Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

Katedra télesné vychovy

BAKALARSKA PRACE

Priipravna cvi€eni pro nacvik spravné techniky ptekazkovych béhii pro déti

star§iho Skolniho véku

Preparatory exercises for a rehearsal of a proper technique of hurdles for

children of older school age

Pavel Petiik

Vedouci prace: prof. PhDr. Sonia Jandova, Ph.D.

Studijni program: Specializace v pedagogice

Studijni obor: TVS-ZS

2022



Odevzdanim této bakalarské prace na téma Pripravna cviceni pro nacvik spravné techniky
prekazkovych behli pro déti starSiho Skolniho v&ku potvrzuji, Ze jsem ji vypracoval pod
vedenim vedouciho prace samostatné za pouziti v praci uvedenych prament a literatury.

Déle potvrzuji, Ze tato prace nebyla vyuzita k ziskani jiného nebo stejného titulu.

Praha, 14.4.2022



De¢kuji za vedeni, konzultace a pfipominky k vypracovani bakalaiské prace pani prof. PhDr.

Son¢ Jandové, Ph.D.



ABSTRAKT

Predkladana bakalaiska prace je zaméfena na jeden z faktort sportovniho vykonu, a to na
nacvik spravné techniky prekazkovych béht v obdobi starsiho Skolniho véku V soucasné
dobé¢ se v tréninku velmi Casto zanedbava spravna technika provedeni, a naopak se priklada
velky diiraz objemu a intenzité tréninku. Cilem prace je poskytnout manudl zacinajicim a
pokrocilejsim trenériim, ktery obsahuje zasobnik nékolika pripravnych cvikii na zlepsSeni
techniky piekazek. V teoretické ¢asti se Ctenadi seznamuje s informacemi zaméfenymi na
atletické discipliny, podrobnéji jsou rozebrany pirekazkové beéhy. Vzhledem k zaméteni
prace jsou zde popsany vekové zvlaStnosti predevsim star§itho Skolniho véku. Dale je
teoretickd Cast prace zamétena na prvky potfebné ke zlepSeni vykonnosti na ptekazkach.
V praktické ¢asti jsou uvedena jednotliva cvi€eni na zlepSeni techniky ptekazkovych béhd,
ktera jsou podrobné popsdna a u kazdého cviCeni jsou uvedeny fotografie spravného
provedeni. Kromé toho se ¢tenai dozvida nejcastéjsi chyby v provedeni uvedenych cviki a
to, jak lze tyto chyby odstranit. Cviceni jsou rozdélena podle ti¢elu na praci Svihové nohy a
odrazové nohy. Nasledné pak névaznost Svihové a odrazové nohy. Zavérem pace je pak

vyuziti v praxi.

KLiCOVA SLOVA
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ABSTRACT

The presented bachelor thesis is focused on one of the factors of sports performance, mainly
on the training of the correct technique of hurdles in the period of older school age.
Nowadays, correct execution technique is very often ignored in training and, on the contrary,

great importance is given to training volume and intensity.

The aim of this thesis is to provide a manual for beginning and more advanced coaches that

contains a stack of several preparatory exercises to improve hurdling technique.

In the theoretical part, the reader is introduced to information related to athletic disciplines,
and hurdles are discussed more in detail. Due to the orientation of the thesis, there are

described the age peculiarities of mainly older school-age children.

Furthermore, the theoretical part of the thesis is focused on the elements necessary to
improve performance in hurdles. In the practical part, individual exercises to improve the
technique of obstacle runs are described in detail and there are given the photographs of
correct execution for each exercise. In addition, the reader learns the most common errors in
the execution of the presented exercises and how eliminate these mistakes. The exercises are
divided according to purpose into swing leg work and bounce leg work. Then the continuity

of the swing and rebound legs. The thesis then concludes with the application in practice.
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Uvod

Sportu se vénuji od malicka. S atletikou je mozné zacit prakticky kdykoliv, ale musime si
uvédomit, ze naSe schopnosti postupem véku ochabuji (Atletika, 2022). Ve svych 7 letech
jsem nastoupil do atletického oddilu Slavia Praha. Atletice se tedy vénuji od svych 7 let az
dodnes, tedy 16 let. V soucasnosti béham kratké sprinty, spolecné s kratkymi prekazkami.
Proto se bude téma mé prace zabyvat riiznymi pripravnymi cviky na zlepSeni spravné
techniky pfekazkovych beht. V této praci budu rozebirat cviky spiSe na kratké prekazky,
jelikoz ve vékové kategorii, kterou se ve své praci budu zabyvat, bych osobné tolik dlouhé
ptekazky neb¢chal. Ale vétim, Ze se zde najdou 1 taci, ktefi si dokazou vzit hlavni mySlenku
a preformulovat ji k jim potfebné disciplin€. Vybér cvikll bude umérny véku. Cviky se daji
zatadit i ve véku pozdéjsim.

Cil mé prace je navrhnout vhodnd pripravnd cviceni pro ndcvik spravné techniky
ptekazkovych béht pro déti star§iho Skolniho véku. Vytvotit manuél pomoci fotografii, které

nafotim a nasledn¢ detailné popisi.

Zakladni atletické discipliny mizeme d¢lit na: chiize, béh, hod, skok a viceboj. Pfi
bézeckych disciplinach jesté rozliSujeme beéhy na kratké (100 m, 200 m, 400 m), stfedni (800
m a 1500 m) a dlouhé traté¢ (3000 m — 10 000 m). Dale mezi béhy fadime Stafetovy béh a
prekazkové behy. Hody, které v atletice miiZzeme vidét, jsou naptiklad hod oSt€pem, hod
kladivem, hod diskem a vrh kouli. Skok daleky, skok do vysky, skok o ty¢i a trojskok, se
v atletice fadi mezi skoky. Posledni kategorii je viceboj, kde Zeny maji sedmiboj a muzi

desetiboj.



1 Technika béhu

B¢h je cyklicky pohyb, tedy stale se opakujici sled pohybi, které tvoii pohybovy fetézec. Je
druhem pohybu, pii kterém se zivocich pohybuje rychleji, nez pfi jinych pohybech a zadna
koncetina se nedotyka povrchu (Wikipedie). Techniku béhu Ize do urcité miry neustéle
rozvijet. Technika se nejlépe trénuje béhem, ale existuji i1 jind pripravna cviceni, kterd
atletovi umozni trénovat kazdou cast pohybu zvlast. Vyuzivame naptiklad bézeckou
abecedu, kam se tadi liftink, skipink nebo zakopavani. Mezi specidlni béZecka cviceni se

pak tfadi napiiklad koleso.

Rozlisujeme dvé faze béhu. Prvni z téchto dvou uvedenych fazi je faze oporova. Druhou
jmenovanou je faze letova. Jak jiz napovidaji nazvy, tak oporova faze je ta ¢ast, kdy jsme
v kontaktu se zemi. Naopak letova faze probiha ve vzduchu, slouzi k vyméné nohou. Faze
se pravidelné stfidaji. Urcité je zajimavé zminit, Ze rychlost béhu je ovlivnéna délkou a
zaroven frekvenci bézeckého kroku. Diky oporové fazi a jejimu provedeni mizeme rozlisit
dva zptisoby béhu. Konkrétné je fe¢ o zplsobu Slapavém a Svihovém (Jefabek, 2008).

Nasledujici podkapitoly se budou podrobnéji zabyvat jak faizemi béhu, tak i obéma zplsoby.

1.1 Oporova faze

Oporovou fazi pozname celkem jednoduSe, atlet pifi této fazi ma kontakt s podlozkou.
V naSem ptipad¢ s tartanem. Jak jiz bylo zmin€no, tak pomoci oporové faze mluzeme
rozeznat, zda se jedna o Svihovy zpiisob béhu nebo Slapavy bézecky zplisob. Mame dv¢ faze
oporové faze, amortizacni a odrazova (akceleracni). Pfedélem mezi témito fazemi je
Nejprve se pojd'me vénovat fazi amortizacni, kterd se ob¢as nazyva jako faze brzdiva. Pii
této fazi dochdzi v urcité dob€ ke ztraté rychlosti, tudiz je pro atleta nevyhodné, ovSem je
podsazena a trup vzptimeny. Horni polovina téla je uvolnénd, ruce jsou pokréené v lokti.
Noha, kterd neni v kontaktu s podlozkou, se stavd nohou Svihovou. Pohyb Svihové nohy jde
v opatném sméru nez pohyb nohy odrazové (noha, ktera je v kontaktu s podlozkou).

Svihova noha se kréi, jde slozena pod hyzdé a pokracuje ve svém pohybu vpied. V. moments
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odrazovou nohu, kde je koleno taktéz co nejvice pokréené. (Jetabek, 2008)

Odrazova faze nebo chcete-li akceleracni, naopak slouZzi pro ziskani rychlosti. Pii této fazi
se noha atleta (bézce) pln€ propne ve vSech svych kloubech, konkrétné tedy v kloubu
kycelnim, kolennim a hlezennim. V posledni ¢asti odrazu dochdzi i k uplnému napnuti palce.
Palec je posledni &ast, ktera se podlozky dotyka. Napomocna je §vihova noha a paze. Svih
obou téchto koncetin napomahd zvySeni rychlosti. Noha jde vpfed za kolenem, bérec
vykyvneme jen lehce. Dulezité je snaha udrzet v koleni pravy uhel. Taktéz zde je pohyb az
do dokonceni faze zrychlovan. Pohyb pazi je zde velmi dulezity, jsou pokréené v lokti,
priblizné€ v pravém uhlu. Pohyb paze je protichiidny k pohybu nohou. Cely pohyb vychazi

z ramen. Polohou panve nam vznika tzv. bézecky luk. (Jetabek, 2008)

1.2 Letova faze

Jak je zminéno, v této Casti se budeme vénovat blize letové fazi. Ta ndm slouzi pro vyménu
nohou. Zde se ndm Svihova noha svéSuje, bérec se vice vykyvne a pfipravuje se na doslap.
Odrazové noha po konci odrazu ,,zaSvihava“. Sklada se pod hyzdé€. V poloving letové faze
je tézisteé téla nejvysSe. Poté zacind klesat. Prvni kontakt s podlozkou ukoncuje letovou fazi,

ktera se nasledné opakuje zrcadlove.

vvvvvvvv

béh neni piilis ekonomicky. Dfive se tak dostaneme do tzv. mrtvého bodu'.

1.3 Slapavy zpiisob béhu

Jinak nazyvany také akcelera¢ni. Slouzi pro ziskani rychlosti. Tento zpiisob je vyuzivan
prakticky po kazdém ze startd. Jedna se o dynamicky odraz. Cilem je dostat minimalizovat
tzv. brzdivou drahu béhu. Snazime se, aby byl doslap proveden co nejvice pod téziste téla.
Odlisnosti od Svihového zpusobu je, ze zde nedochéazi ke dvojité praci kotniku. Velmi

dalezité je, aby byl kotnik zpevnény a doslo tak k co nejkrat$i amortiza¢ni fazi. Trup je zde

! Mrtvy bod-mtzeme chapat jako docasnou poruchu dynamického pohybového stereotypu s naslednou
poruchou regulaci (Babos sport, 2019)



naklonén vpted a zpevnén. Hlava je v prodlouzeni trupu. Na pocatku akcelera¢ni faze mize
byt své§ena dolu, poté se narovna pravé do jiz zmitiovaného prodlouZeni. Slapavy zpiisob
behu je pro atleta velmi energeticky naro¢ny. Proto se také vyuziva pfti sprintech a nizkych
startech. Doba trvani tohoto zptsobu je také pomérné kratka, cca pét vtefin. Atlet po péti
vtefinach dosahuje své maximalni rychlosti a pomalu zacind pfechazet do Svihového

zpusobu. Tento prechod d¢la atletim velké obtize. (Jefabek, 2008)

1.4 Svihovy zpiisob béhu

Dalsi druh béhu je Svihovy zptsob béhu. Jedna se o druhy zpisob, ktery nastava, jak bylo
zminéno uz v predchozi podkapitole, cca po péti vtetinach. Jde predevsim o to, aby atlet byl
schopen udrzet svou rychlost po co mozna nejdel3i dobu. Svihovy zptisob béhu se vyuziva
ve viech b&zeckych distancich. Cim delsi trat, tim vic je tento zptisob potiebny. Jedna se
totiz o ekonomicky zptisob béhu. Slouzi k udrzeni maximalni ziskané rychlosti. Dochazi
k doslapu na piedni ¢ast chodidla. Zde je pravé odlisnost, o které se hovoftilo v ¢asti, kde byl
rozebiran Slapavy zptsob béhu. Prace kotniku je dvojitd. Co to znamend? V amortizaci je
doslap tvoren ,,zhoupnutim* v kotniku, poté dochazi k ipInému napnuti v hlezennim kloubu.
Takto Jefabek (2008) popisuje tzv. dvojitou praci kotniku. Pohyby jsou provadény
maximalnim rozsahem. OvSem zavisi na vzdalenosti bézecké traté, ¢im delsi bude trat’, tim

mensi bude rychlost, tedy 1 kratsi krok.

Jak hodnotit techniku? Neni zde Gpln¢ snadné techniku hodnotit. Pouhym okem ji pozna
pouze pomérné zkuSeny trenér. Proto se zde doporucuje videozaznam, ktery je mozné
zpomalit. Poté muze probihat korekce chyb a nasledné zlepSeni. Problematické u
zpomaleného zabéru muiize byt sledovani rytmické charakteristiky behu. Jefabek (2008)
doporucuje nejdiive pustit videozdznam v redlné rychlosti a ndsledné zpomalené. Jesté zde
nastinime, které body by se podle Jetdbka mély sledovat v technice Svihového bé&hu.
Opravdu je dilezité techniku nezanedbat, jinak svéfenec nebude schopen ekonomického
behu, coz muze hrat roli uz na kralovské discipling, kterou je sprint na sto metrti. Proto tedy
sledujme dobu letové a oporové faze, délku a frekvenci kroku, spravné postaveni chodidel
(zde muze hrat roli, zda je postavené Spatn€ pouze chodilo, i je atlet otocen cely), postaveni

hlavy a trupu (zde sledujeme vzptimenost a uvolnénost), koordinaci §vihové nohy a pohyb

10



pazi, postaveni panve, uhel odrazu, dopnuti odrazu (tedy dvojitou préaci kotniku) a

predevsim, zda je pohyb plynuly a dostate¢né uvolnény.
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2 Nizky start

Nizky start se vyuziva ve vSech sprintech. Od stovky az do ¢tvrtky (400 m). Vyuzivaji se
k nému startovni bloky. Pfi sprintech je dilezity vybeh z blokd. Zavisi na sile a dynamice
daného zévodnika. Dtlezité je spravné nastaveni startovnich bloki. Pozice startovnich bloki
je individualni, v mladSich kategoriich se doporucuje, aby ptedni noha byla vzdalena 2 stopy
od startovni ¢ary a zadni noha o stopu dale, tedy 3 stopy. Bloky jsou déle nastavitelné na
jejich sklon. Strméjsi sklon by mél mit vzdy blok zadni nohy. Pro zacatek se doporucuje
ptedposledni pticka na zadnim bloku a uplné€ spodni pticka na bloku piedni nohy. Povely

pted a pfi startu jsou nasledovné:

Ptipravte se — zavodnik pfed timto povelem stoji za bloky, po povelu jde tzv. zakleknout do
bloku, kle¢i na koleni zadni (Svihové) nohy, véha je rovnomérné rozd€lena mezi prave
jmenované koleno a ruce. Paze jsou natazené v §ifi ramen, ta jsou nad startovni ¢arou.
Opirame se pouze o prsty, pokud se mladsi zavodnici neudrzi na prstech, je mozné jako
alternativu zvolit opér o klouby. Opfeni o celé dlan€ je vzhledem k budoucimu zavodéni
nevhodné. Palec je v opozici s ostatnimi prsty, nedotykame se ¢ary, nebot’ ta je soucasti traté.
Nohy se dotykaji pfedni casti bloku a Spicky lehce o zem. V této pozici zdvodnik vyckava
na dalsi povel, nazyvame ji tedy vyckavaci. Az se zdvodnik docka dal$iho povelu, jde to tzv.

stiechové faze. Povelem, na ktery zdvodnik ve vyckavaci fazi ¢ek4 je povel pozor.

Pozor — na povel pozor se pohybuje panev zavodnika pozvolna vzhiiru. Pohyb je Sikmo
vzhtiru a véha je pfenaSena doptedu. Jetabek ve své knize doporucuje, aby nejprve byla vaha
pfenesena dopiedu a az nasledné pfisel pohyb panve vzhiiru. Spicky nohou zatlagi aktivng
do bloku, koleno svird thel 90°. Pozice hlavy se neméni, zlstava tedy uvolnéna a pohled
smétuje dold. V konecné fazi povelu pozor musi byt zdvodnik v klidu a bez pohybu, poté
muze nasledovat startovni vystiel, na ktery zavodnik co nejrychleji reaguje svym vybehem.
Vybéh je charakteristicky svou dynamikou. Dbame na co nejvétsi odraz z ptredni nohy,
spole¢né s odrazem pfichazi §vih zadni nohy. Po vybéhu z blokli nasleduje Slapavy zpiisob

béhu.

Jesté drobné upozornéni, na co se doporucuje davat si pozor pii nizkém startu a vybehu
z blokt. Dilezité je v tomto pripadé ohlidat postaveni boka, které je diilezité zejména pro

odraz. Ve vyckavaci poloze mame rovnomérné rozlozeni vahy. Idedlni rozloZeni vahy je na
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koleni a rukou. V nasledujici poloze, tedy stfehové, sledujeme, aby bylo znatelné pieneseni
vahy na ramena, tedy smérem vpied. Velmi Castou chybou je i thel v kolenou, ve stichové
poloze. Dulezité je pohlidat, aby atletovi Sel trup vpted, tedy jeho spravny néklon. U vybéhu
zdirazitujeme odraz z predni nohy a $vih zadni, poté ohlidat alespont 20 m §lapavy zptisob.
Doporucuje se hlidat doslap Svihové nohy neboli prvni krok. Jelikoz spousta atlett jej klade
neefektivng, a to pred t€zisté, ¢imz je zde narokovana vétsi sila, ktera by se dala vyuzit pii

spravném trefeni téziste.

2.1 Nacvik nizkého startu

Nejprve je vhodné si start vyzkouset z vyssich pozic. Reakéni rychlost se doporucuje nejprve
cvicit z riznych poloh ¢i padavych startii. Nejprve nacviCujeme bez signdlu a nasledné na
signal. Pokud se rozhodneme pro nacvik polovysokého startu, doporucuje Jetabek (2008)
hlidat pozici pazi a nohou. Pfi startu musi byt paze a noha v opozici (mame-li vepiedu levou
nohu, pak mame proti pravou ruku). Pro nizky start je pak dilezité, aby se svéfenec seznamil
se startovnimi bloky. Co je podle Jetabka dilezité, aby dité znalo startovni povely — pfipravte
se, pozor a akusticky signél. Tady upozoriiuje, Ze by se mélo vyuzivat napiiklad tlesknuti,
uder prkénky apod. nikoli slova jako ted, hop, uz. Povelem pftipravte se jdou déti do
vyckavaci polohy, trenér kontroluje z bo¢niho postaveni a provadi korekci (slovy nebo
dotykem). Az se déti dokazi do vyckéavaci polohy dostat samy, mizeme piejit k povelu
pozor, kterym se dit¢ dostane do stiehové pozice. Zde se doporucuje hlidat, aby prvni pohyb
bylo vysunuti ramen vpied, musi se dostat pted startovni ¢aru. Pfedni (odrazova) noha svira
v koleni pravy uhel, jeji chodidlo se opira o startovni blok. Pohled o¢i sméruje ,,pod nohy*.
V kone¢né fazi musi byt atlet v klidu. Korekei bychom méli provadét z boku, ale pozor na
délku sttehové faze, kterd by méla byt maximalng 2-3 vtefiny. Po zvladnuti startovnich poloh
prejdeme na vybéh, ktery by mél mit cca 15 m. Vydavame pokyn divat se pod sebe po celou
dobu béhu, aby nedochazelo k pred€asnému narovnani trupu. Konec vybéhu musi byt jasné
oznacen napf. prekdZkou. Vybéh na rozdil od startovnich pozic sledujeme ze zadniho a
¢elného pohledu. Z bo¢niho hodnotime pouze naklon trupu a Slapavy béh. Hlidame, aby
nartistala jak délka kroku, tak jeho frekvence. Zezadu (zeptedu) sledujeme, zda jsou pohyby

v ose téla. Chybou byva vytoceni Spi¢ek a nasledné doSlapy do stran. Poté se snazime
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svéfence naucit prechod z béhu Slapavého do behu Svihového. U piekazek je nizky start

obdobny, jen dochazi k narovnani trupu vyrazné¢ diive (Jefabek, 2008).
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3 Technika prekazek

Technika piekazek se lisi v zavislosti na vzdalenosti, kterou atlet bézi. V muzské kategorii
mame dv¢ hlavni distance. Prvni je kratky sprint na 110 m, druhou pak 400 m prekazek. Zde
se technika lisi, nikoli vSak tolik jako u 3000 m piekazek, které zde zminuji pro uplnost, ale
vénovat se jim specialn¢ nebudeme. Zamétime se spiSe na oba sprinty. Samoziejmé berme,
ze mladsi kategorie maji distance, vysku prekazek a Sitku mezery umérnou véku. Techniku
je vSak dobré se ucit uz od détstvi, jelikoz technika ptrekazek je pomérné naro¢na. DéEli se
na techniku ptekazkového rytmu a techniku pieb&hu piekdzky. Noha, kterd jde pies
ptekazku jako prvni, se nazyva noha Svihova (Svihovka). Pfesny pteklad z anglictiny by byl
noha vedouci. Druha noha, tedy odrazova, mizeme ji tak nazyvat, ale slangové se ji fika
»pretahovka®. Diivod je prosty, jeji pohyb pfes prekazku je pretahovy. Posledni dokrok
odrazové nohy pted odrazem je zkracen, aby se vzletova noha, tedy Svihova mohla rychle

pohybovat v ky¢li (Mackenzie, 2001).

3.1 Technika prekazkového rytmu

K nacviku prekazkového rytmu jsou dva ptistupy. Oba maji za cil, aby byl zavodnik schopen
v zavod¢ standartniho, tedy tfikrokového rytmu. Prvni z téchto pfistupll je, Ze se snazime
pfizpusobit mezeru zdatnosti déti. Ménime jeji vzdalenost do té doby, az je dité schopné
zvladnout zdvodni mezeru na tii kroky. Poté je mozné ptistoupit k zavodu. Druhym z téchto
dvou pfistupt je, ze ptizpisobime pocet krokt velikosti mezery. Tedy mén¢ zdatné dité jich
udéla napiiklad pét nebo ctyfi. U ctytkrokového rytmu by mohl byt problém stiidani
odrazové nohy, coz nekteti jedinci nemusi zvladnout. Jetdbek (2008) se priklani k druhé
varianté, nebot’ zavody na piekazkach jsou od mladSich kategorii. Dale doporucuje
nacvicovat nejprve pies prkénka a nasledné postupné zvySovat piekdzky. Z mého pohledu
je diilezité détem odbourat v¢as strach z piekazek, volil bych tedy poté vyssi, ale naptiklad
molitanové piekazky. Je dano, Ze mensi déti maji posunuty prah, takze se méné boji.
V pozdéjsim véku odbourdvat strach neni tak snadné. Abychom mohli pfipravovat své
sveéfence spravne, je nutné znat vzdalenosti a vySku prekazek. U dévcat je to o néco snazsi

neZ u chlapcti. Casto to ma jinak kazda kategorie, coz miizeme vidét v tabulce 1.
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Tabulka 1 Prekazky v jednotlivych kategoriich (Jerabek, 2008)

Trat’ a kategorie Vyska Nabch Mezera | Dobéh Pocet
prekazek piekazek

60 m pi. mladsi zactvo | 0,762m | 11,70m | 7,70 m 9,80 m 6

100 m pt. starsi zakyné | 0,762 m | 13,00 m | 8,20 m 13,20 m 10

100 m pft. dorostenky | 0,762m | 13,00 m | 8,50 m 10,50 10

100 m pf. starsi zaci, | 0,840 m | 13,00m | 8,50 m 10,50 m 10

juniorky, zeny

110 m pf. dorostenci 0914m |13,72m |9,14m 14,02 m 10

110 m pft. juniofi 0990m | 13,72m |9,14m 14,02 m 10

110 m pt. muzi 1,067m | 13,72m |9,14m 14,02 m 10
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4 Starsi Skolni vék

Tento Skolni v€k muzeme charakterizovat jako pfeménu z détstvi k dospélosti. Vékoveé
rozmezi tohoto obdobi je 11-15 let. Dochazi zde ke zménam jak v oblasti biologické, tak
v oblasti psychické. Fontana (1997) ve své knize piSe, ze se mySlenim dité¢ mize stale lisit
od dospé€lého, ale zacina se mu podobat povahou (forméalni operace). Je nutné, abychom si
uvédomili, Ze v tomto veéku je vyvoj velmi nerovnomeérny. Peri¢ (2008) ho ve své knize déli
do dvou nestejnych fazi. Prvni z nich je obdobi prepubescence, toto obdobi je ponékud
bouilivéjsi a vrcholi kolem tfinactého roku ditéte. Zde proto hraje sport bezesporu velkou
vychovnou roli, nebot’ miize naucit sebeovladani, kontrole vlastni sily atd. Proto patii na
viechny stupné §kol, kam je zafazen pro viechny déti a mladez (Cilik a Rogkova, 2003).
Druha faze, kterou oznacuje za ponékud klidngjsi, je faze puberty. Vrchol faze puberty je
priblizn¢ kolem patnactého roku. VEk je pouze orientacni, zalezi na jedinci, jak je jeho vyvoj
rychly. Obdobi, o kterém se zde docteme, je asi nejdramatiCtéj$i a biodromalné

nejzajimavéjsi (Ri¢an, 2007).

4.1 Télesny vyvoj ve starSim §kolnim véku

V obdobi starsiho skolniho véku pozorujeme nejvétsi zménu z hlediska vysky. Jak uvadi
Rigan (2014) ve své knize, pubescent za &tyfi roky vyroste ze 145 cm v jedenécti letech na
171 v patnacti a divka ze 146 na 161. V tomto obdobi obvykle zaznamenavame véEtsi riist
jedince do vysky nez do Sifky. Po tfinactém roce je rust nerovnomeérny, koncetiny rostou
rychleji nez trup. To miize mit za nasledek, ze dité¢ hut koordinacné zvlada nektera cviceni.
Ve druhé fazi, tedy ve fazi puberty, dochazi podle Peri¢e (2008) k ,,pfedbihani‘ ristu téla,
pfed vyvojem vnitinich organii. VEék puberty je tedy velmi dulezity k tomu, aby si dité
ukotvilo spravné drzeni t€la a nedochézelo tak k porucham hybného ustroji. Probihaji slozité
fyziologické pochody a jiné procesy. Vse jde samoziejmé individudlné rychle a rozdily se
srovnavaji na konci puberty, Rychtecky (1984) uvadi, Ze pomalej$i dospivani mize mit vliv
na vyvoj osobnosti jedince. Dochazi k vyraznému rozvoji po hormonalni strance, coZ ma
vliv na primarni 1 sekundarni pohlavni znaky. Z téchto divodl jsou koncem tohoto obdobi

Jiz vetsi sexudlni rozdily mezi chlapci a dévcaty (Peric, 2008).
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4.2 Psychicky vyvoj ve starSim Skolnim véku

Obdobi starSiho Skolniho véku je vzhledem k psychickému vyvoji klicové. Dochazi zde
k rizné hormonalni aktivité, ktera mize ovliviiovat emotivni vztahy ditéte k sobé samym,
k druhému pohlavi, ke svému okoli a je mozné, ze bude plisobit na jejich sportovni ¢innost.
Ovliviiovat ji to miZze jak pozitivng, tak negativné. To podle Ri¢ana (2010) muze byt
individualni, naptiklad kvuli Spatné zivotni udalosti, jako je rozvod rodict atd. Vzhledem
k rozumové strance se zde také déji vyrazné zmény. Dité zacind chdpat raciondlni
zdtvodnéni. Vyviji vétsi duSevni aktivitu a sousttedit se vydrzi del$i dobu. Diky delsi vydrzi
soustiedéni jde také tréninkovy proces mnohem lépe a rychleji, potieba je 1 nizsi pocet
opakovani. Pro toto obdobi je typicka naladovost. Dochézi k prohloubeni citového Zivota a
muze tedy dochazet k nevyrovnanosti. Nejistota ¢i nediveéra v sebe sama muze byt
zakryvana nékterym z téchto projevi chovani, napiiklad vychloubani, silactvi nebo hrubost.
Kazdym z téchto projevli muze dité zakryvat cit. Typické je, Ze se dit€ snazi o samostatnost,
vytvaii si vlastni ndzor, coz se miiZze projevit zvysenou kriti¢nosti vici jeho okoli. Vznikaji
zde dilezité hluboké zajmy, které mohou do jisté miry ovlivnit i vybér budouciho povoléni.
Vztah ke sportu se méni pomérné radikalné, dité jiz nechape sport pouze jako hru, nybrz ho

chépe jako néco, co mu dava silné uspokojeni (Peric, 2008).

4.3 Pohybovy vyvoj ve starS§im Skolnim véku

Zde hraje velkou roli nerovnomérnost vyvoje. Vykonost zdaleka nedosahuje svého maxima,
ale dité je ptizpiisobive, cozZ je z hlediska tréninku velmi vyhodné. Pomalu se blizi vrchol
télesného vyvoje, ale pfesto zatim neni dokoncen. Nejveétsi omezeni je osifikace kosti, ktera

limituje vykon (Peri¢, 2008).

Motoricky vyvoj zde dosahuje vrcholu svého vyvoje, a to konkrétn€ v prvni ¢asti starSiho
Skolniho véku. Obcas se vrchol motorického vyvoje objevuje jiz na konci mladSiho Skolniho
véku, tedy kolem 11-12 let. Pohyb ditéte zacina byt ticelné;si a ekonomicté;si, ustupuje tedy
t€kavost pohybu. Velka zména je také z hlediska predvidani pohybi, jak vlastnich, tak
pohybu druhych, coz pfinasi velké zmény v kolektivnich sportech nebo sportovnich hrach.
Je dulezité¢ v tomto véku détem rozvijet jejich pohybovy repertodr, nebot’ pohyby v tomto
obdobi vyvoje jsou ¢asto mnohem lépe zakofenény nez ty, které se ndsledné¢ ucime

v dospélosti. Dlivodem toho je pfizpisobivost ménicim se podminkam a rychlost chapani
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novych pohybovych vzorct. Zde jsme hovofili o prvni ¢asti starSiho Skolniho vé€ku neboli,
jak jiz bylo zminéno, prepubescence. Nasleduje druha faze, tedy puberta. Zde dochazi ke
zhor$eni koordinace pohybt, coZ je zpisobeno rychlosti rastu. Cim rychlejsi rist, tim vétsi
zhorSeni koordinace pfichdzi. Nejmarkantnéjsi zhorSeni mizeme pozorovat piedev§im

v presnosti a plynulosti pohybt (Peri¢, 2008).

4.4 Socialni vyvoj ve star§Sim Skolnim véku

U pohybového vyvoje jsme zminovali uvédomovani si svych pohybi, i zde si uvédomujeme
sami sebe vice. Diky zménam organismu se vytvaii nova socialni situace. Problematické je,
ze zmény obcas vedou az k pocitu odlisnosti od svych vrstevnikil. Stava se, ze dité se ¢astéji
uzavira do sebe sama, coz vede i k vyhybani se socidlnim kontaktim s druhymi. Tyto pocity
mohou zajit az do extrémnich ptipadil, které se napiiklad poté projevi zvySenou agresi a
opozici vi¢i druhym. Pied zacatkem puberty se déti projevuji piredevSim extrovertné,
v nasledujicim obdobi jsou projevy ditéte vice introvertni. Prohlubujici se citova sféra ma za
disledek mnohem vnimavéjsi a citlivéjsi chovani ditéte. Cast&ji mizeme pozorovat urazlivé
chovani. I pfesto vSechno uzaviraji déti nové vztahy, ptfedev§im s opaénym pohlavim, coz
maji na svédomi hormondlni zmény. DéEti velmi €asto v tomto obdobi vzhlizeji a napodobuji

své vzory, coz muze byt jak pozitivni, tak negativni.

4.5 Trenérsky pristup ve starS§im Skolnim véku

Pojd'me se podivat na zasadni podkapitolu pro trenéry a pedagogy. VSe vychazi ze
skutec¢nosti uvedenych v pfedchozich podkapitolach, kde jsme se zabyvali specifiky starSiho
Skolniho v€ku. V obdobi starSiho Skolniho v&ku je znalost trenérského piistupu nezbytna.
Vzhledem k okolnostem musi byt trenér taktni a diskrétni. Drobnéj$i problémy, které jsou
zpisobené vyvojem, postupné odezni spolecné s dospivanim. Doporucuje se, aby trenéfi
zasahovali pouze v situacich, kdy chovani pferlstd unosnou mez, coz vyzaduje jisté
zkuSenosti a empatii. Jakékoliv feSeni problému vetfejné je mén€ vhodné. Ve velmi
vyjimec¢nych piipadech, napiiklad pii velmi zavaznych provinénich, miize mit trenér snahu
o tzv. ostrakizmus, jinak feeno se pokousi o to, aby ¢lenové tymu ¢i skupiny odsoudili
chovani jedince. Opatrné se musi zachézet s ironii nebo autoritativnosti. Trenér by mél byt
néco jako star§i a chapavéjsi pritel. Vzhledem k tomu, ze déti napodobuji své vzory, je

idedlni, aby trenér Sel pfikladem.
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Sport jiz pfechazi v povinnost, dit¢ prestdva brat sport jako hru, ale jako néco, co jej
zdokonaluje. Je tedy na trenérovi, aby ditéti pomohl zakotvit fad, ktery povede ke zlepsSeni.
Musi upevnit zéjem o sport, nebot’ je to pro nasledny vykonnostni rtist nezbytné. V tomto
véku hraje stale velkou roli talent, je tedy dilezité, aby déti trénovaly pravidelné i pfesto, Ze
by ke zlepSeni dohazelo i bez tréninku. V pozdéjsim véku by mohl byt problém se
soustavnosti tréninku. Nemélo by ovSem dochéazet pouze ke sportovnimu zaméfeni, ale
k vSeobecnému rozvoji, naptiklad plnéni svych Skolnich povinnosti. Timto muze trenér

pomoci nastavit svym svéfenctim i denni rezim.

Ackoliv vSe vypada jasné, v trenérstvi déti tomu tak nikdy neni. Kazdy je individualni, tedy
1 vyvoj kazdého je individualni. Vékova obdobi se mohou prolinat. Davejme také pozor na
odli$nost ve vyvoji centralni nervové soustavy vzhledem k vyvoji t€lesnému. Proto je dobré,
aby trenér znal tato fakta a daval pozor na akceleraci nebo retardaci vyvoje, jak té€lesného,

tak duSevniho.
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5 Zakovské soutéze

Vsichni zname atletické discipliny pro dospélé, které jsme zmiiovali v ivodu. V této

kapitole mtizeme vidét, jak je tomu u zékd. Jak vime, tak v tréninku se velmi orientujeme

podle veéku, tedy dbame na ptfiméefenost, aby nedochazelo k rané specializaci. Proto je 1

systém zakovskych soutézi nastaven tak, aby nebyl pfili§ naro¢ny a nenutil nékteré trenéry

ke specidlnéjSimu tréninku.

V ¢em se tedy lisi atletické discipliny:

Z hlediska béht na kratkou vzdalenost je tomu tak, ze misto sprintu na 100 m je
pouze sprint na 60 m (v hale je tomu stejné i u muzt), dale 200 m je nahrazeno 150
m a v posledni a nejdelsi sprinterské discipling, tedy 400 m, je ubrano nejvice, a to
100 m. V Zakovské kategorii se béha tedy pouze 300 m.

Pokud se podivame na stiedni bézecké traté, zde nenajdeme prakticky zadny rozdil.
Béha se klasicky 800 m a 1500 m.

Vzhledem k zaméteni nasi prace nas nejvice zajimaji prekazkové béhy. U dospélych
muzil se jednd o 110 m prekazek a 400 m piekazek. Délka traté, kterd se béha v této
kategorii je 100 m piekdzek a 200 m piekazek. Kromé délky traté, kterou musi
zavodnik ubéhnout, je upravena i vzdalenost piekazek a jejich vyska (Tabulka 1). U
pouze u dlouhych piekdzek. Velikosti prekazek jsou uvedeny také v tabulce 1. Je
znamo, ze zkracené vzdalenosti dlouhych piekdzek jsou u nés prakticky vyjimkou.
Jinde se od dorosteneckych let béha 400 m pirekazek, u nas 300 m piekazek.

Co se tyce hodd, tak zde jde pfedevsim o leh¢i nécini.

Stafetové béhy jsou ve stejnych vzdalenostech jako sprinty této vékové kategorie.

B¢ha se tedy 4x60 (standartni 4x100) a 4x300 (obvykle 4x400).

5.1 Specifika v pravidlech pro Zakovské kategorie

S vySe uvedenym se poji 1 rtiznd specifika v pravidlech. Pfedev§im se jednd o rozdil ve

startech. Zde na rozdil od star§ich kategorii, kde je po jednom ulitém startu udélena Cervena

karta, maji zdvodnici dva pokusy. Tedy po prvnim ulitém startu je ud€lena karta zluta a

upozornéni na dalsi uliti, které znamena konec zavodu pro zdvodnika, ktery zkazi start.
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Ostatni pravidla jsou velice podobna, podivat se na n¢ miizeme na internetu nebo v podobé

knizniho vydani (World athletics).

Z hlediska technické stranky je zde jiz odliSnosti vice. Neni nutné, abychom na zavody
zactva zajistovali dopingovou kontrolu, dale ndm bude stacit mensi pocet jak rozhodcich,
tak technické cety, ale nesmime tim omezit regulérnost, popiipadé bezpeci divaki. U
nejmensich se doporucuje, aby trenér doprovodil svéfence na drahu. UCi se tim rychleji
chovani na atletickém stadionu. Rozhod¢i by méli byt benevolentnéjsi a vzdy zopakovat
pravidlo, bez n¢jakého trestu (ud€leni karty ¢i dokonce zesmésnovani). Rozhod¢i by se mél
snazit vytvofit piijjemnou atmosféru, ovSem bez naruSeni regulérnosti zdvodu a jeho

pritbahu.
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6 Faktory ovliviiujici vykon

Mezi hlavni faktory, které ovliviiuji sportovni vykon, patii faktory kondi¢ni, somatické,
psychické, faktory techniky a taktiky. V této kapitole bychom se zaméfili na faktory, kvali
kterym neni dosazeno takovych vykont, jaké je mozno ocekavat. Nedosazeni maximalni
vykonosti nas mize potkat hned z nékolika ditvodl. Jednou z moznych pficin je zranéni.
Atleti se pohybuji na hran¢ zdravi, proto je nutné dostatecné regenerovat. Nedostatecna
regenerace vede praveé ke zranéni. To znamend, Ze i pies vydafenou piipravu nas miize
zastavit jeden Spatny pohyb. Samoziejmé se nemusi jednat pouze o Spatny pohyb, ale 1 o
pohyb, na ktery neni télo atleta pfipraveno. To mize souviset napiiklad s mirou objemové
ptipravy, ale to zde feSit nebudeme. Podivame se na faktory, kvuli kterym nedosdhneme
vykonu, jakého bychom mohli. Pokud se atlet udrzi zdravy, ale nedosdhne ocekavaného
vykonu, lze to pfipisovat n€kolika moznym faktoriim, které¢ mizeme nazvat jako kondi¢ni
ptipravu. Jedna se piesnéji o téchto pét schopnosti: koordinace, rychlost, sila, vytrvalost a
pohyblivost. Je velmi dilezité, abychom si uvédomili, Ze téchto pét schopnosti je zakladem
vykonu. Obzvlaste v nizSich vékovych kategoriich je nutné, aby tréninkovy proces
obsahoval kazdou tuto schopnost a vytvérel se tedy co nejvetsi pohybovy fond. Peri¢ (2008)
doporucuje, abychom si stanovili pfed tréninkovou jednotkou dobu zatiZeni, tedy jak dlouho
bude zatéz trvat. Dale kolikrat se dané zatizeni bude opakovat (2x, 3x...). Velmi dilezita je
1 intenzita, coz mizeme pospat slovy — mirng, skoro maximalné a maximalné¢. Délku a formu
odpocinku — abychom neztraceli pozornost déti, je dobré je zabavit i béhem odpocinku,

napiiklad strec¢inkem. Timto si stanovime tzv. parametry zatiZeni.

6.1 Koordinacni schopnosti

Velmi ¢asto je miiZzeme najit pod ndzvem obratnostni schopnosti. Definice téchto schopnosti
neni jednoznacné utvofena presto, Ze se jimi zabyvalo mnoho autort. Peri¢ (2008) ve své
knize uvadi koordinacni schopnosti jako schopnost orientovat vlastni pohyby podle
stanovené potieby. Ani u koordina¢nich schopnosti se nevyhneme klasickému dé¢leni, jako
je tomu u vSech pohybovych schopnosti. Miizeme je tedy de€lit na obecné a specialni

koordinacni schopnosti.
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Nejprve se pojdme zamétit na obecné koordinacni schopnosti. Je to schopnost provadét
mnoho pohybii, bez ohledu na sportovni specializaci. Obecnou koordinaci by mél projit
kazdy sportovec, a to bez vyjimky, nebot’ existuji predpoklady, ze sportovec, ktery touto
koordinaci projde, ma lepsi osvojovaci dovednosti. I proto by se se mélo s obecnou

koordinaci zacit, jakmile se jedinec zacne sportu vénovat. Cim pevnéjsi jsou zaklady

v obecné koordinaci, tim vétsi je pfipravenost na zvladnuti koordinace specialni.

Specialni koordinace se na rozdil od obecné vztahuje k vybranému sportu. Pokud je nasSe
specialni koordinace na vysoké Urovni, umoziiuje nam provadét techniku v daném sportu
precizng, rychle, lehce, a predevsim bez chyb. Abychom v daném sportu byli opravdu dobfi,
je dulezité techniku ovladat. V zdvod¢ pak nemusime myslet na techniku, nebot’ ji budeme
mit zafixovanou. Pokud ovladame specialni koordinaci daného sportu, nemusi to nutné
znamenat, Zze budeme koordina¢né zdatni 1 v jiném. Jak uvadi Peri¢ (2008), tak gymnasta,

ktery ovlada specialni koordinaci pro gymnastiku, maze byt Spatny basketbalista.

Vzhledem k tomu, ze je koordinace velmi slozitd, je jasné, Ze neexistuje pouze jedna
koordinace jako takova, ale je tvofena n¢kolika dil¢imi schopnostmi. Pojd'me se podivat na

vybrané, pro nas dilezité, dil¢i schopnosti koordinace.

Prvni samostatna schopnost, kterou pro atletiku miizeme vyuzit, je reakce. Reakce muize byt
pii atletickych sprintech, jedné se tedy o rychlost reakce na urcity podnét, v tomto ptipade
vystrel startovni pistole. V jiném ptipadé miiZe ji o ucelovou reakci, coz znamena, Ze jedinec
musi volit nejvice vhodnou variantu v dané situaci. Schopnost reakce byva casto spojovana

se schopnosti ptizptisobovani.

Druha dil¢i schopnost, ktera hraje dtlezitou roli, je schopnost spojovani pohybi. Peri¢ uvadi
ptiklad z gymnastiky (rondat — pfemet vzad — salto vzad). Jde tedy o schopnost navazat
jednotlivé prvky tak, aby byly plynulé. Vyuzitelnost na ptekdzkach miize pak ptijit ve chvili,
kdy se svétenec uci oddélene Svihovku a pretahovku. Nésledné je nutné, aby na sebe nohy
navazovaly. Dalsi dil¢i schopnosti jsou naptiklad schopnosti orientac¢ni, schopnost

rovnovahy ¢i schopnost rytmicka.
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6.2 Rychlostni schopnosti

V prvni fadé¢ je tfeba si uvédomit, co vlastné rychlost je. Hovotime-li o rychlosti, jedna se o
usek 10-15 vtetin dlouhy, pfi ¢emz se snazime vyvinout maximalni usili a idedln€¢ minimalni
odpor. Rychlostni schopnosti jsou zavislé na n¢kolika faktorech, které se daji do urcité miry
ovlivnit tréninkem, nékteré samoziejmé vice, ale nékteré méné. V porovnani s ostatnimi
schopnostmi jsou pravé rychlostni schopnosti velmi Spatné trénovatelné a mizeme je tedy
trénovat omezené. Predevs§im z toho diivodu, Ze jsou geneticky determinovany, kdyz Peri¢
(2008) uvadi az z 80 %. Rychlostni schopnosti zavisi na celé fad¢ faktorti. Jednou z oblasti
je nervosvalova kontrakce, pii které jde predevsim o stiidani kontrakce a relaxace. Snazime
se tedy co nejrychleji provést stah svalu a nasledné uvolnéni. Uvolnéni je pomérné slozité
provést, piesto existuji metody, kterymi lze relaxaci (uvolnéni do urc€ité miry natrénovat).
teplo a dostate¢ny klid (KniZetova, Kos, 1989). Doporucuje se rozvijet tuto oblast ptredev§im
u déti, kde trénink dosdhne nejvétsiho efektu. Dalsi oblasti je typ svalovych vldken kde, jak
je znamo, trénink takovou roli nemtize sehrat, jelikoz jejich pomér je dan geneticky. Presto
se podivame na zakladni typy svalovych vlaken. Cervend svalova vldkna neboli pomala
pracuji umoZnuji pracovat déle, ale v mensi rychlosti. Oproti tomu bila svalova vlakna
(rychld), jsou snadno unavitelnd, ale pracuji rychle. U b&znych sportovcil se uvadi pomér
padesat na padesat, ale u elitnich sprinterti dosahuji bila vldkna az 90 %. Tteti oblasti je
oblast svalové sily, kde se doporucuje nechat trénink az na zavér puberty, tedy po starSim

Skolnim véku.

Rychlostni schopnosti maji tfi zdkladni formy, a to rychlost reakce, rychlost jednotlivého
pohybu a rychlost lokomoce. U rychlosti reakce se jedna o co nejkrat$i dobu mezi vystrelem
startovni pistole a vyb&hem atleta ze startovnich blokid. U rychlosti jednotlivého pohybu
bychom méli zminit, Ze se jednd o acyklicky pohyb. Lze tedy urcit zacatek a konec pohybu
(skok, hod...). Rychlost lokomoce je naopak béh, tedy cyklicky pohyb. Literatura jesté
upozoriiuje, ze vyborna uroven jednoho projevu rychlosti jest€ neznamena kvalitni dalsi
formu rychlosti. Serm je sport, kde je vyborna trovei reakéni rychlosti, piesto §ermiii nejsou
Spickovi sprintefi, nebot’ nedosahuji tak kvalitni rychlosti lokomoce. Tomuto se fika tzv.

relativni nezavislost (Peric, 2008).
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K tréninku rychlosti se doporucuje drzet déti v maximalni soustfedénosti, mensi déti by mély
trénovat formou her a soutézi, jelikoz to umozni maximalni intenzitu provedeni. V pauzach

by déti nemély ztracet koncentraci, je tedy dobré hrat drobné hry, protahovat se atd.

6.3 Silové schopnosti

Svalova sila nam pomaha jak s dynamickymi, tak se statickymi aktivitami (Dvordkova,
2002). Na silové schopnosti je nékolik riznych pohledd. Jednim z nich je, ze silové
schopnosti v atletice slouzi jako prevence pred zranénim. Dal$i pohled na silové schopnosti
tika, Ze atleti potfebuji pouze vybusnou silu, a tedy cvi¢eni maximalni sily pro n¢ neni
vhodné. Zde nékolik zkusenych trenéru polemizuje, zda mizeme dostate¢né rozvinout
vybusnou silu, nebudeme-li rozvijet silu maximalni. Rozvoj maximalni sily je pro rozvoj
vybusné sily dilezity, musime vSak hlidat, do jaké miry je vhodné rozvijet maximalni silu.
Odlisnost je jak vzhledem k discipling, kterou svéfenec déld, tak vzhledem k individualité

kazdého jedince. Pfedevsim vSak hlidejme pfiméfenost rozvoje sily k véku jedince.

Zakladni déleni silovych schopnosti je na silu dynamickou a statickou. Nyni se podivame,
jaky je v téchto schopnostech rozdil. Pro dynamickou silu je charakteristicky pohyb téla
nebo alespoil jeho ¢asti, miizeme sem fadit cviky jako jsou kliky, diepy, shyby apod. Staticka
sila se od dynamické lisi tim, Ze se snazime t¢lo udrzet v urcité pozici, do které jej dame.
Radime sem tedy cviky jako plank (podpor na ptedlokti), vzpor na bradlech, vis na hrazdé
atd. U statické sily nemusime hledat Zadnou slozitost, protoZze nedochazi k pohybu, mizeme
rozlisit pouze dobu svalového stahu a velikost Usili. Dobu stahu jednoduSe zméfime, ale
s tsilim to neni tak snadné, jelikoz vychazi z nasi vile. V praxi se proto vyuziva naptiklad

hmotnost zdvaZzi po urcitou dobu.

Dynamicka sila se déli na rzné typy. Vychazime ze tfi zékladnich ukazatelii. Jak velka je
hmotnost, kolikrat bfemeno zvedneme a jakou rychlosti. Z téchto otdzek nam vychazi tfi
typy dynamické sily, konkrétn¢ vybusna (rychla), vytrvala (pomald) a maximalni. Obecné
se doporucuje s tréninkem maximalni sily pockat alesponi do konce puberty. Neznamena to
vSak, ze obsahem tréninkové jednotky by sila u déti byt neméla, pouze je vhodné volit

pfiméfené metody. Podivame se na prakticky rozvoj sily v obdobi star§iho Skolniho véku.
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Ve star$im Skolnim véku (12-15 let) je jiz mozné ptechazet k vice systematickému silovému
tréninku, ale stale se doporucuje, aby mél silovy trénink piipravny charakter. Jiz bylo
zminéno, Ze v obdobi star§iho skolniho véku je vice nez jinde nutné piistupovat k détem
individualng, coz plati u silového tréninku také. Dlvod je prosty, vyvoj je velice
individudlni, tudiz nemtzeme aplikovat stejny trénink na dit€ s akceleraci vyvoje a dité

s retardaci vyvoje.

V tomto obdobi se silovy rozvoj soustfedi na tifi zakladni oblasti — nacvik techniky
posilovani, vS§eobecna silova priprava a vyuziti specialnich metod. K nacviku techniky Peri¢
(2008) doporucuje vyuzivat misto opravdové ¢inky (osy) nahrazku. Kvalitni nahradou je
napiiklad nasada od kostéte nebo plastové tyCe. S témito ndhradami se déti uci techniku
specialnich atletickych cviceni, kterymi naptiklad jsou premisténi osy pii nadhozu, trh ¢i
vyraz od prsou. VSeobecna silova piiprava vychazi z predchozich obdobi. Obvykle je volena
forma kruhovych tréninkii, které umozni rozvijet nejen silovou stranku, ale také mohou
prispét k rozvoji vytrvalostnich schopnosti. A na zavér vyuziti specidlnich metod rozvoje
silovych schopnosti. Délime je do tii podskupin — metoda rychlostni, metoda vytrvalostni a
metoda opakovanych Usili. Metoda rychlostni, pfi které vyuzivame niz$i vahy a mensi
opakovani (10-15 x). Klade diraz pfedevSim na rozvoj rychlé neboli vybusné sily.
Doporucuje se vyuzit riizna skokova ¢i odrazova cviceni. Lze vyuzit i nékteré typy
odhodovych cviceni. Vytrvalostni metoda je stejné jako rychlostni s nizkym odporem, ale
opakovani je v delSich intervalech (20-30 s). Pauza mezi cviky by méla byt spiSe na ptechod
mezi jednotlivymi cviky. Peri¢ dale doporucuje pro zachovani pfimétenosti zatiZeni stfidat
protilehlé svalové partie (bficho — zada, biceps — triceps atd.). Tteti a kritizovana metoda je
metoda opakovanych usili. Zde se doporucuje u chlapcti nepfesahovat 60 % maximalni
zatéZe, u dévcat samoziejmé méné. Pocet opakovani je podle tohoto autora idedlni drzet
kolem 10 a v rychlej$im tempu, které ovSem pii této metod¢é neni bezpodminecné nutné.
Metodu bychom méli zarazovat po 2-3 letech silové prupravy a hlidat, aby nebyla pouzivana
u biologicky retardovanych jedincli, u kterych miize byt zafazena az pii dosazeni

pozadovaného stupné vyvoje.
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6.4 Vytrvalostni schopnosti

Schopnost podavat co nejvétsi vykon po co nejveétsi dobu, takto by se dala definovat
vytrvalost. Pro kazdy vykon je nutné, aby atlet m¢l uréitou troven vytrvalostnich schopnosti,
ale co tedy v piipad¢ sprintera? Zde samoziejmé prichazi opét rozdéleni schopnosti. V tomto
piipadé budeme dé¢lit vytrvalost na dlouhodobou a kratkodobou. Kratkodoba vytrvalost
neboli anaerobni, nebot’ prace svalil je pfi této vytrvalosti anaerobni. Vysoké pozadavky na
pfisun kysliku do svald, tedy na srdce a plice. T¢lo pracuje prakticky na hranici moznosti.
Tepova frekvence se pohybuje nékde kolem 190-200 tepi za minutu, bohuzel ani takto
vysoka frekvence nestaci na zasobeni svall kyslikem. Proto je nutné v anaerobni vytrvalosti
pracovat maximalné 3-4 minuty. Podle Ryby jsou dvé zdkladni metody rozvoje aerobni
vytrvalosti, a to metoda neptferusovaného zatizeni a metoda preruSovaného zatizeni (Ryba,
2002). Pokud chceme télo zatézovat déle, je nezbytné snizit intenzitu a pracovat tedy
v relativné nizkém tempu. A tim se dostavame k tzv. dlouhodobé neboli aerobni vytrvalosti.
Zde jsou svaly schopné pracovat delsi dobu a s ptisunem kysliku. Tepova frekvence se bude
pohybovat od 130 tepti za minutu do 170 tepl za minutu. V tomto rezimu jsme schopni
pracovat hodiny, zacatek je ovSem jiz kolem 5. minuty zatizeni. U déti je upfednostiiovana
dlouhodoba vytrvalost, jsou totiz schopné se pohybovat bud’ rychle a kratce nebo pomalu a
dlouze (a toto je prave dlouhodobd vytrvalost). Proc¢ se kratkodoba vytrvalost zatazuje mén¢?
Déti maji ponékud rozdilny metabolismus od dospélych, coz se projevi 1 pii kratkodobé
vytrvalosti. T¢lo dospélého jedince produkuje pfi tomto typu zatizeni zplodiny, predevsim
tzv. laktat (sl kyseliny mlécné) a tyto zplodiny détské télo zvlada hiife nez té€lo dosp€lého.
Dano je to predevsim tim, Ze détem se méné produkuji enzymy, které odbouravaji pravé tyto

zplodiny. Proto se s rozvojem kratkodobé vytrvalosti doporucuje zacit az kolem 14-15 roku.

6.5 Pohyblivost

Pojem pohyblivost velmi uzce souvisi s terminem kloubni pohyblivost. Jde tedy o rozsah
v jednotlivych kloubech, ¢im vétsi, tim lepSi. DokaZzeme pak vykonavat pohyb v mnohem
veétsim rozsahu. Toto mizeme najit také pod terminem ohebnost. Kazdy sport vyuziva
pohyblivost jinak, napfiklad moderni gymnastika, skoky do vody ¢i synchronizované

plavani vyZaduji maximalni kloubni rozsah. Pak jsou zde sporty, jako je karate nebo plavani,
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pti kterych je vyzadovan velky rozsah jen v uréitém kloubu (karate — kloub kycelni, plavani

— kloub ramenni). Jiné sporty vyuzivaji pohyblivosti pouze jako nepifimou soucast kondice.

Pohyblivost je do urcité miry ovlivnéna jistymi faktory, jako je napiiklad tvar kloubu, sila
agonistll a antagonistl kolem daného kloubu nebo pruznost vazivového a kloubniho aparatu.
Roli mize hrat pocasi, denni doba i pohlavi (divky maji vétSi schopnost pohyblivosti).
Rozvoj pohyblivosti 1ze brat i jako prevenci ke zranéni, protahovani zkracenych svala
zmenSuje riziko natrzeni. U déti se diky rozvoji pohyblivosti prechdzi napiiklad
jednostrannému zatizeni, a tedy Spatnému drzeni t€la. Kompenza¢nimu cviceni je tak dobré

vénovat u déti dostateCnou pozornost (Peric, 2008).

Pohyblivost 1ze rozvijet nékolika metodami. Podivame se tedy na metody rozvoje
pohyblivosti. Mizeme je délit podle aktivity pohybu nebo dynamiky provedeni. Aktivita
pohybu muze byt aktivni (jedinec provadi pohyb vlastni silou) nebo pasivni (jedinci poméaha
partner, gravitace apod.). Dynamika provedeni je délena na statické provedeni (jedinec se
snazi dostat do urcité pozice a nasledné v ni setrvat) a dynamické provedeni (jedinec provadi
cviky Svihovym zplsobem). Dynamické provedeni se doporucuje tfadit spiSe na zacatek
tréninkové jednotky, je u n¢j dilezity pocet opakovani, ktery by mél byt 15 - 30x, Ize 1 vice.
Provedeni by nemélo byt trhané. Statické provedeni se dnes podle Peri¢e (2008) zacina

dostavat do poptedi. Statické metody tak dnes miiZeme shrnout pod pojem strecink.

V zéavéru této kapitoly se kratce podivame také na kompenzacni cviceni. Je nutné je do
tréninkového procesu zafazovat, nebot’ v dneSni dobé ¢im dal castéji dochazi
k jednostrannému zatiZzeni. To se samoziejm& miZe projevit Spatnym drZzenim téla,
zkradcenim a ochabnutim svall a problémy s patefi. Zafazujeme tedy kompenzacni cviceni
protahovaci, posilovaci 1 relaxaéni a uvoliiovaci. Je nutné sledovat drZeni téla. Peri¢ (2008)
uvadi, Ze déti kolem 10. roku maji zkracené prsni svaly a oslabené svaly mezilopatkové.

Pozname to tim, Ze se jim pfedsouvaji ramena a lopatky se oddaluji od hrudniku.
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7 Cil prace
Cilem bakalafské prace je vytvofit zdsobnik cviceni pro nacvik spravné techniky
prekazkovych béhu pro kategorii star§iho Skolniho véku, ktery bude pouzitelny pii hodinach
télesné vychovy a pfi tréninku vybrané kategorie atlett.
Ke splnéni cile bude tfeba stanovit jednotlivé tkoly, které na sebe navazuyji:

- na zaklad€ vlastnich zkuSenosti vybrat vhodnd cviceni pro nécvik prekazkovych

b&hu pro vybranou kategorii,
- portidit obrazové materialy vybranych cviki;

- popis dil¢ich cvikil s uvedenim moznych chyb.
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8 Prakticka ¢ast

V této casti prace se budeme zabyvat pripravnymi cviky na rozvoj nebo zdokonaleni
spravné techniky prekazek. Cviky budou vybirdny tak, aby se hodily pro starsi skolni vek.
Vénovat se budeme cvicenim pouze za chiize nebo drobného poskoku. Nejprve si techniku
rozdélime na Svihovou nohu, odrazovou nohu a nasledné se podivame na propojeni téchto
fazi tak, aby vysledkem byl hladky ptebéh piekazky. Cviky, které si zde uvedeme, se daji
vyuzit v jakémkoliv obdobi, at’ uz se jedna o zavodni, objemové nebo piechodné. Je na nés,
abychom ur¢ili intenzitu a pocet opakovani tak, aby to odpovidalo danému obdobi. Podstatné
je také zminit, Ze by se vSechna cvi¢eni mé¢la provozovat na ob€ nohy, aby se ptedeslo
disbalancim. Je také znamé, ze zdokonalovanim techniky i své nedominantni nohy si
uvédomujeme chyby, které délame pravé na svou dominantni nohu. Nemtzeme ani védét,
jaké discipliné se budou déti, které trénujeme, vénovat ve vysSSich kategoriich, takze
vyuzivame cviceni i1 pro zlepSeni specialnich koordinac¢nich schopnosti, o kterych jsme se

docetli v teoretické ¢asti.

8.1 Priipravna cviceni pro spravnou techniku Svihové nohy

Pii pohybu Svihové nohy jde nejprve ostré koleno vzhiru k brad€, nasledné probiha

2%

nekolik ¢asti. V prvni ¢asti se budeme zamétovat na ostry thel v koleni, tedy prvni pohyb
Svihové nohy. V dalsi tazi pohybu ptichazi vykopnuti nohy vpted a zaroveni dolii a nasledny

zaslap. Ke konci si ukaZeme, jak vést Svihovou nohu ptes piekazku.

31



8.1.1 Nacvik ostrého uhlu v koleni

»

Obrdazek 1 cviceni na ndcvik ostrého kolene a) zdkladni postaveni b) pohyb kolene pred prekazkou

¢) navrat k zakladnimu postavent

Zde si predstavime prvni cviceni, které ma tu vyhodu, zZe jej Ize provozovat bez piekazky,
tudiz neni problém ho cvicit kdekoliv. Na obrazku ¢islo la) mlzeme vidét zakladni
postaveni pii zahajeni cviku. Druhy obrazek (1b) nam jiz ukazuje pohyb kolene, ktery by
mél nasledovat pted piekdzkou. Jdeme do vyponu na nasi odrazové noze, ktera je propnuta.
Soucasné s vyponem Svihdme ostrym kolenem Svihovky vzhiru, koleno jde rovné€, nemélo

by vybodovat z osy. Pfedchazime tak kiivému $vihu. Spitka §vihové nohy je pfitazena
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smérem k holeni. Dbame pii tom také na praci pazi, kde ruka, kterd je v opozici se Svihovou
nohou, jde do pfedpazeni ohnuta v lokti (pfedlokti vodorovné se zemi). Druha ruka jde
bézecky za télo. Nasledné nohu, kterd méla ostry uhel v koleni, pokladdme zpét na zem.
Cviceni lze provozovat pouze na miste, tedy bez posunu vpied, ale je také mozné se mirnym
poskokem neustale posouvat smérem dopfedu. Posun smérem vpted je provadén na stojné
(odrazové) noze, kde jsme stale na Spicce. JeSté zde zminime ndklon trupu, ktery by mél byt

mirné vpied, nemélo by dochazet k rozkladu sil, naptiklad tim, Ze podsadime panev.

Pokud délame korekci chyb, hliddme ptedevs§im ostry uhel v koleni, tedy aby byl thel mezi
bércem a zadnim stehennim svalem mensi nez 90°. Déle je tieba dbat na stojnou neboli
odrazovou nohu, kterd by méla byt propnutd a ve vyponu. Nesmime zapomenout na praci
pazi, ktera je protichiidna (pokud Svihame levou nohou, jde vpied prava ruka). U chlapct je
dobré smétovat ruku do vyse hlavy, nebot’ v budoucnu je vyska prekazek nebude limitovat

tolik. U dévcat je dostacujici ruka ve vysi ramen, jak vidime na obrazku ¢islo 1b).

8.1.2 Nacvik vykopnuti Svihové nohy
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Obrdzek 2 cviceni na vykopnuti §vihové nohy a) zdakladni postaveni b) ostré koleno pred prekazkou

¢) vwkopnuti d) navrat k zakladnimu postaveni

Opét miiZzeme sledovat zdkladni postaveni na obrazku ¢islo 2a). Nasledné na obrazku ¢islo
2b) sledujeme prakticky stejny postup, jako tomu bylo v pfedchozim cviku, tedy jdeme do
vyponu na odrazové noze, ktera by méla byt propnutd. Koleno §vihové jde vzhiru, uhel je
ostry, tedy mensi nez 90°. Snazime se, aby $pic¢ka §vihové nohy smérovala smérem k holeni
anéklon trupu byl vpted. Pfesuneme se k obrazku ¢islo 2¢), kde dochézi k vykopnuti §vihové
nohy. V tuto chvili vykopavame nohu smérem vpted a zaroven dolt. Tento pohyb Svihové
nohy vychazi z kyc¢elniho kloubu, kdy se snazime aktivné ,,zahrabnout* a dostat ji zpét pod
sebe. Jediny moment, kdy mtizeme $pi¢ku Svihové nohy propnout je té€sn¢ pred doSlapem,
kde se pravée na doSlap pfipravujeme. Opét miizeme cvik provadét na misté, ale 1 v pohybu.
Na obrazku ¢islo 2d) vidime drobnou chybu v postaveni trupu, ktery po zéaslapu Svihové
nohy nesmeétuje vpred, tedy neni tam viditelny naklon ve sméru béhu. V posledni fad¢ si
muzeme povSimnout, ze opct neni vyuZzita piekazka, takze vyuziti je mozné prakticky

kdekoliv a v jakémkoliv poctu svéfenc.
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Pokud provadime korekci chyb, v prvni fazi se zaméfujeme na stejné faktory, jako
v predchozim cviceni. V druh¢ fazi hliddme, aby vykopnuti nohy nesmétovalo pouze vpred,
ale 1 dolti. Davame pozor na praci pazi, ktera je protichiidna. U chlapcii se snazime o to, aby
vyse paze byla v oblasti hlavy, u dévcat po ramena. Trup by mél byt naklonén vpted, tedy
ve sméru pohybu. Hlidat bychom méli i $picku $vihové nohy. Spi¢ka sméfuje k holeni a
tésn¢ pied doslapem se pfipravuje na doslap. Pti zaslapnuti Svihové nohy sledujeme opét
ramena, aby se svéfenec nezaklonil, jak je tomu na obrazku ¢islo 2d). Zptisobeno to mtize

byt tim, Ze pii stahnuti ruky, ktera je v opozici Svihové noze, jde loket vzhuru nikoli dozadu.
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8.1.3 Nacvik spravné techniky Svihové nohy za chize
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Obrazek 3 cviceni svihové nohy za chiize a) zakladni postaveni b) ostré koleno pred piekazkou c)

vykopnuti Svihové nohy d) navrat k zakladnimu postaveni

Ptedposlednim cvicenim, které zde zminime pro rozvoj spravné techniky Svihové nohy, je
cviceni, které se fadi do bézné prekazkarské abecedy. Postavime si nékolik prekdzek za
sebou. Vzdalenost orientujeme podle individualnich dovednosti jedince a podle potieby.
Nasledné dojdeme k prvni pfekazce a vykoname nam zndmy pohyb Svihové nohy. Koleno
jde vzhtiru, boky drzime veptfedu a odrazovou nohu ve vyponu (obrazek 3b). Nasledné
vykopneme bérec vpied a zarovei se snazime seSlapnout (obrazek 3c). Zaslap je provadén
na piedni Cast chodila (obrazek 3d). Pohyb pazi je jako vzdy protichidny. Pfi zaSlapu
bychom se neméli zaklonit, ¢i rotovat trupem. Odrazova noha se odrazi pti vykopnuti bérce.
Nem¢élo by dojit k dvouoporovému postaveni (pokud cviceni provadime za chlize, muze).
Odrazovou nohou mlizeme naznacit pohyb pies ptekazku, ale neni to vzhledem ke specifice

tohoto cviceni nezbytné.

Pti korekcei sledujeme dostateCny naklon a udrzeni ramen za piekazkou. Dilezité je, aby

2%

plynulosti pfechodu ptekazky. V posledni fadé ddvame pozor na §vih §vihové nohy, ktery

by nem¢l byt bokem, ale rovné. Proto je dilezitd vzdalenost jednotlivych prekazek.
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8.1.4 Nacvik spravného vedeni Svihové nohy a utoku do prekazky

a) b)

Obrdzek 4 cviceni na spravné vedeni svihové nohy a utok do prekazky a) nakrok k prekdzce b)
spravny pohyb $vihové nohy

V tomto cviceni se zaméfujeme na ,,utok do prekazky a spravné vedeni Svihové nohy.
Postavime si piekazku pred zed’, tak jak je to na obrazcich Cislo 4a) a 4b). Na obrazku 4a)
muzeme vidét ndkrok k prekdzce, dostavame se tak k idedlni vzdalenosti od piekéazky.
Koleno $vihové nohy opét Svihame vzhiru. Na odrazové noze jdeme do vyponu. Pii tomto
cviku je dulezité, abychom méli Spicku Svihové nohy opravdu ptitazenou k holeni, jinak se
nedokéazeme opfit o sténu. Spravné provedeni mizeme vidét na obrazku 4b). Odrazova noha
zUstava na zemi, stdle ve vyponu a propnutd. V nekterych ptipadech lze z odrazové nohy
lehce povyskogit, aby byla imitace dokonalejsi. Svihovkou mizeme po doteku stény lehce
zatlacit, jako bychom chtéli sténu prokopnout, abychom se co nejvice priblizili technice
prebéhu piekazky. Néaklon trupu by mél byt ve sméru pohybu a ruka by méla smétovat stejné
jako pfi pfechozich cvicenich. Toto cvi€eni ndm muiZe velmi dobfe poslouzit v ptipadé, Ze
svéfenec Sviha tzv. bokem. Pfi tomto cviku totiZ bo¢ni Svih neumozni opieni se o sténu.

Proto je také nezbytné vést Svih rovné.

Pti korekei se soustiedime predevsim na praci Svihové nohy, jeji smér 1 aktivitu provedeni.

Castou chybou miiZe byt boény $vih. Sledujeme, aby svéfenec byl na §piéce odrazové nohy
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a noha byla v idedlnim piipad¢ propnutd. Snazime se, aby pohyby byly koordinované a

kontrolované.

8.2 Prupravna cvieni pro nacvik spravné techniky odrazové nohy

(,,pFetahovky*)
Nyni se podivime na spravnou techniku a nacvik spravné techniky odrazové (ptetahové)
nohy. Po odrazu do pfekdzky se z nasi odrazové nohy stava noha pietahova. Nazyva se tak
proto, ze jeji poloha by méla byt prakticky vodorovné s ptekazkou a v koleni by mél byt
ostry uhel. Je dulezité, abychom koleno ptfetahové nohy dostali za ptekazkou uplné pred
sebe, tedy do sméru béhu. Umozni nam to tak pokracovat bez ztraty rychlosti ¢i drobné
zmény sméru. Nezbytné je, abychom koleno udrzeli ,,zaviené* jako na obrdzku 5c) a trefili

jsme tak spravné t&zistd. Spicka pretahové nohy sméfuje neustale k holeni, abychom piedesli

kontaktu s prekazkou.

8.2.1 Nacvik vedeni pretahové nohy u stény
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Obrazek 5 cviceni pretahové nohy u stény a) zakladni postaveni b) vedeni pretahové nohy pred telo

¢) doslap pretahové nohy

Vezmeme jednu prekazku, postavime ji kolmo ke sténé, podle individudlnich potieb jedince.
Zvlastnosti je, ze vyska piekazky nebude na obou stranach stejnd. Strana, ktera je blize ke
stén¢ bude o jednu ,,diru“ vys nez strana od stény vzdalengjsi. Obrazek cCislo 5a) nam
ukazuje, jak bychom se méli pfipravit na cvik. PoloZime si odrazovou nohu na prekazku,
rukama se opfeme o sténu. Na stojné (Svihové) noze jdeme do vyponu, poté zahdjime pohyb
pretahové nohy. Vedeme nohu po prkénku piekazky dostavame ji tahem az pied sebe.
Dbame, abychom udrzeli ostry thel v koleni, spravny naklon trupu a vypon na $vihové
(opérné) noze. Dostali jsme nohu pied télo, pokud ji budeme chtit poloZit, snazime se ji

Vv

cvik nékolikrat opakujeme.

Hlidame si spravny néklon trupu, jak mizeme vidét na obrazku 5a). Ten mtizeme pfi tomto
cviku celkem snadno korigovat vzdalenosti prekazky od stény. Sledujeme pohyb nohy, ktery
by mél byt plynuly a v Zadné z fazi by se nemél zastavovat, aby nedochdzelo k naslednému
fazovani v zavodnich podminkach. Dalsi chybou muize byt nedostate¢ny vypon na stojné
noze, ¢imz dochazi napiiklad k podsazeni panve. Je také dobré, abychom nohu opravdu
dasledné vedli po prkénku, nebot’ je nastaveno tak, aby nam ukéazalo spravnou drdhu

pfetahové nohy.
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8.2.2 Vedeni pretahové nohy s naslednym vybéhem

Obrazek 6 cviceni na vedeni pretahové nohy s vybéhem a) zakladni postaveni b) vedeni pretahové
nohy pred télo c) vybéh za prekadzkou

Zde jiz nemame sténu, jako tomu bylo v pfedchozim cviku. Cvik, ktery si popiSeme navazuje
na ten predchozi. Vezmeme si piekazku, tentokrat se vyska jednotlivych stran nebude lisit.
Po ptipraveni jdeme tedy do vyponu stojné noze, ktera by méla byt po celou dobu napnuta,
a nasi pfetahovou nohu mame poloZenou na prkénku prekazky, jak je tomu na obrazku cislo
6a). Ruku ddvame u chlapcii do vyse hlavy, u dévcat staci do oblasti ramen. Ramena jsou
veptedu tak, aby i trup byl naklonén ve sméru pohybu. Pfeneseme vahu vpred a tdhneme

pretahovou nohu po prkénku tak, abychom ji dostali pted sebe, jak je zndzornéno na obrazku
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pokracujeme vybéhem za piekazkou, staci dva nebo tfi kroky, abychom si zkusili udrzet
naklon. Vybéh miizeme sledovat na obrazku 6c). Toto cviceni lze praktikovat i s dopomoci
a to tak, Ze proti sobé postavime dva svéfence. Jeden vykonava cvik, opird se o druhého,
jako o sténu v predchozim cvic¢eni. Na rozdil od stény se druhy svéfenec ovSem pohne
smérem vzad a umozni tak cvienci provést vybéh. Svétenec provadéjici cvik zatlaci do

druhého svétence.

Opét je velmi dilezité sledovat naklon, ktery ma trup. Spravny naklon vidime na obrazku
6b). Jakykoliv jiny naklon trupu by nas mohl brzdit v pohybu doptedu. Cviceni se zabyva
pfedevsim pietahovkou, tudiz u té bychom méli sledovat jeji drahu a doslap. Neni vhodné,
abychom nohu ptfedcasné davali do béZzecké pozice, nebot’ by mohlo dojit k pfedCasnému
otevfeni kolene a tim k hor§imu trefeni tézisté. Snazime se tedy udrzet thel v koleni zavieny
co nejdéle, aby se koleno pietahové nohy dostalo pred t¢lo (obrazek 6b). Poté lze provést
doslap ptetahové nohy na ptedni ¢ast chodidla, coz je pfi sprintu nasledné zadouci. Dale
hlidame stazeni opozi¢ni ruky Svihové nohy, ktery by ndm nemél ptivodit zadklon nebo

drobnéjsi rotace trupu. Spravné je tomu na obrazku 6b).
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8.2.3 Nacvik spravné techniky pietahové nohy za chiize

Obrazek 7 cviceni prekazkové abecedy a) postaveni §vihové nohy pred prekazkou b) vedeni pretahové
nohy c¢) dotazeni pretahové nohy pred télo d) pokracovani k dalsi prekazce

Predposledni cvik, kterym se u piretahové nohy budeme zabyvat, je typicky pro
prekazkarskou abecedu. Abychom se soustfedili pfedevSim na pietahovou nohu, vezmeme
si prekazky, které postavime za sebe a pljdeme ptes n¢ techniku bokem. Jiz pied prvni
prekazkou se mizeme do pohybu dostat lehkym poskokem, ktery nés bude provazet po celou

dobu cviceni. U prvni piekazky se dostavame do vyponu na odrazové noze tak, aby naSe
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t87i§té bylo co nejvyse. Svihova noha jde stejnym pohybem jako vzdy, tedy ostré koleno
vzhiiru s naslednym prokopnutim bérce, zaSlap je provadén na ptedni ¢ast chodidla (obrazek
7b). Hlavni ale je, co se dé&je s pfetahovou nohou. Ta jde stejné jako v kazdém cviceni. Je
unozena a v koleni je ostry thel. Pfi vykopnuti bérce na Svihové se odrazime z nasi odrazové
nohy. Vedeme pietahovou nohu pies piekdzku, snazime se, aby Spicka byla pfitazena
k holeni a dotahujeme nohu az pied télo, coz je viditelné na obrdzku 7c). Pfetahova noha by
méla tzv. dohnat Svihovku. Na Svihové noze provadime ,,meziskok®, abychom se dostali
blize k ptekazce (pokud si dame piekazky bliz, d& se to jit za chlize bez meziskoku). Pti

Vv

opét odrazime a cely proces opakujeme podle poctu prekazek.
Predevs§im davejme pozor na to, abychom byli na Spicce a nevysazovali tak panev. Vysku

prekdzek musime upravit tak, aby néds nenutila nohu podtahovat. Déle hlidame dotaZeni

pretahové nohy pied télo, aby v béhu nedochazelo ke ztraté rychlosti.

8.2.4 Nacvik spravné techniky pietahové nohy a uvolnéni kycelniho kloubu
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Obrazek 8 cviceni na kycelni kloub a) zahdjeni cviceni b) vedeni prretahové nohy c) vyména pretahové
nohy d) opakovani cviceni

Tento cvik je vybran zdmérné, jde totiz predevsim o rozpohybovani kycelniho kloubu, ktery
je pti spravné technice prekazek nezbytnym a nezanedbatelnym faktorem. Druhym tucelem
tohoto cviku je dotaZeni ptetahové nohy pied télo. Rozestavime si n¢kolik (pocet piekazet
se odviji podle tréninkového obdobi) piekazek, tak aby byly pfiblizné stopu od sebe (podle
typu piekazky). Pfedstavme si, ze nase ob¢ nohy se proméni na nohu ptetahovou, tedy budou
mit stejnou drahu, jaka je popsana ve cvicenich, ktera zde byla zminéna. Snazime se o to,
aby se naSe pfetahova noha dostala do vodorovné pozice se zemi. Druhd noha slouZi jako
opérnd, tedy je v kontaktu se zemi. Doporucuje se, aby noha byla ve vyponu a panev nebyla
podsazena. Svym pohybem by se pfetahova noha méla dostat az ptred télo, takto to lze
pozorovat na obrazku 8b). Poté nohu polozime za dal$i prekazku a stava se z ni nase opérna
noha a z nohy, ktera nam slouZila jako opérna se stdva noha ptfetahova. Snazime se, aby pfi
poloZeni piretahové nohy probéhl odraz znohy opérné. Tim bychom méli predejit tzv.
dvouoporovému postaveni.

vvvvvv

je, abychom dostavali nohu az pied télo, tedy nepokladat nohu dfive, nez bude ve sméru
béhu. S tim souvisi 1 thel v koleni, ktery bychom méli drzet stale ostry. Dale sledujme, zda

opérné noha je stale ve vyponu na Spicce, aby nedochazelo k posazeni panve. Paze bychom
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meli stfidat podle toho, jakou nohu mame zrovna pietahovou. Jejich prace je popsana

v ptechozich prapravnych cvicenich.
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8.3 Prupravna cviceni pro nacvik spravné techniky propojeni Svihové a
odrazové nohy

na to, jakéa cviceni nam mohou pomoci propojit praci Svihové a ptetahové nohy. Nebudeme

se tedy soustiedit pouze na jednu nohu, ale na obé zaroven. Také v této Casti je nezbytné,

abychom cviceni zkouseli na ob¢ nohy, jelikoz v obdobi star§iho Skolniho véku nevime, jaké

zamé&feni budou svéfenci v budoucnu mit. A napiiklad na 400 metrti piekazek by se mohla

uplatnit 1 technika druhé, tedy nedominantni, nohy.

8.3.1 Spravna navaznost Svihové a pretahové nohy
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Obrazek 9 cviceni na navazani svihové a pretahové nohy a) zakladni postaveni b) zahdjeni odrazu
¢) zaslap svihové nohy a dotazeni pretahové pred télo

Pro tento cvik budeme potiebovat jednu ptekazku, kterou si postavime do drahy. Zaujmeme
uvodni postaveni, které je zobrazeno na obrazku 9a). Vzhledem k tomu, Ze budeme
propojovat praci pretahovky a Svihovky, stojime uprostied. Zpét k uvodnimu postaveni,
jdeme do vyponu na odrazové noze, koleno §vihové nohy zvedneme. Pata by méla byt za
ptekazkou. Protichiidnou ruku §vihové nohy (v tomto ptipad€ pravou) davame do pozice,
kterou vidime na obrazku 9a). Druha ruka je v bézecké poloze za té€lem. Ted’ jsme piipraveni
zahdjit cvieni. Odrazime se z odrazové nohy pies piekdzku — obrazek 9b). ,,Zahrabneme*
Svihovkou, jak jsme si ukazovali v pfedchozich cvi€enich. A z odrazové nohy se stdva noha
pretahova, kterd jde pfes prekazku vodorovné se zemi, v koleni ma ostry thel a Spicku
pritazenou k holeni, aby nedoslo ke kontaktu s prekazkou. Pohyb ptetahové nohy musime
zahdjit pted doslapem S§vihové nohy, jinak by dochazelo ke dvouoporovému postaveni a
opozdéné praci pretahové nohy. Ruka, kterd je na stran& pietahovky, jde vzad souasné
s nohou, ktera jde vpted. V momenté¢ doslapu Svihové nohy, ktery by mél byt provadén na

rowr

predni ¢ast chodidla, je pozice pretahové nohy jako na obrazku 9c), tedy zavieny ostry thel

Vv

mame svétence, ktefi nemaji dostatecnou stabilitu, aby tento cvik provadéli samostatné,
existuje varianta ve dvojicich. Pfi této varianté se méni prace pazi, kde jsme opieni o ramena

své dvojice. Jinak technika zGstava stejna.
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Pojd’me si fict, jaké chyby fadime mezi nejcastejsi. Jednou z chyb je nedostateény vypon na
odrazové noze pti zacatku cviku. Tato chyba ndm muze zpiisobit podsazeni panve pii
zaslapu. Kdyz uz mluvime o zaslapu, tak ten by také m¢l byt na ptedni ¢ast chodidla. Dalsi
chybou, kterou casto vidame, je dvouoporové postaveni. Znamena to, ze nejdiive polozime
Svihovou nohu a az pak zvedame nohu odrazovou. Pfi tomto cviku je podstatné, aby prob&hla
letova faze, jak ji vidime na obrazku 9b). Hlidame také praci pazi, aby nedoslo k zaklonu po
byl plynuly vybéh, kde uz hlidame pouze dotazeni pietahové nohy az vpied. Spravné

provedeni zaslapu a vyb&hu vidime na obrazku 9c).
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8.3.2 Spravna navaznost Svihové a pretahové nohy na nékolika prekazkach
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Obrazek 10 cviceni prekdazkové abecedy a) zdkladni postaveni b) pohyb kolene svihové nohy c)
vykopnuti $vihové nohy d) zaslap Svihové nohy a pohyb pretahoveé e) dotazeni pretahové nohy pred
télo

Jedno z poslednich cviceni, které si zde predstavime, je cviceni z bézné pirekazkaiské
abecedy. Postavime si alespon pét prekazek do fady — u klasickych zadvodnich prekazek se
doporucuje 5-6 stop mezi prekazkami, ale pro star$i zaky postac¢i 4 stopy, vSe odvijime od
individuality své&fence. Vysku piekaZzek bychom méli volit nizsi, nez je zdvodni vyska dané
kategorie. Dojdeme k ptekazce, zvedame koleno Svihové nohy (obrazek 10b), u kterého
drzime ostry uhel v koleni, nasledné prokopneme koleno vpted a snazime se Svihovou nohu
stahnout pod sebe. Soucasné s vykopnutim, které je popsano v piedchozich cvicenich, se
odrazime z odrazové nohy, aby nedoslo k dvouoporovému postaveni. Zaslap Svihové nohy
je provadén na predni ¢ast chodidla, kde provedeme jesté jeden drobny meziskok, abychom
se dostali k dalsi prekéazce. S ptibliZzenim dalsi pfekaZce ndm pomaha pietahova noha, kterou
stejné jako u predchozich cvi¢eni musime dostat az pred télo do sméru béhu tak, aby se uhel
v koleni oteviel co mozna nejméné. Doslap pietahové nohy je taktéz provadén na piedni ¢ast
V piipadé, ze se nam takto podafi prekonat prvni piekdzku, opakujeme proces i na
nasledujicich prekéazkach.

Sledujeme $vih vedouci, tedy $vihové nohy. Castou chybou mize byt, ze §vihdme tzv.

bokem. To znamena, Ze noha nejde pies piekazku tplné€ rovné (k odstranéni této chyby ndm
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mohou pomoci pripravna cviceni pro spravnou techniku Svihové nohy). Déle si musime
davat pozor, abychom se drzeli co nejvice na Spicce, a to jak u Svihové, tak pretahové nohy.
Sledujeme i pietahovou nohu, kterd by méla jit opét az pied télo. Pokud je problém v tomto,
doporucujeme vénovat nacviku pretahové nohy oddelené vétsi pozornost. Pretahova noha
muze byt také opozdeéna, zde je pricinou pozdéjsi odraz (dochazelo by ke dvouoporovému
postaveni). Proto se snazime, aby odrazova noha nasledovala préci Svihové nohy a byla ve
vzduchu dfiv, nez provedeme zaslap Svihovou nohou. V posledni fad¢ hlidame praci pazi,

aby nedochazelo k rotaci trupu.
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8.3.3 Nacvik spravné techniky navaznosti za poskoku
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Obrazek 11 cviceni na odraz a navaznost a) lehky nabéh na prekazku b) odraz do prekazky c) zaslap

Svihové nohy a dotazeni pretahové nohy d) odraz do dalsi prekazky

Posledni cviceni, které ptfedstavujeme, je cviceni na koordinaci a zvladnuti vSech faktort
cviceni za chiize. Postavime si tedy piekazky do vzdalenosti, podle individuélnich potieb.
Nasledné si lehce nabéhneme na prvni pekézku (obrazek 11a). Odrazime se ze své odrazové
nohy a zaroven s tim probihda pohyb Svihové nohy ostrym kolenem vzhtru, tak jak je to
popisovano v podkapitole pro nacvik spravné techniky Svihové nohy. I podle této
podkapitoly pak pokracuje pohyb Svihové nohy. Vykopneme tedy bérec vpied a zarovei
smérem pod sebe. Odrazova noha se méni na nohu ptetahovou, takze vede pohyb ptes
prekazku a snazi se ,,dohnat* Svihovou nohu. V moment¢, kdy zaSlapneme za prekazkou,
idealné na ptedni ¢ast chodidla, by koleno pfetahové nohy mélo smétfovat ve sméru béhu
okamzité se odrazime do dalsi prekazky. Opakujeme tedy postup Svihové nohy, odrazu a
nasledné ptetahové nohy.

Pti korekci ddvame pozor na techniku Svihové a ptetahové nohy. Aby byl prechod pirekazky
idedlni, je nutné, abychom se odrazeli do piekazky z dostatecné vzdalenosti. Sledujeme tedy,
kam dopada pietahova noha po doslapu, pokud je blizko k piekdzce, pravdépodobné bude
odraz veden nahoru nikoli dopfedu. Dojde k vychyleni t€Zisté a ztrate rychlosti a plynulosti.
ZaSlap Svihové nohy by mél byt pod sebe, abychom tzv. odjeli od ptekdzky. Spravny zaslap
muzeme sledovat na obrazku 11c). Pohyb paZi je stale stejny jako v piedchozich cviceni,
sledujeme tedy pozici trupu, aby smétovala vpred, nedochazelo k zaklonu nebo nezadouci

rotaci.
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Zavér
Cilem prace na téma prapravna cviceni pro nacvik spravné techniky ptrekazkovych béhi pro
déti starSiho Skolniho véku bylo vypracovat manual cvikl pro trenéry, ktefi trénuji tuto

vekovou kategorii a chtéji se vénovat rozvoji techniky piekdzkovych béht. Myslime, ze se

podafilo cile dosahnout a manual vytvofit.

V teoretické ¢asti prace jsme se seznamili s technikou béhu, ptekazek a nizkého startu. Dale
jsme se zde shrnuli charakteristiku obdobi prepuberty a puberty neboli starSiho Skolniho
veéku. Nechybély ani faktory, které se podili z velké ¢asti na naSem vykonu, jako jsou
napiiklad pohyblivost, rychlostni schopnosti nebo silové schopnosti. Vybirali jsme

literaturu, ktera se nam zdala nejlepsi a nebyla v rozporu s pfimétenosti véku.

V praktické ¢asti jsme poté mohli vidét rizné cviky na zdokonaleni techniky piekdzkovych
behtl. Zaméftili jsme se na jednotlivé faze prebéhu oddélene. Nejprve jsme se mohli podivat,
jakym zptsobem se da zdokonalovat technika Svihové nohy, nasledné nohy pietahové a
v posledni fad¢ jsme vidéli propojeni Svihové a pretahové nohy. Vybér pripravnych cviki
jsme provedli piimétend véku. Cetnost téchto cvikil v tréninkovém planu je podle obdobi,

ve kterém se nachazime (pfipravné, piechodné, zavodni atd.).

Samoziejmé dbame na individualitu jedinci, obzvlasté¢ ve starSim Skolnim veéku. Nelze
aplikovat na v§echny stejny trénink. Cviceni, kterd jsme vybirali do této prace, nejsou jedina,
ale zdaji se nejvice vhodna pro rozvoj spravné techniky prekazek. Lze je v§ak vyuZivat i pro

zdokonaleni koordinacnich schopnosti jedinct, ktefi piekazky béhat nechtéji.

Na zékladé zkuSenosti a nasledného sestaveni metodického materialu pro nacvik
prekazkovych behi u déti star§iho Skolniho véku navrhujeme pro praxi pouZzivat toto potadi
cvika:

- Cviceni na nécvik techniky §vihové nohy

- Cviceni na nécvik techniky odrazové nohy

- Cviceni na nacvik techniky navaznosti Svihové a odrazové nohy
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