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ABSTRAKT:  

PŚedkl§dan§ diplomov§ pr§ce je zamŊŚena na chybn® ļ§sti pŚek§ģkov®ho bŊhu. Technick® 

proveden² je velmi ļasto upozadŊno na ¼kor intenzity a objemu tr®ninku. C²lem pr§ce je 

analyzovat chyby v technick®m proveden² a n§slednŊ popsat prŢpravn§ cviļen², kter§ 

povedou ke zdokonalen² technick®ho proveden² jednotlivĨch ļ§st² pŚek§ģkov®ho bŊhu. 

V teoretick® ļ§sti se ļten§Ś seznamuje s informacemi souvisej²c²mi s pŚek§ģkovĨmi bŊhy 

(start, technika, rytmick§ jednotka atd.). D§le je v teoretick® ļ§sti uv§dŊno nŊkolik prvkŢ, 

kter® vedou ke zlepġen² vĨkonnosti na pŚek§ģk§ch, jako jsou silov®, rychlostn² a dalġ² 

schopnosti. V posledn² ŚadŊ je zde zm²nŊna souvislost psychologie a sportu, kde je rozeb²r§no 

pŚedevġ²m uļen² a temperament. Velmi okrajovŊ je v pr§ci zm²nŊn pohled na filosofii sportu. 

N§slednŊ jsme poŚ²dili obr§zkovĨ materi§l, kterĨ jsme analyzovali a pojmenovali nejļastŊjġ² 

chyby v technice pŚek§ģek. Pot® jsme aplikovali prŢpravn§ cviļen² po dobu 10 tĨdnŢ 

a n§slednŊ poŚ²dili druhĨ obr§zkovĨ z§znam. Po intervenļn²m programu jsme ovŊŚili progres 

atleta. Ve vŊtġinŊ pŚ²padech zafungoval program dle oļek§v§n², pouze v jednom se nedostavil 

oļek§vanĨ vĨsledek. Posledn² podkapitola se zabĨv§ alternativn²m vyuģit²m pŚek§ģkovĨch 

bŊhŢ v hodin§ch ġkoln² tŊlesn® vĨchovy. Z§vŊrem pr§ce je pak doporuļen² pro praktick® 

vyuģit² v tr®ninku, tedy zaŚazen² prŢpravnĨch cviļen² 2 Ĭ tĨdnŊ po dobu 30 minut a jednou 

vŊnovat samostatnou tr®ninkovou jednotku.  

 

KLĉĻOVĆ SLOVA: 

BŊh, pŚek§ģky, tr®nink, rozvoj, zlepġen²  

 



ABSTRACT:  

Diploma thesis is focused on the mistakes of hurdle running. Technical performance is very 

often ignored to the exclusion of training intensity and volume. The aim of the thesis is to 

analyze the technical faults and then describe preliminary exercises that will improve the 

technical performance of the different parts of hurdle running. In the theoretical part, the 

readers are introduced to information related to hurdle running (start, technique, rhythmic unit 

etc.). In addition, the theoretical part introduces several aspects that lead to improving 

hurdling performance, such as strength, speed, and other skills. Lastly, the connection 

between psychology and sport is mentioned, where learning and temperament are mainly 

discussed. A very peripheral view of the philosophy of sport is mentioned in the thesis. 

Subsequently, we have taken pictures and analyzed them and named the most common 

mistakes in hurdling technique. We then applied preliminary exercises for 10 weeks and then 

took a second picture record. After the intervention program, we verified the athlete's 

progress. In most cases, the program worked as expected, only in one case the expected result 

did not occur. The last subchapter deals with the alternative use of obstacle courses in school 

physical education classes. The thesis then concludes with recommendations for practical use 

in training, i.e. to include preliminary exercises twice a week for 30 minutes and once to 

devote a separate training unit to hurdle running. 
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Đvod  

T®ma pr§ce ï PrŢpravn§ cviļen² na odstranŊn² nejļastŊjġ²ch chyb pŚi pŚek§ģkovĨch bŊz²ch ï 

jsme si zvolili zejm®na proto, ģe pro vŊtġinu pedagogŢ je tato problematika neprob§danĨm 

t®matem.  

 

C²lem pr§ce je analyzovat chyby v technice, pŚiŚadit vhodn§ prŢpravn§ cviļen² a n§slednŊ 

popsat spr§vn§ technick§ proveden².  

 

Diplomov§ pr§ce by mohla pŚispŊt k tomu, aby se v t®to oblasti uļitel®/cviļenci c²tili jistŊjġ², 

a to pŚedevġ²m pak ve spr§vn® technice proveden² a n§sledn® korekci chyb a nauļili se 

pŚek§ģky vyuģ²vat v r§mci koordinace, lepġ²ho vn²m§n² tŊla apod.  

 

Dalġ²m motivem pro vĨbŊr uveden®ho t®matu bylo, ģe se atletice/pŚek§ģkov®mu bŊhu vŊnuji 

jiģ od svĨch 8 let. V souļasn® dobŊ, pŚi studiu VĠ, pŢsob²m na ZĠ jako uļitel tŊlesn® vĨchovy 

a mĨm osobn²m c²lem je pŚed§vat ģ§kŢm sv® znalosti a zkuġenosti tak, abych v nich probudil 

z§jem o sport a radost z pohybu.  

 

PŚek§ģkovĨ bŊh patŚ² k nejn§roļnŊjġ²m atletickĨm discipl²n§m a vyģaduje pŚesnou techniku. 

Jedn§ se o souhru pohybu, a to jak harmonie tŊla, tak i duġe. Ale tak jako kaģdĨ sport m§ 

i atletika na vrcholov® ¼rovni sv§ negativa, proto nelze vġechna pŚedkl§dan§ doporuļen² br§t 

dogmaticky, ale vģdy pŚistupovat ke kaģd®mu ģ§kovi, studentovi ļi atletovi s individu§ln²m 

pŚ²stupem, a to nejen vzhledem k jejich tŊlesnĨm a psychickĨm procesŢm, ale pŚedevġ²m 

k celistvosti tŊchto dvou zm²nŊnĨch a jen zd§nlivŊ oddŊlenĨch sloģek ļlovŊka.   

 

V teoretick® ļ§sti diplomov® pr§ce se vŊnujeme technik§m a zpŢsobu bŊhu, vļetnŊ n²zk®ho 

startu. Z§kladem je spr§vn§ technika pŚek§ģkov®ho bŊhu. Nelze opomenout ani dalġ² faktory 

ovlivŔuj²c² vĨkon sportovce.  

 

J§drem diplomov® pr§ce je praktick§ ļ§st, kter§ na z§kladŊ fotodokumentace popisuje spr§vn® 

technick® proveden² prŢpravn®ho cviļen² a n§slednŊ zhodnocen² progresu atleta po pouģit² 

prŢpravnĨch cviļen².  

 

Tato diplomov§ pr§ce je vytv§Śena/navazuje na bakal§Śskou pr§ci (PetŚ²k, 2022). 
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1. Teoretick§ ļ§st 

1.1. ¢ŜŎƘƴƛƪŀ ōŠƘǳ  

BŊh je pro ļlovŊka jedn²m z nejpŚirozenŊjġ²ch pohybŢ. Jedn§ se o cyklickĨ pohyb ï neust§le 

se opakuj²c² stejn® pohyby, tvoŚ²c² pohybovĨ cyklus, kterĨ nazĨv§me bŊģeckĨ krok. Ten se 

skl§d§ ze dvou f§z²:  

a) f§ze oporov§;  

b) f§ze letov§. 

Oporov§ f§ze je typick§ kontaktem s podloģkou, v letov® f§zi se st§v§ z odrazov® nohy noha 

ġvihov§ (doch§z² k vĨmŊnŊ nohou). Proveden² oporov® f§ze n§m umoģn² rozpoznat zpŢsob 

bŊhu, kterĨ atlet vyuģ²v§ (JeŚ§bek, 2008).  

1.1.1. hǇƻǊƻǾł ŦłȊŜ ōŠƘǳ  

Oporov§ f§ze bŊhu zaļ²n§ prvn²m kontaktem nohy s podloģkou a jej² ukonļen² pŚich§z² 

ve chv²li, kdy noha opouġt² podloģku. Dle JeŚ§bka (2008) lze f§zi rozdŊlit na dvŊ ļ§sti. Prvn² 

ļ§st² je ļ§st amortizaļn² ï doch§z² ke kontaktu s podloģkou. Noha, kter§ pŚich§z² do kontaktu 

s podloģkou je nazĨv§na odrazov§. Doġlap by mŊl bĨt prov§dŊn na pŚedn² ļ§st chodidla, 

m²rnŊ pŚed tŊģiġtŊ tŊla. N§slednŊ se noha pokrļuje v koleni, coģ zpŢsobuje kles§n² tŊģiġtŊ tŊla. 

Trup by mŊl v tento moment bĨt vzpŚ²menĨ a p§nev m²rnŊ podsazen§. Pr§ce horn²ch konļetin 

je asymetrick§ vŢļi pr§ci nohou (prav§ noha vpŚed = lev§ ruka vpŚed). PŚi doġlapu se 

protilehl§ paģe zaļ²n§ pohybovat smŊrem vzad. Pohyb paģ² vych§z² z ramen a je uvolnŊnĨ. 

Noha, kter§ v amortizaļn² f§zi nen² v kontaktu s podloģkou, se nazĨv§ ġvihov§. Zde doch§z² 

ze z§ġvihu k pokrļen² v koleni ï pata nohy smŊŚuje pod hĨģŅovĨ sval. Pohyb stehna je 

pokraļuj²c² ve smŊru bŊhu. V t®to ļ§sti m§ pohyb tŊģiġtŊ tŊla klesaj²c² tendenci, proto je 

amortizaļn² ļ§st nŊkdy nazĨv§na jako brzdiv§. PŚechod mezi amortizaļn² ļ§st² a odrazovou 

ļ§st² zajiġŠuje tzv. moment vertik§ly. V tento moment se tŊģiġtŊ nach§z² nad m²stem doġlapu.  

 

N§sleduje odrazov§ ļ§st oporov® f§ze ï akceleraļn². V t®to ļ§sti m§ rychlost tŊģiġtŊ tŊla 

vzestupnou tendenci. Doch§z² k ¼pln®mu napnut² ve vġech kloubech odrazov® nohy (hlezenn², 

kolenn² a kyļeln²). Kontakt s podloģkou je ukonļen propnut²m palce, kterĨ je posledn² ļ§st² 

nohy dotĨkaj²c² se podloģky. V tuto chv²li se dost§v§ tŊģiġtŊ pŚed m²sto opory. Ġvihov§ noha 

napom§h§ lepġ²mu odrazu spoleļnŊ s horn²mi konļetinami. U b®rce ġvihov® nohy doch§z² 

k m²rn®mu vykĨvnut² (JeŚ§bek, 2008).  
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1.1.2. [ŜǘƻǾł ŦłȊŜ ōŠƘǳ  

Charakteristickou souļ§st² letov® f§ze je vĨmŊna nohou, kter§ zaļ²n§ ve chv²li, kdy doch§z² 

k ukonļen² kontaktu s podloģkou. St§v§ se zde odrazov§ noha ġvihovou nohou a naopak. 

U ġvihov® nohy doch§z² k poklesu a m²rn®mu vykĨvnut² b®rce. Odrazov§ noha je po ukonļen² 

odrazu krļena v koleni a b®rec jde pod hĨģŅovĨ sval. Pr§ce horn²ch konļetin je vedena opŊt 

asymetricky vzhledem k pr§ci nohou. TŊģiġtŊ dosahuje nejvyġġ²ho bodu uprostŚed letov® f§ze, 

n§slednŊ kles§ aģ k momentu vertik§ly. F§ze je ukonļen§ prvn²m kontaktem s podloģkou, kde 

opŊt pŚech§z² do oporov® f§ze bŊhu (JeŚ§bek, 2008).   

 

Pohyb tŊģiġtŊ v prŢbŊhu bŊhu by nemŊl dosahovat vĨraznĨch vĨkyvŢ. TŊģiġtŊ se pohybuje 

po vlnovce, kter§ by nemŊla m²t nadmŊrn® vĨkyvy, neboŠ pak by bylo nutn® hovoŚit 

o neekonomick®m bŊhu (doch§z² k rychlejġ² ¼navŊ svalŢ). Kaģd§ discipl²na je charakteristick§ 

svou amplitudou ï rozd²l nejvyġġ²m a nejniģġ²m bodem tŊģiġtŊ. PŚi sprinterskĨch discipl²n§ch 

lze poļ²tat s vŊtġ² amplitudou tŊģiġtŊ tŊla neģ napŚ²klad pŚi dlouhĨch bŊz²ch (JeŚ§bek, 2008).  

1.2. ½Ǉǻǎƻō ōŠƘu 

Podle proveden² oporov® f§ze rozezn§v§me dva zpŢsoby bŊhu ï ġlapavĨ a ġvihovĨ. ĠlapavĨ 

zpŢsob bŊhu je tradiļnŊ vyuģ²v§n kr§tce po startu, spojujeme ho tedy s vĨbŊhem z blokŢ. 

ĠvihovĨ zpŢsob bŊhu pak n§sleduje po zbytek trati (JeŚ§bek, 2008).  

1.2.1. ~ƭŀǇŀǾȇ ȊǇǻǎƻō ōŠƘǳ 

Ļasto nazĨv§n jako akceleraļn², neboŠ n§m slouģ² k z²sk§n² co nejvŊtġ² rychlosti. Vyuģ²v§ se 

u vġech startŢ, protoģe jeho c²lem je eliminovat brzdivou f§zi kroku. Toho doc²l²me 

maxim§ln²m zkr§cen²m amortizaļn² f§ze. Doġlap je prov§dŊn v ide§ln²m pŚ²padŊ pod tŊģiġtŊ 

tŊla. Noha je pŚi kontaktu s podloģkou pevn§ natolik, aby nedoch§zelo k dvoj² pr§ci kotn²ku, 

t²m doch§z² k co nejkratġ²mu a dynamick®mu odrazu. KaģdĨ pohyb je prov§dŊn 

s maxim§ln²m ¼sil²m a frekvenc², coģ mŢģe v®st k nedokonalosti a nedokonļenosti pohybŢ. 

Hlava je v prodlouģen² trupu, kterĨ smŊŚuje vpŚed a je naklonŊn. Po vĨbŊhu mŢģe hlava 

smŊŚovat dolŢ. PostupnŊ doch§z² k narovn§n² trupu a n§sleduje pŚechod do ġvihov®ho bŊhu 

(JeŚ§bek, 2008).  

 

Vzhledem k energetick® n§roļnosti nelze aplikovat ġlapavĨ zpŢsob bŊhu po celou dobu 

z§vodu. Atlet by mŊl z²skat svou maxim§ln² rychlost do cca 5 sekund a n§slednŊ pokraļovat 

ġvihovĨm zpŢsobem (JeŚ§bek, 2008).  
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1.2.2. ~ǾƛƘƻǾȇ ȊǇǻǎƻō ōŠƘǳ 

Navazuje na ġlapavĨ zpŢsob bŊhu a slouģ² k udrģen² rychlosti v nŊm z²skanou. Vyuģ²v§ se 

prakticky v kaģd® bŊģeck® discipl²nŊ, neboŠ je ekonomiļtŊjġ² z hlediska svalov® pr§ce (svaly 

se pomaleji unav²). Doġlap je v ide§ln²m pŚ²padŊ prov§dŊn na pŚedn² ļ§st chodidla, kde je 

tlumen drobnĨm ñzhoupnut²mò a v odrazov® f§z² n§sleduje propnut². Tento jev je definov§n 

jako dvoj² pr§ce kotn²ku. Rozsah pohybŢ u ġvihov®ho zpŢsobu bŊhu se odv²j² od d®lky 

bŊģeck® tratŊ. Ļ²m vŊtġ² je vzd§lenost, t²m menġ² je rozsah pohybu ï kratġ² krok, pomalejġ² 

pohyb tŊģiġtŊ (JeŚ§bek, 2008).  

 

Pro zdokonalen² techniky lze vyuģ²t napŚ²klad videoz§znam. NŊkter® chyby jsou patrn® jiģ 

pouhĨm okem, ale zde je zapotŚeb² praxe. PŚi korekci odborn²ci doporuļuj² sledovat:  

1. frekvenci a d®lku kroku; 

2. dobu trv§n² letov® a oporov® f§ze;  

3. uvolnŊnost pohybu; 

4. amplitudu tŊģiġtŊ (rozd²l mezi nejvyġġ²m bodem a nejniģġ²m bodem tŊģiġtŊ). 

1.3. bƝȊƪȇ ǎǘŀǊǘ 

Tento typ startu je vyuģ²v§n ve vġech sprinterskĨch discipl²n§ch (60 m ï 400 m), pŚi 

pŚek§ģkovĨch bŊz²ch (60 m. pŚ. ï 400 m. pŚ.) a pŚi ġtafetovĨch bŊz²ch (4Ĭ100, 4Ĭ400é). 

Ke startu jsou zapotŚeb² startovn² bloky, ze kterĨch n§sleduje vĨbŊh.  

1.3.1. {ǇǊłǾƴł ǘŜŎƘƴƛƪŀ ƴƝȊƪŞƘƻ ǎǘŀǊǘǳ 

V prvn² ŚadŊ je nezbytn® zm²nit, jakĨm zpŢsobem si bloky nastavit. V tomto pŚ²padŊ to velmi 

z§vis² na individualitŊ schopnost² a dovednost² atleta. ObecnŊ se doporuļuje nastavovat bliģġ² 

blok, kterĨ je odrazovĨ, na dvŊ stopy od startovn² ļ§ry. Blok vzd§lenŊjġ², zadn², je vzd§lenĨ 

od pŚedn²ho o jednu stopu (pro tento pŚ²pad tedy 3 stopy). Startovn² bloky vŊtġinou maj² 

nastavitelnĨ sklon jednotlivĨch blokŢ. Pravidlem bĨv§, ģe zadn² blok je vģdy strmŊjġ² neģ 

blok pŚedn². V technice n²zk®ho startu rozliġujeme dvŊ z§kladn² polohy:  

1. vyļk§vac²; 

2. stŚehovou.  

 

Vyļk§vac² polohu zaujme atlet po povelu: ñpŚipravte seò. V t®to poloze je koleno zadn² 

(ġvihov®) nohy opŚeno o zem. SpoleļnŊ s n²m pak atlet vyuģ²v§ k zapŚen² obŊ ruce, kter® by 

mŊly bĨt opŚeny o prsty, nikoli o dlanŊ. Ruce jsou plnŊ nataģen® a palec v opozici proti 
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ostatn²m prstŢm. Ģ§dn§ ļ§st tŊla se nesm² dotĨkat startovn² ļ§ry. Ramena jsou kolmo 

na startovn² ļ§ru, v§hu se doporuļuje rozloģit mezi koleno a obŊ ruce. Pohled smŊŚuje 

na ġpiļky nohou nebo startovn² ļ§ru, ļ²mģ dojde ke svŊġen² hlavy. Ġpiļky nohou se dotĨkaj² 

dr§hy a z§vodn²ho bloku. Tuto polohu zauj²m§ atlet aģ do n§sleduj²c²ho povelu a pŚechodu 

do stŚehov® polohy (JeŚ§bek, 2008).  

StŚehovou polohu atlet zaujme na povel: pozor. Charakteristick® je pŚenesen² v§hy dopŚedu, 

ġikmo vzhŢru ve smŊru bŊhu (v§ha je v²ce na rukou). P§nev jde vzhŢru a ¼hel kolene pŚedn² 

nohy by mŊl bĨt 90Ј. ObŊ nohy tlaļ² na opŊrky blokŢ. PŚechod mezi vyļk§vac² a stŚehovou 

polohou by mŊl bĨt plynulĨ. Ve stŚehov® poloze atlet setrv§ v klidu aģ do startovn²ho 

vĨstŚelu. N§sleduje vĨbŊh, kterĨ je typickĨ ġlapavĨm zpŢsobem, tedy jde o dynamick® z²sk§n² 

rychlosti. Odborn²ci doporuļuj² sledovat pŚi n²zk®m startu tyto faktory:  

1. postaven² bokŢ; 

2. vĨrazn® pŚesunut² v§hy pŚi pŚechodu do stŚehov® polohy; 

3. dynamiku odrazu pŚi startovn²m vĨstŚelu; 

4. spr§vnĨ n§klon trupu po vĨbŊhu; 

5. pŚechod do ġvihov®ho bŊhu. 

1.3.2. błŎǾƛƪ ƴƝȊƪŞƘƻ ǎǘŀǊǘǳ  

Na z§kladŊ ¼rovnŊ atleta vol²me vhodn§ cviļen² pro n§cvik n²zk®ho startu. Od padavĨch 

startŢ aģ po starty z blokŢ na startovn² sign§l. Dost§l (1992) uv§d², ģe pro n§cvik startŢ je 

moģn® zaļ²t od akcelerace. Nejprve z chŢze a n§slednŊ z m²rn®ho klusu. DetailnŊjġ² metodiku 

pak lze naj²t u Vinduġkov® (2022), kter§ doporuļuje volit n§sleduj²c² metodickou Śadu:  

1. letmĨ start; 

2. starty z poloh; 

3. padav® starty;  

4. vysokĨ a polovysokĨ start; 

5. polon²zkĨ start; 

6. n²zkĨ start (vyļk§vac² a stŚehovou polohu bez blokŢ); 

7. n²zkĨ start (vyļk§vac² a stŚehovou polohu s bloky ï bez sign§lu a s n²m); 

8. n§cvik n²zk®ho startu v zat§ļce. 

 

JeŚ§bek (2008) se ztotoģŔuje s tvrzen²m, ģe zaļ²n§me od vyġġ²ch poloh po niģġ². U n§cviku 

startu z blokŢ doporuļuje zaļ²t sezn§men²m s bloky a n§slednŊ je tŚeba vysvŊtlit startovn² 

povely. Startujeme akustickĨm sign§lem, nikoliv slovn²m povelem. Po nastaven² blokŢ 
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se doporuļuje korekce z boļn²ho postaven². Na povel ñpŚipravte seò atleti zaujmou vyļk§vac² 

pozici, slovn²mi povely je opravujeme. Tuto akci opakujeme, dokud nezaujmou atleti 

spr§vnou vyļk§vac² polohu. N§slednŊ dŢraznŊ zazn² pokyn ñpozorò. Sledujeme pŚedevġ²m 

pohyb ramen, kterĨ by mŊl j²t vpŚed. Korekci prov§d²me slovn²mi pokyny, kter® by mŊly bĨt 

urychlen®, neboŠ setrv§n² ve stŚehov® poloze je 2-3 vteŚiny. N§sleduje akustickĨ sign§l, 

na kterĨ atlet vybŊhne (20-30 m). M²sto dobŊhu se doporuļuje viditelnŊ oznaļit a zdŢraznit, 

ģe k oznaļen² bŊģ²me naplno a bez zdviģen² hlavy a trupu.  

 

1.4. {ǇǊłǾƴł ǘŜŎƘƴƛƪŀ ǇǌŜƪłȌƪƻǾŞƘƻ ōŠƘǳ 

PŚek§ģkov® bŊhy se liġ² d®lkou trati, velikost² a vzd§lenost² pŚek§ģek. DŊlen² podle d®lky trati 

se uv§d² n§sleduj²c²: 

1. Kr§tk® pŚek§ģky ï vzd§lenosti do 110 m 

2. Dlouh® pŚek§ģky ï vzd§lenosti do 400 m  

3. Steeple ï 1500ï3000 m (pevn® pŚek§ģky) 

 

Pro pŚek§ģky se doporuļuje drģet ramena vzhledem k poloze tŊla st§le vepŚedu ï nad 

pŚek§ģkou i pŚi doġlapu. D§le se doporuļuje u ġvihov® nohy pr§ce s ostrĨm kolenem. Z§ġlap 

prov§dŊt pouze na ġpiļku. S pŚetahovou nohou pŚi pŚebŊhu pŚek§ģky pracovat plynule a vģdy 

konļit pohyb aģ ve smŊru bŊhu (Ryba, 2002). 

 

Pro potŚeby t®to pr§ce jsme vybrali pouze kr§tk® pŚek§ģky, kde lze rozliġit n§bŊh, devŊt 

rytmickĨch jednotek1 a dobŊh. N§bŊh je velmi obdobnĨ jako n²zkĨ start, ovġem s t²m 

rozd²lem, ģe u pŚek§ģkov®ho bŊhu doch§z² k narovn§n² trupu vĨraznŊ dŚ²v. Doporuļuje se 

prvn² kroky dŊlat v²ce odrazovŊ a delġ², smŊrem k pŚek§ģce pak zkracovat. JeŚ§bek (2008) 

uv§d², ģe doch§z² ke zkracov§n² pouze posledn²ho kroku. Pro zdokonalen² techniky pŚek§ģek 

doporuļuje Ryba (2002) usilovat o submaxim§ln² rychlost na n§bŊhu.  

  

1.4.1. {ǇǊłǾƴł ǘŜŎƘƴƛƪŀ ǇǌŜŘ ǇǌŜƪłȌƪƻǳ  

VĨbŊh ze startovn²ch blokŢ je prvn²m krokem k tomu, abychom nabrali potŚebnou rychlost. 

Standardn² poļet krokŢ na n§bŊhu je osm, odpov²d§ nejl®pe n§sleduj²c²mu rytmu. Odborn²ci 

 
1 Rytmick§ jednotka = dokrok za pŚek§ģkou aģ po dokrok za n§sleduj²c² pŚek§ģkou ï podrobnŊji v kapitole 

rytmick§ jednotka  
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doporuļuj² po vĨbŊhu z blokŢ prvn² dva kroky delġ² a n§slednŊ smŊrem k pŚek§ģce zkracovat. 

Vġe je samozŚejmŊ nezbytn® upravovat dle ¼rovnŊ atleta. Podle Choutky (1991) se trup 

pozvolna napŚimuje, rychleji neģ pŚi hladk®m sprintu tak, aby bylo pŚi ġest®m kroku dobŚe 

vidŊt na pŚek§ģku. N§bŊh je s m²rnĨm n§klonem ramen ve smŊru bŊhu. Doġlap je prov§dŊn 

na pŚedn² ļ§st chodidla a posledn² krok pŚed pŚek§ģkou je zkr§cen, aby doġlo ke zrychlen² 

a minim§ln²mu vertik§ln²mu pohybu tŊģiġtŊ (Boroviļkov§, 2008). Koleno ġvihov® nohy jde 

vzhŢru proti pŚek§ģce (mŊl by bĨt drģen ostrĨ ¼hel). Ruka protilehl§ k noze ġvihov® se 

natahuje a smŊŚuje ġikmo dolŢ smŊrem za pŚek§ģku. B®rec ġvihov® nohy je vykĨvnut proti 

pŚek§ģce. Dokonļen² odrazu pŚich§z² s napnut²m kotn²ku (JeŚ§bek, 2008). 

Standardn² bŊh mezi pŚek§ģkami se zdol§v§ tŚ²krokovĨm rytmem. PŚ²pravou na n§sleduj²c² 

pŚek§ģku je stupŔuj²c² charakter bŊhu. Db§me, aby atlet zkr§til svŢj tŚet² a posledn² krok pŚed 

pŚek§ģkou. Zkr§cen²m dojde k doġlapu co nejbl²ģe tŊģnici, zkr§cen² oporov® a t²m se odraz 

st§v§ ¼ļinnŊjġ²m (Boroviļkov§, 2008). Meckenzie (2001) uv§d², ģe zkr§cen²m posledn²ho 

dokroku dojde k rychlejġ²mu pohybu vzletov®, ġvihov®, nohy.  

1.4.2. {ǇǊłǾƴł ǘŜŎƘƴƛƪŀ ƴŀŘ ǇǌŜƪłȌƪƻǳ  

Technika pŚebŊhu prvn² pŚek§ģky se vzhledem k faktu, ģe atlet nedos§hl maxim§ln² rychlosti, 

liġ² od pŚebŊhu zbylĨch pŚek§ģek. PŚebŊhem prvn² pŚek§ģky se atlet snaģ² vytvoŚit dobr® 

podm²nky pro n§sleduj²c² nav§zan² tŚ²krokov®ho rytmu. C²lem je ztratit co nejm®nŊ 

horizont§ln² rychlost a plynule pŚej²t do prvn² rytmick® jednotky (Millerov§, 2005).  PŚi 

pŚebŊhu se atlet snaģ² o minim§ln² vertik§ln² pohyb tŊģiġtŊ, trup atleta je naklonŊn ve smŊru 

bŊhu.  

 

 Techniku pŚebŊhu, kter§ zaļ²n§ s koncem odrazu ï n§ponem kotn²ku, JeŚ§bek popisuje 

n§sleduj²c²m zpŢsobem. Odrazov§ noha se skl§d§ patou pod hĨģdŊ a koleno se vyt§ļ² smŊrem 

do strany. V momentŊ, kdy pata ġvihov® nohy pŚekon§ pŚek§ģku, zaļ²n§ aktivn² z§ġlap 

smŊrem dolŢ. Ġvihov§ noha se prop²n§. Propnut² je zpŢsobeno pohybem vzad, doġlap je 

prov§dŊn na pŚedn² ļ§st chodidla a tŊģiġtŊ je co nejvĨġe. S doġlapem doch§z² k tzv. 

pŚek§ģk§Śsk®mu stŚihu ï odrazov§ noha smŊŚuje vpŚed, kolmo k zemi (prk®nko je m²jeno 

vnitŚn² ļ§st² stehna b®rcem nohy odrazov® nohy). D§le je pohyb veden ġikmo vzhŢru, aģ 

do smŊru bŊhu. Pata by nemŊla bĨt vĨġ neģ koleno. I zde plat² ostrĨ ¼hel v koleni. 

Anatomicky lze hovoŚit o protoļen² hlavice stehenn² kosti v jamce kyļeln²ho kloubu (JeŚ§bek, 

2008). 
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1.4.3. {ǇǊłǾƴł ǘŜŎƘƴƛƪŀ Ȋŀ ǇǌŜƪłȌƪƻǳ  

Jedn§ se o tzv. z§ġlap a n§slednĨ odraz do prvn²ho kroku dalġ² rytmick® jednotky. Po pŚebŊhu 

pŚek§ģky pŚech§z² maxim§ln² rychlost² tŊģiġtŊ tŊla vpŚed, trup se zaļ²n§ narovn§vat a ġvihov§ 

noha zah§j² odraz do prvn²ho kroku n§sleduj²c² rytmick® jednotky. Ten je vytv§Śen odrazovou 

nohou, kter§ se mus² dostat aģ do smŊru bŊhu (JeŚ§bek, 2008). Pro zkr§cen² letov® f§ze nad 

pŚek§ģkou se doporuļuje aktivn² z§ġlap smŊrem dolŢ a vzad. V momentŊ dokroku by se 

tŊģiġtŊ tŊla atleta mŊlo nach§zet nad ġpiļkou ġvihov® nohy (prov§d² z§ġlap). Za pŚek§ģkou je 

nezbytn® udrģet dostateļnĨ n§klon trupu a tŊģiġtŊ dostat co nejvĨġe (prov®st doġlap na pŚedn² 

ļ§st chodidla). Dle Boroviļkov® (2008) je stŊģejn² udrģet se na pŚedn² ļ§sti chodidla. 

V opaļn®m pŚ²padŊ, dotkne-li se atlet patou zemŊ, jedn§ se o oslaben² lĨtkov®ho svalu.   

 

Pro zdokonalen² spr§vn® techniky pŚek§ģek doporuļuje Ryba (2002) z²sk§vat na n§bŊhu 

submaxim§ln² rychlost a n§slednŊ stupŔuj²c² tendenci bŊhu.  

1.5. wȅǘƳƛŎƪł ƧŜŘƴƻǘƪŀ 

PŚek§ģkovĨ bŊh je jednou z nejtechniļtŊjġ²ch discipl²n. Skl§d§ se z jeden§cti ¼sekŢ, kter® by 

mŊly m²t stupŔuj²c² tendenci. Jedn§ se o pohyb cyklick®ho charakteru, kterĨ obsahuje devŊt 

rytmickĨch jednotek. Rytmick§ jednotka je zde specifick§. V z§vodn²m charakteru obsahuje 

standardnŊ tŚi kroky (tŚ²krokov§ rytmick§ jednotka) mezi pŚek§ģkami (Boroviļkov§, 2008). 

Rytmick§ jednotka obsahuje n§sleduj²c² sloģen²: 

1. SamotnĨ tŚ²krokovĨ rytmus  

2. PŚebŊh pŚek§ģky  

 

1.5.1. ¢ȅǇȅ ǊȅǘƳƛŎƪŞ ƧŜŘƴƻǘƪȅ 

Rytmick® jednotky rozliġujeme dle poļtu krokŢ. Pro kr§tk® pŚek§ģky je nejtypiļtŊjġ² 

tŚ²krokov§ rytmick§ jednotka. Velmi zjednoduġenŊ lze rytmick® jednotky rozdŊlit na sudĨ 

poļet krokŢ a lichĨ poļet krokŢ. Poļet krokŢ v mezeŚe je vhodn® upravovat dle ¼rovnŊ atleta 

nebo podle potŚeby tr®ninkov®ho pl§nu. SudĨ poļet krokŢ, kde doch§z² ke zmŊnŊ odrazov® 

nohy u kaģd® pŚek§ģky, je typickĨ pro n§cvik tzv. dlouhĨch pŚek§ģek. PŚi n§cviku dlouhĨch 

pŚek§ģek je nutn® zvl§dat techniku na obŊ nohy, aby bylo moģn® volit rŢznĨ krokovĨ rytmus. 

D§le lze vyuģ²t sudĨ poļet krokŢ u n§cviku techniky, popŚ²padŊ rozbour§n² stereotypu. LichĨ 

poļet krokŢ se vyuģ²v§ pro pŚebŊh kr§tkĨch pŚek§ģek, neboŠ nedoch§z² k vĨmŊnŊ odrazov® 
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nohy. N§cvik nedominantn² nohy n§m mŢģe pomoci uvŊdomit si a odbourat zaģit® chyby 

(JeŚ§bek, 2008).  

 

1.5.2. błŎǾƛƪ ǎǇǊłǾƴŞƘƻ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǊȅǘƳƛŎƪŞ ƧŜŘƴƻǘƪȅ  

JeŚ§bek (2008) zmiŔuje dva pŚ²stupy k n§cviku rytmick® jednotky. Prvn² z nich vych§z² 

ze standardn²ho tŚ²krokov®ho rytmu. V tomto pŚ²padŊ zkracujeme mezeru podle ¼rovnŊ atleta. 

K z§vodu se doporuļuje pŚistoupit aģ po zvl§dnut² z§vodn² mezery tŚ²krokovĨm rytmem. 

DruhĨ postup je opaļnĨ. D®lka mezery se ponech§v§, ale lze upravovat poļet krokŢ mezi 

nimi. Ze zaļ§tku se doporuļuje rytmickou jednotku nacviļovat pouze pŚes pŚek§ģkov§ 

prk®nka. NŊkteŚ² psychologov® se ovġem domn²vaj², ģe je lepġ² zavļasu odbourat strach 

z bari®ry pŚed n§mi. Lze vyuģ²t molitanov® stŚ²ġky, pŚek§ģky ļi rŢzn® bezpeļn® modifikace. 

Pro n§cvik rytmick® jednotky vol²me standardn² mezeru, kterou lze zkr§tit (max. 2 stopy). 

V zaļ§tc²ch je nutn® poļ²tat s rytmickou jednotkou 4-5 krokŢ, pokroļilejġ² se dostanou na 3 

kroky. Speci§ln² n§cvik citu pro rytmus lze rozv²jet formou stŚ²d§n² rytmu (3-3-5-3-5-5-3). Je 

moģn® volit rŢzn® varianty a vzd§lenosti (JeŚ§bek, 2008).  

1.6. CŀƪǘƻǊȅ ƻǾƭƛǾƶǳƧƝŎƝ Ǿȇƪƻƴ  

KromŊ vrozenĨch schopnost² mŢģe vĨkon ovlivŔovat Śada dalġ²ch faktorŢ. Lze hovoŚit 

o rychlosti motorick®ho uļen² (= docilita), d§le psychice ļi somatotypu. Somatotyp, kterĨ je 

nejvĨhodnŊjġ² pro 110 m pŚek§ģek, je dle oļek§v§n² velmi podobnĨ somatotypu u atleta 

na 400 m pŚek§ģek. Jedn§ se o atlety, kteŚ² maj² delġ² doln² konļetiny a vĨġe postaven® tŊģiġtŊ. 

Umoģnuje to snazġ² pŚechod pŚek§ģky, lepġ² flexibilitu a koordinaci pohybŢ. Ļasto se tedy 

jedn§ o vysok® a ġt²hl® atlety, kteŚ² maj² delġ² nohy (Iskra, 2003).   

1.6.1. wȅŎƘƭƻǎǘƴƝ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ  

Z hlediska energetick®ho syst®mu se atlet pohybuje v tzv. ATP-CP syst®mu. Je tedy moģn® 

po urļitou dobu prov§dŊt pohyby anaerobnŊ2. BŊhem prvn²ch vteŚin zat²ģen² je energie 

z²sk§v§na z rozkladu malĨch z§sob ATP (adenozintrifosf§t) uloģenĨch ve svalu. Po vyļerp§n² 

z§sob doch§z² k regeneraci reakc² ADP (adenozindifosf§t) a kreatinfosf§tu, kterĨ je takt®ģ 

uloģenĨ ve svalech, z nŊj se n§slednŊ uvoln² molekula organick®ho fosforu. Jeho spojen²m 

s ADP vznik§ nov§ molekula ATP. Tato energetick§ reakce je zdrojem v prvn²ch 5-6 

vteŚin§ch a nevznik§ zde lakt§t. TentĨģ syst®m je vyuģ²v§n i v pŚ²padŊ silovĨch schopnost² 

 
2 AnaerobnŊ = bez pŚ²sunu kysl²ku 
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(Grasgruber, 2008). Rychlostn² schopnosti jsou aģ z 80 % geneticky determinov§ny, zbylĨch 

20 % mŢģeme tr®ninkem ovlivnit. V rozvoji rychlosti hraj² dle Periļe (2008) roli tŚi oblasti: 

1. Nervosvalov§ kontrakce ï ide§lnŊ co nejrychlejġ² stŚ²d§n² stahu (kontrakce) 

a uvolnŊn² (relaxace). V dŊtskĨch letech lze pomŊrnŊ dobŚe rozv²jet. 

2. Typ svalov®ho vl§kna ï svalov§ vl§kna lze dŊlit n§sledovnŊ: 

a) pomal§ (oxidativn²) vl§kna typu I; 

- V terminologii lze tento typ hledat pod n§zvem ï ļerven§ vl§kna. Nezbytn§ pro 

aerobn² (vytrvalostn²) s²lu, jedn§ se o m®nŊ intenzivn² dlouhodobou svalovou 

pr§ci. Je pro nŊ typickĨ menġ² prŢŚez, dlouh® sarkom®ry, s malĨm obsahem 

glykogenu a m§lo enzymŢ ¼ļastnĨch v glykolytickĨch reakc²ch. Naopak disponuj² 

vysokĨm obsahem aerobn²ch enzymŢ ¼ļastn²c²ch se v oxidativn²ch reakc²ch 

(KrebsŢv cyklus) a zvĨġen® z§sobn² formy tukŢ (Grasgruber, 2008). 

b) Vl§kna rychl§ typu II. 

- D§le dŊlena na vl§kna typu IIa  (oxidativnŊ ï glykolitick§), kter§ jsou definov§na 

jako pomalejġ² s anaerobn²m potenci§lem. Lze je oznaļit jako pomyslnĨ pŚechod 

mezi typem I a IIb.  

- Typ IIb  (glykolitick§) je definov§n jako vl§kna s rychlostn²m potenci§lem 

(anaerobn²), vyģit² tŊchto vl§ken se ud§v§ pŚedevġ²m ve sportech s anaerobn² 

z§tŊģ², kde se klade vŊtġ² dŢraz na dynamiku (Grasgruber, 2008). Tento typ vl§ken 

v terminologii mŢģeme naj²t pod n§zvem ï b²l§ vl§na. Periļ (2008) uv§d², ģe 

ġpiļkov² sprinteŚi maj² tento typ vl§ken aģ pŚes 90 %.  

3. Velikost svalov® s²ly ï pŚi pohledu na somatotyp sprinterŢ nen² tato oblast tak velkĨm 

pŚekvapen²m. Oblast svalov® s²ly je tr®ninkem pomŊrnŊ dobŚe ovlivniteln§, ovġem 

u dŊt² s touto oblast² mus²me nakl§dat s rozvahou a obezŚetnost². Periļ (2008) 

doporuļuje zaļ²t s rozvojem aģ kolem puberty.  

aŜǘƻŘȅ ǊƻȊǾƻƧŜ ǊȅŎƘƭƻǎǘƴƝŎƘ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƝ 

Z§kladn² formy, kter® mŢģeme u rychlostn²ch schopnost² dle Periļe (2008) rozliġovat:  

a) rychlost reakce ï doba reakce na urļitĨ podnŊt (napŚ²klad akustickĨ sign§l = 

startovn² vĨstŚel); 

b) rychlost jednotliv®ho pohybu (acyklick§ rychlost) ï zpravidla jde o pohyb, 

u kter®ho je zŚejmĨ jeho zaļ§tek a konec (napŚ²klad kop, skok); 

c) rychlost lokomoce (cyklick§ rychlost) ï opakuj²c² se pohyb (napŚ²klad bŊh, j²zda 

na kole). Lokomoļn² rychlost lze d§le rozliġovat: 
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¶ rychlost akcelerace;  

¶ rychlost frekvence; 

¶ rychlost se zmŊnou smŊru. 

 

ĻlenŊn² na z§kladŊ tŊchto forem hraje v rozvoji rychlostn²ch schopnost² z§sadn² roli. Je zde 

pŚ²tomna relativn² nez§vislost. Prvn² moģnost, jak mŢģeme nez§vislost vn²mat je, ģe vysok§ 

m²ra vĨkonnosti v jedn® formŊ rychlosti nezaruļuje vysokou m²ru jin®. Pochopiteln® je to 

na pŚ²kladu z atletick®ho prostŚed²: oġtŊpaŚ, kterĨ m§ velmi vyvinutou rychlost jednotliv®ho 

pohybu, nemus² bĨt nutnŊ kvalitn²m sprinterem (rychlost lokomoce). Druhou moģnost² je 

tvrzen², ģe rozvoj jedn® rychlostn² formy, jeġtŊ nezaruļuje rozvoj dalġ². OpŊt je to velmi 

n§zornŊ vidŊt na pŚ²kladu, kterĨ uv§d² Periļ ï rozvoj sprintersk® rychlosti (rychlost lokomoce) 

n§m automaticky nezdokonaluje kvalitu volejbalov® smeļe ļi odhod disku ï rychlost 

jednotliv®ho pohybu ï (Periļ, 2008).  

 

Nezbytn® se pŚi tr®ninku rychlosti jev² nasazen² maxim§ln² intenzity. Tr®nujeme-li rychlost, je 

nutn® prov§dŊt pohyb s maxim§ln² moģnou rychlost². D®lka zat²ģen² nemŢģe bĨt pŚ²liġ dlouh§ 

a mus² bĨt doprov§zena ļastŊjġ²mi pauzami. D®lka, po kterou je moģn® rychlost udrģovat, se 

u dŊt² pohybuje mezi 5-10 sekundami. V dospŊl®m vŊku se hranice o nŊco posouv§ a je 

moģn® volit intervaly o d®lce 15-20 sekund. PomŊr mezi zat²ģen²m a zotaven²m doporuļuje 

Periļ (2008) n§sleduj²c² ï 1:10 (po 10 s zat²ģen² n§sleduje 100 s zotaven²). U dŊt² db§me 

pŚedevġ²m na motivaci, bez kter® jim opad§ intenzita proveden² dan® ļinnosti.  

1.6.2. SiloǾŞ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ  

Z biologick®ho hlediska je s²la podm²nŊna pŚedevġ²m mnoģstv²m svalovĨch vl§ken a hladinou 

muģsk®ho hormonu (testosteronu). Silov® schopnosti se povaģuj² za velmi dobŚe 

tr®novatelnou sloģku tr®ninkov®ho procesu, nŊkteŚ² autoŚi uv§d², ģe jej² tr®novatelnost lze 

srovn§vat s m²rou tr®novatelnosti u vytrvalostn²ch schopnost². PŚi zat²ģen² doch§z² k poniļen² 

myofibril, kter® se n§slednŊ v dobŊ regenerace ñuzdravuj²ò. SpoleļnŊ s t²mto n§m vznikaj² 

i nov® myofibrily. Takto doc²l²me toho, aby n§sledn§ z§tŊģ, podobn®ho typu ļi intenzity, 

nezpŢsobila velk® vychĨlen² homeost§zy. EnergetickĨ syst®m je v silovĨch schopnostech 

obdobnĨ, jako u rychlostn²ch schopnost² ï pokud nen² cvik prov§dŊn d®le jak 5-6 sekund 

(Grasgruber, 2008). 
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V rozvoji silovĨch schopnost² se velice ļasto zdŢrazŔuje velk§ opatrnost s aplikov§n²m 

silov®ho tr®ninku na dŊti. Do cca 17 let se aplikace klasick®ho silov®ho tr®ninku 

nedoporuļuje (Periļ, 2008). U dosp²vaj²c²ch pŚikl§d§me velkĨ dŢraz vĨvojov® akceleraci 

a retardaci.  

aŜǘƻŘȅ ǊƻȊǾƻƧŜ ǎƛƭƻǾȇŎƘ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƝ 

Grasgruber (2008) ve sv® knize uv§d² nŊkolik zpŢsobŢ, jak lze rozv²jet silov® schopnosti: 

a) zvĨġen² hmotnosti z§tŊģe; 

b) zvĨġen² poļtu opakov§n²; 

c) zvĨġen² poļtu s®ri²;  

d) zkr§cen² doby odpoļinku mezi s®riemi; 

e) zvĨġen² rychlosti cviļen².  

 

Existuje nŊkolik druhŢ svalov® akce, kter® jsou zn§m® pod term²nem kontrakce. Tento term²n 

nen² dle Grasgrubera pŚesnĨ, neboŠ ke kontrakci doch§z² jen u jedn® ze svalovĨch akc² ï 

koncentrick§ akce.  

Svalov® akce dle Grasgrubera (2008) rozezn§v§me:  

a) Dynamick® ï doch§z² ke zkr§cen² nebo prodlouģen² svalu 

- koncentrick§ ï sval se pŚi pŚekon§n² odporu zkracuje;  

- excentrick§ ï sval se prodluģuje (napŚ²klad benchpress); 

- plyometrick§ ï po excentrick® akci okamģitŊ n§sleduje koncentrick§ akce 

(odrazy). 

b) Statick® ï nedoch§z² k pohybu svalu, pouze se mŊn² napŊt² 

- izometrick§ ï napnut² svalu bez zmŊny d®lky (plank ļi odpor, kterĨ nejsme 

schopni pŚekonat). 

 

V dorosteneck®m vŊku prob²h§ sezn§men² s vyġġ² zvedanou hmotnost². Doposud jsme 

vych§zeli z n§cviku techniky danĨch cvikŢ, kter§ by se v t®to ļ§sti mŊla zaļ²t ¼roļit. Nad§le 

db§me na princip vġestrannosti a pŚimŊŚenosti. Vyuģ²v§me speci§ln² metody ï rychlostn², 

vytrvalostn² a metodu opakovanĨch ¼sil². Periļ (2008) upozorŔuje na odliġnosti v silov®m 

tr®ninku dŊvļat. Doporuļuje, vzhledem ke stavbŊ tŊla, vynech§vat nŊkter§ cviļen², pŚedevġ²m 

pak cviky zatŊģuj²c² p§nevn² dno (napŚ²klad hlubok® dŚepy). PŚi zah§jen² silov®ho tr®ninku 

doch§z² k rapidn²mu zlepġen², kter® je ovġem pŚipisov§no sp²ġe lepġ²mu zapojen² svalovĨch 

vl§ken neģ zvyġov§n² s²ly. Po urļit® dobŊ doch§z² ke stagnaci svŊŚence. OdpovŊŅ lze hledat 
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v adaptaļn² kapacitŊ svalu, kter§ byla pravdŊpodobnŊ vyļerp§na. Je tedy na m²stŊ naj²t 

vhodnou zmŊnu zat²ģen², kter§ povede k dalġ²mu zlepġen² (zmŊna cviku, poļtu opakov§n², 

poļtu s®ri² atd.). Pozor, obzvl§ġtŊ pak v dorosteneck®m vŊku, na zved§n² pŚ²liġ tŊģkĨch 

bŚemen. V prvn² ŚadŊ z hlediska techniky a v druh® ŚadŊ z nebezpeļ² n§rŢstu svalov® hmoty. 

Svalov§ hmota nemus² bĨt ģ§douc² z hlediska budouc²ho tr®ninku (Grasgruber, 2008).  

 

NezbytnĨm pŚedpokladem pro zlepġen² silov®ho vĨkonu zastupuje periodizace vah, tedy 

jejich sniģov§n² a zvyġov§n². PŚi sn²ģen² vah a zvĨġen² poļtu opakov§n² doch§z² k lepġ²mu 

prokrven², tvorbŊ novĨch mitochondri² a zvĨġen² energetickĨch z§sob. NejvĨhodnŊjġ² je dle 

Grasgrubera (2008) stŚ²d§n² silovŊ ï vytrvalostn²ho, silov®ho a silovŊ ï vĨbuġn®ho tr®ninku.  

1.6.3. YƻƻǊŘƛƴŀőƴƝ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ 

Ve sportovn² terminologii se ļasto nach§z² pod n§zvem schopnosti obratnostn². Jejich 

postaven² ve sportovn²m tr®ninku a z§roveŔ m²sto, kter® zauj²maj² mezi pohybovĨmi 

schopnostmi, je neobvykl®. Role koordinaļn²ch schopnost² je pomyslnĨ ñmostò mezi 

ostatn²mi pohybovĨmi schopnostmi. Nelze uv§dŊt ust§lenou definici, neboŠ se na jej²m 

konkr®tn²m znŊn² nemohou shodnout ani odborn²ci. NejļastŊjġ² popis koordinaļn²ch 

schopnost² je schopnost orientovat vlastn² pohyby dle stanoven® potŚeby ļi pŚizpŢsoben² se 

rychle novĨm pohybŢm. Koordinace klade n§roky na rychlost a pŚesnost pohybu, utv§Śen² 

novĨch pohybŢ a pŚizpŢsoben² se vnŊjġ²m podm²nk§m. Narozd²l od vytrvalostn²ch, 

rychlostn²ch a silovĨch schopnost² nen² tak z§sadn² energetick® kryt², byŠ samozŚejmŊ urļitou 

roli hraje. Bezpochyby nejz§sadnŊjġ² roli m§ v Ś²zen² koordinaļn²ch schopnost² centr§ln² 

nervov§ soustava (CNS). CNS Ś²d² nŊkolik oblast² nezbytnĨch pro konkr®tn² pohyb:  

a) ļinnost analyz§torŢ ï sluchovĨ, zrakovĨ, ale existuj² i analyz§tory ve svalech, 

kloubech a kostech, kter® jsou nazĨv§ny proprioreceptory; 

b) ļinnost jednotlivĨch funkļn²ch syst®mŢ ï nezbytn® pro pŚ²sun energie 

vyģadovan® pro urļitĨ pohyb (cvik). ObŊhovĨ, dĨchac² atd.; 

c) nervosvalovou koordinaci ï informace z mozku, kter§ urļuje svalŢm, jakou silou, 

rychlost² a vytrvalost² se maj² kontrahovat (stahovat); 

d) psychick® procesy ï vŢle, motivace a pozornost vyģadovan® k dan®mu cviku 

(Periļ, 2008). 
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Nejz§kladnŊjġ²m dŊlen²m koordinaļn²ch schopnost² je dle Periļe (2008) n§sleduj²c²: 

1. obecn§ koordinace;  

2. speci§ln² koordinace.  

 

U obecn® koordinace nen² nutn® br§t ohled na specializaci dan®ho sportovce. T²mto 

odvŊtv²m koordinace by mŊl proch§zet kaģdĨ sportovec od zaļ§tkŢ sv®ho pŢsoben² v dan®m 

sportu. Na z§kladŊ obecn® koordinace se n§slednŊ pŚistupuje ke speci§ln². Doporuļuje se 

kvalitnŊ zvl§dnout obecnou koordinaci, aby pŚi specializovan®m tr®ninku byla moģnost d§le 

navazovat (Periļ, 2008).  

 

Speci§ln² koordinace velmi ¼zce souvis² s odvŊtv²m sportu, ve kter®m se sportovec 

pohybuje. UmoģŔuje mu vykon§vat n§roļn® pohyby bez chyb ï rychle, preciznŊ a s lehkost². 

Poznat speci§ln² koordinaci n§m mŢģe pomoci fakt, ģe koordinaļnŊ zdatnĨ atlet nemus² bĨt 

stejnŊ zdatnĨm plavcem ļi volejbalistou (Periļ, 2008).  

 

Vzhledem ke sloģitosti koordinaļn²ch schopnost² je jednoznaļn®, ģe je literatura nemŢģe 

poj²mat pouze celistvŊ, ale je nezbytn® jejich ļlenŊn² na d²lļ² schopnost. Periļ (2008) 

povaģuje ve sv® knize za nejdŢleģitŊjġ²:  

1. schopnost spojov§n² pohybŢ ï spojen² dŚ²ve osvojenĨch dovednost², napojen² 

jednotlivĨch ļ§st². NapŚ²klad aerobic, sportovn² gymnastika; 

2. orientaļn² schopnosti ï jedn§ se o sledov§n² vlastn²ho pohybu a popŚ²padŊ pohybu 

soupeŚe. NapŚ²klad skoky do vody ļi sportovn² hry (sledujeme pohyb spoluhr§ļe); 

3. schopnost rozliġen² pohybu a polohy jednotliv® ļ§sti tŊla ï schopnost zaujmout 

urļitou polohu tŊla. Tato schopnost m§ z§sadn² roli napŚ²klad pŚi stŚelbŊ na br§nu ļi 

lukostŚelbŊ. Vn²m§n² vlastn²ho pohybu skrze proprioreceptory; 

4. schopnost pŚizpŢsobov§n² ï nezbytn§ souļ§st sportŢ, ve kterĨch se mŊn² podm²nky 

(lyģov§n², kanoistika atd.). Schopnost pŚizpŢsobit se vnŊjġ²m podm²nk§m oļek§vanĨm 

i neoļek§vanĨm; 

5. schopnost reakce ï nejrychlejġ² moģn§ reakce (vĨstŚel = start) a ¼ļelovŊ zamŊŚen§, 

kde jde o vĨbŊr co nejvhodnŊjġ²ho Śeġen² pro danou situaci (¼polov® sporty = na jeden 

podnŊt m§m v²ce variant Śeġen²); 

6. schopnost rovnov§hy ï z§sadn² pro udrģen² tŊla v urļit® poloze. BuŅto v pohybu 

(dynamick§ ï bruslen²) nebo v klidu (statick§ ï kladina); 
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7. schopnost rytmick§ ï kaģd® sportovn² odvŊtv² m§ svŢj rytmus, liġ² se pouze v kvalitŊ. 

Nejv²ce vyvinut§ schopnost rytmick§ je napŚ²klad pŚi aerobiku ļi rytmick® 

gymnastice, kde se rytmus pŚizpŢsobuje vnŊjġ²mu vlivu; 

8. docilita (uļenlivost) ï rychlost jakou jsme schopni se uļit novĨm pohybovĨm 

dovednostem.  

aŜǘƻŘȅ ǊƻȊǾƻƧŜ ƪƻƻǊŘƛƴŀőƴƝŎƘ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƝ  

Koordinaļn² schopnosti jsou nezbytn® pro rozvoj v dan®m sportovn²m odvŊtv². Doporuļuje se 

zaŚazovat cviļen² na jejich rozvoj (pŚedevġ²m cviļen² obecn®ho charakteru) uģ v dŊtstv². 

PŚechod ke specializovan®mu tr®ninku bude n§slednŊ snazġ² a plynulejġ². Pro rozvoj 

koordinace v tr®ninku plat² dle Periļe (2008) z§sady, pŚi jejichģ dodrģen² dojde ke zlepġen² 

koordinaļn²ch schopnost².  

 

1. koordinaļnŊ sloģit§ cviļen² ï volit cviļen², kter§ jsou v tzv. z·nŊ nejbliģġ²ho vĨvoje3. 

V urļit®m vŊku je pro d²tŊ obt²ģn® chodit, ale pro dospŊl®ho to nen² problematick®. 

Spr§vnou dopomoc² a spr§vnĨm veden²m lze d²tŊ nauļit chodit; 

2. cviļen² v rŢznĨch obmŊn§ch ï nezbytn® v ¼polovĨch sportech, nacviļujeme jiģ 

zvl§dnutou dovednost v rŢznĨch obmŊn§ch, t²m doch§z² ke zt²ģen² podm²nek;  

3. cviļen² pŚi zmŊnŊ vnŊjġ²ch podm²nek ï typick® i pro atletick® tr®ninky v pŚ²pravn®m 

obdob² (napŚ²klad zmŊna roviny v kopec a naopak). Vģdy je nezbytn® pŚizpŢsobit 

techniku podm²nk§m; 

4. cviky se zmŊnou rytmu ï v atletick®m prostŚed² mŢģeme tuto z§sadu uplatnit 

napŚ²klad u pŚek§ģek, kde vol²me zmŊnu rytmu mezi pŚek§ģkami (napŚ²klad 3-5-5-3 

kroky mezi pŚek§ģkami); 

5. kombinace osvojenĨch dovednost² ï tato z§sada je nejl®pe patrn§ na gymnastick®m 

pŚ²kladu ï prostn§, kde ihned po sobŊ navazujeme sestavu stoj na rukou ï kotoul ï 

kotoul vpŚed ï kotoul vzad; 

6. souļasn® prov§dŊn² nŊkolika ļinnost² ï pomŊrnŊ dobŚe je tato z§sada vidŊt 

na sportovn²ch hr§ch, kde je nezbytn® soustŚedit se na veden² ļi kontrolu m²ļe, ale 

z§roveŔ sledovat protihr§ļe (Periļ, 2008).  

 

3 Z·na nejbliģġ²ho vĨvoje = vzd§lenost mezi t²m, co d²tŊ um² a t²m co by za spr§vn® dopomoci 

dospŊl®ho mohlo umŊt ï autor Lev Semjonoviļ Vygotskij 
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Dodrģen² tŊchto z§sad se doporuļuje pro rychlejġ² zdokonalen² u mladġ²ch dŊt². V pozdŊjġ²m 

vŊku je moģn® pŚid§vat cviļen² s dodateļnou informac², cviļen² prov§dŊn® pod tlakem 

a cviļen² po pŚedchoz²m zat²ģen². SpoleļnŊ s rozvojem rychlostn²ch schopnost² zaŚazujeme 

v ¼vodu tr®ninkov® jednotky (Periļ, 2008).  

1.6.4. Pohyblivost  

Schopnost vykon§vat pohyby ve velk®m kloubn²m rozsahu, dle moģnost² kloubn²ho syst®mu 

ļlovŊka (Kos, 1995).  Z§sadn² roli pŚi rozsahu pohybu zast§v§ velikost a tvar kloubn²ch ploch 

a elasticita svalŢ, ġlach a vazŢ.  Dalġ²m faktorem je pohlav², kde d²vky maj² lepġ² pŚedpoklady 

k pohyblivosti. KromŊ zdokonalen² rozsahu pohybu je vĨznam i preventivn². Zlepġen²m 

pohyblivosti doch§z² k pŚedch§zen² svalovĨm dysbalanc²m. Pohyblivost se zaŚazuje do kaģd® 

tr®ninkov® jednotky na zaļ§tek, nebo na konec (JeŚ§bek, 2008).   

 

Na ¼roveŔ pohyblivosti mŢģe m²t vliv Śada faktorŢ, jako je napŚ²klad teplota prostŚed² (teplo > 

zima), denn² doba (r§no < veļer) a napŚ²klad rozcviļen². V nŊkterĨch sportech je maxim§ln² 

pohyblivost kloubu z§sadn²m faktorem. V plav§n² je smŊrodatn§ pohyblivost ramenn²ho 

kloubu, pŚi karate naopak sehr§v§ z§sadn² roli kloub kyļeln². O gymnastice nebo aerobiku 

nemluvŊ (Periļ, 2008).  

Metody rozvoje pohyblivosti  

Krit®ria, dle kterĨch je moģn® rozv²jet pohyblivost dle Periļe (2008): 

Tabulka 1 Krit®ria rozvoje pohyblivosti dle Periļe (2008). 

 

Statick® metody neboli metody streļinkov®, jsou takov® cviky, pŚi kterĨch doch§z² k velk®mu 

napŊt² ve svalu (nemŊlo by bĨt bolestiv®). V t®to pozici setrv§me po urļitou dobu a t²m 

doch§z² ke zlepġen² kloubn²ho rozsahu. JedinĨm c²lem streļinku nen² zlepġen² kloubn²ho 

1. Aktivita pohybu  2. Dynamika proveden² 

Aktivn² pohyb = pohyb je prov§dŊn vlastn²mi 

silami  

Dynamick® cviky = ġvihovĨ zpŢsob proveden²   

Pasivn² pohyb = pohyb je prov§dŊn s 

dopomoc² Ą dosahov§n² krajn²ch poloh 

Statick® cviky = setrv§n² v urļit® poloze dle 

¼rovnŊ cviļence  

ObŊ krit®ria lze v rŢznĨch variac²ch kombinovat 
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rozsahu. C²le, kter® si streļink n§rokuje, jsou n§sleduj²c²: rozcviļen² (pŚ²prava pohybov®ho 

apar§tu) a odpoļinek po z§tŊģi. PŚi rozcviļen² vol²me sp²ġe kratġ² vĨdrģe s vŊtġ²m poļtem 

opakov§n². Odpoļinek po z§tŊģi je typickĨ pŚesnĨm opakem, tedy delġ² vĨdrģe pŚi menġ²m 

poļtu s®ri² (Periļ, 2008).  

U dynamickĨch cviļen² vol²me pŚedevġ²m ġvihov§ cviļen². Z§kladem je rozsah postupnŊ 

zvŊtġovat, zaļneme tedy minim§ln²m rozsahem a postupnŊ jej zvŊtġujeme. Poļet opakov§n² se 

odv²j² dle potŚeby, obecnŊ se doporuļuje 15-30Ĭ zopakovat danĨ cvik. PŚed zah§jen²m 

statick® ļi dynamick® rozcviļky doporuļujeme zahŚ§t² organismu ï hra, klus atd. (Periļ, 

2008).  

 

1.6.5. ±ȅǘǊǾŀƭƻǎǘƴƝ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƛ  

Vytrvalost je definov§na jako schopnost dlouhodobŊ vykon§vat ļinnost na urļit® ¼rovni 

intenzity bez sn²ģen² jej² efektivity. Ryba (2002) doplŔuje definici a uv§d², ģe je to schopnost 

odol§vat nepŚ²jemnĨm vnŊjġ²m (napŚ²klad poļas²) i vnitŚn²m vlivŢm (¼nava, bolest atd.). 

Z hlediska energetick®ho kryt² je z§sadn², po jakou dobu a jakou intenzitou je pohybov§ 

aktivita vykon§v§na. PŚi rozvoji tzv. rychlostn² vytrvalosti (RV) hraje stŊģejn² roli syst®m 

anaerobn² glykolĨzy (LA-syst®m)4. ObecnŊ se vġak uv§d², ģe vytrvalostn² vĨkon je hrazen 

pŚedevġ²m aerobn²m syst®mem ï O2 (Grasgruber, 2008).  

 

V anaerobn² glykolĨze neboli LA syst®mu, jde o anaerobn² rozklad gluk·zy. Zprvu je 

gluk·za rozkl§d§na na pyruv§t, kterĨ je n§slednŊ odbour§n na kyselinu ml®ļnou (lakt§t) 

a ionty vod²ku (H+). Pokud je zisk gluk·zy ļistŊ ze svalov®ho glykogenu, pŚedstavuje zisk 

anaerobn² glykolĨzy 3 molekuly ATP na 1 molekulu gluk·zy. PŚi d®letrvaj²c²m vĨkonu, kde 

je krv² pŚiv§dŊna gluk·za z jater, se sn²ģ² vĨtŊģek na 2 molekuly ATP. Zbyl§ molekula ATP 

chemicky upravuje gluk·zu v j§trech (Grasgruber, 2008).  

 

Po 60-70 vteŚin§ch pŚich§z² posledn² energetickĨ syst®m ï Aerobn² oxidace gluk·zy a tukŢ 

ï O2 syst®m. Jedn§ se o ġtŊpen² gluk·zy za pŚ²sunu kysl²ku. V cytoplazmŊ svalov® buŔky je 

gluk·za rozkl§d§na na pyruv§t. Pot® je v mitochondri²ch metabolizov§n (KrebsŢv cyklus)5. 

Touto reakc² doch§z² ke vzniku vody, oxidu uhliļit®ho a 38 ATP (velk® mnoģstv² energie). 

 
4 LA syst®m ï jeho aktivace pŚich§z² s m²rnĨm opoģdŊn²m po ATP-CP. Cca po 6 s se jejich pod²l vyrovn§v§.  
5 KrebsŢv cyklus = spoleļnĨ metabolismus sacharidŢ, lipidŢ a aminokyselin 



 26 

Za pŚedpokladu, ģe se vĨkon stupŔuje, nestaļ² se odbour§vat pyruv§t a energetick® kryt² 

zajiġŠuje LA syst®m (Grasgruber, 2008).  

 

Vytrvalost lze dŊlit podle d®lky trv§n² na kr§tkodobou, stŚednŊdobou a dlouhodobou. Druh® 

dŊlen² je podle poļtu zapojenĨch svalovĨch skupin ï lok§ln² a celkov§. PŚi lok§ln² je zapojen 

malĨ poļet svalovĨch parti². Celkov§ vytrvalost se naopak projevuje zapojen²m v²ce jak 

poloviny svalovĨch skupin (JeŚ§bek, 2008).   

aŜǘƻŘȅ ǊƻȊǾƻƧŜ ǊȅŎƘƭƻǎǘƴƝŎƘ ǎŎƘƻǇƴƻǎǘƝ 

Pro dorosteneckĨ vŊk je moģn® vyuģit² aerobn² i anaerobn² vytrvalosti. PŚeklenuli jsme totiģ 

obdob² puberty a atletovo tŊlo by se se zplodinami mŊlo l®pe vypoŚ§d§vat. Anaerobn² 

vytrvalost se doporuļuje zaŚazovat po 15. roce vŊku atleta (Periļ, 2008).  

 

Grasgruber (2008) ve sv® knize uv§d² obecn§ doporuļen², kter§ vedou k vĨraznŊjġ²mu 

vĨkonnostn²mu posunu z hlediska vytrvalosti. Doporuļuje tr®nink orientovat podle VO2max, 

a to minim§lnŊ na 60 %. Pro ulehļen² uv§d² vztah VO2max a maxim§ln² srdeļn² frekvence6. 

Vztah je n§sleduj²c² ï bŊh na 65 % maxim§ln² tepov® frekvence = cca 50 % VO2max. Pro 

poģadovanĨch 60 % VO2max je odpov²daj²c² hodnota tepov® frekvence pŚibliģnŊ 75 %.   

 

V z§vŊru ¼vodn² ļ§sti o vytrvalosti jsme si uvedli dŊlen² na kr§tkodobou, stŚednŊdobou 

a dlouhodobou vytrvalost (dŊlen² dle d®lky trv§n²). Pro rozvoj vytrvalosti dŊlen² 

specifikujeme podle vĨġe zm²nŊnĨch energetickĨch kryt². Pozornost bude vŊnov§na aerobn² 

a anaerobn² vytrvalosti. Toto rozdŊlen² vych§z² z pomŊru objemu a intenzity. Pokud 

pracujeme s menġ² intenzitou, pracujeme tzv. aerobnŊ, a mŢģeme pokraļovat delġ² dobu. 

V opaļn®m pŚ²padŊ, je-li vysok§ intenzita, nemŢģeme oļek§vat stejnou d®lku trv§n² ļinnosti 

(Periļ, 2008).   

 

Grasgruber (2008) uv§d² tŚi metody, kterĨmi je moģn® rozv²jet vytrvalost: 

1. metoda intervalov§; 

2. metoda kontinu§ln²;  

3. metoda opakovac². 

 
6 Maxim§ln² tepov§ frekvence ï vych§z² z dan®ho sportu (jin§ pro bŊh neģ pro plav§n² atd.) 
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Intervalov§ metoda je charakteristick§ kratġ²mi ¼seky, kter® jsou bŊh§ny s vysokou 

intenzitou. Tr®nink bĨv§ ukonļen v momentŊ, nen²-li v nŊm atlet schopen pokraļovat 

na poģadovan® ¼rovni. Pauza mezi ¼seky by mŊla bĨt dostateļn§ pro regeneraci, ale z§roveŔ 

je nezbytn®, aby byla zachov§na zvĨġen§ ļinnost obŊhov® a dĨchac² soustavy. To se dŊje cca 

mezi 120-140 tepy za minutu. PŚi vysok®m hromadŊn² lakt§tu je vhodn® volit aktivn² 

pŚest§vky napŚ²klad klus (Grasgruber, 2008). RozdŊlen² intervalov® metody uv§d² Periļ 

(2008) n§sleduj²c²:  

a) Intenzivn²  

- kratġ² doba trv§n² se zvĨġenou intenzitou; 

- pomŊr pauzy a zat²ģen² = 1:1-2; 

- zaŚazujeme 2-3 s®rie. 

b) Extenzivn²  

- delġ² doba trv§n² s niģġ² intenzitou; 

- pomŊr zat²ģen² a zotaven² = 1:1; 

- opŊt vol²me 2-3 s®rie. 

Kontinu§ln² metoda se v atletice vyznaļuje nepŚeruġovanĨm dlouhotrvaj²c²m bŊhem. 

Prok§z§na je menġ² ¼spŊġnost ve zvĨġen² VO2max neģ u metody intervalov®. Kontinu§ln² 

metoda se odv²j² podle anaerobn²ho a aerobn²ho prahu. Doporuļuje se pravideln® 

diagnostikov§n², pŚedevġ²m anaerobn²ho prahu, neboŠ vlivem tr®ninku ļi tr®ninkov®ho obdob² 

doch§z² k vĨraznŊjġ²m zmŊn§m. Tr®ninkov® zat²ģen² je vhodn® volit dle nejaktu§lnŊjġ²ch 

namŊŚenĨch vĨsledkŢ. Souvisl® bŊhy se doporuļuj² aplikovat na ¼rovni anaerobn²ho prahu, 

popŚ²padŊ v bl²zkosti jeho hranice (Grasgruber, 2008).  

 

Posledn² zm²nŊn§ je metoda opakovac². Oproti intervalov® metodŊ zde doch§z² k relativnŊ 

¼pln®mu zotaven² z hlediska tepov® frekvence a energetick®ho kryt². Nerozv²j²me tedy 

dĨchac² a obŊhovĨ syst®m. DŢraz je kladen pŚedevġ²m na intenzitu zat²ģen², kter® odpov²d§ 

intenzitŊ z§vodn² (mŢģe bĨt vyġġ² nebo m²rnŊ niģġ²). Odpoļinek se vŊtġinou pohybuje 

v rozmez² 2-25 minut (Grasgruber, 2008).  

1.7. Vztah sportu a psychologie  

1.7.1. hǎƻōƴƻǎǘ őƭƻǾŠƪŀ  

Nezbytn® je pouk§zat na fakt, ģe nelze jedn§n² a chov§n² ļlovŊka jednoznaļnŊ oddŊlit 

od biologickĨch procesŢ. Dle ř²ļana (2010) je moģn® konstatovat, ģe psychologie a biologie 
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jsou jen dva rŢzn® vŊdeck® pŚ²stupy k jednomu a tomu sam®mu ï k ģivotu. Vztah mezi 

psychologickĨm a biologickĨm aspektem ģivot nazĨv§ kl²ļem k pozn§n² osobnosti. Sv® 

tvrzen² o vztahu biologick® a psychologick® sloģky ļlovŊka demonstruje na pŚ²kladech 

chemickĨch z§sahŢ do mozku, kter® vedly k doļasn® ļi trval® zmŊnŊ psychicky. 

 

Osobnost ļlovŊka lze dŊlit na biologicky determinovanou a ģivotem z²skanou. Biologicky 

determinovan§ sloģka osobnosti je napŚ²klad temperament. Ģivotem z²skan§ sloģka je oproti 

tomu charakter (to je mimo jin® i c²lem vzdŊl§vac²ho procesu) ï (ř²ļan, 2010) 

Temperament 

Temperament ļlovŊka se uģ²v§ v hovorov®m vĨznamu, kde je jeho vĨznam ponŊkud odliġnĨ 

od vĨznamu, kterĨ mu pŚipisuje psychologie. V hovorov®m slova smyslu si lze temperament 

vykl§dat jako vznŊtlivĨ, ļilĨ atd. MŢģeme tedy snadno nabĨt pocit, ģe se jedn§ o urļitou 

vlastnost, kterou disponuje kaģdĨ ļlovŊk v urļit® m²Śe. V psychologii se vġak jedn§ o celou 

Śadu temperamentovĨch kvalit ï vlastnosti ve smyslu individu§ln²ch rozd²lŢ. Jde o celkovĨ 

styl jedn§n² a proģ²v§n², kterĨ souvis² s emoļn²m aspektem osobnosti. Temperament se 

projevuje jiģ v dŊtsk®m vŊku a zŢst§v§ nemŊnnĨ (ř²ļan, 2010).  

 

Kretschmerovo pojet² temperamentu, kde rozliġil tŊlesn® typy na piknickĨ, leptosomn² 

a atletickĨ, kterĨm pŚiŚadil n§sleduj²c² temperamenty (ř²ļan, 2010): 

- piknik = cyklotymn²; 

- leptosom = schizotymn²; 

- atletik = visk·zn². 

Pro cyklotyma je typick® stŚ²d§n² protikladn® n§lady (veselĨ ï smutnĨ) a stŚ²d§n² vzruġen² 

a klidu. DruhĨm, kter®ho zmiŔuje ř²ļan (2010), je schizotym, kter®mu se stŚ²daj² protikladn® 

stavy pŚecitlivŊlosti a chladnosti.  

 

Hippokratova  teorie temperamentu je vġeobecnŊ zn§mou a nejļastŊji vyuģ²vanou. Vych§z² 

z tŊln²ch tekutin ï sanqis (krev), flegma (sliz), chol® (ģluļ) a melanchol® (ļern§ ģluļ).  

Nadbytkem jedn® z uvedenĨch tŊln²ch tekutin doġlo ke stanoven² ļtyŚ n§sleduj²c²ch 

temperamentŢ: 

- sangvinik ï krev; 

- flegmatik ï sliz;  

- cholerik ï ģluļ;  
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- melancholik ï ļern§ ģluļ. 

 

Eysenckovo pojet² osobnosti vych§z² z psychologickĨch pojmŢ extraverze a introverze, 

labilita a stabilita.  

- extravert  ï otevŚenĨ ļlovŊk, kterĨ r§d navġtŊvuje spoleļnost. Neust§le kolem 

sebe m§ pŚ§tele, jen velmi zŚ²dka se nach§z² o samotŊ. Ļasto u nŊj doch§z² 

ke zmŊnŊ n§lad a ztr§tŊ pozornosti. Jsou pro nŊj typick® sklony k agresi;  

- introvert ï velmi ļasto si drģ² odstup od lid², kolem sebe m²v§ jen nejbliģġ² 

pŚ§tele. Nevyhled§v§ spoleļnost, naopak mu vyhovuje samota (napŚ²klad ļten² 

knih). Je klidnŊjġ² povahy, dopŚedu pl§nuje a drģ² v ģivotŊ Ś§d. Klade dŢraz 

na etick® normy (ř²ļan, 2010).  

Eysenck n§slednŊ potvrdil Hippokratovu teorii, kdyģ vyuģil jeho 4 typy temperamentu viz 

obr§zek (Wikipedie). 

 

Dvojdimenzion§ln² sch®ma (Wikipedie) 

 

 

1.7.2. Motivace  

Motivace je velmi ¼zce spjata se zamŊŚen²m osobnosti ï orientace jedince na urļitĨ c²l. 

ZamŊŚenost osobnosti doporuļujeme velmi dobŚe rozv²jet, neboŠ bez n² lid® velmi m§lo 

o nŊco usiluj². Helus (1995) upozorŔuje na probl®m spojenĨ s vnŊjġ²m podnŊcov§n²m 

(odmŊny a tresty), dle nŊj je tato hybn§ s²la nedostateļnou v celistv®m rozvoji lidstv².  
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Z§kladn² zamŊŚenost urļuj² potŚeby. PotŚeby dŊl²me na prim§rn², tzv. niģġ², a sekund§rn² 

(vyġġ²). Mezi niģġ² spadaj² pŚedevġ²m biologick® potŚeby ï potrava, sp§nek atd. PŚi dosaģen² 

niģġ²ch potŚeb existuj² potŚeby vyġġ², kter® jsou spojov§ny sp²ġe se spoleļenskĨm zaļlenŊn²m. 

V knize psychologie od Heluse (1995) se uv§d² n§sleduj²c² ļlenŊn²:  

1. pozn§vac² potŚeby ï Touha po vlastn²m Śeġen² probl®mŢ ļi touha po novĨch 

informac²ch; 

2. soci§ln² potŚeby ï potŚeba dominance, obliby, statusu atd.; 

3. potŚeby aktivity ï projevuj² se mnoho zpŢsoby, napŚ²klad po d®letrvaj²c²m 

odpoļinku se projev² touha po pohybu; 

4. vĨkonov® potŚeby ï spjat® s cht²ļem nŊco zvl§dnout a velmi ļasto l®pe neģ 

pŚedt²m (Fridrich Nietzsche a jeho vŢle k moci); 

5. existenci§ln² potŚeby ï potŚeba naj²t smysl ģivota. Helus uv§d², ģe kaģdĨ si 

tŊmito potŚebami projde. V pŚ²padŊ jejich nevyŚeġen² je ģivot dotyļn®ho 

jedince ohroģen. Doporuļujeme vŊnovat tŊmto potŚeb§m jiģ v dŚ²vŊjġ²m vŊku 

pozornost. Hogenov§ (1997) uv§d², ģe pohybem nen² jen tŊlesnĨ pohyb, ale 

celĨ lidskĨ ģivot (c²tŊn², myġlen² atd.). D§le uv§d², ģe sport je pro ļlovŊka 

daleko v²ce neģ pouhĨ prostŚedek ke zdrav². (Lid® poruġuj² l®kaŚsk® pŚedpisy, 

je-li jim  a nab²z²-li se jim h®don®7.) PotŚeba sportu a sportu v pŚ²rodŊ je tedy 

nŊļ²m hlubġ²m.  

 

PŚesto se vnitŚn² potŚeby velmi ļasto spojuj² s vnŊjġ²mi incentivami. A pr§vŊ toto propojen² 

nazĨv§me motivac². TypickĨm dŊlen²m motivace je ï vnitŚn² a vnŊjġ². K vnŊjġ² motivaci 

doch§z² v situac²ch, kdy pŚevaģuj² incentivy. Naopak k vnitŚn² motivaci doch§z² v pŚ²padŊ, 

ģe m® jedn§n² vych§z² z potŚeb. Pro lepġ² pochopen² vyuģijeme Heluse (1995), kterĨ uv§d² 

pŚ²klad na uļen². Ģ§k, kterĨ se ve ġkole uļ², neboŠ je t²m uspokojov§na potŚeba pozn§v§n², je 

motivov§n vnitŚnŊ. Pokud se ovġem pŚesouv§ motivace do ¼rovnŊ, kdy se ģ§k boj² ġpatn® 

zn§mky, jedn§ se o motivaci vnŊjġ². 

1.7.3. ¦őŜƴƝ  

Z hlediska psychologie jsou uļen²m ļinnosti, kterĨmi z²sk§v§ jedinec poznatky o svŊtŊ, 

prohlubuje je a rozġiŚuje. Z²sk§v§ nov® dovednosti, mŊn² sv® chov§n² a kultivuje svou 

osobnost. Uv§d² se uļen² z§mŊrn® a nez§mŊrn®. Je tedy nutno podotknout, ģe kaģdĨ tr®nink 

 
7 H®don® = slast, poģitek 
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c²lenĨ (zamŊŚenĨ) na urļitou schopnost ļi dovednost je rozvojem i pro schopnosti nebo 

dovednosti, kter® nejsou prim§rn²m c²lem dan® tr®ninkov® jednotky.  Pro lepġ² porozumŊn² se 

uv§dŊj² druhy uļen², aby bylo zŚejm®, ģe uļen² prob²h§ na cel® ŚadŊ ¼rovn² ģivotn²ch projevŢ 

(Helus, 1995).  

1. uļen² podmiŔov§n²m ï spjato s fyziologickĨmi potŚebami, I. P. Pavlov; 

2. uļen² pokusem a omylem;  

3. senzomotorick® uļen² ï smyslovŊ pohybov® uļen²; 

4. uļen² verb§ln² ï uļen² porozumŊn² a reprodukce; 

5. uļen² pojmov® ï celistvost myġlen² prob²h§ v pojmech;  

6. uļen² vhledem a Śeġen²m probl®mŢ ï ¼zce spjato se jm®nem W. Kºhler; 

7. uļen² n§podobou ï pozorov§n² a n§sledn§ imitace. 

 

Uļen² senzomotorick® je ve sportu vĨznamn® pŚedevġ²m z dŢvodu sv® zamŊŚenosti 

na n§roļn® ¼kony z hlediska vn²m§n² a pohybu. N§slednŊ doch§z² ke spojen² obou pojmŢ. Pro 

pŚedstavu ï skrze toto uļen² se d²tŊ nauļ² chodit. Tak to funguje i s n§roļnŊjġ²mi pohyby, jako 

je napŚ²klad pŚebŊh pŚek§ģky. N§cvik bĨv§ doprov§zen verb§ln² instrukc². Uļen² prob²h§ 

ve tŚech f§z²ch:  

a) Seznamovac² ļ§st 

b) Procviļovac² ļ§st  

c) Aplikaļn² (zdokonalovac²) ļ§st  

V seznamovac² ļ§sti dojde k n§zorn® uk§zce nebo verb§ln²mu popisu, aby mohl atlet 

n§slednŊ pohyb opakovat. Procviļovac² ļ§st je typick§ neust§lĨm opakov§n²m poģadovan®ho 

prvku. SloģitŊjġ² cviļen² lze rozloģit do nŊkolika krokŢ a pot® je propojit (napŚ²klad rytmick§ 

gymnastika, lyģe). Pro aplikaļn² ļ§st by mŊl bĨt ¼kon plnŊ zvl§dnut. Z§sadn² roli pŚi 

senzomotorick®m uļen² m§ zpŊtn§ vazba. Skrze zpŊtnou vazbu je prov§dŊna korekce chyb. 

Bez korekce chyb by hrozilo osvojen² neģ§douc²ch ¼konŢ (Helus,1995).  

 

Uļen² n§podobou je z velk® ļ§sti dominantn²m uļen²m ve sportu. Jako model (vzor) je 

oznaļov§n ten, kdo je napodobov§n. Imit§torem se oznaļuje osoba uļ²c² se, tedy ten, kdo 

napodobuje. Rizikem u uļen² n§podobou je napodoben² neģ§douc²ch ¼konŢ. V posledn² ŚadŊ 

s uļen²m souvis² pozornost, kde Fontana (1997) uv§d² 1-1,5 minut na vŊk svŊŚence. 

 

Jak je vidŊt, samotnĨ sportovn² vĨkon je ovlivŔov§n celou Śadou faktorŢ. Proces uļen² se 

pohybovĨm dovednostem je velmi sloģitĨ a mŢģe trvat i Śadu let. PŚek§ģkovĨ bŊh patŚ² mezi 
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sloģit® technick® discipl²ny, a proto je tŚeba se pŚi jeho n§cviku na jednotliv® faktory 

podrobnŊ zamŊŚovat. Jelikoģ pŚek§ģkov® bŊhy patŚ² k obl²benĨm atletickĨm discipl²n§m a uļ² 

se na z§kladn²ch i stŚedn²ch ġkol§ch, je vhodn® nab²dnout uļitelŢm tŊlesn® vĨchovy spr§vnou 

metodiku n§cviku pohybov® ļinnosti, pouk§zat na moģn® nedostatky ļi chyby tak, aby nebyly 

d§le fixov§ny.  
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2. C²le 

C²lem praktick® ļ§sti diplomov® pr§ce je analyzovat nejļastŊjġ² chyby v technice 

pŚek§ģkov®ho bŊhu u dorosteneck® kategorie a n§slednŊ volit vhodn§ cviļen² na odstranŊn² 

chyb ve spr§vn® technice. Sledovat vliv navrģenĨch cviļen² na spr§vnou techniku proveden². 

 

Pro naplnŊn² c²le bude tŚeba stanovit jednotliv® d²lļ² ¼koly:  

 

- poŚ²dit obrazovĨ materi§l pŚebŊhu vybran®ho atleta/atletky; 

- navrhnout vhodn§ cviļen² na odstranŊn² z§sadn²ch chyb v proveden²; 

- aplikovat zvolen§ cviļen² na z§kladŊ vlastn² zkuġenosti;  

- poŚ²dit obrazovĨ materi§l po zaŚazen² cviļen² na zdokonalen² techniky; 

- zhodnotit ¼ļinek prŢpravnĨch cviļen² na zdokonalen² techniky; 

- vyslovit z§vŊry pro praxi. 
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3. Pouģit§ metodika 

Pro realizaci naġeho z§mŊru a splnŊn² c²le pr§ce jsme postupovali tak, ģe jsme zjistili 

nejļastŊji se vyskytuj²c² chyby v proveden² u vybran® skupiny 5 atletŢ, kde prŢmŊrnĨ vŊk 

ve skupinŊ atletŢ byl 16,6±0,8 let, prŢmŊrn§ hmotnost ve skupinŊ atletŢ byla 72,26±3,55 kg, 

prŢmŊrn§ vĨġka ve skupinŊ atletŢ byla 180,6±4,28 cm. PŚi rozboru videoz§znamu a poŚ²zen² 

fotodokumentace jsme se zamŊŚili na nejļastŊjġ² chyby v proveden² podle Vinduġkov® (1998), 

kter§ uv§d² tyto nejļastŊjġ² chyby:   

- ġikmĨ pohyb ġvihov® nohy; 

- odraz pŚes patu;  

- vzpŚ²menĨ trup; 

- rotace trupu; 

- rozhazov§n² paģ² vġemi smŊry; 

- ñspadnut² koleneò odrazov® nohy hned za pŚek§ģkou;  

- pokrļen² v koleni pŚi doġlapu ġvihov® nohy za pŚek§ģkou. 

ZamŊŚili jsme se pŚedevġ²m na odraz pŚes patu, rotaci trupu, spadnut² kolene odrazov® nohy 

hned za pŚek§ģkou a pokrļen² v koleni pŚi doġlapu ġvihov® nohy hned za pŚek§ģkou.  

 

V souvislosti s vĨskytem tŊchto chyb jsme navrhovali tato prŢpravn§ cviļen²: 

1. n§cvik n§bŊhu na prvn² pŚek§ģku s dŢrazem na zkr§cen² posledn²ho kroku za pomoci 

terļ²kŢ; 

2. n§cvik spr§vn®ho doġlapu do osy tŊģiġtŊ tŊla; 

3. n§cvik odrazu ve spr§vn® vzd§lenosti od pŚek§ģky; 

4. n§cvik spr§vn®ho odrazu ve spojen² s n§cvikem spr§vn® techniky ġvihov® nohy 

za chŢze; 

5. n§cvik aktivn²ho odrazu do pŚek§ģky s dopomoc² stŊny; 

6. n§cvik spr§vn®ho proveden² odrazu ve spojen² se spr§vnou technikou ġvihov® nohy 

za bŊhu; 

7. n§cvik spr§vn®ho technick®ho proveden² pŚechodu pŚes pŚek§ģku za chŢze; 

8. n§cvik spr§vn®ho pŚebŊhu pŚek§ģky za bŊhu; 

9. n§cvik spr§vn®ho doġlapu za pomoci jedn® pŚek§ģky; 

10. n§cvik spr§vn®ho doġlapu za m²rn®ho poskoku na jeden krok; 

11. n§cvik spr§vn®ho proveden² doġlapu za poskoku ï tŚi kroky; 

12. n§cvik spr§vn® trajektorie odrazov® nohy s oporou o zeŅ; 
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13. n§cvik spr§vn® trajektorie odrazov® nohy s vĨbŊhem;  

14. n§cvik spr§vn® trajektorie odrazov® nohy za chŢze; 

15. n§cvik spr§vn® trajektorie odrazov® nohy za skipinkov®ho bŊhu; 

16. n§cvik spr§vn®ho pŚechodu pŚes pŚek§ģku ve spojen² s eliminac² rotace trupu. 

Tato cviļen² prov§dŊli vybran² atleti po dobu 10 tĨdnŢ. Analyzovali jsme videoz§znam pŚed 

zah§jen²m intervenļn²ho programu ï tedy pŚed zaŚazen²m prŢpravnĨch cviļen² a po 10 

tĨdnech po zaŚazen² intervenļn²ho programu. Cviļen² byla zaŚazov§na pravidelnŊ, alespoŔ 

2ĬtĨdnŊ, nŊkter§ cviļen² vyģadovala speci§ln² tr®ninkovou jednotku (cca 120 minut), jin§ se 

dala pouģ²t v r§mci rozcviļen² ļi prŢpravn® ļ§sti. Cviļen² prov§d²me na obŊ strany (proti 

dysbalanc²m). Z§roveŔ zdokonalen²m techniky nedominantn² nohy doch§z² k lepġ²mu 

uvŊdomŊn² si pohybu sv® dominantn² nohy. Cviļen² lze zaŚazovat jako rozvoj koordinaļn²ch 

schopnost². Ģ§douc² je kombinace zvolenĨch prŢpravnĨch cviļen².  

 

PŚi porovn§n² videoz§znamu prvn²ho mŊŚen² pŚed zaŚazen²m prŢpravnĨch cviļen² 

a videoz§znamu poŚ²zen®ho po skonļen² n§mi zvolen® intervence jsme zjistili u vġech 

sledovanĨch atletŢ zlepġen² v proveden² tŊchto prvkŢ: 

- proveden² odrazu do pŚek§ģky;  

- proveden² pŚebŊhu pŚes pŚek§ģku; 

- proveden² doġlapu za pŚek§ģkou;  

- proveden² prvn²ho kroku k n§sleduj²c² pŚek§ģce. 

Vedle toho u proveden² posledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou k vĨznamn®mu zlepġen² nedoġlo. 

Posun v technice proveden² je bl²ģe pops§n ve vĨsledkov® ļ§sti pr§ce. 
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4. VĨsledky a diskuse 

4.1. !ƴŀƭȇȊŀ ŎƘȅōƴŞƘƻ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǳ ǾȅōǊŀƴŞ ǎƪǳǇƛƴȅ ŀǘƭŜǘǻΣ ƴłǾǊƘ ŀ ƻǾŠǌŜƴƝ 

ǇǊǻǇǊŀǾƴȇŎƘ ŎǾƛőŜƴƝ  

S ohledem na nejļastŊji uveden® chyby v technice pŚek§ģkovĨch bŊhŢ uv§d²me ty, kter® se 

u sledovan®ho souboru vyskytovaly nejv²ce.  

4.1.1. /ƘȅōƴŞ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǇƻǎƭŜŘƴƝƘƻ ƪǊƻƪǳ ǇǌŜŘ ǇǌŜƪłȌƪƻǳ 

Z vĨġe uveden® teorie v²me, ģe posledn² krok pŚed pŚek§ģkou by mŊl bĨt zkracov§n. Pokud je 

krok prodlouģen, doch§z² ļasto k odrazu pŚes patu, n§sledn® zvĨġen® vertik§ln² amplitudŊ 

tŊģiġtŊ a s t²m ļasto spojovan® podsazen² p§nve. Toto chybn® proveden² bylo moģn® sledovat 

tak® u naġich atletŢ (obr.1).  

a)  
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b)  
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YƻƴƪǊŞǘƴƝ ŎƘȅōȅ Ǿ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ŘŜƳƻƴǎǘǊƻǾŀƴŞ ƴŀ ƻōǊΦ м 

PŚi detailnŊjġ²m pozorov§n² obr§zku ļ²slo 1 se n§m odkryje prvn² chyba, kter® se atlet 

dopouġt². Jedn§ se o prodlouģen² posledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou. Z obr§zku 1a) a 1b) je 

patrn®, ģe atlet udŊlal pŚedposledn² krok kratġ² neģ krok posledn². Z tohoto dŢvodu je 

na obr§zku 1c) zŚejm® sn²ģen² tŊģiġtŊ, pokrļen² odrazov® nohy a m²rnĨ z§klon pŚi odrazu 

do pŚek§ģky. Z§klon viditelnĨ na obr§zku 1c) zpŢsobuje i problematickou pr§ci paģ². 

SpoleļnŊ se sn²ģen²m tŊģiġtŊ doch§z² k m²rn®mu podsazen² p§nve. Na tuto chybu navazuj² 

dalġ², kter® budou d§le rozeb²r§ny.  

 

c)  

Obr§zek 1 a) odraz do pŚedposledn²ho kroku  b) kr§tkĨ pŚedposledn² krok c) prodlouģenĨ posledn² krok ï doch§z² ke 

sn²ģen² tŊģiġtŊ a n§sledn®mu odrazu pŚes cel® chodidlo 
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Z§kladn² chyby v obr§zku ļ²slo 1: 

- prodlouģen² posledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou; 

- sn²ģen² tŊģiġtŊ tŊla; 

- podsazen² p§nve; 

- z§klon pŚi odrazu do pŚek§ģky. 

 

tǊǻǇǊŀǾƴł ŎǾƛőŜƴƝ ǇǊƻ ƴłŎǾƛƪ ǎǇǊłǾƴŞho techniŎƪŞƘƻ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǇƻǎƭŜŘƴƝƘƻ 
ƪǊƻƪǳ ǇǌŜŘ ǇǌŜƪłȌƪƻǳ 

1. N§cvik n§bŊhu na prvn² pŚek§ģku s dŢrazem na zkr§cen² posledn²ho kroku za pomoci 

terļ²kŢ 

2. N§cvik spr§vn®ho doġlapu do osy tŊģiġtŊ tŊla 

3. N§cvik odrazu ve spr§vn® vzd§lenosti od pŚek§ģky 
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N§cvik n§bŊhu na prvn² pŚek§ģku s dŢrazem na zkr§cen² posledn²ho kroku za pomoci 

terļ²kŢ 

 

a)  

 

c)  



 41 

Obr§zek 2 a) z§kladn² postaven² (start) b) n§bŊh na prvn² pŚek§ģku c) d®lka pŚedposledn²ho kroku 

d) zkr§cen² posledn²ho kroku a odraz do pŚek§ģky  e) pŚekon§n² pŚek§ģky  f) doġlap za pŚek§ģkou 

d) 

e) 

f)  
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Popis prŢpravn®ho cviļen²  

Cviļen² se zamŊŚuje na spr§vnou d®lku krokŢ pŚed pŚek§ģkou. Rozm²stŊn® terļ²ky n§m 

symbolizuj² pŚibliģnou d®lku atletova kroku. Klademe dŢraz na vĨrazn® zkr§cen² posledn²ho 

kroku pŚed pŚek§ģkou, kter® je nejl®pe viditeln® z obr§zku 2b). Pro n§cvik vol²me    

polovysokĨ start, kterĨ mŢģeme vidŊt na obr§zku 2a). N§bŊh je prov§dŊn v submaxim§ln² 

rychlosti na urļitĨ poļet krokŢ, v pŚ²padŊ viditeln®m na obr§zku 2 jde o osmikrokovĨ n§bŊh. 

Zkr§cen² posledn²ho kroku lze vypozorovat z obr§zku 2c) a 2d). Na obr§zku 2d) je patrnĨ 

technicky spr§vnŊ provedenĨ odraz do pŚek§ģky. Atlet se odr§ģ² pŚes pŚedn² ļ§st chodidla, 

pata ġvihov® nohy je u hĨģd², koleno ġvihov® nohy sv²r§ ostrĨ ¼hel a pr§ce paģ² je 

protichŢdn§. Paģe, kter§ je v opozici se ġvihovou nohou, je v ¼rovni hlavy a pokrļen§ v lokti. 

N§klon trupu je smŊrem vpŚed.  StŊģejn² body (kotn²k, koleno, p§nev, ramena a hlava) jsou 

v ose, tud²ģ nedoch§z² k vĨraznŊjġ²mu rozkladu sil. Spr§vn® technick® proveden² pŚekon§n² 

pŚek§ģky lze pozorovat na n§sleduj²c²m obr§zku 2e). Zkr§cen²m posledn²ho, odrazov®ho 

kroku doch§z² k menġ² vertik§ln² amplitudŊ tŊģiġtŊ. Trup pŚi pŚekon§n² pŚek§ģky smŊŚuje 

vpŚed. Ġvihov§ noha zahajuje pŚ²pravu na doġlap svĨm pohybem dolŢ a vzad souļasnŊ. Paģe 

opoziļn² ke ġvihov® noze se doporuļuje pokrļit v lokti o 90Á. Posledn² ļ§st obr§zku 2 n§m 

zobrazuje spr§vn® technick® proveden² doġlapu za pŚek§ģkou. Na obr§zku 2f) lze pozorovat 

doġlap na pŚedn² ļ§st chodidla ġvihov® nohy, spr§vnou pozici odrazov® (pŚetahov®) nohy8.  

Ġpiļka odrazov® nohy smŊŚuje k b®rci. OpŊt nen² patrn® vĨraznŊjġ² rozloģen² sil.  

 

Korekce prŢpravn®ho cviļen²  

Korekci pŚi n§cviku zamŊŚujeme pŚedevġ²m na prvn² ļ§st cviļen², neboŠ jsme si toto cviļen² 

zvolili jako n§cvik spr§vn®ho proveden² posledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou. Je nezbytn® 

hodnotit pŚedevġ²m proveden² po obr§zek 2d). ByŠ lze pouk§zat i na dalġ² technick® 

proveden². Korekce by mŊla bĨt prov§dŊna z boļn²ho postaven², aby bylo moģn® sledovat 

proveden² posledn²ho kroku. NejļastŊjġ² chybou je prodlouģen² posledn²ho kroku, kter® je 

patrn® z obr§zkŢ 2b) a 2c). S t²m souvis² sn²ģen² tŊģiġtŊ tŊla a n§sleduj²c² vĨrazn§ vertik§ln² 

amplituda. 

 
8 Spr§vn§ pozice odrazov® nohy pro obr§zek 2f) je ostrĨ ¼hel v koleni, kterĨ noha sv²r§, dokud se nedostane do 

smŊru bŊhu.  
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N§cvik spr§vn®ho doġlapu do osy tŊģiġtŊ tŊla  

 

a)  
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b)  

c)  
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Popis spr§vn®ho technick®ho proveden² prŢpravn®ho cviļen²  

Spr§vn® technick® proveden² odrazu ¼zce souvis² se spr§vnĨm c²tŊn²m tŊģiġtŊ atletova tŊla.  Je 

tedy vhodn® volit cviļen², kter§ mohou pomoci tento pocit navodit. Obr§zek 3a) zobrazuje 

z§kladn² postaven² u cviku. Atlet je ve vĨponu na stojn® (odrazov®) noze, ġvihov§ noha je 

v odpov²daj²c² pozici (ġpiļka smŊŚuje k b®rci a koleno sv²r§ ostrĨ ¼hel).  Pohyb zaļ²n§ 

vykopnut²m b®rce spolu s pohybem nohy dolŢ a vzad. Pr§ce paģ² je protichŢdn§ vzhledem 

k pr§ci nohou. D§le je na obr§zku 3b) patrnĨ neust§lĨ vĨpon odrazov® nohy. Doġlap ġvihov® 

nohy je prov§dŊn na pŚedn² ļ§st chodidla do tŊģiġtŊ tŊla, jak je evidentn² na obr§zku 3c). 

Odrazov§ noha jde pod hĨģdŊ a st§v§ se z n² noha ġvihov§ (obr§zek 3c). Atlet se tedy dost§v§ 

do obdobn® pozice jako na obr§zku 3a) pŚi z§kladn²m postaven², s drobnĨm rozd²lem, ģe 

ġvihov§ noha se mŊn² v nohu odrazovou. Obr§zek 3c) n§m zobrazuje stŊģejn² postaven² 

kotn²ku, kolene, p§nve, ramen a hlavy, kter® jsou v jedn® ose. Trup je naklonŊn smŊrem 

vpŚed. Obr§zek 3d) zobrazuje pokraļov§n² cviļen² po dokonļen² odrazu a letovou f§zi cviku. 

Hlezenn² kloub je propnutĨ, cel® chodidlo ukonļilo kontakt s podloģkou. PŚech§z² se z f§ze 

oporov® do letov® (JeŚ§bek, 2008).  

 

Obr§zek 3 a) z§kladn² postaven² b) pohyb ġvihov® nohy c) spr§vnĨ doġlap d) pokraļuj²c² cvik na 

opaļnou nohu 

d) 
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Korekce prŢpravn®ho cviļen²  

PŚi korekci sledujeme atleta z boku, abychom vidŊli stŊģejn² body a proveden² doġlapu do osy 

tŊģiġtŊ tŊla. Db§me na plynulost pohybu smŊrem vpŚed a hodnot²me pŚedevġ²m chybn® 

proveden² doġlapu a postaven² trupu.  

 

N§cvik odrazu ve spr§vn® vzd§lenosti od pŚek§ģky  

 

a)  

b) 

c)  
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d) 

e) 

f)  

Obr§zek 4 a) z§kladn² postaven² b) skipinkovĨ n§bŊh smŊrem k pŚek§ģce  c) spr§vnŊ technicky provedenĨ odraz do 

pŚek§ģky d) pŚebŊh pŚes pŚek§ģku e) doġlap za pŚek§ģkou f) pokraļuj²c² prŢpravn® cviļen² 



 48 

tƻǇƛǎ ǎǇǊłǾƴŞƘƻ ǘŜŎƘƴƛŎƪŞƘƻ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǇǊǻǇǊŀǾƴŞƘƻ ŎǾƛőŜƴƝ 

Cviļen² je zaŚazov§no z dŢvodu moģn®ho probl®mu se vzd§lenost² odrazu i u dalġ²ch 

pŚek§ģek, nejen u prvn². Pro cviļen² je na obr§zku 4) zvolena standardn² mezera pro 

dorosteneckĨ vŊk. VĨġka pŚek§ģek je takt®ģ volena pro dorosteneckou kategorii (0,914 cm), 

ale lze ji dle ¼rovnŊ atleta a potŚeby mŊnit.  Um²st²me terļ²k do stŚedu dr§hy tak, aby byl 

ve vhodn® vzd§lenosti pro odraz. JeŚ§bek (2008) uv§d² 5-7 stop od stŚedu pŚek§ģky. 

Vzd§lenost terļ²ku se odv²j² od rychlosti atleta. V tomto cviļen² se jedn§ o pŊtikrokovou 

rytmickou jednotku. Rychlost pohybu je tedy niģġ² neģ pŚi standardn²m pŚebŊhu tŚ²krokov® 

rytmick® jednotky.  

 

Po pŚipraven² pomŢcek atlet zaujme z§kladn² postaven², kter® je vyobrazeno na obr§zku 4a. 

N§slednŊ se skipinkovĨm bŊhem pŚibliģuje k prvn² pŚek§ģce (4b). Po pŚibŊhnut² k prvn² 

pŚek§ģce atlet zah§j² odraz tak, aby se nedostal za terļ²k. Spr§vn® proveden² vid²me 

na obr§zku 4c). Odraz je prov§dŊn pŚes pŚedn² ļ§st chodidla odrazov® nohy ze zkr§cen®ho 

posledn²ho kroku. Koleno ġvihov® nohy smŊŚuje vzhŢru smŊrem k pŚek§ģce a sv²r§ ostrĨ ¼hel.  

Paģe protilehl§ k noze ġvihov® je ve spr§vn® poloze jako na obr§zku 4c). N§slednŊ je odraz 

dokonļen a zaļ²n§ letov§ f§ze, pŚi kter® je pŚek§ģka pŚekon§v§na. PŚekon§n² pŚek§ģky vid²me 

na obr§zku 4d). Ġvihov§ noha zah§jila pohyb smŊrem dolŢ a vzad a odrazov§ noha m²j² 

vnitŚn² stranou stehna prk®nko pŚek§ģky. Paģe protilehl§ ġvihov® noze smŊŚuje do strany 

ohnut§ v lokti. Druh§ paģe pokraļuje ve standardn²m bŊģeck®m pohybu. Doġlap ġvihov® nohy 

je prov§dŊn na pŚedn² ļ§st chodidla do osy tŊģiġtŊ tŊla. Spr§vn® technick® proveden² doġlapu 

je evidentn² na obr§zku 4e). Odrazov§ noha sv²r§ ostrĨ ¼hel, paģe s n² souhlasn§ je 

pŚitahov§na zpŊt k tŊlu a trup atleta je naklonŊn vpŚed. N§slednŊ pokraļuje atlet skipinkovĨm 

bŊhem k n§sleduj²c² pŚek§ģce, kde postup zopakuje.  

 

Korekce prŢpravn®ho cviļen² 

Db§me pŚedevġ²m na vzd§lenost m²sta odrazu od pŚek§ģky.  Korekci prov§d²me z boļn²ho 

postaven² tak, abychom dobŚe vidŊli na m²sto odrazu. Lze upozorŔovat i na dalġ² chyby, kter® 

atlet vytvoŚ², jako je chybn§ trajektorie odrazov® nohy, chybn§ pr§ce paģ², z§klon pŚi odrazu 

atd. 
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AnalĨza technick®ho proveden² posledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou po pouģit² 

prŢpravnĨch cviļen² 

a)  

b)  

c)  
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OvŊŚen² progresu atleta po pouģit² prŢpravnĨch cviļen²  

Pouģit§ prŢpravn§ cviļen² mŊla na atleta pozitivn² dopad, ned§ se st§le hovoŚit o spr§vn®m 

technick®m proveden², pŚesto doch§z² k urļit®mu progresu. PŚedevġ²m pak v pozici tŊģiġtŊ 

tŊla. Po pouģit² prŢpravnĨch cviļen² nedoch§z² k tak vĨrazn®mu sn²ģen² tŊģiġtŊ jako pŚed 

jejich pouģit²m. Atlet se pokusil o zkr§cen² posledn²ho kroku. Trup nen² v z§klonu tak, jako 

tomu bylo pŚed pouģit²m prŢpravnĨch cviļen². PŚ²prava na odraz je z nataģen® odrazov® nohy, 

coģ mŊlo na n§sleduj²c² odraz velkĨ vliv. Atlet se pokusem o zkr§cen² posledn²ho kroku tak® 

dost§v§ do vŊtġ² vzd§lenosti od pŚek§ģky, tud²ģ nen² nucen pokraļovat v odrazu smŊrem 

vzhŢru a zpŢsobit tak vĨraznou vertik§ln² amplitudu. L®pe t²m tak® doġlapuje do osy tŊģiġtŊ 

tŊla. PŚesto proveden² t®to ļ§sti nen² zcela optim§ln² a je tŚeba na ni dŢkladnŊji zapracovat.  

Obr§zek 5 a) zah§jen² pŚedposledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou b) pŚ²prava na doġlap 
pŚedposledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou c) doġlap posledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou d) 

srovn§n² pŚed a po pouģit² prŢpravnĨch cviļen² 

d)  



 51 

 

Rezervy v technick®m proveden²:   

- delġ² posledn² krok; 

- sn²ģen² tŊģiġtŊ tŊla; 

- doġlap nen² prov§dŊn do osy tŊģiġtŊ tŊla; 

- doġlap je prov§dŊn na cel® chodidlo. 

 

4.1.2. /ƘȅōƴŞ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ƻŘǊŀȊǳ Řƻ ǇǌŜƪłȌƪȅ  

ChybnĨ odraz do pŚek§ģky mŢģe zpŢsobit Śadu probl®mŢ, kter® ovlivn² n§sleduj²c² prŢbŊh 

pŚebŊhu pŚek§ģky. Pro tuto kapitolu se vġak budeme vŊnovat n§cviku spr§vn®ho odrazu.  

  

a)  
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YƻƴƪǊŞǘƴƝ ŎƘȅōȅ Ǿ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ŘŜƳƻƴǎǘǊƻǾŀƴŞ ƴŀ ƻōǊΦ 6 

Na obr§zku ļ²slo 6a) je evidentn² odraz pŚes cel® chodidlo. MŢģeme zde pozorovat m²rnĨ 

z§klon trupu a pokles tŊģiġtŊ tŊla. Odraz pŚes cel® chodidlo zpŢsob² nadmŊrnou vertik§ln² 

amplitudu tŊģiġtŊ tŊla, dojde tak ke zpomalen² a pŚeskoļen² nikoli ģ§douc²mu pŚebŊhnut² 

pŚek§ģky. Obr§zek 6b) n§m zobrazuje stejnou chybu, s t²m rozd²lem, ģe pohled zab²raj²c² 

atleta je zepŚedu. Z ļeln²ho postaven² lze konstatovat drobn® vyboļen² odrazov® nohy ġpiļkou 

smŊrem ven (do X). Z obr§zku 6a) je viditeln® podsazen² p§nve.  

 

Z§kladn² chyby na obr§zku 6: 

- odraz pŚes cel® chodidlo; 

- podsazen² p§nve;  

- sn²ģen² tŊģiġtŊ tŊla; 

- z§klon trupu pŚi odrazu.  

Obr§zek 6 a) n²zk® tŊģiġtŊ tŊla a odraz pŚes cel® chodidlo v z§klonu b) pohled zepŚedu 

b) 
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tǊǻǇǊŀǾƴł cvƛőŜƴƝ ǇǊƻ ƴłŎǾƛƪ ǎǇǊłǾƴŞƘƻ ǘŜŎƘƴƛŎƪŞƘƻ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ƻŘǊŀȊǳ Řƻ 
ǇǌŜƪłȌƪȅ 

1. N§cvik spr§vn®ho odrazu ve spojen² s n§cvikem spr§vn® techniky ġvihov® nohy 

za chŢze 

2. N§cvik aktivn²ho odrazu do pŚek§ģky s dopomoc² stŊny 

3. N§cvik spr§vn®ho proveden² odrazu ve spojen² se spr§vnou technikou ġvihov® nohy 

za bŊhu 

 

N§cvik spr§vn®ho odrazu ve spojen² s n§cvikem spr§vn® techniky ġvihov® nohy za chŢze 

 

a)  
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b)  

c)  
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d ) 

Obr§zek 7 a) z§kladn² postaven²  b) spr§vnĨ odraz a pohyb ġvihov® nohy  c) vykopnut² ġvihov® 

nohy  d) doġlap za pŚek§ģkou  e) pokraļuj²c² cviļen²  

e) 
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Popis spr§vn®ho technick®ho proveden² prŢpravn®ho cviļen² 

K n§cviku spr§vn®ho technick®ho proveden² odrazu je jistŊ mnoho pŚ²stupŢ, my jsme si 

zvolili n§sleduj²c² cviļen². Cviļen² lze vyuģ²t i k n§cviku ġvihov® nohy, doġlapu atd. Pro tuto 

pr§ci d§v§ smysl n§cvik spr§vn®ho proveden² odrazu.  Na tuto ļ§st techniky pak bude 

zamŊŚena i korekce. Cviļen² prov§d²me za chŢze, mŢģeme pŚipojit drobnĨ poskok. Z§kladn² 

postaven² pro cviļen² je viditeln® na obr§zku 7a). M²rnĨm n§krokem odrazov® nohy smŊrem 

k pŚek§ģce zah§j²me cviļen². Db§me na doġlap odrazov® nohy, kterĨ by mŊl bĨt na pŚedn² ļ§st 

chodidla, jako je tomu na obr§zku 7b) ļi 7e). StŊģejn² body pro polohu tŊģiġtŊ by mŊly bĨt 

v ose.  Pohyb ġvihov® nohy je patrnĨ na obr§zku 7b). Koleno smŊŚuje vzhŢru smŊrem 

k pŚek§ģce a sv²r§ ostrĨ ¼hel. Paģe protichŢdn§ ke ġvihov® noze je alespoŔ v ¼rovni ramen, 

ide§lnŊ vġak v ¼rovni hlavy. Obr§zek 7c) zobrazuje spr§vn® technick® proveden² pohybu 

ġvihov® nohy, kde doch§z² k vykopnut² smŊrem dopŚedu a vzad.   Odrazov§ noha je st§le na 

pŚedn² ļ§sti chodidla a trup je naklonŊn smŊrem vpŚed. Paģe v opozici ke ġvihov® noze je 

alespoŔ v ¼rovni ramen a ohnut§ v lokti o 90Á. Na obr§zku 7d) je zobrazen pokraļuj²c² pohyb, 

kde doch§z² k doġlapu ġvihov® nohy na pŚedn² ļ§st chodidla a paģe opoziļn² ke ġvihov® noze 

smŊŚuje vzad. Odrazov§ noha je aktivnŊ pŚesouv§na do smŊru bŊhu a n§sleduje jej² doġlap, 

kterĨ je na pŚedn² ļ§st chodidla a s n§klonem trupu vpŚed. Paģe je opŊt alespoŔ ve vĨġi ramen 

a pokrļen§ v lokti. Na obr§zku 7e) je viditeln® spr§vn® postaven² tŊla pŚi odrazu. Pohyb 

pokraļuje nad§le a db§me na plynulost proveden².  

 

Korekce prŢpravn®ho cviļen² 

Korekci lze prov§dŊt zepŚedu a z boku. Boļn² postaven² n§m umoģŔuje lepġ² a snadnŊjġ² 

kontrolu odrazov® nohy. Db§me na spr§vn® technick® proveden² ġvihov® nohy. U odrazov® 

nohy se soustŚed²me pŚedevġ²m na doġlap, kterĨ by mŊl bĨt na pŚedn² ļ§st chodidla. Odrazov§ 

noha by mŊla bĨt ve vĨponu. 
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N§cvik aktivn²ho odrazu do pŚek§ģky s dopomoc² stŊny   

a)  
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b)  



 59 

c)  
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d) 
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Popis spr§vn®ho technick®ho proveden² prŢpravn®ho cviļen² 

Neoddiskutovatelnou vĨhodou cviļen² s dopomoc² stŊny je moģnost jeho vyuģit² kdekoliv. 

Pro zah§jen² cviļen² si atlet stoupne ļelem ke stŊnŊ, jak je tomu na obr§zku 8a). Vykroļ² 

odrazovou nohou smŊrem k pŚek§ģce. Doġlap odrazov® nohy pŚed pŚek§ģkou by mŊl bĨt 

na pŚedn² ļ§st chodidla, tak abychom spr§vnŊ imitovali odraz za bŊhu. Spr§vnou pŚ²pravu 

na doġlap odrazov® nohy lze pozorovat na obr§zku 8b). Po doġlapu odrazov® nohy na pŚedn² 

ļ§st chodidla zaļ²n§ svŢj pohyb ġvihov§ noha, kter§ jde kolenem vzhŢru smŊrem k pŚek§ģce. 

Ġpiļka ġvihov® nohy je pŚitaģena smŊrem k b®rci, jako na obr§zku 8c). Pr§ce paģ² je 

protichŢdn§ jako pŚi vŊtġinŊ cviļen² pro rozvoj spr§vn® techniky pŚek§ģkovĨch bŊhŢ. Paģe 

opoziļn² ke ġvihov® noze je v pŚedpaģen² ohnut§ v lokti o 90Á. U chlapcŢ by mŊla bĨt paģe pŚi 

n§cviku techniky ve vĨġi hlavy ï obr§zek 8c). U dŊvļat postaļ² vĨġe ramen. Druh§ paģe je 

sloģen§ v klasick®m bŊģeck® technice.  Trup je naklonŊn vpŚed ve smŊru bŊhu. Pohled oļ², 

obr§zek 8d), smŊruje na stŊnu nikoliv pod nohy. Na obr§zku 8d) prob²h§ zatlaļen² ġvihovou 

nohou proti stŊnŊ, coģ imituje vykopnut² ġvihov® nohy. I v t®to f§zi je odrazov§ noha 

na pŚedn² ļ§sti chodidla ve vĨponu. Paģe opoziļn² ke ġvihov® noze je v podobn® pozici jako 

na obr§zku 8c). Vyuģijeme odporu stŊny a vrac²me se do z§kladn²ho postaven². Ġvihovou 

Obr§zek 8 a) z§kladn² postaven²  b) n§krok smŊrem k pŚek§ģce  c) pohyb ġvihov® nohy  d) m²rn® 

vykopnut² e) n§vrat do z§kladn²ho postaven²  

e) 
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nohu pokl§d§me na zem a paģe k n² opoziļn² smŊŚuje svŢj pohyb smŊrem do strany 

a n§slednŊ je pŚitaģena zpŊt k tŊlu ï pozorovateln® na obr§zku 8e).  

 

Korekce prŢpravn®ho cviļen² 

Pro zdokonalen² je nezbytn§ korekce, kterou prov§d²me z boļn²ho pohledu, jak je tomu 

na obr§zku 8. Db§me pŚedevġ²m na spr§vnĨ doġlap odrazov® nohy, kterĨ je na pŚedn² ļ§st 

chodidla. D§le pozorujeme pr§ci ġvihov® nohy, aby noha atleta smŊŚovala rovnŊ ve smŊru 

bŊhu. Pro technicky spr§vnŊ provedenĨ odraz je nezbytnĨ n§klon trupu vpŚed, aby 

nedoch§zelo k rozkladu sil. Pomoci n§m mohou opŊt stŊģejn² body (kotn²k, koleno, p§nev, 

ramena a hlava). DobŚe viditeln® postaven² tŊchto bodŢ je na obr§zku 8c). Sledujeme tak® 

dostateļnĨ tlak vyv²jenĨ na stŊnu, kterĨ n§m n§slednŊ umoģn² n§vrat do z§kladn²ho 

postaven². 

 

N§cvik spr§vn®ho proveden² odrazu ve spojen² se spr§vnou technikou ġvihov® nohy 

za bŊhu 

 

 

a)  



 63 

c)  

d) 

b)  
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Popis spr§vn®ho technick®ho proveden² prŢpravn®ho cviļen² 

Od cviļen² za chŢze a s dopomoc² stŊny se pŚesouv§me k n§roļnŊjġ²mu cviļen², kter® bude 

prov§dŊno za m²rn®ho skipinkov®ho bŊhu. Vol²me vysokĨ ļi polovysokĨ start, jako 

na obr§zku 9a). M²rnĨm skipinkem se atlet rozbŊhne smŊrem k prvn² pŚek§ģce. Doġlap 

prov§d² vģdy na pŚedn² ļ§st chodidla, jak zobrazuje obr§zek 9b). DŢraz je kladen na spr§vnĨ 

odraz, kterĨ souvis² se zkr§cen²m posledn²ho kroku pŚed pŚek§ģkou. Odraz je prov§dŊn pŚes 

pŚedn² ļ§st chodidla, ġvihov§ noha jde kolenem vzhŢru smŊrem k pŚek§ģce. Paģe opoziļn² 

k noze ġvihov® je v pŚedpaģen² pokrļen§ v lokti o 90Á. Trup je naklonŊn vpŚed ve smŊru bŊhu 

a hlava je v prodlouģen² trupu. Spr§vn® technick® proveden² odrazu lze pozorovat na obr§zku 

9c). Po dokonļen² odrazu nast§v§ letov§ f§ze a s n² spojen® pŚekon§n² pŚek§ģky.  Ġvihov§ 

e) 

Obr§zek 9 a) z§kladn² postaven² (start)  b) skipinkovĨ n§bŊh na prvn² pŚek§ģku  c) zkr§cen² posledn²ho 
kroku a odraz do pŚek§ģky  d) pŚekon§n² pŚek§ģky bokem ġvihovou nohou  e) doġlap za pŚek§ģkou  f) 

skipinkovĨ bŊh k n§sleduj²c² pŚek§ģce  

f)  
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noha je vykopnuta smŊrem vpŚed. Vykopnut² vpŚed by mŊlo bĨt minim§lnŊ znateln®. 

N§slednŊ pokraļuje dolŢ a vzad souļasnŊ. Spr§vnĨ pohyb ġvihov® nohy je zŚetelnĨ na 

obr§zku 9d). PŚi pŚekon§n² pŚek§ģky bokem lze imitovat pr§ci pŚetahov® nohy, obr§zek 9d), 

nen² to vġak nezbytn® ve velk®m rozsahu. Doġlap za pŚek§ģkou, kterĨ je viditelnĨ na obr§zku 

9e), je prov§dŊn na pŚedn² ļ§st chodidla tak, aby bylo moģn® ihned pokraļovat v bŊhu. PŚi 

doġlapu paģe zahajuje pohyb do strany a koleno odrazov® nohy se dost§v§ do smŊru bŊhu. 

Đhel, kterĨ sv²r§ koleno odrazov® nohy je ostrĨ. B®rec je m²rnŊ vykopnut aģ po dokonļen² 

pohybu odrazov® nohy. Trup je naklonŊn vpŚed ve smŊru bŊhu, aby byl bŊh plynulĨ. StejnĨ 

postup opakujeme i na n§sleduj²c² pŚek§ģce. K t® se dostaneme za pomoci skipinkov®ho bŊhu, 

vol²me pŚitom pŊtikrokovou rytmickou jednotku. StejnŊ jako ostatn² cviļen², prov§d²me i toto 

cviļen² na obŊ nohy. PŚedejdeme t²m dysbalanci a z§roveŔ si uvŊdom²me chyby u sv® 

dominantn² nohy.  

 

Korekce prŢpravn®ho cviļen² 

Proveden² cviku je moģn® sledovat z ļeln²ho nebo boļn²ho pohledu. PŚi korekci se 

zamŊŚujeme pŚedevġ²m na technicky spr§vnŊ provedenĨ odraz do pŚek§ģky. Sledujeme 

tedy, jak zkr§cen² posledn²ho kroku, tak doġlap odrazov® nohy na pŚedn² ļ§st chodidla, s t²m 

spojenĨ i n§klon trupu, kterĨ je vpŚed ve smŊru bŊhu. D§le db§me na spr§vn® technick® 

proveden² ġvihov® a odrazov® nohy. U ġvihov® nohy se zamŊŚujeme pŚedevġ²m na pohyb 

vzhŢru smŊrem k pŚek§ģce, u odrazov® nohy na jej² dokonļen² aģ do smŊru bŊhu.  

 

AnalĨza technick®ho proveden² odrazu do pŚek§ģky po pouģit² prŢpravnĨch cviļen²

a)  
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b)  

Obr§zek 10 a) proveden² odrazu do pŚek§ģky b) odraz do pŚek§ģky z ļeln²ho 

pohledu c) porovn§n² pŚed pouģit²m prŢpravnĨch cviļen² a po jejich vyuģit² 

c)  
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hǾŠǌŜƴƝ ǇǊƻƎǊŜǎǳ ŀǘƭŜǘŀ Ǉƻ ǇƻǳȌƛǘƝ ǇǊǻǇǊŀǾƴȇŎƘ ŎǾƛőŜƴƝ  

PrŢpravn§ cviļen² na n§cvik spr§vn®ho technick®ho proveden² odrazu do pŚek§ģky mŊla 

na atleta pozitivn² dopad. Po jejich pouģit² se atlet odr§ģ² z pŚedn² ļ§sti chodidla odrazov® 

nohy, jak je vidŊt na obr§zku 10a) i na obr§zku 10b). V ose tŊģiġtŊ tŊla je evidentn² progres, 

kterĨ je velmi dobŚe viditelnĨ na srovn§vac²m obr§zku 10c). PŚi odrazu nedoch§z² 

k vĨrazn®mu podsazen² p§nve a t²m je tak umoģnŊno dokonalejġ² proveden² ġvihov® nohy. 

Koleno ġvihov® nohy smŊŚuje vzhŢru a smŊrem k pŚek§ģce. Ġpiļka ġvihov® nohy je ģ§douc²m 

zpŢsobem pŚitaģena k b®rci. Opoziļn² paģe k noze ġvihov® nen² v ¼rovni hlavy, ale pŚesto 

doch§z² k n§znaku jej²ho spr§vn®ho technick®ho proveden². Je v pŚedpaģen² a ohnut§ v lokti. 

Z obr§zku 10c) je evidentn², ģe atlet udŊlal v pr§ci paģ² ģ§douc² progres. Druh§ paģe je 

ve standardn²m bŊģeck®m postaven². Trup je naklonŊn vpŚed ve smŊru bŊhu.  

 

Rezervy v technick®m proveden²: 

- m²rn® podsazen² p§nve; 

- ¼hel v koleni ġvihov® nohy;  

- protilehl§ paģe ġvihov® nohy je v ¼rovni ramen. 
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4.1.3. /ƘȅōƴŞ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǇǌŜōŠƘǳ ǇǌŜǎ ǇǌŜƪłȌƪǳ  

PŚebŊh pŚek§ģky je technicky velmi n§roļnĨ, je tedy nezbytn® jej tr®novat od dŊtstv² (JeŚ§bek, 

2008). V kapitole se vŊnujeme spr§vn®mu technick®mu n§cviku pŚebŊhu pŚek§ģky.  

a)  

b)  
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Obr§zek 11  a) pŚebŊh pŚek§ģky se zaļ²naj²c² rotac² trupu b) nevhodn§ pr§ce paģe, kter§ je v opozici odrazov® nohy 

c) zvĨġenĨ vertik§ln² pohyb tŊģiġtŊ 

c)  
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YƻƴƪǊŞǘƴƝ ŎƘȅōȅ Ǿ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ŘŜƳƻƴǎǘǊƻǾŀƴŞ ƴŀ ƻōǊΦ мм 

DŢsledkem pŚedchoz²ch chyb (prodlouģen² posledn²ho kroku a odrazu pŚes cel® chodidlo) je 

vĨrazn§ vertik§ln² amplituda tŊģiġtŊ tŊla. Ġipka na obr§zku 11c) zobrazuje neģ§douc² jev, 

kterĨm je v tomto pŚ²padŊ nadmŊrnĨ vertik§ln² pohyb tŊģiġtŊ. Na tomt®ģ obr§zku je viditeln§ 

i nespr§vn§ pr§ce paģ². Paģe, kter§ je v opozici k odrazov® noze se dost§v§ za tŊlo, ļ²mģ 

pravdŊpodobnŊ zpŢsob² n§slednou rotaci trupu. Opaļn§ paģe, tedy protilehl§ k noze ġvihov®, 

je nataģen§ a v ¼rovni bŚicha. Ģ§douc² je paģe v ¼rovni hlavy, nebo alespoŔ ramen, a pokrļen§ 

v lokti o 90Á. Na obr§zku 11a) je viditeln§ zaļ²naj²c² rotace trupu, kter§ n§slednŊ mŢģe 

zpŢsobit ztr§tu rychlosti smŊrem k n§sleduj²c² pŚek§ģce.  

 

Z§kladn² chyby na obr§zku ļ²slo 11): 

- vĨraznŊjġ² vertik§ln² amplituda tŊģiġtŊ tŊla; 

- neģ§douc² pr§ce paģ²; 

- zaļ²naj²c² rotace trupu; 

- m²rn® podsazen² p§nve.  

 

tǊǻǇǊŀǾƴł ŎǾƛőŜƴƝ ƴŀ ǎǇǊłǾƴŞ ǘŜŎƘƴƛŎƪŞ ǇǊƻǾŜŘŜƴƝ ǇǌŜōŠƘǳ ǇǌŜǎ ǇǌŜƪłȌƪǳ 

1. N§cvik spr§vn®ho technick®ho proveden² pŚechodu pŚes pŚek§ģku za chŢze 

2. n§cvik spr§vn®ho pŚebŊhu pŚek§ģky za bŊhu 
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 N§cvik spr§vn® techniky pŚechodu pŚes pŚek§ģku za chŢze  

 

  

a)  

b)  














































































































