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ABSTRAKT:

PSedkl 8dang8 diplomov8 pr8ce je zamhRDSena na
proveden? e aBhomi ndaskor upatenzity a objen
analyzovat chypy ¥ echni ck®m proveden? a n8sl ednlD p
povedou k e zdokonal en? technick®ho provede.]
Vteoretick® | 8§sti iatorlmaendB se&ekadiuk je? kshimi b
(start, techni ka, rytmeokétijek®ot BatiatdygdD
kter® vedou ke zl epgen? vikonmgsthil ostan?p Sa k
schopnost. bosl edn2 SadhR je zde zm2nhDna souvislos

pSedevg2m ulen2 a temppr&anenzm2 Wil mp o tolke ca j oar

Ng§slednhD jsme poS2dili obr&8zkovli materi &1, |
chyby vt echni ce pSek&§gek. Pot® |jsme apliTkoval:
an§8sl ednh poS2dili druhlT obr&8zkovl z8&znam. P

atleta. Ve vhRDtginhN pS2padech Zednom seqadosadl pr og
olek8vanl visledek. Posledn2?2 podkapitola se
bNhToding§ch gkoln2 tRlesn® vichovy. Z8vDrenm
vyugit®nivnku, tedy zaSabkthdnpPrgerdohbhlcBOcwmidlt

vdDnovat samostatnou tr®ninkovou jednotku.

KLELOVC SLOVA:
BNh, pSek§&rgzkoy, z1 e@miemR



ABSTRACT:

Diploma thesis is focsed 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, rhytitmic

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.

KEYWORDS:

Run, hurdlestraining,improvement
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Pvod

T®ma pPB8Teravng cvilen? na odstranBDn2 inejl| as
j sme si zvolili zej mBAna proto, ge pro vNDtgi
t ®mat em.

C2l em pr8§ce | e taencahlnyizcoev,atp ScihSyabdyi tv vhodn§ pr -

popsat spr8vng8 technick8 proveden?2.

Di pl omov§ pr §ce tomyabyselv @ op $ibd mBtt ik ul i t el ®/ ¢
at o pSedevg2m pak ve spr&8§vn® technice prove

pSek8&§gky r8ync§? waotorwdi nace, | epg2ho vn2mg§n2 tt

Dal g2m motivem pro vIibRr uveden®ho t®matu b\
jig od swlowH a& nl®etdobW ITspdi msinadiZ& Y@ko ul it
a mim osobn2m c2lem je pSed§vat (ihpMbadis v ® zr
z8jem o spmhybu. a radost z

PSek&8gkovinejDmgrpaltnS3j gk m atl etickTm discipl?2
Jedn8 se 0o souhru pohybu, a to jak harmoni e
iatl eti ka na vrchol ov® Yr ovni sv8 negativa,
dogmaticky, ale vgdy pSistupovati kei kiadu8linu?2
pS2stupem, a tpepegbntPkzesedmmakpsychickIl m

kcelistvosti tRchto dvou zm2nRnlch a jen zd§
Vteoretick® | 8sti di pl omov® pr8ce se vDnuj el
startu. Z8kladem je sprg&vn§ t echndiakfagtéry Se k § g k
ovlivRuj2c?2 vikon sportovce.

J8drem di plomov® pr8ce je praktick8 | 8st, kt
technick® proveden? prTpravn®ho cvilen2 a n
pr Tpravnich cvilen2,

Tato diplomovg pr§8§ce je vytvs§&§Senal/navazuje n



1. Teoretick8 | 8st
11. ¢ SOKYA1ll 06SKdz

BNh je pro | lovhka jedn2m z nejpotSbimeznsn Bj @2 c
se opakuj2c?2 stejn® pohyby, tvoS2c2 pohybov]
skl Zd&8vou f8§z2:

a)f8ze oporovs

b)f§8ze | etovs§

Oporovs8t y@Bgizek§ ekontaktem s podlogkou, v leto
gvi h(odvo&c h§8z2 k vIimRDnhN nohou). Proveden2 opor
bRhukterT 4tleStSbekyg20®8) .

1.112.h L2 NR St Ft1S 06SKdz

Opordog§®d®ha 2ng prvn2m kopodabiydmemMempkaSi chs§
vechv2li, kdy noltDd eopgeBEtbk apd RIODBRuU .l PevhBzi
| §st2amer i1 i§ddalkch®dz2 ke konNatka,u kst g@ro8l | pYikohusg z
s podlogkou je DagllagnbypyoonPBhad®mBedn2 | §st
m2rnhN pSed tNJgigtnN tNla., NEsd edinjtaldk ifd % n P o
Trup by mhRI v tento moment biPtr Swczep S2omenic ha kp
je asymetrick8§(pTavs pngliSrupfedpBsSderdog! ap!
protilehl 8 page zal 2RoBybppaocghyycbho8vza’t a zsjneda neemo Ivre lan
Noha, kter8&8 v amortizal n2séd 8mdz Ined 29 wiz2hkoovnd.a |
ze z8gvi hu k p paarnbhgsnmn Spod helod N evall Pohyb stehnie
pokraVvej 3en®dru bDhu. ViNgt &t B8 &l iesamB2 pohy énd
amortizaln2 | &8st nhRkdy nazaimo§na ziphkhéd bBzsdRv:
| §st2 zajigSuje tzv. morMeingt YemadkE84a2 .nad tm2n

N8s| eodruagjzeov 8 | 8§8sti@apoelog®YIfBB®EEO | §8sti m§ ryc
vzestupnou tendenddoc h8z 2 Kk %p | n ® klaubenoha g n & £ & vh@ eenzgefngnc? b
kol enn2 a kyleln2z). Kontakt s kbodibgkeuppesel ¢
nohy dotTkaj.¥ctuse ¢pbdilpiggkigle pdSoesdG§nv28sottio§ onpoohre
napom8h8 | epg2mu odrazu spolelnhD s horn?2 mi
km2rn®mu YykiSebetk2 2008)

1C



112 Sti20t Ft1S 06S8SKdz

Charakteristickots o u | 18estt?v® f §ze , ektvdmPInaalnlom®» uve chyv
kukon|l en2? kontaktSug8§e8 poedl adlkowddohauamnao8ak. no h a
Ugvi hov® 8&zoch yk dpockhl esu a mOdn@moveykbhaufe b
odrazu krlena v koleni Pa8b®r borpdeh pemhthé tyNr
asymetrickywzhledemip r 8 ci TMaghdagpusl@ahuj e nejvygg2ho bodu
Nn8slednhN kles8 afS8kempmenkonvVeng€i b8hvyn2zm kont
oppBech@uoewfdoz e (BISE8bek, 2008)

Pohyb i gt D v pr TbNHosahdvaWH u alzyniTkeyewniDD i gt N se pc
povl novce, kter§8 by nemRla m2t nadmBRDrn® vIKk
oneekonomi ck®m bDhohdudd ckBgdET)kdirycihple gd j e
svou amplitudod r o zrd€jlvy gg2m a n¥ij gt g2 MSbodpmi hter s|
|l ze pol 2tat &RNYNHeRy aniapphdittkuldactiuc p S HgB ek, 200 &

1.2. %LIJA&2W0 06 SK

Podle proveden?2 oporov® f 8izgel arpogzve zhna8wi§ meG | davps
zpTsob DbRhu jektgadel,pPpojgyjagmes ho zbddk Ts vI
Gvi hovl zpTsob bhDhu p(ake H&8sdke,duj 0o zbyt ek

1.21.~f F HLFE& 206 o6 SKdz

Lasto nazlvgn jako akceleraln2, neboS ngm sl
u vgech start T, protoge |jeho CFodlron de@cz2dl2im
maxi m&lkmr26meen2m amdagliam|jng pEe8§ cPBahtPyp 2t plad N
t DI a. Noha je pSi kontaktu s podlogkoy pevns¢
t2m doch§8z?2 k co nej kratiadgal apodwyrbamj € k ®n

smaxi m84sn2m mrekvenc2, cog mTge v®st k nedok:
Hl ava je v prodlougen?2 trupu, kterl smNSuj e
smNRSovat dol T. PostupnhD doch8z2 Kk narovn8n?

(JeS&8bek, 2008)

Vzhl edem k energetick® n8rolnost.i nel ze apl
z8vodu. Atlet by mnl z2 s kasekund sn®s | maxiDm®lorkz ar
gvi hovim zpTsobem (JeS&bek, 2008).

11



1.22. DA KRB&AaA20 06SKdz

Navazuje na ¢glapavli zpTsob bRhu aVysug@uwy® Kk
prakticky v kayde@®nbébWg8ck® dkscomil|tnNjg2 z hl
se pomal ej i unav?2) . Doglap je v idekBdjm2m pS
tl umen drobnTm fizhoupnut 2pmdo pan u\t jevgeddrea 21 do®& §fn§ :
jako dvoj? RoAaB8saeh kpdmykp.u gvi hov®ho zpTsob
bNgeck®2mmrabDtNg2 |je vzd8l enosikr atzg® nkernogk?, |peo
pohyb (tJejdsghtek, 2008)

Pro zdokonalen?2 naeSHhihidkeypzBzeamyudNDkt er ® chy

pouhTm okem, ale zde je zapotSeb?2 praxe. PSi
1. frekvenci a d@®I ku kroku
2. dobu trvg§n?2 | etov® a oporov® f8ze
. wolnhDnost pohybu
4, ampl i tudu tNDgigtnN (rozd?2l mezi .nejvygag:?

1.3. bNT { & &Gl NI
Tento typ startu je vyug2vsn védédsaouaemh, spbBi
pSek&8§gkovTlch bil%#z020c hm.( 6p0S.m. ap Sp Sli100g44a0f0eét)av T ¢t

Kestartu jsou zapotSeb?2 startovn?2 bloky, ze k

131.{ LIN} gyt GSOKyAll yYyNI{1SK2 &il Nldz

V. prvn2 SadhR je nezbytn® zm2nit, jakIim zpTso
z8vis? na individualithD schopnost?2 a dovedno
blok, kterlT je odrazovi, na dvPD stopy od st

od pSedn2ho o jednu st opuSt(aprrtoovtnentbol ok$2 pvax
nastaviohjed e otslkiTvi Bha il dblkem bTvg, ¢ge zadn?2 &
bl ok WSéédohnice n2zk®ho startu rozligujeme d
1. wl k §vac?
2. Sehovou

Vy | k § polu2zaujme atletpovelu ip Si pravitwe ts& o pol oze | e
(gvihov®) nohy opSeno o zem. SpolelnhD s n2m

mnRDly Dblt opSeny o prsty, ni kol i o dgroin . R L

12



ostatn?2m @G§dnFgm| 8§st tNDla se nesm:2 dotT kat

nast artovvebtdasd 8daporuluje rozlogit me z i kol er
nagpi |l ky nohou nebo startovn? | 8r u, | 2mg doj
dr 8hy ahobldkwTowWtn pol ohu zauj2m8§&§ atlet ag do |
dost Sehov(® 9§ menky, 2008)

St S eohpwlohu atlet zaujme na povgl 0 z o r . Charakteristick® je
gi kmo vzhTru ve smDru bRhu (v8ha je v2ce na
nohy by &RDIObMI thohy t1 aP%eochodpieky bybkFvac

pol ohou by mnlI bTt plynullT. Ve stSehov® po
vistSelu. N&sleduje vibnh, kterlT je typickI
rychlostitOd bor n2 ci doporuluj?2 sledovat pSi nz2zKk®m
l.postaven2z bokT
22virazn® pSesunut?2 v8hy pSi pSechodu do
3.dynami ku odr azwl ptSSelsut art ovn2m
4. spr §v&ldntrmmpu po; vIi bNhu
5. pSechod do ¢gvi hov®ho bhhu

1.32.bt OGA1 YNI 1SK2 adl Nldz

Na z8kladhD YrovnlBcaitlenha pob2m&cvhkdm2zk®ho
staadg Tpo starty z blDooksTt 8 a §kPt9Or2g)e vupve ojs h §a &1 |
mogmn®| 2t od akcelerace. Nej pr vDe tzaiohétofilguey 2a n §
pak | z¥i mdy @2@)kt@8dloporu|l uje volit n8sl eduj 2 c?

mzkT start ( woypbléh§swlakyizb eaz ssti SpeAhBo)vu a s

nScvik n2zk®ho startu v zat 8l ce

1. let ml ; start

2. starty z poloh

3. ppdav®, starty

4. wsokl a polovysokl start

5. pol on2 zkT start

6. 2 zkT start (vyl k8&8vac?2; a stSehovou polohu
7.

8.

JeS&bek (2008t vrszem?tnt ojeRuj & 2 nS§meUnfdwuivly gg?2 c
startu z bl okT domar wllwjkey zael P&SéshadinnSimte ndt a

povely. Startuj eme akustickIim siBog8hamtawvne kdl ib

13



sesdoporuluje korekce z fip&l padaanttlpeotsit azveenjzmo uN av
pozici 4 ov nZ2z mi povely | e apakueme dokued mezaumoluatlet a k c i
spr&§vnou vyl k§vac azzualzpodn fipozdbsSsl leeddunjle me p Sede
pohyb ramen, kterT by mnl j2t vpSed. Korekci
urychl en®, neboS setr B§n2t NSasr setdSig heo vaRk upsa li ooz
nakt erT atl e30 myMbdNthc ed dRMhu se doporul uje vioc
geoknalen?2 bhNg2me naplrupp a bez zdvigen2 hl av

1.4. { LIN} 8yt GSOKYyAll LInS1t O0120SK2 o08Kdz
PSek8gkov® bhRDhy se 1lig2 d®| k®WDltemédtipodVv el id®d
se uvs8§d? n8sleduj?2c?:

1. Kr 8§t k® pSekSlgkrnyosti do 110 m

2.Dlouh® pSr&§lY&yosti do 400 m

3. Steeple 15003000m (pevn® pSek§gky)

Pro pSek§8§gky dsgetdopamehaj ezhl|l @ cdenvelpd@oloze
pSek8&8§gkou i pSi doglapu. D8le se doporul uje
provs8dhDt pouze na gpil ku. S pSetahovou nohou
konlit pohyb ag ve smRDru bhRDhu (Ryba, 2002).

Pro potSeby t®to pr&ce | smekdeyhbrzael ireodd uizge t|
rytmi ckT ctha jdeoddr®dtDenk j e vel mi obdobnl jako n
rozd2lem, ge u pSek8gkov®ho bRhu dochg§8z2 k

prvn2 kralky odBlaatsvmDrae md ekl g5 ek 8 goeat . JeS8§be
uvg§d?2, Jgezkrsko@lp®au%Z ek dhokwku.dPd m2 zdokonal en2 tech
doporuluje Ryba (2002) wusilovat o submaxi m§l

1.41.{ LN} gyt GSOKyA{ll LInSR LNjS1t 01 2dz

VibnNh ze startovn2ch blokT je prvn2m krokem

Standatn 2 pol et kr okT na n8bRDhu je osm, odpovz?2d

IRytmick8§ jednotka = dokrok za pSekBagkrowutkapiileipov dokr ok
rytmick8 jednot ka

14



doporuluj2 po vibRhu z blokT prvn2 dva kroky
Vge je samozSejmhN nezbyt rPadleChoutka 1991) & trug | e  Yar
pozvolna napSimuje, rwtahhbyi bpkeg pSi beat®d
vi dRNt naNBRKk §i&kus m2rnTm n&klonem ramen ve
napSedn2? | §st chodidla a posledn2 krok pSed
ami ni m8l n2mu verti k8l n2 mu p.okhoyl beun ot Hgvii ghtoly ® Bo
vzhiTru proti pSek&§gce (mRlI by bit drgen ostr
natahuje s mNSuj e ¢gi kmo dol T smhDrem jewy kISwokistg k u .
pSek&8§gce. Dokonlen?2 odrazu pSich§8z2 s napnut
Standadn 2 b NDh mezi pSek§gkami se zdol 8vg8 t S2Kkr
pSek8dgku je srbbDpRuj DbEmehambdiktat!| et zkr §til
pSek&fgkro@icen2m doj del? ki@ niakri§acpwm2c ® poejov ® a t
st 848 nnOBg® onvi | k decenzie Z20@BUd. 2 , ge zkr8cenzm |
dokroku dojde k rychlejg2mu pohybu vzletov®,

1.42.{ LN} gyt GSOKyAll yFR LNS1t O] 2dz

Technika pSebhRhu prvhaktpsSe ke kngat xis et §V mné2 d er sySchnl |
li g2 od pSebNhu zbylTch pSek&gek. PSebhDhem
podm2nky pro n8sl eduj 2c? navsgzan? t S2kroko
horizont §l n2 ler ypc$hadjo?ptt v m2 pid wtn(mViclkl®e rjoevEBES b t KOy0 -
pSebNhu se atlet snag@g2iogmdnimelm2atvieet a kEer
bNDhu.

Technikup SebNDhu, kter§& zaia®&pfgormsenkoknoctem? kaud r alzeusS ¢
nNg8sl eduj2cOdrapdged®bermha se skl 8§d8 patou pod
do strany. k¥y mpameatQvi hov® nohy pSekong§ pS$S
smRDrem dol T. Gvi hovg8 noha se prop2n§. Propr

prov8dNn na pdadna t|IBgsitgtOhode co nejvige.
pSek8gk§SsikoRdhrua zsotvsgi hruoha smNRSuje vpSed, kol n

vnit Sn? | 8st?2 stehna b®rcem nohy odrazov® n
dosmRru bRhu. Pata by némizdae hbpiltaihed Igo swie o lk
Anatomicky | ze hovoSit o protolen2 hlavice s
2008).

15



143.{ LIN} gyt GSOKyAllF TF LIjS1t O12dz

Jedn§8 se o tzv. z8glap a grr§ olyd dwikg Rad p £abdd up
pSek8&8§gky pSech§z?2 maRdimse dn?2 trryucph |soes tzza |t2Ing8 gnt
noha zah8j2hobkdokae dBspednp2c?2 rytmick® jedno
nohou, kteBs e mus?2 dostat ag do PymRDrzkriRren?2(Je$ dHh
pSek&8§gkou se doporuluje aktivn2 z8glap smDr
tNDgi gtnN tNla atleta mNDlo nach8zet nadjegpil kc
nezbytn® udm@&tl ochold DipallomTt &t co nejvige (pr
| §st chodidl a) . Dle Borovilkov® (20d&) | e
Vopal n®m p Sz padsle, addteknspoa toosu azbeermt?, .IjTetdkno§ ® h o

Pro zdokonalen? spr&8§vn® techniky pSek§gek o
submaxi m§l n2 rywpwRLUp3t2ateBdeadnDbBhu.

15. wedidYAO1t 2SRy2d1l

PSek&8gkovT brehj tjeec hjdeidsntop §2 ah Sk¥%gel8T sektzer @
mNDl y m2t teadensip Rug *c® se o pohyb cyklick®ho cft
ryt mi ckT cRy tjneidcnkost jejée dzrdcet kdaw eSoviofdine km§ absabujea k t e r 1
standain 0 Si  kroky (t S2kr okeoni§ p4BmirgvdnikpdBot Ka
Ryt mick8 jednotka obsahuje n8sleduj2c?2 sloge
1. Samotnl TtryBrukr ok ov

2.PSebhNh pSek&8gky

151.¢8L8 NBGYAO1S 2SRyz2i(]e

Ryt mi ck® jzZdeidghuwjteknye rdol e pol tu kr okT. Pro kr
t S2krokov§ rytmick§ jé&dnoykai cN@®l meduzpekynod
pol et krokT a |lichT poljet vkueuka® o vPaotl ed!| ek riarkol
nebo podle potSeby tr®ninkov®ho pl §nu. Sudl
nohy u kagd® pSeks&8gky, je typickl pro ngcvil
pSek8gek je nutn® zvl g§dat tectmilk krm&owld N rryd
D&8le |l ze vyug2t sudl polet krokT u n§cwilku t
polet krokT se vyug2vsg pro pSebhDh kr&tkTch
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nohyN8§cvi k nedominantn?2 nohy n8m mTge pomoci
(JeS8bek, 2008)

1.5.2.bt OWAINY OY SK2NRINEOGRSYPSRy 21 8

JeS8bek (2008) zmi Ruje dva pS2stupy k n8cvi
zestandain 2 ho t S2krokov®ho rytmu. V t¥%mtven NDp Sap ad
Kz&y odu se doporuluje pSistoupit ag po zvl 8§d
DruhlT postup je opalnl. D®l ka mezery se pon
ni mi . Ze zal 8t ku se doporuluje rytmickou |
pr k®nk a. NRDkt e S? psychol ogov® se ovgaehm domn
zbari ®ry pSed moSmit.anbore® wy SRy pbepBSekB@k mo d i
Pro n8cvi k r wtonmi2cnke®nsit eadnedzaerk y kterou | ze zk
Vzal 8tc2ch je nutn® pob2kamnodokF, rpokni eakioluejj g
kroky. Speci 8l n2 n8cvik citu pr é58%53ndes | ze
mogn® volit rTzn® varianty a vzd8lenosti (Je

16. Cr1G2NE 20f APzdz2NON @Gél2y

KromhD vrozenlch schopnost? mTge vikon ovl i)
orychl osti mot or i c K@®psypchcallie n® o nfBonatotyppi tl é rtTa)j, e d
nejvihodnhj g2 pi@ H1@ m| pk&k §apmatotype lu mtleta p o d o k
na400 m pSek8gek. Jedn8§8 se o atlety, kteS2z ma
Umognugreamechod pSek§gky, | epg? Lfalse»i bsiel itteu
jednSo&k® a gt2hl® atlety, kteS2 maj2 del g2 n

1.6.1.wd OKt 230y N &aO0OK2LIW2alA

Z hlediska energeti ck®hoATPL Pt EBmus t e ateldgt mMmpa
po urlitou dobu pr GvBgha®tp rpvonteycbhy va neaSd rno bmddt 2
zk 8vs8&na z drlozk| ag(sode MaT i nitagjdmisdEtye sval u.
z8sob& do&khregemlehR(aacde nroezalmcdk f eaf 8hf) osf 8§t u, k

ulogenl ve svalech, z nhNj se n8slednhD wuvoln
SADP vzrik 8 nov8 molekula ATP. Tato ener-@eti ck:
vteSingch a ndennyldos@m djee l\akit §ZvEn i v pS2p.
2AnaerobnhD = bez pS2sunu kysl 2ku
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(Grasgruber, 2008Ry c hl ost n2 schopnostdi jsou ag z 80
20 % mTgeme tr®ninkem ovlivnit.r¥l roz8bjobfl ¥
1. Nervosval ov 8 ikdeermStlrnddk ceo nejrychl ej g? st S

auvol nNn2 (relaxace). V dhbtjgkich |l etech |
2. Typ sval ovieghha | wiv@8kzned 8Kdn i t n8&sl edovnhi:

aypomal 8 (oxidatjvn2) vlI8kna typu I

-V terminologidi | ze tienetrmB8et wipNekarbay.d @at8 mpo @
aerobn? (vytrval ost n?) s2| u, jedn8 se
prg&kteé . pro nhND typickl me n g 2 pr TSez, dl o
gl ykogenu a m8l o enzymT Y| astanl aihs po rgu jy?2
vysokim obsahem aerobn2vohxi @mzywmn2 &H ast
(KrebsTv cyklobsp dozwhygen®Tz§Srasgruber

b) VI 8kna rychl 8 typu 11.

- D8l e dMMlekgoudma oxi diagliwkddl i ti cd&8Ji n&@vE&ns
jako pommabhejgbnzm Lpzoet ejneci B4 rean.i t j ako p
mezi typem | a llb.

- Typllb gl ykol i die¢dk®@pvg§re jako vlI8kna s ry
(ana@robvmy2gi t2 t NWIEt op Sweld@k&@® mseeud port e
z8t Ngz2, kde se kI adGasgrubear,@G08)d Teatzontay gywl
v terminologi.i mT giebmel 8§n.aRjé28tnkhp d R 0082 v aurw
gpil kov2 sprinteSi maj2 tento typ vl ket

3.Velikost ®wSil opgaBhlsedwy na somatotyp sprint

pSekvapPkhasmt sval ov® s2ly je tr®ninkem p

ud Nt 2 s touto oblast?2 mus?2 me Perakl §da2t008

doporuluje zal?2t s rozvojem ag kolem pube

aSti2Re NPT g2a80KRRIRBANGYNOK
Z8kl adn2 f or my, Kk tces c& orplinjoesnté®e u irfogd if @B 2
a) rychlost reakcei doba reakce namaapmuS$Szikludd ipokkinDsi n
startovn?2 vistSel)
b) rychlos t jednotl i(a®lyk | ipok® pprawda [dé o pohyb,
ukt er®ho je zSejmhajp&Skdplskmig| St ek a konec
c) rychlost lokomoceg ¢ y k kychmd)Bo pa k uj 2 ¢ 2n aspeS bdhtaydbj 2(z d a
nakole). Lokomol|l nd8dychloadti glomat
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91 rychlost akcelerage
91 rychlost frekvence

T rychl ost se.zmhPDnou smBDru

L | e nnlan 2z 8tk cahdtNohrajexo r eonz v 0 j i rychlostn2zch schocg
pS2toehati vn2. nRrzvenv2i smoogsnmost, | akjemMyesm&k §ne z
m2ra vikonnosti v |j ednwey sfokromiD nr2yrcuh ljoisnt®. nReoz
napS2kladu z atletick®ho prostSed2: ogthDpas$,
pohybu, nemus?2 bTt nutnhD kvalitnZzm sprinter
tvrzen?2, ge rozvoj jedn® rychl ostn? éerior my,
ngzorindMt na pS2kl dadozvbhiespringe? sR&rirlychl o:
nN8m automatickivaleiztdwkoeohbppal ov ® ngchostl e | i
jednot!l i viglPerpdhy 20 08)

Nezbytn® nse pyechkto®ni jev?2 nasazelimkhlostgeci m§| n
nutn® prov§8§dNDt pohyb s maxi m8l n2 mognou rych
a mus2 blt doprov&§D®haal BsEPNPG2 inie magse®miycl
ud Dt 2 p o hy{lselkeindameVzd o s52 NI ®m vDku 9o@sbameBi ce
Mmogn® volybt d®h2sckudidda | PomNDr mezi zat2gen2m a :
Per(2008)n 8§ sl eidlu:j Rk 2(po MhBsd edai edd@D dOt z o ddé 8 ek

pSedevg?2 m,meaz motterv@ cjii m opad§ iinmtosniita prov.

1.6.2.9100S &OK2LIWY2&iA

Z biologick®ho hl edi km njne ¢ss2tlva@ np csd/m2l mlyd a hp §
mugs k®ho hor moupu St kev®stsecrhoonpnosti s e pov
tr®novatelnou slogku tr®ninkov®ho procesu,
srovn8vat s m2rou tr®novatelnost:i u vytrval o
myofibriel nSBli @ed®@odN regemnPpalcel NMiluzdrtadymtj o n:
inov® myofibrily. Takt o @o,c2g & dneb nt®hhoo ,t yapbuy |
nezpTsobila vel k® Ewmyealhgleltd 2k T h csrgesd sRtng zjye v s
obdohmko u rgchboinmdreen2 cvi k pr obvsGkdidn d®I
(Grasgruber, 2008).
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V. rozvoji silovich schopnost 2 se velice | a:
sil ov®ho tr®ni nku na dnt i . Do cca 17 | et
nedopofRBeéuijlkU B20OBPPvaj2c2ch pSikl gkdelerad vel k'

aretardaci.
aSli2zRe NRI @22S arft20e0K aO0OK2Lly2adaN

Grasgruber (2008) ve sv® knize uvsg§d?z nDhDkol ik

a)zvl gen2 hmojt nost.i z8t Nge

T
b) zvT gen2 pol;tu opakov§gn?
T

c)zvlgen2 poltu s®ri?
d zkr8cen? doby odpolinku mezi s®ri emi
e)zvi gen?2 rychl osti cvil|l en?

Exi stujeér mMMkosv&kl ov® akce, kter® jsou zn8§m®
nen2 dle Grasgrubera pSesnl, neboS ke kontr
koncentrick8 akce.
Sv al o vde Gaakgeuber2008)r o zezn8v 8 me :
a) Dynamid&®k&z2Zkr 8§cen?2 nebo prodlougen? sva
- koncentgvalk§8se pSi pSekon§n2 odporu zkr
- excentisivak § see(a p $ belndymeds
- plyometirpoek€entakictc k@kamgitnD n8sleduje
(odrazy)
b) St atiincekdk®@ ch8z2 Kk pohybu svalu, pouze se ml
- izometimak®But?2 svalu bez zmDny d®I ky (

schopni .pSekonat)

V dorosteneck®m vRDku prob2h8 sezn§8§mene? s v
vych8zeli z n8cviku techniky dan¥%caN&d§Ike , k
db&me na princip vgestrannosti ainSilnm3Sertos
vytrvalostn2 a metPedui | og2KW®dBYd nTucpho z¥g iRluj .e n a
tr®ninku dRviahl eDdemokaelympenhBRat DInpP&dev §2 mvi
pak cvi kyp8maetvihgajpSdk ubd k ®P HiSepgh&§j en2u sil ov
doch8&8z2 k rapidn2vnwepnil pipgsengno ks @z Pe jlee pg2 mu
vli 8ken neg PouygoVBn® ddb¥®. doch8z2 ke stagna:
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vadapt al n?2 kapacithD sval u, kter8 byla pravd
vhodnou zmRDnu zat?2gen2, kKzenD®apovede, kpdht g
pold®@ri 2Poaztodr.,) .obzvI 8gthND pak Vv dorosteneck®i
bSemen. V prvn2 Sadh z hledi s8aTseahsiviay oa ®\
Sval ovg8 hmota nemus?2 bilt ¢ §@rasgraber,2008h| edi s k a

NezbytnTim pSedpokladem pro zlepgen?2 silov®h
jejich snigowP&%m2 ganzvyghvanzyvigen2 poltu op
prokrven2, tvorbhR novich mitobtbeputhbdnBj] gal j
Grasgrubera (20WBH)rwadlSéeditEm2h eyl biviDo ®®bot a®8 i

163.Y22NRAYIIG6YyN a0K2Lly2aGA

Ve sportovn? terminol ogi i se | asto nachgz?
postaven? vV e s paozr8troovwne2Rn ni2rs@noi,n kkt er ® zauj 2r
schopnostmi j e neobvykl ®. Rol e k oor dnl finsosbnraezi h sch
ostatd mi pohybovli mNelszcdhopu€8dtdmi ust 8§l enou def i
konk®t n2 m znhn?2 nemohou shodnout ani odborn
schopnost?2 je schopnost orientovat visastn?z
rychenovim pohybTm. Koordinace klade n8roky n
novlch pohybT a pSizpTsoMar2ozdzel voad| gymr p

rychl ost n?2 chho pan ossitl2o wilecnt? st ak z8&8sadn?2 energet.

roli hraje.Bezpochyby nejz8sadnhj g2 rol i m§ v S22z
nervovsg solCNSavsad dECMP)k.ol i k oblast?2 nezbytnloc
alinnost anallyzhtowrd T zrakovIl, ale existu
kloubeh a kostech, kter® jsou nazlivgny pro

b) li nnost jednotlivich néabktn®chpr sy sptS®nsTu

vygadovan® pro urlitl pohyb (cvik). ObDNDI
c) nervosvalovou koordinag¢ i informace zmozkukt er 8 ur | uj e sval Tm,
rychlost?2 a vytrvalost? se maj?2 kontrah:
d psychi ck®i wlrloec,e smoti vace a pozornost Vy
(Peril, 2008).
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Nejz8kladnhDjg2zm dhRDl en2m koordinaln2ch schopn
l.obecn8 koordinace

2. speci 81 n2 koordinace

Uobecn® ko nm®&t ohl ed na speci @atmezaci

odvhRtv2m koorraé m@zet blyagnddil gpportovec od zal §
sportu. Nz § k| adD om@Een® ek mdrsdiednN pSistupuje ke
kvalitnhD zvl 88dnout obecnou koordinaci, aby |

navazova{ Per i |, 2008)

Speci 81 n2 vkeolomidi wace souvi s? S odvDtvZzm sp
pohybuje. Wk @R Ejvea t mwn § r chybii ®chlg o hpyrbeyc i eenZd) a s
Poznat koprdinading8l nm2gpemocif akt, ge koordinalnhD zda
stejnhN zdatnTm pl(Pweadrm,| i20WBl)ej bal i stou

Vzhedem ke sl ogitosti k 0 onozdnian anl®@n,2 cthe sjcehopnbst
poj 2 mat pouze eyt E®lvIDen Mnl2e njae .d? Pefilschapce
povaguje ve sv® knize za nejdTlegitnjg?2:

1. chopnost spojiosgoapenrohg6Fve osvojenlch

jednot | iNdprhaddGesdpiovn2 gymnasti ka

2.o0iental n2ijsedhm§nsealtodl isprohlydbu a popS2padl

s ouphNaSeSsklokd do vody | i sportovn?2 hry (s

w

sc hopnost rozligen?2 pohybui scshognast zaupmout | e d n C
ur]itou polohu tRNla. Tato schopnost m§8§ z:
l ukost Sel bN. Vn?2 sk&aptoprierecaptofyn2 ho pohybu

4 schopnost pSiuedbybon§s§sdel kdterdmpdr tse mnNn 2
(lygovsgn2, Bahopeboskap&8tdpJsobit se vnhjg

i neolekg&vanlm

o

schopnost reakcei nej rychl ej g2 mogn§ reakce (vist$
kde jde o vibRr co nejvhodnhDjg2ho Segen?
podnRNt m&m v2ge variant Segen?)

6. chopnost ing€esadBhypro udrgen2 tRDla v ur]
dynamibcki® | e o v Kilkladhaj ( st ati ck 8
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7.schopnost ikgtgh®ckgfor m® vadnfuosdv Ytivg22 se pouz

Nej v2ce VyVvinut § schopnost rytmicks§8 j e
gymnastice, kde se rytmus pSizpTsobuje vn
8. doci |l i ta (ifurlyecnhlliovsotstj)akou | sme schopni S
dovednostem.

aSti2Re NRT @22S 1 22NRAYIFISGYNOK &aO0OK2Ll2ai
Koordinaln2 schopnosti jsou nezbytn® pro roz
zaSazovat cvilen2 na jejich rozvoj (pSedevyg
PSechod k e special i zovams®@mu@Pinru@reijgkku  bPude
koordinace vt r ® np In&ktu2 dl e Perile (2008) z8sady, pS

koordinaln2ch schopnost 2.

1. koordinal nn $VvobBit8cuwl|lkmhn2 kter8§ jou v
V. ur|lit®m vDku je pro d2tD obt2zgn® chodi
Spr&8§vnou dopomoc2 a sprg&vnim veden2m | ze

2. cvi |l enz2 Vv r Tzrlneelz byb mi@ndicth¥hp sportech, nac
zvlI 8dnutou dovemdngsh,vtemzobdbch&di2 kek zt 2 ¢

3.ovilen? pwiDj@ohRMPDinypi&k ® | pro atletick® tr(
obdomb&p S(ZknNad roviny v Vgdped ea neabpakP®. p
techni ku ;podm2nk8m

4. cviky se zmNDnou riywt mutl eti ck®m prost Sed?2 mTger
nap S2klad u pSek&gek, kde wemw(nlamesS3ERABOuU ry
kroky mezi; pSeks§8gkami)

5. kombinace osvojdniach d@sadmogte2 nejl ®pe pa
pS2kilpardiust nsh,nelkddepo sobND navazuij koeli sest a\
k ot o u li kotopl $zacd

6. oul asn® provs&§dhDn2i mAdkPAnmaddbhPmose?2 tato

nasportovn2ch hr 8ch, kde j e nezbytn® sous

z8§roveR sl edovat protihrgle (Peril, 2008)
3Z-na nejbligg2ho vivoje = vzdagdepm®wsn® meapomdéai, c
dosphDNl ®ohonMauwon.leor Semj onovil|l Vygotski]
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Dodr gen2 tDchto z8sad se doporuluje pro ryct
vRDku je mogw® |se 5d& ocddBavtae| n o éni2n fporroma&®Nn ®& p o d
acvi| en? po pSsSpoh ®dnmM smatr2ogevro?j.em rychl ostn
viavodu tr®ni fkPev®l.jed@A06Bky

1.6.4. Pohyblivost
Schopnost vykonS8vat pohyby ve vel k®&m kl oubn?

|l l ovDka (K8&sada®96b6dl i pSi rozsahu pohybu zas
aebsticita svalT, glach a vazT. Dal g2 m fakto
k pohyblivosti. KromhD =zdokonelveem? i vo2s alZu ef
pohyblivosti doch8§8z2 k pPohghiiemnstswael zwiSm:
tr®ninkov® jednotky na zal 8tek, nebo na kone
Na %roveR pohyblivosti mTge m2t vliv Sada f a
zi ma) , denrmveldoebl 4&rro8zacpvSizlked @kt erT ch sportec
pohyblivost kl oubu =z 8s adn dam8 pfoahkytbolrievho.s t V r @mlIma
kl oubu, pSi karate naopak sehr8vs§ z8sadn?2 r
nemluvDdD (Peril], 2008).

Metody rozvojepohyblivosti

Krit®ria, dle kterTch je mogn® rozv2jet pohy

1. Aktivita pohybu 2. Dynami ka prove
Aktivn?2 pohyb = poh|Dynamick® cviky = gV
silami
Pasi vn?2 pohyb = pcStatick® cviky = se
dopomodco’sahov8§n?2 kralarovnhD cvilence
ObnN krit®ria |ze v rTznlTch variac2ch kofr

TabulkalKr i t ®r i a rozvoje pohyblivosti dle Perile (2008).

St atmewdy®e b ol i metody strelinkov®, jsou takov
naphRt2 ve svalu (nemRlo by blt bol esti v®) .

dochg8z2 ke zIlepgehediknlomubmnzlheom rwotzrsealhiunku ne
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rozsahu. C21| e,8okijgjes ®udn Bt eviilnkn2n (pS2prave
apar 8tu) a odpordnewk dijednhz§tshFig.e KSiat g2 vidr

opako®@dpo} imekzg§tNgi je typickl pSesnim opake
poltu s®ri 2?2 (Peri]l, 2008) .

U dynamickich cvil en? vol 2me pSedevg2m gvih
zvhDtgovat, zalneme tedy minim8ln2m rozsahem
odv2j2 dle potSeby,-30obepalo vsaet BBapmir zdawmisk .e d
statick® | i dynami ck® rozcviilhkykludatdd dPreuli U j, e m
2008).

165+ GNDIFf2aGyN a0OK2Lly2adA
Vytrvalost je defimnbové8aohbhDjakboms&hatpnbshnadtc

intenzity bez sRwy2bjae n(22 0j0e2j)2 daofpel kREulj ¥ejchajyeest i j nei ctio
odol §vat mnvenpligaepntnPloll a2 ) i vnit Daéstratd)v| i v T m
Zhl edi ska ener g&tsiapblgedud olkwu y &2 jp&ou intenzit
aktivita vykontdvngrhd .ovytR&dsti(rRoV) v ohjriaj e st Ngej n?2
anaergdbrk2olAlszyys). ®@me cnidg ale §d2 ge vytrval ost n?
pSedevg2m ae riod2Grasgrulsey, 3008 me m

Vanaer obn? gl ykol T ze jndeeb od i arale rsoybsnt2®mruo z k | a
gluk-za rozkl 8d&8na na pyruk§sel kher m)Penm@s
ai onty vod2ku (H+)2Zy PRPolud jze zivak ogl®hl gl yKk
anaerobn2 glykolTzy 3 molekuly ATP na 1 mol ¢
je krv?2 p%iav&dIjnaat egl,nka e2 smdbfyekuvli y DAER. Zbyl
chemicky wupr avujCGeasggubei2R08)zu v j 8trech

Po6070 vteSing§ch pSichg§zz?iApoothbméddacengtgétizgk
io2 syde®m§ se o gtNDpen?2 gluk-zy za pS2sunu
gluk-za rozkl 8d8na na pyruvst. Pot® j®° Vv mi
Touto reakckedwovzhi ku vody, oxidu uhlil]lit®ho

‘LA syigte@mo aktiyrazcrenTprSia:mtﬁgchOPchan(ﬁ;sSJe AiT®Pj ich podz2I| wvyr .
SKrebsTv spywHledsnT= met adb o | | smminokyebna c har i
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ZapSedpokl aDkon get seRuj e, nestalhesgetoidblo®@r B
zaji gSuj €gGrasgruber,y2808)® m

Vytrval ost l ze dDI it podle d®l ky trvg§n2 na
dNl en2 je podle pol tuilzoakpSoljne?n Tac hc eslvkad vo&.T chSis
mall polet svalovich parti2. CLepajoeB2mytricva
poloviny svale$Bbbkskapns) .

aSi2zRé NRI @22S NROKf2aGyNOK aoOK2Lly2aia)
Pro dorosteneckl vhRk je mogn® vyugit2 aerobr

obdob? puberty a seaplotimamionld ot D@pebRyseSEM8Y a
vytrvalost se dopwmceuDlatietea(Pe 4 Sa2008t) .po 15

Grasgruber (2008) ve sv® knize uv§gd? obecn
vi konnopsotsnnmu z hl edi ska vytrvalostioamaxDoporu
at o minim8lnN na 60 %. Paxo aulredxidd@dvercsd §d2 vz
Vztah je im® )l eddhum@Edcizm8|l n2 t epov ® VOmax.kProe nc e

pogadov @&MVOmlax6@e odpov2daj2c? Hogm@tAaS tepove

V. z8§vDNDru Yivwytrdaiodtij 5 Biet isi 0 uv ekdrl§it kddlodmau, nat Se
adl ouhodobou vytrval ost (dnDIlI en?2 dl e d®Il ky
specifikujeme podle vige zm2nhDnlch aen®b@ét ic

aanaer oybwalést. Tot o rozdDIl en? vych§8z? z pomDr u

pracujeme s meng? i ntenzitou, pracuj eme tzv
Vopal n®m plS2 pvaydsilo k § ei nt enzi t a, nemTIjiemeo ot ie k
(Peril, 2008).

Grasgruber (2008Mg d 2 t Si metody, kterTmi je mogn® ro
1. netoda interval ovs

2. metoda kpntinu8l n?2

3. metoda opakovac?

SMaxi m8Il n2 t eipvoyvcgh Sfarre®ivoe nscpeort u (jing8 pro bRNh negdg pro
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I nterval ovy& mehtaocdaakt er ¥esetkiyc k 8k tkerra®t §j2 sno u bNh ¢

intenzitas . Tr ®ni nk bT v § ukdinvl emDnm/ amd neetntd)g h orppeem?
napogadovarPr@u%m@o vneiz.i Yuseky by generhcgaldfi dv elR st a
jenezbytn®, aby byla zachov&8na zvigen§ |linnos
mezi 120140 tey za minutu. PSi vy sok®ak th®toumdadldm® voli't
p Ses tnSavpkSyklkd (aG@Ir asgruber, 2008). RozdRdeém2 in

(2008) n8sleduj2cz2:
a)l ntenzivn?

- krat g2 doba trvs&n2 se zvligenou intenzi:t

- pomRDr pambaigilg2e n?

- z2Sazuj-2me@®rRi e
b) Extenzi vn?

- del g2 doba trvg§n2z s nigg?2 intenzitou

- pomRr zat2geh® a zotaven?

- opNt vl sma i
Kontinu8l ne metadbhetice vyznal uj e nepSerugoa
Prok8z8na je meng2? aphDadrdgstu vet Kdipg d mi VIO
met oda s e odvzj? podl e anaerobn?2ho a aero
di agnosti kovgn2, pSedevg2m anaerobndbdop?ahu
dochg§z? k v r aTzrn@nigrekno va®mikznastnt.gen2 je vhodn®
namNSenTch visledkT. Souvisl® bhRhy se dopor

popS2pad vhrabite{Grdsgrubdr, 2008).e h o

Posl edn?2 mnem2ondln So.gpggkk ot ac2i nterval ov® met odDD :
Yap®mu zotzaveinédi ska tepov® o r &kNyetrdoczev 23 2 maert
dichac?2 a obMhawl jey skti@m.en pSedevg2m na int
intenzithD z8vodn? (mTge Odbpal ivnyegkg2s en e Bt gm2nrc
vr o z me3ZrhinutgGrasgruber, 2008)

1.7. Vztah sportu psychologie

1.71.ha26y2ali 6ft20S1 |

Nezbytn® je pouk8zat na fakt, ge nel ze |jed
T

odbi ol ogicklch p(olG)pe TmoPh® kdhanatovat, ge |
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jsou jen dva rTzn® vhRDdeck® plK2giuvupyuk Yedak
psychologickIm a biologickIim aspektem ¢ivot
tvrzen? o vztahu Dbiologick® a psychol ogi ckt¢
chemicklich z8sahT do mozku, psyceiay® vedly k do

Osobnost | l ovRDka | ze dbDIi¢gi nat ebm o4 2ogk arkgu .de
det er mishn my&kmg§ peobap$Sekl ad temperament . Gi vo
tomucharakte( t o j e mimo jin® i ©TFEtkeamnyzdDL8yac2ho
Temperament

Temperament | lovhDka se ug2v§ v hovorov®m vl z
od vIiznamu, kterT mu hpoSiopriosvu® ne spl soyvcah osl noygsi | eu.
vykl §8dat jako vznRDtlivIi, 1ill atd. MTgeme t
vl astnost , kterou disponuje kagdl |1 ovnhRk v

Sademper amentiowllasht nkovsatlii tve smyslUd bndieVvikouv§
styl j edng8n? a prog2vsgnz, kt er Temperamentiss 2 S
projevuje jig¢g vsudm3i(kiecm aMmk u2 ®1 ®)Tst §v

Kretschmerovo poj et 2 twe mpkedreameoz | i gi | t Nl esn® typy
aatl etickl, kterTm pSi@Ghdliannga0k@uj2c2 temp
- piknik = cyklotym n; 2
- leptosom=chi zot ymn?2
- aletik .= visk-2zn?2
Procyklotymaj e typi ck® st S2dg§n2ispmuwttnik)l aa n®t $28d &rd
akl i du. DruhT m, Kkt er,®bkchizognmi Rujee ®mul asre (52 B2 @l)a

stavy pSecitlivhRDlosti a chladnost.

Hippokratovat eor i e t emper ament u | e yugge?ovbaenconu zVhyScnk
zt NI n2 c hi staenkgqu tsi n( kr ev) , flegma (sliz), chol ¢
Nadbytkem jedn® 2z uvedenTch t DI n2ch tekuti
temperamerntt

- sangviniki krey;

- flegmatiki sliz;

- choleriki g | ;u |
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- melancholiki| er ng gl ul

Eysenckovop oj et 2 0 s 0 b npossytci h oV ypaphj §nkffavesre a introverze
labilita astabilita

- extravertiot evSenT |1l ovhRk, kterT r&§d navgtt
sebe m§ pSs&teaekae,s¢genacvkd§ammd aSdamoth.
kezmDnD n8lad a ztr8tND pozornosti. Jsou

- introvert i v el mi lr@¢stodstupml od | idz2, kol em

pS8§tele. Nevyhled8vs§ spolehnapStkkeméopa
knih). Je k!l idofd§etu pwlvearhyj e a dr g2 v
naet i ck® normy (fF2]lan, 2010).
Eysenck n8§8s Hepbrabvugearit v kdyiygg | v j eho 4 t wipy t e mj
0 b r §Wikigedie).
IRVERT

pasivai tichy
peclivy nespolecensky
premysiivy rezervovany
mirumilovny pesimisticky
spoleiny S| T 7 C =21 A tzkostlivy
Klidny 4 o stiizlivy
oviladajici se H I— E N Z I_ U C rigidni

vyrovnané nalady

naladovy
. Cholerik

STABILNI
INTIEV]

VOdER
bezstarostny
2y KREV
pohodovy
ofevieny
citlivy
spolecensky
hovormny

EXTROVERT

Dvoj di menzi oWi§dedie9 s ch®ma

1.7.2. Motivace

Motivace je e | mi wzce spjata derzcambD8es2fmedbsobaos
ZamhNSenost osobnost.i doporul uj eme vel mi dob
onNDco usi |l uj 2. Hel us (1995) upozor Ruj e na
(odmbDny a tresty), dle nhDj je tato hybng§g s2|
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Z8kl adn?2 zanmkStehesyiSeby| @djPd 2 me na pri m8&rn2,

(vygg?2).sMadaj niggédevg2impoliralvagi skp® nepdkt Sid My

ni gg2ch potSeb existuj?2 potSeby vygg?2, kter@

V knize psychologie od Helugg995)seuv 8§ d2 n8sl eduj 2c?2 |1l enhDn?2:
l.pozn§pat SieTohapo vIastn2m Segen2 probl ®n

i nformac?2ch

soci §bnBigmyt Sarinance, obliby, statusu atd.

3.pot Sakiivity i proj seujmnoho napBbpiob pwd®l et rvaj ?

N

odpolinku se prgjev2 touha po pohybu
4. v konpo ®Sieshpyj at ®ht 2] em haddcwe lzmil §ldaotuo |
pSedt 2 mNietBschead rjiechto v:Tl e k moci)

5. exi stenci §Imét Yo Semyj 2t smysl ¢givota.
tDmito pot Sebami proj crez jVe p@i2ypatdNdogt

jedince ohrogen. Doporul ujeme vDnovat
pozornostHogenovs§8 (1997) uvs§d?2, ge pohyben
cellT lidskT givot (c2thge, smggtenz ar

daleko v2ce neg po(LhiTd @ rpoosrtuSjeudje2k |k®&k azX
jeslijimanablkiz2se j7)RAothSRedoan ®s portu a sport L
NNl 2m hl ubg? m.

PSesto se vnitSn2 potSeby velmi | asto spoj uj
nazl viBomtei .vaTypi ckl m dnliewmrrimt Smert | wralkjedij ghot Kv ¢
doch§8z2 v situac?2ch, kdwn iptS$®n2a doul§z2i vivencopeSr? tpiavdy
ge m® jedn§n2 PwycHS&zp?g2z ppath®elenz vyudgijeme
pS2klad na ul en?2. G§k, kterl se ve gkole ul 2
motivovsg§n vnitSnhD. Pokud se ovgem pSesouvs§

zn8nkedng8 se o motivaci vnhDjgz2.

1.7.3.! 6 Sy N
Z hlediska psychologie jsou ulen?2m |innost.
prohlubuje je a rozgi Suje. Z2sk8vs8 nov® do

osobnostUv § d2 g8 mbDlame®z 8§ mNDrhe® t edy nutno podotkno

"TH®don® = slast, pogitek
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c2lenl (zamhRSenT) na nastrjé iozvajemn i pra $coopnoshi siebo | i«
dovednost i, kter® nejsou prim8Bontmpg2| epmrdan
uvsg8§dnhNj2 druhy wulen?2, aby bylWwovse m®vog@a2che
(Helus, 1995).

1.u en?2 podmsRputo2m fyziol @aviokT mi pot Se

2.uU en2 pokusem a omyl em
3.senzomot oriisarky®& | wlveddn?poghybov® ul en?

4. u en? vielle®PnPpPorozumNDn2 a reprodukec

5. u en?2 piccjenhdvs®@ vost myglepn2 prob2h8 v po
6. Ul en2 vhl edpmo &l Bmed@e n?pj at o se j m®Enem W
7.u en?2 n8ipodkobbow 8§n2 a.n8sledn8 i mitace

Ul es2nzomoteriw&k®sportu viznamn® pSedevg?2m
nan8r ol n® Ykony z hlediska vn2m8n2 a pohybu.
pSed§skaat bt o sed|2eén?® naul 2 chodit. Tak to fungu
je napS2klad pSebnRDh pSek§8§gky. N8®tenk bFovob2h
vet Sech f&§z2ch:

a) Seznamovac?2 | 8§8st
b) Procvil ovac?2 | 8st
c) Apli kaln?2 (zdokonal ovac?) | 8§st

V seznamoyv aco? dle 8 skt ukn§8&zcoer n®e bo ver b8l n2mu popi
ng€§sl ednh pofrydc wipladiweaci2ty.di§csk§ neust 8§l Tm opakoc
prvku. SlogitRjg2 cvilen?2 |l ze napBogtmiddas§nr
gymnasti kaapliyfa)my Ph®lst bTt Yok on plnnD zvl 8d
senzomotori ck®m ulSkzez p IhtS§n @y v aprbawagzdan.a kor e
Bez korekce chyb by hrozielugl99%)svoj en2 neg8dou

Ul en?z2 ng§podobou je z vel k® | Botmodeldqwuanijen ant n?
oznal ov8n ten, Kdd t 8¢ onamodeb owv&hm.] uj e o0soba
napodobuj e. Rizikem u ulen2 n§p¥dphsesuejda?n &
sul en2m souvis?2 pozornodt5 mi@euFomban®dk( 59DB

Jak je vidhRDt, samotnl sportovn2 vikon je ov

pohybovim dovednostem je velmi slogitl a mT¢
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slogit® technick® discipl2ny, a proto je t
podrobnhN zamhNSovat. JedblkolepiSmk&tglkeotvi®c bidmyd
se na z8&kladn2ch i stSedn2ch gkol &ch, je vho
met odi ku n8cvi ku pohybov® | innosti, pouk8zat

dg§le fixov8ny.
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2. C2 1l e
C2l pmakti cki®pll8nsavi® pr §8ce j e analyzovat n ¢

pSek§8§gkov®ho bhRhu u dorosteneck® kategorie
chyb ve spr8vn® technice. Sledovat vlIiv navr

Pro naplnhn?2 c2le bude tSeba stanovit jednot

- poS2dit obSfrapbebnNmateybran®ho atletal/atle

- navrhnout vhodn8 cvilen? na odstranBDn?2 z8§
- aplikovat zvolen8 cvilen? na z8kladbD vl as
- poS2dit obrazovl materi 8§l po zaSazen?2 cvi

- zhodnotit % i nek mraT mrdookminah envi Iteechni ky;

- vyslovit z8vDry pro praxi
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3.

Pro

Pougit §

reali zaci
nej |l astDji
ves k u paitnl 2 t16]6:0}3 let]

S e

pr TmBlDr n§

met odi

nageho
vyskytuj2c?
pr TmDrng§

v gaktal evt #80,68bkp8qmi n B S|

k a

z8§mDr u
chybklew TmPowie de Dk

h mattl ed 72,268p3kgk upi n D

a splnhbn? cz2l e

rozboru vVvideoz8§:

fotodokumentace jsme se zamBDSil | na nejlastD
kter8§8 uvsg8§d?2 tyto nejlastDjg?2 chyby:

- gikml pohyb gvihov® nohy:

- odraz pSes patu;

- vzpS2menl trup;

- rotace trupu;

- rozhazovg8n2 pag? vgemi smiDry;

- Aspadnut?2 koleneo odrazov® nohy hned za

- pokrlen2 v kol eni pSi doglapu gvi hov® n
ZamhjiSshme se pSedevgdm mat adir azr pBe,s Pmadnut 2
hned za pSek&8gkou a pokrlen2 v koleni pSi do
V souvislosti s viskytem tRchto: chyb jsme na
1.n8cvi k n&bNhu na prvn2? pSek§gku s dTJrazem

ter; 2kT

2.n8cvi k spr8vn®ho dgglapu do osy tRDgigtn tI
3.n8cvi k odrazu ve sprg§vn® vzd8lenosti od p:¢
4. n8cvi k spr8vn®ho odrazu ve spojwe®2nachynsgc

zach T ze

5 nScvi k aktivn2ho odrazu do pSek&8§gky s dopc
6. 8cvi k spr8vn®ho proveden?2 odrazu ve spoj

zab Dhu

7.n8cvik spr 8&§vm®ho gderttnd ck @hdes pSek§Jgku z.
8. ng§cvik sprg§vn®ho pSebhNhu pSek§8§gky za bhDhu
9.n8cvi k spr8vn®ho dogl apu za pomoci jedn®
10n8cvi k spr8vn®ho doglapu ;za m2rn®ho posko
11n8cvi k spr&vn®ho pr oiveSde rk?r okoygl apu za pos
12n8cvi k spr8vn® trajektorie odrazov® nohy
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13.n8cvi

k spr8vn® trajektorie odrazov® nohy
14n8cvi k spr8vn® trajektorie odrazov® nohy

k

k

15.:n §cvi
16.n 8 c vi

Tato cvilen2 prov8dDnDI i vybran2z atl eti po dol

Sspr8vn® trajektorie odrazov® nohy
spr§8§vn®ho pSechodu pSes pSek§8§gku v

zah8jen2m inteuveadyn2hbSepraagaSameen®2m aprplpr 40
t T dnpeachzaSazen?2 inter@einledhobphraygirddasPourEna
2it TdgmMkter§ cvilen?2 vygadovtkullcaa 120prénat)j §$82 t r @
dala poug?2t v r8mci rvadenée g mebpr gprawy ®

dysbal @&ga2m)eR zdokonalen2m techniky nedomi

uvihDdomBDn?2 si pohybu sv® dominantn?2 nohy. Cvi
schopnost?2. G8douc?2 je kombinace zvolenTch p
PSi porovngn?2 videoz8znamu prvn2ho mhRSend?
avi deoz8znamu poS2zen®ho po skon] en?2 ng§mi .

sledovanlch atletT zlepgen2 v proveden?2 tRch
- proveden?2 odrazu do pSek8&8gky;
- proveden?2 pSebhNhu pSes pSek8&§gku:
- proveden?2 doglapu za pSek&8gkou
- proveden?2 pn§skPaduktokupkek8&8gce
Vedle toho u proveden? posledn2ho kroku pSe

Posun v technice proveden? je bl2ge pops8n v
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4. VT s | addkuyse

41. 'yt el OKe odf S&26 NINRS SERISHANINR I (2 BSin
LINA LIN} oy OK OGA6SY

S ohledem na nejl astDji uveden® chyby v tec

usl edovan®ho souboru vyskytovaly nejvzce

411/ KEANR OSRSYN LI2at SRYNK2 1 NB{]dz LInjSR Lnjé
Zvil ge utvedreine®® v2 me, ¢ge posledn2 krok pSed pS
krok prodlougen, doch§8m®s |leadsnt@® zkv T @ykema®z uv ep $ 6
t Dgaggtein | asto spoj ovliaont®& pcohdysbanz®Re np?r opv8endveen.2 by
takku nagich atletT (obr. 1).
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b)
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c)

Obr§zedkdrlaza)do pSedp)ksI§e ki 2 Ips ektjparisaidd doruzg eknrl 6 hosH ¢
sn2gen?2 tRNgigtnN a n8sledn®mu odrazu pSes cel ® ct

Y2Y I NBOYyN KRN ARIMNIYAINROIYS YyI 206ND
PSdetail nRDjg2m pozorov§gn? obr8zku | 2slo 1 s
dopougdn8§ se o prodlougen?2 posledn2ho kroku
patrn®, ge atl et udnDl al pSedio stloehdont2o0 kdrTovko d
naobr 8zku 1c) zSejm® sn2gen2 tRNJgigthN, pokrle
dop Sek 8298kyl.on viditelnl na obr&8zku 1c) zpTs
Spol el nhD se sn2gen?2 mu tpgdisgatzlNm otcphd8mvie .lKky bm2 r m:
dal g2, okdtS8d re® rbowde b2 r §ny.
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Z8kl adn2 chyby v obr8zku | 2sl o 1:

- prodlougen? posledn2ho kroku pSed pSek§gk
- sn2gen2 tNgigtnNn tDNl a;

- podsazen? p8nve;

- z8klon pSi odrazu do pSek§8gky.

t NA LINGBGEY R LINE  hytechr@i] 1S KE2LININEYES B RY N K 2
T NR]ldz LINNSR LIjSit O] 2dz
1. NScvi k n8bNRDhu na prvn2 pSek8gku s dTrazem
ter| 2kT
2. N8cvik spr8vn®ho doglapu do osy tNRDgigtDn t

3. Ncvi k odrazu ve spr8vn® vzd8lenosti od p
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Ng§cvik n8§bnRhu na prvn2 pSek§8§dgku s dJrazem na
ter| 2kT

4C



Obr§2ak §kl adn2 pob)tnawelhs r v@st apchd®ISig&k up Sedpc
dzkr8cen2 posl edn?2ho ekorSeekkuwo nag8 nefiid masze ld§og kpeS ek e
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Popis prTpravn®ho cvilen?2

Cvil en? se zamhNDSuje na spr&8&vnou d®l ku krok"
symbolizj 2 pSi bli gnou d®l ku atletova kroku. Kl ai
kroku pSed pSek§gkou, kter® je nejl ®pe Vi
pol ovysokktlerdt anTtgngmeo br &N aj)e provg§dhNn v

rychl ost i na url|itlT polet krokT, v pSz2padh \
Zkr 8cen?z posledn2ho kroku | ze vypozmatovmlt z

technicky spr8&vnh provedenl odr az ctHolidlap Sek § ¢
patagvi hov® nohy | e u hT gd2 , kol eno gvihov®
protichTdn8. Page, kter,feje Vi opokzi bl asg gvp
N§klon trupu je smRrem vpSed. St NDgejn2 bod:
VO S e, t u@?2§ knewlorcshznDj §pm8vm®zkéeéaddoni sk®. prov
pSek8&8gky | ze pozorovat Zrka §r &%k end wjo2sd 2end né o §
kroku doch8z2 k mengg RDveMriuk§Ipsid gmelkiotn§dni
vpSed. Gvihovg§ noha zahajuje pS2pravRagme doc¢
opoziln2 ke gvihov® noze As.e Riloosploerdunl 2ujle§ spto kak
zobrazuje spr8vn® techni ckNea porborv8ezdkeun 22 fd)o gll zag
doglap na pSegwnithdwe®tnaty,disipra§vnou plozici

Gpilka odsmDSuPe@miBth Brevib.r pamRi®2genz si l

Korekce prTpravn®ho cvil|l en?
Korekci pSi n8cviknmazpmSdj edee pBRdjewmdmcvi |
zvolil:. jako n8cvik spr8vn®ho proveden? P O S

hodnotit pSedevg2m proveden?2 po obr 8zek 2d
proveden?2. Korekce by mRhl an2blatbyp rboyyv $d Nmoaj n®
proveden? posl edn?2ho kroku. Nej |l astnDjg? chy
patrn® 2b)a2b)y §8zBTt2m souvis?2 sn2@gem8 v&OYLigk I

amplituda.

8Spr&§vng pozice odrazov® nhblyepir o bhdoBudscinedstanesiy ©r st r
smDru bDhu.
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N8cvik spr8vnawldi dddl a4 @u ado
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Obr 8za@akg8kladn2bpopbayeodgyi spv@®@®vnl dogl ap
opal nou nohu

Popis spr8vn®ho technick®méd8 proveden?2 prTpr a
Spr8vn® technick® spruovisepdr eSs2a 1omlly ¢alztuldny4ziclete t o v a
tedy vhodn®kwverl § tponot etteepodit pavodiOb r § z e koraBja) z o

T

z8kl adn?2 postaven?2 u cviku. At etggjhchaojge vIp
vodpov2daj 2c? pozi ci (gpi |l kal sw¥wh&w)jweb kz ab &rnc
vykopnut2m b®rce s@dl v svzmahy bPen® creohpyagd | e
kpr 8ci nohou. D§8le je na obr8zku 3b) patrnl
nohy je prov§dNhRNn nalhpgPednat Nl &@st jcatko died!| eav iddo
Odrazovs§ nold#@ jsdté8vBodehizgbmn8zrekh8B8cdvi Mav&t( e
do obdobn® pozicep$iako§ klaa donsdng ks Maaeorrd 2 | e
gvi hov8 noha se mDO?r 8z ek o B ) o ey orfoobup.a 2 U § e
kot n2ku, kol ene, pS8mawe, j edm®&n oadaehl dvyp keen
vpS@hr §zek az3udj)e zpoobkrr al ov&n2 cvilen2 po dokon]|
Hlezem2 k!l oub ¢ el ® douknaidkioht akt sP Peodi Dk osie z

oporov® do letov® (JeS&bek, 2008).
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Korekce prTIpravn®ho cvilen?

PSi korekci sl edujeme atlbetdtg a po&ueddoayby clog
t Dgi gt DDbtS8Mea na plynul ost poheplie dem@rzam cwhpd

proveden? doglapu a postaven?2 trupu.

N§cvik odrazu ve spr8vn® vzd8lenosti od pSek
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Obr 84apzB k| adn? psoksitpaivneknofva)rp§§tefkf§)§spml’.§rvmn1i] kt echni ck
pSek@ g kypsSkeBhp&Sek@&m&lup B efk)8 gpkookyr raT purj 2wr*® cvi |l en?
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t 2LJA& ALIN} Y SK2 GSOKYAO] SK2 LINRPROISRSYN

Cvil en? je zaSazov®nobkewifhvedos tnto ga®haz u i
pSek§8gek, nejen u prvnz2., Pro cdn?| eme2zera poa
dorosteneckl vRDk. Vigka pSek&8gek je cmakt®g
ale lze ji dle %rowm?satImdtoa esa Bpd@uSaby hmDnic
vevhodn® vzd§l enost.i pr &2 edsratzop Jeds§belSedO0
Vzd8l enost ter|] 2ku se odv?2j?2 od rychl osti a

rytmickou jednotku. RycpBbsuhnamtgbabPru tteBizyk
rytmick® jednot ky.

Po pSipraven2? pomTcek atlet zaujme z8kl adn?

Ng§slednhD se skipinkovim bRhem pSibliguje k

pSek&gce atl et zah8j] 2 adckrdz2kt alS,pr 8l f ®es pr onv
naobr 8zku 4c). Odraz je provg§8§dhNn pSes pSedn?
posl edn2ho krokohyKewdSTrjyvs mdrve®m k pSek§gce
Page protilehl|l ®shbrfomn® puvl bpe®j pekovomazobr §z
dokom| em| 2n§8 |l etovs§ f&8ze, pSi kter® je pSek:¢
na obr8zku 4d). Gvihov8 noha zah8noha mdjhy b
vnitSn2 stranou stPaljrea ppgoki®mded® BriekeE §&mDSuj
ohnut 8Dvuhé&kpiage pobkir2arh ugreg evcek ®m apmadhayrbu. Do g
e provsg§dnNn nal g Skandsy StsMgichtoit Nl a. Spr §vn
e evidentn? na obr8zku 4e). Odrazov§ noha

[ S S—

pSitahovg8na zpNhRt k tRNRlu a trup atleta je nak
bNDhem8 &l eduj2c2? pSek&§gce, kde postup zopakuj

Korekce prTpravn®ho cvil en?
Db§me pSedzdPemosnit m2sta.odKarekod pBek§dgkuy
postavenz2 tak, abychom dobSe wiad llail grta cr?ysbtyg

atlet vytvoS$S2, jako je chybn8 trajektorie oc
atd
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d)

Obr§zek 5 a) zah§jen2 pSedposledddd
pSedposl edn?2ho krokdw gp Sed ppSd ledqk dw
srovng8§n2 pSed a po pougit?2 prTpravnl

OvhNSemégresu atleta po pougit2 prJTpravnich c
Pougit8 prTpravn8 cvilen2 mhDla na atleta po

techni cwke®nengro pSaistid t ®muh 720 gk e pw.zi BSe d d\gg 2
t DIPa. pougit2 prTpravniak eViaen®mumedonth&n2
jejich pougit2zm. Atlet se pokusziSlkl@aknad&r §cen?:
tomu bylo pSed poudgit2m prTpnavadeh®codl @anév
cog mhNlo na n8sleduj2c2 odraz vel kT viiv. At
dost 8vs8 do vDtg? vzdS8l enost.i o do dp Sz ku§ gsknyr et
vzhTru a zpTsobit tak viraznou vertik8ln2z at
t Dla. PSesto proveden? t®to | 8sti nen2? zcel a

5C



Rezervyvt echni ck®m proveden?

- del g2 posledn? krok;

- sn2gen2 tNDgigtnN tnNIl a;

- dogl ap nen2 prov§8dhNDn do osy tRgigtnN tnNI a;
- doglap je provsg§dhDn na cel ® chodidl o.

412.] K& AN O SRNIN dz R2 LihnjS1t O &
ChybnlT odraz do pSek§8gk?¥, nkTtgeer @ polvsloibvin2 Snasdsul
pSebNhu PrSe kt§uytkoy .kapi tolu se vgak budeme viDn

N W
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b)
Obr &&apnk? zk® tNgi gtN tNidao av omplalzd pesep®é ®u chodi

Y2Y{NBOGYyN OKeéoe @ LINPOIDSERSYN RSY2yailNPR(
Na obr §z&kieelvt dbodrmaz pSed ocelMgelmedizde pozor
z 8§ k krupua poklesf® i gt N t NI a. Odraz pSesouvelr®i kdlbo?
amplitudut DGt Gt Bdoj de tak ke zpomgldemzpSewmdbasik s
pSek®hkgBre)k n&§m zobrazuj e dt2an nroouz d2dibhemyaj § & 2
atletaj e z e Sleallun 2 h oz ep cksothasvteart2o viat drobn® vybol e
smDrem ve&nobaegzXjue vi ditel n® podsazen? p8nve

Z8kl adn2 chybBy na obr 8§zku

- odraz pSes cel ® chodi dl o;
- podsazen? p8nve;

- sn2gen2 tNgigtnNn tDNl a;

- z8klon trupu pSi odrazu.
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t NALINGAGBYEINR y+ OFA] &LINI OySK2 (GSOKyAOlS
LInjS1t+ O @

1. NScvi k spr8vn®ho odrazu ve spojen? S n8c
zachTze

2. N8cvi k aktivn?zho

3. Ncvi k spr8vn®ho
zab NDhu

odrazu do pSek&8gky s
proveden? odrazu

dop

ve spoj

N8cvik spr8vn®ho odrazu ve spojen2 s n8cvike
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Obr §7zap&k8 k| adn? b)p;cpst§a/\n§ pohly &azgaicdhwowk’io mmuht
nohyd)dogl ap z ae)pcSlerka&lgkjoauc2 cvi |l enz
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Popis spr8vn®ho technick®imé8 proveden2 prTpr a
K n8cviku spr8vn®ho technick®ho proveden? 0

zvolili n8sl eduj2c? cvilenz. Cvilen2 | ze vyu
pr 8dc8 vs8my s | n8cvik spr8vn®ho proveden?2 odraz
zamNSena i korekce. Cvilen2 provs§d2me za ch-
postaven2 pro cvilem}.|jM2vndmteBh®okamobdgak

kp Sek 8§ gcec wialhesrj2.meDb&me na doglap odrazov® noc

choddl a, jako je 7b)o i) .nggntdbgb ® d ly ut pIrgd g ddNAd lyu b T t
VoS e. Pohyb ¢gvihov® rmhy Kel epnact r sihD Swaj eo bvr:
kpSek&8§gce a sv2r§ ostrl Y%hel. Pa¥eowpmigti amgna

ide8l nND vgak v Yricgv nziobhrlazwy .e Glprmr8wvenk® t ec hni
gvi hhohy®dedoch&§8z2 k vykopnut?2 Odmmarzem §d mpdead | ea
pSedBat i chodidla a trup je naklonDn smBDrem
alespoRv  Y%r ovni ramen a ohnutl el okbirapneBOpAokN:
kde doch&8z2 k doglapu gvihov® nohyhovanpSedn?

smNDSuj ®©dvaadv§§ noha je aktivnhD pSesouvs&§na d
kterlT je na pSedn?2 | §st Rahiedijdd ao palts anl§eks poonkRe
apokrl en8 v | oRet)i .j eNaviodbirt8&zZlknu® spr §vPol®b post a

pokraluje nad8desa ¢hd9medeaz2pl yn

Korekce prTpravn®ho cvil en?
Korekci l ze provs8dDnt zepSedu a z bokKug?2 Bol r
kontrolu odrazov® nohy. Db8me na spr8vn® te

nohy se soustSed?2me pSebdietywdrad ni?a dldasg | Guidr,mddia ve

noha by mRla blt ve vIiponu
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vn2ho

odr azu

57



58



59



6C



Obrgg@a&k §kl adn?2 bpoSkrawl npBrRikagrehyb gvi danke
vykopmgtvyr at do z8kladn2ho postaven?

Popis spr8vn®ho technick®mé8 proveden2 prTpr a

Neaddi skut ovat el nou vihodou cvilen2 s dopomoc
Pro zah8jen? cvil|len? si atl et st&UpneVylkelod i
odrazovou nohou smRrem k pSek§gce. Doolgtl ap o

nap Sedn? H8as,t tcahkodabychom spr&vnhRD imitovali

nadogl ap odrazov® nohy8bl)ze Ppodogdaptu marakio§.
| 8st chodidla zal 2n8 svTj pohyb @mvkhp8&8kBghbe
Gpilka gvihov® nohy je pSitagé&na sPmlBrcem pka
protichTdmg gji alo cpSil em2 pro rozvoj Spr8vn®
opoziln2 ke gvihov® noze jUechlmpPedpdye mN| ah it
ngcviku technikbpr ek gi dRVhay postal?2 vige
slogeng8 v klasick®m bhDJ§evwpkSRe stneflcenun i befeh.u . TProuhp
obr 8dgk smDruje na st Dnru8 z8idk oplriovb 2pho8d znaat hlya.| el
nohou protciogstilMmn uje vykopnut? gvi hov® noh
napSedn2? | §sti chodidla ve viponu. Page opoz

naobr 8&)kWy ugi j eme odporu stBDny a vrac2me se
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nohu pokl 8d&me na zewmmRBASupjaeges vkTjn2pohyddzislml3
an§sl ednhD je tMbpuo agremma zehiBe)®AkK u

Korekce prTIpravn®ho cvilen?

Pro zdokongaglme&h2kgree krceezb kt erou provs8§d2zme z

naobr 8 k Db&me pSedevg2m na sprs&vnl doglap od

choddl a . D8l e pozorujeme pr 8ci gvi hov® nohy, |
bNDhu. Pro technicky spr&vnhD provedenl odr a
nedoch8zelo k rozkladu sil. Pomoci nN8&m moho
ramena a hlavaDo b Se vi di t 1 mt® phoosd Ta vj8eh Sledijene ta® § z k u
dostatelnl tlak vyv2jenl na stBhDnu, kterT r

postaven?2.

N§8§cvik spr8vn®ho proveden? odrazu vmohyspoj en
zabDhu
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f)-

Obr §¥apzk§ k| adn? polsaveinAk¢el ang§hNDb)zhkaS§penhn
kroku a odr ayp Sdeck omSenkdBqiksyenk yk hedogl ap hp af)
skipinkogdl 6dhj kc2 pSek8gce

Popis spr8vn®ho technick®imé proveden2 prTpra

Od cvilen2 za chTze a s dopomoc?2 stBhDny se p
provs8diDno zZa m2r n®ho skipinkov®ho bnNDhu. V o
naobr 8%k u M2rnTm skipinkem se atlet rozbDhn
provg§d2 vgdy na pSedn2? | 8b).cPgdad| aeg kaladed
odr az, kterT souvis2 se zkr8cen2m posledn?2hc
pSedn?2 H&s,t gevhiohdiivgE noha jde kol eneprozvizlhn?r u
knoze gvi hov® je v pSedppjgreankel wpbked evne§ svmilrouk
a hlava je v Dprro&v no® gteenc2h ntircukp@ .pr oveden? odr
9 ) . Po dokoasltégwvzd oéetaxg fHi8ze a s n2 spojen
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noha je vykopnuta/ykmpPpnem?2 opp&ddni by m&iNDAN zn
N§s| edrkMal uje dol TSpar ¥vmld polymsgdi hov® no
obr 8dku PSi pSekong&n?2 pSek§gky bokemdd),ze i mi
nen2 to vgak nezbytn® ve vel k®m rozsahu. Do ¢
%), je provsdhDndanakapgfetby? ol Bisfyn@®hotnPeSd pokr
dogl apu page zahajujedpaehph@deestdonangvg H€ol
BPDhel , kterT sv2r8 koleno odrazov® nohy je o
pohybu odrazov® nohy. Trup je naklonrsnt eymSe
postup opakujeme i Kna®n§el ddsjanempSeh&pomoc
vol2me pSitom pRtikrokovou rytmickou jednotKk
cvilen?z na obhD nohy. P @d@jRd esnie utv2ll odny smea | ¢

domi nantn?2 nohy.

Korekce prTpravn®ho cvil en?
Proveden? cviku je homogh® ©dledolvat p atsdlealun ?
zamhDSup @enkev g2 m sadr §eohnipc loydeod e;m$ e koSdgrkayz. S| e

tedy,j ak zkr8cen? posledn?2ho kroku, talktdtdmgl ap

spojenlT i n8klon trupu, kterl spreswmp@Setde ovleni:
proveden? gvi how® gavi didbrs@®z cava@nptdjdeemej2 m na p
vzhTru smhRramdkap8e®§&§dgoby na jej?2 dokon] en?2

AnalTza techniadkr@ou pdopveelstn@dgikty2 pr Tpravnl ct
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c)

Obr §®Wek proveden? o dyoadzrua zd od op ISedke
pohleduc) porovng&n2 pSed pougit2m pr
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hdSn3NPNENBadz Gt SGF L2 LR dzOAGN LINA LINI @
PrTpravn8 <cvilen? na n8cvik spr8vn®ho techn
naat l eta pozitivn2 dopad. pPoedjne| ildss t®ad uwcginta G
nohy, jak jella)dDt npl@hpoYdsEE& kklDgi gt N t Nl a je
kterlT je vel mi dobSe vi dildk)eP Rl wodir azmuovmedc
kvirazn®mu podsazens? p8nve a t2m je tak umo
Kol eno gvihov® nohy 9B8R&E&He ekah Pvu hao v®MMrodm
zpTsobem p®r@®@mgzinlanikopaggv k hYbrvo® nrnie nktl aw vy , al
doch&&Znkhku jej2ho spré&vne®ipSedepaldeindki®@hohmuc
Zobr 80Ok)Ju je evidentnpgr 8cgie paatgl2et g Suddoul ca2l pvr o g |

vestandatn 2 m bNgeck®m postaven2. Trup je nakl onh

Rezervyvt echni ck®m pr oveden?
- m2rn® podsazen? p8nve,;
- YashekRolveni gvi hov® nohy;
- protil ehl 8 pag¥r ogwniihorva@nenno.hy | e v
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41.3./] K8 ANR ISRSYN LInjSo6SKdz LinjSa LiIjS1t O} dz
PSebRDh pSek8§8gky je technicky velmi n8rolnT,
2008). V kapitole se vDnujeme spr8vn®mu tech
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c)

Obr §Weyp SebNh p&ek§Pkyaj 2bpree vrhootdanc® ptrrSucpeuppagej lot
c)zvligenl vertik8ln2 pohyb tnDgigth
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Y2Y I NBIUYN OKeoe @ LINPOSRSYN RSY2yaiNERC
DTsl edkem pSedchoz2ch chyb (prodlougen2 posl
vir&wenr t iakditudatt Dgi gt Nt NI a. llczobrdzae ap & d oo 28§ z jk @ v
kterTm je v tomto pS2padhR nadmBRDrnl vertik§8Ir
inespr8vng8 pr8ce pag?2. Page, kter8 je v opo
pravdDpodobnD zopdtupubGp arl &1s§l epdamgeed, ik It eefolly® gvi ho
j e natagen8 a v Yarovni b Si cnheab.o a8l daosupco?R rjtea npgar
v loktiNaoobBPB@&Ikyelviditeln8§ zal2naj2c?2 rot .
ZzpTsotbri§tu rychlosti smRrem k n§sleduj2c2 p$S

Z8kl adn?2 chyby Ha obr8zku | 2sl o 1
- viraznhDj g2 vdartNDEBEHORN amMphitu
- neg8douc? prs8ce pag?;

- zal ?naj?2c? rotace trupu;

- m2rn® podsazen? p8nve.

t NALINT @yt OOBAS6SYN yI aLINI gyS (SOKyAO] S
1. N§cvi k spr8§vne®ive deaemeéhpiSek®madupmpSes pSek§y
22n8cvik spr8&8vn®ho pSebhDhu pSek8&8gky za bhhu

7C



Ng§cvik sprg8&vn® techniky pSechodu pSes pSek§¢

b)
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