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1. Uvod

Zijeme v dol, ktera se rozviji stale rychlejim tempem a snadv$ech oblastech
lidského vnimani. Tato dobd&ipasi pro¢lovéka fadu pozitiv, ale také negativ. Pozitiva jsou
jist¢ viditelna napiklad v oblastech &dy a vyzkumu, zdravotnictvi, mistniho rozvoje,
modernich technologii apod. Tento vyveinasi proclovéka zmeny v Zivotnim stylu a zde se
mohou objevit ta negativalovék se musidmto zrménam gizpisobovat a nalit se s nimi
zit, drzet krok Clovek je v dnesni dabvystavovan zvySené psychické i fyzickészatA ta
ma dopad i nadi. Praw déti jsou vystavovany tlakm ze strany jejich okoli, Skoly, radli
apod. Jsou sdky kazdodenniho shonu, musi zvlagatu Ukol a povinnosti. To, jak se s tim
zvladnou vypéadat, do znané miry ovlivni zbytek jejich Zivota.

Dulezitou roli v Zivot déti hraje sport. Pravsport nize byt tim faktorem, ktery
pozitivré ovlivni jejich budoucnost. Sport pro éivSeobec# piindSifadu pozitiv. Mezi ty
hlavni pati zejména pohyb, ktery, alespalctasre, zbavuje &lo stereotypnich pohyba
posiluje organizmus. Dale je to socializace, sclhsppoznavat sama sebe, byt cikamy,
mit radost z Usgchu, @ijimat nedspch a brat si z & ponaweni. Dit se také & naslouchat,
poslouchat a plnit k&eni jinych autorit nez jen svych rédi Pokud se rodi s dittem
rozhodnou, Ze ditbude sportovat a zvoli k tomikiery sportovni oddil, davaji tim zaklad
pro jeho rozvoj. Je pi#ba si ugdomit, Ze jde o dlouhou cestitsinou tvrdé prace a
odrikani, ale na konci této cesty byelnstat ¢lovek, kterému sport dalipdevsim krasné
détstvi plné kamarad zabavy a prozitk k nimz se fidaly i vzpominky na dsjgchy a mozna
i na neuspchy. Takovyc¢loveék by mél poznat a chtit respektovatéith pravidla, ve sportu
souhrni nazyvana ,fair play”, tviici mravni kodex vychovy ve sportu (PERR012). A j&
bych dodal, i v BZném Zivot.

V této praci bych se c#tzanttit na spojeni dée a Ehani, jakozto sportovniho oélwi,
které je fenoménem poslednich let, a zejména rmitac bkEhu a v3e, co k této dovednosti
pafi. Tato prace ti#e slouzit jako firucka pro vychovatele, pedagogy, pedagogy volného
¢asu, rodie a vSem, kié se chgji podilet na dobrém vztahu &i¢ k pohybu a spravnosti jeho
provadni. Beh je dovednost, a kdyZz se w@e spravnou techniku, budet&hiat s @tSi
efektivitou a utrpite f tom mérg zraréni (KNIZNi KLUB, 2014)

V prvni ¢asti je obsazeno vSe peibné pro ziskani zakladnich znalosticddeké technice,

jejim vyuziti a o¢initelich, které ji ovliwauiji.



Druhacast prace je zattena na zlepSenicbecké techniky &i a pro tento €el jsem vybral

co nejlepSi cviky a vytvid tak metodicky zasobnik cvik Jeho dinnost jsem o#fil ve

spolupraci se sportovnimi oddily a testoval je aakkétnich jedincich.

2. Cile a ukoly prace

Primarnim cilemtéto prace je vytiit metodicky zasobnik cvikna zlepSenidzecké

techniky dti a owfit jeho (Einnost.

Sekundarni cile

Poskytnoutctendi zakladni informace o dzeckém sportu, zejména z hlediska jeho
piinosu pro lidské zdravi

Podat zakladni informace o moznostech spojenedkého sportu astd

Vyswétlit, na jakych principech jedh zaloZen

Poukéazat na chyby, kterych s&bi nefastji dopousti a uvést postup jejich korekce
Zjistit fyzickou zdatnost vybranych jediic

Zjistit, na jaké arovni je &ecka technika vybranyclet

Zjistit, jakym zpisobem je vytiovana BZecka technika ve vybranych sportovnich
oddilech

. Teoreticka ¢ast

. Kdy zacdit s béhanim

D¢ti si zainaji hrat a sowkit mezi sebou jiz v ranéméku. Po zvladnuti &olika

prvnich kroki z&inaji spolu sowtit v riznych hrach. ¥tSina z nich je zaloZzena na pohybu,

rychlosti, reflexu a dalSich dovednostecht. #2 jde o hru na schovavanou, na babu, nebo

soutz, kdo dive dokghne k nejblizSimu stromu. JiZ v tomtékw ditte se zainaji projevovat

jeho pohybové a myslenkové&eplpoklady, které by #hy vést k budoucimu spravnému

vybéru a zvoleni jeho sportovni aktivity. Spatna volpa mohla znamenat pro ditadu

pozckjSich komplikaci a nasledky sitbe nést po zbytek Zivota. Vybrat ten spravny druh

sportu pro dit byva ¢asto velmi slozity proces, ktery vyzaduje velkowldatrpslivosti ze

strany rodit a gipadré i trenéfi a jinych pracovnik riznych oddil a spolk. Ne vzdy je

totiz prvni druh sportu, ktery se zvoli, proédjten pravy” a zarovie tedy jeho gkolikaletou

(zZivotni) vasni a kowkem. Sportovni oddily se vtomto snazi vychazetindistic a

poradaji izné nabory, na nichz jsodtdtestovany ze zakladnich disciplin a jsou sledgva
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jejich predpoklady pro jistou budouci Gsmost. OvSem fZe se ukazat, Ze postupeiamsu
nag. prestava dit tento sport bavit, ukazuje se, Ze &terych specifikdch je ditvyrazré
pozadu oproti ostatnim anebo deldé nezvlada plnit zakladni poZzadavky. V tento mdmen
dochézi k dlezitému rozhodovani, zda fgsto pokréovat a doufat ve zlepSeni anebo tento
druh sportu vyranit a pokusit se byt UgprejSi v jiném odvtvi. Zalezi na komunikaci mezi
vSemi subjekty. Myslim si, Ze by seémvénovat dostatelkcasu a prostoru pro zvoleni
spravného sportu pro dit za cenu #kolika zmen nebo vynaloZeni pibnych finagnich
prostedki.
Béh je zakladem pro mnoho spartl proto Izeftici, Ze je vhodnou volbou pro &itky
sportovani malych &i. Obecr plati, Ze¢im diive za&ne dit béhat, tim lepSi bude mit
kardiovaskularni z&klad pro pogsli roky. V kazdé fazi je posilovano srdce, plicelshovy
systém a &inky jsou s postupujicimiasem nasobeny (GALLOWAY, 2007). Ze zdravotniho
hlediska dosud neexistuji Zzadnékdzy o dlouhodobém poSkozeni hap oblasti ortopedie.
Jedinym nebezgém, kterécihd na mladé dzce, je psychologické vyheni. Zejména iflis
ctizadostivi rodie nebo trengé nuti di€ do @iliS nara&ného vykonu. Jejich nasledné snazeni a
touha chtit dosahnoutekavaného vysledku, ihe skowit nezdarem a dostavi se deziluze,
piremize je nuda a ztrati definiti¢rchu’ do dalSiho pohybu.
Nesmime zapomenout na to, Zze byéti d¢l prevazovat hlavé dobry pocit z pohybu, mit
radost ze sportovani s ostatnimi kamarady a akp@e stal kortkem, relaxaci a zabavou. Je
dulezité, aby hlavnimi cili &hani byly psychologické a zdravotni vyhody a nikatzstvi,
casy a trofeje (GALLOWAY, 2007).

Doporweny program pro&i podle Jeffa Gallowaye (GALLOWAY, 2007) :
Od jednoho roku dodh let veku ditte — povzbuzovat ditve vSech typech pohybu &Hani.
Vzit ho s sebou na zavod, aby se podivalo, jakviakévod vypada.
5-11 let- Pokud di projevi zajem o &hani, mizeme ho podporovat a povzbuzovathst
s nim a povidat si o pro&nosti hu pro zdravi. Nikdy ho nenutit a nesnazit sefitisp
daleky &h a nenechat ha'gpinat své sily. Vzbudit vém touhu si Bh zopakovat.
11-12 let— Pokud chce ditna Skole vstoupit do¢ieckého druzstva, je geba zvysit
pozornost. Rozumna mira jsou dva #zréninky tydré a i az ¢tyii zavody za sezonu. Je
tteba mu branit v intenzivnim intervalovém tréninkwelkych kilometrovych vykonech.
Béhani v lokalnich zavodech je mozné&iitpéninku tikrat tydre.
13-18 let— Je pateba povzbuzovat u dfe i jiné aktivity, jako nap zdjem o studium, hudbu,

kamarady apod.
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V 16-18letech by mohl fyzicky vyzraly a talentovanyZec vyzkousSet zavod na celostatni
arovni pro éti mladSi Sestnacti let. V tomt@ku Uplre stai par lokalnich zavad

18 let a vice- Zde uZ rodi funguje jen v roli poradce. Ritse samo fi¥e rozhodovat, zda
bude hat nap. maraton, jak tvréméa trénovat, zda se métpasit na celostatni zavod.

Neni vzdy jednoduché, jakou intenzitu a délkuétratolit pro dig. Dité, by mize
pusobit energicky, nema vyvinuty cit pro tempo a riéd® utit spravnou délku trat Stavi
pied sebe cile, kterych neni schopno dosahnout. Roehsto k peceiovani sil. Pray proto,
Ze ckti nemaji cit pro tempo, nedty by béhat dlouhé tratv kuse. VSeobecémlati, Ze by éti
do 8 let ¥ku mely béZet v kuse od &i do deseti minut, coZz odpovida 1-1,5km. Pokud dit
nebude chtit véhu pokr&ovat, nesmime ho nutit, aby pokoxalo. Je lepSi ddagat ditti
dostaténé mnozstvi odpnku, nez diéti priliSnym natlakem &héni znechutit. Pokudtip
béhu zpozorujeme, Ze je dipriliS cervené v oblieji, nemusime se &ho obavat. Je to
zpasobeno tim, Zze se m&poti @ béhu nez dosfi a tak €lo pumpuje vice krve podiki,
coz zpisobuje ono grvenani kze.

Dité¢ béha hlavé pro radost z pohybu a rado stale objevujeonnového. Proto je
vhodné, aby détcasto halo v terénu, nez stereotypna draze. Bhani v fiznorodém terénu

je pro r&j daleko atraktiveysi.

Motiva éni desatero(TVRZNIK, 2006)
1. Stanovte sirealné cile
Béhejte ve dvojici nebo ve skupince
Nezastavujte se — pokud dale rigete ¥Zet, pokréujte chizi
Vyberte si rovinaty terén
Bézte pomalu a stéle stejnou rychlosti
Nebihejte minimalg dvé hodiny po hlavnim jidle
Predem si naplanujte délku téat
Naplanujte si dalSidhani v tydnu — véite si jednoduchy deték

© © N o o k& 0N

Pripadny vypadek se nesnazte dohoagtjSim bshanimci vyssi intenzitou
10.Naplanujte si tast na viejném kthu a snazte se na&jrpripravit. Ucklejte si z kghu

zabavu, budete-li se n&jriésit, mate vyhrano
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5. Prostiredi, kde se di setka s WZeckym sportem pod odbornym

vedenim

Prvnim mistem, kde se #isetka s ghem, ktery je alesgominimalrg organizovan a
kde nema domarpmo odbornika nebo trenéra atletiky, je Skolka.t Byninimalnim rozsahu,
ale pgesto jsou to prvni kKeky kbéZeckému sportu a jisté organizovanosti & p
pedagogickém dozoru. Vigehu dochazky do Skolky jsouc¢ti zapojovany do tznych
kolektivnich her, diky kterym rozviji svou motorika osvojuji si zaklady dZeckych
dovednosti. Neni zde nijak kladefirdz na technikudhu apod. Tim pravym smyslem her je
zejména radost z pohybu Yifomnosti vrstevnik.

Druhym mistem je zakladni Skola. Zde jekolik disciplin, které jsou zazeny do
osnov Elesné vychovy a jejich zvladnuti nezvladnuti nize byt sowdasti hodnoceni a
klasifikace v pednttu télesnd vychova. Velky vliv na kvalitu vyukyébu na zakladnich
Skolach maji obeenpodminky pro vyukudesné vychovy. Jedna séepevsSim o venkovni
prostory a moznostifstupu Skoly naiizna sportovist bud’ ptimo v arealu Skoly nebo
v lepSim pipad pristup na KSt¢ sportovnich oddil v blizkém okoli. \étSina Skol disponuje
vlastnim venkovnim prostorem. Jde #zma betonova ifst¢, hiist¢ s unglym travnatym
povrchem nebo o kombinaci spolu s tartanovym pamrch Zde je mozno, liyv omezeném
rozsahu, ziadit v ramci &lesné vychovy tyto discipliny, které maji spojitedthanim:

* BéZecké starty — pod odbornym dohledem pedagogac¢seud, jaké jsou druhy

startovnich pozic

Zakladni typy, které sec¢una zakladnich Skolach, jsou tyto: polovysoky @K a nizky
start.
Polovysoky (vysoky) start neni vhodny na kratké téafsprinty), pouziva setpdevSim na
delSi trag
Stoj véelném postaveni, chodidla vzdalena od sebefi vidkia, vzdalenost chodidel
v piedozadni poloze je 1 stopa,fedu je noha odrazova, paze jsou gekeé, mirny naklon
trupu ¥ed, geneseni vahy nar@dni ¢ast chodidel, nohy jsou m#mokieny v kolenou,

hlava je vprodlouzeni trupu (u polovysokého  startwizSi  postaveni)

(http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/hladke sl nacyi&stup.html)
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polovysoky start (google)

Nizky startzde rozliSujeme start bez bibk v blocich. Je vhodny pro kratké &asprinty

Bez bloki: stoj vcelném postaveni, chodidla widdloki, vzdalenost chodidel 1 stopa,fedu

je noha odrazova, paze jsou podih,t nasleduje if@chod do kleku na koleno zadni nohy,
paze jsou napjaty a opiraji sefjSkou“ o podloZzku v $i ramen ¥&sné pred startovnitarou,
ramena jsou vysunuta kgu, hlava je v prodlouzeni trupu nebo v mirngedglonu.

V blocich: stejné postaveni, vzdalenostgniho a zadniho bloku 1 stop&tsi sklon hrany

bloku je u zadniho bloku, vzdalenoste@niho bloku od startovniary je cca 1-2 stopy
(http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/hladke sl nacpdstup.html)

S MSE

Na z&kladni a poz{l i stiedni Skole sedhu wnuje pozornost zejménanto disciplinam:
e Sprinty - 60m, 100m, 200m, 400m, 800m
* Vytrvalostni hy — 1500m, 3000m,&hy od 6 do 20 minut v terénu

nizky start (google)

* Béhy v zat&ce, Stafetovédhy s nacvikem Stafetové&grlavky
Bohuzel ve ¥tSin¢ pripadi je keh na zakladnich aistdnich Skolach zatren edevSim na
vyslednycas, tedy na vykon. iezitost vyslednéhdasu je srarnici pro udleni klasifikace a

nijak nebyvaesena samotna technikéhin a spravnost jeho provedeni.
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Tretim mistem, kde je o poznanét§i rozsah vyuky a nacviku¢bu a EZecké
techniky jsou Skolské sportovni kluby, které spagaf Asociaci Skolskych sportovni klitb
ASSK
ASSK je multisportovni atanské sdruzeni, které iniciuje a podporuje pohymeportovni
aktivity ve Skolskych sportovnich klubech v celgublice (ASSK.CZ). Odborné vedeni #ak
je zajistno ztad rodi, Witela a trenéi, ktei tak ¢ini ve svém volnéntase. ASSK Ulzce
spolupracuje s Ministerstvem Skolstvi, mladeZe¢lavjchovy a je pidruzenym ¢lenem
Ceského olympijského vyboru.

V téchto sportovnich klubech se vyskytuji édwdiscipliny, které maji spojitost
s kthanim. Jsou to orientai béh a gespolni kh.

o Orienta&ni béh - jde o stale populagjsi aktivitu vytrvalostniho charakteru, kde krém
béZzeckych dovednosti rozhoduje smysl pro orientacieznamém terénu a znalost
¢teni z mapy. Po vyhledani kontrolnich stantwié spravném pgadi dale o usgchu
rozhoduje také koray ¢as. Tyto zavody majiiznou narénost, jak po strance délky
zavodu, tak najklad riznorodosti terénu.

o Prespolni Bh - disciplina s dlouholetou tradici a s r$i (Casti zak. Jde také o dh
v terénu, ale vzdy po ztanych cestach,ffpadre jsou Zaci o trasgadre informovani
a trat jsou pesré zmeieny. Zavody jsou rozdeny do rkolika disciplin, podle
kategorii a jejich délky.

U chlapd jsou to trat ve vzdalenosti od 2 km do 5 km a u divekéna vzdalenosti od 1,5
km do 3 km. Ve Skolskych sportovnich klubech klagedagogove, trenéapod. ¥tSi diraz
na spravnou technikuebu a vice se zattuji na gipadné korekce v technice.

Ctvrtym mistem je &reckd Skola. V posledni débzasinaji byt tyto instituce
oblibenym mistem procieckeé aktivity. Slouzi zejménade:nikaim a gistup do &chto skol
ma Siroka viejnost vSech &kovych kategorii. Nespornou vyhodotchto Skol je odborné
vedeni. Trenéry a instruktory byvajasto uspSni sportovci, vystudovani experti apod. Ve
velké mfe je zde vytiovana zejména technik&hu. Dale se zde¢astnici mohou naiit vSe
potrebné o spravné Zivotospravasto zde byva moznost diskuze s @uirn a vyzivovym

poradcem.
6. Formy béhu

VSechno ma dyj ¢as. To plati i fi zatatcich s Bhanim. Ne kazdy maredpoklady

pro rychly nafist vykonnosti a okamzité zlepSetdsu nebo uthnuté vzdalenosti. Kazdy

14



¢lovék je v rozdilné kondici, viizném ¥ku a s odliSnym zdravotnim stavem. Jeigioa Si

stanovit cile, kterych chceme dosadhnout a postuphkioRy je naphovat.

6.1. Kondiéni chize

Kondi¢ni chize je zakladem pro vSechny, ktdy radi z&ali s kthanim a ktd
doposud neprovozovali Zadnou jinou pohybovou aktivZaiit rovnou s Bhanim byva pro
fadu lidi problém a na zakladednoho nezdardasto na Bh zanevou. KondEni béh je
jakousi grestupni stanici a je tedy vhodny pro ziskani aleg@dladniho stughkondice. Bi
kondiéni chizi ziskavacloveék spravné navyky pro budoucédeckou aktivitu. Musi stravit
jistou porcicasu mimo sk domov, musi femyslet, co si vzit na sebe, zdolalenity terén
apod. To vSe vede k pafdimu UusgSnému z&atku s khanim. Bi kondiéni chizi neni tolik
zagzovan organismus jakofipbéhu, a tak je procloveka tato aktivita fjatelngjsSi a
snesitel®jSi. Je tedy vhodna zejména pro osoby s nadvalehg s problémy s pohybovym
aparatem. Oproti dZiné clizi se kondini chize IiSi tim, Ze je dynamikjSi, s \&tSim
rozsahem pohybu vSech katin a je ve vysSi frekvenci krdkTim jsou také vice zapojeny
svaly korgetin.

6.2. Severska cliize (nordic walking)
Vychazi z kondini chize s pouzitim tiek, podobajicich se lykskym holim. Tento
typ pohybové aktivity pochazi z Finska. Seversk@zehje velmi podobna dieckému
lyZovani. Ri tomto pohybu jsou vyraznv ¢innosti kron& dolnich koretin zejména paze,

ramena a zadove svaly. Diky holim jsou odéaty dolni kogetiny.

6.3. Jogging
Jde o Bh s nizkou intenzitou a rovnammym tempem po delSi dobu. Jogging je
vhodny zejména pro redukci hmotnosti a pro ziskéfio udrZzeni kondic&astou chybou
joggefn je precaiovani sil. RiliS brzy se snazi o zvySovani rychlosti a na gaarsmus neni
piipraven. Opt zde plati, Ze vSechno maugwas, a je dlezité neusgchat gechod mezi
joggingem a kondnim bshem.

6.4. Kondiéni béh
V této fazi si uz¢lovek zaina uwdomovat své fyzické dovednosti a dokaze s nimi

pracovat. Bez vyraznych obtizi dok&ze redukovat gehyb a dokéze naslouchat svérdu t
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a v pgipad potreby dokaze reagovat.éBec uz je schopencastnit se zavada tim nize
porovnavat své vysledky s ostatnindzbi. Tito kéZci nedosahuji Spkovych vykoni. Cilem

pro reé je zvladnuti nab delSiho useku nebo zlepSeni svého stavajicbo na dané trati.

6.5. Vykonnostni béh
Tento typ khu je zamiten hlavie na zvySovani sportovni vykonnosti. K tomu je
piizpasoben trénink, ktery uz neni tak stereotypni jakpradchozich fazi. Mimo & na
delSi vzdalenosti jsou do tréninkovych jednotetazany i dalSi prvky jako cviky na zlepSeni
bézecké techniky, metody na zvySeni rychlosti, trenimiznorodém terénu apod. To vSe je
smétovano ke zlepSeni vysledlkve vybraném zavad Oproti kondénimu kEhu je

viN 7

skloubit tento sport se Skolou, rodinou nebo &tmanim.

6.6. Zavodni béh
V této kategorii se pohybuji jen vrcholovi &ppvi beZci. Jejich kazdodennitiprava
je plré zamgiena na zavodnéinnost. Tito BZci spolupracuji s odborniky a jsou gasti
sportovnich oddfl. Velky diraz je kladen na spravnou Zivotospravu, pitny rezam
vyznamnou roli zde hraje také regenerace a spdrtovadicina z dvodu @ilis vysokého

stavu opatebeni &chto kEzci.

7. Vyznam béhani pro lidské zdravi

Nedostatek pohybové aktivity spoi€ s nevyvazenou stravou jsotiginou mnoha
obtiZzi a onemoami. To ma za nasledek ochabovéani &yalzSi vykonnost cév,it¢jSi
fidnuti kosti. Po z#né politického rezimu doSlo k vyraznému zlepSeniydiktSimu vykEru
sortimentu v obchodech. &8i mnozstvi a rozmanitost zejména v oblasti ovaceeleniny
zlepsilo stravovaci navyky a civilizai onemoctni se déla nejen vCeské republice
eliminovat. V poslednich letech ovSem dochazi legyrsdci a civilizani onemoc#ni, jako
nap. obezita, brzky vyskyt artr6zy a degenerativninkroocini nebo diabetes, sedjpraci
do pogredi. U Ehajicich lidi je poet civilizatnich onemocEni vyrazré nizsi. Bh se stal pro
dnesni na pohyb chudou dobu idealnim kompérina prostedkem (TVRZNIK, 2006). Bh
je profadu lidi prostedkem ke spkni vyzev a osobnich &il jako nap. formovani postavy
nebo snaha o zvySeni fyzické kondice. Jako bonugostupemcasu ukaze také zlepsSeni

fyzického a psychického stavu.
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7.1. Srdce a cévy

Onemoceni srdce a cév je stale jednim zdasgjSich @icin umrti. Jedna se o
onemocgni, ktera jsoucasto podmi#na nadvahou. Okyskna krev zasobuje Zivatn
dulezité organy jako ndfklad mozek nebo srdce. Pokud neni z&jidt spravna funkce
ob¢hového systému, jedna se o kardiovaskularni onetnaciNegastjSim problémem
poslednich let je ateroskler6za. Tu ma Haipu usazovani krevnich tikna sénach tepen,
zejména cholesterol.Bledkem je niZSi fichodnost krve v cévach. Jédecky dokdzano, Ze
béh je nejen vybornou prevenci, pro tato onendagnale i skélym pomocnik pi redukci jiz

prokazanych onemoéni.

7.2.  Nadvaha
Nadvaha byva néastjSim impulzem pro zZdnajici EZzce. Ri nadvaze neni idealnim
feSenim zé&t ihned s Bhanim. Zejména klouby jsou vyrazrzatzovany. Elo neni
pripraveno na zé&k, kterou Bh predstavuje, a tak neZiple natfadu k&h, & uz v jakékoli
intenzi€, je lepSi z&it postupw, tedy nejprve ciei, poté stidame Bh s chizi, az clizi zcela
vypustime. H snhaze o snizovani hmotnosti je nutné, mimo zv§Benpohybu, upravit

jidelnicek a ¥novat dostatekasu odpoinku. Idealni je konzultace s odbornym |é&da.

7.3. Svalstvo
Myli se ti, ktgi se domnivaji, Zedh zapojuje pouze svaly dolnich katin. Ri béhu
jsou totiz zapojeny také svaly trupu nebo pazi. Sm@vnou koordinacifpbéhu je zapojeno
hned rkolik svali najednou, coz je takeilkzité pro spravnoudieckou techniku. Vadné
drzeni &la byvacastou picinou bolesti zad, hlavy a SijegB diky vyrovnavani svalovych

dysbalanci, pomaha zlepsit tyto obtize.

7.4. ZlepSeni funkéniho stavu kosti
Osteopordzou - fjirozenym ubytkem vapniku - trpié¢tgina starnouci populace.
ale také kosti jsou v lepSi kondici, pokud je pobwip aparat pravidethzatzovan. U Bzca
nevyjimaje. Kosti jsou pewsi a tedy daleko odo#si vici zlomenindm neZ u nesportujici

populace.
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7.5.  Imunitni systém
Béh spolu s dodrZzovanim zivotospravy zlepsuje fungowdetabolismu a tim dochazi
k podpde imunitniho systému. OvSem i zde plati, Ze vSehmc rdkodi. Pokud bude
organismus fetZzovan pohybovou aktivitou, iie dochazet kiflis velkému vyerpani, coz
muze mit za nasledek pravy opak, tedy vysileni¢&ivnachylnost k nemocem. Imunitni
systém podporujedhani za kazdého pasi. Vyznam ma idh v chladném p&asi nebo za
dest. Dochazi k otuZovani a tim se zvySuje odolndat\uici viram a bakteriim.

7.6. Pozitivni vliv na spanek

Stiidani zatze a odpdinku ma pozitivni dopad na kvalitu naSeho spankulnesni
dohs plné stresu a pracovniho vytizeni jdeZita doba relaxace a svedeni mysSlenek jinym
smérem nez na praci, povinnosti a problémyhBprokazatelét odbourava stres, dochazi
k uvolréni organismu a tim se dostaviiirpzena Unava. Lépe se usina a samotny spanek je
hlubsi a tim je kvalit&Si. Neni vhodné Zazovat pohybovou aktivitu v pozdnichceenich
hodinach. Dochézi k ,rozpumpovani“ organismu a psocsinani je tim narusSeny. Je to
ovSem velmi individualni zalezitost, takZe je igta vhodnost trénirik ve veernich

hodinach vypozorovat.

7.7. Sexualni zivot
Pokud secloveék udrzuje v dobré kondici, ma to pozitivni vliv néechny oblasti

Zivota, tedy i na sexualni Zivot.

7.8. Psychika a mentalita

Vedle pozitivniho vlivu Bhani na fyzickou kondici je dobréédkt, Ze kh také
podporuje duSevni zdratiovéka. Pohybovou aktivitou zrychlujeme mentalni reakdevek
se stava odoljsSi vaci tlakam, lépeieSi slozité ukoly, dokaziesit problémy s ,chladnou
hlavou, racional& a v klidu. Nekteri bézci uvadi, Ze nejlepsi mysSlenky a napady se dogtavu
praw pii béhu. Mozek je v tuto chvili vice okystivan. Poznani vlastnich hranic a schopnosti
vyvolava vélovéku pocit wtSi sebedvéry. Takovy ¢lovék je schopen se lépe prosadit
v raznych situacich, jako n&pv praci, v kolektivu vrstevnikapod. Existuji také kurzy, které

se zabyvaiji zlepSenim psychické kondiébdmim.
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8. Biomechanika a jeji vliv na &Zeckou techniku

Béh zatZuje celé &lo. Pro co nejdokonalejSi technikéhu je dilezité byt dostatane
silové vybaveni ve spojeni se spravnou koordingtd. tNedostatén¢é zpevrené, ochablé
svalstvo spokn¢ se Spatnou koordinaci maji figgmivy vliv na optimalni technikudhu. Hi
béhu zapojujeme celodadu sval. Pohyb zajiBuji zejména kosterni svaly, které jsou
ovladany mozkem. Vyslanym signalerifep nervovou soustavu dostavarie tdo pohybu.
Kontrolu a stabilitu spodniasti trupu a panve zafigji svaly, které se nachazi naestu €la.
Pti cyklickém pohybu nohou a pazi poskytujéest €la stabilni oporu. Vyznamnym mistem
v této ¢asti €la je lumbalg panevni oblast, ktera je&ibehu stedobodem sil z horni a dolni
poloviny €la. Pohyb panve a pdeeovladaji bisni svaly. B béhu maji tyto svaly za ukol
zabranit nezadoucim pohyi trupu a udrzovat spravnou polohu panviepphybu nohou a
pazi. Posilovdnim fignich sval docilime zlepSeni stability¢la pri béhu a pozitive
ovlivnime drZenidla.

Pohyby stedu gla zajif'uji tyto krisni svaly:

= piimy bfisni sval
= zevni Sikmy BiSni sval
= vnitini Sikmy iSni sval

= pFicny brisni sval

Mezi ¢asto opomijené svaly gadolni zadové svaly. Jsou vyznamné pro spravnéndi&la
pii béhu. Jde o skupinu hlubokych straktera stabilizuje a ovlada pat&iroky zadovy sval
zpewviuje v rozsahu od ramen az po panevni oblast.

Vyznamny vliv na spravné drzerdlda ma hrudni pate Strnulost pi béhu byva velmicasto
zpasobena nespravnym drZenigtat prav v hrudni oblasti. To ma za nasledek izpvy
vliv na rytmus dychaniipbéhu.

Stred €la se pohybuje vedch rovindch — vertikatnvpied a vzad, vertikadthze strany na
stranu a horizontaén

Rozsah pohybu &du tla:

= jzometricky — stabilni fixovana poloha
= flexe — vertikalni pohyb ddpdu

= rotace — otéeni v pase
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= stranova flexe — vertikalni naklém do stran
= extenze — naklon v bedrech vzad

= komplexni — uklony s rotaci

Mezi nejvytize®jSi klouby @i behu pati kycelni klouby. Pro pouZziti co nejlepSédecke
techniky je dilezité mit pod kontrolou pohyb kglniho kloubu, zejména wbecké fazi, kdy
vaha t€la sp@iva na jedné noze. Kgl zajif'uje spravnou funkci kolena a panevni oblagti. P

flexi kycle hraje dilezitou roli gimy stehenni sval, ktery situje od kyle ke kolenu.

Rozsah pohybu kye:
» piitahovani — pohyb do strany grem ke stedové ose
= odtahovani — pohyb do strany &em od stedové osy
= vnitini rotace — nat@ni nohy tak, Ze koleno a chodidlo&mji dovnitt
= vn¢jSi rotace — vytéeni nohy tak, Ze koleno a chodidlo&nji ven
» extenze — zattgeni stehna dozadu zdd (nag. pii zakopavani)
= flexe — stehno je v rovnébné poloze se zemi, kolented €lem (nap. pri skipinku)

Pomoci Kizové kosti je kyel spojena s ostatnimi kostmi panve. Ovladani pam@ro Bzce
vyznamny vliv na pouziti spravné techniky. Svalav@rovnovaha v této oblasti ma za
nasledek naklaimi nebo vytéeni panve z idealni neutralni polohy. Tim je owiva bederni
pateé a dalSi navazujici @mé body.

Koleno— kloub, u kterého dochazi @awi k negastjSim zragnim acasto jsou tato zrani
zavirgna nespravnouddeckou technikou. Tyto komplikace se projevuji zgigsim wku.
Kolenni kloub paf mezi nejsilgjSi klouby v lidskémdle. Ri kazdém BZeckém kroku nese
koleno osminasobek vahy vaSehdat(KNIZNi KLUB, 2014). Koleno se nachazi mezi

dvéma vysoce pohyblivymi klouby — Kii a kotnikem. Proto je velmi nachylné k nestadilit

Rozsah pohybu kolena:
= flexe

=  extenze

Kotnik a chodidlozajig'uji stabilni zakladnu a dynamickou pohyblivoShodidlg které je

sloZzeno z kosti, svala va#, zaji¥uje stabilitu a rozklada z&t bchem dokroku a ifp reakci

.....
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Casta zratni chodidla a kotniku nebyvaji zpravidla zayia nespravnou dieckou
technikou. Jde spiSe o aktualni problémsgieny nepozornostébce (¥ béhu v terénu nebo
pii rychlé zméné smeru behu, pipadré velkym naklonemda pii béhu v zatéce. Dochazi

piedevsim k poSkozeni vaz

Rozsah pohybu chodidla a kotniku:
= dorziflexe — pitazeni chodidla k holeni
= plantiflexe — chodidlo pomoci svalytka a bérce situje doh
= everze — umatuje pronaci chodidla

* inverze — umoiuje supinaci chodidla

8.1. Dychéni

Osvojeni spravného dychaniii poéhu jde ruku vruce s pouzivanowZeckou
technikou. Nejvice probléins dychanim $ béhu maji zé&atenici. Praxi se tyto schopnosti
zlepSi. Ze zé&htku je poteba sousedit se na spravné dychani a pouzivani branidecha) a
to pii mirné intenzié béhu a nejlépe na rovinatém povrchu. AZ poté je ddisteé zrychlit.
Nadech a vydech musi byti po¢hu dynamicky. Dynamika odpovida tempu, ktery&iime
(SKORPIL, 2014). Podle Skorpila je spravné vdechaasem tak, Zze vdechovany vzduch
proudi do kbicha, nikoliv do hrudniku. Vydechujeme pusou. Tdexrhnika vyZaduje
dukladnsjSi nacvik. Nadechovani nosemube zpmisobovat z&inajicim EZzcam problém,
protoZze objem kysliku nemusi byt dostat a proto je z&teinikim dopordeno
nadechovat se sdasré hosem i pusou a pogd piejit k nadechm pouze nosem. Dychani
nosem ma své vyhody také v zimnim obdobi, kdy Kesmplota k bodu mrazu a chladny
vzduch tak nedrazdi krk a négmbuje paleni v oblasti plic. Tim se sniZuje rizilachlazeni.
Spravné dychani ma pozitivni vliv na funkci suadPomaha lépe zvladat fyzickou aktivitui P

béhu je poteba dodrZovat stejny rytmus dychani, a té gpené rychlosti Ehu.

9. Bézecky cyklus
Béh je kombinaci pohybové energie s potencialni enerdgzenou ve Slachach a
svalech. Tento cyklus lze rodld do dvou fazi a to bezoporové a oporové. Nejd&zi
béZeckého cyklu je bezoporova fazeri #to fazi opoudii obé chodidla podlozku. Bhem
oporové faze do absorbuje sily z podloZzky a v pruznych svalechslachach dochazi
k ukladani energie, ktera pohasiiot vpied. Pro lepSi fedstavu Ize pouzit obrazek 25
Kinogram Zeckého kroku (TVRZNIK, 2006)
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9.1. Féazek@hu
% Odraz
% Let
+ Dokrok

< Moment vertikaly

9.2. Odraz
Odraz se odehrava zhruba v prvnich 108zebké faze. Za pouziti ohyim kycle
zvedame koleno Svihové nohy, kterécsme vpred. Odrazova noha, s vyuZitim energie
pochazejici z Achillovy Slachy a za pomoci lytkowévalu, opousti podlozku. Nezadoucimu
pohybu trupu brani svalyistu &la. Zejména z&tenici se dopousti chyby alé pii odrazu

piiliS naklani dopedu. Tim se zmenSuje Uhel odrazu.

9.3. Let
Jde o nejdel&fast z Zecké faze. #chazi po odrazu, tedy mezi 10-55%bcké faze.
Télo se nachazi ve vzduchu a v pohybwam vged. Tim dochazi k odgmku. V tétocasti
faze dochazi kifrozené vynéné nohou, a tedy kipraw na dalSi krok.
9.4. Dokrok
55-70% kZecké faze. # doSlapu dochazi k absorpaotkolikandsobku vlastni vahy.
V ¢innosti je v tu chvili cel&ada sval.
9.5. Moment vertikaly
Zawresna faze bhu 70-100% . Svihova noha se nachazi patlekyi. Teélo je stale
v pohybu vped a posouva se&gs nohu, ohyba Kyl a koleno a plynuleipchazi do zakladni

hnaci faze odrazu.

10.Poloha €la a pozice jednotlivychéasti tla pri béhu
Zakladnim pravidlem pro spravnou polotilatpi béhu je, Ze by &ec ngl bézet
vzpiimerg, v mirném naklonu ddpdu. Hlava je vz§ena a p béhu pohled srtuje vped.
Castou chybou zdnajicich [Zzch je pohled dal pii béhu. To méa za nasledek zvy$enou Gnavu
krénich svail, ztuhlost v oblasti kKini patée, ramen a zad.i#iSny zaklon hlavy z#tSuje
propnuti bederni pate a to také neni Zadouci. Krk je vytazebglisti jsou uvolgné. Paze
kmitaji pouze v rameni, nikoli v loktech.riPb¢hu se paze pohybuji wgdozadni rovié

s téngi pravym uhlem v lokti. Ramena jéeba drzet ddl a dozadu. Ruce jsou uvéhme a

22



dlarg smeiuji k télu. Palec se lehce dotyka ukazékd Fi béhu by nel byt sted €la co

nejvice vycentrovany s neutraini polohouclky Koleno je v momentu vertikdly nad

chodidlem a tim je umoZn rovnongérny pienos sil. Koleno nohy, ktera je v momént
odpainku, umozuje regeneraci neaktivnich sialChodidlo se dostava do rovridiného
kontaktu s podlozkou.
10.1. DoSslap

Neexistuje Zadna studie o idealnim doSlapu. Jedrtédy o individualni zalezitost a
vSechny rady a tipy maji pouze informativni, dogojici charakter. DoSlap je zavisly na
nékolika faktorech jako je aktualni rychlostédze, délka tr& stavba dla béZzce a jeho
individualni lzecké dovednosti.

Tti typy doSlapu:

% na celé chodidlo — s¢asny doSlap nail$ko chodidla a paty ve stejny okamzik.
Chodidlo je rovno®zr¢ s podlozkou. Z&¥ pii dopadu nese klenba. Zde dochazi
k rovnonerné zatzi lytkovych a holennich sval

% na patu — zkuSejsi bézec dopada nejprvergs patu na jeji WjSi stranu. Poté se

dostavé do kontaktuisid chodidla s podloZkou a néasleduje odraz.
Doslap na patu byvé&asto ozn&van jako chybadzce, ktera zbrfuje kZecky krok.
Zalezi vSak na aktualni rychlosti a typu &raf pripac cileného pomaléhochu nebo
béhu v terénu nenidh s dopadem na patu vadou. Dochazi zde k zvySememiti
piedniho holenniho svalu.

+ na Spéku — jecasto pouzivan rychlejSimgbci, zejména na kratkych tratich. Chodidlo
se (i dopadu na podlozku dotyka &&im okrajem bkiSka, nasleduje kratky kontakt
paty s podlozkou. Chodidlo se pot&eyali dovnit a nasleduje odraz. Lytkové svaly
jsou @i tomto typu dopadu velmi namahany.

Pri vSech typech doSlapu dochazi k vyrazn&Zakotniku, proto je pdeba vnimat jeho
funkénost a odezvu na prov&y pohyb. V pipad pocitovani trvalejSi bolesti nebo pichani
je lepsi h prerusit.

10.2. Délka kroku
Plati pravidlo, Z&im vice kilometd béZec nabhd, tim mensi ma problém s odhadem spravné
délky kroku. Tuto dovednost ziska praxi. Délka kr¢é zavisla zejména nalésnych pedpokladech
béZce a na rychlostidhu. Neplati pravidlo, Zediec polsZi rychleji, pokud budeddomne prodluZovat

délku kroku. B snaze o prodlouzeni kroku doché&zi k nespravnysgiagiim a to vede k igdtasné
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Unaw organizmu. Prioritou by vzdy #a byt Uspora sil. K tomufjspiva délka kroku, ktera by tim
méla byt girozena, bez zbytmého prodluZovani nebo zkracovani. &y v délce kroku a doslapu je

dobré pouzit pro zpdshi tréninku.

11. Ekonomie béhu

BéZecka technika Uzce souvisi s ekonondfith Jde o schopnostixe udrzet rychlost

s minimalnim vynaloZenim energie. Mezi kritéria hotici ekonomii Bhu pati Gcinnost
metabolismu, charakteristické pohybové znaky, inldiaini rozdily v pohybové stawtapod.
Jednim z hlavnich indikatbrbé¢Zzecké ekonomie je nespravné ummistodrazové nohy ip
zahgjeni oporové faze kroku. Tim dochazitsimu vynaloZeni energie na tuto fazi kroku.
DalSim indikdtorem je vySkac#ist, které KZec zveda v momehtbezoporové faze
béZzeckého kroku. Nadbytaé zvyseni tohoto zdvihu o 1 crii kazdém kroku na trati
5000 m, odpovida praci vynaloZzené na vyjiti tohiatdce do 5. poschodi obgjného domu
(KUCERA, 2000). Tento pohyb je tedy nejen neekonomieky, roviez neefektivni a ma
negativni vliv na Bzciv vykon. Ke zlepSeniéthto nedostatk vyrazré pomize zvySeni
intenzity nacviku spravnéébecké techniky. Nejvyssiho stupbéZzecké ekonomie dosahne
béZec podle dua Kitera-Truska (KWWERA, 2000), optimalizaci dfeckého kroku podle
nasledujicich faktdr.

> objem trénink

> efektivni zgtna vazba k vyhodnocovanicidnosti a optimalnosti vykonavanych
pohyhi
tréninkové podminky jako povrch, profil trati, kital obuvi
schopnost trenéra rozvijet a koordinov&tdrkou techniku

slabiny jednotlivychélanka svalow kosterniho aparatu

YV V V V

spravné pouzivani regen&nich prostedki

12. Bézecky styl versus technika
Dochazi kiasté zamné pojmia béZzecky styl a Bzeckd technika. &ecky styl se
zasada lisi tim, Ze jde o naprosto individualnitgmb Ehu kazdého jednotlivce.&ecky styl
se odviji odrady faktofi, jako nap. t¢lesné proporce, svalova vyépst, pohybové nadani.
Styl béhani se mize nEnit v zavislosti na stadiu tréninku a k jeho zdoklowani pomaha
pouzivani spravhzvolenych BZeckych technik a speciélnich cirik

24



13.Vadné drzeni €la

Jednim z prvnich varovnych sighdbudoucich zdravotnich obtizi jsotzné stupi
zavaznosti a podoby vadného drzegla.t Nespravné drzenkla je pedevSim obrazem
Zivotniho stylu dti. Prevazuji v sotlasné dob stresujici psychické aktivity nad aktivitou
télesnou. Stale vice schazi dostatek vhodného pohybsiedkem tohoto stavu je ridt
poruch pohybového aparatu, bolesti zad, hlavy, ithepod. Jak ma vlastwvypadat spravné
drzeni €la? Spravné drzenéla je definovano vzfmenym postojem, souwfmym rozvojem
svalstva, firozenym zakivenim péatée v podok kréni a bederni lordézy, hrudni kyfézy a
piim&tenym svalovym najim (HNIZDIL, 2005). V disledku nedostatku pohybu aiého
stereotypu se rozviji typicky obraz svalové neroxatyy, které vadné drzenila prohlubuje.
Ochabuji zejménait$ni, hyaové a bederni svaly a zkracuji se olghaycelnich klould.
Zkracuji se trapézové svaly, zdvilealopatek a hlavy. Ochabuji ohyeaSije a dolni fixatory
lopatek. Jednim z n&gstjSich onemoceni poslednich let v ramci nespravného drzélai je
skoli6za patee. Jedna se o vybeni patée do strany.

VSechny tyto projevy vadného drzesiat je feba sledovat od prvnich krblditéte.
Pravidelg by tak nélo dochazet p preventivnich prohlidkach u lékeg kde odbornik brzy
pozna pipadné poruchy pohybového aparatu.ifipact zjisteni vyskytu takovych poruch se
doporiuje vyhledat odbornou pomoc u fyzioterageuspecialisi na pohybovy aparat a
dalSich rehabiliténich pracovnik.

V domacim prosedi je vhodné myslet zejména na spravnyéwvygrgonomického
nabytku. Ergonomicka Zidle u pracovniho stoluZen byt doplgna nap. gymnastickym
mi¢em. Ten di nuti sedt vzpiimerg s dvakrat esowt prohnutou paté. Zejména Zzidli
v pracovnim kout je dilezité gizptisobovat ¥ku, vySce a vaze die, kterd se pochopitein
postupem let vyraznméni. Vyznamnou saiésti pokoje déte je postel s kvalitni zdravotni
matraci, vhod#é doplrena lamelovym roStem. Ten je dobrou volbou, zejmdikgt moZnosti
volby tvrdosti pruzeni roStu a lze jej nastavitigmisobit tak tizko individualnim paebam
ditéte.

Obuv pro di¢ byva casto podceovanou strankou a faktorem, ktery se vyznamn
podili na zdravém rozvoji pohybového aparatu.é Dila za den az dva tisice kiinkProto
je dilezité myslet na hmotnost obuvi préZné denni noSeni. Ta by¢hla byt co nejmensi.
Kvalitni obuv musi splovat fadu kritérii, ktera #tSina levnych dovozovych bot nespje.
Takova obuv mize nenavrath poskodit nohu déte. Kvalitni dttska obuv by a mit

zejména prostornou &fBiu s dostatkem mista pro prsty. Sasré musi byt pevna, aby
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zaji¥ovala jeji dobrou fixaci f chazi. Pfi nedostatku mista ve $pe boty dochazi
k deformaci prst, tlakim na nehtovy val, ifpadré zakiveni neht. To méa za nasledek
pozdjSi zakistani neht sfadou dalSich komplikaci vedoucich aZasténé nebo celkové
ablaci nehtu. Boty by se také&ly ¢asto stidat a obmnovat, aby vZzdy odpovidaly velikosti
nohou a nedochazelo k jejichilsnému opatebeni. Dlezita je spravna @é o nohy a jejich
adrzba. Vhodnym dopkem pro uUlevu nohou je éhe naboso v ikkych prirodnich
podminkach. Na spodni stkachodidel se nacharada nervovych zakéeni, kterd pozitivé
reaguji na takovyto pohyb.

Vzhledem k tomu, Zedh, zejména na delSi téatnegimérenym zgisobem zatzuje
zadové svalstvo, dopafuje se dtem svadnym drzeningla bhy na delSi trat radsji
vynechat. Stejatak se Bh na delSi tr&t nedoporduje dtem s nadvahou. Zde je pelba
zvolit spravnou kombinaci ¢lze a khu spoléné s ostatnimi sporty. VSe je peba
konzultovat s odbornym |ékam. To plati i pro é&i s problémy kardiovaskularniho

charakteru.

14. Pouziti moderni techniky pro zdokonalovani BZzeckeé techniky
Vyznamnym pomocnikemipzlepSovani BZzecké techniky jsou moderni technologie.
Pouzivani nap digitalnich kamer, fotoapafat dalSich zaznamovychizzeni neni v dnesni
doke nic vyjimecneho a diky dmto pristrojam mize kEzec snadno dit vady a nedostatky
jeho kEhu. Rozbor videozaznamu slouzizbi k presné identifikaci chyb a jejich nasledné
korekci. Takeé #izné druhy sporttestrjsou nejen zpestnim, ale zejména nésim dilezitych
dat a informaci nap o aktualnimcase, ubhnuté vzdalenosti a tepové frekvenéite. Diky

témto informacim mohou trefidépefidit vlastni trénink.

15. NejcastéjSi chyby v technice &hu
Ani sebelepsi trénovany vrcholov¢dec se nedokaze vyvarovat chybam, natzed
v détském ¥ku. Chyby jsou nasledkeifady faktofi a vlivi. Nedostaténé znalosti pouZziti
spravné techniky, zdravotni stav, nedostatekvalifikované trenérské vedeni, aktualni
podminky pro Bh apod. jsou jen ukazkouékolika moznosti, které maji za nasledek
nespravné pouzitiiecké techniky. Tyto chyby omezuji vyko&Zibe a mohoudZci piinaset

pozckjSi zdravotni komplikace.
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V této tabulce je W§et nefastjSich chyb, kterych sesbci dopousti:

Chyba

Typickeé znaky, projevy

Korekce

Predklon a zaklon hlavy

Viditelné nespravna poloh
hlavy, hlava je v nefrozené

poloze, dochazi k z&ti kréni a

A
Hlava je v irozené uvolgné

poloze, pohled s#iuje vpred

Prilis vytazend ramena

bederni pate
Strnula  Sije, nedostatey | Casjsi kratkodobé sseni
rozsah pohybu hornichhornich kowtetin podél &la,

korketin zmsobuje neefektivnf nasledné aktivovani

VyuZziti

pouze v loktech

pohyh

Pret&eni trupu, bok,

Pret&eni ramen a trupu z
strany na stranu, istd €la neni
ve stabilni pozici, dochazi
zbytegnému vynaklada

energie

jePohyb pazi ve sénu bhu
n

e

"

Nepouzivani paZi

nedostatény pohyb paZzi

PaZe astavaji peva tisknuty
k hrudniku, dochazi kippsti
dosazen

svall, neni

optimalniho BZeckého tempa

Drzet paZze v uhlu 90° ve vy

bpasu,

UX

Nedostatené zvedani kolen

Chodidla

dostaténé od zeng, je tim

se

zkracena doba letové faze

nezvedaji

Zdurazreni  prace

avédomilym zvedanim

kolenou

Vyskakovani pi béhu

nedochazi k dostateému| smerem nahoru
odpcinku
Beh je skakavy, fisobi| AktivngjSi zapojeni kyelnich

neuhlazenym dojmem, doch4g

ke zbyt€nym ztratam energie

shaha o klouzavy pohyb

Z$vali k utlumeni prace nohod,

Srovnani Bzeckého kroku tak

Nespravna délka kroku ZiBeny dopad na patu/ggu | aby chodidlo doSlapovalo pd
télem
Chodidlo dopada velkou silou o o
_ Ke zlepSeni pomaha nacy
o _ na podlozku vivem o
Dusani, dopad velkou silou béZzecké  abecedy, ¢hani

nespravného drZeniéla a

nespravnou technikou doslap

U

v kopcovitém terénu

ik

27



Dal3i chyby, kterych se dopoustfec, podle M. Skorpila (SKORPIL, 2014):

0 prepéleny z&itek — nesprawnzvolena poateeni rychlost hu vede k rychlému
Ubytku energie i béhu

0 sprint na za¥r tréninku/Ehu — €lo je na konci tréninku v jistém stavudgrpani a je
vice nachylné ke zrani

0 nedostatéené rozcvéeni — zejména svaly a Slachy jsou tim nachylnéakion a
zrarenim

o rychlé zvySovani davek a tempa — vede &evpavani organismu a klesa tim
vykonnost kZce

o nepravidelny trénink —¢to neni pravidelt zagZovano a narazovy trénink je prejn
velkou z&tZi bez pozitivniho vlivu na vykonnostice

o tréninkovy stereotyp — opakovanim stale stejnébainkového rezimu hrozi ztrata
zajmu o sport, &Si niznorodost trénink vede k rozvoji ¥tSi ¢asti a tim se zvySuje
vykonnost

o trénink za kazdou cenu — rfapri nedol&eném zraéni hrozi obnova zramé partie,
nebo hrozi jeji vyrazné zhorSeni

o0 Nedostatek regenerace — sportovni ézafje poteba dkladné kompenzovat
regenerénim cvicenim a dostatemym mnoZzstvim odpinku, vyznamny vliv hraje

kvalita a mnoZzstvi spanku

VSechny chyby jsou lépe korigovatelné diky pouditidernich technologii a zkuSenych rad

trenéi a odbornik.

16. Vyzkumna ¢ast

16.1. Uvod
Cilem tétocasti prace je sestavit metodicky zasobnik @wvila zlepSenidecké techniky &i a
owéfit jeho &innost v praxi. Pro tentocél jsem pozadal o spolupraci dva sportovni odditieticky
oddil Sokol Kolin a hokejovy oddil SC Kolin. U obogmi jsem vytipoval mladeZnicka druzstva,
kterd by byla pro tento projekt vhodna. Byla vylaadruzstva s fmikem narozeni 2005-2006 a
Z kazdého druzstva bylo vybrano os#tidCelkem se tedy vyzkumu &astnilo 16 dti. V souvislosti
s tim jsem oslovil trenérgthto druZstev a po jejich souhlasném stanoviskalzdtipravovat projekt,

na jehoZ konci by vznikl metodicky zasobnik dyikehoZ prosgsnost a tinnost bude ostena na
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vybranych jedincich a jehoZ vysledky budou jasm@rakazatelné. Dlezité je také fipomenout, Ze
byly vybrany takové cviky, které vestsing piipadi nevyZzaduji Zadné fingn¢ narané ponticky,

vybaveni¢i n&ini a Ze tyto cviky nejsou namé na prosedi, ve kterém maji byt provéay, tudiz je
Ize provadt jak ve venkovnim progdi, tak v halach.

Cviky byly vybrany tak, aby jejich provedeni zviadlig, které je ve sportu miérnpokrazilé a jejich

pouzivani je vhodné od 6 letku.

16.2. Hypotézy
e HI1: P prvnim nefeni na trati 100 m budotlenové hokejového oddilu
v praméru o 2 vtéiny rychlejsi neZllenové atletického oddilu.
e H2: P prvnim nefeni na trati 400 m budodlenové atletického oddilu
v praméru o 20 vtéin rychlejsSi neZlenové hokejového oddilu.
* H3: Vysledky dosazené po aplikaci specialnich éwkdruZstva atlét zlepSi
vyslednyéas na trati 100 m v pmeru o 2% a na trati 400 m o 10%

« H4: Clenové atletického oddilu budou mitied prvnim mdenim

e v~

16.3. Postup

Kazdé di¢ z atletického oddilu bude absolvovatdrat riznych délek. To samgeka
déti z hokejového oddilu. Jejich vysledn@é@asy budou zaznamenany. Poté budterd
z atletického oddilu fiedstaven metodicky zasobnik owvikPodle tohoto zasobniku cwik
budou Z4ci z atletického oddilu &iti pii kazdém nésledujicim tréninku. Zaci z hokejového
oddilu budou pokrsvat ve svém tréninkovém rezimu bez pouzivani twkésobniku cvik.
Po uplynutictyfech nésiol se zopakuje gfeni se stejnymi Zaky a na stejnych tratich. Poté
bude zhodnocen vysledek tiest proveden zav. Na zaklad téchto vysledk bude Zejme,
zda méa metodicky zasobnik ciilsvij vyznam a je tedy #finosny a pro zlepSenicbecke

techniky prospsnyc¢i nikoli.

Nejprve bylo pateba zvolit trat, na kterych budou jedinci testovani.
Pro tento @el byly zvoleny nasledujici délky trati:

A) Trat’ na 100m

B) Trat’ na 400m

29



Kazdé di¢ mglo jeden pokus na zvladnuti @atZak nejprve absolvoval tfana 100 m a po
vystiidani vSech nasledovalattnaa 400 m.
Pro ziskani co nefpsrejSich vysledk bylo poteba dodrzet nasledujici podminky:
1. Absolvované trat musi byt pesré zmgreny.
2. Trat musi mit povrch, ktery bude stejny praéayuzstva.
3. Je dilezité, aby ob druzstva absolvovala testy za stejnych (obdobnktihjatickych
podminek.
4. Ob& méreni musi byt zvladnuta ve stejné@amsovém obdobi, tedy alespue stejném
tydnu.
5. BéZci pokezi trat v zakladnim BZzeckém vybaveni — botasky, trenyrkytaay,
tricko. Zaci nesmi pouzit tretry.
Aby byly tyto podminky dodrzeny, poskytl své zazeatiéticky oddil Sokol Kolin a veSkeré
testovani prokhlo na atletickém stadionu Mirka ke v Koliré na hlavni tartanové draze,
kterd disponuje gfenou 100 m a 400 m drahou.
Pri planovani projektu bylo idezité brat ohled na program obou odddl planovani tohoto
projektu tomu pizpasobit. Po vzajemné dohédyl naplanovan termin prvnihocheni.

16.4. Prvni méreni
Prvnim testovanym druzstvem byli Zaci atletickéllditu. Testovani prailo 1. 6. 2015 od
16 hodin.
Klimatické podminky: Jasno, 25°C, ber¥

Vysledky méfenié. 1
100 m
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400 m

Druhym testovanym druzstvem byl hokejovy oddil.tbeani prokhlo 2. 6. 2015 od 15:30
hodin.

Klimatické podminky: 24°C, polojasno, bezti

Vysledky méfenié. 1

100 m




400 m

17.Navrzené cviky proéleny atletického oddilu

Po ukorteni prvniho miteni byl Zakm z atletického oddilufpdstaven soubor cvik
které zéaci zgadi vzdy do svych tréninkovych jednotek aZz do ddbyhého miieni. ZAci
hokejového oddilu dale poknai ve svém tréninkovém programu bez aplikaadtio cviki.
Cviky by mely byt provagny tak, aby seipnich di€ citilo dolre. Cviceni mize byt zejména
zpaiatku nepijemné, ale nikdy by ne#to byt bolestivé. V takovémifpads provadgny cvik
rackji vynechame a najdeme nahradeseni.
Pro zaky z atletického oddilu byly vybrany nasléciujviky:

17.1. BéZecka abeceda jde o soustavuéRolika cviki, které slouzi &aim jako
priprava techniky &hu. VEtSina cviki z i¥Zecké abecedy se pouziva zejméfelp
zatatkem tréninku, kde slouzi jako gpravna cwieni a cviky pro spravnou
aktivaci sval, Slach apod., které budou v tréninku vicegzatany. Po skafeni
tréninku jsou tyto cviky vhodné k z&ecnému stréinku.

Klus (obr. 1) - pomaly &h. Klus slouzi pedevSim k tomu, aby sibec uedomil
polohu (naklon) dla pii béhu a z&al vnimat pohyby da. Fi klusu je dilezité
vénovat pozornost chodiiiin, kde se soustdime na doSlap ndeqmnicasti chodidla
a nasledné zhoupnuti na patu, postupegipod z paty na §u. T¢lo je v uvolreni,
bez Kecovitych pohyti.
Chyby DoSlap na celé chodidlo.
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Korekce Tuto chybu lze odstranit néklad klusem na mists vyraznym doSlapem

na Spéky. Chybné kladeni chodidla se opravuggém pocére.

Liftink (obr. 2) - V tomto cviku hraji nejvyrazjsi roli kotniky. Da se provét bud

ve stoji na mist, nebo v mirném pohybu igd. Spiky chodidel Astavaji v kontaktu

s podlozkou a paty se zvedaji co nejvysSélebita je spravna prace kolen. Koleno
jedné nohy se dostava depdu a druhé se prodlaje vzad.
Chyby prilis vysoké zvedani Sggk od podlozky
Korekce Opreme se o 28 a provadime prosSlapovanii Bikmé polozeda
Chyby Neupiné protldovani kolena
Korekce Energicky protlaujeme koleno a mozno i za pomoci rukou

Skipink (obr. 3) - Jde o pohyb smem v@ed se sidavym vysokym zdvihem kolen.
Spicky chodidel snfuji doli a je ges ® veden odraz. Patytgtavaji po celé
provadni cviku nad podlozkou.iPtomto pohybu je dlezité, aby stehna dosahovala
vodorovné polohy. Trup drZzime po celou dobu fimere. Dbame na to, aby
odrazova noha dosahovala Uplného propnuti. Pomakiémpehlym Svihem pazi.
Chyby Kolena nedostaneme do dostate vySky a stehno tudiz nedosahuje
pozadovaného Uhlu 90°

Korekce Zvysit intenzitu pi posilovani stehennich swiala vice se zasiit na
procvicovani flexofi kyéelnich klouhi

Chyby Z&klon trupu

Korekce Opora pazi o zabradli nebo za pomoctiteie

Skipink pozadu (obr. 4) - Obdob# jako 1.3. Skipink. Cely postup provadimi# p
pohybu vzad.

Chyby P¥i tomto pohybu dochazi ngjstji k prepadavani trupu vzad

Korekce Trénink stability. Cvik provadime za pomoci opargviitele
Predkopavani (obr. 5) - Pi tomto pohybu vped je nejdlezit¢jSi prace dolnich
korcetin. Cvik je provadn stidavymi Svihovymi pohyby dolnich kégtin vpred.
Kolena #istavaji po celou dobu propnutad. Mirné povoleni puipje mozné

dopadu a néasledném odrazu nohougiSptlagime snérem vzhiru. Odraz i dopad
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ma byt provadn pres fednicast chodidel, tedy s minimalnim zapojenim paty.pTru
je v mirném zaklonu. Ruce pracuji Svikppiirozere.
Pri tomto cviku dochazi ka&tsi za€zi kotniki, kolen a vazivového aparatu.
Chyby Nedostatené propnuté koleno. Dolni ka@etiny snéiuji prilis od sebe.

Korekce Pri provadni cviku zvysit dohled nad spravnou praci dolniohdetin

Zakopéavani (obr. 6) - @i pohybu vged ohybame v rychlé dynamické frekvenci
nohy v kolennim kloubu tak, aby se paty lehce dalykyzdi. Odraz i dopad je
veden pes Spiku. Trup je v mirném i@dklonu. Gilezitou roli v tomto cviku hraji
paze. Pouzivame je ve velkém rozsahu a v rytmulpohy

Chyby Casto dochéazi kerkeni lokt pii pohybu rukou

Korekce Vénovat tSi pozornost praci rukou

Chyby Kolena nejsou v dostateém ohybu a paty se ndgizuji k hyzdim

Korekce Cvik provedeme v pomalejSim tempu

Odpichy (obr. 7) - Pohyb vfed je veden ip sttidavém Svihu kolenou, ktera se
dostavaji do vodorovné polohy. Vyskoky &mjeme vice vziiru a Fi tomto pohybu
je dilezité plné propnuti odrazové nohy. Trup je maiptedkloren. Paze pracuji
sttidaw, vpredu je vzdy protilehla horni a dolni katina
Chyby Nedostaténé propnuti odrazoveé nohy
Korekce Tato chyba byvéasto zfisobena nedostateym vyskokem vziiru a je tedy
potreba zvysit vySku a tedy pouzigtgi odraz do vySky s pomocarmzrejSiho Svihu

pazi

Stupnovanérovinky (obr. 8) - Zg&iname klusem a stiipjeme rychlost &hu az do
maximalni mozné rychlosti.fom postups prodluzujeme krok a zvySujeme jeho
frekvenci. ZvySuje se i frekvence pohybu pazi. imeot dosaZzeni maximalni
rychlosti gejdeme do klusu az do zastaveni.

Chyby Prechod z klusu do maximalni rychlostighazi (ilis brzy.

Korekce Cvik absolvovat na delSi vzdalenostitaz chize a zrychlovat velmi

zvolna.
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17.2.

Cviky na zlepSeni pohyblivostt Cilem je harmonizacela a ungni ovladat

spolupraci smyslovych orgérs centralnim nervovym systémem a svalyél by

byt kladen draz na jejich rozvoj zejména v mladSim Skolnikkw Rozvoj
pohyblivosti zahrnuji zejména tyto okruhy (KAPLARQO3):

rychlé a pesné reagovani na signaly

kinestetické rozliSovani ipsnost a ekonorost pohyk

umeni sladit pohyby jednotlivychiasti £la ke splgni zadaného Ukolu

ovladani &la v prostoru

udrZzovani rovnovahy viznych polohach

zachyceni rytmu affzptasobeni se mu

prizpisobovani a z#my pohybu v zavislosti na novém zadani a novém

prostedi

Nejen ve specializaci na&becké discipliny, ale i v dalSich sportech jsoud&lay

e

naroky na slaghi slozigjSich pohyli, na odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru, posgn

rovnovahu, rytmus, ipsnost provedeni cvikapod. Nejde ani tak o mnozstvi energie, které

témto cvikim cviéenec ¥nuje. Zakladem je funkce centralniho nervovéhoésyst (CNS).

CNS pimo ridi a koordinuje svaly, ovliwje funkce pislusnych analyzatéra zaji$uje

sportovnicinnost diky pislusnym fyziologickym funkcim. CNS ma na stardaké ijem,

zpracovani a uchovavani informaci a diky tomu #aj& potebnou spravnost a kvalitu

provedeni.

Nuzky ve stoje(obr. 9) - Cvik zaéina ve stoje, ruce zalozime v tykeldnozime jednu

nohu a p jejim zpitném dotyku s podlozkou vy#lame druhou nohu a takto

n¢kolikrat zopakujeme ve igdni frekvenci. Trup je miéwv zaklonu. B prednozeni

se snazime o propnuti nohy v koleni a chodidle¢k§psmstuji dopredu. Stojné noha

muze byt mirg pokicena a chodidlo se celé dotyka podlozky.

Chyby Koleno Svihové nohy neni dostéte propnuté.

Korekce Cvik miZzeme provagt v pomalejSim tempu sichzem na spravnost

provedeni.
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Protazeni predni strany stehen(obr. 10) — Z&neme v mirném stoji rozkéaém.
Ruce v bok. Jednou nohou provedeme vypaddja snizimes£ist téla. Stehno nohy
ve vypadu je ve vodorovné poloze. Druha nohaijem stale v kontaktu s podlozZzkou
a dotyka se ji Spkou. Tato druhd noha je mérpokkena v koleni. Nohy poté
prostidame.

Chyby Oblast panve neni dostat& snizena.

Korekce Vypad nohy provedeme dale adibt aby vzniklo ¥tSi rozkr@eni.

Protazeni trupu (obr. 11) - Stoj miré rozkratny. Vzpazime ruce a spojime je nad
hlavou. S takto natazenyma a propnutyma rukamaepiewe Uklon v bok na jednu
stranu. Chvili v této poloze setrvame a poté s¢inmdo vzpimeného stoje. Cvik
zopakujeme na druhou stranu.

Chyby P¥i uklonu v bok je trup v fedklonu.

Korekce Nejlépe za pomoci zrcadlaiipadré za pomaoci cuiitele.

Dynamicka zada(obr. 12) - Cvik za&ina vleZze na zadech. Ruce vzpazené. Po&tupn
zvedneme ob nohy do svice a nasletlrpieklopime za hlavu. Po celou dobu
provadni cviku jsou nohy propnuty v kolenou a &pi smtuji ke kolerim. Spiky

se za hlavou dotknou podlozZky a v této pozici érsgtrvdme. Poté nohy vratimeeep
do uvodni polohy. Cely cvikakolikrat zopakujeme.

Chyby Prepadavani na bok.

Korekce Nejlépe za pomoci ctitele.

17.3. Cviky na zvySeni sily prace s vlastni vahosld. Cviky, které posiluji ty svaly,
jsou nejvice pouzivanyipbehani. Pojem sila, podle J. Dovalila (DOVALIL,
2002), je definovan jako ,pohybova schopnastkonat, udrzet nebo brzditdity
odpor“. Na zaklad signah vyslanych z CNS jsou aktivovana svalova vlakna

(kontrakce). Tato vlakna se zkracuji a ungi a tim umo#uji pohybcasti &la.

Zabéky (obr. 13) - Tento cvik jéasto pouzivan nejen ve sportovnich oddilech, ale i
v bézZné vyucedlesné vychovy zakzékladnich Skol. Jeho provedenéina v depu,
ruce se dotykaji podlozky. Trup je v mirnénegklonu. Nasleduje dynamicky Svih
rukou do vzpazeni spale¢ s odrazem obou nohou, s ciledekpnat timto skokem

co nej\tSi vzdalenost. iPletové fazi se snazime o co ndfi propnutidla. Dalezita
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je dynamicka reakceila s cilem maximalniho odrazu. Dopad j@$ chodidla do
puvodni zahajovaci polohy. P tomto cviku dochazi k posilovani igdnich
stehennich sva) Iytkovych sval a zpewviovani trupu. Po dopadu &pa zaujeti
zakladni polohy provedeme bez zliytého odkladu &kolik opakovani.

Chyby Ruce i letové fazi fistavaji ed €lem v poloze ,drZzeni volantu®.

Korekce Zdiraznime Svihovou fazi rukou po odrazu.

Metronom (obr.14a, 14b) - Cv¥enec lezi zady na podloZzce. Ruce upaZené.
Zvedneme nohy do svice. Zada a Ryse stale dotykaji podlozky. Zvednuté nohy
sowasre poklddame na jednu stranu. Nohy jsou po celou dobloukovitého
pohybu vedle sebe a jsou propnutépadrée mohou byt i mirs pokéené v kolenou.

V této poloze kratce setrvame a vracime nohyt dp svice a plynule pokfajeme

na druhou stranu. Takto cvikékolikrat zopakujeme. Timto cvikem posilujeme
zadové a hsni svaly.

Chyby P¥i pokladani nohou do strany se zvedaji zada odogésl

Korekce Pri cviku miazeme ruce vice rozpazit a pouZit je jako oporu,redmochazelo

k pret&eni €la na bok.

Obracenékliky (obr. 15) - Cvik je obdobou klasickych Kiils tim rozdilem, Zeslo

a hlavu mame v ogaé poloze, tedy zady k podloZzce. Nejprve si sedneme
podloZku. Ruce mame v urovni ramen a dlpnloZzené na podloZce. Natazené nohy
dame k sob Zvedame panev od podlozky &tpm se ruce i nohy stale dotykaji
podlozky. Ri zvedani panve se nohy midrpokei v kolenou. V této poloze chvili
setrvdme a poté vratime panewtzpa podlozku. Cvik &kolikrat zopakujeme. i
tomto cviku posilujemeiisni svaly, hyzd a triceps.

Chyby Panevni oblast se jen minimélinveda od podlozky.

Korekce Chybu opravime&tSim pokgenim nohou v kolenou.

Vypady (obr. 16a, 16b) - Cvik na pos#ini dolnich kogetin. Zakladni postoj je stoj
rozkracny. Pokgenim nohy v koleni jedné nohy provedeme vypatedpa snizime
tak €ZiSt. Ruce jsou v bok nebo wbecké poloze. Zadni noha je némokrena.
Preskokem provedeme rychlou vymu nohou. Trup @stava po celou dobu ve
vzpiimené zpewvéné poloze a pracuje pouze dobdist tla a gipadré ruce, pokud

jsou v EZeckém postaveni.
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Chyby Nedostatén¢ snizenédzise.
Korekce Vypadovou nohu se snazime dostatrem ved dale odda.

17.4. Cviky na zvySeni rychlost+ Cviky, které rozviji pedevSim pohyblivostéla,
reflexy a startovni reakci. Jde o vykon, ktery jeyadtn maximalni intenzitou.
Doba takového vykonu jgaso¥ omezena a zaleZi na schopnostech a vykonnosti
jednotlivce.
Rozdleni jednotlivych rychlostnich schopnosti podl®dvalila (DOVALIL, 2002):
= rychlost reakni - spojena se zahajenim pohybu
= rychlost acyklick& - co nejvyssi rychlost jednojtit pohyli
= rychlost cyklick& - dan& vysokou frekvenci opakigjficse stejnych pohyb
= rychlost komplexni — dana kombinaci cyklickych iykleckych pohyhi véetrg

reakce. Najastji se vyskytuje jako rychlost lokomoceigmig’ovani v prostoru.

Clunkovy bé&h 4x10m (obr. 17) - K tomuto cviku budeme jmitovat dva fednty,

v idealnim pipact kuzele. Tyto kuzele rozmistime na rovném povrcawzdalenosti

10 metfi od sebe. U kuZelé. 1 zaujmeme polohu polovysokého startu. Na povel
wstart* vybéhneme popedu ke kuzelé. 2, ktery po levé ruce, shneme a vracime se
zpet ke kuzelwe.1. Ten obhneme po pravé ruce a pokungeme ke kuzeld.2 . Ten uz
neobihame, ale pouze se ho dotkneme a vratimesskezkuzelw.1 . Ri jeho doteku

je béh u konce. Celou trasu se snazinéeh maximalni rychlosti a dosahnout tak

nejkratSihazasu.

Trojuhelnik vpied a vzad (obr. 18) - K tomuto cviku budemerglobvat i prednety,
videalnim pipact kuzele. Kuzely rozmistime do rovnostranného trejaika
s délkou strany min. 5 az 10 metna rovném povrchu. Zvolime si kuzell a
startujeme polovysokym startem k libovolnému kuz&l2 pogedu. Rukou se ho
dotkneme a poktajeme pozadu ke zbyvajicimu kuzetu 3. Poté pokraujeme
popedu ke pedchozimu kuzeld.2, dotkneme se ho rukou a palugeme pozadu ke

kuzelu¢. 1. Ri jeho doteku je &h u konce.

Stéidani rychlosti (obr. 19) — Ktomuto cviku budeme pelbovat alespo ti
predmity, v idealnim pipact kuzele. Kuzely rozmistime na rovném povrchuatdy

tak, aby mezery mezi kuzely byly alegpd5 metti. Startujeme u prvniho kuzelu a

38



bézime vged volre smérem k druhému kuzelu. V momentkdy ho budeme mijet,
rozvineme svou rychlost na maximum & gosazeniietiho kuzelu ot zvolnime.
Takto mizeme pokréovat dale za pouziti dalSich kuZdpredn®tt). Tento cvik je
také mozny bez pouziti parek a to tak, Ze se @@nec postavi do polovysoké
startovaci polohy a vystartuje na znameni, kter&wdétel pigalkou. Ri kazdém

dalSim pisknuti z#ni cvicenec rychlost obdolnjako (¥ pouZziti kuzed.

Z-draha (obr. 20) — Ktomuto cviku budeme pebovat alespo tii prednéty, v
idealnim gipadt kuzZele. Kuzele rozmistime tak, aby drabade kopirovala pismeno
»Z", 10 meti od sebe. C¥enec zaujme polohu polovysokého startu a po startu
obiha popedu kuZely v co nejtSi rychlosti od prvniho, k poslednimu kuzelu a

zpatky.

17.5. Kompenzéni cviky— Kompenzani cviceni u dti se dli:
a) posilovaci
b) protahovaci
C) uvolovaci
Kompenzani cviceni jsou cileéd zantfena na harmonizaci pohybového systému se
spravnym drZzeniméla a svalovou rovnovahou, jez sasré napomaha optimalizaci
jednotlivych funkci vnitnich orgaf a psychické i socialni pohé&dCviky vedeme
pomalym pohybem. Wdonkly pohyb umo#uje soustedit se na fesnost cviebniho
Gcinku a tim i na fipadnou korekci v @ibéhu negesného pohybu. Csime podle
individualnich a momentalnich geb. Kompenzéni cviky vyraz napomahaji nejen
zvySovat sportovni vykon, ale ifgdchazet negativnimudledikiim jednostranného
pietézovani organizmu (BURSOVA, 2005). Giine nejlépe v klidném prasdi.
MuZeme vyuZzit ciebnich ndini, jako nap. gymnasticky mi (fitball, powerball),
dynamicky sedak, maly &kky mi¢ (overball, softgym over), posilovaci guma
(theraband), Svihadlo.

Lytko, achilovka, podkoleni Slachy (obr. 21) — B tomto cviku je dobré pouzit
posilovaci gumu nebo Svihadlo. Lehneme si na pdédioNohy jsou natazené.
Plosku chodidla zachytime pomoci posilovaci gumyih@dlla) a tuto nohu
s nadechem propneme v kolenifdgghujeme k&lu. Druh& nohaistava natazena na

podloZce, pipadreé ji muzeme mirl pokgit v koleni. Dilezité je, aby zada a
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neprotahovana nohaistaly v kontaktu s podlozkou. Sgiy chodidel tl&ime ke
kolenim. Nohu protahujeme do pocitu tahu svaadni strany. S vydechem vratime
protahovanou nohu Zpna podloZzku. Nohy poté progtame.

Chyby Pokikena protahovana noha

Korekce Snazime se o co néjgi propnuti v koleni. Prodlouzime posilovaci gumu
(Svihadlo)

Chyby Kmitani s protahovanou nohou

Korekce Cvik provadime v pomalejSim tempu a soedime se na spravnost

provedeni.

Ky¢el (obr. 22a, 22b) - Lehneme si na podloZzku na zagéetime se na bok.
Spodni ruku vzpazime a polozime na ni hlavu. Drulka se vola opirad o podlozku
pied tlem. Spodni nohu nechame nataZzenou. Horni nohwipo&rv koleni a fes

spodni nohu tkme koleno horni nohy k podloZce. V této polozeiktsetrvdme a
vratime se do polohy lehu na zadechiet®ime se na ogmou stranu a cvik
zopakujeme.

Chyby Spodni noha neni dosténé propnuta, ma tendenci pa@krse v koleni a tim
se tlo pret&i a hrudnik se zd@na dotykat podlozky.

Korekce Volnou rukou se vice zégme ped tlem o podloZzku a zpevnime trup.

Predni stehennisval (obr. 23) - Mirny stoj rozkrny. Pravou nohu pokime
v koleni a zachytime ji pravou rukou za nart. Drubia je bd’ v pfirozené poloze
podél €la nebo v bok. Po zachyceni protahovanou ¢ktinu tlaime snérem
k hyzdim a v této pozici setrvame 5-10ifite Neprotahovana kéetina Zistava
Vv pfirozené pozici. Poté se vratime do zakladni polatovik zopakujeme s druhou
koncetinou.
Pokud ma cvienec problém s koordinaci a nevydrzi v protahopatdze setrvat po
danou dobu, je vhodné serii zel’, rameno dalSiho ci&nce apod.
Chyby Predklon a zaklon hornicasti €la, prepadavani do stran, nestabilita
neprotahované ka@etiny, protahovana ka@etina neni v dostateém kontaktu
s hyzdmi, ¢as tlaku kogetiny k hyzdim je filis kratky (do 5 vté&n).
Korekce VSechny tyto chyby lze napravit igmim o z€ nebo o rameno dalSiho

cviéence.
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Zadové svaly (obr. 24) - Polozime se zady na podloZzku. Rucea¥izpe nebo
nechame podéléla a dlakmi se opirame o podlozku. Levou nohu polozime
Uhlopi¢né pres koleno natazené pravé nohy a po chvili vratipé¢ do pivodni
polohy. Cvik zopakujeme s druhou nohoui Bomto cviku bychom @i citit
propnuti zadovych swval

Chyby Zada nejsouipcviku v kontaktu s podlozkou.

Korekce Chybu odstranime tak, Ze ruce dame pa#@] mirrg rozpazime a z&pme

se dlagmi o podlozku. Mizeme tak korigovat pohyb zad.

Dal3i dopordgené kompenzai cviky (TVRZIK, 2004):

shirani iznych gedn®ta prsty nohou
kresleni tuzkou mezi prsty nohou
trhani novin nohama

chize s prsty od sebe

chize se zatnutymi prsty

chize po vijSi a vnitni strag chodidel
drzeni mée nohama

naSlapovani na tenisovy ¢ek

automasaze

18.Program oddili

Aby vysledky byly relevantni, bylo nutné znat pragr obou oddil v dok¥ mezi

prvnim a druhym r¥renim. Bylo poteba, aby aktivita jediric zapojenych do testu byla u

obou oddil stejna nebo alespao nejvice podobna. Bylo tedyildzite, aby seiflis neliSila

zagz vSech testovanychéd mezi ogma oddily a tréninkova i sai#ini ¢innost byla

srovnatelna. Z nasledujiciho textu jejmeé, Ze se tyto podminky pdda naplnit.

18.1. Program Zaki atletického oddilu v obdobi mezi nifenimi

Pred nefenim se tym nachazel viiehu sezény a v plném tréninku. Po prvnim

meieni, které proéhlo 1. 6. 2015, trénoval tym pravidél2x tydre a 1x tyd@ se vybrani

jedinci z&astnili zavod. V tomto rytmu pokréoval oddil cely misic. Nasledujici &sic

cervenec dostali Z4ci volno a do tréninkového reZzsauvratili pégatkem srpna. Qg byl

nastaven rezim trénifk2x tydré a od poloviny srpna navic vybrani Zaci absolvotaltydre
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zavody. Tento rezimistal nezninén do druhého z&veéného néieni. V trénincich se tym
zameioval na BZecké discipliny, technické discipliny a do kazdéheninku z&adil jiz

zmiitovany soubor cvik

18.2. Program zaki hokejového oddilu v obdobi mezi ré¥enimi

Zaci hokejového oddilu & v obdobi prvniho neni za sebou konec hlavni sezény,
kterd skotiila pred nmésicem, a zhruba tydertqul prvnim ndienim z&ali s letni gipravou. Po
prvnim nefeni trénovali 3x tyd& Dvakrat tyd micové hry + BZecké discipliny a jednou
v tydnu posilovaci trénink. Takto tym pokowval do konce rsicecervna. Do 20. 7.2015 ¢h
tym volno. Poté néasledovalo tydenni seéedini a od srpna uz Zaci absolvovali rezim
tréninki 3x tydre ledova plocha a 1x tydnposilovna. K tomu 1x tydhsougzni utkani.
Takto az do druhého&eni.
Oba tymy tedy rdly velmi podobny program. Pravidelné tréninky &st na sowfich po
cely ¢erven, volno \ervenci a obnoveni tréninkové a st ¢innosti v pravidelnych
intervalech od srpna aZ po druhéreni.

19.Druhé méfeni — dekdvané vysledky
Pro druhé r&‘eni byl zvolen termin 26. 10. — 31. 10.2015.
Tym atlefi zvolil termin 26. 10. 2015. Bieni prokhlo v 16 hodin.
Klimatické podminky: Bylo skoro jasno, 14°C, miniyr

Vysledky méfeni¢. 2
100 m
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400 m

Zawrecné meéreni hokejového oddilu se uskéndo 28. 10. 2015 od 16:30 hodin.
Klimatické podminky: polojasno az zatazeno, 13°@ngnvitr
100 m
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400 m

20. Analyza vystupi, hypotéz

Jiz po prvnim setkani s &ma tymy bylo viditelné, Ze Z&ci atletického oddihaji
podstatd mére problémi s kEZeckou technikou.#d prvnim ndfenim jsem fedpokladal, ze
Zaci z hokejového oddilu budou dosahovat lepSictedfti nez zaci atletického oddilu a to
na trati 100 m, jelikoZ jejich zatfeni na trénincich je zejména zaloZzeno na vybuSmosti
rychlosti. Tato hypotéza se nepotvrdila. Naopalazgé rozdily wasech se dalycekavat na
400 m trati. Podle dosazenych vysléddo prvnim rgteni bylo zejmé, Ze lepSich vysledk
dosahli Zaci z atletického oddilu. Po aplikaci ndatkého zasobniku cvikse tento rozdil
jese zvysil, jak ukazuji vyslednéasy po druhém #teni. Vysledky na trati 100m dosazené
po aplikaci cviki se u Zak z atletického oddilu zlepSily viméru o 2,97%, coz je 0 0,97%
vice, nez byl fedpoklad. Na Trati 400 m doSlo kipnérnému zlepSeni o 8,48%. OvSem
piedpoklad byl 10%. Da se tedici, Zze navrzené cviky zlepSily&beckou techniku
jednotlivai a tim zvysily vykonnostdzci. Ve wtSing pripadi doslo k vylepSeni vyslednych
¢ad1 a to u zak z obou oddil. U zaki atletického oddil byl tento rozdil mnohem vyragjsi.
Jiz od prvniho r&eni byly viditelné rozdily v technicethu mezi oBma oddily. \&tSich chyb
se dopousty déti z hokejového oddilu. Navrzené cviky amaly zakim zadny problém

s jejich technickou natmosti.
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V nasledujicich tabulkach je souhrn dosaZenycheadysl

Atleticky oddil

Praimérny ¢as 100m — 1. gfeni 16,66s
Praimérny ¢as 100m — 2. gfeni 16,16s
Praimérny ¢as 400 m — 1. gieni 1min.27s
Praimérny ¢as 400 m — 2. giteni 1min.20s
Hokejovy oddil

Praimérny ¢as 100 m — 1. gieni 17,05s
Praimérny ¢as 100 m — 2. giteni 16,95s
Pramérny ¢as 400 m — 1. giteni 1min.39s
Praimérny ¢as 400 m — 2. giteni 1min.37s

Procentualni vyjadieni vysledki — priamérné zlepSeni

100 m
Atleticky oddil 2,97%
Hokejovy oddil 0,65%
400 m
Atleticky oddil 8,48%
Hokejovy oddil 2,02%

21. NejcastéjSi chyby v bézecké technice &ti, pozorované (¥ vyzkumu
Pfi meéteni obou tym byly vypozorovany chyby v technicestu dsti. U diti z atletického
oddilu bylo evidentni, Ze jejich technika je pramearéjSi a tedy na lepSi Urovni nez tid
z hokejového oddilu.
Chyby dti z atletického oddilu:

Strnuly Kecovity styl, bsh v zdklonu, nedostateé zvedani kolen
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Chyby @ti z hokejového oddilu:

Nespravna prace rukou, Siroky rozestup nohou pgeémizstartu, nespravné drzeglat

22. Zavér

Pri psani této bakatdké prace jsem doSel k ndzoru, Zec&delském sportu existuje
mnoho publikaci a z&vecnych praci. Bohuzel je ¥¢hto dokumentech malo kladefirdz na
edukaci BZecké techniky. Ve &sSirg pripadi je pouze popsanatbecka abeceda, ktera sice
obsahuje zakladni cvikyebecke techniky, ale to neni dosidci pro jeji dalSi rozvoj.
Teoretickacast prace je zaghena na zakladni znalosti @édeckém sportu se z&benim na
déti. V uvodnich kapitolach je popsano, jak, kdy & el vhodné zat s kehanim tak, aby dit
z&inajici s Bhanim nglo pro tento sport co nejlepdi podminky. Nasledugi@st prace
popisuje, jak ma samotnyl vypadat a jak ma byt spravprovadn. Vyznamnou satasti
teoretickécasti prace je popis vyznamghani pro lidsky organizmus. Je felta si ugdomit
vyznam pohybovych aktivit zejména &rdzem na é&ti. A praw v této ¢asti jsou popsany
jednotlivé &inky beéhu na lidské zdravi. Pohybové aktivity je ovSeriledité spraviy
provadt, aby nedochazelo k off@@mu efektu, tedy k poSkozovéani organizmu. iapitola
o chybéach v &Zecké technice pojednava o nespggprovadném lEhani a popisuje, jak tyto
chyby rozpoznat a nasletlne napravit. Vyzkumn&ast se zabyva souborem avikha
zlepSeni BZzecké techniky &i. Tyto cviky tvai z&klad pro kazdéhochbce a jejich vybr byl
zan®ien na jednotliv&asti €la tak, aby se rozvijely zejména &gsti, které jsou ip béhu
nejvice zapojeny. Pro tentdeal byly osloveny d¥ druzstva s velmi podobnym tréninkovym a
zavodnim rezimem a vybrané cviky byly aplikovanype jednomu z nich. Vysledky obou
druzstev po uitém ¢ase jasé dokazuji @innost aplikovanych cvik Pribéh aplikace a popis
konkrétnich cvik je uveden ve vyzkumné&sti a steji tak vysledky druZstev i jednotlivic
jsou pgehledré uvedeny také viflohach prace. B z atletického oddilu &y vyhodu
zejména v individualnimipstupu. Tren# se dikladne vénuji jednotlivaim a gesré popisuji
a nazorg ukazuiji, co od Zaka vyzaduji. Naproti u hokejovéddilu tento fistup nebyl. B
pozorovani tréninkovych déavek u hokejového oddikbyh kladen draz na BZeckou
techniku @i bézeckych disciplinach. Proto takeé tito Zaci vykaaiSi nedostatky a chyby
v béZecké technice. iBkvapil e fakt, Ze zZaci z hokejoveho oddilu dosahovali vopaéni
s atlety o poznani horSich vyslédka trati 400 m. Domnival jsem se, Ze bude jejicticky
fond, vzhledem k natmosti jejich sportu, lepSi a tato fram nebudecinit takovy problém.
Otazkou je, jak by tito Zaci obstali v porovnaningmi hokejovymi oddily. Zarovi by bylo

jisté zajimavé porovnani mezi atletickymi oddily.
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23. Diskuze

Vyhodou této prace a podobnych praci je jeji wuak pro praci s &mi, tak je
vhodna i pro zé&énajici Ezce vSech &kovych kategorii, ale také pro pedagogy, odborriky
Sirokou véejnost. Snazil jsem se poskytnout zakladnich infmeno Bhani a o zfisobu
vyuziti béZzecké techniky, jakozto jedné z moznosti pohybovgghivit. Samotné sphmi
vyzkumné casti prace nepdstavovalo zZadny vyrazny problém. Zakladem byldréo
naplanovani celého Ukolu. Diky fiehému pistupu ze strany obou odilihebyl problém
vybrat vyhovujici poet diti v daném roniku a spolén¢é poté gistoupit k samotnému &eni.
S ctmi byla dobra spoluprace a zadané ukoly plnilytpec Testovani a nasledné pin
ukola pro re bylo zpestenim kazdého tréninku a alegpdotasnou zrnou a oziveni jejich
béZné tréninkové rutiny. Mensiho zajmu se mi dossalad jen fi foceni vybranych jeding
jak provadji navrzené cviky. ¥tSina se sty#la provadt tyto cviky a zarovi pii tom byt
fotografovani. Terminy vhodné pro ¢heni jsem sfedstihem vybiral s ohledem na
predpovd’ patasi tak, aby vSichni &i co nejlepSi podminky pro ébmeieni.
Problém nebyl ani ze stranyigtupu rodia. Naopak nd prekvapil zdjem z jejich strany o
vysledky svych é&i. Zpozoroval jsem ip métenich na atletickém stadionu, koliktddo cca
10 let se ¥nuje v Kolirg atletice. V dnesni d@ébmoznosti, bylo totoifjemnym zjiSénim.
V dnedni dob mé& veliky vyznam moderni technika. PouZiti takdvyzdizeni vyrazsg
ulehiuje praci sportouvt a jejich trenét. Zejména bych ocenil pomoc modernich technologii
pii sledovani dlezitych zivotnich funkci $ pInéni tréninkovych davek. Sledovanim vyslédk
a zaznamenanych dat je mozredejit zavaznym onemogmim. Moderni technologie déd
slouzi také i odstraiovani chyb, kterych se sportovci dopousti.
P psani této prace jsem nabyl novych pozaiahekolika knih, které jsem pouZilippsani
teoretickéc¢asti. Zejména knihu ,Skorpilova Skolashu“ od Milose Skorpila, povazuji za
vhodnou pro zé&najici EZce. Je v ni uvedena spousta ufifeh rad a dopotieni, ktera
vychazi z autorovych mnohaletych zkuSenosti s tisortem. Dale bych dopatili knihu
,B&h a maraton, Uplny fivodce“ z nakladatelstvi Euromedia Group, k.s. , jatmi velmi
pekné a prehledrg popsany jednotlivé organy lidskéhiet a jejich¢innost i béhu. To vSe je
navic zobrazeno na jednotlivych ilustracich. Jdikgem sam rekréai béZzec, byly pro m
osobr tyto informace pinosem.
Rada wdeckych praci dnes potvrzuje, #®vek by se o stj pohybovy fond nil starat i
v moderni spoknosti, a to nejen pro zdravi, ale hldavoro zvySovani kvality svého Zivota
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(KAPLAN, 2003). Cim diive zane ¢lovék s pohybovymi aktivitami, tim kvalitjsi bude
jeho Zivot. Q¥tstvi je idealni startovni pozici.
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25. Prilohy:

Metodicky zasobnik cviki — foto

1. BéZecka abeceda
Obr. 1 Klus

_ _ (zdroj — vlastni)

Obr. 2 Liftink

L
‘ (zdroj — vlastni)
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Obr. 3 Skipink

(zdroj — vlastni)
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‘ (zdroj — vlastni)
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Obr. 5 Redkopéavani

(zdroj — vlastni)

Obr. 6 Zakopavani

(zdroj — vlastni)
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Obr. 7 Odpichy

(zdroj — vlastni)

(zdroj — vlastni)

54



2. Cuviky na zlepSeni pohyblivosti
Obr. 9 Nizky ve stoje
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(zdroj — vlastni)
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Obr. 11 Protazeni trupu

(zdroj — vlastni)

(zdroj — vlastni)
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Cviky na zvySeni sily
Obr. 13 Zabéky

(zdroj — vlastni)

(zdroj — vlastni)
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Obr. 14b Metronom

(zdroj — vlastni)

Obr. 15 Obracené kliky

(zdroj — vlastni)
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Obr. 16a Vypady

(zdroj — vlastni)

(zdroj — vlastni)
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Cviky na zvySeni rychlosti
Obr. 17Clunkovy ksh

(zdroj — vlastni)

Obr. 18 Trojuhelnik ¥ed a vzad

T W

(zdroj — vlastni)
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Obr. 19 Stidani rychlosti

(zdroj — vlastni)

Obr. 20 Z — dradha

(zdroj — vlastni)
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Kompenzéni cviky
Obr. 21 Lytko, achilovka, podkolenni Slachy

(zdroj — vlastni)

T (zdroj — vlastni)
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Obr. 22b Kyel
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(zdroj — vlastni)

Obr. 23 Pedni stehenni sval

(zdroj — vlastni)
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Obr. 24 Zadové svaly

e

(zdroj — vlastni)

Obr. C. 25 Kinogram bZeckého kroku
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Grafy

Vysledky jednotlivé: — atleti

100 m

00:14,69

J. S.

00:14,26 -

00:13,82 -

00:13,39 -

00:12,96 -

jaro

podzim

Rozdit -31 setin

00:16,59
00:16,42
00:16,24
00:16,07

00:15,90

L. K.

jaro

podzim

Rozdil;-34 setin
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00:20,30

00:19,87 -

00:19,44 -

00:19,01 -

00:18,58 -

00:18,14 -
jaro podzim

Rozdil;-96 setin

D. K.

00:16,42

00:15,98

00:15,55 -

00:15,12 -

00:14,69 -

00:14,26 -
jaro podzim

Rozdil;- 89 setin
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00:16,68
00:16,59
00:16,50
00:16,42
00:16,33
00:16,24
00:16,16
00:16,07
00:15,98

jaro

podzim

Rozdil:

+ 36 setin

00:16,59
00:16,42
00:16,24
00:16,07

00:15,90

G. J.

jaro

podzim

Rozdil;-37 setin
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00:18,66
00:18,49
00:18,32
00:18,14
00:17,97
00:17,80

jaro podzim

Rozdil:

-41 setin

00:15,55
00:15,38
00:15,21
00:15,03
00:14,86
00:14,69
00:14,52

J.R.

jaro podzim

Rozdil:

-55 setin
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400 m

01:13,4

J. S.

01:09,1 -

01:04,8 -

01:00,5 -

jaro

podzim

Rozdil:- 7 sekund

01:26,4

L.K.

01:22,1 -
01:17,8 -
01:13,4 -
01:09,1 -

01:04,8 -

jaro

podzim

Rozdil:-9 sekund

01:51,5

01:50,6

01:49,7

01:48,9
01:48,0 -
01:47,1 -

01:46,3 -

jaro

podzim

Rozdil:+3 sekundy
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01:26,4
01:24,7
01:22,9
01:21,2
01:19,5
01:17,8
01:16,0

D. K.

jaro

podzim

Rozdil:

-5 sekund

01:26,4

01:09,1

01:22,1 -
01:17,8 -

01:13,4 -

01:04,8 -

jaro

podzim

Rozdil:

-10 sekund

01:30,7

01:26,4

G. J.

01:22,1 -

01:17,8 -

01:13,4 -

jaro

podzim

Rozdil;-7 sekund
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01:35,0

01:30,7 -

01:26,4 -

01:22,1 -

01:17,8 -
jaro podzim

Rozdil; -8 sekund

01:30,7
01:26,4 -

01:22,1 -

01:17,8 -
01:13,4 -

01:09,1 -
podzim jaro

Rozdil:-11 sekund

Vysledky jednotlivcia- hokejisti
100m

J. L.

00:13,74

00:13,65 -

00:13,56 -

00:13,48

00:13,39

jaro podzim

Rozdil:- 19 setin



A.H.

00:20,22

00:20,13

00:20,04

00:19,96

00:19,87 -

00:19,79 -
jaro podzim

Rozdil:+ 17 setin

V. P.

00:18,71

00:18,66 -

00:18,62 -

00:18,58 -

00:18,53 -
jaro podzim

Rozdil:- 8 setin

F. V.

00:15,72

00:15,55 -

00:15,38 -

00:15,21 -

00:15,03 -

jaro podzim

Rozdil:-34 setin



00:17,37
00:17,32
00:17,28
00:17,24
00:17,19
00:17,15

jaro podzim

Rozdil:-11 setin

00:18,45
00:18,44
00:18,43
00:18,42
00:18,41
00:18,40
00:18,39

jaro podzim

Rozdil: +3 setiny

00:16,20
00:16,16
00:16,11
00:16,07
00:16,03
00:15,98
00:15,94
00:15,90

J.K.

jaro podzim

Rozdil:-15 setin
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00:16,63
00:16,59
00:16,55
00:16,50
00:16,46
00:16,42

V. K.

jaro

podzim

Rozdil;-12 setin

400m

J. L.

01:22,1

01:17,8 -

01:13,4 -

01:09,1 -

podzim

jaro

Rozdil:;-7 sekund

02:30,3
02:28,6 -
02:26,9 -
02:25,2 -
02:23,4 -
02:21,7 -

02:20,0 -

Jaro

podzim

Rozdil:-5 sekund
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02:26,9

V. P.

02:25,2
02:23,4

02:21,7
02:20,0 -
02:18,2 -

02:16,5 -

jaro

podzim

Rozdil: +6 sekund

01:38,5

F. V.

01:36,8 -

01:35,0 -

01:33,3 -

01:31,6 -

jaro

podzim

Rozdil:-4 sekundy

01:43,68
01:41,95
01:40,22
01:38,50
01:36,77

01:35,04

jaro

podzim

Rozdil:-5 sekund
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02:00,96
02:00,10
01:59,23
01:58,37
01:57,50
01:56,64
01:55,78
01:54,91

jaro

podzim

Rozdil:

+3 sekundy

01:50,59
01:49,73
01:48,86
01:48,00
01:47,14

01:46,27

J. K.

jaro

podzim

Rozdil:-2 sekundy

01:57,5

V. K.

01:55,8

01:54,0

01:52,3

01:50,6 -

01:48,9 -

jaro

podzim

Rozdil: +4 sekundy
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