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1 Uvod

,Béhame, skaeme, hazime — atletika nas prosté bavi*
(Atletika — Dolni Pocernice)

Pojem télesna kultura je socialni a kulturni ¢innosti, ktera podporuje kontakty
mezi lidmi i mezi narody, pfispiva k zuslechtovani lidského potencialu. Byla a vzdy
bude podstatnou sloZkou vychovy €lovéka. Je také soucasti vychovy ke zdravému
zivotnimu stylu. Jeji vznik muzeme zaradit k prvopocatkim existence lidské
spoleCnosti. Télesna kultura je SirSi pojem nez sport. Télesna kultura zahrnuje sport,
télesnou vychovu, pohybovou rekreaci.

Sport jako nedilna soucast télesné kultury ma tedy jiz dlouho své misto ve
formovani spolecnosti i lidské osobnosti. Je motivovan usilim o dosaZeni co
nejlepSiho vykonu a vede Clovéka k vysoké mobilizaci fyzickych i psychickych sil, k
pfekonavani prekazek a ke zdokonalovani jeho zdatnosti.

Mezi popularni sporty sou¢asnosti patfi atletika. Atletika je sportovni odvétvi,
které nejlépe vystihuje olympijské heslo “Citius, Altius, Fortius” (“rychleji, vyse,
silngji). Zrodila se v prehistorii, kde kolébkou atletiky bylo antické Recko, z
prirozenych potfeb pfeziti muzl i Zen a je tak nejstar§im “sportem” s
nejpfirozenéjSim pohybem.

Télesna cviCeni s atletickym obsahem provozovali pfislusnici primitivnich
narod od nejstarSich dob az po dnesek vétSinou Zivelné, bez pevnych pravidel.
Kolébkou organizované atletiky se stalo antické Recko, kde byla hlavni naplni
antickych olympijskych her. Starovéky pentation obsahoval: zapas, béh, skoky, hod
diskem, hod ostépem. V dobé feudalismu se provozovali zejména béhy, skoky a
hody. (Popper, a kol. 1990)

Atletika je od zaCatku na programu Olympijskych her a pfezdiva se ji ,kralovna
vSech sportl“. Je tim vyjadieno jednak jeji majestatni postaveni z&asti dané dlouhou
tradici sahajici az do starovéku, a jednak se tak vzdava hold jeji celistvosti. Ne jinak
tomu bylo pfi konani Olympijskych her v Londyné, kde vedouci organiza¢niho vyboru
a nyni i pfedseda IAAF (organizace sdruzujici atletické svazy celého svéta) lord
Sebastian Coe vyjadril své pocity: ,,Jsem na né pysny. Pfinesli jsme sport na té
nejvyssi arovni pred plnym hledistém, ale jsem nejvic pysny na to, Ze tribuny
byly zaplnéné cele dny béhem atletickych soutézi. Atletika zase jednou
ukazala, Ze je olympijskym sportem c¢islo 1.*

Atletika rozviji fyzické, ale také duSevni schopnosti sportovce, zajistuje
vSestranny rozvoj a sou€asné poskytuje Siroky vybér pro jakékoliv sportovni vyZziti.
Kazda disciplina atletiky ma své osobité kouzlo, jak pro ty, ktefi ji péstuji, tak pro
divaky.



Obdivujeme dokonalost souhry vSech pohybl u skokanu a vrhacl, ale nejvice
nas vzdy zaujme dramaticnost boje na zavodni draze. V této praci se zabyvame
atletickou disciplinou kratkymi prekazkovymi béhy. Vychovavaji velmi zdatné
sportovce: rychlé, silné, obratné, bojovné a sebevédomé.

Vykon prekazkare je ovlivnén rychlosti béhu, odrazovymi schopnostmi, urovni
rozvoje kloubni pohyblivosti, technikou prebéhu prekazek i rytmem pfi béhu mezi
prekazkami. Avsak z vlastni zkuSenosti a zkuSenosti mych atletickych kolegu vim, Ze
jen pohybové schopnosti a dovednosti nestaci, dulezita je harmonie téla a duse. Ne
nadarmo se fika, zZe hlava tvofi polovinu sportovniho vykonu.

VétSina pedagogu, aniz by to leckdy bylo zamérné, zapojuje do vyuky télesné
vychovy jednotlivé atletické discipliny. NejvyuzivanéjSimi disciplinami byvaji skok
daleky, sprint, hod mickem, vrh kouli a pro nékteré méné oblibeny béh na delsi
vzdalenost. Naopak se néktefi vyucCujici obavaji nacviku prekazkoveho béhu. Pfitom
pravé tato disciplina vede k interdisciplinarnimu pohybovému rozvoji ditéte a
vyznamné se podili na mnohostranném rozvoji osobnosti jedince.

Pokusim se co nejkonkrétnéji najit zpusob, jak zefektivnit nacvik resp. vyuku
této atletické discipliny na 2. stupni zakladni Skoly v ramci télesné vychovy a v
tréninkovém stfedisku vedené =zacCinajicimi trenéry, a to zejména rozSifenou
nabidkou prupravnych a imitaénich cviceni.

Véfim, Ze touto praci mohu zvysSit zajem o prekazkové béhy a motivuiji
pedagogy a atletické trenéry s CastéjSim zarfazovanim minimalné prupravnych a
imitaCnich cviCeni této atletické discipliny do hodin télesné vychovy a tréninkovych
jednotek.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Charakteristika kratkych prekazkovych béhti

Kratké prekazkové béhy jsou povazovany za technicko-sprinterské discipliny
neboli tzv. ,technickymi sprinty“, kdy pfekazkova technika ma stejnou dllezitost jako
sprinterska rychlost. (Dostal, 1992)

Jsou fazeny k typu rychlostné-silovych vykonu. Jde o vykony kratkodobé,
provadéné submaximalni az maximalni intenzitou. (Millerova, 2003)

Podstata sou€asné techniky prekazkového béhu vyplyva ze snahy pfibliZit
prekazkovy béh od startu az do cile co nejvice hladkému béhu, cela trat musi byt
probéhnuta v urcitém rytmu, s pfesnou délkou kazdého kroku. Pro tuto disciplinu je
charakteristické, ze zacina vybéhem ze startovnich bloku a béha se v oddélenych
drahach. (Cillik a kol., 2009)

Pres prekazky béhaji muzi i zeny od zakovského véku, méni se pouze délka
trati a vySka prekazek.

2.2 Pohybova charakteristika discipliny

Z hlediska pohybové charakteristiky mluvime o pohybu kombinovaném.
Cyklicky charakter pohybu je prerusovan acyklickym pohybem pfi pfebéhu kazdé
prekazky.

V nabéhu, béhu mezi pifekazkami i dobéhu se od sebe bézecké kroky lisi
rozdilnou délkou, frekvenci i rychlosti, a proto se ani zde nejedna o Cisté cyklicky
druh pohybu. Pfekazkovy béh na 60 a 100 metrt se sklada ze sedmi respektive
jedenacti useku, které by mély byt bézeny stupriovanou rychlosti. Cykli¢nost se
projevuje pfi opakovani pohybu v péti respektive deviti rytmickych jednotkach, kdy
rytmicka jednotka obsahuje tfi kroky béhu mezi prekazkami a prebéh nasledujici
prekazky. (Millerova, 2003)

2.3 Psychologické aspekty

Kratké prekazkové béhy kladou naroky na urcité vlastnosti a schopnosti atletu.
(Millerova, 2003)

Z tohoto hlediska klademe vykon v pfekazkovém béhu na kratkou vzdalenost
zejména na sebeovladani pfi startu, na schopnost soustfedéni maximalniho volniho
usili, na odolnost proti ruSivym elementim, tj. nenechat se vyvést z rytmu
povétrnostni vlivy, kolizi zavodnika ve vedlejSi draze, kolizi s pfekazkou nebo
prevzetim rytmu zavodnika v sousedni draze. Odolnost proti nezadoucim vliviim
zasazujeme i do samotné pripravy. (Cillik a kol., 2009)

Sportovni aktivita vede k velkému stupni télesné i duSevni unavy. Navic
duSevni rovnovaha je dulezitym pfedpokladem pro spravnou regeneraci.
(Vinduskova, 2003).



2.4 Historicky vyvoj prekazkového béhu muzu

Jiz poCatkem 19. stoleti lipsky univerzitni profesor Werner popisuje tzv.
~opringlauf’, bézecky zavod, pfi kterém zavodnici pfeskakovali provazy upevnéné na
stojanech, je kolébkou prekazkovych lehkoatletickych béh povazovana Anglie. V
Anglii v roce 1830 na 100 y trati s pouzitim tézkych pfekazek - ohradnikl pro ovce.

Prekazkové zavody byly v po€atcich pomérné nebezpecnou disciplinou,
protoze prekazky byly téZké a nesklopné, mély T- tvar podstavy. Atleti byl
diskvalifikovani, kdyz skopli vice nez tfi pfekazky a rekord nebyl uznan po skopnuti
jedné prekazky. Toto pravidlo se zménilo az po roce 1935. Novy tvar podstavy ve
tvaru "L" byl zaveden po roce 1935 a tento tvar podstavy dovoluje povalit pfekazku
vpred bez nebezpedi zranéni, minimalizuje tim moznost zranéni. (Saman, 2005)

Obr. 1 Ohradnikové prekazky

V roce 1864 v Oxfordu a Cambridge byla trat prodlouzena na 120 y (109,7 m)
s deseti pfekazkami vysokymi Sest inch - 1,06 m. Prekazky byly zprvu pfekonavany
skakanim — zplsobem skrénym s doskokem na obé nohy, pozdéji na jednu nohu se
tremi kroky béhu mezi pfekazkami. V roce 1888 ve Francii upravili trat na 110 m. Na
OH v r. 1896 se bézelo jiz na trati 110 m. (Millerova, 2003)

Zakladem dnes$ni techniky pfekazkového béhu je kroény zplisob prebéhu
prekazek, touto technikou se vyznacoval jiz A.C. Kraenzlein, ¢tyfnasobny olympijsky
vitéz v roce 1900. Tento ,americky styl“ spoCival v pfimém vedeni Svihové nohy,
pfedklonu trupu a v unozZeni pokrémo odrazové nohy v pohybu pres prekazku.
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Obr. 2 AC Kraenzlein

Kro¢ny zplsob pak zdokonalili Ameri¢an Smithson a Kanadan Thompson.
Smithson po odrazu na pfekazku opozdoval pohyb odrazové — pretahové nohy a
Vv letu na prekazku prochazel bo¢nym rozstépem. Thompson zase oddalil odraz od
prekazky, pfiblizil dokrok za pfekazkou blize k prekazce a pfi prebéhu prekazky
pouzival soupazny pohyb pazi. (Blazkova a kol., 2007)

Tabulka 1: Rozvoj techniky

Zpusob Rok Predstavitel | Stat Vykon
klouzavy 1896 T. Curtis USA 17,6
kroCny 1900 A.C. Kraenzlein | USA 15,4
skoCny 1941 F. Wolcott USA 13,7
bézecky 1951 R. Attlessey USA 13,5

Posun ve vykonnosti nastal zejména po roce 1935, kdy byly zavedeny
prekazky ve tvaru L. Po 2. Svétové valce byla zdokonalena technika pfebéhu
prekazky ,bézeckym zplsobem®. (Rubas,1996)

Uplatnili se vysoci a rychli prekazkafi, ktefi se vyznacovali dokonalym
prebéhem prekazky s velkym bocnym rozstépem, rychlym soucasnym , stfihem®
prfetahové a Svihové nohy proti sobé a aktivnim dokrokem Svihové nohy za pfekazku.
(Millerova, 2005)

Prvni zavody u nas byly po¢atkem 20. stoleti. R. 1903 Jan Karlik — Karlinsky
dosahl ¢asu 17,0 s klouzavou technikou. Kro¢na technika se u nas rozsifila az po 1.
svétové valce.

Cesky prekazkar Otakar Jandera predstavuije jiny zpGsob, kterym se u nas
béhalo pres prekazky, tzv. ,turecky styl. Zavodnik pfi b&€hu pokladal nohy pod sebe
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zkfizmo; mezi prekazkami se béhalo pfi tomto stylu na 4 kroky. Tento styl byl podle
odbornik( véak spige krokem zpét. (Saman, 2005)

PROMENY PREKAZEK

Obr. 3 Historie typl prekazek

2.5 Historicky vyvoj prekazkového béhu zen

Prvni pokusy o uplatnéni zen v atletice se datuji do doby pfed 1. svétovou
valkou, avSak organizovana Zenska atletika se pIné rozvinula az po valce.

ZaloZenim Mezinarodniho Zenského sportovniho svazu (Féderation Sportive
Féminine Internationale — FSFI) v roce 1921 se pravidelné pofadaly Zenské svétové
hry pfevazné s atletickym programem. |. Zenské svétové hry byly uspofadany
v Pafizi. Olympijskych soutézi v atletice se zeny poprvé zucastnily v roce 1928. Vznik
a rozvoj atletiky na Ceském Uzemi se traduje od zalozeni Sokola. (Rubas, 1996)

Prvni zavody v pfekazkovém béhu zZen se zacaly poradat v roce 1914 v Anglii
a USA. AZ do roku 1926 se tyto soutéze vyznacovaly nejednotnosti v délce traté — od
60 y do 110 m, v poctu a vySce — 61 a 75 cm pfekazek. Ve svété mély traté osm
riznych vzdalenosti, z toho pouze dvé byly metrické. V ramci sjednoceni byla v roce
1926 zavedena disciplina béh na 80 m prekazek s osmi pfekazkami o vySce 76,2 cm,
s nabéhem a dobéhem 12 m a vzdalenostmi mezi prekazkami 8 m.

Vyvoj techniky pfekazkového béhu Zen sméfoval od pfeskakovani prekazek
pfes napodobovani techniky prekazkového béhu muzi az k dneSnimu bézeckému
zpusobu prekazkového béhu. (Millerova, 2005)
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Obr. 4 Pocatky prekazkovych béhu Zzen na Ceském uzemi

V roce 1969 doslo k upravé prekazkoveé traté Zzen. Délka traté byla
prodlouZena na 100 m, vySka pfekazek zvySena na 84 cm, nabéh byl prodlouzen na
13 m, vzdalenosti mezi pfekazkami byly stanoveny 8,5 m. Takto upravena trat
poskytla zenam moznost zdokonalit techniku prebé&hu prekazek, tak uplatnit
rychlostni schopnosti na celé prekazkové trati. (Millerova, 2005)

Na Olympijskych hrach se béh na 80m pfekazek zen objevil poprvé v roce
1932. Od roku 1969 je oficialné zafazen do atletickych Zenskych disciplin béh na
100m prekazek.
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2.6 Nejvyznamnéjsi svétové osobnosti kratkych
prekazkovych béht v muzské kategorii

Na konci 19. stoleti byl nejlepSim evropskym prekazkarem Angli€an Shaw,
ktery vévodil evropskym tabulkam v letech 1891 — 1896. Svétovy rekord muzul je
datovan od roku 1908, jehoz drzitelem byl Ameri¢an Smithson az do roku 1920.

Z vySe uvedené tabulky €. 1 je evidentni, Ze v dalSich letech dominovali
prekazkovému béhu v pokrocilych pfekazkovych stylech zejména Ameri¢ané.

Od 50. let 20. stoleti se béhalo prfevazné bézeckou technikou. Tento styl je
poslednim vyvojovym stupném, ktery spoijil to nejefektivnéjsi z obou predchozich
styld, tj. technickou dokonalost a maximalni rychlostni schopnosti. Vyznamnym
predstavitelem tohoto stylu byl Ameri¢an R. Atlessey, ktery v roce 1950 zabéhl
nejrychlejSi ¢as 13,5 s. V roce 1956 vytvoril novy svétovy rekord American J. Davis
Casem 13,4 s. Dale této discipliné dominoval vyborny Ameri¢an L. Calhoun, vitéz OH
v Melbourne i Rimé&. V té dobé& dokazal Ameri¢andm konkurovat jediny Evropan M.
Lauer z Némecka, ktery jako prvni v roce 1956 prolomil hranici 14 s. V roce 1959
vytvofil dalSi svétovy rekord Casem 13,2 s a vice nez 10 let nenasSel v Evropé
konkurenci. (Millerova, 2005)

60. Iéta se stala opét dominanci americkych pfekazkari — E. McCullouch, E.
Hall, W. Davenport, z evropskych prekazkaru vynikal Ital Eddy Ottoz, jenz méfil
udajné pouhych 170cm. (Rubas, 1996)

Rekord némeckého prfekazkare byl prekonan az v roce 1973 AmeriCanem
Milburnem ¢asem 13,1 s. V roce 1975 Francouz Drut nejprve rekord vyrovnal a jesté
tentyZ rok rekord posunul na hranici 13,0 s. Rok 1972 zaznamenal prvni vykon
s plnoautomatickym meéfrenim, do rekordni listiny se poprvé zapsal American Milburn
Casem 13,24 s. Za pét let jeho rekord pfekonal Kubanec Casanas ¢asem 13,21 s.
(Millerova, 2005)

V 80. letech dominoval pfekazkovym béhum Renaldo Nehemiah z USA.
Bojkot USA OH v Moskvé ho pfipravil o jisté olympijské vitézstvi. Hranici svétového
rekordu posunul v roce 1981 az na €as 12,93 s. Tento vykon vévodil svétovym
tabulkam az do roku 1989, kdy ho prekonal o pouhou setinu dvojnasobny olympijsky
vitéz AmeriCan Roger Kingdom ¢asem 12,92 s.

Colin Jackson, prekazkarsky fenomén z Walesu, méfil ,pouhych® 182 cm, ale
byl velice obratny a rychly. V roce 1986 se stal juniorskym mistrem svéta, uz v 19
letech ziskal stfibro na Hrach Commonwealthu a o rok pozdéji uz vybojoval bronz na
MS v Rimé&. V roce 1988 poprvé startoval na Olympijskych hrach v Soulu, kde se
blyskl druhym mistem v ¢ase 13,28 s za suverénnim vitézem R. Kingdomem 12,98 s.
Na dalSich olympiadach ho provazela smula, v roce 1992 skoncil 7., v Atlanté o Ctyfi
roky pozdéji 4. a v Sydney 2000 az 5. VSe si vSak vynahradil na evropskych a
svétovych Sampionatech, kde ziskal celkem 11 zlatych, 6 stfibrnych a 1 bronzovou
medaili. Navic pod otevienym nebem ziskal jako jediny pfekazkar v historii 4x po
sobé titul mistra Evropy. Svuj nesporny talent zavrSil na Mistrovstvi svéta ve
Stuttgartu v roce 1993, kdy casem 12,91 s vytvofil novy svétovy rekord.
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Dalsim skvélym prekazkovym alchymistou byl bezesporu American Allen
Johnson, ktery se pysnil vynikajici technikou pfebéhu pfekazek. Stal se vitézem OH
v Atlanté v roce 1996, je drzitelem sedmi tituld mistra svéta a jeho osobni rekord Cini
dvakrat zabéhnuty €as 12,92 s.

Obr. 6 Allen Johnson — kinogram pfi tréninku z roku 2001

V dalSich letech vévodili prekazkovému béhu Cinan Liu Xiang, drzitel
olympijského rekordu z roku 2004 v béhu na 110 m prekazek ¢asem 12,91 s
v feckych Aténach. Na mistrovstvi svéta v Osace v roce 2007 zvitézil a posunul
hranici svétového rekordu na 12,88 s. Jeho nasledovnikem byl mlady Kubanec
Dayron Robles, ktery v roce 2008 zvitézil na Olympijskych hrach v Pekingu. Jesté
predtim vSak na Zlaté tretfe v Ostravé prekonal ¢inanuv stavajici svétovy rekord
Casem 12,87 s.

Na pfelomu 20. a 21. stoleti vliadli evropskému trinu Loty$ S. Olijars,
Francouz L. Doucouré a Némci Thomas Blaschek a Falk Balzer.

V soucasnosti patfi do pfekazkarske elity Ameri¢ané J. Richardson a D. Allen,
Jamajéané H. Parchment a Omar McLeod, z evropant Spanél Orlando Ortega,
Francouzi D. Bascou a P. Martinot-Lagarde a Rus Shubenkov.

Nelze vSak opomenout Ameri¢ana Aries Merritta, juniorského mistra svéta
z roku 2004, ktery mezi seniorskou prekazkarskou elitu vylétl jiz v roce 2009. O dva
roky pozdéji na MS v Tegu obsadil 5. misto. Jeho nejlepSim rokem byl rok 2012, kdy
se stal halovym mistrem svéta na 60m prfekazek, nasledné vybojoval zlato na
olympijskych hrach v Londyné a na zavére¢ném mitinku Diamantové ligy v Bruselu
zabéhl novy svétovy rekord ¢asem 12,80 s.
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V dalSi pfipravé dochazelo ¢asto ke komplikacim pfi velké fyzické zatézi
z duvodu nizké funkénosti obou ledvin. Arries nadale poctivé trénoval, ale na
doporuceni lékait pouhé 4 dny po zisku bronzové medaile na MS v Pekingu v roce
2015 se rozhodl podstoupit transplantaci ledviny. Transplantace se vydafila a Arries
Merritt patfi stale mezi nejlepsi prekazkare svéta.

151450248
4 L

Obr. 7 vArri

2.7
kratkych prekazkovych béhtli v muzské kategorii

NaSe uspéchy v oblasti prekazkovych béhu byli a dodnes jsou slabsi
v porovnani s ostatnimi. Pfi€in mUzZe byt jisté cela fada, skuteCnosti vSak zlstava, ze
dosud jsme nedosahli na zadnou z medaili na olympijskych hrach €i mistrovstvi
svéta. (Rubas, 1996)

Prvnim ¢eskym rekordmanem byl pravdépodobné Karlik v roce 1905 s Casem
19,0 s, jez byl pfekonan v roce 1913 Zdefikem Burdou ¢asem 17,4 s. (Millerova,
2005)

Prvnim vyznamnym prekazkafem v Ceskoslovensku byl Otakar Jandera, ktery
béhem své zavodni €innosti pfekonal 22 ¢eskoslovenskych rekordl na kratkych
prekazkach a reprezentoval CSR na 2 olympijskych hrach, kde skongil vzdy
v semifinale. Ziskal celkem 18 titul( mistra republiky. Kromé pfekazek ziskal tituly
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v dresu Slavie Praha i v dalce, vySce a trojskoku. Ceskoslovensky rekord posunul
v roce 1927 k Casu 15,2 s. (Svoboda, 2007)

Janderav Ceskoslovensky rekord vyrovnal a nasledné prekonal az po
devatenacti letech brnénsky Milan ToSnar na €as 14,6 s. V letech 1964 — 1967 byl
nejlepsi v discipling Milan Ceéman, ktery 9x rekord vyrovnal, 3x dokonce prekonal a
posunul rekord na 13,9 s. K vyraznému zlep$eni rekordu doslo v roce 1968, kdy
ho Lubomir Nadenicek prfekonal Casem 13,6 s a v roce 1971 vybojoval bronzovou
medaili Casem 13,4 s.

Na OH v Mnichové v roce 1972 se probojoval do finalového klani a ustavil
zakladni rekord pfi plnoautomatickém méreni v Case 13,76 s. (Kuchen et al., 1987)

V 80. letech se do evropské Spicky propracovali AleS Hoffer a Jifi Hudec.

Jifi Hudec zapocal svou uspésnou kariéru titulem juniorského mistra Evropy v roce
1983 v rakouském Schwechatu. O rok pozdéji vybojoval svoji prvni seniorskou
bronzovou mediali na halovém ME v Goéteborgu. Na nasledujicim halovém
evropském Sampionatu v roce 1985 v Pierusu ziskal stfibrnou medaili v Case 7,68 s.

V roce 1987 zabéhl novy ¢eskoslovensky rekord 13,48 s. Reprezentoval
na olympijskych hrach v roce 1988 v jihokorejském Soulu, kde jen tésné nepostoupil
do finale. Na halovém ME 1989 v nizozemském Haagu dobéhl ve finale tésné pod
stupni vitéz{, na 4. misté. V roce 1992 na HME v Janové vybojoval druhou
bronzovou medaili. Tfikrat se kvalifikoval na MS v atletice. (Jirka a kol., 2004)

DalSi vyznamnou osobnosti Ceskoslovenského prekazkového béhu byl v 90.
letech bezesporu Slovak Igor Kovacé. Nejvétsi uspéch své kariéry zaznamenal na
MS v atletice 1997 v Athénach, kde vybojoval bronzovou medaili v béhu na
110 metri pfekazek. Ve finale prolétl cilem v ¢ase 13,18 s. Jesté tentyz rok vytvoril
na mitinku ve Svédském Stockholmu dodnes platny narodni rekord 13,13 s.

Na pfelomu 20. a 21. Stoleti patfili mezi nasSe nejlepsi prekazkare prevazné
desetibojafi Tomas Dvorak a Roman Sebrle, s osobnimi rekordy 13,61 s respektive
13,68 s. DalSim vybornym osobnim rekordem 13,48 s a ucasti na nékolika
vyznamnych mezinarodnich akci se pysnil Martin Mazac. (Jirka a kol., 2004)

V soucasnosti a jiz nékolik let drzi nadvladu nad Ceskymi prekazkari atlet Petr
Svoboda, kterému se podafilo nékolikrat pfekonat esky rekord na 110 m prekazek
na hodnotu 13,27 s a po 21 letech odsunul z pozice eského rekordmana Jifiho
Hudce. Od roku 2010 je také drzitelem narodniho rekordu na 60 m pfekazek ¢asem
7,44 s.

Z jeho uspéchu vypichnéme zejména 3. misto na halovém mistrovstvi Evropy
v Turiné v roce 2009 v béhu na 60 m pfekazek. Na berlinském mistrovstvi svéta v
atletice 2009 se v béhu na 110 metru pfekazek probojoval az do finale, kde skondil
na vyborném Sestém misté. V roce 2010 se probojoval do finale na 60 m pfekazek
na halovém mistrovstvi svéta v katarském Dauha, dobéhl 5. TéhoZz roku pfisel takrka
o jistou medaili na mistrovstvi Evropy v Barceloné&, kdy po jistém semifinalovém
vitézstvi ve finale klopytl na 6. pfekazce a z 1. mista se propad| az na 6. pozici. Chut
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si spravil v roce 2011, kde vybojoval svoji prvni velkou zlatou medaili na HME v
Pafizi Casem 7,49 s.

Jeho kariéru brzdila ¢asta zranéni, v 29 letech ji ukoncil, ale v roce 2014 se
uspésné vratil finalovou ucasti na ME. V roce 2016 se zuc€astnil olympiady v Riu, o
rok pozdéji na halovém evropském Sampionatu vybojoval bronz v béhu na 60 m
prekazek.

Obr. 8 Petr Svoboda (vpravo), OH Rio 2016

2.8 Nejvyznamnéjsi svétové osobnosti kratkych
prekazkovych béht v zenské kategorii

V historii b&hu na 80 m pfekazek patfily k nejlepSim zavodnice ZSSR, Némky
a Holandanka F. Blanker-Koenova. Na olympijskych hrach se v této discipliné
zavodilo poprvé v roce 1932, kde zvitézila Casem 11,7 s Ameri¢anka Didriksonova.
(Kuchen at al., 1987) O dva roky pozdéji vylepSila jeji Cas Némka Engelhardtova na
11,6 s. Posledni drzitelkou svétového rekordu na této trati byla reprezentantka
Sovétského svazu Véra Korsakova ¢asem 10,2 s. (Millerova, 2002)

V roce 1969 byla stavajici trat nahrazena béhem na 100 m prekazek, byly
zvySené piekazky a nastaly i dalSi zmény v nabéhu na 1. pfekazku a vzdalenosti
mezi jednotlivymi pfekazkami. Jen vyska pfekazky a vzdalenosti mezi prekazkami se
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meéni na zakladé vékovych kategorii viz tabulka €. 1 a 2 Pravidla atletiky. Nasledovalo
zdokonaleni techniky prebé&hu prekazek, které Zenam umoznilo lépe vyuZzit rychlostni
predpoklady po celé délce trati. (Cillik a kol., 2009)

Zakladni svétovy rekord na trati 100m prekazek zen v roce 1969 ustavila
Némka Karin Balzerova na 12,9 s. (Millerova, 2005) Balzerova zafila jiz v roce 1964,
kdy se stala v Tokiu olympijskou vitézkou v béhu na 80 metru pfekazek. O osm let
pozdéji v Mnichoveé, kde Zeny poprvé bézely delSi trat’ brala bronz. Stala se také
dvojnasobnou mistryni Evropy v béhu na 100 m prekazek a dvojnasobnou halovou
mistryni Evropy v béhu na 60 metrd prekazek. Jejim synem je v minulosti vynikajici
prekazkar Falk Balzer, ktery se pySni osobnim rekordem 13,10 s na trati 110 m
prekazek a 7,41 s na trati 60 m prekazek. (http://www.karin-balzer.com)

V 70. letech vladly svétovému prekazkovému béhu Polka Theresa
Sukniewiczova, Némky Johanna Klierova a Balzerova. Poté se blyskla svétovymi
vykony v plnoautomatickém méreni Polka Grazyna Rabsztynova. Je nékdejsi
drzitelkou svétovych rekordl. Jako prvni pfekazkarka v historii se dostala pod 12,50.
V roce 1978 v némeckém Furthu zabéhla 100 metrd s pfekazkami za 12,48. O dva
roky pozdéji ve VarSave vytvofila novy svétovy rekord, jehoz hodnota byla 12,36.

V 80. letech rekord dlouho odolaval naporu zejména evropskych prekazkarek.
Rekord byl nakonec pfekonan v Koliné nad Rynem v roce 1986 Bulharkou
Jordankou Donkovovou, ktera zabéhla ¢as 12,35 s. V tyz den navic vlastni rekord
jesté vylepSila na 12,29 s. V roce 1987 skoncila na druhém mistrovstvi svéta v
atletice v Rimé& na &tvrtém misté. TentyZ rok také v Sofii vytvofila halovy svétovy
rekord na 60 m prekazek ¢asem 7,74 s. Jeden z nejvétSich uspéchl své kariéry
zaznamenala na letnich olympijskych hrach v jihokorejském Soulu 1988, kde ziskala
zlatou medaili. Po OH v Soulu vytvofila svétovy rekord na mitinku v bulharském
mésté Stara Zagora, ktery mél hodnotu 12,21 s a vydrzel v rekordnich tabulkach 28
let. Vlastni jeSté bronzovou medaili, kterou ziskala na dalSich olympijskych hrach ve
Spanélské Barceloné. Je téz trojnasobnou halovou mistryni Evropy v béhu na 60 m
prekazek.

Vv s

Leonovova — Narozilenkova, pozdéji Engquistova, kdy od roku 1996 reprezentovala
Svédsko. V roce 1990 prekonala ¢asem 7,69 s halovy svétovy rekord v b&hu na 60 m
prekazek, kdyz plvodni rekord Bulharky Jordanky Donkovové z roku 1987 vylepSila
o pét setin sekundy. V roce 1996 se stala v Atlanté olympijskou vitézkou v béhu na
100 m pFekazek. V roce 1997 se stala v Athénach podruhé v kariéfe mistryni svéta,
prvni titul ziskala jiz v roce 1991 na svétovém Sampionatu v Tokiu.

DalSi hvézda pfekazkarského nebe byla Ameri¢anka Gail Deversova, jez se
stala dvojnasobnou olympijskou vitézkou a mistryni svéta v béhu na 100 metrt a
trojnasobnou mistryni svéta v béhu na 100 metru prekazek. Téz vybojovala tfi zlaté
medaile na halovych MS v béhu na 60 metrl. Jeji osobni rekordy na 60 m pfekazek
maji hodnotu 7,74 s a na 100 m pifekazek 12,33 s. Nebyla proslula jen svymi
uctyhodnymi vykony, ale také svou vizazi. Méfila pouhych 160cm a za jeji imagi staly
také jeji nékolikacentimetrové zahnuté nehty.

18


https://cs.wikipedia.org/wiki/1964
https://cs.wikipedia.org/wiki/Mnichov
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_60_metr%C5%AF_p%C5%99ek%C3%A1%C5%BEek
http://www.karin-balzer.com/
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%98%C3%ADm
https://cs.wikipedia.org/wiki/Soul
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_60_metr%C5%AF_p%C5%99ek%C3%A1%C5%BEek
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_60_metr%C5%AF_p%C5%99ek%C3%A1%C5%BEek
https://cs.wikipedia.org/wiki/Halov%C3%A9_sv%C4%9Btov%C3%A9_rekordy_v_atletice_-_%C5%BEeny
https://cs.wikipedia.org/wiki/Jordanka_Donkovov%C3%A1
https://cs.wikipedia.org/wiki/1987
https://cs.wikipedia.org/wiki/1996
https://cs.wikipedia.org/wiki/Atlanta
https://cs.wikipedia.org/wiki/1997
https://cs.wikipedia.org/wiki/Ath%C3%A9ny
https://cs.wikipedia.org/wiki/1991
https://cs.wikipedia.org/wiki/Tokio
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_100_m
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_100_metr%C5%AF_p%C5%99ek%C3%A1%C5%BEek
https://cs.wikipedia.org/wiki/B%C4%9Bh_na_60_m

Mezi vynikajici pfekazkarky té doby patfily také Slovinka Brigitta Bukovecova,
Jamajéanka Michelle Freemanova, Spanélka ptivodem Nigerijka Glorie Alozieova,
Kubanka Aluiska Lopézova a Kazachstanka Olga Sisiginova.

Na prfelomu 20. a 21. stoleti vévodily svétovym tabulkam Kanadanka Perdita
Felicienova, mistryné svéta na 100 m prekazek zen z roku 2003, Brigette Fosterova —
Hyltonova a Delloreen Ennis — Londonova z Jamajky, Americanky Michelle Perryova,
mistryné svéta v béhu na 100 m pfekazek zen z roku 2005 a 2007, Lori ,Lolo“
Jonesova, ktera vyhrala halové mistrovstvi svéta v letech 2008 a 2010 na trati 60 m
pifekazen Zen a v neposledni fadé také olympijska vitézka z Pekingu z roku 2008 a
stfibrna z Londyna 2012 Dawn Harperova.

Evropu ,pozlatila“ svymi vykony Svédka Susanna Kallurova, ktera viadla
prekazkovému sprintu jiZ od dorosteneckych let. V seniorské kategorii se stala
mistryni Evropy v béhu na 100 m prekazek v roce 2006, je také dvojnasobnou
halovou mistryni Evropy v béhu na 60 m pfekazek z let 2005 a 2007. NejvétSim
uspéchem vsak byl zavod v némeckém Karlsruhe v roce 2008, kde vytvofila dosud platny
halovy svétovy rekord v béhu na 60 metr(i pfekazek, jehoz hodnota je 7,68 s.

V soucasnosti se Zenské pfekazkové sprinty velice vyrovnaly, favoritek na
medailova umisténi na mitincich ¢i vrcholnych akcich roku byva vzdy nékolik.
Vyjmenujme jen ty nejvéhlasnéjsi, coz je Australanka Sally Pearsonova roz.
McLellanova, ktera se v roce 2011 na svetovém Sampionatu v Tegu stala mistryni
svéta v béhu na 100 metr prekazek, blyskla se skvélym osobnim rekordem a
rekordem Sampionatu 12,28 s. V témze roce se stala vitézkou v anketé Atlet svéta. V
roce 2012 se stala v Istanbulu halovou mistryni svéta v béhu na 60 m prekazek a
na LOH 2012 vyhréala b&h na 100 m pfekazek. Ze si stabilitu svych vykonu stéle drzi,
potvrdila na mistrovstvi svéta v Londyné v roce 2017, kdy v britské metropoli ziskala
svUj druhy titul mistryné svéta v béhu na 100 metrl prekazek.

Dal$i fenomenalni pfekazkarkou soucasnosti je mlada AmeriCanka Kendra
Harrisonova, ktera ustavila svétovy rekord na trati 100 metrl prekazek, ktery Cini
12,20 s, a byl dosaZen na Londynském Grand Prix v roce 2016. Pfekonala o jednu
setinu svétovy rekord Yordanky Donkovové, stary 28 let. O dva roky pozdéji zvitézila
na halovém mistrovstvi svéta a trati 60 m prekazek prolétla 2. nejrychlejSim ¢asem
historie 7,70 s.
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Obr. 9 Sally Pearson (vlevo) a Kendra Harrison, finale HMS Birmingham 2018

kratkych prekazkovych béht v zenské kategorii

Nejuspésnéjsimi nasimi reprezentantkami byly Ludmila Sychrova, ktera v roce
1928 vytvorila svétovy rekord na trati 80 m prekazek Casem 12,2 s, dale Miroslava
Trkalova-Fendrychova, Alena Hiltscherova-Stolzova a Vlasta Seifertova-Prikrylova.
Trkalova v letech 1954-58 vyrovnavala a pfekonavala ¢eskoslovenské rekord s ¢asy
11,7 az 11,0 s. V letech 1959-63 zlepSila a 2x vyrovnala rekord ¢asem 10,9 s
Stolzova. Pfed zménou prekazkové traté byla drZitelkou Ceskoslovenského a
Ceskeého rekordu ¢asem 10,8 s z roku 1964 Pfikrylova. Rekord v roce 1966 vyrovnala
Hiltscherova a v roce 1967 Seifertova. (Millerova, 2005)

Béh na 100 m pfekazek je v nasi rekordni listiné od roku 1968. Mezi pfedni
Ceskoslovenské a Ceské prekazkarky nalezely specialistka na skok daleky Eva
Kucmanova-Suralova, Milena Pilackova, Monika Schonauerova, Jindfiska Krchova,
Jitka Pickova, Jitka Tesarkova, Blanka Hladka aj.

Zakladni Eesky rekord vytvofila a zlepSila na 14,6 SlaviCova, ktera se pak
prosadila v reprezentaci 1970-72 osobnim rekordem 13,7 s. Ceskoslovensky rekord
v roce 1968 4x zlepSila az na 13,8 s bratislavskd Kucmanova. V roce 1969
vyrovnavaly a zlepSovaly Pilackova ¢asem 13,7 s a Kucmanova 13,6 s. Drzitelkou
posledniho ruéné méfeného rekordu se v roce 1972 stala Casem 13,4
s Schonaurerova, ktera v roce 1973 vytvofila Casem 13,99 s zakladni rekord
s plnoautomatickym méfenim ¢asu. Schonauerova kralovala v discipliné az do roku
1979. (Millerova, 2005)
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S plnoautomatickym méfenim Casu zlepSila rekord v roce 1976 Lamacova
casem 13,91 s. V letech 1977-78 Schonauerova ¢eskoslovensky rekord 4x opravila
a svuj ruéni ¢as v roce 1978 nejenze 2x vyrovnala, ale i pfekonala ,elektrickymi“ Casy
na 13,61 a 13,55 s.

V 80. letech vévodila Ceskoslovenskym tabulkam béhu na 100 m pfekazek
Pickova, v roce 1983 zabéhla rekord v Case 13,38 s. Tento rekord vyrovnala a po péti
letech prekonala asem 13,35 s Tesarkova. Cas Tesarkové vyrovnala v roce 1990
Hladka. K dalSimu zlepSeni Ceského rekordu doslo az v roce 1997, kdy nejlepsi
zavodnice 90. let lveta Rudova zabéhla rekordni ¢asy 13,31, 13,10 a 13,05 s. Halovy
osobni rekord ma hodnotu 8,29 s. (Blazkova a kol., 2007)

Na pfelomu 20. a 21. stoleti se zaskvéla skvélymi vykony v béhu na 100 m
prekazek Lucie Skrobakova, ktera je dodnes drzitelkou narodnich rekord( na tratich
60 m prfekazek a 100 m prekazek. Lucie debutovala na mistrovstvi svéta jiz
v dorosteneckém a juniorském véku, kdy na MS do 17 let v polské Bydhosti v roce
1999 bézela 400 m prekazek a za dalSi rok na MS juniort do 19 let svoji oblibenou
trat 100 m s ,platky“. Na evropském Sampionatu devatenactiletych v italském
Grossetu v roce 2001 dokazala pro ¢eskou vypravu vybojovat cennou bronzovou
medaily.

Lucie poznala atmosféru vSech vrcholnych soutézi mezi seniory i nizSich
vékovych kategorii. Na halovém mistrovstvi Evropy ve Spanélské metropoli skonc€ila
v roce 2005 14. Rok pfed zminénym Madridem startovala na halovém mistrovstvi
svéta, zucastnila se i evropského Sampionatu v roce 2002. Ve vyctu jejich uspéchl
stoji za zminku hlavné fakt, Ze od roku 2002 splnila vzdy vypsané limity na vrcholné
akce v daném roce, tj. halové ME, halové MS, ME a MS na draze. Byla také ucastnici
olympijskych her v Aténach v roce 2004, v Pekingu 2008 a Londyné 2012.

ZacCatek sezony 2009 vysSel Cejkovické rodacce paradné. Brzké splnéni limitu,
ba co vic, ¢esky rekord 8.03, navic dvakrat pokofeny, s tim cestovala Lucka do
Turina na HME. S paradni formou se nakonec postarala o prvni cenny kov z
Zenskych prekazek v €eské i Ceskoslovenské historii. Navic si ke stfibru "pomohla”
dalSim narodnim rekordem 7.95 s. UZ v rozcvi€eni se citila skvéle. "Védéla jsem, Ze
mam natrénovano, Ze jsem byla zdrava. Prosté jsem potfebovala, aby mi sedl
start," prohlasila. "Medaile byla v tajnych snech, ¢as 7.95 je famdzni. Ale hlavné
druhé misto uz mi nikdy v zivoté nikdo nevezme," radovala se.

Na viné uspéchu pokraCovala i v |1été a vyvrcholila senzacnim rekordem na
prekazkoveé stovce 12.73 s pfi extralize na Kladné, kde jsem byla v roli vedouci
extraligového tymu Plzné a vSe jsem sledovala z bezprostfedni blizkosti na draze.
Byla to tedy ,jizda“, jak se patfi. Poprvé jsem vidéla v roli pozorovatele tak uvolnény
a pfitom bojovny projev po celé délce traté.

Zacatek olympijského roku 2012 nebyl pro Lucii pfili§ pfiznivy. Po poctivé
zimni pfipravé pfisly pfed halovym MS v Istanbulu zdravotni komplikace. Nasledné ji
v jarni pfipravé postihlo zranéni stehenniho svalu, takze a¢ splinila limit na ME
v Helsinkach, skoncila pfed branami finale 9. Tréninkové manko z jarni faze pfipravy
dohnala v obdobi pfed olympijskymi hrami a v anglické metropoli Londyné si dobéhla
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pro svUj nejlepsSi vysledek na svétové scéné, k némuz ji pomohl druhy ¢as kariéry
12.81 s. Skoncila celkem 11. a finale ji uniklo o 2 postupova mista. "Jedenacté
misto? Pocitali jste spravné?" reagovala, kdyz slySela kone¢né poradi. "Tak to je
hodné dobry, Lucie, klobouk doll," pochvalila se v nadsazce.

V soucasnosti dokaze konkurovat Evropankam pouze vicebojarka Katefina
Cachova, ktera ma osobni maxima na 60 m pfekazek 8,13 s a 100 m prekazek 13,05
s a specialistka na kratké ,ploty“ Lucie Koudelova, OR na 60 m pfekazek 8,27 s a
100 m prekazek 13,15 s.

3  Sportovni vykon a jeho struktura

Ke sportovnimu vykonu se soustfeduje pozornost vétSiny sportovcd, trenérl a
dalSich odborniku. Je jednou z hlavnich kategorii sportu a sportovniho tréninku.
Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych €innostech. Jejich
obsahem je feSeni ukolu, které jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu. Kvalitni
vykon charakterizuje dokonala koordinace provedeni, jeho zakladem je komplexni
integrovany projev mnoha télesnych i dusevnich funkci ¢lovéka, podpofeny
maximalni vykonovou motivaci. (Dovalil a kol., 2012)
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3.1 Fyziologické a technické predpoklady zen prekazkarek

3.1.1 Faktory kondice

Primarnim faktorem spravné sprinterky - prekazkarky je rychlost a vysoka
uroven sprinterskych schopnosti. DllezZita je akcelerace, vytrvalost v rychlosti,
odrazova pfipravenost a pfedpoklad pro rytmické vykonavani pohybu. V neposledni
fadé je potfeba zvladnout délku nabéhu a vzdalenosti mezi prekazkami. Jednim z
dulezitych faktort pro zdokonalovani sportovnich dovednosti jsou koordinaéni
schopnosti. Rozhoduji o uspésném splnéni pohyboveho ukolu. Koordinaéni
schopnosti mohou fidit a regulovat pohyb.

Télesna pohyblivost je dalSi podminkou osvojeni a zdokonalovani techniky
pfebéhu prekazek. Duraz se klade na maximalni rozsah pohybu v ky¢lich ve frontaini
i sagitalni roviné, dale v kloubu hlezennim a to jak odrazové, tak Svihoveé koncetiny.
Predpoklada se dostate€na ohebnost patefe, pruznost svall a vazl a schopnost
svalového uvolnéni.

Pro zdokonalovani sportovni dovednosti se zvySuje frekvence bézeckych a
prekazkovych kroku. (éilll’k a kol., 2009; Coh & Iskra, 2012; Millerova a kol., 2001;
Stastny, 1963)

U prekazkovych béhu je dalezity rozvoj silovych, rychlostnich, vytrvalostnich
a obratnostnich schopnosti. Vykon pfekazkare je ovlivnén rychlosti béhu, odrazovymi
schopnostmi, urovni rozvoje kloubni pohyblivosti, technikou pfebéhu prekazek i
rytmem pfi b&hu mezi prekazkami (Coh & Iskra, 2012).

3.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou €innost — do 20
s — v danych podminkach co nejrychleji. Jde o €innost maximalni intenzity, vyZadujici
vysokou koncentraci volniho usili. Rychlostni schopnosti zahrnuji rychlost reakce,
rychlost jednotlivého pohybu a rychlost komplexniho pohybu. (CHOUTKA, DOVALIL
1991)

Dovalil (1986) uvadi, Zze ve srovnani s ostatnimi pohybovymi
schopnostmi je ,rychlost skuteCné nejvice geneticky determinovana: kazdy jedinec
ma urcity stupen predpokladd, jez dédi, sou€asné je viak nesporné, ze v ramci
dédicnych dispozic urcita mira ovlivnitelnosti existuje. Podstatna je ovSem doba,
kdy se s ovliviiovanim zacne.”

Z rychlostnich schopnosti je pro vykon ve sprintu rozhodujici startovni reakce,
akcelerace a maximalni bézecka rychlost. Na rychlosti béhu se podili délka a
frekvence bézeckych krokl. Délka krokl v kratkych pfekazkovych bézich je dana
délkou nabéhu, vzdalenosti mezi pfekazkami a vySkou pfekazek. ZvysSovani rychlosti
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u prekazkovych sprintll Ize tak dosahnout zvySenim frekvence bézZeckych krokl. Na
zvySeni frekvence béhu, a tim na zrychleni béhu mezi prekazkami ma i vliv zkraceni
letové a oporové faze b&hu (MILLEROVA 2002, MILLEROVA 2005).

3.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost €lovéka k dlouhotrvajici pohybové Cinnosti
s urcitou nizSi nez maximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovenou dobu co
nejvysSi moznou intenzitou. Pro sprinty je z vytrvalostnich schopnosti nejdulezitéjsi
rychlostni vytrvalost, ktera je dana dobou udrZzeni maximalni intenzity, pfipadné
opakovanim pohybové &innosti na urovni dané intenzity (blizké maximaini) v trvani
do 20 s (CHOUTKA, DOVALIL 1991).

Specialni vytrvalost limituje udrzeni vysokého tempa v celé délce prekazkové
zavodni tratd, zejména po sedmé piekazce (DOSTAL 1985). KAMPMILLER,
KOSTIAL (1987) uvadsji, ze prekazkova vytrvalost limituje udrzeni vysokého tempa,
techniky a rytmu bé&hu v prabéhu celého zavodu.

3.1.4 Silové schopnosti

Podle CHOUTKY, DOVALILA (1991) je silova schopnost schopnosti pfekonavat
nebo udrzovat vnéjsSi odpor pomoci svalové kontrakce.

Pro vybusny vybéh ze startovnich bloki a dosazeni co nejvy3Siho zrychleni
v nabéhu na prvni pfekazku, zrychleni v deviti RJ a v dobéhu od desaté prekazky do
cile je potfeba dostateCné rozvinuta maximalni, vybusna, rychla i vytrvalostni sila
(MILLEROVA 2002).

Ze silovych schopnosti je podle DOSTALA (1992) dllezita predevsim specialni
dynamicka sila dolnich koncetin. Na ni zavisi rychly odraz na prekazku a rychla
amortizac¢ni faze za prekazkou. Odrazova sila je dllezita pro prekazkarky proto, aby
mohly v béhu mezi pfekazkami (vzdalenosti jsou v mnoha pfipadech pro né dlouhé)
uplatnit frekvenci krok(i (MILLEROVA 2002).

3.1.5 Schopnost télesné pohyblivosti

Podle CHOUTKY, DOVALILA (1991) je pohyblivost schopnost vykonavat
pohyby ve velkém kloubnim rozsahu.

Podle DOSTALA (1992) je duleZitou pohybovou schopnosti t&lesna pohyblivost,
ktera zahrnuje svalovou pruznost (pfedevSim svalstva na zadni strané stehen).
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.Pozadavky jsou kladeny na pohyblivost v ky€lich v ¢elné i boCné roviné a
v hlezennim kloubu, na ohebnost patefe, na pruznost svalll a vazi a na schopnost
svalového uvolnéni. Naroky na pohyblivost jsou vétSi u muzd nez u Zen vzhledem
k vy$Si vySce prekazek. Optimalni pohyblivost ky€li v Celni roviné je prfedpokladem
ekonomického pohybu pietahové nohy pies piekazky” (MILLEROVA 2002, s. 56).

3.1.6 Obratnostni (koordinaéni) schopnosti

Obratnostni schopnosti jsou schopnosti potfebné k rychlému a u¢elnému feseni
pohybového ukolu rizného stupné slozitosti (CHOUTKA, DOVALIL 1991).

,Koordina¢ni schopnosti se podileji na fizeni a regulovani pohyb(, rozhoduji o
uspésném splnéni pohybového ukolu a o vyuziti aktualni specialni kondice
prekazkare v soutéznim vykonu* (MILLEROVA 2002, s. 66). ,V nab&hu a rytmickych
jednotkach se uplatiuje specialni rytmicka schopnost®. ,V nabéhu se uplatiuje
pravidelné stupnovany rytmus, v rytmickych jednotkach Ctyfdoby prekazkovy rytmus®
(MILLEROVA 2002, s. 56).

Podle KAMPMILLERA, KOSTIALA (1987) se na spravné provedené technice
prekazkového béhu podili uroven koordinacnich schopnosti. Vysoké naroky vyplyvaji
z provedeni pohybl jednotlivych segmentt téla vykonavanych v kratkém cCasovém
useku.

3.1.7 Faktor techniky

prfekonavani pfekazek u Zen uhel odrazu v prvnim kroku v b&hu mezi pfekazkami.
Uroven komplexni techniky se posuzuje rozdilem &ast v prekazkovém béhu a

hladkém bé&hu na 100 m. Komplexni technika je nazyvana index techniky (dale IT). U

nejlepSich svétovych pfekazkarek ma IT hodnotu 1,0 s.

Za vynikajici IT Ize povazovat 1,0 — 1,3 s, za velmi dobry 1,4 — 1,7 s. Jako primérny

se hodnoti IT v hodnoté 1,8 -2,0 s. (Dostal, 1992)

3.1.8 Somatické faktory

Na rozdil od hladkého sprintu je typ zavodnikl pfekazkového sprintu
specifi¢téjsi, zejména u muzd. U muzd je jednim ze znak( vysSi télesna vyska
v rozmezi 185 — 190 cm. Mala postava byva zpravidla nevyhodou, i kdyZ handicap
mensi postavy maze byt mnohdy kompenzovan vyhodnym pomérem mezi trupem a
dolnimi konCetinami a vySSim umisténim téziste.
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Optimalni télesna vyska zZen se zpravidla pohybuje v rozmezi 170 — 175 cm. Uplatni
se i vy8Si postavy frekvencéniho typu, mala postava je nevyhodou. (Dostal, 1985)

Millerova (2002) uvadi parametry nejlepSich ¢eskych zavodnic v letech 1996 —
2000, u nichz zjistila hmotnost 55 — 62 kg, vysku 168 — 179 cm.

3.1.9 Faktor osobnosti

.V prekazkovém sprintu se kromé psychickych vlastnosti dulezitych pro hladky
sprint uplatiuji navic specifické vlastnosti: kuraz a smélost, nutna pro agresivni
atakovani pfekazek, nebojacnost, spojena s pfekonavanim strachu z rizika mozného
padu a zranéni po zakopnuti o pfekazku, bojovnost k soutéZeni na trati,
houzevnatost a tréninkova pile, nezbytna pro dlouhodobé tfibeni techniky*.

(Dostal, 1992)

3.1.10 Faktor taktiky

Takticka pfiprava pfekazkarek probiha v tréninkovém procesu soucasné s
kondi¢ni, technickou a psychologickou pfipravou. VSechny tyto faktory pozitivné
ovliviiuji rozvoj tvar€ich schopnosti. Nasledné by mély atletky prekazkarky tvarci
schopnosti vyuZit k taktické pfipravenosti na soutéz v konfrontaci se souperkami v
urcitém zavodé a k pfipravé na konkrétni zavodni podminky. (Dovalil, a kol. 2002)

Mezi konkrétni zavodni podminky patfi také klimatické podminky, ty mohou
kladné nebo zaporné ovlivnit sportovni vykon. Ke klimatickym podminkam patfi smér
a rychlost vétru, teplota a vlhkost vzduchu, v neposledni fadé dést.

Pred zavodem by si atlet mél v dostate¢ném predstihu prohlédnout
sportovisté, vSe si ,osahat" (pfekazky, startovni bloky, atd.) a potom promyslet
zpusob pfipravy na zavod.

V den zavodu je vhodné sledovat Cinnost startéra, klimatické podminky a
jejich zmény, prubéh ¢asového poradu a pfed odchodem na rozcvieni k soutézi se
informovat o jeho pfipadném zpozdéni. (Vacatkova, a kol., 1990)
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4 Kontrola trénovanosti

Kontrola trénovanosti ma poskytnout informace o zméné, k nimz v duasledku
tréninkového procesu dochazi. Plni tak ulohu zpétné vazby. Dulezité je védét, na
které ukazatele trénovanosti se pfi kontrole zaméfit. Dasledna kontrola trénovanosti
by videalnim pfipadé méla zahrnovat pribézné informace o vSech podstatnych
faktorech, které se podileji na sportovnim vykonu (CHOUTKA, DOVALIL 1991).

Pro kontrolu trénovanosti v kratkych prekazkovych bézich maji nejvétsi
vypovédni hodnotu: ukazatel maximalni béZecké rychlosti (béh na 30 m letmo),
odrazové sily (desetiskok z mista), rychlostni vytrvalosti (béh na 150 m), sportovni
dovednosti 100 m pf. z polovysokého startu pro zeny a 110 m pf. z polovysokého
startu pru muze (MILLEROVA 2002).

Ze silovych schopnosti je dulezita pro prekazkovy sprint dostateéné rozvinuta
maximalni, vybudna, rychla i vytrvalostni sila (MILLEROVA 2002).

Absolutni sila se zjiStuje nejvyssi hmotnosti pfemisténého bfemene, vybusna
sila prekonanim vzdalenosti ¢€i vySky s danou velikosti bfemene, rychla sila
nejvysSim moznym poctem cvieni ve stanoveném Case (do 20 — 40 s) a vytrvalostni
sila nejvy§Sim moznym poctem cviCeni ve stanoveném cCase (dlouhy interval) Ci
Casem vydrze s danym odporem.

Pro zjistovani urovné rychlostnich schopnosti (akcelerace, maximalni bézecka
rychlost) se voli méfeni ¢asu na konstantni draze ( u sprintd se vyuziva béh na 30 m
s nizkym startem, béh na 30 m letmo).

Z vytrvalostnich schopnosti se pro prekazkovy sprint hodnoti uroven rychlostni
vytrvalosti (zatéz do 20 s, pro prekazkovy sprint je to béh na 150 m).

Pro hodnoceni urovné pohyblivosti se vyuzivaji rdzna kontrolni cviCeni (u
prekazkovych sprint jsou kladeny naroky predevsim na boény rozstép) (CHOUTKA,
DOVALIL 1991).

5 Biomechanické faze prekazkového béhu zen

Béh na 60 m a 100 m prekazek je atletickou disciplinou pro mladsi a starsi
Zakyné, dorostenky, juniorky a Zeny. Na trati je rozestaveno dle vékové kategorie 5, 6
a 10 prekazek. (Knénicky a kol., 1974)

Mluvime-li o pfibuznosti techniky sprintu a pfekazkového béhu zen, mame na

mysli pfedevSim celkova rytmus béhu, drahu tézisté a sklon trupu pfi pfechodu pres
prekazku. Prace nohou je pfi pfebéhu jednotlivych pfekazek od sprinterské techniky
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ponékud odlisna a pfizplsobena prekazkam. Prace pazi pak vyrovnava a svym
rytmem aktivné ovliviuje praci nohou. (Choutkova a kol., 1991)

5.1 Rozbor a popis techniky

Technika pfekazkového béhu na 100 m je charakterizovana plynulym spojeni
pfechodu pres prekazky s béhem mezi prekazkami, ktery je proveden ve tfikrokovém
rytmu. | kdyZ jde jen o nepfetrzity sled pohybu od startu az do cile, Ize rozeznat
jednotlivé faze techniky od sebe odliSné:

Startu a nabéh na 1. prekazku,
pifebéh prekazky,

béh mezi prekazkami,

prebéh posledni prekazky a dobéh

pwnE

KFivka rychlosti na celé prekazkoveé trati ma nasledujici pribéh: 1. prudky
vzestup rychlosti od startu k 1. pfekazce; 2. dalSi, mirnéjSi vzestup ke 2. prekazce; 3.
stabilizace rychlosti az k 6. - 7. pfekazce; pokles rychlosti k 10. pfekaZzce;
vystupriovani rychlosti v dobéhu od posledni pfekazky do cile. (Knénicky a kol.,
1977)

5.2 Start a nabéh na 1. Prekazku

Zeny jsou oproti muziim v podstaté zvyhodnéné, nebot pomér vysky t&Zisté u
prekazkarek a vysky prekazek je takovy, Ze u Zen nemusi nad prekazkami nastat
takovy vysoky zdvih tézisté, jako u muzu.

Vzdalenost od startu k prvni pfekazce prebihaji zeny na 8 krokd, méné Casto
na 7 krokd. Zkraceni posledniho kroku je méné vyrazny nez u muzl. Pohybova

struktura je celkové velmi podobna muzské. (Cillik a kol., 2009)

V nabéhu se bézi Slapavym zplsobem béhu — stupfiovanym béhem v naklonu
po predni ¢asti chodidel, pfi némz se délka krokl prodluzuje, frekvence a rychlost
kroku zvySuje. Délka kroktl by méla naristat s vyjimkou posledniho kroku, ten by mél
byt zkracen, aby se dosahlo rychlejSiho a u€innéjSiho odrazu na prekazku.

(Millerova a kol., 2007)

Kazdému jedinci v8ak dle jeho komplexnich parametrt vyhovuje odliSny
zpusob délky jednotlivych krokd v nabéhu, s €imz souhlasi i odbornici.

28



5.3 Prebéh prekazky

Technika pfebé&hu prvni pfekazky se liSi od pfebéhu ostatnich prekazek
zejména proto, Ze prekazkarky jesté nemaji jesté dostatecnou rychlost.

Cilem je pfekonani pfekazky s minimalni ztratou rychlosti a vytvoreni idealnich
predpokladd pro plynulé navazani béhu mezi prekazkami. Pfekazkovy krok se sklada
Z oporoveé a letové faze a dokroku. (Millerova a kol.,2007)

Obecné plati, ze vzdalenéjSi odraz na pfekazku je vyhodnéjsi nez blizky.
Optimalni vzdalenost u Zen se uvadi 190 — 200 cm pred pfekazkou. Zdatna
prekazkarka se odrazi v ose drahy co nejrychleji, pod malym uhlem, za aktivni
pomoci Svihové nohy. ,Ostré” koleno pracuje vpred vzhlru a postupné se uvolnéné
napina. (Rubas, 1996)

Zeny vyuzivaji pfevazné stfidavou praci pazi nad prekazkou. Predklon trupu je
oproti muzskému pojeti méné vyrazny. Hlava je v pfedsunuti trupu a nad prekazkou
se mirné zdviha. Je tedy tfeba opét brat v uvahu jednotlivé parametry Zen
prekazkarek. (Cillik a kol., 2009)

Pro dokrok je typicka snaha o co nejrychlejsi kontakt s podlozkou a tim co
nejrychlejSi zakonceni a zkraceni celé faze prebéhu. Vyraznym rysem dokroku vedle
malé vzdalenosti a velké rychlosti, je i snaha doSlapovat na pfedni ¢ast chodidla a

v vew

udrzet tak vysoko tézisté téla. (Rubas, 1996)

5.4 Béh mezi prekazkami

Pro zdolavani vzdalenosti mezi ,kratkymi“ prekazkami je typicky tfikrokovy
rytmus sprinterskou technikou béhu s predpétim svalu pfed dokrokem. B&h mezi
pfekazkami by mél byt stupriovany. Pomér délky krokd by mél byt nasledujici:

1. krok je nejkratSi - pfiblizné okolo 150 cm
2. krok je nejdelSi — pfiblizné okolo 200 cm
3. krok je opét kratsi — pfiblizné okolo 190 cm (Cillik a kol., 2009)

Podle Razumovskijeho by méla byt vénovana zejména u zen zvySena

pozornost odrazu do 1. kroku v béhu mezi pfekazkami a dbat na polohu tézisté, aby
nedochazelo k jeho vyraznému zvySovani.
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Gt ¢ b w3

Obr. €. 11 Rc;zdl'l v pfebéhu vysoké (muii) a niike prekazky (Zeny)

5.5 Dobéh do cile

U kratkého pfekazkového sprintu Zen je dobéhova vzdalenost v jakékoliv
vékové kategorii velmi kratka (viz Pravidla atletiky — tabulka €. 1), av8ak Casto
rozhoduje o vysledku zavodu. Z hlediska techniky se doporucuje v tréninku vénovat
nemalou pozornost témto podfazim:

30



- dokrok za posledni prekazku soustfedéné aktivovat do ,startu” na posledni
sprintersky usek mirnym naklonem trupu

- vlastni béh Slapavym zplsobem urychlovat vyrazné pazemi za u€inné moralni
mobilizace vSech zbytku sil

- dobéh byva aktivnim padnutim pfedklonéného trupu do cile (Rubas, 1996)

Dle CHOUTKOVE (1991) se preb&h posledni piekazky u Zen li§i od preb&hu
prekazek v trati. Zavodnice nabiha na posledni prekazku odvaznéji a zvétSuje
predklon. Doslapnuti za prfekazku se déje ve vetSim predklonu, na SpiCku, aby mohl
byt ihned zahajen fini§, zrychleny béh Slapavym zplsobem.
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6  Pravidla atletiky

Prekazkovy béh na 60 a 100 metra prekazek

V této podkapitole se budeme zabyvat pouze udaji, které pfimo souviseji
s technikou béhu na 60 a 100 metru prekazek (v tabulkach a grafech dale uvadime
jako pf.).

Standardni délka kratkych prekazkovych zavodu je pro divky a Zeny 60 ma 100 m
(tab.2).
V kazdé draze musi byt sada 6 resp. 10 pfekazek nasledovné rozestavenych:

tab.2: Vzdalenosti divek a Zen na trati 60 m a 100 m prekazek

Mladsi zacky, starsi zacky, dorostenky, juniorky a zeny

délka trati (m) nabéh (m) mezi pi. (m) dobéh (m)
60 11,70 MLZKY 7,70 MLZKY 9,80
100 13,00 ZKY 8,20 D 8,50 J,Z 8,50 ZKY 13,20 Z D,J,Z 10,50

Standardni vySky pfekazek jsou (tab. 3):

tab.3: Standardni vySky pfekazek na trati 60 m a 100 m prekazek

Mladsi zacky, starSi zacky, dorostenky, juniorky a zeny
délka trati vyska pF. (m)
(m)
60 MLZKY 0,762
100 ZKY 0,762 D 0,762 J,Z 0,838

Prekazky musi mit Sifku v rozmezi od 1,18 do 1,20 m, délku zakladny nejvyse
0,70 m a celkova hmotnost pfekazky nesmi byt mensi nez 10 kg. Pro pfedepsanou
vySku prekazek je tolerance 3 mm.
VSechny bé&hy musi byt béZeny v drahach a kazdy zavodnik musi po cely zavod
setrvat ve své draze.
Jestlize zavodnik pfi pfekonavani prekazky vede chodidlo nebo nohu pod urovni
horni hrany pfekazky, pfekona prekazku, ktera neni v jeho draze nebo podle nazoru
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vrchniho rozhodc€iho umysiné porazi nékterou z pfekazek rukou nebo nohou, musi
byt diskvalifikovan.

Vyjma pfipadu uvedeného vySe, srazeni prekazky nesmi byt divodem
k diskvalifikaci ani na zavodu vytvoreni rekordu.

Pro uznani svétového rekordu musi vSechny prekazky odpovidat ustanovenym
pravidlim. (Millerova, 2005)

7  Vyznam télesné vychovy na skolach

Télesna vychova je nezastupitelnou soucasti vychovy vzdélavani zakl na
Skolach vSech stupiu a typl. Realizuje se ve formé statniho a Skolského
vzdélavaciho programu.

Télesnou vychovu dale definujeme také jako slozku vychovy, vyu€ovaciho
pfedmétu, procesu vychovy i v zajmovych organizacich a rodinach jako obsah dané
cinnosti. Télesna vychova je pouzivana jako pedagogicky proces, ve kterém maji
hlavni roli télesna cviceni (Malach, 2007).

Rychtecky a Fialova z roku 2004 uvadéji, ze vyznam a funkce télesné vychovy
spocivaji v souhrnu vSech télesnych, socialnich a psychickych efektu, které vznikaji
vlivem zamérné pohybové aktivity v organismu jedince.

Télesna vychova pfispiva k harmonizaci, komplexnosti a ve vychovné
vzdélavacich systémech je i kompenzacni protivahou k vychové esteticke, rozumove,
pracovni a mravni.

7.1 Atletika na 2. stupni zakladnich skol

Obsahem a pojetim se atletika zaméfuje na osvojeni a zdokonaleni pfevazné
pohybovych ¢innosti, s kterymi se Zaci seznamili uz na 1. stupni zakladni skoly.

Osvojovanim a zdokonalovanim ur€enych zakladnich pohybovych zru¢nosti
se rozviji zakladni pohybové schopnosti, které se projevuji zlepSenim celkového
t&lesného rozvoje zaku a zvySenim vdeobecné pohybové vykonnosti. (Cillik a
kol.,2009)

Uc&ebni osnovy zachycuji u€ivo prevazné ve formé konkrétnich atletickych
disciplin a jen malo uvadeéji rizné prapravné €innosti. (Vinduskova a kol., 1998)

UCivo tvofi zakladni atletické discipliny: béhy, skoky, hody. V praxi se vyuzivaji
jako tematicky celek ve vSech ro€nicich a jeho obsah se upravuje podle
individualnich psychomotorickych vlastnosti zaku s pfihlédnutim na Uroven jejich
biologického vyvoje.

Cilem tematického celku je osvaijit si specialni zruénosti obsazené v zakladnim
ucCivu a podle individualnich schopnosti také dalSi pohybové Cinnosti z rozSifujiciho
uciva.

Prostfednictvim b&hu béhu, skokl a hodu rozvijet zadkladni pohyboveé
schopnosti: rychlostni schopnosti, aerobni vytrvalost, vybusnou silu hornich a dolnich
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koncetin, obratnost a koordinaci a tym pfispét k celkovému télesnému rozvoji a
zvyseni télesné zdatnosti zakad. (Cillik a kol.,2009)

Zaci by si méli osvojit predevsim zakladni poznatky o technice nacviGovanych
disciplin a z pravidel soutézi. Nasledné zvladnout zasady organizace vyucovani,
bezpecnosti pfi cvi¢ebni jednotce, tréninku a tim zabranit urazim pfi nacviku a
zdokonalovani uciva.

Na vyucCovaci hodinu TV ¢i tréninkovou jednotku hledime jako na slozity
pedagogicky proces slozeny ze dvou €asti, a to z vyuCovani a vychovy. Tyto dvé
Casti nejsou oddélené a nemulzou nasledovat jedna za druhou, ale navzajem se stale
prolinaji a ovliviiuji, jsou tedy ¢astmi jistého jednolitého procesu.

Tréninkem vSak nevyCerpame cely pedagogicky proces v atletice. Druhou
formou toho jistého procesu jsou zavody. Vychovné plasobeni na tréninku je
intenzivnéjsi. (Kuchen, 1954)

,Z praxe uvedu, Ze kdo se zuc€astni zavodu, nemuze popfit, ze i tady se uci
zdokonaleni techniky, zvySovani svych funkénich schopnosti a Ze dané prostiedi i
kolektiv maji enormni vliv na ustaleni jeho moralné-volnich vlastnosti.”

7.2 Charakteristika tréninku déti v obdobi prebuscence

Dle Perice se toto obdobi déli na dvé faze:

e 10az12let
- do nastupu puberty, mozné jesté snadné uceni
e 12az15let

- vyrazné omezeni uceni, zhorsSena je hlavné kvalita

7.2.1 Télesny vyvoj

Vék 10 — 15 let mGzeme oznadit jako pfechod od détstvi k dospélosti. V tomto
obdobi dochazi k prudkému télesnému vyvoji, spojenym s vyraznymi kvantitavnimi a
kvalitativnimi zmé&nami organizmu, vyznacujicimi se pohlavnim dospivanim.

Obdobi dospivani velmi ovliviiuje motoriku. Je to zejména z divodu rastu kosti
a svalstva, obzvlasté koncetin, ktery je nerovnomérny a dochazi k disproporcionalité
a ta se projevuje i v pohybu. Nekoordinovanost s nastupem puberty je disledkem
nerovhomeérného vyvoje. V druhé fazi puberty, ktera zejména u chlapcl pfichazi
pozdéji nez u dévcat, vznikaji uz typické Zzenské a muzské morfologické znaky,
jednotlivé rastové disproporce se pomalu vyrovnavaiji. (Cillik a kol., 2009)

U divek se objevuje prvni menses. Kazda divka proziva toto obdobi odliSné,
na coz je nutné brat zfetel. PFi tréninku neni potfeba s télesnou aktivitou po dobu
trvani ustat, ale tento fakt by se mél respektovat.
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V tomto véku se zhorSuje schopnost pfesnosti a plynulosti pohybu. VétSina
pohybovych sekvenci, ktera byla v pfedchazejicim obdobi harmonicka a ekonomicka,
jsou v rané puberté téZkopadna a €asto nekoordinovana. U nékterych jedincu je také
ziejmy velky rozsah pohybu pfi celkovém vykonu. (Mazal, 2007)

U déti a mladeze ve véku 11 - 15 let, které pravidelné a systematicky cvici, lze
vypozorovat v prubéhu puberty jen nepatrné negativni motorické ukazy nebo vibec
zadné. Obdobi po pfekonani puberty byva obdobim pro motorické u€eni nejen velice
pozitivnim, ale pro péstovani vSestranné télesné vychovy také velmi dualezitym.
(Cillik a kol., 2009)

7.2.2 Dusevni vyvoj

,Déti v obdobi pfed pubertou a v puberté jsou pro nas dospélé vyzvou
i zahadou. Spolec¢né s fyzickym rozvojem dochazi i ke zménam v psychice a chovani
dé&ti. Castym jevem byva, Ze se organismus rozviji rychleji po strance fyzické nez
psychické.”

S pubertou se zvySuje drazdivost a unavitelnost nervového systému, ktery
zpUsobuje naladovost, vzruSivost a nestalost v dorozumivani. Ze strany ucitele Ci
trenéra je v tomto ohledu nutny vyznamné&jsi projev empatie.

Mezi nejvyraznéjsi projevy obdobi dospivani patfi odliSné zajmy, stabilnéjsi
vztah k vybrané &innosti. A proto je toto obdobi rozhodujici pro péstovani trvalého
zajmu o sportovni €innost. (VinduSkova a kol., 1998)

7.2.3 Zvlastnosti vyuky - tréninku

,»Biologické a psychologické zvlastnosti déti jednotlivych vékovych kategorii
hraji pfi vyu¢ovani atletickych disciplin vyznamnou roli. Uroveni techniky atletickych
disciplin u déti ve véku 10 — 15 let ma sva specifika dané vétSinou nizsi urovni
pohybovych schopnosti.”

Souhlasim s nazorem Fromela, Novosada a Svozila, ktefi uvadi nutnost ve
Skolni atletice urychlit koncep&ni zmény obsahu a pojeti vyuky, protoze jediné
,hrava“, ,poutava“ a ,soutézni“ atletika muze mit odpovidajici misto mezi ostatnimi
,ZzabavnéjSimi“ sportovnimi odvétvimi na Skolach.

Vyraznou odlinosti pfi nacviku déti je Castéjsi pouZiti komplexniho postupu,
kterym nacvi€ujeme novou pohybovou strukturu celku. Umoznuje rychlejsi prubéh a
je v&tsinou emocionalné&jsi. (Cillik a kol., 2009)

,Pokud mam vyuku ¢i trénink s détmi, je velice dllezité jako vhodna vyukova
pomucka pfi nacviku a nasledném zdokonalovani techniky, ulehéeni podminek
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nacviku tim, Ze pouziji takzvané ,odleh&ené” naradi a nacini. V tomto pfipadé
pfekazky rlzného materialu, vySky a tvaru, coz déti obvykle oceni a celkové
zatraktivni vyuku Ci trénink.”

7.2.4 VSestrannost

VSestrannosti chape Stilec a kol. (1989) jako hlavni zasadu sportovni pFipravy
mladeze a poukazuje na fakt, kdy je nizka uroven vSeobecné pfipravy v pfimé
souvislosti s pfed€asné ukoncenym vykonnostnim vyvojem mnoha nadéjnych
sportovcl détského a dorosteneckého véku. Dale se autor odkazuje na poznatky
dolozené praxi, kdy specialniho pohybového vykonu Ize u déti dosahnout na zakladé
vysoké urovné obecnych pohybovych schopnosti sou¢asné pfi bohatych pohybovych
zkuSenostech.

V ramci obecné vSestranné pfipravy je u déti podstatny jakykoliv pohyb v
ruznych obménach, proto i pro malé atlety neni zadouci snazit se je hned naucit
specializovanym pohybim, ale pfedevSim pohybu jako takovému.

Dovalil a Choutkova (1988) prezentuji jakysi navod pro rozvoj vSestrannosti s
pfihlédnutim k aktualnimu ro€nimu obdobi. V zimé se da velice dobfe vyuZzit snih, a
to nejen pro lyZovani. Prostfednictvim koulovani se déti nevédomky uci hazet,
béhani ve snéhu prohlubuje silu dolnich koncetin atd. V télocviéné se pfimo nabizi
vyuziti gymnastického nacini, ¢imz se tfibi koordinacni schopnosti, sila i odraz. Teplé
meésice je naopak vhodné pro dlouhé vylety, které se daji prolozit hravymi soutézemi,
koupanim, hrami v pisku, jizdou na kole, rGznymi miCovymi sporty aj.

Dalsi stupen je specializovana vSestrannost, ktera jiz pro mladé atlety
predstavuje takovy obsah, ktery je charakteristicky pro dané sportovni odvétvi, tedy
atletiku. Do tréninku se zafazuji prvky béZecké abecedy, nacvik spravného
odhodového postaveni, spravna technika béhu, rychlost reakce na zvukovy podnét,
nacvik odrazu apod.

7.2.5 Perspektivhost

Perspektivnost chape Stilec a kol. (1989) jako dlsledné uplatfiovani principl
pfiméfenosti, soustavnosti a postupnosti v procesu sportovni pfipravy jak z hlediska
vyvojovych zakonitosti pfisluSné vékové skupiny i jednotlivcu, tak z hlediska
pozadavku sportovniho tréninku, jeho slozek a stavby. Laicky fe¢eno jsou to
otevfena vratka k budoucimu vyvoji, podniceni zajmu o aktivni i pasivni sport a
podhoubi pro budouci vrcholovy sport.
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8 Didaktické zasady tréninku mladych prekazkarek

Dle Millerové (2001) se sportovni pfiprava atletickych talentl v dlouhodobém
tréninkovém procesu rozdéluje do 4 etap. Kazda z téchto etap ma své didaktické a
metodické zasady.

V této diplomové praci se zaméfime pfedevsim na vékové kategorie 9 — 15 let,
ti. 1. a 2. Etapu, které jsou pro nasledny a perspektivni vykonnostni rlist rozhoduijici.

8.1 1. Etapa - Atleticka pripravka 9 — 11 let

,vVe Skole, klubu &i Sokole se sportovni pfiprava zamérfuje pfevazné na rozvoj
obecné vSestrannosti. Nejsem zastance upinani se ke specializaci urcité discipliny
bez ziskani vSeobecnych zakladud, které maji enormni vliv na jejich rozvoj a pozdéji
mozna na sportovni kariéru.”

Pro rozvoj pohybovych schopnosti a pro osvojovani pohybovych dovednosti je
treba usilovat o komplexnost, vSestrannost a rychlost pohybd. K tomu je tfeba
vyuzivat nejriiznéjSich her a soutézivych forem cvi€eni a zpestfit prostfedky k rozvoji
rychlostnich a koordina¢nich schopnosti vyuZitim rdznych her a Stafetovych béha.
(Millerova a kol., 2001)

,Z hlediska tréninku si vSimnéme, zZe jedincim v tomto véku déla pohyb radost
a neni tfeba je k nicemu nutit. Soutézi rady a se zajmem. Vyuzivejme tedy ve vyuce
Ci tréninku jejich nadSeni Zakladem je primarné herni Cinnost - HRA. Ve vyuCovaci
jednotce a soutézeni by mél dominovat herni princip, tzn. radostny charakter
veskerého pocinani, pfijemné zazitky. Koncentrace neni v tomto obdobi dostatec¢né
vyvinuta, proto by méla byt pohybova ¢€innost pestra a ¢asto oboménovana.*

Jejich elan se da hodné usmeérnit a postupné pfivadét od spontanniho pohybu
k systematické sportovni pfipravé, v€etné osvojovani norem chovani ve sportu.

Opomijet by se neméla ani hygiena a denni fad. (Dovalil a kol.,2002)

VyucCovaci jednotka Ci trénink se fidi zasadami postupnosti a pfiméfrenosti.
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Obr. 12 Zavody pfipravek oddilu AK SKODA Plzer

8.2 2. Etapa-— Mladsi zactvo (12 — 13 let)

V tomto obdobi bychom se zaméfit pfedevSim na vSestranny rozvoj
pohybovych schopnosti, zejména rozvoj téch schopnosti, pro které je tento vék
,nejvnimavejsi“ a to, rozvoj rychlosti a rychlostné silovych schopnosti. Klademe duraz
na osvojeni co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti. Zdokonaluje se také
nervosvalova koordinace.

Déti si v tomto véku vytvareji trvaly vztah k systematickému pohybu, rozviji se
jejich osobnost a pod vedenim ,Sikovného* trenéra se formuje jejich vykonova

motivace. (Millerova a kol., 2001)

V mlad§im zactvu se postupné pfechazi od obecné vSestrannosti
k vSestrannosti atletické. Podle ToSnara (1954) ma vyucujici/trenér ke specialni
pfipravé techniky béhu pfes pfekazky pfikro€it se svymi tehdy, kdy jsou pro déti a
mladez jiz vypisovany zavody. Je tedy vhodna doba zacit s nacvikem zaklad
techniky pfekazkového béhu a s tim spojené taktiky ostatnich zakladnich atletickych
disciplin, zejména atletického pétiboje (b&h na 60 m pifekazek, hod mic¢kem, béh na
60 m, skok do dalky, béh na 800 m), skoku do vysky, vrhu kouli a hodu ostépem.

V zakladni télesné vychové jsou obsazeny hry, herni cviceni s rychlostnim
zameérenim, Stafefové béhy, rizna prapravna cvi€eni zamérena na nacvik specialnich
sportovnich odvétvi, tedy i na pfekazkovy béh. Patfi sem veSkeré poskoky, odpichy a
odrazova cviCeni pfi skoku na naradi ¢i z naradi. (ToSnar, 1954)
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8.3 2. Etapa - Starsi zactvo (14 — 15 let)

Ve Skolni instituci jsou to déti 7. — 9. tfidy. Obdobi puberty zde pfevazné
vrcholi, to znamena, Ze télesné zmény se zpomaluji a psychicka stranka se
vyrovnava, stabilizuje.

Tréninkové zasady vychazi z funkce a Ukolu této etapy. Respektuji charakter
sportovniho odvétvi a zakonitosti vyvoje organismu a osobnosti. Patfi sem zasady
perspektivnosti, vSestrannosti a postupného zvySovani zatizeni. (CHOUTKA,
DOVALIL ,1991)

V kategorii starSiho Zactva se z obecného hlediska postupné pfechazi k Sirsi
specializaci ve skupiné disciplin, pro které déti projevuji urcité predpoklady.

»~Ja ve své praxi, pokud jedinec skute¢né nedisponuje vyznamnymi
predpoklady, upfednostniuji pozdrzet specializaci az od dorosteneckého Ci
juniorského véku a vénovat se co nejdéle vSestrannosti — viceboji. Pfipomenme si, Ze
tento vicebojarsky tréninkovy model vyuziva dodnes nejedna Ceska respektive
svétova ikona a to, Zuzana Hejnova, Denisa Séerbova — Rosolova, Barbora
Spotakova, Nikola Ogrodnikova, Holandanky Daphne Schipersova a Nadine
Visserova, Belgi¢anka Thiamova i svétova rekordmanka v sedmiboji Caroline
Clifftova. ,,
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Obr. 13 Nacvik zakladnich atletickych disciplin pro Skoly a atletické kluby
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U budoucich sprintert a pfekazkaru se pozornost vénuje rychlostné silovym
disciplinam — kratkému hladkému a pfekazkovému béhu a dalSim vyznamnym
atletickym disciplinam viz obr.¢. 12.

V pribéhu tréninku sprintu je tfeba se zaméfit na zdokonaleni techniky béhu a
nizkého startu, zejména na rozvoj reakce a dalSich slozek rychlosti, které jsou
nedilnou soucasti rozvoje bézecké rychlosti (koordinace, sila, vytrvalost, pohyblivost,
schopnost relaxace a psychické pohody). (Millerova a kol., 2003)

V tomto véku nestaci pfi kratkych prekazkovych bézich jen rychlost, je také
dalezité rozvijet dalsi vlastnosti budouciho pfekazkare, pfedevsim sprinterskou
vybusnost, ktera musi byt schopna technického usmérnéni, tedy pohybové
inteligence. K pohybové inteligenci patfi i smysl pro rytmus.

NejdulezitéjSi u mladych zavodnikul je pevna vile, kazen a poctivost

v tréninku. Tyto vlastnosti by mél trenér u svych zakl nejen vyhledavat, ale hlavné
vychovavat. (ToSnar, 1954)
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9 Cile prace

Cilem diplomové prace je vytvoreni didaktickych materiald zamérenych na
efektivni postup pfi vyuce prekazkového béhu pro dalSi rozvoj kompetenci uciteld,
ktefi budou aktivné zafazovat prekazkovy béh. Dale metodiku dané discipliny o prvky
netradi¢ni formy nacviku, tim roz§ifi zasobnik pripravnych cvi€eni pro nasledné
vyuziti vSech téchto poznatku v praxi.

9.1

9.2

Dilci cile

Zpracovani zasobniku her a soutézi pro rozvoj rychlostnich, silovych,
vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti, které jsou vyuZzitelné pfi tréninku
prekazkovych béh

Vybér inovativnich a netradi¢nich prvkd pro nacvik jednotlivych fazi
pfebéhu, coz by mélo vést k rychlejSimu uvédomovani si specifickych
pohybU a lepSimu osvojeni jednotlivych prvkl techniky pfebéhu tak, aby se
hodiny vénované této discipliné staly efektivnéjsi, oblibenéjsi a zabavnéjsi
nejen pro zaky.

Vytvoreni metodické fady nacviku techniky pfekazkoveho béhu pro

efektivni postup pfi vyuce této discipliny v hodinach télesné vychovy, &i v
tréninkovém procesu v atletickych oddilech.

Metodika

V praci byla pouzita metoda literarni reSerSe a empirického vybéru her,
soutézi a prapravnych cvieni ovéfenych ve vlastni pedagogické praxi.
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10 Vysledky

10.1 Soubor her a soutézi

V télovychovném procesu maji pohybové hry velky motivacni charakter a
pouzivaji se v riznych ¢astech cvi¢ebni jednotky s mnoha vyznamy:

1. V avodni €asti — pfedevSim s motivaénim a aktivizaénim charakterem a také

funkCni pfipravou na zatéz (rozcviceni, zahfati /warm-up)

2. V prupravné ¢asti — formou pohybovych her se daji procviCovat jiz naucené
pohybové dovednosti nebo se daji pouzit hry jako prostfedek pfi pripravé
novych dovednosti
V hlavni €asti — rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti
4. V zavérec€né c¢asti — predevsim s relaxacnim zamérenim a jako kompenzaéni

aktivita

w

Pohybové hry Ize zaradit do jakékoliv €asti cvicebni jednotky — moznost
rozvoje pohybovych schopnosti jako je sila, rychlost, vytrvalost, koordinace,
flexibilita, postfeh, tymova spoluprace apod.

Soubor vybranych her slouzi jako zasobnik k rozvoji jednotlivych pohybovych
schopnosti pomoci her a soutézi, které si kreativni ucitel muze pfizpasobit podle
svych zaméru, potieb a véku skupiny. U kazdé hry uvadime zakladni udaje potiebné
pro vedeni hry. JelikoZz veSkery pohyb u déti mladSiho Skolniho véku by mél
sméfovat k vSeobecné pfipravé a rovnomérnému rozvoji vSech pohybovych
schopnosti, uvadime u kazdé hry i dominantni pohybovou schopnost, kterou hra
pomaha rozvijet.

10.2 Hry a soutéze rozvijejici rychlostni schopnosti

Nazev: Rychly startér

Prostredi: Télocvi¢na, hiisté, park

Organizace: Osobni prostor Zaka

Dominantni pohybova schopnost: Reakéni rychlost, akcelerace a dynamické
schopnosti

Pomuicky: Drobné pfedméty —micek, Satek, papirova koule, zatka od PET lahvi...
Modifikace: UgCitel mize ménit vzdalenost cilové mety a vytvaret rizné startovni
pozice

Casova naroénost hry: 5 minut

Obtiznost: 5. — 9. tfida
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Pravidla a popis hry: (Obr. 14) Zaci stoji na ¢afe vedle sebe, za zady maji jednu
ruku, divaji se vpred, ucCitel prochazi za jejich zady a jednomu z nich vlozi do ruky
néjaky predmét (micek, Satek, krouzek ...). Kontaktovany zak chvili vyCka a pak
vyrazi k cilové meté, ostatni se snazi zachytit jeho start a snazi se ho pfedbéhnout.
Komu se podafi ,vyvoleného“ pfedbéhnout ziskava bod. Hra mize byt omezena
C¢asem nebo poctem dosazenych bodu nejlepSiho hrace

Obr. 14 Rychly startér (Katzenbogner, Medler, 1999)

Nazev: Sprint s lanem

Prostredi: Télocvi¢na, hristé

Organizace: Z&ci jsou rozdéleni do dvojic

Pomuicky: Kratka lana nebo Svihadla

Modifikace: Signalem pro honi¢e muze byt to, ze predni bézec upusti lano. Lano
muazeme postupné zkracovat

Dominantni pohybova schopnost: Reakéni rychlost, akceleraci a explozivni silu
dolnich koncetin

Casova naroénost hry: 5 minut

Obtiznost: 5. — 9. tfida

Pravidla a popis hry: (Obr. 15) Zaci b&haji ve dvojicich a kazdy drzi jeden konec
lana, které udrzuji napnuté. Na signal nechaji oba lano spadnout a ten co byl vzadu
se snazi chytit béZce vpfedu. Hra je omezena ¢asem 5 — 8 sekund nebo usekem.
Poté se role vyméni. Za chyceni bézce ziskava honi¢ bod. Ucitel stanovi celkovy ¢as
hry
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Obr. 15 Sprint s lanem (Katzenbogner, Medler, 1999)

Nazev: Ocaskovana (Mazal, 2007)

Prostredi: Télocvicna, hfisté

Organizace: Hra je urCena pro dvojice zaku

Pomiicky: Poskladané Svihadlo, noviny nebo $atek

Modifikace: Zaky rozdélime do dvou skupin, kdy jedna ma $atky a druha je bez nich.
Skupina se Satky jsou paviani (Satky zastrcené za pasem), druhda jsou gorily. Gorily
ziskaji ocas tak, ze pavianum S$atky vytahnou. Paviani, ktefi ztratili sv(j ocas, se
stavaji gorilami

Dominantni pohybova schopnost: Akcelerace, rychlost

Casova naroénost hry: 5 minut

Obtiznost: 5. — 9. Tfida

Pravidla a popis hry: Ucitel nakresli na zem dvé €ary, vzdalené od sebe pfiblizné 2
metry a urCi cilovou metu (obr. 16). Prvni z dvojice zakl se postavi na predni ¢aru a
za gumu od trenyrek C&i teplakl si zastréi Cast slozeného Svihadla, Satku nebo
slozené noviny "ocasek”. Druhy z dvojice se postavi za svého spoluhrace na druhou
Caru. Ucitel vymysli startovni polohu, kterou zaujmou oba dva hraci. Na povel
vybihaji oba souCasné smérem k cilové meté. Cilem druhého hrace je vytazeni
"ocasku” ze souperovych teplakl. Prvni z dvojice hracl se snazi dostat za cilovou
metu, aniz by ocasek ztratil. Cilovy bod k dobru si pfipiSe ten ze zaku, ktery z hracu
vlastni "ocasek”. Hraci se vyméni a hra pokracuje.

Obr. 16 Ocaskovana
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Nazev: Cerveni a éerni (Mazal, 2007)

Prostredi: Télocvi¢na, hfisté, park

Organizace: Hra je urCena pro dvojice, trojice, Ctvefice zaku

Pomucky: meticky, balény, klaciky, kameny

Modifikace:

Ucitel/trenér vypravuje, jakmile se v feCi vyskytne slovo ¢ervena nebo Cerna, Zaci
reaguji. Priibézné se pocitaji body. Hrat se muze i s mi¢em, ale pak jde o rozvoj
reakcni rychlosti a dynamické techniky vedeni mice €i driblinku.

Pro rozvoj obratnostnich schopnosti je vhodné obmériovat startovni polohy (napf.
z lehu na bfiSe, z lehu na zadech, ze sedu, z kliku, ze dfepu, ze stoje na jedné noze
atd.

Dominantni pohybova schopnost: rychlost a obratnost

Casova naroénost hry: 5 minut

Obtiznost: 1. — 9. Tfida™

Pravidla a popis hry: Dvé druzstva stoji proti sobé ve vzdalenosti 1 m od stfedové
¢ary. Jedno druzstvo jsou Cerveni a druhé druzstvo jsou Cerni. UCitel/trenér stoji u
stfedové Cary a zveda Cervenou ¢&i ¢ernou metu (hodi mezi druzstva desti¢ku, ktera je
oznacena na jedné strané ¢ernou barvou a na druhé strané ¢ervenou). Druzstvo,
jehoz barva se objevi, pronasleduje druhé druzstvo, které se otoCi a bézi za
vyznacenou hranici (20-25 m). Stac¢i dotek zad rukou.
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Obr. 17 Cerveni a éerni
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Nazev: Na myslivce a zajice (Katzenbogner, Medler, 1999)

Prostiedi: TélocviCna, hristé

Organizace: 2 druzstva

Pomiicky: Kfida

Modifikace: Nékteré ¢ary mohou byt obsazeny ¢aste¢né, nebo neobsazeny vibec.
Zajici nesmi pobihat mimo herni prostor, za zady myslivce jsou v bezpeci, myslivci
nesmi prepadat vpred.

Dominantni pohybova schopnost: Reakéni rychlost
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Casova naroénost hry: 8 — 10 minut
Obtiznost: 3. — 9. tfida

Pravidla a popis hry: Hru nejlépe realizujeme na volejbalovém hfisti, kde
prikreslime jesté dvé cary (Obr. 18). Jedno z druzstev obsadi pét ¢ar svymi hraci
(myslivci), kromé posledni Cary, ktera je €arou vitézstvi a prvni (startovni) ¢ary. Na
c¢are mohou byt maximalné 3 myslivci, ktefi se mohou pohybovat pouze po ¢arach a
smi vyfazovat zajice pouze pred sebou. Zajici se snazi bez vyfazeni proniknout az
na ¢aru vitézstvi. Pokud se zajice myslivec dotkne, zajic po strané opusti herni
prostor a za€ina opét znovu. Pokud se dostane az na €aru vitézstvi, ziska pro
druzstvo bod a hraje znovu. Po pfedem stanovené dobé se druzstva vymeéni.
Druzstvo, které ziska vice bod, vitézi. PfeSlap znamena zacit znovu.

Obr. 18 Na myslivce a na zajice

Nazev: Hra s €isly (Mazal, 2007)

Prostredi: Télocvicna, hfisté, park

Organizace: 2 druzstva

Pomuicky: Lano, kfida

Modifikace: Hra se da pouzit s ooménou: Misto béhu popfedu, mohou skakat o
jedné noze, nebo bézet pozpatku

Dominantni pohybova schopnost: Reakéni rychlost, rychlost

Casova naroénost hry: 5 minut

Obtiznost: 3. — 9. Tfida

Pravidla a popis hry: Skupina zaku je rozdélena do druzstev o stejném poctu.
Kazdé druzstvo stoji v zastupu. V8echny zastupy stoji na jednom konci télocvi¢ny a
maji stejné rozestupy. Kazdy Zak dostane své Cislo, které si musi zapamatovat. Kdyz
ucitel vyvola nékteré Cislo, vybéhne z kazdého zastupu hrac, ktery ma toto Cislo
pfidéleno. Vybéhne z druzstva vpravo a bézi okolo celého druZstva a zaradi se opét
na své misto. Cisla jsou volana na pieskacku, aby nikdo nevédél, kdy na ného pfijde
fada. Druzstvo, které je prvni kompletni, ziskava 1 bod. Vitézi to druzstvo, které
ziska nejvétsi pocet bodl za urdity Cas.
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10.3 Hry a soutéze rozvijejici vytrvalostni schopnosti

Nazev: Zatky do domecku (Peri¢, 2004)

Prostredi: Télocvi¢na, hfisté, park

Organizace: DruZstva po 4 az 6 zacich

Pomuicky: Libovolny pocet (&im vice, tim lépe) riznobarevnych zatek od PET lahvi
Modifikace: 1. Druzstva sbiraji zatky po jednom kuse, skladaji domecek, do kruhu,
nebo do tvaru, ktery si uCitel vymysli, zalezi na jeho fantazii, nebo si tvar mohou
vymyslet déti, kazdé druzstvo vymysli jeden finalovy tvar.

2. Cesta mezi ¢arou a zatkami mize veést pfes prekazky, mize byt také pohadkovym
lesem, cestou za potokem (znazorruje ¢ast Svédské bedny, Zinénky, atletické
prekazky). Zpusob pohybu maze byt zajimavy — lezeni po &tyfech, na raka, na kraba,
jako kacenka, skoky po jedné, po obou, po zadu ve dvojicich i jednotlivé apod.
Dominantni pohybova schopnost: Rychlostni vytrvalost pokud snizime pocet Zaku
na jednotlivce Ci v druzstvu na 2, rychlost

Casova naroénost hry: 10 minut

Obtiznost: 3. — 9. tfida

Pravidla a popis hry: (Obr. 19) Zatky rozsypeme v poZzadované vzdalenosti od
startovni ¢ary. Ur€ime pocet zatek, které musi druZstva nanosit po 1 kusu zpét na
¢aru. Pocet zatek rizné obménujeme, nebo uréujeme Casovy interval, po ktery budou
zatky sbirat.

Obr. 19 Zatky do domecku

Nazev: Stihaci zavod druzstev (Peri¢, 2004)

Prostredi: Télocvi¢na, hfisté, vhodny je atleticky oval
Organizace: Druzstva po 3 az 5 Zacich
Pomiicky: Stafetovy kolik (micek, peSek,...)
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Dominantni pohybova schopnost: Rychlostni vytrvalost
Casova naroc¢nost hry: 20 minut
Obtiznost: 3. — 9. tfida

Pravidla a popis hry: Zavodi se podle poctu druzstev na okruhu asi 50 — 200 metru
dlouhém. Druzstva se pFed startem rozestavi tak, aby mezi nimi byly stejné odstupy
(obr. 20). Za kazdé druzstvo startuje prvni ¢len se Stafetovym kolikem, po obéhnuti
kola pfeda stafetu drunému atd. Kdyz se vS8ichni vystfidaji, pfevezme Stafetu opét
prvni. Cil: jestlize je néktery bézec predstiZzen, odstupuje ze zavodu celé jeho
druzstvo. Hru mizeme opakovat a za umisténi udélovat body.

Obr. 20 Stihaci zavod druzstev

Nazev: Bézecky biatlon (Katzenbogner, Medler, 1999)

U bézeckého biatlonu je vytrvalostni béh spojen s plnénim Ukoll na zru¢nost.
Je to pedagogicky velmi vhodna kombinace, nebot’ slabsi béZecké vykony mohou byt
vyrovnany uspésnym plnénim doprovodnych ukolu.

Tyto doprovodné ukoly by mély na rozdil od vytrvalostniho béhu klast diraz na
pfesnost pohybu. Zalezi pouze na uciteli nebo trenérovi jaka cviceni zvoli.

Prostredi: Hfisté.

Dominantni pohybova schopnost: Tempova vytrvalost, koordinaéni schopnosti
Casova naroénost hry: 20 minut

Obtiznost: 3. — 9. tfida

Pravidla a popis hry: Zaci b&zi kolem hfisté (na atletickém ovalu, na vytyéené
trase). Na ur€eném stanovisti maji za ukol hodit miCkem na cil (obr. 21). Kazdy
jednotlivec nebo druzstvo ma 5 pokusUl. Za kazdy nezdareny pokus musi jednotlivec
nebo druzstvo ob&hnout trestné kolecko, které je vytyCeno u stanovisté. Biatlon maze
byt pojat podle poctu zaku jako zavod jednotlivel, druzstev nebo jako Stafeta.
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Obr. 21 BéZecky biatlon

Zivé pexeso (http://tv2.ktv-plzen.cz/soubory/files/zive_pexeso.pdf)

Prostredi: TélocviCna, hfisté, park

Pomucky: Vétsi pocet kartiCek s obrazky do paru, kelimky od jogurtd, puzzle
Dominantni pohybova schopnost: Obecna vytrvalost, rychlostni vytrvalost
Casova naroénost hry: 20 minut

Obtiznost: 3. — 7. Tfida

Pravidla a popis hry: Na hraci ploSe rozestavime kelimky od jogurtt. Pod kazdy
schovame jeden obrazek. Zaky rozdélime do dvojic. Ukolem kazdé dvojice je, v
C¢asovém limitu najit co nejvice dvojic stejnych obrazkd. Vhodné je, zavést pravidlo,
Ze pfi hfe musi byt dplné ticho, aby si zaci navzajem nenapovidali, kde kartiCky s
obrazky jsou. V pfirodé Ize hrat také s riznymi pfirodninami (kaminky, listy, klaciky
aj.). Misto pexesa je mozné také skladat puzzle ci Cislice.

Obr. 22 Zivé pexeso
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Nazev: Stafeta v kruhu

Prostredi: TélocviCna, hfisté, park

Pomuicky: bez pomucek popf. meti¢ky pro vyznaceni uzemi
Dominantni pohybova schopnost: Vytrvalost, rychlostni vytrvalost
Casova naroénost hry: 5 -10 minut

Obtiznost: 3. — 9. Tfida

Pravidla a popis hry: Druzstva rozestavime po libovolném kruhu tak, ze kazdé
skupiné patfi vzdy adekvatni cast traté, hraci maji shodna poradova Cisla, na
znameni vybihaji sou€asné vsichni prvni, ob&€hnou cely tvar az na mista druhych,
kterym predaiji Stafetu a tak to probiha az do uplného vystfidani véech ¢len
druzstva. Nezapominat na stanoveny smér béhu. Vitézem se stava prvni kompletné
vystfidané soutézni druzstvo, pfipadné jednotlivec.
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Obr. 23 Stafet’a”\} kruhu

10.4 Hry a soutéze rozvijejici silové schopnosti

Nazev: Kohouti honic¢ka

Prostredi: Télocvi¢na, hiisté, park

Pomiicky: bez pomUcek

Dominantni pohybova schopnost: Silové schopnosti a rychlostni sila
Casova naroénost hry: 5 -10 minut

Obtiznost: 3. — 9. Tfida

Pravidla a popis hry: Z celkového poctu patnacti zak vybereme pét honicu (nutno
pFizpusobit podle poctu zaku). Ti maji za ukol, po za¢atku hry, jakymkoliv dotykem
chytit nékterého z honénych. Jestlize se tak stane, oba hraci se postavi na jednu
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nohu proti sobé s rukama zkfizenyma za zady a udery do ramene, boku &i hrudniku
protihraCe se jej snazi vychylit z rovnovahy a donutit ho tak k doslapnuti na druhou
nohu. Hrac, ktery souboj prohral, se stava honiCem a snazi se chytit jiného hrace,
kterého by mohl vyzvat k dalSimu souboji.

Nazev: Nosici

Prostredi: Télocvi¢na, hfisté, park

Organizace: Upfesnime vymeénu nosicl, pro zacatek nejlepSi pouze po jednom,
postupné i vice najednou. Naro€nost hry tvofi zatéz, délka traté, pocet a zplisob
nesenych usekl

Pomuicky: podle moznosti Svédska bedna, medicinbaly, ale i improvizované
zatizeni, které se dobfe nosi

Dominantni pohybova schopnost: Silové schopnosti, sila staticka, dynamicka,
explozivni

Casova naroénost hry: 5 -10 minut

Obtiznost: 3. — 9. Tfida

Pravidla a popis hry: Druzstvo (libovolné zakladni postaveni) ma pfed sebou
bfemeno — lavi¢ka, Zzinénka, ¢ast Svédské bedny &i jinou zatéz, kterou Stafetove
(postupné se stfidaji druzstva) dopravuji po stanovené draze, v zakladni varianté
kolem mety a zpét. Nacini a naradi pfi predavkach nepokladame, viz jednoznacnost
startu, traté a cile. NejrychlejSi tym, ktery spravné dopravil svij naklad.

|

Obr. 24 Nosidi

Nazev: Stafetovy zavod (Katzenbogner, Medler, 1999)

Prostredi: Télocvi¢na, hfisté, park
Organizace: Druzstva po 4 az 6 zacich
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Pomucky: Krabice, dily Svédské bedny, plasté od kola, obruce

Modifikace: (obr. 25 az obr. 29) pfekazkova draha z krabic. (Obr. 16) pfeskakovani z
kruhu do kruhu (stfidnonoz, snozmo, po jedné noze, ...)

Dominantni pohybova schopnost: Dynamicka sila dolnich konc&etin

Casova naroénost hry: 15 minut

Obtiznost: 3. — 9. Tfida

Obr. 25 Stafetovy zavod

Obr. 26 Jina varianta Stafetového zavodu

Obr. 27 Modifikace Stafetového zavodu
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Obr. 28 Modifikace Stafetového zavodu

Obr. 29 Modifikace Stafetového béhu

10.6 Hry a soutéze na prekazkovy béh

Nazev: Opici draha (Mazal, 2007)

Prostredi: Télocvicna, hfisté, draha

Organizace: Jednotlivci, dvojice, druzstva

Pomiicky: lavicka, zinénky, prekazky, medicinbaly, kuzely, Svédska bedna...
Dominantni pohybova schopnost: rozvoj obratnosti, vytrvalosti

Casova naroénost hry: 5 -10 minut

Obtiznost: 3. — 9. Tfida

Pravidla a popis hry: Zéaci jsou rozestavéni u jednotlivych stanovist, na povel
ucitele/trenéra prekonaji pfekazku a plynule pfebihaji k dalSim prekazkam, které
jsou rozestavény v kruhu. Zafazujeme podlézani pfekazek, pfeskakovani, kotoul
vpied, kotoul vzad, pfebihani lavi¢ky, slalomovy béh atd. CviCeni probiha podle véku
zakl a naro¢nosti pfekazkové drahy rizné dlouhou dobu. Konéi na povel ucitele. Po
vydychani toto cvi€eni nékolikrat opakujeme.
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Nazev: Zavod Cisel (Katzenbogner, Medler, 1999)

Prostredi: Télocvicna, hfisté

Organizace: druzstva po 6 Zzacich

Pomuicky: Prekazky, dily Svédské bedny

Dominantni pohybova schopnost: Startovni rychlost, koordinace, dynamicka sila
dolnich koncetin

Casova naroénost hry: 5 — 7 minut

Obtiznost: 3. — 9. tfida podle zvolenych prekazek

Pravidla a popis hry: Bézci kazdého druzstva stoji vedle pifekazky, kterou mohou
byt kartony, lavicky nebo samotné snizené pfekazky (obr. 30). Kazdy ma své Cislo.
BézZci, jejichz Cislo bylo vyvolano, sprintuji na zacatek a pfebihaji prekazky. Cilem je
vratit se na své misto po zdolani trasy dfive nez soupef. Kdo dobéhne dfive ziskava
bod.

Obr. 30 Zavod gisel

Nazev: Honic¢ky s prekazkovym béhem (Katzenbogner, Medler, 1999)

Prostiedi: Télocvicna, hfisté, draha

Organizace: Vymezime uzemi a zvolime tfi chytaCe

Pomucky: Prekazky, dily Svédské bedny

Modifikace: Zména prekazkové drahy (obr. 32)

Dominantni pohybova schopnost: Rychlost, dynamicka sila dolnich koncetin,
obratnost

Casova naroénost hry: 5 minut

Obtiznost: 3. — 9. tfida podle zvolenych pfekazek

Popis hry: Pro tuto hru postavime kolem vymezeného uzemi prekazkovou drahu
(obr. 31 - 32). Zvolime 3 chytaCe. Kdo je chyceny, musi absolvovat jedno trestné kolo
na prekazkové draze a poté se muize vratit zpét do hry. Cilem chytacu je ve
stanoveném Case pochytat co nejvice zakl a snazi se, aby kazdy byl chycen alespori
jednou. Na konci spocitame, kolikrat byl jedinec chycen a tim zjistime, jak byli chytaci
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uspésni. Hra je pro chytace fyzicky naro€na, proto je tieba ji Casové omezit a chytace
vymeénit.

Obr. 31 Honicky s prekazkovym béhem

Obr. 32 Modifikace Honi¢ky s pfekazkovym bé&hem

Nazev: Sbirani bodu (Katzenbogner, Medler, 1999)

Prostredi: Télocvi¢na, hfisté, park

Organizace: Druzstva nebo jednotlivci

Pomucky: Kfida, meti¢ky, koliky, méfici pasmo

Modifikace: Méni se zpUsob pfekonavani vzdalenosti (jednokrokové, tfikrokové,
snozmo, jelenimi skoky nebo vyuzit odrazy pres prekazky)

Dominantni pohybova schopnost: Dynamicka sila dolnich koncetin, kloubni
pohyblivost, rytmus

Casova naroénost hry: 10 minut
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Obtiznost: 4. — 9. tfida

Obr. 33

Sbirani bodu 2 (Katzenbogner, Medler, 1999)
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11 Nacvik prekazkového béhu u déti a mladeze

Prekazkovy béh byva do hodin télesné vychovy zafazovan z kondi¢nich
dlvodu, ale i z hlediska komplexnosti (rozvoje koordinacnich, rychlostnich a silovych
schopnosti a také pro rozvoj atletické vSestrannosti. Pfekazky zafazujeme jak do
Skolni vyuky, tak i do sportovni pfipravy ve vSech etapach tréninku. (Rubas, 1996)

cvor o=

krokovy rytmus mezi pfekazkami, ale pokud tuto disciplinu uzptisobim zakim prvniho
a druhého stupné zakladni Skoly, musim konstatovat, Ze primarnim nacvikem by mél
byt jedno krokovy, dvou krokovy a nasledné vicekrokovy rytmus. Tyto rytmické prvky
rozviji potfebnou vSestrannost, ktera by méla byt v tomto véku jako jeden z hlavnich
cila.”

Pro spravné zvladnuti prekazkové trati je proto dulezité nesnazit se nacvik
urychlit, ale projit postupné celou zakladni metodickou fadou. Metodickou Fadu
muzZeme sestavit z nasledujicich kroku:

1. Ukazka, rozbor kinogramu a videa apod.

2. Rozvoj prfekazkarské pohyblivosti

3. Rytmické pfebéhy znacek — metiCek, prkének, zebfiku nebo velmi
nizkych prekazek

4. Pfebéhy velmi nizkych pfekazek s dirazem na préaci Svihové nohy

5. Prebéhy velmi nizkych pfekazek s durazem na praci pfetahové nohy

6. Chuze pres nizké prekazky (stfedem nebo stranou) s jednim, dvéma
nebo tfemi mezikroky

7. Prebéhy nizkych prekazek stranou a poté stfedem s jednim, dvéma a
vice mezikroky

8. Pfebéhy nizkych prekazek stfedem stfidave s jednim, poté tfemi, poté

napf. opét s jednim a nasledné péti krokovym rytmem a takto mit
postaveno cca 4 — 7 prekazek

9. Nacvik startu z blokd a nabéhu na 1. prfekazku

10. Nabéh na 2 — 4 pfekazky (postupné Ize zvySovat prekazky a snazit o co
nejplynulejsi pfebéh

11. Rozvoj prekazkarskeé vytrvalosti

12.  Odstranovani individualnich chyb, diagnostika, zavod - soutéz
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11.1. Ukazka, rozbor kinogramu a videa

Pro utvofeni pfedstavy o spravném provedeni techniky pfekazkového béhu je
vhodné pfed samotnym nacvikem zaradit nazornou ukazku, rozbor kinogramu nebo
videa.

Obr. 34 Kinogram jednotlivych fazi pfékéikového béhu Zen

11.2 Rozvoj prekazkarské pohyblivosti

Rozvoj kloubni pohyblivosti, pruznosti a ohebnosti se vS8ak nesmi pfehanét.
Mohlo by dojit k nefyziologickému protazeni svalovych €i Slachovych snopcl
kloubniho pouzdra, ¢imz by se porusila jejich potfebna elasticita a pevnost. Sval i
Slacha si musi zachovat svou potfebnou pruznost a praceschopnost. V opaéném
pfipadé by se pohyb nemohl provést v potfebné dynamice &i vybusném projevu, stah
svalll by byl pomaly, a tedy i net&inny (CHOUTKOVA, FEJTEK, 1989).

Pohyblivost mizeme zlepSovat kombinaci riznych cvi¢eni, které maji
uvolnovaci, protahovaci a posilovaci charakter.

V soucasnosti se rozvoj kloubni pohyblivosti oznacuje terminem Strecink,

ktery pochazi z anglického slova - ,,stretching” a znamena natahovani, protahovani
nebo i roztahovani.
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11.2.1 Priklady specialnich pripravnych cvic¢eni

Prekazkovy sed
- stfidavé s pravou a levou nohou vpfed zménou polohy
- zména polohy obratem trupu o 180° (nadzvednutim panve)
- zmeéna polohy pfekulenim na bfiSe
- predklony, uklony, vytaceni trupu

&

Prekazkovy sed

L AN
A AN

Zmeéna prekazkového sedu

Stoj skrcit unozmo
- noha slozena v ostrém uhlu spociva na prekazce (na naradi) ve
vysce kycCle
- hmity pfedklonmo,hmity uklonmo, krouzeni trupem, vydrz v
krajnich polohach (cviCime vZzdy na obé strany ve stejném
mnoZzstvi opakovani)

Stoj se skréenim unozmo

Stoj prednozit
- pfednoZena noha spociva v uvolnéném natazeni patou na
naradi ve vySce pasu
- hmity pfedklonmo, vydrz v hlubokém predklonu
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- zvétSovani rozstépu posouvanim stojné nohy dozadu (cvi€ime
vzdy na nohy strany ve stejném mnozstvi opakovani)

Stoj s pfednoZenim stfidavé

Komihani vzad a krouzeni do stran

- vzpor stojmo na L, opakované stfidat skrcit prednozmo P
vzhuru (bérec svisle dolu ) a skrcit zanozmo P

- obména spociva v komihani do boku (cvi¢ime vzdy na obé
nohy, stejné mnozstvi opakovani)

- napodobuje krouzivym pohybem v maximalnim rozsahu pohyb
pretahové nohy pfi pfebéhu prekazky (tento typ je provadén
také v protisméru)

Krouzeni skréenou nohou

Predklony
- vytazeni ze z panve, ohnuté ve stoji, v sedech, samostatné, ve
dvojici, s dopomoci, tahem

Predklony v sedu
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Krouzeni panve

- postaveni se na Sifi panve, pfilozime ruce na boky a provadime

krouZzivé pohyby panvi nejdfive jednim smérem, poté druhym
- u v8ech cvikll bychom méli mit kontrolu nad stfedem téla
- klouby a svaly by mély byt v teple a méli bychom dychat
Vv pfirozeném rytmu
- u statického streCinku sed nebo leh, u dynamického strecinku
vyuzivat oporu o laviCku, strom nebo sparingpartnera

KrouzZeni panve

11.2.2 Priklady dynamickych pripravnych cvi€eni v pohybu

- lehké zakopavani — nezaklanime se, trup mirné vpred

- chuze, pfi které pfitahujeme k sobé koleno stfidavé jedné a druhé nohy
- rovné predkopavani s napnutymi chodidly ,fixy"

- skipink za chuze vytaceni kolene ven stfidavé

- vypady vpred pfip. stfidavé s rotaci

- skoky do strany — ,brusleni®, snozmo

N
D

P

Dynamické prlpravné cviceni
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11.2.3 Priklady zavéreénych kompenzacnich cviéeni

Kompenzacni (vyrovnavaci) a uvolniovaci cvi¢eni prip. posilovaci

V zavéru kazdé pohybové aktivity by mélo dojit k regeneraci organismu. K
tomu nam pomahaji kompenzacni a uvoliovaci cviCeni, ktera jsou zamérena hlavné
na odstranéni unavy pohybového ustroji a sou€asné jako prevence na poruchy

patere.
i
\

\

30 sekund na kazdou stranu
3x5 sekund

m@ﬂ

15 sekund na kazdou stran

Pfiklady kompenzacnich cviCeni po namaze
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12 ABECEDA pirekazek

Prekazkova ,ABC" slouzi ke zpestfeni samotné pfipravy na piekazkovy béh a
pfedchazi vzdy nacviku prebéhu prekazek, zvlasté u mladsiho a starsiho Zactva.
Jinak se ji také fika specialni bézecka cvi€eni nebo imitacni cvi€eni nacviku vlastni
techniky pfechodu pfes prekazku, jez zahrnuje:

- cviCeni v pfekazkovém sedu s obménami

- cvieni u opory pro pfetahovou i Svihovou nohu zvlast (Svihy, pfetahy, hmity
aj.) bez prekazky i se soubé&zné postavenou prekazkou

- cvi€eni v pohybu (chlze, lehky klus) — pfetahova i Svihova noha procvicuji
prvky pfechodu prekazky

- predchozi cviceni jiz s pfislusné rozestavenymi pfekazkami

- procvicujeme jedno, dvou, tfi, Ctyf az 5ti krokovy rytmus

Obr. 35 Imitacni cviCeni pfechodu prekazek

Z didaktického hlediska nacvicujeme techniku proudovou metodou, kdy
cviCenci stoji v zastupu a provadi cviCeni za sebou na zkracenych vzdalenostech
pfiblizné o 1 — 2 m. Cviceni nékolikrat za sebou opakuji a druhy pfechodu provadé;ji
na zakladé pokynt vyucujiciho.
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12.1 Nacvik prekazkového rytmu

U zakl zacCinajicich s pfekazkovym béhem je potfeba zafadit pfi nacviku
této discipliny rizna prupravna cviceni. Pro odstranéni ,bloku“ je vhodné zacit
s pfebihanim rliznych tréninkovych pomucek.

,V soucasné dobé vyuzivam pfi nacviku pfekazkového béhu sadu z détskeé
atletiky nebo nacini potfebné k nacviku specialniho béZzeckého cviceni viz obr. €. .
Jsou to napfiklad détské molitanové prekazky, zebfik, meticky, kuzele nebo vyjmuta
prkénka z klasickych prekazek. Tyto pomUcky u déti minimalizuji moznost padu ¢i
zranéni a pomahaji jim s odbouranim strachu.”

Nacvikem prekazkového béhu rozvijime frekvenci bézeckych krokd,
pohybovou koordinaci a odvahu. (Vinduskova a kol., 1998)

omt‘]c rzvji rytmiky a SBC

e prebihani znacek
- nalepené pasky, polozené tycky, prkénka od pfekazek, Svihadla
- béhame v jednokrokovém, tfikrokovém popf. ¢tyfkrokovém rytmu z
polovysokého startu z ur€éeného mista
- pocet znaCek 3 — 6
- doporucena vzdalenost nab&hu se odviji od vzdalenosti mezi znackami
- pokud zkousSime béhat od startovni €ary, obvykle je odrazova noha vpfedu
a nabéh se bézi 8 kroky, vzdalenost mezi znackami byva 6 - 6,5 m.

e prebihani nizkych prekazek

- meticky - stfiSky, tyCky v kuzelech, minipfekazky aj.
- vySka cca 20 cm z polovysokého startu
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- Svihova noha se po odraze nenapina, stale je v ostrém uhlu, atlet se snazi o
rychly zaslap

- pretahova noha neunozuje pokrémo, podtahuje se.

- doporucena vzdalenost a pocCet piekazek stejné jako u prebihani znatek

e prebihani 3 - 5 pénovych prekazek vysky 40 - 50 cm z polovysokého
startu

Svihova noha se po odraze nenapina, atlet se snazi o rychly zaslap

pretahova noha se neunozuje pokrémo, podtahuje se.

doporucena vzdalenost a poCet pfekazek stejné jako u prebihani znacek

dbame toho, aby vzdalenost mezi znackami byla takova, aby kroky pfes

znacky i mezi znaCkami byly béZecky pravidelné

Postupnym zvySovanim pfekazek nastane v tréninku situace, kdy déti
pfetahovou nohu nepodtahuiji, ale musi po odraze pokréit unozmo. Spravné pokréeni
unozmo je nutné trénovat cviCenimi viz dale Pfekazkova cviceni — specialni
prekazkova pohyblivost. Poté se nacviCuje prebéh prekazky.

* Prebihani znalek a pfekaZek se tremi mezikroky.

Uzlové body u nacviku prekazkového rytmu

- pfi startu je vpfedu odrazova noha

- stupfovany nabéh osmi kroky

- nizky rychly pfekazkovy krok s aktivnim doSlapem za prekazku
- tfi sprinterské kroky mezi pfekazkami vysoko po Spic¢kach

- celkova plynulost béhu s hlavou stale ve stejné vysi
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Nejcastéjsi chyby

12.2

drobeni krok( pfi nabéhu

odraz blizko pfekazky

vysoky preskok prekazky

prebéh a doSlap za pfekazku v zaklonu
zpomaleni pfi doskoku za prekazkou
béh po patach

skoky mezi pfekazkami

Nacvik prebéhu prekazek

Prebihani pevnych popr. ohebnych piekazek, které se pfi dotyku vraci do
puvodni polohy

- prekazky jsou obvykle vysky 50, 60 nebo 68 cm

- béhame z pocatku z vysokého, polovysokého a hlavné z nizkého startu

- vySku prekazek volime dle zdatnosti atletll a pozadavku pfipravy na zavody
- pocet pfekazek volime 3 - 5, mezera je zavodni pro mladsi zactvo tj. 7,70 m
popf. zkracena o 1-2 stopy trenéra

- délku nabéhu prodluzujeme a zrychlujeme az na normailni zavodni
vzdalenost jako pfi zavodé mladsiho zactva tj. 11,70 m

- pridavame 2 a vice prekazek, cviCime pfeb&hy na 3 kroky, avSak u uplnych
zacCateCniku bych zvolila v ramci kompenzace jednostranného zatizeni také 4
krokovy rytmus

Obr. 37 Ruzné typy prekazek k nacviku prebéhu prekazek
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Z pozice trenéra

Béhem jedné tréninkové jednotky pfebihame trat stfedem cca 4 — 5 x (1x
komplexné, 1x s durazem na spravny pohyb Svihové nohy, 1x s dlrazem na spravny
pohyb pfetahové nohy, 1 - 2x komplexné na spravny rytmus).

Trenér pohledem ze strany a z Cela kontroluje spravné provedeni. Pohledem
ze strany kontroluje plynuly nabéh, béh mezi pfekazkami a spravny pohyb Svihové
nohy. Celnim pohledem si v&§ima spravného pohybu $vihové a pietahové nohy a
pohybu trupu. Pfi nacviku mizeme postavit vice drah, kde volime mezery mezi
prekazkami a vySku prekazek dle zdatnosti atletu.

Uzlové body prebéhu prekazek

- odraz z pfedni ¢asti chodidla

- pohyb Svihové nohy ostrym kolenem vzharu

- vykyvnuti bérce vpfed patou nad prekazku

- naklon trupu nad Svihovou nohu

- pohyb paze na strané odrazoveé nohy vpfed, rovhobézné se Svihovou nohou,
druha paze bézecky vzad

- pohyb odrazové nohy (pfetahové) je veden kolenem vpfed a stranou nad
prekazku

- pfetahova noha je sloZena patou co nejblize k hyzdim

- Spicka vyto€ena stranou a pfitazena k holeni

- za prekazkou se koleno pretahové nohy pohybuje stale vzhlru a pfed do
sméru béhu

- pohyb pfetahové nohy je v souladu s aktivnim dokrokem ,8vihovky*“

Nejcastéjsi chyby

- Sikmy pohyb ,Svihovky*

- Svih natazenou nohou

- odraz na prfekazku pres patu

- podtahovani odrazové nohy

- zakopavani odrazové nohy

- vzpfimeny trup

- rotace trupu

- rozhazovani pazi vSemi sméry

- ,Spadnuti kolena pfetahové nohy hned za pfekazkou
- ,zapadnuti do kolen® pfi dokroku na Svihovou nohu

12.3 Nacvik nizkého startu a prebéhu prekazek k nacviku nizkého
startu

Komplexni zvladnuti celé traté spociva ve zvladnuti nabéhu k prvni prekazce
z nizkého startu nebo polovysokého startu, pfebéhu pfekazek s rytmickym béhem
mezi pfekazkami a dobéhu do cile. (Vinduskova a kol., 1998)
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Vychazime z poctu krokd, kterymi je atlet schopen optimalné rychle
probéhnout danou nabéhovou vzdalenost od startu k odrazu na 1. pfekazku. U
zacCateCniku to byva nejCastéji vétsi pocet az cupitavych kroku. Je v zajmu ucitele Ci
trenéra i jeho svéfence — pfekazkare - , aby si vytyCili optimalni postaveni startovnich
bloku jak z hlediska vzdalenosti od startovni ¢ary, tak i jejich vzajemného poméru.
(Rubas, 1996)

Start pfi pfekazkovém béhu je témér totozny se startem u hladkych rychlych
béhl. Zasadni rozdil je v tom, Ze pfi pfekazkovém startu je trup zavodnika
napfimovan mnohem rychleji. (Millerova a kol., 2003)

12.3.1 Nacvik nizkého startu na prekazky a prebéhu prekazek

- nizky start + pfebéh 1. pevné prekazky popf. ohebné vysky 50 cm (popf¥. 60,
68 a 76 cm)

- nacvicujeme bez signalu, v nacviku pfed zavodem na signal

- délka nabéhu je stejna jako v zavodé pro mladsi zactvo tj. 11,70 m a 13 m pro
starsi zactvo

- nizky start + pfebéh 3 - 4 pevnych pfekazek popf. ohebnych vysky 50 cm
(popf. 60, 68, 76 cm)

- nacvicujeme bez signalu, pozdéji na signal

- mezera je zavodni pro mladsi zactvo tj. 7,70 m a 8,20 m pro starSi Zactvo
popf. zkracena o 1-2 stopy trenéra

Uzlové body

- stupriovany rytmus nabéhu s nejvyssi rychlosti v okamziku odrazu na
prekazku

- rychly, nizky pfekazkovy krok s udrzenim vysokého tézisté za prekazkou

- frekvenéni sprint mezi pfekazkami

- po doslapu za posledni prekazkou stupfiovany dobéh do cile

Nejcastéjsi chyby

- pomaly nabéh

- frekvencni nabéh po celou drahu k prvni pfekazce (obvykle nevyjde krok ¢i je
daleko od prvni pfekazky)

- ztrata rovnovahy nad prekazkou, nasledné klickovani, vychyleni z osy

- béh mezi prekazkami po patach a v podiepu

- skakani pres prekazky

- pomaly dobéh do cile (zak zapomina finiSovat)
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Obr. 38 Nizky start — Atletika zak(i ZS Banska Bystrica

12.4 Rozvoj prekazkarské vytrvalosti

Pro udrzeni maximalni rychlosti v prabéhu zavodu vyzaduje vysokou uroven
specialni prekazkarské vytrvalosti. Pro rozvoj této schopnosti zafazujeme delSi
prekazkové useky (10 az 12 prekazek), pfipadné useky kratsi (5 az 7 prekazek) se
zkracenym odpocinkem nebo postavenim prekazkové trati v opatném sméru, kdy po
dobéhu pfekazek po sméru okamzité zaujme startovni pozici a bézi zpét. Dale Ize
pouzit v kombinaci pfekazek a hladkych useku.

Priklad
V tréninku starSich zakyn a divek béhame na prekazkovou vytrvalost timto
zpusobem:
e 2x 12 pf. (50 cm s mezerami 7m) a 2x 12 pf. (60 cm s mezerami 7,20m) + 2x
12 pf. (68 cm s mezerami 7,20m)
e 4x 11 pf. (70 cm s mezerami 7,50m z polovysokého startu)
e 3x2x 6 pf. (68 cm s mezerami 7,20 z polovysokého startu) — béhame jednim
smeérem tam a obracenym zpusobem ve vedlejSi draze nasledné zpét

12.5 Bezpecnost a organizace

,Skola VZDY zodpovida za zaky viude tam, kde probiha vychova a
vzdélavani, které je organizovano Skolou®.

Pouceni zaku o bezpec&nosti pfed zahajenim kazdé Cinnosti by meélo byt

samoziejmosti. Samotné pouceni musi byt zakim jasné a srozumitelné.
(Cerna, Kubikova, 2011)
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Pro nacvik prekazkového béhu kontroluje ucitel/trenér ve spolupraci se zaky
vzdy:

- rovny a neklouzavy terén

- atletické prekazky musi sméfovat podstavcem k vybéhu

- pevna prekazkova prkénka mohou byt nahrazena gumou nebo volné polozena
na prekazku

- umérnou vzdalenost mezi pfekazkami

- pred startem a za cilem dostate¢ny prostor na dobéh

- radné oznaceni vybéhoveé a ciloveé Cary

- stav naradi a nacini (napf. stav prfekazek pred nacvikem)

- oboustranny vycvik

- vhodné obuv a pohodiné oble€eni, které neomezuje v pohybu

- dikladné rozcviceni

13 Planovani a evidence sportovniho tréninku

Pouze hrstka atletickych specialistl si skutecné vede vicelety tréninkovy plan.
VétSina ucitelt/trenéri se vSak omezuje na mésicni plan, ktery slouzi prevazné
k okamzitému efektu, kdy cilem byva maximalni zlepSeni vykonnosti béhem 30 — 45
dnl. Tento zplsob tréninku v8ak postrada perspektivnost.

Vicelety tréninkovy plan potfebujeme hlavné proto, abychom mohli sestavit
ro¢ni plan. Troufnu si fici, ze poté mizeme seriézné a podrobné naplanovat trénink
na kratSi obdobi.

Roéni plan by mél byt konkrétni a podrobny a mél by pfihlizet k individualnim
zvlastnostem jedincu. Veskery zakladni material musi byt rozvrzen na mésice
s uvedenim hlavniho zaméfeni tréninku v daném obdobi.

Sestavenim planu je zaroven i skvélou metodickou Skolou ucitele/trenéra.

V ro¢nim cyklu se rozliSuji zpravidla dva pulrocni cykly, které obsahuiji
pfipravné, zavodni a pfechodné obdobi. Tréninkova obdobi jsou tvofena vice
tydennimi cykly, dlouhymi podle ¢asovych moznosti. (Millerova a kol. 2003)

Vigwviv s

didaktické patfi: soustavnost, trvalost, uvédomélost, posloupnost a nazornost.
Opakovani stejnych nebo upravenych prvkl pfipravy nazyvame cykli¢nosti tréninku.
Respektujeme pfitom biologické i kalendarni normy. (Rubas, 1996)

13.1 Rozeznavame tfi zakladni druhy cykll pfipravy:
e Makro- dlouhodoby plan — jeden rok a vice

e Mezo - stfednédoby plan — 2 — 10 tydn(, obvykle vSak mésic
e Mikro — kratkodoby plan i pfiprava — tyden a tréninkova nebo VJ
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13.1.1 Periodizace tréninku
Priklad €lenéni roéniho cyklu v etapé zakladni pripravy (kategorie zactva)

1. PFipravné obdobi zimni (10 — 12 tydn()
o FEtapa vSeobecné pripravy - télesna zdatnost, specifika pro
hladky a prekazkovy béh
2. Zimni zavodni obdobi (5 — 8 tydnu)
Pfechodné obdobi (maximalné 1 tyden, pfipravka a mladSi Zactvo obvykle bez
pauzy)
4. Pripravné obdobi jarni (8 — 10 tydna)
e FEtapa vSeobecné pripravy (zvySovani télesné zdatnosti, specifika
pro hladky a pfekazkovy béh)
5. Letni zavodni obdobi (20 — 24 tydn()
6. Pfechodné obdobi (1 — 2 tydny)

Ukazka mého roc¢niho tréninkového planu z roku 1997
vék (17 let — dorostenka)

pFikled reénibo treningoveno planu prekazkaixy ns 100wpfs / ces 14,50 = 15,00 urovaé /
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Obr. 39 Pri

klad ro¢niho tréninkového planu bézkyné na 100 m prekazek
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13.2 Navrzené tydenni mikrocykly pro starsi zakyné - dorost

Zimni pfripravné obdobi
12. - 18. rijen

Pondéli

hra — koSikova 25 min. , ABC — SBC 400m, odhody 50x, 300x odrazd,
4x 1 km — Casy 6°- 5:50 — 5:30 — 67, pauzy 4-5°

Utery RRR, posilovani vlastnim télem — upoly, 4x 3x 100 m
s meziklusem 100m

Stfeda RRR, ABC, pfekazkova ABC rtizného charakteru 20-25", opici drahy
s gymnastickymi prvky, 6x vybéhavaci rovinka

Ctvrtek VOLNO

Patek Soutézni hry na rozvoj obratnosti, rozcvi¢eni, rovinky, ABC, frekvence —
5x 20m meticky, 10 — 12x starty z poloh, 10x vice skoky technicky,
2x3x200 m s meziklusem, pauza 5

Sobota klus 2km formou orientacniho béhu, staticka a dynamicka cviCeni
s medicinbalem, hra dle moznosti, 3km vyklus, regenerace

Nedéle VOLNO

19. — 25. fijen

Pondéli Hra — koSikova, RR, SBC — ABC, odhody 50x, 10x vybé&h schody, 5x 10
odrazy ruzného charakteru spi$e hravou formou, 4x 1km a’6’- 5:40 —
5:20 - 5:50

Utery VOLNO

Strfeda RRR, frekvence — 5x 20m meticky, sko€nost pfes ruzné prekazkové
pomucky, posilovani viastnim télem dle pokynu trenéra, 50x odhody
medicinbalem, 3x 2x 150 m s meziklusem 100 m

Patek Soutézni hry na rozvoj rychlosti, prekazkova ABC rlizného charakteru
25, 10x frekvenéni cviCeni — padavé starty, Svihové starty, Slapavé
starty, 8-10x odrazy pres bedny, 6x 150 m a’26-27vt., pauzy 1,5 min.
chuze

Sobota RRR, 6x 500m a’70-75% (2:10 — 2:20), pauzy 5°chlze, vyklus, strecink

Nedéle VOLNO

Zimni zavodni obdobi — plan smérovany k zavodu

Pondéli

Utery

Stfeda
Ctvrtek
Patek
Sobota
Nedéle

RRR, technika nizkého startu, 3x 30 m NS na povel, 3x 30 m s brzdou,
1x 50 m skokovy béh, 3x posko€ny klus s malymi Cinkami 2kg

v dlanich, kruhovy trénink s medicinbalem, 5x 50 m stupriovana
rovinka, vyklus

RRR, technika pfekazek, pfebéhy pfekazek z NS,1x 50 m + 50 m + 50
m cik cak na 90%, vyklus, strec€ink

aktivni odpodinek

VOLNO

koSikova 30 min., rozcviCeni pred zavody

ZAVODY - 60 m prekazek rozbéh - finale, skok daleky, Stafeta 4x200 m
regenerace
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Jarni pripravné obdobi
31.3.-6.4.

Pondéli RRR, ABC prekazek, prebéhy pfekazek riznymi zpusoby, 3x 40 m
z polovysokého startu interval odpocinku 47, 2x 30 m skokovy béh,
kruhovy trénink s medicinbalem 3 kg a’12 opakovani, 2x 50 m + 50 m +
50 m cik cak na 90%, vyklus, strec€ink

Utery RRR, dalkafské odrazy 4x 5, 2x 30 m poskoc€ny klus s Cinkami
v dlanich, odhody medicinbalem 50x, bézeckeé useky 150 m — 200 m —
100 m na 85%, interval odpocinku 8 — 9", koSikova

Stfeda VOLNO

Ctvrtek RRR, technika prekazek, NS — 6x 30 m, gymnastika dle pokynu trenéra,
5x 80 m stupriované, vyklus

Patek hra — frisbee 307,strecink, nacvik vrhu kouli — spodem, pfes hlavu, vrhy
z mista, bokem, nacvik sunarské techniky, 3x 3x 100 m s meziklusem
Sobota koleCkové brusle, rozcviceni, ABC, nacvik skoku vysokého — skoky pres

gumu, 2x 3x 200m s meziklusem 200 m, balan¢ni cviceni, vyklus
Nedéle VOLNO

Letni zavodni obdobi smérovanym k zavodu

16.6. — 22.6.

Pondéli herni ¢innosti na zahfati, ABC, odhody medicinbalem 20x, kruhovy
trénink s medicinbalem 3 kg, 1x 3x 100 m s meziklusem 100 m

Utery ZAVODY - 100 m pt. finalovy b&h, hod ost&pem, skok vysoky

Stfeda Hra — frisbee 40°, protazeni, ABC do 60 m, rovinky na vybéhani

Ctvrtek VOLNO

Patek RRR, technika pfekazek, pfebéhy prekazek na 3 a 5ti krokovy rytmus,
odrazova cvi€eni — soutéz, 2x 120 m na 90%, vyklus, stre€ink

Sobota regeneracni orientacni béh 3 km

Nedéle VOLNO

Podzimni zavodni obdobi

Tréninkovy plan je obdobny s drobnymi odchylkami jako v lethim zavodnim
obdobi. U mladSiho a starSiho Zactva je zavodni obdobi obvykle az do konce zafi
kam sméfuje i pfiprava.

Prechodné obdobi

V tomto obdobi je tfeba udrzet stav trénovanosti aktivnim odpoc€inkem a
zaméfujeme se na odstranéni zdravotnich obtiZi a na regeneraci fyzickych a
psychickych sil po celorocnim tréninkovém a zavodnim zatizeni. Stale vSak dbame
na neochabovani svalové postury a rozvijime nadale pohyblivost. (Millerova a kol.,
2003)
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13 ZAVER

Zaverem bych rada konstatovala, Zze podminky pro kvalitni vyuku atletiky a
zejména Casto opomijeného nacviku prfekazkovych béhl na zakladnich skolach po
celé Ceské Republice, aZ na par vyjimek jsou dostadujici pro vyuku této discipliny v
plném rozsahu. VétSina materialniho a prostorového vybaveni Ize uritym zplsobem
nahradit. Vybaveni stadiond, Skolnich hfist nebo télocvicen muze byt v nékterych
situacich nahrazeno pfirodnim prostfedim, stejné jako v pfipadé materialu (napf.
klasickou pevnou pfekazku lze nahradit v lese napfiklad Svihadlem pfipevnénym na
kmeny stromu &i na nacvik rytmického bé&hu klacky).

Zakladnim Skoldam ve mésté Plzni, z kterého pochazim a plsobim i jako
atleticka trenérka v oddile AK SKODA Plzefi bych doporugila, aby tréninku
prekazkovych béha vénovali vice ¢asu. Sdilim nazory kvalifikovanych trenéru a
z vlastni praxe dokazu i s jistotou fici, Ze atletika se vyznamné podili na vSestranném
rozvoji déti a mladeze, patii k zakladim pro ostatni sporty.

V této diplomoveé praci jsem se pokusila, pomoci vytvofenych didaktickych
materiall o rozvoj kompetenci ucitelt druhého stupné zékladnich skol, trenéru
Skolnich sportovnich klubu a trenért vSech atletickych oddilu k vyuce kratkych
prekazkovych béhl a jednotlivych prvkl jeho nacviku. Dale byla snaha o zafazeni
vySe uvedeného do samotné vyuky atletiky v ramci télesné vychovy Ci tréninku,
zejména pro kategorii déti a mladeze.

Vysledky prace:

e vytvofeni seznamu prekazkarskych cvi€eni na vSestranny télesny rozvoj zaku

e zpracovani zasobnik( her a soutézi pro rozvoj rychlostnich, silovych,
vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti vyuzitelnych pfi tréninku
prekazkového béhu

e predloZeni metodické fady prvotniho nacviku pfekazkoveho béhu

e soubor imita¢nich cvi¢eni vhodnych pro nacvik obecnych i specialnich
prekazkarskych cviceni

e vysek cvieni na rozvoj prekazkarské pohyblivosti

Pevné véfim, Ze tato prace poukaze vSem ucitelim télesné vychovy na
zakladnich Skolach potazmo trenérim na mozné nedostatky a napomuze k jejich
odstranéni.

Ke zpracovani této prace pomohla dostupna literarni reSerSe a také osobni
letité zkuSenosti s tréninkem discipliny 60 m a 100 m pfekazek.
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15 RESUME

In conclusion, | would like to state that the conditions for quality teaching of
athletics and in particular, the often overlooked practice jump runs at elementary
schools throughout the Czech Republic, with a few exceptions, are sufficient for the
teaching of this discipline in its entirety. Most of the material and spatial equipment
can be a certain way to replace.

The equipment of stadiums, school playgrounds or gyms in certain situations
can be replaced by the natural environment, as well as in the case of material (e.g.,
classic fixed obstacle can be replace in the woods, for example, a jump rope
attached to the trunks of trees or on the practicing of the rhythm of running sticks).

Elementary schools in the city of Pilsen, where I'm from and | am even as a
athletic coach in section AK SKODA Plzen, | would recommend, to practice jump
runs have devoted more time. | share the views of qualified trainers and from my own
practice | can also say with certainty that athletics significantly contributes to the
versatile development of children and youth, belongs to the fundamentals for other
sports.

In this thesis | tried to, using the created didactic materials for the development
of competencies of teachers of the second grade of basic schools, coaches of school
sports clubs and coaches of all the athletic sections for teaching short jump runs and
individual elements of his practice. Next was the pursuit of inclusion of the above in
the teaching of athletics in the context of physical education or training, in particular
for the category of children and youth.

The results of the work:

. create a list of hurdles exercise for all-round physical development of
pupils

. processing of containers of games and competitions for the development of
speed, power, endurance, and dexterity ability usable during training obstacle
race

. presentation of the methodological series of the initial training of the obstacle
race

. the mimic exercises appropriate for the training of general and special hurdles
exercises

. cutting exercises on the development of hurdles mobility

| firmly believe that this work reveals all the teachers of physical education in
primary schools hence the coaches on the possible shortcomings and will help to
eliminate them.

To process this work helped available literary research and also personal
experience with the training discipline 60 m and 100 m hurdles.
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Ujkanovicova
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