Univerzita Karlova v Praze

Pedagogicka Fakulta
Katedra télesné vychovy

ZPUSOBY ODSTRANOVANi CHYBV
TECHNICE BEHU DETI SKOLNIHO VEKU

METHODS OF DEBUGGING TECHNICAL

MISTAKES IN RUNNING CHILDREN OF
SCHOOL AGE

Bakalarska prace

Autor: Petr Hanzal

Vedouci bakalarské prace:  PaedDr. Ladislav Kaspar, Ph.D.
Obor: Vychovatelstvi

Forma studia: Kombinované studium

Skolni rok: 2013



CESTNE PROHLASENI:

Prohla8uji, Ze tato bakalafskd prace je mym autorskym dilem, které jsem vypracoval
samostatng. Veskerou literaturu a dal$i zdroje, z nichZ jsem pfi zpracovani Cerpal, v

praci fadné cituji a uvaddim v seznamu pouZité literatury.

Petr Hanzal



PODEKOVANI:

Touto cestou bych rdd pod€koval mému vedoucimu prace panu
PaedDr. Ladislavu Kasparovi Ph.D., za vé€novany ¢as, trpélivost a metodickou pomoc
pfi zpracovani bakalatfské prace. Dale bych rad podekoval atletickym c¢inovnikim a
zejména Bc. Michalu Novakovi, trenérovi mladeze atletického oddilu TJ Dukla Praha,
za poskytnuti moznosti spoluprace pfii trénovani mladych atletd. Bez této pomoci bych

bakalafskou praci nemohl dokoncit.



ABSTRAKT

Nazev bakalaiské prace: ZPUSOBY ODSTRANOVANI CHYB V TECHNICE
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Abstrakt: Dana prace se zabyva zpracovanim a vyuzitim nastroju k odstranovani chyb
v technice béhu déti. Tyto nastroje a zpusoby jejich vyuziti jsou konkrétné uvedeny a
popsany. Vysledky a poznatky nejsou striktné uréeny jen pro trenéry atletiky, ale
mohou byt Uspésné aplikovany 1 v jinych sportovnich odvétvich. V praci byla vyuzita
reSerSe publikaci tykajicich se daného tématu a pedagogické vyhodnoceni provedeného

vyzkumu pomoci obsahové analyzy vysledk.

Klicova slova: B¢h, technika béhu, technické chyby béhu, bézeckd abeceda, korekéni
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ABSTRAKT

Title: METHODS OF DEBUGGING TECHNICAL MISTAKES IN RUNNING
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Abstrakt: This bachelor thesis is about elaboration and use of tool in order to eliminate
mistakes in the running techniques of children. These tools and the way to use them is
concretely specified and described. Provided results and findings are not strictly
designed only for trainers of athletics, but can also be successfully applied in other
sports sectors. In this thesis had been used a research regarding the topic and
pedagogical evaluation of done research with help of content analysis of results.
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1 UVOD

Téma bakalaiské prace odstraniovani technickych chyb béhu (TChB) déti
Skolniho vé€ku, by mohlo byt pomérné univerzdlnim a komplexnim niavodem na
vylepSeni techniky behu (TB) jako takového. Aplikace danych cviki je dle mého nazoru
pouzitelnd jak pro déti mladsiho, tak i1 pro déti starSiho Skolniho véku. Dokonce si
myslim, Ze 1 mnozi dospéli lidé by byli schopni svou TB pomoci nékterych zde
uvedenych cviceni zlepsit. Dané téma je ale nejlépe vyuzitelné u déti mladsiho Skolniho
véku, jelikoz ptipadné TChB nemaji jesté tak zazité a lze s nimi tedy “tvarnéji‘
pracovat. Plati zde zasada, Ze ¢im diive se TChB zjisti a zacne se disledné pracovat na
jejich odstranovani, tim je vétsi Sance, ze se TB daného jedince skutecné zlepsi. V dané
praci neni dilezité, zda jedinec je nadany ¢i nenadany bézec, oStépaf nebo fotbalista.
Jde zde o zvladnuti spravné TB nebo alespoii o zmirnéni nékterych hrubych
technickych chyb. S danym tématem jsou uzce spjaty i dalsi dulezité faktory jako je
napft. technika dychani pti béhu, rozcviceni nebo i volba vhodné obuvi. Meritum dané¢ho
tématu je ale odstraiiovani TChB a TB, proto se témto dillezitym faktorim prace vénuje

velmi okrajove.

Uvedené téma jsem si zvolil z toho diivodu, jelikoZ jsem se aktivné deset let
vénoval atletice a tim ziskal urcité zkuSenosti ohledné¢ TB. B&h povazuji spole¢né s
chiizi za nejpfirozenéjsi lidsky pohyb, které¢ho je schopny v podstaté kazdy zdravy
Clovek. I diky béhu se mohl ¢lovek tspésné chranit pied predatory a ziskavat potravu
bohatou na dulezité bilkoviny a ziviny. Tim se stal evolu¢né nejinteligentnéj$im a velmi
uspe€Snym tvorem v historii naSi planety. Vzhledem k soucasnému zivotnimu stylu
vétSiny lidské populace ve vyspélych zemich, by pravidelny béh ve volném Ccase
vyznamné piispé€l k prevenci pred tzv. civilizaénimi nemocemi a k celkovému zlepSeni
a upevnéni zdravi. Jednoznacné 1 déti, které se vénuji riznym sportovnim odvétvim,
obecné 1épe prospivaji. Jednak utuzuji své zdravi, ale zaroven se velmi snizuje riziko
mozného piisobeni socialné patologickych jevl, jako je napi. uzivani drog nebo
alkoholu, gamblerstvi €i jina trestnd ¢innost. V tomto smyslu se tedy sportovni ¢innost a

s ni spojené pedagogické vedeni stava jakymsi garantem prevence téchto jevi.



V souvislosti s béhem a spojenou sportovni ¢innosti se dité stava ¢lenem nového
kolektivu. V socialni oblasti tedy nastane jeho rozvoj a posun, nebot’ poznava nové
kamarady. Muze zazit pocity vitézstvi i zklaméni z porazek, které pii vhodném
pedagogickém vedeni mohou posilit jeho osobnost i do normdlniho Zzivota. Pfi
tréninkové a zavodni Cinnosti a riiznych soustfedénich, se projevi mnohé vlastnosti déti,
jelikoz jsou zde bez pomoci rodi¢li. Jsou potom nuceny problémy, se kterymi se

setkévaji, sami fesit, a tak se stdvaji vice sobéstacnymi a skutecnymi osobnostmi.

Nicméné¢ ani sebelepsi navody na jakékoli odstranéni chyb a nedostatkdi nebudou
nic platné, jestlize neziskdme zajem ditéte pro danou cCinnost. To je ale zalezitosti

zkuSenosti a kvality pedagogického vedeni svéenych déti.

Jako byvaly bézec jsem se rozhodl pro dané téma a nahlédl do prace trenérii
lehké atletiky. Spousta z nich mé jakési své ,.know-how* na odstraiiovani nedostatkti
TB 1 se svym specifickym nézvoslovim. Kazdy by jisté chtél vychovat svého Zatopka,
Sebrleho nebo Spotakovou. Ale mnohem vétsi odménou je snaha a zaujeti ditéte o
danou véc a v neposledni fadé radost rodict, ktefi na zacatku piivedli svého potomka,
ktery neumél ani kotrmelec a najednou vidi sportovce, jenz se snazi a chce néco
dokazat. Zde nejsou vysledky na prvnim misté, ale vitézstvim je to, ze dité¢ dana véc

bavi a vi, Ze n€ékde ma své misto.

2 PROBLEM PRACE

Problémem mé prace je vhodny vybér a spravnd aplikace prostiedkli na

odstranéni zjisténych TChB testovanych déti.

e Je mozné v dostupné literatute najit metodicky postup nebo navody, zamétujici
se na odstraiiovani TChB déti?

e Jaké se nabizeji moznosti v daném tématu a jsou aplikovatelné i na jedince, ktefi
se neveénuji atletice?
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3 CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem prace je vytvofit srozumitelny text, zabyvajici se technikou béhu

a odstranovanim jeho chyb.

DalSimi cili je postihnuti problematiky odstraiiovani TChB déti Skolniho véku a
zjisténi ucinnosti aplikace zvolenych prostiedki, kterymi jsou diagnostikované chyby

odstranovany.

Ke splnéni cilt bylo nutné zpracovat dil¢i ukoly:

charakterizovat bézecky pohyb

popsat technické chyby, kterych se mize béZzec dopoustét

uvést a popsat jaké jsou moznosti odstraiiovani TChB

vyzkum zaméfeny na analyzu b&hu skupiny testovanych déti a néslednou
aplikaci korekénich cviceni (KC)

e vyhodnotit ziskané informace

4 TEORETICKA VYCHODISKA

4.1 CHARAKTERISTIKA A TECHNIKA BEHU

Béh (obr. 1), jak uvadi DOSTAL a VELEBIL (1992), je stejné jako chiize
pfirozeny lokomo¢ni pohyb. Rozdil téchto pohybti je ve stfidani jejich riznych fazi. Pi
béhu se stiida faze jednooporova a letova (v chiizi faze jednooporova a dvouooporovad).
Tyto faze se opakuji ve stejném sledu pohybt a tvofi pohybovy fetézec (pohybovy
vychyluje horizontdlné na stranu oporové nohy a déle vykonava vykyv vertikalni, v
dasledku jednotlivych odrazli. Nejvyssi poloha téziste je kulminacni bod letové faze. V
oporové fazi je noha v kontaktu s podlozkou, v letové fazi dochazi k vyméné nohou

(odrazova se stava Svihovou a obraceng).
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Obr. 1 Béh (faze bézeckého pohybu)

Podle zptisobu provedeni oporové faze rozliSujeme dvé zékladni techniky béhu —

Svihovy (obr. 2) a §lapavy (obr. 3).

Oporova faze kroku podle JERABKA (2008) trva od prvniho do posledniho
kontaktu nohy s podlozkou. Je rozdélena dale na fazi amortizacni (snizeni hodnoty) a
odrazovou, neboli akceleracni. Délitkem mezi témito fazemi je tzv. moment vertikaly,
tj. okamzik, kdy se t€zisté t¢la nachazi nad mistem doslapu, tedy na kolmici vztyCené z

podlozky v misté doSlapu.

Dochézi k ,,utlumeni nirazu nohy na zem* svalovou praci, pokrcuje se noha v koleni,
téziste téla v této fazi klesd. Panev je mirn€ podsazena, trup vzpiimeny a uvolnény. Paze
jsou pokréené v loktech (cca pravy uhel) a pohybuji se kiizem s ptislusnou nohou, tzn.
pii doslapu pravé nohy je vptredu leva paze a s doslapem se zacina pohybovat vzad.
Pohyb pazi je uvolnény a vychazi z ramen. Druha noha se v okamziku doslapu stava
nohou Svihovou a jeji pohyb jde obracenym smérem vzhledem k doslapové, tj. odrazové

noze. V amortizacni fazi se ze zaSvihu kr¢i v koleni, pata se ,,sklada“ k hyzdim a stehno

nohou jsou vedle sebe, bérec Svihové nohy je slozeny pod hyzdi. Paze se dostavaji na
stejnou uroven vedle trupu. AZ do tohoto okamziku rychlost tézisté téla klesa. Proto je
také faze amortizacni n¢kdy nazyvana jako faze brzdiva. Ve druhé fazi kroku dochazi
akceleracni. V jejim pribéhu dochazi k postupnému tplnému dopnuti odrazové nohy ve

vSech kloubech — kycelnim, kolennim i hlezennim. Odraz je zakoncen i Uplnym
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»haponem* palce, ktery je posledni v kontaktu s podlozkou. V pribéhu celé této faze je
doprovézen $vihem druhé nohy a pazi. Svihova noha pokraduje v pohybu vpied,
pficemz pohyb je veden kolenem. Bérec vykyvuje jen mirn€, thel v koleni Svihové
nohy je ostry. Svihovy pohyb je také zrychlovan az do dokongeni této faze. Obdobny je
1 Svihovy pohyb pazi. Ty jsou stale pokréené v loktech a prsty jsou volné¢ seviené v pést.
Pohyb vychézi z ramen, kterd jsou uvolnéné svésSena. Rozsah pohybu je takovy, ze v
konci odrazu je protilehla paze pésti zhruba ve vysi Cela, druha pést je u boku. Trup a
hlava jsou stale vzpiimené, obliCejové svalstvo je uvolnéné (zuby nejsou zataty).

Protlacenim panve vpted na konci odrazu vznika tzv. bézecky luk.

Letova faze kroku je ¢asti pohybu v béhu, pii které dochazi k vymeéné nohou a k
pfipravé na dal§i oporovou fazi. Svihova noha se svéSuje, bérec vykyvuje vpied a
pfipravuje se na doslap. Odrazova noha po doznéni odrazu zaSvihdva, kr¢i se v koleni a
bérec se zacina ,,skladat™ pod hyzdé. Paze se z krajnich poloh opét za¢inaji pohybovat
op¢t az k momentu vertikdly. Prvnim kontaktem nohy s podlozkou je cyklus ukoncen a

opakuje se v zrcadlovém provedeni.

Vv oew

2%

2%

neekonomickém zptisobu béhu (odraz je veden pod vysokym thlem, atlet tzv. skace). Z
pohledu ve sméru béhu je zadouci, aby doslapy chodidel byly vedeny ve sméru béhu
zhruba ve stfedové linii téla. Vnitini hrany chodidel by se mély dotykat pomysIné osy
béhu. Mirné vykyvy do stran jsou v zavislosti na pfeneseni vdhy na pfisluSnou nohu.
Dobra technika béhu se projevuje celkovou uvolnénosti, plynulosti a maximalnim
rozsahem pohybu. Existuji dva zdkladni zptisoby béhu, kterymi jsou béh Slapavy a béh

Svihovy.

13



4.1.1 Zpusoby béhu

Svihovy zpiisob béhu podle JERABKA (2008) slouzi k udrzeni ziskané rychlosti
a je pouzivan ve velké vétSin¢ vSech bézeckych vzdalenosti. Pii tomto zpusobu béhu
dochazi k dokroku na pfedni cast chodidla. V pribéhu amortizace se souCasné s
pokré¢ovanim kolena tlumi dokrok i ,,zhoupnutim* v kotniku a nasledné ve fazi odrazu
dojde k postupnému a Uplnému ndponu v hlezennim kloubu. Toto je v bézecké
terminologii oznacovano jako ,,dvojitd prace kotniku®“. Rozsah pohybt je u Svihového
zpiisobu béhu maximélni, oviem v zavislosti na jeho rychlosti. Cim je delsi trat’ a nizsi
rychlost, tim uspornéjsi bude zplisob béhu. To znamend, Ze u dlouhych vzdélenosti je

mensi sila odrazu, tedy kratsi krok a celkové mensi rozsah pohybu.

Druhym zékladnim zptsobem je béh Slapavy (akceleracni), ktery slouzi k ziskani
rychlosti a je pouzivan u vSech typl startl. Cilem je maximéln¢ eliminovat tzv.
maximalné zkradcena amortiza¢ni faze. Pfi doSlapu je noha zpevnéna v kotniku, a tak
nedochazi k tzv. dvojité praci kotniku jako u Svihového zplsobu béhu. To je
predpokladem co nejkrat§iho dynamického odrazu. Trup je naklonén vpied a je celkové
zpevnén. Hlava je v prodlouZeni trupu, v prvni fazi akcelerace miiZze byt sklonéna dold.
Vsechny pohyby jsou provadény s maximalni dynamikou, véetné¢ Svihovych pohybt

pazi a Svihové nohy.

Snaha o maximdlni frekvenci pohybu je prioritni a miize vést k nedokoncovani
pohybi do maximélniho rozsahu. S nartistinim rychlosti, dochdzi k postupnému

narovnavani trupu, prodluzovani kroku a ptechodu do §vihového béhu.

Tento zpiisob béhu je vzhledem k maximalni dynamice pohybil velmi energeticky
naro¢ny. Doba trvani akcelerace je ve sprintech cca pét sekund. Za tuto dobu atlet ziska

svou maximalni rychlost.
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4.2 TECHNICKE CHYBY BEHU

U déti zakovského veéku se setkavame nejcastéji s témito chybami:

e neurovnanost bézeckého pohybu, vyplyvajici ze Spatné prace a souhry pohybt
hornich a dolnich koncetin

e nestejnomérnd délka krokti a nespravné kladeni chodidel

e strnuly a kiecovity b¢h

Tyto chyby jsou vysledkem hlavné nedostatecné pohybové koordinace,
zpusobené disproporcemi v télesném rustu. U chlapct nejcastéji ve veku 13-14 let, u

divek ve v&ku 11-12 let.

Pro 13-14let¢ divky je vice typicky sedavy zpiisob béhu a maly rozsah
tyto chyby vyplyvajici z ristovych zvlaStnosti neupevnily, je tfeba pifi vycviku
zdiiraznovat spravnou souhru hornich a dolnich koncetin, uvolnény pohyb a spravny

rytmus a rozsah pohybti (CHOUTKOVA a MERHAUTOVA, 1961).
4.2.1 Podrobné élenéni technickych chyb béhu (TChB)
Chyby dolnich koncetin (DK):

TChB v zavislosti na pohybu chodidla resp. hlezenniho kloubu:

e bech ,,po patach®, bézec dokracuje pfimo na patu nebo na celé chodidlo misto na
predni ¢ast chodidla, absence dvojité prace kotniku

e kladeni chodidel ze sméru béhu, nerovnomérné zatézovani vnéj$i (supinace)
nebo vnitini (pronace) strany chodidla, $picka chodidla sméfuje abnormalné do
vnéjsi strany nebo do strany vnitini

TChB v zavislosti na pohybu kolenniho kloubu:

e nedostatecné zvedani kolen

e nedokonceny odrazovy napon, tedy béh na pokréenych nohou, odrazova noha
neni napjatd, ale pokrcend v koleni

e nedostatecné skladani bérce ke stehnu
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Chyby hornich koncetin (HK):

e pohyby pazi do stran (tzv. prani ¢i machani pradla)
e Dbézecké pohyby natazenymi pazemi v lokti
e kiecovité zat'até pesti pti behu

Chyby souvisejici s polohou hlavy:

e zéklon, ptfedklon nebo nepfirozené pohyby hlavou (napt. Paula Jane Radcliffova,
nar. 17.12.1973, britska atletka, svétova rekordmanka na maratonské trati)

Wvorw

e b¢ch s vysazenou panvi

Chyby souvisejici se Spatnou polohou zad a trupu:

e Dbéh v zaklonu (napf. Michael Duane Johnson , nar. 13.09.1967, americky
sprinter na 200 m a 400 m, n¢kolikanasobny svétovy rekordman, olympijsky
vitéz a mistr svéta)

Chyby postihujici vice ¢asti téla:

e skakani pfi béhu - nezddouci odrazeni do vysky, kdy pohyb béhu nesmétuje
plynule vpted

e S3patna souhra pazi a t€la (nedokonala funk¢nost antagonismu — s pohybem pravé
nohy se nepohybuje leva paze a naopak)

e nestejnomérnd délka krokt, strnuly a kiecovity beh

5 PROSTREDKY K ODSTRANOVANI TCHB
5.1 Specidlni bézecka cviceni (béZecka abeceda)

Specialni béZecka cviceni jsou souborem cviceni, ktery oznacujeme jako béZecka
abeceda (BA). Cviky jsou zaméfeny na koordinaci bézeckého pohybu DK, HK a
spravného drzeni téla. Zaroveil pomahaji posilovat rozhodujici svalové skupiny, zvétsuji

kloubni pohyblivost, rozsah pohybu a rychlost s vytrvalosti. Zakladnimi cviky b&zecké

abecedy jsou:
o liftink
e skipink

e zakopavani
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e predkopavani
e bézeckeé odpichy
e odrazy s naponem

5.1.1 Podrobny popis cvikit béZecké abecedy
LIFTINK

Vézany klus na mist¢ a mirné z mista, s maximalnim rozsahem dvojiho pohybu
kotniku s Uplnou extenzi v koleni oporové nohy. Existuji rizné moznosti cviceni a
provadeéni liftinku (obr. 5). Cvicenec napi. miize pouzit tlaku souhlasné ruky na stehno
pti pohybu paty k zemi nebo provadét liftink se svéSenymi pazemi (na uvolnéni ramen).
Pti zvladnuti techniky, mlize byt provadén liftink s bézeckym pohybem pazi se

zamé&fenim na rozsah pohybu, na frekvenci nebo se stupiovanou frekvenci. Pro posileni

kotniku je do atletického tréninku zatazovano provadéni liftinku do svahu nebo se

zatézi (VACULA 1974).

Kli¢ové momenty: Pii liftinku na misté jsou Spicky
chodidel v trvalém kontaktu se zemi. Pfi postupném
odvijeni chodidla se pata dostiva az do maximalni
vyse od zemé. Koleno je pfitom vysunovano co
nejvice dopfedu, koleno druhé nohy protlacovéno co
nejvice dozadu. Pfi liftinku vpted se §picky nohou jen

lehce zvedaji a bézec se pomalu pohybuje vpied.

Obr. 5 Liftink

Instrukce trénujicim: ,,Ve stoji spojném zvednéte patu jedné nohy, ptfi¢emz Spicku
chodidla ponechte na zemi a koleno vytlacte co nejvice doptedu. Potom vrat'te nohu do
puvodni polohy a provedte totéZz druhou nohou. Pohyb provadéjte nejdiive na misté,
potom postupujte drobnymi kriucky vpied. Paze méjte zprvu volné svéSeny, potom je
ohnéte do pravého uhlu a komihejte jimi ve sméru béhu. Zprvu cvicte velmi pomalu,

postupné frekvenci kroku zrychlu;jte.*
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Organizace pri tréninku: Dé&ti mohou cvicit v fad€ po celé §ifi hfisté nebo na draze v
tolikastupech, kolik je k dispozici oddélenych drah. V pocatku se zamétujeme na pohyb
nohou, teprve potom na pohyb pazi. Zprvu je pohyb nepatrny. Dostatecna délka tiseku
je 20 — 40 m. Zpét jdou déti chuzi. Pro lepsi kontrolu trenéra déti vybihaji postupné,
vzdy kdyz ptedchazejici dit¢ ubéhlo 3 — 5 m. Trenér sd€luje své piipominky svétenci v

pribéhu cviceni.

Kontrola provedeni: Maximdlni rozsah dvojiho pohybu kotniku hodnoti trenér
pohledem ze strany. VS§ima si odvijeni chodidla az na S$pi¢ku palce pfi maximalnim
zvednuti paty od zemé a Uplné extenze druhé nohy v kolené¢ (tendence az k
hyperextenzi). Kritériem je maximalni vzdalenost obou kolen od sebe (DOSTAL, E.,

VELEBIL V. a kolektiv, 1992).

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: maly rozsah odvijeni chodidla.
Korekce: na misté opakované provadéni liftinku pouze jednou nohou, potom stiidavé a
s vydrzi v poloze se zvednutou patou.

Chyba 2: zvedani chodidla od zemé.
Korekce: pomalé provadéni na misté, popi. v Sikmé poloze téla s oporou o zed, s
vydrzi v poloze chodidla opteného o zem na Spicku palce.

Chyba 3: netiplna extenze oporové nohy.
Korekce: zamérn¢é zdiraznéné energické protlacovani nohy v kolené nazad, popt. s
tlakem ruky na koleno.

SKIPINK
Bé¢h s vysokym zvedanim kolen, ktery je podobny liftinku, ale stehno Svihové

nohy se zveda minimdlné¢ do vodorovné polohy. Pii skipinku (obr. 6.) je nezadouci
zaklanéni, prace paZzi je energicka. Nacvik dané techniky miiZze byt provadén na misté, z
mista nebo s plynulym piechodem do béhu. Cvik mize byt napf. provadén pouze
pravou nebo pouze levou nohou, ¢i na kazdou treti dobu (stfidave). DalSim zplsobem je
provedeni se zaméfenim na rozsah pohybu: nizky skipink, polovysoky skipink, vysoky

skipink, na frekvenci anebo na rozvoj sily: do svahu, se zatézi (VACULA 1974).

Kli¢ové momenty: Stehno Svihové nohy musi byt zvedano do horizontalni polohy, trup
si musi udrzet béZecky naklon, oporova noha musi v momenté odrazu prochéazet tiplnou

extenzi.
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Instrukce trénujicim: ,,Zvedejte kolena az do vyse ky¢li,
snazte se o predklon trupu, vytahnéte se z bokul, zdrzujte se
na Spickach. Protlacujte koleno oporové nohy energicky
nazad a ohnutymi pazemi pohybujte energicky ve sméru
béhu.*

Obr. 6 Skipink

Organizace p¥i tréninku: Viz liftink.
Kontrola provedeni: Trenér hodnoti provadéni pfi pohledu ze strany. V§ima si extenze
oporové nohy, vysky zdvihu kolen vzhledem ke ky¢lim, ndklonu trupu pted vertikalu,

vytazeni panve a udrzeni hmotnosti na Spic¢kach.

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: celkova nekoordinovanost nebo “kulhavé provadéni.
Korekce: cvi¢eni na misté a pak v chiizi jen levou nebo jen pravou; skipink na misté ,, v
chuzi®, skipink na misté s mirnym zvedanim kolen.

Chyba 2: zaklon trupu.
Korekce: védoma snaha o ptedklon, cvi¢eni s oporou pazi o zidku nebo zabradli.

Chyba 3: nizké zvedani kolen.
Korekce: posilovani zvedacu stehna, napi. opakované ptitrhy kolenem k rameni ve stoji
na jedné noze.

Chyba 4: pokréena oporova noha, ¢imz dochazi k ,,sezeni* pii skipinku.
Korekce: vysoké zvedani kolen s uplnym naponem oporové nohy v chuzi, klus
poskocny se zvedanim $vihové nohy do skréeni prednozmo.

Chyba 5: zvedana noha je nasilné sloZena, pata se dostava do blizkosti hyzdé
Korekce: védomé uvolnéni bérce, “nechat bérce z kolene viset*
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ZAKOPAVANI

Béh se zakopavanim bércti s minimalnim rozsahem pohybu stehen. Zakopéavani
(obr. 7) je zaméteno na fazi bézeckého kroku, kdy je stehno v prodlouzeni trupu a
zustava kolmo k zemi. Rozsah pohybu je takovy, ze se patami kopeme do hyzdi.
Spravné provedeni posiluje skupinu svalii na zadni stran¢ stehna a zaroven protahuje
stranu stehna piedni. ZvétSuje se rovnéz rozsah pohybu kycelniho kloubu. Doslap i

odraz jsou provadény ze Spicky. Trup je vzptimeny, pohyb pazi je bézecky.

Kli¢ové momenty: Stehna zistdvaji kolmo k zemi, zakopnuti bérci v takovém
rozsahu, ze se paty dotykaji hyzdi, trup udrzuje bézecky naklon (mize byt i mirné
predklonén pro zdiraznéni protazeni predni €. stehna a vétsi rozsah pohybu v ky¢elnim

kloubu), doslap a odraz ze Spicky chodidla.

Instrukce trénujicim: ,,Snazte se, aby stehna stale sméfovala kolmo k zemi, kolena se
nepohybovala vpted a nezvedala se. Chodidlem se pfi kazdém kroku dotknéte hyzdé a
dokracujte na Spicky. Zakopnuti bérce proved’te dynamicky. Trup se snazte mit
vzpiimeny.*

Organizace pfi tréninku: Viz liftink.

Kontrola provedeni: Trenér hodnoti provadéni pii pohledu ze strany. V§ima si rozsahu

pohybu zakopéavani bérce, spravné polohy stehen a drZeni trupu.
Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Nejcastejsi chybou je pfilisny piedklon, maly rozsah pohybu a provedeni ,,pod télem*®,
kdy se kolena pohybuji vpied a zakopnuti je provedeno sloZzenim bérce pod stehno a ne
za télem.

Chyba 1: stehno neztistava v prodlouZeni trupu a je mirné pfednozeno.

Korekce: cviceni provadime pii postaveni bokem ke stén¢ a cvicime oddélené pohyb

bérce vnéjsi nohy s dislednym zachovanim neménného postaveni stehna v prodlouzeni
trupu.

Chyba 2: ptilisny ptedklon trupu.
Korekce: dbame na drzeni trupu a hlavy zpfima s pohledem asi 20 m. pied sebe.
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PREDKOPAVANI
U tohoto cviceni BA doslo k dilematu, jelikoz v dostupnych publikacich jsou

dva rizné nazory, jakym zptisobem se predkopéavani (obr. 8) provadi. Zde jsou uvedeny

oba zptisoby dle chronologie.

1. Jedna se o béh s predkopavanim bérct, ktery bychom mohli také nazvat jako
skipink s piedkopavanim. Podle RUZICKY (1992) zagina stejnym pohybem
jako skipink. Svihova noha se skréi prednozmo, stehno je (dle intenzity pohybu)
pirednozeno poniz nebo az nad vodorovnou uroven. Bérec svira pied dosazenim
krajni polohy se stehnem ostry thel. V krajni poloze jiz bérec vykyvuje vpied a
nasleduje rychlé vykopnuti bérce vpied pii pohybu stehna doll, koncici
dokrokem na S$picku. Stojna noha dokracuje na ptedni ¢ast chodidla a neni v
kolennim kloubu zcela natazena. Trup je v zéavislosti na vySce pfedkopéavani

vzpiimen, aZ mirn¢ zaklonén.

Kli¢ové momenty: Stehno Svihové nohy musi byt zveddno do horizontalni polohy.
Nésledné aktivni vykyvnuti bérce, vzpfimeni max. mirné zaklonéni trupu. Dokrok na

pfedni ¢ast stojné nohy, kterd neni zcela nataZzena v kolennim kloubu.

Instrukce trénujicim: ,,Soustfed’te se na vedeni pohybu kolenem vpied vzhiru do
urovné bokil a nasledné proved'te vykyvnuti bérce s aktivnim rychlym dokrokem na
zem. Nejdiive provadéjte pohyb kolenem a pak bércem.*

Organizace pfi tréninku: Viz liftink.

Kontrola provedeni: Trenér hodnoti provadéni pti pohledu ze strany. V§ima si vysky
zdvihu kolen a aktivniho vykyvnuti bérce vpted. Kontroluje polohu trupu, aby nebyl

prehnané zaklanén a provadéni cviku pies Spicky chodidel.

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cvic¢eni
Chyba 1: nedostate¢né vedeni pohybu kolen vpied vzhiru.
Korekce: opakovany skipinkovy pohyb kolene svihové nohy.

Chyba 2: pfilisny zaklon trupu.
Korekce: védoma snaha o ptredklon.

Chyba 3: rychlé vykyvnuti bérce s naslednym doslapem na celé chodidlo.
Korekce: nacvik vykyvnuti bérce s oporou u stény.
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Chyba 4: nedostate¢né aktivni rychly doSlap na podlozku.
Korekce: nacvik aktivniho rychlého doslapu s oporou u stény.

2. Predkopavani podle JERABKA (2008) je ,,béh na natazenych nohach®. Jedna se
o cviceni zamétené na posileni lytkového svalstva a rychlou praci chodidla pii
odrazu. Provadi se na tém¢f natazenych nohéach, doslap je proveden aktivné,
Spicka je pied kontaktem s podlozkou pfitazend k bérci a tvofi tzv. ,,fajtku.
Vlastni odraz je proveden ze Spicky maximalné rychlym dopnutim v kotniku,
tedy ,,zahrabnutim Spicky pod sebe“. Trup je vzpiimeny, panev maximalné
podsazena, ruce pracuji bézecky podél téla. Pohyb nohou je provadén pied
télem. Z tohoto divodu casto dochédzi k chybnému zaklonu trupu. Pfi nizké
urovni sily lytkovych svali dochdzi k nedostate¢né¢ dynamickému provedeni
odrazu, piip. doslapu na celé chodidlo nebo dokonce na patu. V takovém ptipade
cvik zafadime az po jejich dostatecném posileni. To docilime napf. pomoci
preskokt pres Svihadlo, vyponovou chiizi aj. Popisovany cvik ma v tréninkové
praxi rizné slangové nazvy, napi. rovné piredkopy, prkénka, $picky apod. Dle
JERABKA (2008) n&kdy dochazi k terminologické nesrovnalosti, kdy jako
predkopavani néktefi trenéti oznacuji cvieni zvané “koleso* (koordinacné
naro¢né cviceni, které je vlastné spojenim skipinku a zakopavéani ve velkém

rozsahu).

Kli¢ové momenty: Odraz provadén ze Spi¢ky chodidla, nohy jsou téméf natazeny.
Spi¢ka §vihové nohy pied doslapem piitahovana k bérci. Odraz proveden dynamickym

dopnutim kotniku. Vzptimené drzeni trupu s béZeckou praci HK.

Instrukce trénujicim: ,,Soustfed’te se na pohyb pifednozenych natazenych nohou a

.....

trup a nezaklanéjte se. Rukama udrzujte béZecky pohyb.*
Organizace p¥i tréninku: Viz liftink.

Kontrola provedeni: Trenér hodnoti provadéni pii pohledu ze strany. VSima si

aktivniho odrazu kotniku ze $picky chodidla a kontroluje vzptimené drzeni trupu.
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Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: nedostate¢né dynamické provedeni odrazu.
Korekce: posilovani lytkovych svalt.

Chyba 2: pfili$ny zaklon trupu.
Korekce: védoma snaha o piedklon, drzeni hlavy zpfima s pohledem asi 20 m. pred
sebe.

ODPICHY

Jak uvadi RUZICKA (1992), jsou odpichy (obr. 9) kratké odrazy, pii kterych je
zdiiraznén maximalni rozsah pohybu v kotniku. Koleno odrazové nohy je uvolnéné
natazené, Svihova noha se zvedd do mirné¢ho skréeni ptednozmo. Odraz je proveden

pouze flexi lytkovych svalli smérem vzhiiru, vpted nebo se stupiiovanou rychlosti.

Kli¢ové momenty: Zdiiraznéna odrazova faze bézeckého kroku s flexi lytkovych svalii
odrazové nohy. Zvednuti a skréeni Svihové nohy vpied. Zdliraznéni dynamického

pohybu pazi se vzptimenym trupem.

Instrukce trénujicim: ,,Soustfed’te se na dokonceni odrazového naponu tak, aby byl
provadén co nejdéle za télem s patou nad Spickou chodidla a s napnutou nohou. Pazemi

1 nohama provadéjte vetsi rozsah pohybu.*
Organizace pii tréninku: Viz liftink.

Kontrola provedeni: Trenér hodnoti provadéni pii pohledu ze strany. V§ima si prace

kotniku a diirazu pazi, které s DK provadéji vétsi rozsah pohybu.

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: nedokonc¢eny odraz.
Korekce: odraz provadét nizko nad zemi, dopinat kazdy odraz az do $picky chodidla.

Chyba 2: nedostate¢ny bézecky pohyb pazi.
Korekce: sledovat ruce, aby se dostaly az nad vysi brady.

ODRAZY S NAPONEM

Jak uvadi RUZICKA (1992), jsou odrazy s naponem provadény stejnym
zpusobem jako pii béhu. Rozdil je v intenzit€¢ odrazu, ktery je dokonCen v plném
rozsahu, tedy v ky&elnim, kolennim a hlezennim kloubu. Svihova noha se pohybuje

»ostrym kolenem* vpfed, stehnem do vodorovné polohy, bérec nepiedkopava a
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chodidlo dokra¢uje predni &asti tdsné pied téZnici. Uhel odrazu je takovy, aby se t&zists
nepohybovalo nadmérné vertikélné. Po ukonceni odrazu se odrazové noha nesklada pod
trup jako pfi behu, ale pohybuje se nejkratsi cestou vpred a prechdzi do Svihové faze.

Nacvik dané techniky mtze probihat riznymi zptisoby, napt. se zdiraznénym zdvihem

Vv ey

Kli¢ové momenty: Zdiraznéna odrazova faze, odraz dokoncen v plném rozsahu vsech
kloubti DK. Svihova noha jde ostrym kolenem vpied v horizontalnim sméru. HK
vykonévaji dynamicky pohyb, zapazujici paze svira s ptedloktim tupy uhel, trup je

vzpiimen.

Instrukce trénujicim: ,,Soustfed’te se na dokonceni odrazu v celém rozsahu tak, aby
byl provadén do dalky a ne do vysky. Pazemi i nohama provadéjte vétsi rozsah pohybu,

trup drzte vzpiimeny.*
Organizace pfi tréninku: Viz liftink.

Kontrola provedeni: Trenér hodnoti provadéni ptfi pohledu ze strany i zepfedu. V§ima
si prace DK , aby byl odraz provadén v plném rozsahu a smétoval vpied. Dale si v§ima

spravného dynamického pohybu pazi, zejména aby jejich pohyb vedl podél téla.

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: nedokonceny odraz, odrazeni do vysky.
Korekce: odraz provadét niz nad zemi v dopfedném sméru.

Chyba 2: nedostate¢ny pohyb pazi.
Korekce: praci rukou provadét dynamicky v max. rozsahu pohybu, az nad vysi brady.

Uvedena cviceni tvofi zéklad BA. Po zvladnuti jejich spravné techniky se mohou rizné
obménovat a vzajemné kombinovat. Mize byt provadén skipink s pfedkopavanim nebo
zahrabavanim, rtzné druhy nasobenych skoktli, jedna noha provadi liftink, druha
skipink, kombinace pfedkopavani a zakopavani zvana ,,koleso* apod. Tato cvi€eni jsou
jiz pomérn€ naro¢nd na koordinaci pohybu, a proto je nezbytné nutné nejdiive
zvladnout spravnou techniku uvedenych cviceni v této cCasti. BA je zakladnim

stavebnim kamenem atletického tréninku.
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5.2 Nacvik bézeckych pohybii

Pro zapamatovani a zautomatizovani spravné techniky bézeckych pohybil a
jednotlivych ¢asti cvikli BA, provadime nacvik zpocatku na misté nebo za chiize. Timto

zpusobem se nacvicuje vetsina uvedenych cviceni BA.

Trénink pohybu HK
Nacvik pohybu paZi

Spravny pohyb provadime nejprve na misté, pozdéji za chlize pfi tzv. atletické
chizi (RUZICKA, 1992). Pii stfidavém pohybu pazi je sviran mezi piedloktim a
zaloktim uhel cca 90 stupnii. Vptedu je pohyb pazi ukoncovan rukou sevienou mirn¢ v
pést, priblizné ve vysi brady (pfi zdlraznéni pohybu az do vyse cela), vzadu se ruka
dostava na troven boku.
Chyba 1: zvednuta ramena, kieCovity pohyb pazi.

Korekce: pfi pomalém pohybu pazi kontrolujeme postaveni ramen a hlavy, uvolnéni
ramenniho pletence, pohyb pazi vede loket.

Chyba 2: pohyb pazi do stran (tzv. ,,prani ¢i machani pradla®).

Korekce: pohyb pazi v postaveni tésné u stény (pro kontrolu vedeni pazi v roving),
vedle cvicencli, drzenim koncli ru¢niku nebo Saly zavéSenych kolem krku, pted
zrcadlem.

Chyba 3: nespravny thel pazi v loketnim kloubu.

Korekce: pifi opakovani pohybu pazi si uvédomovat spravny uhel sevieni, tedy cca 90
stupiill.

Trénink pohybu DK

Piedkyv bérce na misté:

Technika se provadi ve stoji na vyvySeném misté. Bérec vykyvuje vpied pii pohybu

stehna dolt, paze se pridrzuje zabradli, Zebfin aj.
MozZnosti provedeni nacviku: Ve stoji na lavicce u zebiin, z malého az do maximalniho
rozsahu pohybu.

BéZecky pohyb jedné nohy:
Technika se provadi ve stoji na vyvySeném misté. Plynule na sebe navazuje zdvih

stehna, pfedkyv bérce, zaSvih stehna a slozeni bérce.
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Moznosti provedeni nacviku: Ve stoji na obrubniku u zabradli s pfidrzovanim jednou
pazi, z malého az do maximalniho rozsahu pohybu (koleno k rameni vptfedu a chodidlo
nad Uroven ramen vzadu).

Zasvihy na misté:

Technika se provadi ve stoji na vyvySeném misté zasSvihy celé nohy, se slozenim bérce

pii pohybu stehna vpred.

Moznosti provedeni nacviku: S piidrzovanim jednou pazi ve stoji na lavi¢ce u zebiin, z

malého az do maximalniho rozsahu pohybu.

BéZecky pohyb nohou v lehu:
Technika se provadi vleze, kdy se nohy pohybuji nad podlozkou v doptedném

horizontalnim sméru nebo ve sméru vertikalnim vzhiru. Dany pohyb je také nazyvan

jako ,,jizda na kole* nebo ,,bicykl®.

MozZnosti provedeni nacviku: V lehu na zadech nebo ve stoji na lopatkdch, na
maximalni rozsah pohybu stehen a bérct, na rychlost (frekvenci), napt. po dobu 10 s,

anebo na silu (se zatézi ptipevnénou na chodidlech nebo kotnicich).

wAtleticka* chiize:

Technika je provadéna se zdiiraznénym naponem odrazové nohy a bézeckym pohybem

pazi. Svihovéa noha dochézi stehnem do vertikaly.
Pti nacviku dané techniky napon postupné piechazi do odrazu (poskoku). Je vhodné
provadét nacvik po ¢are (na bézecké draze).

Chiize s odvijenim chodidla:

Technika se provadi tak, Ze se chodidlo odviji pfes vnéjsi hranu az k palci. Cvicenec se

snazi chodidlem jakoby ,,uchopit zemi*.

Pti nacviku dané techniky se zrychlenim odvijeni chodidla pfechazi do pruznych

odpichti (poskokit).

Chuze se zvedanim kolen:

Technika se provadi s ndponem odrazové nohy a bézeckym pohybem pazi.

MozZnosti provedeni nacviku: Pohyb vykonavd pouze prava nebo pouze leva noha,

pohyb je vykonavan na kazdou tieti dobu (stfidave), anebo na kazdy krok.
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Chuze se zahrabavanim:

Technika se provadi za chiize se zvedanim kolen, naslednym vykopnutim a aktivnim

zahrabnutim bérce k dokroku.

MozZnosti provedeni ndcviku: Pohyb vykonava pouze prava nebo pouze leva noha,
pohyb je vykonavan na kazdou tieti dobu (stfidave), anebo na kazdy krok. Nacvik je
provadén z mirného az do maximalniho rozsahu pohybu (VACULA, 1974).

521 KLUS
Pomaly béh s pfimocarym kladenim chodidel a dvojim pohybem kotniku.

Kli¢ové momenty: Po dokroku na ptedni ¢ast chodidla néasleduje zhoupnuti na patu a

pak postupné odvijeni chodidla od paty ke $pi¢ce. Ramena jsou uvolnéna.

Instrukce trénujicim: ,,Klad’te chodidla pfesné ve sméru béhu. Doslapujte na jejich
predni ¢ast, zhoupnéte se na patu a pak chodidlo postupné odvijejte od paty ke Spicce.
Nespéchejte, “mazlete se se zemi. Uvolnéte ramena, paze z ramen vyvéSte a pohybujte

jimi ve sméru béhu. Lokty ohnutych pazi otirejte o boky.*
Organizace pii tréninku: Viz. liftink.

Kontrola provedeni: Dvoji pohyb kotniku hodnoti trenér pifi pohledu ze strany ze
vzdalenosti asi 20 m. Pfimocaré kladeni chodidel hodnoti pti pohledu zeptedu, uvolnéna
ramena a pohyb loktl nejlépe pii pohledu zezadu. Déti se mohou hodnotit navzajem ve

dvojicich.

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: doslap na celé chodidlo.
Korekce: klus na misté nebo téméf na misté s védomym dokrokem na Spicku.

Chyba 2: vytaceni chodidel zevnitt.

Korekce: klus po ¢afe (lajn€) s védome rovnobéznym pokladanim chodidel, popt. az se
snahou o doslap Spickami dovnitf.

Chyba 3: tuha ramena, krouzivy pohyb pazi nebo ptimy pohyb pazi.

Korekce: védomé vyveseni ramen. Trenér kluse za svéfencem a napomaha mu tukanim

do loktt. Dité si ,,zavési* ruce na tricko (Svihadlo), které si polozi za krk a ,,zavéSenim*
pazemi uvolnéné komihd (DOSTAL a VELEBIL, 1992).
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5.2.2 STUPNOVANY BEH (ROVINKY)

Na pfimém useku plynulé stuptiovani rychlosti béhu z klusu az do

submaximalni, popf. maximalni rychlosti.

Klicové momenty: Z klusu pozvolna stupiiujeme tempo behu postupnym
prodluzovanim kroku. Plynule zvétSujeme rozsah a intenzitu pohybu HK, vytlacujeme
panev dopfedu a zvySujeme intenzitu odrazu. Dokrok je v blizkosti primétu svislé
téznice se zemi. ZkuSenost ukazuje, Ze je tieba zaméfit se piredev§im na prodlouzeni
kroku. Stupiiovana rychlost musi byt stale kontrolovana. Do maximalni rychlosti se
bézec muze dostavat, jestlize dokaze stabilizovat techniku stupniovaného béhu. Az v této
fazi je vhodné se zaméfit na zrychlovani frekvence. Po probéhnuti useku (,,nebrzdit™)
dbame na postupné zpomalovany, uvolnény a dlouhy dobéh. Rychlost béhu musi
odpovidat aktudlni béZecké trovni déti. Hlavnim ukolem pfi stupniovani rychlosti je

dodrzovani spravné bézecké techniky.

Instrukce trénujicim: ,,Soustfed’te se na postupné prodluzovani kroku zesilovanim
Spicky palce). Pozdé€ji se soustied’te na zrychleni frekvence kroku (pohybem pazi
pusobicich jako “urychlovace™ pohybu nohou). Nezadrzujte dech, dbejte na plynulé
dychéni.*

Organizace pri tréninku: DéEti béhaji ve dvojstupech az Sestistupech (pii béhu na draze
je to dano poctem drah) na tsecich 40 - 60 m (na stfedni Skole 60 — 100 m). Stupniované
béhy zaciname z klusu. Trenér stanovi prvek techniky, na ktery se déti zaméti, popf. si
jej vzajemné kontroluji. Zdirazni, Ze spolu nesméji zadvodit. Mlze s détmi i bézet a
udavat jim rytmus b¢hu. Zpét se déti vraceji chiizi, pii které se vydychaji a uklidni. Pro

lepsi kontrolu vybihaji z nékolikastupu jednotlivé. Trenér své pfipominky na déti vola.

Dal$i moZznosti je rozdéleni déti do dvojic. Nejdiive bézi vSechny prvni, pficemz trenér
hlasit¢ komentuje techniku jednotlivych déti béZicich v rychlém sledu. Druhé si

pfipominky pamatuji a sdéli je svym ,,dvojnikim®. Potom si tkoly vyméni. V jedné

vvvvv
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Kontrola provedeni: Trenér hodnoti techniku jednak pohledem ze strany (zakladni
hodnoceni), jednak pohledem zezadu (pohyb pazi, zptisob doslapu, kyméceni trupu do
stran).

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: piehnana frekvence kroku na tukor jeho délky, neplynuly pifechod do maxima.
Korekce: akustické udavani rytmu, béh se spolubézcem, ktery provadi cviceni vzorné,
beh ve skupiné.

Chyba 2: nedostate¢ny napon odrazové nohy.
Korekce: snazit se pii béhu ,odtlaCovat zemi co nejdale za sebe®, skakavy béh,
odpichy.

Chyba 3: chyby tykajici se techniky béhu obecné — zaklon hlavy, dokrok $pickami ven
atd.

Korekce: snizeni rychlosti béhu a zaméfeni se na jeho spravnou techniku - uvolnéné
drzeni hlavy zpfima s pohledem 20 m pfed sebe a pfedsunutymi rameny, klus po Cafe s
védome rovnobéznym pokladanim chodidel atd. (DOSTAL a VELEBIL, 1992).

5.2.3 TEMPOVY BEH (USEKY)

Zdokonalovani techniky béhu a zvladnuti jejich obmén pfi rizném tempu
(stfedni az submaximdlni intenzitou) na bézeckém ovalu, v terénu a na rtznych

vzdalenostech.

Kli¢ové momenty: Soulad mezi tempem, frekvenci a délkou kroku. Celkové uvolnéni
pii tempovych usecich, béZecky néklon trupu, nenasilné drzeni hlavy, svéSena ramena.
Pii behu v zatacce naklon dovnitt zatacky, vné€jsi chodidlo nevytaet zevnitt. Pfi béhu
do svahu zkratit krok bez ptedklonu trupu, pii béhu se svahu prodlouZeni kroku bez

zaklonu.

Instrukce trénujicim: ,,Tempo b&éhu volte podle délky traté. Snazte se o vyrovnany
pomér pohybu nohou za télem a pied télem. Pii béhu nesmite “sedét”, “zakopavat®,
“ptepadavat®. Ramena méjte uvolnéna. Dychejte plynule a usty, zdaraznujte vydech.

Nezatinejte ruce v pést, Selisti mé&jte uvolnény. Usmév prohlubuje uvolnéni.“

Organizace pfi tréninku s kontrolou provedeni: Dé€ti béhaji jednotlivé v zéastupu ve
stanovenych odstupech po ovalu drédhy. Trenér opravuje individualné. Pti kontrole TB v
zatacce se postavi do stfedu oblouku drahy. Pfi béhu v hloucku zabranuje ,,zavodéni.

Muze détem stanovit ¢as na urcitou vzdalenost, pfi¢emz bud’to zlistdva na misté (jestlize
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se zacatek a konec useku shoduje), nebo prebéhne na konec useku nejkrat§im smérem.
Muze také bézet s détmi jako vodi¢. Tempové tseky mohou byt dlouhé 100 — 300 m.
Zakladni tempo je volné a vzdy rovnomérné. Do nového useku musi dojit k aplnému

zotaveni; délka prestavek 3 — 6 min.

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: béh s nedostateénym rozsahem pohybu nohou.

Korekce: volné useky s pomalejsi frekvenci kroku a zvétSenym rozsahem pohybu
nohou, zdliraznéné skladani nohy za télem (paty az k hyzdim) a zdiraznéné vykyvnuti
bérce pred télem.

Chyba 2: celkova kie¢ovitost béhu.
Korekce: béh z mirného svahu, po naklonéné roviné s vétrem v zadech.

Chyba 3: kyvani do stran.
Korekce: zdlraznény paralelni pohyb pazi, béh s pohledem upfenym na vzdaleny
predmét nachazejici se pfimo pted bézcem, béh po primcee (po lajné bézecké drahy).

Chyba 4: skakavy béh.

Korekce: béh se zvysenou frekvenci (zkracenim kroku) bez zvySovani rychlosti béhu,
béh se snizenym tézistém (,,plizivé™), béh do mirného svahu (DOSTAL a VELEBIL,
1992).

5.24 ROZLOZENE USEKY (BEHY)

Uvolnény béh pii vysoké rychlosti s vyuzitim setrvacnosti. Zmény rychlosti

regulaci volniho tsili. Zvladnuti techniky setrvacného béhu s udrzenim rychlosti.

Kli¢ové momenty: Udrzet vysokou rychlost béhu s minimalnim volnim usilim. Naucit
se rozliSovat momentalni vypnuti a déletrvajici vypusténi. Svéfenci se musi naucit a
pochopit, ze pro setrvacny béh je tfeba dodrzet tfi zdkladni podminky: 1) nezménit

bézecky naklon trupu, 2) udrzet frekvenci kroku, 3) nezablokovat pohyb pazi.

Instrukee trénujicim: ,,V rychlém bé&hu “vypnéte* ndhle volni Usili (na stanoveném
misté, na akustické znameni trenéra, na sebepiikaz). PokraCujte v béhu beze zmény
polohy trupu, rytmu b&hu a pohybu pazi. Snazte se co nejvice vyuzit pfedchozi rychlosti

a dob&hnout setrvacnosti (“zadarmo*) co nejdale.*

Organizace pii tréninku s kontrolou provedeni: Déti béhaji  jednotlivé a v
nékolikastupech stanovené rozlozené useky (se strednim usekem vypustén¢). Cviceni je

dosti ndro¢né, proto musime zajistit dostatecné prestavky. Pocet usekli by mél byt max.
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2 — 3. Cviceni je naro¢n&jsi, je-li prvni a tfeti ¢ast bézena submaximalni nebo dokonce
maximalni rychlosti. Méné narocnou obménou je probihani tieti ¢asti nizsi rychlosti ve
srovnani s prvni. Tieti ¢ast rozlozeného tiseku miize byt zkracena. Vzdalenosti jsou
oznaceny Carami, prekazkami, zapichnutymi ostépy nebo polozenymi pfedméty. Cvicni
je mozné provadét 1 na akusticky signal trenéra. Trenér sleduje TB ze strany, zejména
zda se détem dafi spravné ,,vypnuti“ maximalniho volniho usili a provedeni spravné

techniky setrva¢ného béhu.

Velmi ndzorné je srovnani vykonu dosazeného na kratkém letmém useku (20 az 30 m)
pfi béhu maximalnim usilim a ,,vypustén¢“. Rozdil by m¢l byt minimalni. Pfi dobrém

provedeni mtize byt az nulovy.

Diferenciace u déti s nespravné provadénou technikou daného cviceni

Chyba 1: zaklon trupu (i zaklon hlavy) pfi vypusténi.
Korekce: udrzeni polohy trupu a hlavy beze zmény (s pohledem upfenym na vzdaleny
pfedmét), neprojevi-li se dostatecné, usilovat o ptedklon trupu i hlavy.

Chyba 2: zvolnéni kroku, brzdéni pii vypusténi.
Korekce: udrzeni nezménéné frekvence kroku, nema-li ucinek, pak snaha o zvyseni
frekvence.

Chyba 3: zablokovani pazi u trupu pii vypusténi.
Korekce: udrzeni rozsahu a rytmu pohybu pazi.

Chyba 4: neschopnost provést momentalni vypnuti.

Korekce: z plné rychlosti ,pfestat bézet, ale udrzet rytmus bé&hu. Zaviit oéi v
okamziku vypnuti na dva, i kroky. Nacvik vypnuti po vyb&hnuti ze zatatky (DOSTAL
a VELEBIL, 1992).

5.2.5 VYBEHAVANI

Vybéhavani jak uvadi RUZICKA (1992) je opakovany béh na rtizné dlouhych
usecich (30-150m) takovou rychlosti, aby bylo dité schopno kontrolovat provadéné
pohyby podle pokynil trenéra. Vyhodné je zpocatku vyuZit pfirodni prostiedi, které
samo o sob& détem tuto f4zi nacviku usnadiiuje a zpiijemiuje. Hlavni ukol vyb&havani
spociva v osvojeni si uvolnéného, ekonomického béhu pii pouziti spravné techniky. V
pomalém tempu dbame hlavné na kladeni chodidel ve sméru béhu, doslap na predni ¢ast
chodidla, zhoupnuti na patu a postupné odvijeni od paty na $picku, pohyb nohou vedou

kolena, uvolnéna ramena, pohyb pazi podél bokti (paze pokrceny v thlu cca 90 stupiiti).
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Chyba 1: zaklon trupu.
Korekce: vétsi naklon hlavy vpted, uvolnéni svali v bedrech, posileni biisniho
svalstva.

Chyba 2: vysazena panev.
Korekce: protazeni svalt v oblasti bederni patete, posileni bfisniho svalstva.

Chyba 3: kratky bézecky krok.

Korekce: zvétseni kloubni pohyblivosti v ky¢elnim kloubu, protaZeni svalt stechna na
pfedni i zadni strané (Ctythlavy sval stehenni - musculus quadriceps femoris a dvojhlavy
sval stehenni - musculus biceps femoris), skipink, odrazy, béh po znackach.

Chyba 4: doslap na celé chodidlo nebo patu.
Korekce: klus na misté s vyraznym doslapem na $picky, liftink, odrazova pruprava.

Chyba 5: kladeni chodidel ze sméru béhu.
Korekce: kontrastni kladeni chodidel do opa¢ného sméru, béh po care.

Chyba 6: nedokon¢eny odrazovy napon, béh na pokréenych nohou.
Korekce: zatazovani odrazt s prodluzovanim kroku.

Chyba 7: nedostate¢né zvedani kolen.
Korekce: zafazovani skipinku s pfechodem do béhu a pfi rozcvi¢eni pomalého béhu se
zamérnym zvedanim kolen.

52.6 VYBEHAVANI V TERENU PRI SOUCASNEM ROZVOJI
VYTRVALOSTI

Je ptredevs§im zavislé na danych podminkach. Lesni terén na ,,mékkém* podlozi
je samoziejme nejvhodnéjsi. Délku a pocet tsekti metodicky stupiiujeme. U déti plati
pravidlo, Ze lepsi je vice kratSich useku s ¢astéjsim odpocinkem. Nejlepsi je odpocinek
aktivni, kdy béhané useky prokladame chizi, nikoliv napt. sezenim. Pozd&ji mizeme
zatadit 1 be¢h do mirnych kopct (3-5 stupnit). Cyklicky charakter béhu vybizi pfitom
dbat i na spravné rytmické dychani — nezkracovat dech a vdechovat hluboko. Neni

chybou, kdyZ zaroven s vdechem nosem vdechuji i tsta. Podobné pti vydechu.

5.2.7 POHYBOVE HRY

Jsou metodou pro odstraiiovani TChB v jejich priibéhu. Vyuziti pohybovych her je
vhodné zejména u nejmenSich déti cca do deviti let. Hlavnim divodem je jejich
zabavny soutézni charakter a pfihlédnuti k Girovni pohybovych schopnosti a mentalni

vyspélosti déti dané vekové kategorie. Existuji dva typy pohybovych her:
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1. hry na rozvoj rychlosti - napt. honicka ve tfech, bodovany zavod druzstev na
okruhu, kruh proti kruhu, stihaci zdvod k meté€, na ¢erného Petra apod.

2. hry na rozvoj vytrvalosti - napi. béhy na odhad ¢asu, béh druzstev s vodici,
honba za pokladem, hvézdicovy béh, obihana cisla, lavina, o nejlepsiho bézce

atd.

Cilem nécviku her je zvladnuti tc¢elné¢ TB raznou rychlosti. Drobné bézecké hry a
soutéze jsou pievazujicim prostiedkem pro rozvoj bézecké rychlosti a rychlosti reakce u
nejmladsich déti. Jsou ale také vhodnym prostiedkem k rozvoji pohybovych schopnosti

i pro cvigence bez vékového omezeni (RUZICKA 1992).

Hlavni podminkou pii vyuzivani her je dokonal¢ sezndmeni s pravidly, jejich
pochopeni a nauceni. Vyzaduje to trpelivost a usmérnovani ze strany trenéra tak, aby

byly do hry zapojeny vSechny déti.

Jiz u déti ve véku do deviti let je vhodné pfiméfené se zabyvat TB. Pravé k tomu
nam velmi dobie slouzi hry, pfirozend cviceni a vybéhavani s opravovanim zékladnich

chyb.

52.8 VEDOMA KOREKCE POHYBU CASTI TELA PRI BEHU V
RUZNYCH PODMINKACH A RYCHLOSTECH

Pii tomto zpiisobu odstraiiovani TChB se dle JERABKA (2008) vyuziva rtizné
dlouhych bézeckych tsekil (cca do 100 m) na dréze, ale i do svahu, ze svahu, v terénu
apod. B¢h je provadén riiznou intenzitou, ale vzdy tzv. kontrolovanym usilim. Dité si
tedy dokonale uvédomuje pohyby vSech Casti téla a zaroven je schopné védomé je
korigovat na zéklad¢ informaci od trenéra, vlastnich pocitti nebo jinou zpétnou vazbou
(zhlédnuti videozaznamu béhu apod.). U tohoto zplisobu vyuzivime nékteré z
nasledujicich prostfedki:

e béh sviznym tempem na useku 100 m za stalé kontroly techniky, pfestavka do
vydychani, poté beh né€kolikrat opakovat
stupniované rovinky do 40 az 80 m za stalé kontroly techniky
rozloZené rovinky (20 m ostfe, 20 m setrvacnosti, 20 m ostfe)
dlouhé rovinky do 80 m, téz v zatacce
zZ klusu zrychleni od ¢ary nebo na signal (letmy start)

opakované starty do 15 az 30 m
rovinky s riznymi technickymi ukoly
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e useky do mirného nebo prudsiho svahu

e seb¢hy z mirného svahu

e useky s urc¢enou délkou kroku pomoci napft. prkének

e zména délky kroku na urceném tseku (frekvenéné nebo dlouhym krokem).

Snahou je naucit se vnimat technické provedeni beéhu a umét korigovat beh hlavné
na zaklad¢ wvnitinich pocitd, informaci z vlastnich proprioreceptorti (smyslovych
receptorti, které vnimaji polohu a pohyby jednotlivych Casti téla; nachazeji se ve

svalech, slachach a vnitfnim uchu) a smyslovych organt.

5.3 METODIKA NACVIKU

5.3.1 Cil nacviku

Jak uvadi DOSTAL s VELEBILEM (1992) cilem je zvladnuti pfirozené
techniky b&hu riznou rychlosti, véetné¢ maximalni. Vzhledem k tomu, ze témét kazdy
umi né&jakym zpisobem béhat, jde v podstat¢ o odstranovani hrubych chyb a

zdokonalovani pfirozené techniky béhu, tzv. vybéhéavani.
5.3.2 Hodnoceni techniky béhu

Hodnoceni techniky béhu provadime pozorovanim. To vyzaduje urcitou
zkuSenost a erudovanost toho, kdo hodnoceni provadi. Pro dokonalejsi analyzu TB se
dle JERABKA (2008) doporuéuje a je velmi vhodné, pouzit videozdznam s moznosti
zpomaleni nebo zastaveni a posouzeni kli¢ovych bodl techniky. Vhodné je zaznam
sledovat vzdy v realné rychlosti a pak nasledné¢ zpomalené. Pfedev§im rytmické
charakteristiky béhu nelze pii zpomaleni postihnout, u dalSich momentd je srovnani
redlné rychlosti a zpomaleného zaznamu vhodné pro zkuSenosti v dal§im posuzovani
techniky v redlné rychlosti. N&které faktory techniky lze nejlépe posoudit aZ pfti
zpomaleni nebo zastaveni zabéru. Pfi posuzovani TB je vhodné soustfedit se na tyto
uzlové body:
délka a frekvence kroku (,,cupitani* nebo ,,skakani*)
doby trvani letové a oporové faze
spravné postaveni chodidel ve sméru béhu (vnitini hrany chodidel v jedné linii)
postaveni hlavy a trupu (vzptimené, uvolnéné)

postaveni panve (podsazeni)
spravnd koordinace Svihové nohy a stfidavého pohybu pazi (rozsah, uvolnénost)
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e uhel odrazu (zda nesméfuje mimo téziste téla)
e dopnuti odrazu - plné extenze ve vSech kloubech
e plynulost a uvolnénost pohybu

5.3.3 Metodicky postup

DOSTAL a VELEBIL (1992) uvadgji, Ze u b&hu neni tieba pouzivat zadného
specidlniho postupu (metodické fady). Mame ale k dispozici moznost kombinace dvou

metod.

Prvni metoda vyuziva specidlni bézecka cviceni, jejichZ soubor je nazyvan
bézeckou abecedou (viz kap. 5.1) a druhd metoda spociva v uvédomovani si pohybt
dolnich a hornich koncetin, polohy panve a trupu, pii postupné zvySované rychlosti

béhu (viz kap. 5.2). Pti obou postupech dbame na védomou relaxaci.

Naproti tomu RUZICKA (1992) uvadi ptiklad mozné metodické fady pro nacvik
TB vyuzitelné v plném rozsahu nebo vybéroveé, v zavislosti na véku a vyspéelosti déti.
Tato metodickd tfada je komplexni kombinaci prostiedki k odstranovani TChB (viz.

kap. 5) v poradi:

Nécvik pohybu pazi (viz kap. 5.2)

Vybéhavani (viz kap. 5.2.5)

Specialni bézecka cviceni (viz kap. 5.1)

Stupniovany béh (viz kap. 5.2.2)

Letmé useky

Rozlozené béhy a setrvaly béh (viz kap. 5.2.4)

Béh v zatacce

Vybéhavani v terénu pii sou¢asném rozvoji vytrvalosti (viz kap. 5.2.6)

Nk wNE

5.3.4 Organizace nacviku a materialni vybaveni

V problematice tréninku TB déti hraje dualezitou roli organizace nacviku.
Organizace her a soutézi vyplyva z jejich popisu. Organizace pfi vlastnim nacviku TB
musi brat v uvahu pocet trénujicich déti. Dale musi umoznit podminky pro opravovani

zakladnich chyb a zabranit vytvéieni chybného pohybového navyku.

Je nutné vychazet z obecné platné zasady, Ze na vSechny trénujici musi byt vidét.

Trenér musi stat v takové vzdalenosti a mluvit tak zfetelng, aby byl dobte slySet. Pti
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provadéni ukdzky, vysvétlovani a opravovani chyb dba, aby ho mély moznost sledovat

vSechny déti.

Je vyhodné provadét nacvik TB na plose hfisté tak, aby mél trenér piehled o
tom, jak jednotlivé déti TB provadeji. Cviceni probihd napt. od Cary k care, aby byl
jasn¢ patrny usek vymezeny pro ndcvik. Pfi béhani rovinek se deti vrati chlizi na
vychozi stanovisté, kdy cesta zpet umoziiuje vydychéani. Pro urychleni nacviku je
vyhodné, béha-li trenér s détmi a soucasné je opravuje. Neni ovSsem mozné b¢hat a
opravovat pocetné skupiny. Vyjimkou je nacvik vytrvalého béhu pii vybéhu do terénu
(fartlek).

Jak uvadi RUZICKA (1992) pro nacvik TB neni tieba zvlastniho materialniho

vybaveni. Neni-li k dispozici atleticka draha, vysta¢ime s kazdou rovnou plochou.

Dulezita je vhodna a kvalitni obuv. Méla by byt lehkd a s mékkou podrazkou.
Pti nacviku na tvrdém povrchu je to velmi dulezité. Obuv nesmi omezovat pohyblivost
v hlezennim kloubu a branit provadéni dvojité praci kotnikii. Pro trénink rychlého béhu
je nutné zvladnuti TB do té miry, aby se rychlym béhem neruSily spravné navyky.

Tento trénink vyzaduje pouzivani atletickych treter.

Z hlediska predchazeni zranéni je nutné provadét pred kazdym bézeckym
tréninkem spravné rozcviceni, kterym se dostatecné protdhnou a zahieji namahané
svaly. Rovnéz je ditlezité vhodné obleceni, umoziujici spravny rozsah pohybt pii béhu,

které nikde zbytecné nepiekazi a také zabranuje prochladnuti svalstva.
5.3.5 Hlavni didaktické problémy

Podle DOSTALA a VELEBILA (1992) hlavni didakticky problém pfi
zdokonalovani TB spocivd v tom, Ze TB (podobné jako technika chilize) je obvykle
zafixovédna a déti nejsou schopny si uvédomovat jednotlivé pohyby a polohy pii b&hu.
Détem se téz zdokonalovani TB zda velmi abstraktni (zejména t€ém mladSim), a to
hlavn¢ z davodu, ze se bezprostiedné¢ neprojevuje ve vykonu. Proto je vhodné
nendsilnym zptusobem predkladat dikazy o tom, Ze napf. prodlouZeni kroku v dasledku
vys$siho zdvihu kolena nebo protlaceni panve vpied se kladn€ projevi v rychlosti jejich

behu.
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Dle RUZICKY (1992) pti vyuce atletickych disciplin, tedy i techniky béhu, je
tieba piihlizet k biologickym i psychickym zvlastnostem déti jednotlivych vékovych
stupnii. Technické provedeni atletickych disciplin u déti do 13-14 let mé sva specifika
dand niz$i urovni pohybovych schopnosti a dalSimi, napf. biomechanickymi
podminkami jejich organismu. Technika déti je bliz§i pfirozenému pohybu, je
jednodussi. Ma fadu nedostatkid, a tak jeji procvicovani je do urcité miry spojeno
s opravovanim chyb. To je situace pii ndcviku jiz zndmych Cinnosti jako je b&hani,
skakani nebo hdzeni. Tvofeni novych pohybovych navykli mé jiny pribéh nez u
dospélych. Déti si osvojuji podstatu pohybu rychle, ale detailni zptesiiovani u nich
probihd pomaleji. Proto je tfeba ucit déti pfedev§im spravnému pohybovému sledu,
rytmu discipliny, aby byla provadéna v odpovidajicich Casoprostorovych proporcich.
Opakovanim se nacvicované pohyby zpfesiiuji a zpfesiiuje se i predstava o nich.
Vhodnou pomickou pii nacviku a zdokonalovani techniky je ulehfeni podminek
nacviku napt. pouzitim leh¢iho nacini, nizSich prekazek, skakani ze zkraceného

rozb¢hu, vyvySeného mista odrazu apod.

Pti nacviku techniky se chyb dopoustéji vSechny déti. Aby byly v co nejkratsi
dobé odstranény, je nutné, aby trenér dovedl rozpoznat pfi¢iny vyskytujicich se
nedostatkli a postupoval od hlavnich k méné podstatnym. Bezpodmine¢né nutnd je

proto trenérova bezpecnd znalost spravné techniky.

Motivace k ¢innosti je u déti zavisla na v€ku. Volime nejdiive fabulativni
(pohadkovou), potom namétovou (napodobivou) a postupné se vic a vic uplatituje

racionalni chapani.

Nacvik techniky béhu u déti je dle RUZICKY (1992) ponékud odligny v
zévislosti na véku. U nejmensich déti (do 9-ti let) se zaméfujeme na odstranovani chyb
v priubéhu vybéhavani a her, kdy cilem nacviku je zvladnuti celné TB rtiznou rychlosti.
U starsich déti vyuzivame specidlni bézecka cviceni, kterd nazyvame souhrnné bézecka
abeceda a dalsi prosttedky sméfujici ke zdokonalovani techniky. Spravna TB déti se lisi

od techniky dospélych predevsim v rozsahu a intenzit¢ pohybt. Podstata ziistava stejna.

Zaklady techniky jednoduchych atletickych disciplin nejsou nesnadné. V
podstaté¢ kazdé dit¢ umi bchat, ale 1 skakat do dalky i do vysky a hazet lehkymi
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pfedméty. Tyto pohybové navyky ziskava vSak v pfevdzné mife ziveln€. Rodice uci dité
chodit, ale béhat, skdkat a hazet se u¢i dit¢ pozdéji, vétSinou samo. V matetskych
Skolach a v niz8ich ro¢nicich zakladnich §kol se osvojovani TB, skoku a hodu nevénuje

pozornost (VACULA, 1983).

Trénink v jednoduchych atletickych disciplinach zacina tedy odstranovanim
chybnych prvki v technice, souCasné¢ s vytvarenim zdkladi racionalni techniky.
Pretvaret upevnéné chybné navyky je tézsi, nez nacviCovat navyky uplné nové, zvlasté
souvisi-li chybny pohyb tzce s novym nacvicovanym pohybem. Obvykle proto nestaci
odstranovat chybné pohybové prvky jen vytvofenim piedstavy o spravném pohybu a
chybé, kterou svéfenci délaji. Neni totiz mozné spoléhat se na uvédomeélé odstranovani
chyb, nebot’ sebekontrola pohybu neni jest¢ u zacateCnikli dobra. Je tfeba uplatnit
intenzivni podnéty. To lze vyvolat pouzitim tzv. metody vedlejsiho ukolu (v béhu napf.
mezi ,.kloboucky* nebo znackami na zvySeni frekvence kroki pfi snaze o rychly pohyb
nebo k intenzivnéj§imu odpichu a prodluzovani kroku) a metody opaéného extrému
(napt. kdyz svéfenec vytaci nohy koleny ven, je zdliraznén béh do “X“, tedy tak, aby
kolena védomé vytacel dovnitf a zarovenn zachoval spravny Svih nohou), jak uvadi

VACULA (1983).

Pro trénink béZeckych disciplin je vhodné a efektivni kldst diiraz na zvladnuti
setrvacného zpiisobu béhu. DéEti motivujeme tim, Ze jim vysvétlime, kolik je moZné pti
tomto b&hu usetfit energie. Jako dikaz jim uvedeme moznost dosaZeni stejnych casti na
kratkém letmém useku, bézi-li s maximalnim Gsilim nebo ,,vypusténé* (,,zadarmo®, s

vyuzitim setrvacnosti) viz kap. 5.2.4.

Trenér musi mit na paméti, Ze pohybovou sebekontrolu mohou Zaci provadét jen
pii nizké &i stiedni rychlosti. Cim vy$$i tempo a s tim spojené nezbytné vyssi volni Usili,
tim jsou podminky pro sebekontrolu snizeny (DOSTAL a VELEBIL 1992). Je tedy

nutné, aby pfi ndcviku TB trenér korigoval ,,zavodéni* mezi détmi.

Trenér v dobé tréninku své sveéfence pedagogicky vede, ¢imZ se stava garantem
jejich vychovy. Uc¢innd vychova je podminéna piedevsim cilevédomym zamétenim

trenéra na vychovné aspekty v dobie organizované tréninkové Cinnosti a v pfipravé na
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soutéze. Ve vychovné Cinnosti patii prvoradé misto cilevédomému rozvijeni motivace

ditéte (CHOUTKA a DOVALIL, 1991).

54 CHARAKTERISTIKA ONTOGENETICKEHO PROFILU
DANE VEKOVE KATEGORIE

Kazdé veékové obdobi ma své anatomicko-fyziologické a psychosocialni
zakonitosti, charakterizujici danou vékovou skupinu. Velmi zasadni zmény probihaji v
obdobi détstvi a adolescence. Z pohledu sportovni ¢innosti jde o zmény zasadni, jelikoz
diky pohybovému rozvoji se u ditéte prirozené zvysuje i vykonnost, a to bez ohledu zda
sportuje, ¢i ne. DalS§i zménou, kterd pozitivné ovliviiuje vykon ditéte, je zejména
intenzivni rast, zvySovani hmotnosti, ale také dozravani vnitfnich organti, které mohou
béhem vyvoje ménit svoji funkenost a tim pozitivn€ vykon ovliviiovat. Dllezita je také
zména v chapani okolniho svéta a ménici se vztah ke spolecnosti a lidem (KAPLAN,
2009).

Ve sportu, ale i v normalnim zivot¢ mizeme rozliSovat dva druhy véku jedince.
Jednim je vek dle data narozeni tzv. vek kalendéaini a druhym je tzv. vék biologicky,
ktery urcuje skuteéné dosazeny stupen vyvoje. Lékatstvi télovychovy ke stanoveni
biologického veéku vyuziva hlavné ukazateli vyvoje télesné vysky a hmotnosti téla
podle jednotlivych let. Dale posuzuje stav kostni zralosti a stupenn pokrocilosti
pubertalnich zmén (jedna se o vyvoj hrtanu, pohlavnich znakt, atd.). Objevuji se ale
jedinci, ktefi se témto znakiim ve své vékové kategorii vymykaji. V zasad¢ se jedna o
dva odlisné ptipady individualné rizného tempa vyvoje, jak uvddi CHOUTKA a
DOVALIL (1991):

1. akcelerace — vyvojové zrychleni — biologicky vek je vyssi nez vék kalendaini,
2. retardace — vyvojové zpomaleni — kalendaini vék prevysuje veék biologicky.

Autofi popisujici détska obdobi se mirné 1i§i v nazvech a urceni pfesné hranice (od
kdy do kdy) jednotlivych vékovych obdobi. Vzhledem k vékové charakteristice souboru
probandii, se kterymi byl proveden vyzkum, je zde uvedeno ¢lenéni vékovych obdobi

podle PERICE (2004).
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5.4.1 Mladsi $kolni vék - prepubescence (6 — 11 let)

V tomto véku dochazi k plynulému ristu vSech organi. Krevni ob¢h, plice a
ostatni vnitfni orgdny se méni imérné s rovnhomérnym zvySovanim hmotnosti a vysky
téla. Roste celkovd odolnost organismu. Kostra vSak neni zdaleka vyvinut4, a také
zaktiveni patefe neni trvalé. V tomto véku je velice dilezité vénovat vysokou pozornost
spravnému drzeni téla (DOVALIL, 2007). Dulezita je vysoka potfeba pohybu. Stejnou
dobu co sedi dité ve §kole, by mélo mit k dispozici pro volné hry, jak tvrdi KUCERA a
DYLEVSKY (1999).

Nedochazi pouze k rozvoji télesnému, ale i psychickému. Ptibyvaji spousty
novych zkuSenosti, rozviji se pamét a predstavivost. Rysy osobnosti nejsou zdaleka
ustaleny, déti charakterizuje impulsivnost, pfechody z radosti do smutku a naopak.
Vznikaji siln€j$i kamaradské vztahy, smysl pro Cest, pravdu, spravedlnost, odvahu a
dané slovo (DOVALIL, 2007). V hierarchii détskych hodnot zcela dominuje fyzicka
zdatnost a fyzicky zdatni jedinci se stavaji viidéimi elementy kolektivu (KUCERA a
DYLEVSKY, 1999). Slabé¢ je zatim vyvinuta vile. Pohyb piisobi détem radost, neni
tteba je nutit, soutézi rady a s vervou. Zakladem jejich konani je hra. Dit¢ nedokaze
dlouhodob¢ sledovat cil a soustfedit se. Dospéli jsou autoritou a trenér svym vedenim

tréninku mize do zna¢né miry ovliviiovat budouci vztah svych svéfencii ke sportu.

Diky vysoké spontanni aktivité déti velmi snadno zvladaji nové pohyby, ale na
druhou stranu nové osvojené pohybové aktivity velice snadno zapominaji (KAPLAN,
2009). Vékové jsou déti té€lesné 1 psychicky dostatecné vyvinuty k osvojovani
pohybovych dovednosti nejriiznéjsiho druhu. Mohli bychom vedené obdobi nazvat jako

nejptiznivéjsi Iéta na pohybové uceni (DOVALIL, 2007).

Z hlediska tréninku je toto obdobi velmi vyznamné pro koordina¢ni schopnosti,
dobré jsou predpoklady pro pohyblivost a rychlostni schopnosti. Naopak toto obdobi
vytrvalostni rozvoj. Jak tvrdi KUCERA a DYLEVSKY (1999), vytrvalostni schopnosti
jsou i v tomto v€ku pfimo vazany na motiva¢ni napli. Pohybova vykonnost roste,

nejsou veétsi rozdily mezi chlapei a dévcéaty (DOVALIL, 2007).
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5.4.2 Starsi Skolni vék - pubescence (12 — 15 let)

Starsi Skolni vek je obdobi od 12 let a je to relativné kratky, ale zavazny tsek
lidského zivota, kdy zacind puberta. Méni se utvateni téla, vnitini prostedi, vybaveni a
také pohybova potieba jak ve formé¢, tak i obsahu. Dochdzi k jeste rychlejSimu ristu nez
v ptedchozim obdobi. Koncetiny rostou rychleji nez trup, coz se neziidka projevuje v
mensi pohybové koordinaci, v jakési nekoordinovanosti a neohrabanosti. Ve vétsi mire
se tyto znaky objevuji u chlapcii (vrcholi kolem 14. roku), u divek (piiblizné¢ kolem 13.
roku) jsou projevy mén¢ vyrazné (DOVALIL, 2007). Pfestoze se zvySuje svalova sila,
nezvysuje se zaroven s ni pevnost Slach a vazl, kostni zrani apod. Z toho davodu je
star§i Skolni v€k hodnocen jako kriticka perioda vyvoje, kde je vyskyt onemocnéni,
ktera mohou zpisobit pietizeni (KUCERA a DYLEVSKY, 1999). Viechny zmény jsou
tedy disledkem ftady slozitych fyziologickych pochodii souvisejicich s rozvojem
hormonadlni ¢innosti. Zmény mohou mit individudlné rizné tempo. Koncem obdobi se

jiz zvyraziuji muzské a zenské pohlavni znaky (DOVALIL, 2007).

Toto obdobi se vyznacuje Cetnymi nerovnomérnymi biologickymi zménami,
které se odrazeji i v psychologickém vyvoji. Ackoliv pubertalni vék nelze zcela presné
vymezit, obecné se pohybuje v rozmezi 11 — 12 az 15 — 16 roky, individudln¢ to byva
rizné. Intenzivni rozvoj, télesné a duSevni dospivani probiha u dévcat zhruba do 17 let,
u chlapcti do 18 let. Nerovnomérny télesny vyvoj ovliviiuje pohybové moznosti. V
pfimé souvislosti pokracuje pfirozeny vzestup vykonnosti. Velmi zajimava je
skutecnost, Ze u mnoha déti, hlavné¢ u téch, které v predchozich letech pravidelné
cvicily, trénovaly a trénuji, dochazi ke zhorSeni koordinace v mensi mife nez u déti
ostatnich. Zacinaji se zvétSovat rozdily mezi chlapci a dévcaty. Ackoliv télesna
vykonnost mezi 11 — 15 lety zdaleka nedosahla svého maxima, pfizplisobovaci
schopnost je dobra, a to davd vhodné podminky pro trénink. Vyvoj 1 rist stile
pokracuje, ale spéje ke konci. Piedevsim osifikace kosti dale limituje vykonnost a
zistavd omezujicim Cinitelem tréninku. Nicméné vhodné zvolené systematické

pohybové aktivity mohou proces doosifikace pozitivne ovliviitovat (DOVALIL, 2007).
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Pohyby naucené v tomto véku jsou vétSinou pevnéjsi nez ty, které se cloveék uci
v dospélosti. Provadéné pohyby jsou jiz ucelné, ekonomické a piesné (KAPLAN,
2009). V tomto veéku vSak nelze pfipustit zatizeni, které by pro dit€¢ znamenalo extrémni
vycerpani

Z pohledu psychického rozvoje dochazi k zvétSeni okruhu chapani, rozviji se

w7

chapani. Zvysuje se délka soustfedéni na Cinnost (KAPLAN, 2009). Dochazi k
prohloubeni citového zivota. Zvlast typické pro dané obdobi byvaji néladovost,
vychloubani se, usilovani o samostatnost a vlastni ndzor. Ztetelnéji se odd€luji zajmy

chlapcti a dévcat (DOVALIL, 2007).

Trenér by mél v tomto obdobi vystupovat spise jako starsi, zkusené&jsi kamarad a
jit ptikladem. Mél by disponovat znacnou davkou védomosti, zkuSenosti a trpélivosti

(KAPLAN, 2009).

6 HYPOTEZY

Pied provedenym vyzkumem byly stanoveny ¢tyii zakladni hypotézy:

H1: Cim bude tréninkova dochézka posuzovanych déti &ast&jsi, tim dojde k vétsimu

zlepseni v jejich technice béhu.

H2: Ptedpokladam, ze aplikaci korekcnich cviceni nedojde ke zhorSeni Zadného z

posuzovanych kritérii, oproti po¢ateCnimu stavu.

H3: Po aplikaci korek¢nich cviceni (KC) dojde alesponi u poloviny z celkového poctu

testovanych déti ke zlepSeni nékterého z posuzovanych kritérii techniky béhu (TB).

H4: Nejvétsi zlepSeni bude zaznamenéno u pohybu dolnich a hornich koncetin.
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7 VYZKUMNA CAST

7.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Sledovana skupina vyzkumu byla vybrana na zédklad¢ dohody s trenérem oddilu
TJ Dukla Praha (Bc. Michal Novak), ktery ma na starost chod vSech ptipravek v oddile
a sam trénuje skupinu, ktera se stala prostfedkem testovani a ptisobeni ohledné TB. Jeho
prostiednictvim byli informovani rodi¢e vybranych déti o daném vyzkumu. Rodice
souhlasili s ucasti svych déti ve vyzkumu a zéaroven jim bylo vysvétleno, ze pro dané
ucely bude vytvoten pracovni videozdznam k posouzeni TB, ktery bude striktn¢ slouzit
jen pro naslednou analyzu trenérim a nebude nikde zvefejnén nebo pouzit k jinym

ucelum.

Oddil TJ Dukla Praha je jednim z nejtradicnéjsich atletickych oddilti v nasi
zemi. Na Julisce (¢ast Prahy, kde se nachazi sidlo TJ Dukla Praha) trénuje v soucasné
dob¢ pies 100 clenti ptipravek, coz dava velky potencidl pro praci s mladezi do
budoucna. Moznost vyuzivat sluzeb atletického oddilu maji vSechny déti ve véku od
peti let. Dalsi vékové kategorie (mladsi Zactvo, star§i Zactvo, dorost, juniofi) jsou
rovnéZ zajistény, jelikoz oddil nastartoval novou strategii vychovy mladezZe, ktera miize

pfinést velmi brzy prvni uspéchy.

Tréninky skupiny pro dany vyzkum probihaly v dobé& testovaciho cyklu
(01.11.2011 — 31.01.2012) 2x tydné& (pondé¢li, stieda) v Casové dotaci 60 minut na
tréninkovou jednotku. Atleticky oddil TJ Dukla Praha disponuje prostornou
t&locvi¢nou, kterou vyuzivaly déti v zimnim obdobi kazdé pondéli a télocviénou na ZS
nam. Interbrigddy, kterd byla k dispozici kazdé stfedecni odpoledne. V tréninkové
skupiné bylo 22 déti, z toho 12 chlapct a 11 divek. Déti byly pravidelnymi ucastniky
klubovych zavodu, kterych se ucastni vSechny vékové kategorie ptipravek a dalsi dvé
zakladni Skoly, se kterymi ma klub velice dobré vztahy. Pro svou bakalaiskou praci
jsem si vybral 11 déti s nejlepsi dochazkou, které mi byly doporuéeny trenérem.
Skupina se skladala z 9 chlapci a 2 divek s nasledujicim vékovym rozlozenim:
kategorie 9 — 12 let (n=4 déti ve veéku 9 let, n=2 déti ve veku 10 let, n=4 déti ve veéku 11

let a n=1 dit¢ ve ve€ku 12). Déti disponovaly rtiznou fyzickou i psychickou urovni a
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riznou kvalitou TB. Obecné v tréninku déti plati, klast diraz na spravné navyky. Pii
trénovani spravné techniky béhu se zejména jedna o dikladné rozcviceni svalovych
partii celého téla, nauceni se spravnému provadeéni cvikit BA, nauceni se spravné
technice béhu a samoziejmée spoluprace v kolektivu a podpora svych kamaradt. V ramci
vyzkumu byla do tréninku testované skupiny déti vice zapojena KC se zaméienim na
odstranéni diagnostikovanych TChB. Vzhledem k veéku déti je pomérné obtizné udrzet
jejich zajem, zvlasté pii provadéni cvikii zaméfenych hlavné na bézeckou abecedu. Z
toho divodu je velmi dulezité, aby trénink obsahoval také pohybové hry s prvky
zabavy. Diky zabavnosti her jsou pak déti vice motivovany a kladnym zptisobem poté k
tréninku pfistupuji. Dilezitym faktorem je zaméfeni na vSestranny rozvoj pohybovych
schopnosti ditéte, s piihlédnutim k jeho fyzickym a psychickym moznostem. Trenéti
nesouhlasi s predCasnou specializaci, a tak jsou tréninky velmi riznorod¢, kdy je

zlepSovana obratnost, rychlost a vS§eobecné pohybové schopnosti.

7.2 METODY PRACE

V daném vyzkumu jsem hodnotil TB n=11 vybranych déti ro¢nikt 2000-2003
(v€k 9-12 let). Po vytvoreni vhodné skupiny déti bylo nutné zjistit, jakou trovni TB

disponuji.

Vyzkum vychazel zejména z pozorovani TB danych déti a hlavné z poznatkil a
zkuSenosti trenéra, ktery své svéfence dobfe znal. Vyznamnou pomoci byl rovnéz
zhotoveny videozdznam b¢hu déti, potizeny v télocvicné z ¢elniho pohledu a pohledu ze
strany, ktery byl sekundarnim podkladem posouzeni TB. Na zaklad¢ téchto faktort byla

provedena analyza TB jednotlivych déti.

JelikoZ jsem nenasel v odborné literatuie, kterou jsem mél k dispozici, vhodny
tabulkovy bodovaci systém, vytvofil jsem kritéria pro posouzeni TB v bodovaci Skale s
rozmezim 1-5 bodd. 1 bod piedstavoval nejhorsi (technicky nedostateény) stav

bodovaného kritéria, 5 bodi stav nejlepsi (technicky vyborny). Kritéria daného testu
TB:
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Pohyb dolnich koncetin
Pohyb hornich koncetin
Drzeni téla — zada, trup
Drzeni hlavy

2%

ok wdE

Poloha chodidla pii odrazu

Na zacatku vyzkumu (konec fijna r. 2011) probehl priméarni test, na jehoz
zaklad¢é bylo provedeno subjektivni vyhodnoceni TB déti, dle stanovenych kritérii a
hodnotici skdly. Trénink zaméfeny na aplikaci KC k odstranéni zjiSténych TChB
probihal od O01. listopadu 2011 do 31. ledna 2012. Bé&hem této doby byla
zaznamenavana dochazka déti na tréninky. Poté byl proveden zivére¢ny test a na
zaklad¢ pozorovani a zkuSenosti s pokroky déti v prubéhu tréninku, byla provedena

zavérecna analyza a znovu subjektivni vyhodnoceni TB.

Primarni a zavérec¢ny test se opiral o natoCeny videozaznam béhu jednotlivych
déti, ktery byl potizen v té€locvicné. Kazdé dité bylo natoceno pii opakovaném béhu z
jedné strany télocviény na druhou. Byly zhotoveny dva zdznamy béhu déti, a sice z

¢elniho pohledu a pohledu ze strany.

8 VYSLEDKOVA CAST

8.1 VYHODNOCENI TRENINKOVE DOCHAZKY

Tréninky skupiny probihaly 2x tydné. Ve sledovaném obdobi (listopad 2011 —
leden 2012) probihal v mésici listopadu vzdy jeden trénink venku na atletickém
stadionu a jeden v té€locvicn€ po dobu 60 minut. Od za€atku prosince do konce ledna
probihaly tréninky v télocviéné. Celkovy pocet tréninkovych jednotek byl 24. Ve

sledovaném obdobi jsem si vedl dochazku déti daného souboru (viz tabulka 1).
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Tabulka 1
dochazka na tréninky

PROBAND

21
18
21
12 1
19
19
18
20
19
22
19

QINOTI AT OIINDW | W

Kratky komentar:

Ve sledovaném obdobi probéhlo 24 tréninkovych jednotek. Vice jak polovinu
tréninkd absolvovalo 10 probandi. Jeden proband z diivodu ¢astych nemoci absolvoval
polovinu tréninki. Pfestoze vyzkum probihal v zimnim obdobi, kdy bylo vyssi riziko
mozného onemocnéni déti, hodnotim tréninkovou dochézku ¢lenti skupiny jako velmi

dobrou.

8.2 VYHODNOCENI POMOCIi BODOVACICH TABULEK

Jako zékladni prostfedek k hodnoceni vykoni sledovanych jedincti jsem si zvolil
hodnoceni bodovaci tabulkou. Tabulka obsahovala kritéria uvedena v kap. 7.2.
Hodnoceni je nutné posuzovat z pohledu trenéra, ktery pro danou problematiku nema k
dispozici zadné odborné sestavené bodovaci tabulky. Bylo tedy nutné na zakladé
zkuSenosti a poznatki zodborné literatury, vytvofit vlastni hodnotici tabulky.
Hodnoceni kvality jednotlivych kritérii bylo posuzovano zvolenou hodnotici skalou v

rozmezi od 1 do 5 bodda.
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Tabulka 2
Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikit — proband 1

1. Proband — ADRIANA Pocatek tréninku po
(9 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011
bodovaci skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)
Pohyb dolnich koncetin

Pohyb hornich koncetin

DrZzeni t€la — zada, trup

DrZeni hlavy

Poloha tézisté

RN N NN -

Poloha chodidla pti odrazu

NN W W W ww

10 17 (70 %)

Kratky komentar:

Pied aplikaci korekei:

Sledovany proband vyuZzival rozsah pohybu v malé¢ mife, jednalo se o nepfili§
silové vybaveného jedince. Proto i prace DK a s ni spojena poloha chodidla pti odrazu
nebyly pfipraveny na bézecky krok — nizké zvedani kolen, krok pfipominal spiSe sunuti
po draze. Patrnd snaha o zapojeni pohybu HK, ale lokty sméfovaly mirn€ pted trup a
nevedly podél téla. Tendence k otevirani dlani. Néklon téla mirn€ vpied napomahal

doptednému pohybu.
Aplikace korekei:

Pfi zamérném technickém tréninku se kladl diraz na zvySeni rozsahu DK.
Zejména na praci kotnikd pomoci liftinku a na praci vySs$iho rozsahu pohybu kolen
pomoci skipinku a odrazovych cviceni. Pro lep$i vyuziti a srovnani HK pii béZeckém
pohybu (pohyb pazi podél téla), byl na tréninku spravny pohyb nacviovan na misté ve
stoji nebo u zdi (pro kontrolu vedeni pazi v roving), nasledné za chlize. Pohyb provadén
s kamaradem, kdy se vzajemné¢ kontrolovali zezadu, zepfedu a ze strany tak, aby byl

uhel ohybu pazi v loktech pfi cvi€eni staly a pohyb pazi probihal v roviné. Svéfencim

47



bylo doporucovano, aby cvicili dany pohyb i doma pied zrcadlem, pomoci drzeni koncti
ruéniku nebo $aly zavéSenych kolem krku. Pro zaziti a nacvik mirného sevieni dlani pfi

behu bylo vyuzivano drzeni kolikd nebo klaciki v ruce.
Po aplikaci korekci:

Po aplikaci KC se u sledovaného probanda projevily zndmky zlepSeni téméi ve
vSech smérech, Slo zde hlavné o tzv. vybéhani. Po aplikaci cviki BA, dokazal proband
pokrok znatelny. Dokazal vyuzit lepSiho rozsahu pohybu pii délce kroku (zvedani
kolen) a pfi praci HK.

Tabulka 3
Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikit — proband 2

2. Proband — SEBASTIAN | Pocatek tréninku po
(11 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011
bodovaci Skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)
Pohyb dolnich koncetin

Pohyb hornich koncetin

Drzeni téla — zada, trup

Drzeni hlavy

Poloha teziste

NN NN -

Poloha chodidla pti odrazu

N W W N W W w

10 17 (70%)

Kratky komentar:

V tomto ptipad¢ hlavni body, na které jsme se zaméfili pfi zlepSovani TB, byl
tzv. béh po patach, naslapovani pres celé chodidlo, nizké zvedani kolen a celkoveé malé
aktivita pti odrazu. Nizké zvedani kolen zplisobovalo, Ze proband v béhu “sed¢l*. U HK

bylo nutné naucit se kontrolovat rozsah pohybu pazi a spravné sevieni dlani.
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Aplikace korekei:

Kroky k napravé vedly pfes zakladni cviky BA, s dirazem na praci kotniku.
Aplikace liftinku se zaméfenim na dvoji praci kotniku s bézeckym pohybem pazi,
zam&fenym na rozsah pohybu. Pro zvétSeni rozsahu pohybu DK provadén skipink s
vysokym zvedanim kolen. Naprava HK viz proband 1. Snaha o posunuti t&ézist¢ dopiedu
za pomoci posilovani a protahovani svalli v oblasti bederni patefe (hyperextenze
zadového svalstva bez zatéZze, jen vlastni vahou) a posileni svala bticha (klasické leh-
sedy, “sklapovacky®, zvedani kolen na tzv. “empiru® nebo Zebfinach). Zaméfeni se aby

hlava, trup, panev a odrazova noha vytvofily pfi odrazu tzv. “bézecky luk®.
Po aplikaci korekci:

U sledovaného probanda doslo ke zlepSeni ve vSech parametrech. Sebastian
nepatii mezi nejveétsi snazivee, a tak s nim bylo té€zké pracovat. Jeho schopnosti by mély
byt na vyssi Grovni, ale neni to pro n¢j vubec dilezité, a proto nespolupracuje s
nejvetSim zaujetim. Pii zavéreCném testovani nas ale piekvapil zlepsenim prace DK,
odrazem z pfedni ¢asti chodidla a vysokym zvedanim kolen. Dal§im pokrokem bylo

postaveni hlavy pfi béhu, kdy se ze znacného ptedsazeni, dostala do slusného postaveni.

Tabulka 4
Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikii — proband 3

3. Proband — JAKUB Pocatek tréninku po
(12 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011

bodovaci Skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 4 5)
Pohyb hornich koncetin 3 4
DrZeni t€la — zada, trup 4 4
DrzZeni hlavy 2 4

4 5
Poloha chodidla pfi odrazu 4 4

21 26 (24%)
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Kratky komentar:

Dany proband byl velmi zdatnym bézcem o dva roky star§im nez jeho tréninkovi
partnefi. Béhal cca o rok déle nez vSichni ostatni. Tento fakt se odrazel v technice jeho
béhu, byl zkuSengjsi a mél lepsi polohu chodidla pti odrazu. Technika jeho b&éhu
vzhledem k mladému véku byla velmi dobrad. Hlavnim nedostatkem byl v urcitych
fazich béhu nadmérny pohyb hlavy a tim celé rozhozeni ramen a pazi. Béh potom nebyl

tak plynuly. MenSim problémem byly oteviené dlan¢.

Aplikace korekei:

Jako napravné prostiedky byly mimo jiné pouzity i béh na misté, ¢i proti zrcadlu
(pro uvédomeéni si chyb), pouziti kolik v dlanich. Pfi béhu kladen diraz na uvolnéni

hlavy a sousttedéni pohledu cca 20 az 30 m pted sebe.

Po aplikaci korekci:

U tohoto probanda, jako jednoho z nejstarsich ¢lenti skupiny bylo zietelné, ze
dané tréninkové prostiedky zpracovava jako houba a je radost s nim pracovat. Jiz na
zacatku testovani se jednalo o jednoho z technicky nejlépe vybavenych jedincii a béhem
daného obdobi pro zlepSeni technickych prvkii béhu se to jen potvrdilo. ZlepSeni nastalo
jak u uvédomovani si drzeni hlavy a prace HK, tak i pii praci DK pfitaZzenim Spicek pfi
béhu k bérci, kdy ale zaroven nedochazelo k odrazu z celého chodidla. Proband zvladl
velmi dobfe i1 dosti koordina¢né narocné “koleso®, diky némuz zvysil svlij rozsah

pohybu, ktery zvladl prenést do rychlého behu.
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Tabulka 5
Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikii — proband 4

4. Proband — ALES (11 let) | Pogatek tréninku po
Zvolena kritéria s analyze testu TB -

bodovaci skalou 01.11.2011
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 1 3
Pohyb hornich koncetin 1 3
Drzeni téla — zada, trup 2 3
DrzZeni hlavy 2 3
Poloha tézisté 2 3
Poloha chodidla pfi odrazu 2 3

10 18 (80%)

Kratky komentar:

Stejné jako u probanda 2, nejvétSim hendikepem byla prace DK. Jednalo se
hlavné o ¢innost bérce a 0 odraz ptes celé chodidlo. HK se vyznacovaly velmi vyraznou
praci pazi (tzv. ,,prani ¢i méachéani pradla“). Pfi rozbihani patrna tendence kyvat hlavou

do stran.

Aplikace korekei:

Korekce probihala hlavné pomoci zékladnich cvikli BA s diirazem na préaci kotniki pfi
provadéni cviCeni. Opét aplikace liftinku se zaméfenim na dvoji praci kotniku s
bézeckym pohybem pazi, zaméfenym na rozsah pohybu. Naprava HK viz proband 1, S
pomoci kolikd v lehce sevienych rukou. Pro uvédoméni si nezadouciho pohybu hlavy

kladen diiraz na jeji uvolnéni a soustfedéni pohledu cca 20 az 30 m pied sebe.
Po aplikaci korekci:

U daného probanda doSlo k zajimavému poznatku. Jednalo se totiz o jedince, ktery
polovinu sledovaného obdobi byl nemocny a nedochéazel proto pravidelné na tréninky.
Ptesto u n¢ho doslo k vyraznému zlepSeni, které bylo moznd pravé diky této pauze

vyraznéjsi, nez u ostatnich. O vécech pfemyslel, snazil se zapojit vice praci DK (prace
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kotniku, odraz z ptedni ¢asti chodidla). VétSinu sledovaného obdobi poctive provadél
cviky BA a rovinky s koliky v rukou, aby si 1épe uvédomil postaveni HK pii b&hu.
Vzhledem ke své mentalni vyspélosti ma velkou perspektivu byt GspéSny nejen ve

sportu.

Tabulka 6
Bodovani kritérii TB na zacdtku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikii — proband 5

5. Proband — TOMAS Pocatek tréninku po
(10 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011

bodovaci Skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 3 3
Pohyb hornich koncetin 1 3
DrZeni téla — zada, trup 2 3
DrzZeni hlavy 2 3
2 3
Poloha chodidla pii odrazu 2 2
12 17 (41,7%)

Kratky komentar:

Tento proband disponoval pomérné slusnou praci DK. Béh byl frekvenéni, s
tendenci naSlapovani na celé chodidlo a mirnym vyta€enim Spicek do stran. NejvetsSim
problémem byla prace HK, které se nezapojovaly v celém rozsahu a ptsobily celkové
,rozevlatym* dojmem. S tim souvisela poloha ramen, ktera byla svéSena a nebyla v ose.
Z tohoto diivodu chybélo mirné naklonéni trupu doptedu, kdy se poloha zad zdala
pon¢kud ptrehnané vzpiimena a rovna. Nasledkem toho dochéazelo k nedotaZzeni pohybu

tzv. bézeckého luku pii odrazu. V urcitych fazich béhu dochéazelo ke krouceni hlavy.
Aplikace korekei:

Liftink se zaméfenim na dvoji praci kotniku s béZeckym pohybem pazi,

zam¢efenym na rozsah pohybu. Prace HK viz proband 1, s provddénim maximalniho
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rozsahu pohybu pazi podél téla, kdy se dlané s koliky mohou dostavat az k trovni Cela.
Pti rozklusani a volném b&hu snaha o ptedsunuti ramen. Pro uvédoméni si nezadouciho
pohybu hlavy, kladen diraz na jeji uvolnéni a soustfedéni pohledu cca 20 az 30 m pred

sebe.
Po aplikaci korekci:

Dalsi proband, ktery zdarn¢ vyuzival kolikii pro korekei technickych chyb HK.
Doslo ke zlepSeni drzeni hlavy (omezeni krouceni pfi sprintu). Do budoucna bude nutné
klast hlavni diraz na srovnani polohy chodidel pfi odrazu. Jednalo se 0 vnimavého
jedince, vyznacujiciho se frekven¢nim béhem, ktery pti zvladnuti prodlouzeni kroku pti

sprintu, mize byt velice zdatnym bézcem.

Tabulka 7
Bodovani kritérii TB na zacdtku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikii — proband 6

6. Proband — JACHYM Pocatek tréninku po

(9 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011

bodovaci skalou

od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 2 3
Pohyb hornich koncetin 1 3
DrZeni téla — zada, trup 2 3
DrZeni hlavy 2 3
Poloha tézisté 2 3
Poloha chodidla pti odrazu 3 3

12 18 (50%0)

Kratky komentar:

Pti zrychleni dochazelo k zlepSovani TB daného probanda, ramena tlacil
doptedu, ale ne v takové mife, aby pfi béZzeckém kroku pfilisné zakopaval a tim padem
zkracoval krok. Hlavnim problémem u DK byl odraz z celého chodidla. HK byly malo

koordinované. Volny béh se vyznacoval malym rozsahem pohybu, pfi rychlém béhu
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zase dochazelo ke znacnym pohybiim natazenych pazi do stran s otevienymi dlanémi.

Poloha hlavy byla pon¢kud zasazena vice do ramen.
Aplikace korekei:

Liftink se zaméfenim na dvoji praci kotniku s bézeckym pohybem pazi,
zaméfenym na rozsah pohybu. Prace HK viz proband 1, s provadénim maximalniho
rozsahu pohybu pazi podél téla, kdy se dlané s koliky mohou dostavat az k Grovni cela.
Pti rozklusani a volném béhu snaha o naptimeni hlavy a vytazeni kréni patefe z ramen,

aby byla v prodlouzeni trupu. Kladen diraz na uvolnéni hlavy a kréni patete.

Po aplikaci korekci:

Proband byl ve skupiné nejkratsi Cas, a tak se ptisobeni mohlo projevit v plné
mife. Slo opét o pohybovou troveii jedince, kterd byla na velmi dobré rovni, s
potencidlem pracovat na vSech nedostatcich 1 do budoucna. Vyuzitim cvikii BA doslo
(vytazena vySe, nezasazena tolik do ramen). Doslo k urovnani prace HK, pohyb pazi v
dopfedném sméru nahradil nezddouci tzv. ,,machani pradla“. Znatelné¢ se zlepSily

rychlostni schopnosti jedince.

Tabulka 8
Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikii — proband 7

7. Proband — MIROSLAYV | Pocatek tréninku po
(11 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011
bodovaci skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 2 2

Pohyb hornich koncetin 1 3

DrZeni téla — zada, trup 2 2

DrZeni hlavy 2 3

T 2 2

Poloha chodidla pti odrazu 2 3
11 15 (36,4%)
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Kratky komentar:

Béh probanda se vyznacoval zvedanim kolen do velmi nizké polohy. Tim se
chodidla. Pohyb pazi sméfoval do stran (opét klasické ,,prani ¢i machani pradla®).
Ramena smétovala doptedu a byla stimulem pro rychly béh z diavodu piepadavani,

proband tim vykazoval snahu o zvysenou frekvenci kroku.

Aplikace korekei:

Hlavnim bodem k népravé bylo zlepSeni prace DK pfi odrazu, se zaméfenim na
predni ¢ast chodidla. Do tréninku byl zatazen liftink s bézeckym pohybem pazi,
zamétfenym na rozsah pohybu. Ddle odrazové cvi€eni, jako jsou odrazy pravou a levou
nohou, polovysoky a vysoky skipink s pfechodem do béhu. Praice HK (zejména paZze)
viz proband 1, s provadénim maximalniho rozsahu pohybu pazi podél téla, kdy se dlané

s koliky mohou dostavat az k urovni cela.

Po aplikaci korekci:

Tento proband je fyzicky mirn€ akcelerovany a je télesné nejvyspélejsi z celé
tréninkové skupiny. BohuZel tomu neodpovidaji jeho pohybové dovednosti. Prace byla
zamé&fena zejména na DK, zvySeni téZiste téla pii béhu a eliminaci ,,sezeni” v béhu. U
tohoto jedince bude mit prace dlouhodobéjsi charakter. K mirnému progresu dochazi,
ale jsou zde nadéle body, které si vyzaduji usilovnou snahu o napravu a je stale co
zlepSovat. Paradoxné u bézce doSlo k nejvétsimu zlepSeni u prace HK, kterd byla az

sekundarnim cilem.
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Tabulka 9
Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikii — proband 8

8. Proband — TEREZA Pocatek tréninku po
(11 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011

bodovaci Skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 3
Pohyb hornich koncetin 2
Drzeni téla — zada, trup 2
DrZeni hlavy 2
2
Poloha chodidla pii odrazu 3
14 22 (57%)

Kratky komentar:

Sledovany proband byl vysoké postavy a délku kroku mél nejdelsi ze vSech
jedinct. V nékterych fazich béhu sméfovaly Spicky chodidel mirn€ do stran. Koordinace
HK byla nesourodd, zejména predlokti rukou se nepohybovala podél téla. Prace pazi
probihala v dopfedném smeéru z vétsi Casti pred télem. Jednim z hlavnich nedostatkil
bylo pfilisné naklonéni téla a ramen smérem vpied. Pii zlepSeni téchto nedostatkl a
zvySeni frekvence béhu se miize jednat o nejlépe technicky pracujiciho jedince ze

sledovaného kolektivu.

Aplikace korekei:

Prace HK viz proband 1, s provadénim maximalniho rozsahu pohybu pazi podél
téla, kdy se dlané s koliky mohou dostavat az k urovni ¢ela. Snaha o zmenseni naklonu
trupu vpied, aby vznikl mirny oblouk tzv.“ béZecky luk®, ktery tvofi napjatd odrazova
noha a trup s hlavou, kdy se ramena nesmi dostat za uroven bokt. Liftink se zamétenim
na dvoji praci kotniku s béZeckym pohybem paZi, zaméfenym na rozsah pohybu.
Aplikace klusu po cafe s védomé rovnobéznym pokladdnim chodidel, mozné az se

snahou o doslap $pickami dovnitt.
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Po aplikaci korekci:

Tento proband byl nejlépe pohyboveé vybaveny ze vSech dévéat a patiil k
nejSikovnéjsim ¢lentim tréninkové skupiny. Korekci se podarilo srovnat trup a postaveni
ramen, takze jiz nedochédzelo k pfilisSnému zakopéavani, ¢imz se prodlouzil bézecky
krok. Préace kotniku byla velmi efektivni, jediny negativni faktor ptedstavovaly Spicky
sméiujici do vnéjsich stran. Pti dal$i kontinudlni praci bude u tohoto probanda velka

Sance na idealni zvladnuti TB.

Tabulka 10
Bodovani kritérii TB na zacdtku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikit — proband 9

9. Proband — PAVEL Pocatek tréninku po
(9 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011

bodovaci skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 3 3
Pohyb hornich koncetin 1 2
Drzeni téla — zada, trup 2 3
DrZeni hlavy 1 2
Poloha tézisté 2 3
Poloha chodidla pti odrazu 2 2
11 15 (36,4%)

Kratky komentar:

Napnuté¢ paze pii beéhu odpovidaly spiSe gymnastickému rozbéhu a odraz z
celého chodidla byly deficity, na které¢ jsme se pii ndpravé a zlepSeni techniky
soustiedili. Hendikepem byla i tendence k mirnému zakldnéni hlavy. Na druhé strané
vysoka frekvence béhu a na vysku postavy velmi dobry rozsah pohybu, byly nejvétSimi

vyhodami, slibujici mozné uspéchy pti piekondni TChB u tohoto mladého probanda.
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Aplikace korekei:

Liftink se zaméfenim na dvoji praci kotniku s bézeckym pohybem pazi,
zaméfenym na rozsah pohybu. Prace HK viz proband 1, s provadénim maximalniho
rozsahu pohybu pazi podél t€la, kdy se dlané s koliky mohou dostavat az k urovni
brady, vzadu se ruka dostane na Uroven bokil. Paze svira mezi predloktim a zaloktim
pravy uhel. Pfi pohybu dozadu se paze opravdu jen mirn€¢ rozevird. Odstranéni
natazenych pazi bude nejprve probihat na misté, pozdéji nacvik bude proveden v klusu
a v béhu. Védoma snaha o uvolnéni hlavy pti béhu a sousttedéni pohledu 20 — 30 m

pied sebe, tuto chybu je nejvhodnéjsi odstranovat pii béhu stiedni rychlosti.
Po aplikaci korekci:

Dalsi proband, ktery vyuzival pomocné koliky pro zlepseni prace HK. Doslo ke
zlepSeni prace pazi za télem a zabranéni jejich nataZeni. Toto plisobeni bylo vcelku
uspésné, ale stale zustaly velké rezervy. Poloha hlavy byla zlepSena, diky ndsobenym
usekim BA s dlirazem na vytazeni hlavy a pazi (provadéni cviki BA s pazemi ve
vzpazeni). Znacné rezervy zustaly v ndpravé prace hlezenniho kloubu a jeho pfitazeni k

bérci.

Tabulka 11
Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cvikii — proband 10

10. Proband — LUKAS Pocatek tréninku po
(10 let) analyze testu TB -
Zvolena kritéria s 01.11.2011

bodovaci Skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 4 4
Pohyb hornich koncetin 3 4
DrZeni t€la — zada, trup 1 3
DrzZeni hlavy 1 3

2 3
Poloha chodidla pfi odrazu 3 4

14 21 (50%0)
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Kratky komentar:

Drzeni téla pii behu tohoto probanda bylo v extrémnim pifedklonu, s ¢imz
souvisel 1 znaény predklon hlavy. Prace DK byla velmi dobrd a koordinace HK
pomérné sourodd. Paze probihaly podél téla bez zbyte¢nych pohybll do stran, dlané
mély tendenci napfimovat nekteré prsty. Proband pfi napraveni uvedenych nedostatkd,

které ho velmi limitovaly, m¢l Sanci byt velice technicky zdatnym bézcem.
Aplikace korekei:

Kroky k napravé vedly ptes skipink na misté, opakovani cviki BA a béhanim
rovinek s dlirazem na vytaZeni ramen smérem vzhiru, nikoliv vpied. Uvédomovani si
drzeni hlavy, pfi béhu ji zcela uvolnit a soustfedit sviij pohled 20 az 30 m pted sebe.
Chyby je vhodné odstraiovat zejména pti béhu stiedni rychlosti. Pro zaziti mirného

sevieni dlani v pést, beéhani rovinek s koliky v rukou.
Po aplikaci korekci:

Tento proband dochazel pravidelné na tréninky, a ackoliv nebyl nejvice
vnimavym svéfencem, pusobeni korekci mélo pozitivni vysledky. Podafilo se srovnat
polohu trupu a eliminovat tak extrémni ptfedklon. Tim padem se prodlouzil 1 bézecky
krok. Béh potom vypadal mnohem méné namahavé, nez pii poc¢ateCnim testovani. Dané

ukazatele sméfovaly k pozitivnim vyhlidkdm do budoucna.

Tabulka 12

Bodovani kritérii TB na zacatku aplikace a po aplikaci korekcnich cviki — proband 11
11. Proband — RUDA Pocatek tréninku po

(9 let) analyze testu TB -

Zvolena kritéria s 01.11.2011

bodovaci skalou
od 1 (nejhorsi stav)
do 5 (nejlepsi stav)

Pohyb dolnich koncetin 3 3
Pohyb hornich koncetin 1 2
DrZeni téla — zada, trup 3 3
DrzZeni hlavy 2 3

3 4
Poloha chodidla pti odrazu 3 3

15 18 (20%0)
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Kratky komentar:

Nejtalentovanéjsi proband, ktery byl ve skupiné tfetim nejmlad$im c¢lenem.
Vzhledem k jeho véku se jednalo o pomérné dobry technicky bé&h. Prace pazi byla
velice neurovnana, ale tento nedostatek spiSe dokazoval nezkusSenost v dané ¢innosti.

Tendence ke zvedani brady a tim zaklanéni hlavy.

Aplikace korekei:

Néprava HK viz proband 1. Opét uvédomovani si drzeni hlavy, jeji vytazeni z
ramen. Pfi béhu ji zcela uvolnit a soustfedit sviij pohled 20 az 30 m pied sebe.
Uvédomovat si jeji spravné drzeni a nezvedat bradu. Odstrafiovani chyb zejména pii
bcéhu stfedni rychlosti. Vzhledem k moznostem probanda, kladen velky diraz pfti
provadéni cvikli BA na praci DK. Konkrétné se jednalo o pfitazeni Spicek k bérci a
zvySeni polohy kolen pii behu. Pfi systematickém trénovani a spravném provadéni
vSech zakladnich bézeckych cviceni byl tento proband na velmi dobré cesté k

bezproblémovému zvladnuti spravné TB.

Po aplikaci korekci:

Talent dané¢ho probanda se projevoval zejména pii nacviku novych dovednosti,
které¢ mu ned¢laly problém. Bohuzel byl velice nepozornym a pracovat s nim bylo dosti
naro¢né. Malo se sousttedil, vétSina véci se mu musela né€kolikrat opakovat. KdyZ se ale
do budoucna podafi pifimét jej k aktivni spolupraci, je znand Sance k napravé

technickych nedostatkii b&hu.
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8.3 CELKOVE VYHODNOCENI VSECH POSUZOVANYCH
KRITERII

Tabulka 13
Celkové vyhodnoceni kritérii TB celé sledované skupiny

Pocatek tréninku po
analyze testu TB -

01.11.2011

1. Pohyb hornich koncetin 18 33 (83,3%)

2. DrZeni hlavy 19 33 (73,7%)

3. Poloha teéziste 25 36 (44%)

4. Drzeni téla — zada, trup 24 34 (41,7%)

5. Pohyb dolnich kon¢etin 27 36 (33,3%)

6. Pol. chodidla pti odrazu 27 32 (18,5%)
Cokemboss | 10 204 45.1%)

Kratky komentar:

Uvedena tabulka ukazuje celkovy progres jednotlivych kritérii vSech ¢lend
zkoumané skupiny dohromady. Kritéria jsou v tabulce uvedena v potadi od nejvyssiho
bodové vyhodnoceni celé zkoumané skupiny (soucet vysledkd vSech kritérif).
Z uvedenych vysledkii vyplyva, Ze u vSech posuzovanych kritérii doslo ke zlepSeni

oproti po¢ate¢nimu stavu.
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9 DISKUSE

Uvedenému vyzkumu ptedchazelo studium odborné literatury, tykajici se
dan¢ho tématu. DoSel jsem ke zjiSténi, ze literatura ohledné tématiky b&hu spiSe
popisuje konkrétni tréninky napft. sprinterti, bézcl stfednich trati nebo vytrvalci. Téma
tykajici se odstranovani TChB je vzdy spiSe okrajovou zélezitosti a publikace, které se
jim vice zabyvaji, jsou pievazné s datem minulého stoleti. Velmi mélo knih popisuje
taxativné konkrétni bézecké chyby, kterych se muze jedinec v béhu dopoustét. V tomto
smyslu musim vyzdvihnout knihu B. Choutkové, P. SuSanky a P. Berana s nazvem
Béhej — skakej — hazej. Jak trénuje atletické Zactvo., kde je uvedena velmi srozumitelna
tabulka bézeckych chyb i s moznostmi jejich odstraiiovani. Kniha byla vydana v r. 1976
a 1977. Bohuzel pro obycejného ¢loveka, ktery nema ptistup do univerzitnich knihoven
je velmi obtizné piistupna. Dokonce jsem se byl informovat v nakladatelstvi Olympie,
zda je mozné dany vytisk zakoupit nebo jestli existuje moznost reedice, ale setkal jsem
se s negativni odpovédi. O uZite€nosti daji této knihy svédci 1 fakt, Ze dané poznatky o
béZeckych chybach byly velmi vhodn& a ndzorné vyuzity v brozuie vydané Ceskym
atletickym svazem, v ramci projektu ,,Podpora ptipravek a predptipravek v atletickych

oddilech a klubech®, ktera je primarné urcena trenériim malych atletq.

Mnohé publikace predem pocitaji s erudici ¢tenafe v dané problematice, a jiz
neuvadéji nekteré zakladni véci, které jsou dulezité pro pochopeni problému. Proto jsem
se snazil vytvofit takovy text, ktery jasn€ popisuje techniku a zpisoby b&hu (kap. 4.1),
taxativné jmenuje a rozdéluje TChB (kap. 4.2) a déle poskytuje podrobné popsané
prostiedky (kap. 5) a metody (kap. 5.3) k odstraiiovani TChB. Studiem jsem zjistil, Ze
existuji dva zékladni zpisoby odstranovani TChB:

1. Vyuziti specialnich béZeckych cviceni, jejichz soubor je nazyvan béZeckou
abecedou (BA),

2. Uvédomovani si pohybii DK a HK, polohy panve a trupu, pii postupné
zvySované rychlosti béhu.

Prvni zpisob se stal zdkladnim kamenem mého vyzkum. Nicméné bylo
vyuzivano i zptisobu druhého, zejména ve smyslu uvédomovani si spravnych pohybt

ruznych cCasti téla (DK, HK, panev, trup, hlava atd.) pfi béhani rovinek a fartleku.
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Zacatek mé vyzkumné prace se tykal vybéru skupiny déti, vhodnych k ucasti ve
vyzkumu. Skupinu jsme uspesSné sestavili spolecné s panem Bc. Michalem Novakem,
trenérem oddilu TJ Dukla Praha. O ucasti déti na daném vyzkumu bylo nutné seznamit
jejich zakonné zastupce — rodice, ktefi s ucasti svych déti souhlasili. Mimo jiné bylo
rodi¢iim nutné vysvétlit, ceho se vyzkum bude tykat, ze bude provadén v ramei tréninki
a rovnéz je poucit o tom, ze jen pro ucely dané¢ho vyzkumu bude natocen jednoduchy

videozéznam, tykajici se diagnostiky a analyzy TB jejich déti.

Testovana skupina se skladala z jedenécti déti ve véku 9 — 12 let, ve slozeni
deviti chlapcti a dvou dévcat. Vyspélost TB déti byla na rizné urovni, coz bylo zarukou
vetsi objektivity métenych vysledki. Pro podobny vyzkum by bylo vhodnéjsi, kdyby
pom¢ér slozeni skupiny byl rovhomérnéji zvolen, tzn. dvé poctem ¢lent ptiblizné stejné
skupiny chlapcti a dévcat. Pak by bylo mozné provést i dal§i méteni, napt. jakych

zlepSeni dosahuji v priiméru chlapci oproti dévcatiim apod.

Po primarni analyze a vyhodnoceni kvality TB testovanych déti, bylo nutné
zvolit vhodnd KC k odstraniovani zjiSténych TChB. VSechny déti v pribéhu vyzkumu
prosly systematickym plsobenim na zkvalitnéni techniky DK a HK. Hlavnim
prostfedkem, ktery byl pii tréninku vyuZzivan, byla BA. Ta byla svétfenci provadéna na
misté a v pohybu. Dal§imi prostfedky k odstranéni TChB byly béZecké rovinky a tzv.
»vybéhavani“ v ramci rozklusani pfed tréninkem, uvolnéni po tréninku a pfi
fartlekovych bézich. DileZitou motivacni soucasti tréninku v jeho zavéru bylo hrani
riznych pohybovych her s prvky soutézeni a zdbavy. Také v téchto Castech tréninku se
v rdmci pozorovani kontroloval bézecky pohyb déti. Ty byly na ptipadné chyby

upozoriovany, aby si je uvédomovaly a snazily se jich vyvarovat.

Obaval jsem se, zda cviky BA nebudou diivodem ztraty motivace déti do dalSiho
tréninku, a zda z toho nebude pramenit jejich mozna absence. Tyto obavy se ale
nepotvrdily, nebot’ déti uznavaly autoritu trenérii a dospélych osob a plnily pomérné
slusn€ pozadované ukoly. V tréninku déti, s ohledem na dany vyzkum, bylo dilezité
spravné provadéni urcenych cviklt BA. Avsak dalSimi velmi dalezitymi faktory kvalitné
provedeného tréninku bylo rozbc&hani, pro zahtati svalové soustavy, a ndasledné

rozcviceni s protazenim vSech partii téla.
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Po vyhodnoceni TB byl v pribéhu nésledujiciho tréninku s kazdym ditétem
proveden pohovor. Ukézali jsme mu videozdznam jeho b&hu, aby piesné pochopilo,
jakych konkrétnich chyb se dopousti. Vysvétlili jsme, které cviky BA a proc¢, budou
nejvhodnéj$i na odstranovani zjisténych chyb. Bylo rovnéz nutné dit€¢ povzbudit,
motivovat ho do dalsi prace a ukéazat, ze mame skutecny zajem, aby se v dané ¢innosti
zlepsilo. Pro dalsi tréninky jsme rozd¢lili déti do skupinek tak, aby KC spolu provadély
déti s podobnymi TChB, a abychom provedeni techniky cvi¢eni mohli dostate¢né
kontrolovat.

Pii popisu TChB déti a pii jejich ndsledném odstranovani nebyla néktera kritéria
piimo popisovana, ale rovnou hodnocena v tabulce. Hlavnim diivodem bylo to, ze dané

kritérium vétSinou tizce souviselo s jiz zjisténymi zakl. chybami DK a HK.

V soucasné dobé povazuji za obrovsky piinos pro trenérskou ¢innost, moznost
vyuziti riznych technickych prostfedkii k pofizeni jiz zminéného videozdznamu. Pro
ucely mého vyzkumu plné€ vyhovoval zdznam na mobilni telefon, ktery byl nésledné
pfeveden do pocitace. Takto pofizeny videozaznam se stal pomocnym materidlem pro
analyzu TB déti na zaCatku a na konci provadéného vyzkumu. Videozaznam je
ohromnym pomocnikem 1 v ptipadé, kdyz dit¢ nemilize pochopit, co presné po ném

poZadujeme. V praci trenéra je velmi kvalitni a ndzornou didaktickou pomickou.

Dany vyzkum byl vzhledem k moZnostem vSech zac¢astnénych, provadén témet
cely v zimnim obdobi a vétSinou probihal v télocviéné. Musim konstatovat, Ze lepSim
feSenim by bylo vyzkum uskutecnit v obdobi jarnim nebo letnim, resp. kdyZ je mozné
trénovat venku na draze nebo v pfirod€. Rovnéz natoceni videomateridlu je vhodngjsi
provést ve venkovnim prostfedi napf. na hfisti, a to z dlivodu zachyceni del§iho Gseku

bézeckého pohybu pro néaslednou analyzu.

Myslim si, Ze vytvoiena kritéria jsou pro dany vyzkum dostatecna. Je ale urcité
mozné vytvorit kritéria podrobnéjsi, napt. s ohledem na uzlové body, tak jak jsou
uvedeny v kapitole 5.3.2. Bodovaci $kala v hodnoté 1 — 5 bodu v ptipadé DK mohla byt
zvolena ve vétSim hodnotovém rozmezi, jelikoz se jednalo o nejzakladnéjsi a

vvvvvv

hodnoceny uvedenou péti stupiiovou skdlou jako ostatni kritéria.
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Dané tabulkové vysledky mé velmi potesily, jelikoz ze zavérecného méteni po
aplikaci KC vyplynulo, Ze vlastné u vSech déti doslo k progresu v nékterém z kritérii. Je
vSak nutné¢ brat v uvahu, ze podobnd méfeni jsou do zna¢né miry ovlivnéna
subjektivnim ndzorem osoby, ktera je hodnoti. Rovnéz je dilezité uvést, ze déti nebyly
posuzovany viici sobé navzajem, ale byl posuzovan jejich pokrok ve zlepsSeni techniky
daného kritéria vic¢i sobé samotnym. V piipadé¢ mého vyzkumu si myslim, Ze mira
subjektivniho ovlivnéni byla snizena, nebot’ hodnoceni provadély celkem dvé osoby. Ve
smyslu omezeni miry subjektivity je vhodné, aby vyhodnoceni danych vysledka bylo
provadéno urcitou formou supervize, tedy aby se na hodnoceni podilelo vice trenéra.

Tim bude zajiSténa potfebnd mira objektivity.

Jelikoz vétSina zékladnich cvikii BA neni koordina¢né tak ndrocnd, je Gspésné
aplikovatelna i pro sportovce jinych sporti, kde je vyuzivan bézecky pohyb. Zakladnim

pravidlem, aby BA splnila sviij ucel, je technicky spravné provadéni danych cvikd.

Na zavér diskuse si jesté¢ dovolim uvést dva zajimavé poznatky, ke kterym jsem
pfi své praci dospél. Prvnim poznatkem bylo zjiSténi ohledné cviku BA zvaného
»predkopavani (viz kap. 5.1.1). U tohoto cviku doslo k dilematu, jelikoz dostupné
publikace popisovaly dvé rizné moznosti jeho provedeni. Z toho divodu jsou v

teoretické Casti uvedeny dva zptisoby provedeni daného cviku.

Druhy poznatek bych nazval ,,Vyjimka potvrzujici pravidlo®“. V kap. 4.2.1
tykajici se konkrétniho Clenéni chyb béhu, jsem uvedl ptiklady vynikajicich atleti
(Paula Jane Radcliffova a Michael Duane Johnson), kteti dosahli izasnych vysledkl ve
svych disciplinach, pfestoze jejich béh byl charakteristicky konkrétni technickou
chybou. Nedovoluji si viibec hodnotit b&h téchto osobnosti, spiSe bych chtél navodit
zamysleni nad tim, jakych vysledkt by tito skvéli bézci dosahli, kdyby se danych chyb

nedopoustéli, ptip. zda praveé diky své specifické chybé nebyli tak uspésni.
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10 ZAVERY

Tato bakalatska prace popisuje problematiku odstraniovani chyb v technice béhu
(TB). Zamétena je sice na vékovou skupinu déti Skolniho véku, ale poznatky, které jsou
zde uvedeny, muize uspésné¢ vyuzit i Sirokd sportovni vefejnost. V jednotlivych
kapitolach jsou podrobné popsany nalezitosti, uzce souvisejici s danym tématem. Jedna
se predev§im o taxativni vyjmenovani chyb v TB a o prostfedky, pomoci nichZ lze
technické chyby béhu (TChB) odstraniovat. Vyzkumnou ¢ast jsem zaméfil na aplikaci
prostiedkil k odstranéni diagnostikovanych TChB u vybrané skupiny déti. Na zacatku a
na konci celého vyzkumného cyklu bylo provedeno méteni, jehoz vysledky umoznily
odpoveédét na stanovené hypotézy. Studiem materiald souvisejicich s danou tématikou a

naslednym vyzkumem jsem zjistil tyto skute¢nosti:

1. Pro komplexni a spravnou diagnostiku a analyzu TB posuzovaného jedince je

nejvhodnéjsi zhotovit videozaznam jeho TB.

2. Pomoci specialnich bézeckych cviceni (bézecka abeceda - BA) a korek¢nich cvika
dojde u déti ke zlepSeni TB. Nebyla prokazana souvislost zlepSovani TB s pravidelnou

tréninkovou dochazkou.

3. Aplikaci cviceni BA a korek¢nich cvikli dojde k vétSim nebo menSim pokrokim

v né¢kterém z hodnocenych kritérii TB u kazdého ditéte testované skupiny.

4. U tréninku zaméfeného na odstrafiovani TChB nedochazi k poklesu vykonnosti,

respektive ke zhorseni TB oproti pocateénimu stavu.

5. Knejvétsimu pokroku zlepSeni dojde u kritérii pohybu hornich koncetin a drzeni

hlavy.

Smyslem mé bakaléiské prace je poskytnuti vybéru srozumitelnych a snadno
aplikovatelnych prostiedkd k odstraiovani TChB déti. Studium odbornych publikaci a
predevSim nasledny vyzkum mi pfinesly poznani, jak narocnd je prace s détmi. Zjistil
jsem, ze prace trenéra nespociva jen v nauceni svétencl sportovnim dovednostem, ale je
pii ni nutné uplatnit komplex odbornych, pedagogickych a vychovatelskych znalosti. Je

velmi dilezité, aby déti v osobé trenéra vid€ly pfirozenou autoritu. Autoritu, které
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mohou diivétovat, a kterou je mozné nejen v otazkach tykajicich se sportovni ¢innosti
pozadat o radu. Na druhé stran¢ trenér musi brat v uvahu osobnost ditéte, kdy jednani a
pusobeni na urcité¢ho jedince mize vyzadovat zcela odlisny pfistup, nez u druhych déti.
Vztah mezi trenérem a svéfenym ditétem by tedy mél byt postaven na vzijemné
toleranci a respektu. Jelikoz v dobé¢ tréninku trenér zastupuje rodice, je nutné ptsobit na
déti z psychologického hlediska a pln¢ podporovat jejich spravny vyvoj. V kontextu
sportovni ¢innosti je dulezitym faktorem rozvijeni smyslu pro ,fair play* a snaha, aby

se timto chovanim déti prezentovaly 1 v osobnim zivoté.
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