezadoucim zplisobem za télo;

- v dtsledku pfedchoziho nedostatku vznika mirnd nezadouci rotace trupu.

4.1.5. Chybné provedeni prvniho kroku k nasledujici pfekazce
Prvni krok smérem k nasledujici ptekazce je pro atleta zasadni, nebot’ mu umoziuje dostat se

k nasledujici prekazce v idedlni vzdalenosti a postaveni. Z pohledu délek kroku je druhy krok

nejdelsim ze tfi krokil mezi prekazkami.

Y v v v

W
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Obrazek 20 a) doslap provadeény na patu a nedodrzeni ostrého uhlu v koleni b) pokracovani cviceni c) kratky prvni
krok k nasledujici prekazce d) rotace ramen, nespravny pohyb pazi

Konkrétni chyby v provedeni demonstrované na obr. 20

Obrazek 20a) zobrazuje chybnou praci odrazové nohy. Uhel, ktery odrazova noha svira, by
mél byt ostry (<90°). V ptipad€ obrdzku 20a) se jedna o pfedcasné vykopnuti bérce a dochézi
tedy k napindni nohy dfive, nez se koleno odrazové nohy dostane do sméru béhu. Prace paze,
opozi¢ni vuci Svihové noze, je stejné jako v predchozim popisu chybna. Ruka jde smérem
vzad propnutd a smétuje za télo. Obrazek 20b) zobrazuje navazujici chybu, kde se jedna

o vykopnuti bérce odrazové nohy. PaZe je nadale propnutd, smétuje za télo a je v nedostatecné
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vySce. Je patrny drobny zaklon trupu, ktery je v porovnani s piedchozimi chybami
zanedbatelny, ale je dobré pii korekci atleta upozoriiovat. Na obrazku 20c) je
nejproblematictéjsi doslap odrazové nohy pred tézisté téla. Na stejném obrazku lze pozorovat
chybnou préci paze, kterd je v opozici Svihové noze. Obrazek 20d) je pohledem zepiedu
na stejnou chybu. Je zde evidentni rotace trupu, kterd zapficini pokles rychlosti a zptlisobila

béh smérem do strany. Tato chyba navazuje piedev§im na chybnou praci pazi.

Zakladni chyby na obrazku 20):
- chybnou trajektorii odrazové nohy;
- predc¢asné vykopnuti bérce odrazové nohy;
- pokles kolene pii doslapu Svihové nohy;
- nespravnou praci pazi;
- snizen¢ t&€ziste téla;

- doslap na celé chodidlo.

Priipravna cviceni na nacvik spravného technického provedeni prvniho kroku
k nasledujici prekazce
1. Nacvik spravné trajektorie odrazové nohy s oporou o zed’

. Nacvik spravné trajektorie odrazové nohy s vybé¢hem

2

3. Nacvik spravné trajektorie odrazové nohy za chuze

4. Nacvik spravné trajektorie odrazoveé nohy za skipinkového béhu
5

. Nacvik spravného prechodu pies ptekazku ve spojeni s eliminaci rotace trupu
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Nacvik spravné trajektorie odrazové nohy s oporou o zed’

.

a)
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Obrazek 21 a) zakladni postaveni b) pozice odrazové nohy c) doslap a priprava na zopakovani pohybu
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Popis spravného technického provedeni prupravného cvic¢eni

Pro spravnou trajektorii odrazové nohy existuje fada cvikd, které lze vyuzit pro zdokonaleni
jeji spravné techniky. V této podkapitole jsou cviky posklddané od nejméné narocnych po ty
nejnarocnéjsi.
Prvni cviceni je velmi izolované a rozviji predevsim spravné technické provedeni odrazové
nohy. Zamétfuje se zejména na provedeni v letové fazi, kde odrazovd noha miji prkénko
piekazky vnitinim stehnem. Postavime piekazku ke stén€, jako vidime na obrazku 21. Pro
cviceni je nezbytné, aby strana piekazky, ktera je dale od stény, byla o jednu vysku nize nez
strana piekdzky blize ke sténé. Dopomdhd to spravnému postaveni, pii kterém je koleno
odrazové nohy mirné€ vySe nez kotnik. Vzdalenost piekazky od stény je dle vysky atleta. Atlet
zaujme zakladni postaveni jako na obrazku 21a). Opira se o sténu obéma rukama, odrazovou
Trup je naklonén vpted, pohled o¢i sméfuje na sténu nikoli pod nohy. Po spravném zaujmuti
polohy lze zahdjit pohyb odrazové nohy tazenim po prkénku piekazky vpted. Pohyb
pokracuje, do momentu, neZ dosdhne pozadované polohy. Obrazek 21b) zobrazuje polohu, pii
které je koleno odrazové nohy ve sméru béhu, svira ostry thel a Spicka je stale pfitazena
k bérci. Naklon trupu je stejny, neméni se Zadna poloha. Pouze odrazova noha sméiuje vpred.
zobrazena na obrazku 21b), je mozny névrat zpét do zdkladniho postaveni. Néasleduje
ukonceni cviceni nebo opakovani pohybu podle zvoleného poc¢tu opakovani. Varianty cviceni
jsou nasledujici:
- bez dopomoci o sténu — obrazek 21);
- s dopomoci ve dvojicich — cviceni probihd obdobnym zplisobem, technika se nijak
zasadné nelisi. Pouze misto stény je druha osoba. Tato varianta je vhodna pfi vétSim

poctu atletli nebo menSim prostoru.

Korekce prapravného cviceni

Boc¢ni postaveni je vhodné pro korekei vySe popsaného priipravného cviceni. Soustfedime se
piedevSim na trajektorii odrazové nohy, kterd je nezbytnd v zahajeni prvniho kroku
k nasledujici piekdzce. Dbame piedevSim na spravny thel v koleni, ktery by mél byt mensi

nez 90°. Dale je zejména dilezité sledovat spravnou polohu téla, obrazek 21a), kterd je
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obdobnd jako pii doSlapu za ptekézkou. Cviceni lze provadét v ramci rozcviceni kycelniho

kloubu.

Nacvik spravné trajektorie odrazové nohy s vybéhem
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Obrazek 22 a) zakladni postaveni b) prace odrazové nohy c) vybéh za prekazkou

Popis spravného technického provedeni priipravného cvi¢eni
Cviceni navazuje na predchozi nacvik spravného technického provedeni odrazové nohy.

Postup je velmi podobny jako v pfedchozim cviceni. S tim rozdilem, Ze po dokonceni pohybu
odrazové nohy nasleduje aktivni vybéh. Piekdzka je pro tento cvik na obou koncich stejné

vysoka. Vysku ptekazky volime podle urovné atleta.

Atlet zaujme zakladni postaveni, jako vidime na obrazku 22a). V tomto postaveni je
ve vyponu na §vihové (stojné) noze. Opozi¢ni ruka Svihové noze je v tirovni hlavy a pokréena
v lokti. Odrazova noha je volné polozena na prkénku piekdzky. Trup je naklonén ve sméru
nasledné¢ho vyb&hu. Po zvladnuti polohy je moZzné zah4jit pripravné cvieni. Tahem vede
atlet odrazovou nohu vpted, podobné tomu bylo i v pfedchozim cviceni. Spolecné¢ s pohybem
odrazové nohy se piesouva vpred i1 tézisté téla. Pohyb odrazové nohy je dokoncovan
v momentg, kdy jeji koleno bude ve sméru béhu. Do této chvile svird ostry uhel. Obrazek 22b)
postaveni odrazové nohy, naklon trupu a pfitaZzeni paze zpét k t€lu. Chodidlo Svihové nohy
zustava po celou dobu na piedni Casti. Po dokonceni této Casti pripravného cviceni nasleduje
aktivni vybeh. Postaci tfi kroky vpied. Vybéh za piekdzkou je zobrazen na obrazku 22c).
Obrazek znazoriiuje spravnou polohu téla pti vybehu. Paze jsou v bézeckém postaveni, odraz
je provadén z predni ¢asti chodidla a Spicka neodrazové nohy je pfitazena smérem k bérci.
Cviceni je mozné provadét v riznych variantach:

- bez dopomoci — obrazek 22;

103



- s dopomoci ve dvojicich — v zdkladnim postaveni se atlet rukama opie o ramena své
dvojice. Celé cviceni probiha technicky obdobn¢, kromé prace pazi. Vybeh je ztizen

o odpor dané dvojice.

Korekce prapravného cviceni

Zamétfujeme se pfedevSim na spravnou trajektorii odrazové nohy. V tomto ptipadé ji
hodnotime ve vztahu s vybéhem, ktery by mél byt obdobny jako na obrazku 22b) a 22c¢).
V ptipad¢ nezvladnuti pohybu odrazové nohy, je mozné vyuzit piredchozi cviceni, které je
vice zaméfené na izolovany pohyb odrazové nohy. Dale provadime korekci pazi, pfedev§im
pak paze opozicni ke Svihové noze. Ta sméfuje z Givodniho postaveni 22a) do strany, stale
ohnuta v lokti, a nasledn¢ je zpét pfitazena k télu 22b). Nezbytné je také provadét korekcei osy

2%

téziste téla, kterd je technicky spravné pozorovatelna na obrazku 22c).

Nacvik spravné trajektorie odrazové nohy za chiize

b
4
&y
2

R

AR

104



105



106



h

Obrazek 23 a) zdkladni postaveni b) zahdjeni pohybu §vihové nohy c) prdce odrazové nohy d)
spravné postaveni odrazové nohy za prekdzkou e) priprava na ndsledujici prekdzku f) opakujici
se pohyb

Popis spravného technického provedeni prapravného cviceni

Pripravné cviceni, které je popisovano, provadime za chtze, popifipad¢ obohatime o mirny
poskok. Cviceni lze zatazovat i na rozvoj jinych dovednosti, nez je technika odrazové nohy.
Je moZné vyuzit cviceni napiiklad k nacviku spravného odrazu. Vzdalenost mezi piekdzkami

volime dle urovné atleta a potteby. TotéZ plati pro vysku piekazek.

Pied zahdjenim pripravného cviceni zaujmeme zakladni polohu, ktera je viditelna na obrazku
23a). Nasledné¢ zahdjime pohyb ndkrokem odrazové nohy. Doslap odrazové nohy pied
ktery je smérem vzhiiru a k piekdzce. Koleno §vihové nohy svira ostry uhel a pokousime se
ho dostat co mozna nejvyse, jako na obrazku 23b). Spicka §vihové nohy je po celou dobu
pohybu pfitazena k bérci. Ke zméné dochazi tésné pied doSlapem. Spolecné s pohybem
Svihové nohy se dostdva protilehla ruka do pfedpazeni a je ohnuta v lokti. Vykopnuti bérce
Svihové nohy umozni zahajeni letové faze, aby nedochazelo k tzv. dvouoporovému postaveni.
Vykopnuti je smérem doll a vzad. V momenté, kdy je zahajena letova faze se odrazovéa noha
vnitinim stehnem dostavd nad prkénko piekdzky a postupné jej miji (obrazek 23c). V tuto
chvili protilehla paze Svihové noze smétuje do strany mirn¢ pokréend v lokti, jako na obrazku
23c). Trup je naklonén stale vpied ve sméru behu, aby néasledny doslap odrazové nohy byl
do tézisté t€la. Odrazova noha dokoncuje sviij pohyb v momenté, kdy je koleno ve sméru

behu (obrazek 23d). Do tohoto momentu svird ostry thel. Paze protilehld noze Svihové je
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pfitaZzena zpét k t€lu (obrazek 23d). Nasleduje mezikrok, ¢i poskok k nésledujici prekazce.
Doslap odrazové nohy je proveden opét na piedni ¢ast chodidla tak, aby §vihova noha mohla
opctovné zahajit svij pohyb. Obrazek 23e) zobrazuje spravné provedeni doslapu odrazové
nohy po piekondni prvni piekazky. Posledni obrazek 23f) pfedstavuje zahdjeni obdobného

pohybu jako obrazek 23b). Tento postup je opakovan az k posledni prekazce.

Korekce prapravného cviéeni

Hlavni pozornost v tomto pfipadé vénujeme spravnému technickému provedeni odrazové
nohy. Pfedevsim pak jeji trajektorii, ktera je popsana vySe. Dbame na spravny odraz z piedni
¢asti chodidla a na spravné dokonceni odrazové nohy. Spolecné s odrazovou nohou je mozné
provadet korekci souhlasné paze. V ptipadé nespravného technického provedeni dochazi
k rotaci trupu a naslednému neudrzeni ostrého thlu v koleni. Hodnotime plynulost a celistvost

pohybu. Volime spise ¢elni postaveni tak, jak je zachyceno na obrazku 23.
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Nacvik spravné trajektorie odrazové nohy za skipinkového béhu
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Obrazek 24 a) zdakladni postaveni b) nabéh na prvni prekazku c) pozice téla pred prvni prekdazkou d)
odraz na prvni prekazku e) prekonani prekazky bokem odrazovou nohou f) pozice odrazové nohy za
prekazkou
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Popis spravného technického provedeni prupravného cviceni

o4

prekazek volime dle urovné atleta, tréninkového obdobi a s ohledem na vékovou kategorii.
Pro obrazek 24) byla volena standardni vySka dorosteneckych pitekazek (0,914 cm).
Se vzdalenosti mezi prekdzkami je to obdobné. Pro nacvik spravné techniky odrazové nohy
volime v tomto pfipad¢ petikrokovou rytmickou jednotku, aby byl kladen vétsi diraz

na technické provedeni.

Cviceni zahajujeme v zdkladni poloze. Obrazek 24a) ndm zobrazuje vysoky start, ktery je pro
tento moment zakladni polohou (Ize volit i start polovysoky). Zahajeni skipinkového nab¢hu,
obrazek 24b) a 24c). Pfi nab¢hu dbame na vysokd kolena, doslap z piedni ¢asti chodidla
a odraz taktéz z predni casti chodidla. Mirnym skipinkovym béhem se atlet dostane az k prvni

ptekazce, kde bude zahajovat odraz do prekazky. Posledni krok by mél byt zkraceny tak, aby

A%
A%

A%

provedend, ovSem pro jeji sledovani je lepsi boc¢ni postaveni. Pii odrazu je zahajena prace
Svihové nohy, kterd jde kolenem vzhiru smérem k ptekazce a Spicka je pfitazena k bérci
nohy. Koleno by m¢l atlet dostat co mozna nejvySe. Praci Svihové nohy lze pozorovat
na obrazku 24d). Prace pazi je viditelna na obrazku 24d), kde opozi¢ni ruka Svihové noze
dosahuje vyse hlavy nebo alespoii ramen. Po dokonceni odrazu za¢in letova faze, pii které je
pfekonavana prekazka, obrazek 24e). Dochazi k prokopnuti Svihové nohy smérem doli
a vzad. Odrazova noha miji vnittkem stehna prkénko ptekazky a Spicka je pfitazena k bérci
nohy, aby nedochédzelo ke kontaktu s pfekdzkou. Paze smétfuje do boku, stile je mirné
pokrcena v lokti. Spravny je také naklon nad piekazkou na obrazku 24e). Nasledn¢ probiha
dokoncena prace odrazové nohy. Odrazovd noha sméfuje kolenem vpied ve sméru béhu
a svira ostry uhel (obrazek 24f). Souhlasnd ruka k odrazové noze je pfitazena zpét k télu
a dale pokracuje bézecky. V mirném skipinku se atlet dostane k nasledujici piekazce, kde se

postup opakuje.

Korekce prapravného cviceni

Korekci zamétujeme predevSim na spravné technické provedeni odrazové nohy. Sledujeme

predevsim zkraceny posledni krok, odraz pies ptredni ¢ast chodidla a trajektorii. Spolecné
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se spravnym technickym provedenim odrazové nohy lze provadét korekci souhlasné paze

s odrazovou nohou. Spravné technické provedeni vidime na obrazku 24) a vyse popsano.

Nacvik spravného prechodu piekazky ve spojeni s eliminaci rotace trupu
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Obrazek 25 a) zdakladni postaveni b) zahdjeni pohybu prace $vihové nohy c) prekondni
prekazky stredem za chiize d) spravna pozice odrazové nohy po prekonani prekazky e)
opakujici se pohyb

Popis spravného technického provedeni prupravného cviceni

Zav€recné cviceni zatazujeme predevsim kvili obrazku 20d), kde je zcela evidentni rotace
trupu, nebot’ doslo k chybné préci pazi a odrazové nohy. Vysku piekdzky volime na zékladé
urovné atleta, taktéz je to i s mezerou mezi prekdzkami. Pro obrazek 25 byla zvolena

vzdalenost mezi pfekazkami 5 stop od stiedu prekazky.

Pro zah4jeni nacviku zaujmeme zékladni polohu, jako na obrazku 25a). Atlet mé ve vzpaZeni
prkénko od ptekazky, aby po celou dobu cviku smérovala ramena vpied. Nasledné zahaji
pohyb odrazové nohy, ktery zac¢ind mirnym nakrokem smérem k piekazce. Doslap odrazové
nohy je provadén na ptedni ¢ast chodidla tak, aby bylo mozné byt ve vyponu (obrazek 25b).
V momenté doSlapu odrazové nohy zahajuje pohyb Svihova noha, kterd sméfuje kolenem
vzhiru smérem k piekdzce. Koleno Svihové nohy by se atlet mél snazit dostat co mozna
nejvyse. Jeji Spicka je pritazena k bérci. Nasleduje aktivni vykopnuti bérce Svihové nohy
smérem doll a vzad. Dokoncenim odrazu zacind letovd faze, aby nedochédzelo tzv.
dvouoporovému postaveni. Obrazek 25¢) zobrazuje pohyb odrazové nohy, pii kterém vnitini
stehenni sval miji prkénko piekazky. Spi¢ka odrazové nohy je piitazena k bérci, abychom
predesli kontaktu s piekazkou. Doslap Svihové nohy, obrazek 25c), je provadén na predni ¢ast
chodidla do osy tézist¢ téla. Pokracujici pohyb odrazové nohy je veden do sméru béhu

s udrzenim ostrého thlu v koleni. Velmi dobfe je to viditelné na obrazku 25d). Nasleduje
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moment je zahdjen cely pohyb opakované. Atlet takto pokracuje az k posledni prekazce.

Korekce prapravného cviceni

Korekce je zaméfena predevSim na horni ¢ast téla, kde je nezbytné, aby ramena sméfovala
stale vpred a nedochazelo tak k rotaci trupu. Poloha ramen by méla byt neustale obdobna
jako na obrazku 25a). Provadét korekei Ize na vétSinu aspektt spravné techniky prekazkovych
behii. Zamétujeme se predev§im na ty, které chceme danym cvikem rozvijet, nebot’ cviky
byvaji komplexni, tudiz korekce je velmi dilezitou soucésti. Svéfenci to pomtiiZze zamefit se
na dany problém. Je na trenérech, aby odhalili pfi¢inu chybného technického provedeni, ktera

nemusi byt na prvni pohled evidentni.

Analyza technického provedeni prvniho kroku smérem k nasledujici pfekazce po pouZziti

prupravnych cviceni
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Obrazek 26 a) dokonceni trajektorie odrazové nohy pri prebéhu prekdzky b)
doslap prvniho kroku k nasledujici prekdazce c) porovnani obrazkii pred
prupravnym cvicenim a po jeho pouZiti
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Ovéreni progresu atleta po poutziti pripravnych cviceni

Pripravna cviceni se soustiedila pfedev§im na spravnou trajektorii odrazové nohy. Pred
pouzitim pripravnych cvi¢eni dochazelo k zaklonu na doSlapu za piekdzkou a vykopnuti
bérce odrazové nohy diive, nez bylo koleno odrazové nohy ve sméru béhu. Paze protilehla
Svihové noze zplisobovala rotaci trupu a nebyla ohnutd v lokti. Po pouziti pripravnych
cviceni doslo k progresu ptedevsim v préci pazi a trajektorii odrazové nohy. Na obrazku 26a)
1ze pozorovat spravny doslap za prekazkou a spravné technické provedeni prace pazi. Koleno
odrazové nohy sméfuje ve sméru béhu, ale piesto dochdzi k mirnému vykopnuti bérce.
Obrazek 26b) zobrazuje prvni krok smérem k nasledujici ptekazce. Doslap prvniho kroku je
provadén na ptedni ¢ast chodidla. Vzhledem k mirnému podsazeni panve bohuZzel neni v ose
prapravnych cviceni. Technicky pokrok je vyrazny od doSlapu aZz po spravné postaveni

odrazové nohy. Trup je po pouziti naklonén smérem vpied ve sméru béhu.

Rezervy v technickém provedeni:
- odrazové koleno neni ve sméru béhu s ostrym thlem v koleni;
- mirné podsazeni panve;

- s tim spojeny prvni krok mimo osu tézist¢ téla.

4.1.6. Alternativni formy uziti pfekazkovych béh(l v hodinach skolni télesné vychovy
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Obrazek 27 a) zakladni postaveni b) prechod prekazky c) odraz do nasledujici prekazky d) béh zpét na
start po obéhnuti terciku e) alternativni moznost pri absenci prekdzek

Popis alternativnich vyuziti prrekazkového béhu v hodinach $kolni télesné vvchovy

Pro rozvoj technické zdatnosti na piekazkach slouZzi fada cviceni. Pro Skolni télesnou vychovu
jsou mnohdy velmi limitujici, je vhodné zvolit rizné alternativy, které nam mohou pomoci
v zatazeni prekazkového behu do télesné vychovy. Pro potieby télesné vychovy neni stézejni
pracovat se spravnou mezerou a vysSkou prekazky. PredevSim je nezbytné vtazeni ditéte
do hry nebo cviceni.

Vyse vyobrazené cviceni je jednou z forem soutézi, které miizeme zaradit do Skolni télesné
vychovy. Na obrazku 27a) vidime zakladni postaveni, pokud bychom volili toto cviceni jako
tymovou soutéz, byl by za atletem na obrazku zastup atletii. SoutéZily by proti sobé dva tymy.
Takto 1ze zméfit za jak dlouho atlet pfekond zvolenou trat’. Technika pfebéhu je obdobna jako
v popisu predchozich cviceni a prebéhtl. Atlet prebéhne urcity pocet prekazek a nasledné
obéhne metu, ktera je viditelna na obrazku 27d). Poté pokracuje sprintem zpét ke startovni
cafe. Tam bud predava tlesknutim Stafetu nebo stopujeme cas. Pfi tomto cviceni mlize dojit
k technickym chybam, nebot’ atlet béZi s co nejvy$s§im nasazenim. I vzhledem k tomuto faktu
volime sklapéci prekazky, které jsou na obrazku 27a) - 27d). Alternativni moznosti pro Skolni
télesnou vychovu jsou molitanové prekazky, které jsou na obrazku 27e¢). Dalsi alternativy
nabizi Vinduskova (1998), kterymi jsou bedny od bandni, seno, rizn¢ poskladané vétve,
piebyte¢né obleCeni atd. ZaleZzi na prostfedi, ve kterém se nachdzime. Déle nabizi velmi
zajimavy pohled na hry na hfisti, kde si dle jejich slov postavime dvé rizné traté a dit€ ma
moznost si trat’ zvolit podle vlastniho uvazeni. Zde tak dochazi k daleko zajimavéjSim

rozmértim, nez kdyby se jednalo o pouhé piebéhnuti prekdzek a technické zdokonaleni.

V piipad¢ vyuziti atletickych prekdzkovych béhit mimo stadion, télocvi¢nu ¢i hiisté je tieba

vice dbat na bezpecnost. Doporucuje se predevsim:
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- rovny a neklouzavy terén;
- moznost snadno srazit ptekazku (naptiklad vétvicka ¢i sldma)

- dostate¢ny prostor pro dobeh (Vinduskova, 1998).

Posledni poznamka se tyka filosofie sportu, ktera stoji za zminku. Sport ndm totiZ mize velmi
dobfe pomoci v urcitém uspotradani zivotni cesty. Proto bychom m¢éli dbat na to, abychom
u déti vypéstovavali tzv. odvahu k prohte. Dle Hogenové (2000) odvaha k prohie a piijeti
prohry vede k osvobozujicimu momentu v Zivoté ¢loveéka. Uméni prohrat miize dle jejich slov
znamenat v ur€itém smyslu zvitézit. A neustdle vitézit a muset vzdy vitézit znaci velkou

prohru.

4.2. Zhodnoceni celkového progresu pripravného cviceni

Bylo zvoleno 16 pripravnych cviceni pro odstranéni analyzovanych chyb z toho:

- 3 na chybné provedeni posledniho kroku pied piekazkou;

- 3 na chybné provedeni odrazu do prekazky;

- 2 na chybné provedeni ptebéhu pies prekazku;

- 3 na chybné provedeni doslapu za piekéazkou;

- 5 na chybné provedeni prvniho kroku k nasledujici prekazce.
Pozadovany vysledek se dostavil po pouziti prupravnych cviceni ve vétsiné oblastech rozvoje
spravné techniky prekazkovych béhl. V prvni zminéné chybé (chybné provedeni posledniho
kroku pted piekdzkou) pozorujeme drobny rozpor, protoze zde nedoslo k ocekdvanému
zlepSeni. Domnivame se, Ze po delSim ¢asovém useku by k pozadovanému zlepSeni doslo.
Ostatni, ptivodné technicky velmi problematické Casti provedeni piekazkovych béhtl, se

podatilo dobtfe zdokonalit a odstranit zdkladni chyby v technickém provedeni.
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Zavér

Cilem prace Pripravna cviceni na odstranéni nejcastéjSich chyb pii prekdzkovych bézich bylo
analyzovat chyby ve spravném technickém provedeni ptekdzkového béhu, pfifadit k nim
vhodna pripravna cviceni a nasledné zhodnotit efektivitu t€chto cviki. Myslime si, ze se cile

podatilo dosahnout a chyby analyzovat.

Na zaklad¢ rozboru videozaznamu péti atleti jsme odhalili pti prekazkovych bézich tyto
nejcastéjsi chyby v provedeni:

- chybné provedeni posledniho kroku pted ptekazkou;

- chybné provedeni odrazu do prekazky;

- chybné provedeni prebéhu pies prekazku;

- chybné provedeni doslapu za prekazkou;

- chybné provedeni prvniho kroku k nasledujici piekazce.
Po zatazeni pripravnych cviceni po dobu 10 tydnii (2x tydn¢) doSlo ke zlepSeni ve diive
odhalenych chybach:

- provedeni odrazu do piekazky;

- provedeni pteb&hu ptes piekazku;

- provedeni doslapu za prekazkou;

- provedeni prvniho kroku k nésledujici piekazce.
Vybér prupravnych cviceni na zdokonaleni techniky byl provadén na zakladé vlastni
zkusenosti a s ohledem na vékovou kategorii. Cetnost zafazeni cvikil a poétu opakovani zavisi
predevsim na obdobi, ve kterém se nachazi priprava atleta (pfechodné, ptipravné, zavodni

atd.).

Pro Skolni télesnou vychovu jsme navrhli nékolik moznosti alternativnich forem uziti

prekazkovych behii.

Dbame ptfedev§im na individualitu jedince a nezafazujeme cviky dogmaticky, ale podle

vlastniho uvazeni.
Prace neobsahuje vycet vSech cvikd, které existuji na zdokonaleni spravné techniky

ptekazkovych béhi. Cviky doporucujeme vyuzivat i v ramci télesné vychovy ve Skolach

pro zdokonaleni koordina¢nich schopnosti.
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Pro praxi doporucujeme zaradit pripravna cviceni alespon 2x tydné po dobu 30 minut a 1x

tydné vénovat nacviku celou tréninkovou jednotku.

Zpracovani prace pro nas bylo velmi obohacujici. Danému tématu bych se chtél vénovat
1do budoucna a minimalné sledovat trendy v této oblasti a velmi rad pfispéji svymi

praktickymi zkuSenostmi.

Télesna vychova stejné jako dalsi vychovy (hudebni a vytvarna) by dle mého ndzoru mély byt
hodnoceny specifickym zptisobem, a piedev§im by mély (miniméalné na tGrovni ZS) vzbudit
v zacich zdjem sportovat, a ne zn¢j mit obavy ¢i hledat divody, jak se sportu/télocviku

vyhybat.

Spravné vedena télesna vychova vede k mnohostrannému rozvoji osobnosti ditéte/jedince.
Ne kazdy mé na sport nadani, ale to neznamena, zZe z n¢j nemuize mit radost a vénovat se mu
v ramci svych moznosti. V tomto sméru bych doporucil apelovat na rozvoj kompetenci

télocvikara, aby déti/zaky/studenty pozitivné motivovali, a to nejen k vykonu.
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