UNIVERZITA KARLOVA

FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU

Vliv jednotlivych rytmickych jednotek pri béhu na 100 m
prrekazek Zen na celkovy vykon

Diplomova prace

Vedouci prace: Zpracovala:

Doc. PhDr. Ale§ Kaplan, Ph.D., MBA Denisa Zarubova

PRAHA 2025



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem tuto zavére¢nou diplomovou praci zpracovala samostatné a ze jsem uvedla
vSechny pouzité informacni zdroje a literaturu. Tato prace ani jeji podstatna cast nebyla

predlozena k ziskani jiného nebo stejného akademického titulu.

V Praze, dne e

Denisa Zarubova



Souhlasim s vyuzitim své diplomové prace ke studijnim tcelim.



Podékovani

Timto bych chtéla pod€kovat vedoucimu této prace Doc. PhDr. AleSovi Kaplanovi, Ph.D.,
MBA, za jeho cenné rady, Cas a odborné vedeni. V neposledni fadé bych chtéla podékovat

svym blizkym a rodin¢ za veskerou podporu.



ABSTRAKT

Nazev:

Cile prace:

Metodika prace:

Vysledky prace:

Kli¢ova slova:

Vliv jednotlivych rytmickych jednotek pii béhu na 100 m prekazek zen

na celkovy vykon.

Cilem této diplomové prace je pomoci korelacni analyzy urcit, jaka faze
béhu a jaka konkrétni rytmickd jednotka nejvice koreluje s celkovym
vykonem pii béhu na 100 m prekdzek zen u tfi vybranych skupin.
Dal§im cilem je néslednd komparace vysledki u vybranych

vykonnostnich skupin.

Pro dosazeni vysledku této diplomové prace byla vybrana kvantitativni
metoda vyzkumu, konkrétné¢ Slo o korelacni Setfeni. Pro analyzu
vysledkl doslo ke sbéru dat z dostupnych internetovych zdroji. Ty byly
nasledné sefazeny podle vykond a rozdéleny do tfech vykonnostnich
skupin. Jednotlivd tratt 100 m piekdzek byla rozdélena do fazi
akcelerace 1., akcelerace II., maximalni rychlost, rychlostni vytrvalost a
akcelerace III. K dosaZeni vysledkii byly pouzity programy Microsoft

Excel a Jamovi.

Vysledky této prace ukazaly, ze ve vSech tfech vykonnostnich
skupinach nejvice korelovala s celkovym vykonem na 100 m prekazek
faze maximalni rychlosti. Korelaéni koeficienty pro tuto fazi
dosahovaly vysokych hodnot ve vSech skupindch (r = 0,046-0,941).
Z rytmickych jednotek nejvice korelovala s vykonem v 1. vykonnostni
skuping 7. RJ (r = 0,793), ve 2. vykonnostni skupin€ 6. RJ (r = 0,884) a
ve 3. vykonnostni skupiné 4. RJ (r = 0,913). Vypocet koeficientu
determinace dale prokézala, Ze celkovy vykon lze predikovat s vysokou
pfesnosti jak na zdkladé vybranych fazi bé&hu, tak 1 konkrétnich

rytmickych jednotek.

atletika, 100 m piekazek, rytmické jednotka, korela¢ni analyza



ABSTRACT

Title:

Aims:

Methodology:

Results:

Key words:

The influence of individual rhythmic units in women’s 100 m hurdles
on overall performance.

The aim of this thesis is to determine, through correlation analysis,
which running phase and specific thythmic unit exhibit the strongest
correlation with overall performance in the women’s 100 m hurdles
across three selected performance groups. A further objective is to
compare the results among these performance groups.

To achieve the research objectives, a quantitative research method was
chosen, specifically a correlation study. Data were collected from
publicly available online sources, then organized according to
performance and divided into three performance groups. The 100 m
hurdles race was divided into the following phases: acceleration I,
acceleration II, maximum speed, speed endurance, and acceleration III.

Microsoft Excel and Jamovi software were used for data analysis.

The results of this study showed that in all three performance groups,
the phase of maximum speed had the strongest correlation with overall
performance in the women’s 100 m hurdles. The correlation
coefficients for this phase reached high values across all groups (r =
0.846-0.941). Among the rhythmic units, the strongest correlations with
performance were found in the 7th unit for the first performance group
(r = 0.793), the 6th unit for the second group (r = 0.884), and the 4th
unit for the third group (r = 0.913). The calculation of the coefficient of
determination further demonstrated that overall performance can be
predicted with high accuracy based both on selected running phases and

on specific thythmic units.

track and field, 100 m hurdles, rhythmic unit, correlation analysis
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SEZNAM ZKRATEK

AK I. — akcelerace 1.

AK II. — akcelerace II.

AK III. — akcelerace III.

BMI - body mass index — index télesné hmotnosti
cm — centimetr

CZ — Ceska republika

¢. —cislo

kg — kilogram

kol. — kolektiv

m — metr

MR — Maximalni rychlost

m/s — metr za sekundu

MS — mistrovstvi svéta

OH - Olympijské hry

RJ — rytmicka jednotka

RT - reaction time — startovni reakce
RV — Rychlostni vytrvalost

r — korelacni koeficient

R” — koeficient determinace

s — sekunda

T100 — €as dosazeny v béhu na 100 metra
T1oopr. — €as dosaZeny v béhu na 100 m prekazek
7. — zahranici

zas. — zaSlap



1 UVOD

wevr

U zen je charakteristicky 10 pfekazkami rozdélenymi na nabéh (13 m), 9 rytmickych
jednotek (kazda 8,5 m) a dob¢hu (10,5 m). Rytmicka jednotka zahrnuje tii kroky mezi
piekazkami a prebeh nasledujici prekazky. Pro toto téma jsem se rozhodla, protoze se uz
nékolikatym rokem vénuji tréninku prave této discipliné a veénovala jsem se ji i v mé

bakalarské praci.

V dnesni moderni technologické dobé je mozné vyuzivat Siroké spektrum
technickych prostiedkt a analytickych metod, které¢ umoziuji analyzu vykonu a zptsobuji
neustalé zvySovani vykonnosti. Tento vyvoj je umoznén pokroky v tréninkovych
metodach, technologiich a sportovni védé. Tréninkové metody se stavaji stale
fyziologickym a biomechanickym mechanismim, které ovliviluji sportovni vykon.
Moderni technologie (naptiklad video analyza, biomechanické pfistroje) umoziiuji

detailngjsi analyzu pohybu a optimalizaci techniky (Bompa a Haff, 2009).

Cilem této prace je identifikovat, kterd rytmicka jednotka nejvice ovliviiuje celkovy
vykon ve vybrané discipliné za pouziti korelacni analyzy. Vybrané probandky jsme
rozdélili do tfi vykonnostnich skupin, které miizeme mezi sebou porovnat. Vysledky nam
mohou pomoci v ur€eni faze béhu, kterd nejvice ovliviiuje celkovy cas, tudiZz na co se
muizeme vice zaméfit v tréninkové praxi. Jednotlivé data jsem ziskala z dostupnych
internetovych zdrojii. Co se tyce teoretické ¢asti, nc¢které literarni odborné zdroje jsou
star§iho vydani. Nicmén¢ se jednd, alespont z mého pohledu, o vyjimecna nadcasova dila.
Klicové body v teorii této discipliny se s porovnanim s nové&jSimi tituly piili§ razantné
neli§i. Zéarovenn bych chtéla podotknout, Ze tato diplomova prace navazuje na moji
bakalarskou préaci. Rozhodla jsem se tedy vyuzit vybrana vyjimecna dila s doplnénim
aktualngjSich studii.

Podobnou analyzou rytmickych jednotek v kratkych bézich se ve svych diplomovych
pracich zabyvali 1 Machacek (2006) a Slavicek (2022). Vzdy se vSak jednalo o disciplinu

muzil, nikoliv Zen. Ve vysledkové casti a diskuzi dojde k porovnani, zda se vysledky

.....
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Charakteristika béhu na 100 m prekazek

Bé¢h na 100 m prekdzek je sprinterska atleticka disciplina, pii které¢ je potieba
pirebéhnout 10 prekazek. Jednim z hlavnich ptfedpokladii pro dosaZzeni maximalniho
vykonu je provedeni efektivniho ptebéhu pfes prekdzky v maximalni rychlosti. Jinymi
slovy je hlavnim cilem dosédhnout rychlého béhu s minimalni ztratou rychlosti pfi ptebihani
prekazek. Z hlediska vykonu je také nezbytnd koordinace, rytmus, rychlost
a dalsi faktory (Babi¢ a kol., 2010).

Atletickou disciplinu 100 m prekdzek muizeme jinak popsat jako kombinaci
cyklického pohybu (b&h) a acyklického pohybu (pfebéhnuti piekdzek), ptfiCemz tento
pohyb probihd v kratkém casovém useku s maximalni intenzitou. Diky tomu se jedna
o technicky velmi naro¢nou disciplinu. Trat’ tvoti 10 piekazek, mezi kterymi je vzdéalenost
8,50 m. Nab¢h na prvni piekdzku méfi 13 m a od posledni prekazky do cile je vzdalenost
10,50 m. B¢h probihd v tiikrokovém rytmu mezi jednotlivymi piekazkami, které u Zen

dosahuji vysky 0,84 m (Cillik a kol., 2014).

Millerova a kol. (2001) fadi tuto disciplinu mezi technicko-sprinterské. Disciplina
je zaroven rychlostné-silového typu. Trat’ je rozdélena do deviti rytmickych jednotek, ktera
vzdy obsahuje tf1 béZzecké kroky mezi prekazkami a piebéh té nasledujici. Svaly béhem
vykonu cCerpaji energii z makroergickych fosfati (ATP, ADP, CP) a makroergickych
substrati (Zivin). Kratké piekazkové behy jsou fyzicky narocné nejen z hlediska

svalového, ale také z pohledu nervosvalové koordinace a struktury svalovych vlaken.

2.2 Struktura sportovniho vykonu na 100 m prekazek

Dovalila a kol. (2012) popisuji strukturu vykonu jako soubor prvki, které spole¢né
vytvareji uceleny systém, jenz definuje predispozice pro rizné sportovni discipliny.
Pro dosazeni maximalni efektivity tréninkového procesu je klicové této problematice
vénovat dostateCnou pozornost. Struktura sportovniho vykonu je tvofena vzajemné
se ovlivilujicimi faktory, které se prolinaji a dopliuji. Mezi tyto faktory patii somaticke,
kondi¢ni, psychologické a technicko-taktické aspekty. Vzajemné vztahy téchto faktort
jsou ilustrovany na obrazku €. 1. Na nasledujicim obrazku ¢. 2 miiZeme vidét procentudlni
vyjadieni ur€enych fazi behu v discipliné 100 m, coz ndm muze napovedet, kterd faze béhu

nejvice koreluje s celkovym vykonem.
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Obrazek 1 - Struktura sportovniho vykonu (Dovalil a kol., 2012)
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Obrazek 2 - Procentualni vyjadieni ¢asti béhu na 100 m piekazek (Lee, 2011)
Legenda: Nadpis = Procentualni pfinos v zavodé na 100 m
Nézvy na ose x = Reak¢ni ¢as, Moment opusténi startovacich blokd, Rychlost efektivniho zrychleni, Udrzeni
maximalni rychlosti, Snizeni stupné zpomaleni

Vizualizaci struktury sportovniho vykonu v muzské discipliné 110 metri prekazek,
jak ji predstavil Lazco (2002), je zndzornén na obrazku ¢. 3. Ackoli se jednd o muZzskou
disciplinu, zékladni principy struktury sportovniho vykonu jsou v discipliné 100 metrt
prekazek pro zeny podobné. Pro srovnani uvadim strukturu sportovniho vykonu specificky

pro 100 metrt prekazek od Borovickové (2008) na obrazku €. 4.
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Na obrazku ¢. 5 miizeme vidét pribéh vykonnosti na trati 100 m prekazek zen

v letech 1993-2005. V tabulce €. 1 pak prubeh svétového rekordu od roku 2003.

Pribéh vykonnosti v béhu na 100 m prekaizek
dke vykonu na 1., 10., 20. a 50. miste
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Obrazek 5 - Vykonnost na trati 100 m ptekazek zen v letech 1993 - 2005 na 1., 10., 20. a 50. misté (Poctova,
2008)

Tabulka 1 - Vyvoj svétového rekordu od roku 2003 na 100 m prekazek (CAS: Trackandfieldbrinkster.net)

Drzitelka (stat) Cas (s) Datum Misto
Balzer Karin (GER) 12,9 * 5.9.1969 Berlin
Sukniewicz Teresa (POL) 12,8%* 20.9. 1970 VarSava
Balzer Karin (GER) 12,6* 31.7.1971 Berlin
Ehrhardt Annelle (GER) 12,5% 15.6. 1972 Postupim
Ehrhardt Annelle (GER) 12,59 8.9.1972 Mnichov
Rabsztyn Grazyna (POL) 12,36 13. 6. 1980 VarSava
Donkova Yordanka (BUL) 12,26 7.9. 1986 Lublan
Zagorcheva Ginka (BUL) 12,25 8. 8. 1987 Drama
Donkova Yordanka (BUL) 12,21 20. 8. 1988 Stara Zagora
Harrison Kendra (USA) 12,20 22.17.2016 Londyn
Tobi Amusan (NGR) 12,12 24.7.2022 Eugene

Legenda: ¢asy uvedeny s * jsou naméfeny ruéné

Na zékladé zminénych poznatki bych chtéla zminit jednotlivé faktory vykonu a nize
je podrobnéji popsat.

1) Somatické faktory

Somatické charakteristiky hraji ve sportovnim vykonu zdsadni roli a nékteré z nich
jsou determinovany genetickymi predispozicemi. Antropomotorické méfeni ndm umoziuje

ziskat data o télesné vySce, hmotnosti, télesnych proporcich, kompozici téla a somatotypu

sportovce. Nicméné, nékteré z téchto proménnych jsou modifikovatelné tréninkem
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a vyzivou, napiiklad télesna hmotnost, slozeni téla a Céastecné 1 somatotyp

(Dovalil a kol., 2012).

Specifické naroky na antropomotorické charakteristiky se li§i napfi¢ sportovnimi
disciplinami, jak zdlraziiuje Mann (2011). Pozorovanim télesnych parametrti sportovcii
z ruznych disciplin, jako jsou maratonci, sprintefi a vrha¢i, lze s vysokou
pravdépodobnosti urcit jejich specializaci.

o 24

Skupina  prekazkarek  vykazuje  specifictéjsi  somatické  charakteristiky.
U elitnich prekazkarek a sprinterek na svétové trovni se nejCastéji vyskytuje mezomorfni
somatotyp s tendenci k ektomorfii. Optimalni télesnd vySka u zen v této discipliné
se obvykle pohybuje v rozmezi 170 az 175 cm. Vyssi postavy tzv. frekvencniho typu jsou

rovnéz vyhodné, zatimco nizsi postava piedstavuje nevyhodu (Dostal, 1985).

Hanley (2021) tvrdi, ze vyS$i postava u piekazkafek mize byt vyhodou.
Nevyhodu vSak mohou mit vtom, Zze v béhu mezi prekdzkami jim vzdalenost brani
v prirozené délce jejich kroku. Pro zajimavost také uvadi, ze i kdyz je muzska prekazka
0 27 % vyssi nez ta zenska, vzdalenost mezi prekazkami je u muzi pouze o 8 % delsi.

Millerovd a kol. (2001) uvad¢ji antropometrické parametry nejlepSich ceskych

zavodnic v letech 1996 az 2000, u nichZ zaznamenala télesnou hmotnost v rozmezi

55 az 62 kg a télesnou vysSku v rozmezi 168 az 179 cm.

V nésledujici tabulce ¢. 2 mlzeme vidét, Ze télesnd vyska u 10 svétovych
prekazkarek ¢ini v priméru 168,3 cm a té€lesna hmotnost 62,5 kg. Hodnota BMI

(index télesné hmotnosti) se pohybuje od 21,1 do 24.,4.
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Tabulka 2 - Piehled télesnych ukazatelti u 10 nejlepsich svétovych prekazkarek (World athletics 2023)

Disciplina 100 m piekazek | Cas (s) | Té&lesna vy$ka (cm) | Té&lesna hmotnost (kg) BMI
Tobi Amusan (NGR) 12,12 156 57 23.4
Kendra Harrison (USA) 12,20 163 56 21,1
Yordanka Donkova (BUL) 12,21 175 67 21,9
Ginka Zarogecheva (BUL) 12,25 175 67 21,9
Lyudmila Engquist (RUS) 12,26 174 66 21,8
Brianna Mcneal (USA) 12,26 165 58 21,3
Jasmine-Camacho-Quinn 12,26 173 73 24.4
(PUR)

Sally Pearson (AUS 12,28 167 60 21,5
Britany Anderson (JAM) 12,31 168 62 22,0
Danielle Williams (JAM) 12,32 167 59 21,2

Primér 10 nejlepSich prekazkarek 168,3 62,5 22,05

2) Kondic¢ni faktory

Kondi¢ni pfipravenost sportovce zahrnuje spektrum pohybovych schopnosti, mezi
které se ftadi rychlost, vytrvalost a sila, dale také koordinace a pohyblivost
(Dovalil a kol., 2012). Béh na 100 metrt piekazek je charakteristicky jako disciplina
rychlostné silova, ptipadné je klasifikovana jako technicko-sprintérskd. Dominantnim
energetickym systémem, ktery piekazkat vyuziva, je anaerobni reZim, s pievahou

alaktatove slozky.
a) Rychlostni schopnosti

Rychlost piedstavuje zakladni komponentu vykonu v bé¢hu na 100 m piekazek.
Projevuje se v nékolika formach, znichz kazdd ma specificky vyznam pro dosazeni
maximalniho vykonu. Jako prvni ovliviiuje vykon reakéni rychlost, tedy schopnost
co nejrychleji reagovat na startovni signal. Nésleduje akcelerace, ktera je definovana jako
schopnost dosahnout maximalni rychlosti v co nejkrat$im Case, coZ je dilezité obzvlast
na zacatku traté. V neposledni fad€ je také dilezitd maximalni rychlost neboli schopnost
dosahnout své nejvySsi rychlosti. S rychlosti souvisi rychlost svalové kontrakce

(Weyand a kol., 2010).

Ghareb a kol. (2021) provedli kinematickou analyzu pieb¢hu 4. a 5. prekazky mezi
elitnimi a neelitnimi pfekazkarkami a zjistili, Ze zakladni rozdily v technice jsou malé,
nicméné klicovy faktor uspéchu spocival v rychlosti pfebéhu piekazek. Kromé techniky

a dalsich faktori je tedy klicové se v tréninku zaméfit pravé na horizontalni rychlost mezi
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prekdazkami a tu si pak co nejdéle udrzet pii prebéhu piekdzky, coz souvisi
s vytrvalostnimi schopnostmi prekazkarky. V tabulce ¢. 3 miizeme vidét rozdily v osobnim
rekordu v disciplinach 100 m a 100 m piekazek u nejlepsich svétovych pirekazkarek.
zvySenim frekvence jednotlivych krokt, protoze pocet krokt, pottebny k piebéhu mezery
mezi prekazkami, je pevné stanoven.

Tabulka 3 - Rozdil osobnich rekordt na trati 100 m a 100 m prekazek u svétovych prekazkarek (World
Athletics)

Atletka (stat) 100 m prekazek (s) 100 m (s) Rozdil (s)
Tobi Amusan (NGR) 12,12 11,14 0,98
Kendra Harrison (USA) 12,20 11,35 0,85
Yordanka Donkova (BUL) 12,21 12,27 0,94
Ginka Zarogecheva (BUL) 12,25 11,38 0,87
Lyudmila Engquist (RUS) 12,26 11,04 1,22
Brianna Mcneal (USA) 12,26 11,20 1,06
Jasmine Camacho-Quinn (PUR) 12,26 11,22 1,04
Sally Pearson (AUS) 12,28 11,14 1,14
Britany Anderson (JAM) 12,31 11,50 0,81
Danielle Williams (JAM) 12,32 11,24 1,08

V ramci rychlostnich faktori béhu na 100 metrii ptekazek hraje zasadni roli ivodni
faze traté, kterd zahrnuje Cas reakce a akceleracni rychlost. Akcelera¢ni rychlost je klicova
pro fazi zacinajici startem z bloki az po dokrok za prvni prekazkou, pticemz tato faze trva
piiblizné 2,6 sekundy. Nasledné je klicovym faktorem maximalni ptekazkatska rychlost,
kterd je znazornéna ¢asem od ,,zaSlapu* po ,,zaslap“, tedy Cas jedné rytmické jednotky.
Elitni ptekdzkarky dokaZou tuto vzdalenost obvykle ptekonat za pfiblizn€ 1 sekundu
(Dostal, 1985). Casové intervaly jednotlivych dokrokti za piekdzkami a rytmickych

jednotek jsou podrobné znazornény v tabulce €. 4, kterou sestavili Feher a kol. (2024).
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Tabulka 4 - Cas reakce, &asy jednotlivych tisekil mezi prekazkami a celkovy &as za kazdou piekazkou
u finilového béhu na Mistrovstvi Ceské republiky 2024 na 100 m piekézek (Feher a Kaplan, 2024)

2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. T100

Reakce | 1.dok | dok | dok | dok | dok | dok | dok | dok | dok | dok | ™P©

I.RJ | 2RJ | 3RJ | 4RJ | 5RJ | 6.R] | 7.RJ 8.RJ 9.RJ dobch

Jiranova 0.147 2,63 3,70 | 4,75 | 5,78 | 6,82 7,86 | 891 9,98 11,02 | 12,10 | 13,24

Helena
1,07 | 1,05 | 1,03 | 1,04 1,05 1,05 1,07 1,05 1,08 6,43

Sinova 0.124 2,66 | 3,73 | 4,77 | 5,81 | 6,83 7,88 | 893 | 10,00 | 11,06 | 12,15 | 13,34

Tereza

1,07 | 1,05 | 1,04 | 1,02 1,05 1,06 1,07 1,06 1,09 6,51
Elena

Turnerova 0.184 2,75 3,85 | 492 | 596 | 7,01 8,07 | 9,13 | 10,19 | 11,28 | 12,41 13,58

Nicoleta
1,11 | 1,07 | 1,05 | 1,05 1,06 1,06 1,07 1,09 1,13 6,58

Vokalova 0.178 2,73 3,81 | 487 | 591 | 6,97 8,04 | 9,13 | 10,20 | 11,30 | 12,42 | 13,61

Tereza 1,08 | 1,06 | 1,04 | 1,06 | 1,07 | 1,09 | 1,08 | 110 | 1I13 | 663

Navratilova 0.168 2,71 3,83 | 489 | 594 | 6,99 8,06 | 9,13 | 10,20 | 11,31 12,43 | 13,66

Barb
arbora 102 | 106 | 106 | 105 | 107 | 107 | 108 | 111 | 1.13 | 667

Zbozinkova 0.194 2,82 1392|499 | 6,06 | 7,11 8,16 | 9,25 | 10,35 | 11,45 | 12,57 | 13,78

Klara
1,10 | 1,08 | 1,07 | 1,05 1,05 1,09 1,11 1,10 1,12 6,68

Frontzova 0.175 2,77 3,87 | 496 | 6,03 | 7,11 8,19 | 9,29 | 10,39 11,48 | 12,59 | 13,81

il
Kamila 110 | 109 | 107 | 108 | 109 | 110 | 110 | 110 | 111 | 671

Cuda 0.134 | 270 | 382 | 487 | 593 | 7,02 | 810 | 919 | 1030 | 11,38 | 12,53 | 13,82
Koudelov

oudelova 112 | 106 | 1.06 | 100 | 111 | 1,09 | 1,09 | 1.09 | 115 | 681
Lucie

Startovni reakce a reakéni rychlost jsou kli¢ové komponenty, které ovliviuji
zacatek béhu na 100 m prekazek. Startovni reakce se skladd z percepcni faze, kdy atletka
vnima startovni akusticky signdl, a motorické faze, kdy iniciuje pohyb. Reakcni rychlost,
tedy Casovy interval mezi startovnim signalem a zahajenim pohybu, ma zasadni vliv na
akceleraci a dosazeni optimalni rychlosti v ivodnich metrech zavodu. Studie zaméfené na
Casy reakce (Payne a Blazevich, 2021) zdlraziuji, Ze je ovliviiuji faktory jako koncentrace,
anticipace a ptedchozi zkuSenosti. Specificky pro sprinterské discipliny, véetné 100 m
prekazek, vyzkum ukazuje, Ze trénink zaméfeny na zkraceni tohoto Casu a zlepSeni
techniky vybéhu z blokli mlze vyznamné pfispét k dosaZeni vyS$§i vykonnosti
(Mero a kol., 2013). Na obrazku ¢. 6 miizeme vidét primérnou rychlost finalistek na MS

2017.
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2018)

b) Vytrvalostni schopnosti

Ackoli je béh na 100 metra prekazek disciplinou s dominantnim vlivem rychlostnich
a silovych faktori, nelze opomenout vyznam vytrvalostnich aspektii. Specificky pro Zeny,
s jejich fyziologickymi charakteristikami, hraje vytrvalost vyznamnou roli v udrZeni
vysoké urovné vykonu po celou dobu zivodu. Zriznych studii vyplyva
(Salo a Scarborough, 2006), ze v druhé poloviné trati jsou Casy rytmickych jednotek
postupné pomalejsi. V praxi jde tedy o to, aby piekazkarka udrzela maximalni rychlost

co nejdéle a oddalila tak vliv Ginavy.

Vysledky ziskané od Babice a kol. (2010) naznacuji, Ze nejrychlejsi prekazkar byl
ten, ktery postupné zvySoval svou rychlost az k 4. nebo 5. ptekaZce a tuto rychlost se snazil

udrzet co nejdéle. U vSech atletd doslo k poklesu rychlosti po ptebéhu 8. piekazky.

K udrzeni vysoké intenzity 1 v zavérecné fazi traté je dilezita rychlostni vytrvalost
a anaerobni vytrvalost. Millet a kol. (2011) dodévaji, Ze schopnost oddalit ndstup Gnavy
ma piimy vliv na udrZeni optimalni technicky pfebéhu piekazek a vysoké frekvence krokt
v zavérecné fazi zavodu.

¢) Silové schopnosti

Sila hraje vtéto discipliné zasadni roli pifi akceleraci, piebéhu piekazek
audrzeni vysoké rychlosti v pribéhu celého zévodu. V rdmci silovych schopnosti
je podle Cillika a kol. (2014) kli¢ova explozivni sila, konkrétné dynamicka sila dolnich

koncetin. Ta hraje roli pfi startu ze startovnich blokt, rychlém odrazu do prekdzky, rychlé
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amortizacni fazi za ptekdzkou a béhu po piedni Casti chodidel po celou dobu traté.
Soucasné je vtomto kontextu dulezita i statickd sila plantarnich flexorti a extenzorl

kolenniho kloubu. V neposledni fad¢€ je nezbytna i maximalni sila (Komi, 2003).

Harrison a Bourke (2009) potvrzuji, zZe silovy trénink zaméfeny na explozivni silu
(plyometrie) zvySuje rychlostni schopnosti a zkracuje kontaktni ¢as s podlozkou. Dokonce
Chelly a Denis (2001) provedli studii a zjistili, Ze plyometricky trénink vede ke zkraceni
doby kontaktu s podlozkou o 10-15 %.

d) Koordinace

Béh na 100 metrti prekdzek je disciplina, kterd klade vysoké naroky na koordinaci
pohybt. Schopnost efektivné a presné provadét slozité pohybové vzorce je klicova pro
dosazeni optimélniho vykonu. Ptekazkatky musi synchronizovat béh s piebihanim
piekazek za udrzeni optimdlni techniky pfebchu. Jednd se tedy o plynulé a efektivni
propojeni cyklického a acyklického pohybu. V ramci koordinace je také nezbytna
schopnost rychle reagovat na rizné situace, jako napifiklad zména rytmu
(Bissas a kol., 2022). VinduSkova a kol. (2021) poznamenavaji, Ze je nezbytné 1 zpevnéni

téla a rovnovaha pii dokroku za ptekazkou, orientace v prostoru a rytmus.
e) Pohyblivost

Atletka by méla mit adekvatni flexibilitu. Dostate¢ny rozsah pohybu je dilezity
predevSim v kycelnim kloubu. Pokud totiZz pfekazkarka nedokéze adekvatné pfitdhnout
kolenni kloub Svihové nohy k trupu pifi odrazu do prekazky, musi se odrazit vySe nad
prekazku. Tim se prodlouzi doba letu (Read, 2013). Snizena pohyblivost také muze vést
k nedostatecné délce kroku. Dostatena pohyblivost miize pomoci 1 v prevenci,

tedy ve sniZeni rizika svalovych zranéni (Thacker a kol., 2004).
3) Psychické faktory

Psychické faktory jsou Casto opomijené, ale jedna se o nedilnou soucast dobrého
vykonu v soutézi. Sportovci a trenéfi by se v tréninkovém procesu neméli soustiedit pouze
na trénink kondi¢nich faktori, ale i na mentalni ptipravu. Do zdvodu by m¢él atlet vstoupit

s optimalnim mentalnim nastavenim, aby dosahl nejlepSiho vykonu.

Hlavni roli v tréninku hraje trenér. Nékdy vsak trenér nestaci a je potfeba vyhledat
odbornou pomoc v podobé sportovniho psychologa. Kazdy clovék je jiny, a proto

je klicové ke vSem piistupovat individudlné (Ohuruogu, 2016).
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Dale ovliviiuji vykon osobni faktory, faktory prosttedi a podminky zavodu.
Osobni faktory zahrnuji vlastnosti sportovce, emoce, chovani a motivace. Faktory prostfedi
se tykaji klimatickych podminek, které¢ v tu danou chvili ovliviiuji pozitivné ¢i negativné
dany zavod nebo trénink. Naptiklad jde o teplotu, nadmotskou vysku, vitr ¢i dést.
Je potfeba byt pfipraven na zminéné faktory a snazit se, aby co nejmén¢ ovlivnily vykon

(Pawar, 2023).

4) Faktory taktiky

Taktika v kratkych ptekazkovych bézich se soustfedi na optimalizaci vykonu v ramci
danych pravidel. Ackoli nedochéazi k pfimému kontaktu se soupefi, protoze kazdy
zavodnik ma svoji drahu, taktika je také dualezitd. Zahrnuje psychickou piipravenost
a schopnost vyrovnat se s riznymi podminkami tréninku ¢i zévodu. Atleti musi byt
schopni flexibiln¢ reagovat na meénici se situace, jako jsou nepfiznivé povétrnostni
podminky, zména pocasi, povrch drahy nebo jakékoliv zmény potfadatele zavodu.
ZkuSeni ptekazkaii jsou schopni rychle reagovat na zmény v podminkéach a upravit svou

taktiku tak, aby dosahli co nejlepsiho vysledku (Millerova a kol., 2001).

Vramci taktiky se muzeme také soustiedit na cas reakce, ktery lze zkratit
prostfednictvim anticipace. Anticipace neboli ocekdvani pfedstavuje strategii,
pfi které atlet pfedvida okamzik, kdy zazni startovni zvukovy signal. Nicméné rychlost
lidské reakce ma své fyziologické limity. Pravidla IAAF stanovuji limit reak¢éniho ¢asu na
0,100 s. Pokud atlet uskute¢ni pohyb ve startovacich blocich dfive, je diskvalifikovan
(Delalija a Babi¢, 2008).

Mimo jiné se také prekazkaii musi potykat s kvalifikaénimi rozb¢hy. Tato kola jsou
nezbytnd pro zazeni startovniho pole zavodnikti a zajisténi spravedlivého postupu.
Zpravidla se jednd o rozb&h, semifindle a findle, popfipadé¢ dalSich mezib&ha.
Nasazovani do prvniho kola zadvodu byva podle vykonu, aby se pifedeSlo vyfazeni
nejlepSich atleti mezi sebou. Tzv. postupovy kli¢ je urcen pfimo v pravidlech pro dany
zavod podle poctu zavodniki (World Athletics, 2019). Po zjiSténi obsazeni beéhu dochazi
k ureni strategie. Muze ji byt napiiklad Setieni energie do dalSich kol tim,

ze si nejrychlejsi prekazkar bézi pro postupové umisténi nikoliv pro nejlepsi mozny cas.
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2.3 Rytmicka jednotka

Jak uz bylo zminéno v charakteristice discipliny 100 m ptekazek, v prekdzkovém
béhu jde o stfidani cyklického a acyklického pohybu. Tyto pohyby se opakuji a tvofi
specifické rytmické jednotky (Cillik a kol., 2014). Jak uvadé&ji Millerova a kol. (2001),
rytmickd jednotka tvofi tii bézecké kroky mezi piekédzkami a prebeh nasledujici piekéazky.
Tato disciplina obsahuje 9 rytmickych jednotek spolecné s nabéhem na prvni piekdzku

a dob&hem za posledni piekazkou do cile.

Co se ty¢e vyznamu rytmické jednotky, slouzi k udrzeni rytmu, udrzeni rychlosti,
optimalizaci techniky a k uspornosti pohybu. Pohyby v rytmické jednotce by mély byt
plynulé a koordinované s cilem minimdalni ztraty rychlosti pii pfebchu piekazek.

S tim souvisi 1 dilezitost techniky jak béhu samotného, tak piebéhu prekazky.

Jednotlivé technické parametry jsou popsany v dalsi kapitole.

Pro piiklad uvadim hodnoty z méfeni od Lacza a kol. (2008) z halového mistrovstvi

svéta v Osace v roce 2007 u slovenské zavodnice na 60 m piekazek. Jedna se sice o kratsi

vzdalenost piekdzkarské discipliny, ale vzdalenost mezi piekdzkami je stejna.

Tabulka 5 - Specifické kinematické faktory rytmickych jednotek v béhu na 60 m piekazek zen (Laczo a kol,

2008)
Legenda: ptelozeno autorkou
Vybrané kinematické faktory Rytmické jednotky

1.RJ 2.RJ 3.RJ 4.RJ 5.RJ
Vzdalenost piekazkového kroku (cm) 310 315 345 325 358
Vzdalenost mista odrazu do prekazky 195 210 220 200 200
Vzdalenost mista dokroku za prekazkou 115 105 125 125 158
Procentualni podil vzdalenosti mista odrazu | 62,9% 66,6% 63,7% 61,5% | 55.8%
do piekazky a mista dokroku za piekazkou | 37,1% 33,6% 36,6% 38,5% | 44,2%
z celkového prekazkového kroku
Rytmicka jednotka (s) 1,13 1,06 1,03 0,97
Frekvence tfi krokl mezi prekazkami (Hz) 4,95 5,21 5,37 5,31
Frekvence prekazkového kroku (Hz) 2,21 2,22 2,18 2,19
Frekvencéni  primér krokli v rytmické 4,13 4,45 4,58 4,51
jednotce (Hz)
Primérna rychlost rytmické jednotky (m/s) 7,785 8,152 8,318 8,247
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2.4 Technické parametry béhu na 100 m prekazek

V souladu s Cillikem a kol. (2014) lze techniku bshu na prekazky rozdslit
do né¢kolika fazi: start a nab¢h na prvni prekdzku, ptebéh prekazky, béh mezi prekazkami
a dobéh. Ackoli se zakladni principy techniky vztahuji jak na muzskou, tak na Zenskou
disciplinu, je nutné zohlednit specifické odliSnosti, zejména vyssi piekazku v muzské

kategorii.

Kdyz se podrobnéji podivime na tyto rozdily, Bissas a kol. (2022) provedli
kinematickou analyzu techniky u finalistl a finalistek na mistrovstvi svéta 2017.
Zjistili, ze muzi mé¢li vy$si thel trupu pfi dokroku na odrazovou nohu pied odrazem
uhel vkoleni Svihové nohy pii ptrebéhu piekdzky a vySsi uhel v koleni odrazové

(neboli ,,pfetahové™) nohy v okamziku dokroku za piekazkou

Cilem techniky je co nejrychlejsi prebéhnuti prekazky ptfi minimalni ztraté rychlosti.
Idedlni technika by se méla co nejvice blizit technice hladkého sprintu.
Dostal a Luza (1990), zminuji, Ze je klicové zatazovat specidlni béZecké cviceni.
Trénink techniky pfeb¢hu piekazek je soucasti celorocni piipravy. Béhem ni se klade diraz
na vicekrokové rytmy a zkracovani vzdalenosti mezi prekazkami. Mann (2011) upozornuje
na vyhodu vyssich zavodnik, jejichz téZisté se pti prechodu prekazky pohybuje stabilnéji.

Pii popisovani techniky prebéhu piekazek je dilezité soustfedit se na klicové prvky
jako je pozice hlavy, pohyb hornich a dolnich koncetin ve vSech fazich prebéhu piekazek.
Déle stechnikou piebéhu piekdzek souvisi rychlost béhu, plynulost pohybu
a koordinace pohybt jednotlivych ¢asti téla (Bedini, 2016). Tento autor také zdlraziuje
po piebéhnuti prekdzky. To zminuji 1 Ghareb a kol. (2021), ktefi jest¢ dodavaji,
ze je klicovy 1 odraz do prekdzky, ktery by nemél sméfovat prili§ vertikalné.

Jednotlivé faze si vSak podrobnéji popiSeme v nésledujicich podkapitolach.
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2.4.1 Start a nabéh na prvni prekazku

Néb¢h na prvni piekdzku méfi 13 m a zacind vybéhem ze startovnich bloku, které
si atlet nastavuje individualn€¢. Primarnim tkolem tohoto useku je akcelerace
a adekvatni ptfiprava na prebéh prvni prekazky. Nabéh je vétSinou tvofen osmi kroky.
Muze byt tvofen 1 sedmi kroky, avSak nebyva to bézné. Sedmikrokovy nadbéh mohou
vyuzit prekdzkati s vyssi télesnou vysSkou a silnym odrazem, ale i1 ti Castéji voli

24

s odrazovou nohou v blocich (Millerova a kol., 2001).

Po startu z bloki dochazi k prvnim krokiim. Prvni tii se z hlediska biomechaniky
podobaji sprintu bez prekazek. Pak se vSak odlisuji polohou trupu. Pii piekdzkovém béhu
dochdzi k diivéj§imu vzpiimeni trupu, coz umoznuje piekazkari vidét prvni piekazku
a pfipravit se tak na jeji prebc¢h. Béhem nab&hu je pouzivan Slapavy zplsob béhu, pfi
kterém atlet bézi po pfedni ¢asti chodidel v mirném pifedklonu (Haugen a kol., 2019).
V pribéhu ndbéhu dochazi ke zvySovani rychlosti a frekvenci krokd, které jsou
doprovazeny prodluzovanim bézeckého kroku (Valamatos a kol., 2022). Nicméné posledni
krok pfed odrazem do piekazky se zkracuje, coz vede k rychlejsimu a dynamictéjsimu
odrazu do piekdzky. Toto zkrdceni vSak nesmi zpiisobovat vyrazné zpomaleni,
ale pouze pfizplsobeni polohy trupu pro optimalni provedeni odrazu. U Zen dochézi
k menSimu zkraceni kroku nez u muzli, coz muize byt =zapfi¢inéno rozdilnou
biomechanikou a technikou (Cillik a kol.,, 2014). Vzdalenosti jednotlivych krokd
pfi nabéhu na prvni prekdzku uvadéji vtabulce ¢. 6 Feher a Kaplan (2024).
Hodnoty miizeme porovnat se starsi literaturou od Dostala (1985) v tabulce nize. V obou
pfipadech dochazi ke zkraceni posledniho kroku cca o 0,1 m.

Tabulka 6 - Doporuc¢ovana délka kroku v ramci ndb&hu na 1. pfekazku (Feher a Kaplan, 2024)
Legenda: vzdalenosti jsou uvadéné v metrech, *vzdalenost prvniho kroku je méfena od startovni ¢ary.

8 krokti nabéh u Zen
Délka kroku (m) Celkem (m)

1. krok 0,60*

2. krok 1,16 1,76

3. krok 1,33 3,09

4. krok 1,43 4,52

5. krok 1,53 6,05

6. krok 1,63 7,68

7. krok 1,73 9,41

8. krok 1,63 11,04
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Tabulka 7 - Délka kroku pti nabéhu na 1. piekazku (Dostal, 1985)

8 kroki nab&éh u zen
Délka kroku (m) Celkem (m)

1. krok 0,60

2. krok 1,10 1,70
3. krok 1,30 3,00
4. krok 1,40 4,40
5. krok 1,50 5,90
6. krok 1,65 7,55
7. krok 1,80 9,35
8. krok 1,70 11,05

Delalija a Babi¢ (2008) poukazuji na fakt, ze v dnesnim vrcholovém sprintu, kde jsou
rozdily mezi nejlepSimi atlety Casto vyjadfeny v tisicinach sekundy, hraji klicovou roli
1 zdanlivé nepatrné detaily. Zatimco v minulosti mohly byt rozdily ve vykonu zplsobeny
vyrazn€j§imi rozdily v pfipravenosti nebo technice, soucasni elitni sprintefi jsou
si v téchto aspektech velmi podobni. Proto se védci a trenéfi stdle Castéji zaméiuji
na analyzu riiznych faktorti, které mohou pfinést rozhodujici vyhodu. Jednim z nich

je prave start z blokd.

2.4.2 Prebéh prekazky

Pieb¢h prvni piekdzky se od ostatnich lisi tim, Ze piekazkarka jeSt€¢ nedosahuje
maximalni rychlosti, coZ vede ke krat§imu piekazkovému kroku i mensi vzdalenosti
odrazu. Jiz pii ndbc¢hu se atletka na prekonani prekazky ptipravuje. Rozbéh by mél byt
postupné zrychlovan a posledni krok pted prekdzkou by mél byt nejrychlejsi.
Klicové je piekazku piebehnout tak, aby prekazkarka neztratila rychlost a zaroven nastavit

télo do vhodné polohy pro nésledujici béh a celkové plynulé navazani dalSich pohybi.

téla by mélo byt vys. V poslednim kroku pfed odrazem do ptekazky se bézkyné snazi,
aby dokrocila co nejblize k vertikdlni ose téla. Oporova faze ma byt co nejkratsi,

po ni nasleduje aktivni odraz. Déle je dilezité dbat na aktivni praci Svihové i pfetahové

Vvoev

piebchu prekéazek a rychlé nasazeni dalSiho kroku po dokroku za ptekéazkou.

Cely proces lze rozdélit na tfi hlavni faze: odraz do piekazky, let nad piekdzkou

a dokrok za ptekazkou. Jednotlivé faze jsou zndzornény na daldi strance na obrazku

A%
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v dobé odrazu, coz umoznuje rychly a efektivni piebch prekazky. Pfi prekonavani
prekazky dochdzi ke zpomaleni béhu, a to jak diky vertikadlni slozce odrazu,

tak 1 amortizaci pii dokroku za piekazkou (Millerova a kol., 2001).

Take-off Landing
Distance Distance
; ’ |
Preparatory Hurdle Landing Recovery

Step Step Step Step

Hurdle-Unit Phase

Obrazek 7 - Faze prebchu pres piekdzku (McDonald a Dapena, 1991)

Legenda: Hurdle-Unit Phase = faze rytmické jednotky, Preparatory Step = pfipravny krok/odraz
na prekazku, Hurdle Step = ptekazkovy krok/letova faze, Take-off Distance = vzdalenost na odraz
do piekazky, Landing Distance = vzdalenost na dokrok za ptekazkou, Landing Step = dokrok za piekazkou,
Recovery Step = pfechodny krok do béhu mezi piekazkami

Na obrazku ¢. 8 mizeme vidét u jednotlivych fazi vzdalenosti jednotlivych krok.

Women m Height of CM
Apex :
Take-of 113+002m  Landing
1.03+£0.03m ] 1.05+0.03m
[ ] ]
Take-off Landing | Landing Recovery
distance distance step length step length

210+ 0.09m 1.06+011m 162+008m 1.89+0.15m
Absolute values

1.26 + 0.08 0.63+0.07 0.97 +0.04 1.13+0.09
Normalized to athlete height

2.51+0.10 1.26+0.14 1.93+0.09 225+ 017
Normalized to hurdle height

Obrazek 8 - Jednotlivé faze piebchu prekazky s jednotlivymi vzdalenostmi (Hanley, 2021)

MV

Legenda: vzdalenosti jsou uvedené v metrech, hodnoty jsou v priméru. CM = poloha t¢zisté. Prvni
hodnoty pod tlustou ¢arou jsou absolutni hodnoty, poté normalizované hodnoty na vysku sportovkyné a

naposledy hodnoty k vysce prekazky.
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Na obrazku €. 9 jsou zndzornény vzdalenosti nejen jednotlivych krokd, ale i dal§ich

vzdalenosti u preb¢hu 6. piekazky, konkrétné u prekazkarky Sally Pearson.

0,10s . 031s 0,09s

1.05m

Take-off Landing

Obrazek 9 - Biomechanicka analyza pieb¢hu 6. prekazky u atletky Sally Pearson — ¢as 12,68 s (Coh,
2019)
Legenda: v horni ¢asti obrazku jsou vzdalenosti uvedeny v metrech a ve spodni ¢asti obrazku jsou

hodnoty uvedeny v metrech za sekundu. Jedna se o 6. pfekazku v béhu na 100 m prekazek zen.

2.4.2.1 Oporova faze pirekazkového kroku

Béhem dokroku, ktery Millerova a kol. (2001) popisuji jako fazi zacCinajici
u Spickovych prekazkarti hodnot 110-115°. I kdyZ miZze byt chodidlo zpocatku celé na
zemi, pfedklon trupu a ramen obvykle udrzi vahu na pfedni ¢asti chodidla, pficemZ odraz
musi vést pies piedni ¢ast chodidla. Uhel mezi chodidlem a bércem je na zagatku tupy,
postupné se pritahuje a konc¢i plantarni flexi v kotniku. Koleno ziistavd mirné pokrcené,

ale po odrazu se noha plné napina.

Svihova noha se pohybuje ,,0strym* kolenem smérem vzhiru. U Zen diky niz§im
pfekazkdm sta¢i dosahnout vodorovné polohy kolena, zatimco paZe piechazeji
do specifické polohy: paze na strané odrazové nohy se natahuje v lokti ve sméru béhu,

zatimco druhd paze ziistava v béZecké poloze vzadu. Cim je koleno ostiejsi, tim je rychlejsi
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pohyb vpted i vzhiru. Boky jsou tlateny vpied a vzhlru pro optimalni polohu tézisté téla.
Osa ramen a ky¢li musi byt rovnobézna s piekdzkou a kolméd ke sméru behu

(Knénicky a kol., 1977).

Salo a kol. (2006) provedli analyzu techniky mezi 3. a 9. piekdzkou.
Zjistili, ze konkrétné v této fazi dochdzi ke zkraceni vzdalenosti odrazu do piekdzky,
zvyseni vertikalni rychlosti t€ziste, coz mize negativné ovlivnit horizontalni rychlost béhu.
méla byt co nejplossi. Jednotlivé parametry této faze mizeme vidét podrobnéji v tabulkach
¢. 8. a9. Vysvétlivky pro tabulku €. 9 jsou zndzornény na obrazku €. 10.

Tabulka 8 - Parametry pfi fazi odrazu do prekazky na 5. pfekazce pti béhu na 100 m prekazek u finalovych

zavodnic na MS 2017 (Pollit a kol., 2018)
Legenda: *kontakt s ptekazkou, pfelozeno autorkou.

Svihova Doba kontaktu | Vzdalenost odrazu | Relativni délka kroku
noha (s) od prekazky (m) vzhledem k vySce
atletky (m)

PEARSON Leva 0.107 2.11 1.26
HARPER- Leva 0.127 2.20 1.31
NELSON

DUTKIEWICZ* Prava 0.113 2.11 1.24
HARRISON Leva 0.120 2.08 1.27
MANNING Leva 0.127 2.10 1.29
TALAY Prava 0.113 2.23 1.36
VISSER* Prava 0.127 1.95 1.11
ALT* prava 0.133 2.05 1.20
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Obrazek 10 - Schéma téla oznacujici thly kloubti méfené pti odrazu do piekazky (Pollit a kol., 2018)

Tabulka 9 - Uhly téla pii odrazu do paté prekazky u finalistek na MS 2017 (Pollit a kol., 2018)

Legenda: *kontakt s ptekazkou. Pfelozeno autorkou.

Uhel Uhel Uhel Uhel mezi Néklon Uhel
v koleni v kotniku v koleni stehnem trupu (°) | odchylky
Svihové Svihové odrazové | Svihové nohy (o) °) (©
nohy (°) nohy (°) nohy (°) a trupem (°)
(BL) ©) (BT) ®)
PEARSON 67.7 106.7 162.4 88.7 74.9 66.9
HARPER- 53.2 96.3 156.6 74.8 71.0 63.1
NELSON
DUTKIEWICZ* 63.9 115.7 155.5 67.7 67.6 63.1
HARRISON 90.5 104.2 167.8 84.0 71.4 62.9
MANNING 69.7 80.2 159.0 76.5 70.8 59.9
TALAY 60.5 115.0 141.6 80.9 72.8 64.2
VISSER* 65.6 102.3 153.9 74.0 71.1 63.4
ALI* 79.1 107.5 173.8 80.7 73.7 59.1
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2.4.2.2 Letova faze prekazkového kroku

Letova faze ptekazkového kroku je klicova faze, kterd umoziuje efektivni piebéh
co nejplossi, coz umozinuje vhodné postaveni téla pii dokroku a nésledného navazani
dalich b&zeckych krokd. Svihova noha je aktivné vedena vpied a dold. Koleno §vihové
nohy nemusi byt napnuté. Neni to povazované za chybu, nicméné nelplné natazeni
pfispiva k plynulejSimu a rychlejSimu pohybu Svihové nohy. Jakmile chodidlo piesahne
uroven prekazky, sméiuje aktivné smérem doli. Co se tyce odrazové nohy, ta je pti odrazu
z ptedni cCasti chodidla napnuta a poté dochazi k postupnému pokrceni. Skladd se do
polohy, kdy zaujima skréeni unozmo tésné nad piekazkou. Pro plynuly a navazujici pohyb
je Zzadouci, aby byla v uvodu uvolnéna. Zvedani kolenniho i hlezenniho kloubu
je pfimocaré a v kazdé fazi je kolenni kloub vySe postaveny nez hlezenni kloub.
V okamziku nad piekazkou svira stehno s trupem i nart s bércem 90°. Hlezenni kloub

je aktivné pritazen k hyzd’ovému svalu (Hucklekemkese, 2001).

Trup piekazkarky zlstava ve sprinterské poloze s mirnym piedklonem, nikoliv ve
vyrazném predklonu. To pfispiva kudrzeni stability a efektivity pohybu.
Hlava je v prodlouZeni trupu. Pohyb paZi je velmi specificky. Paze na strané odrazové
nohy je vpocatecni fdzi natazena vlokti a sméfuje Sikmo doli a dovnitt.
Pohyb je synchronizovén s nataZzenim Svihové nohy. V momenté dokroku se v lokti ohyba
a pohybuje se vzad. Prot¢js$i paze plni vyrovnavaci roli. Béhem letu je ve sprinterské
poloze, tedy pokréena v lokti. Pfi dokroku se pfesouvad vpied a zapojuje se do dalSich
sprinterskych krokii. Osy ky¢li i ramen jsou kolma ke sméru béhu (Cillik a kol., 2014).
V tabulce €. 10 jsou vypsané jednotlivé parametry pfi této fazi u finalistek na MS 2017.

Tabulka 10 - Parametry pii fazi pieb&hu pies 5. piekazku v zavodé na MS 2017 (Pollit a kol., 2018)
Legenda: *kontakt s ptekazkou, ptelozeno autorkou.

Doba letu ptes | Vzdalenost od odrazu po Relativni vzdalenost
piekazku (s) dokrok za piekazkou (m) prebéhu vzhledem k
vysce atletky (m)

PEARSON 0.300 3.26 1.95
HARPER-NELSON 0.267 3.00 1.78
DUTKIEWICZ* 0.280 3.22 1.90
HARRISON 0.280 3.14 1.92
MANNING 0.273 3.12 1.91
TALAY 0.313 3.33 2.03
VISSER* 0.260 3.03 1.73
ALI* 0.267 3.20 1.88
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2.4.2.3 Dokrok za prekazkou

Dokrok za ptekazkou predstavuje zavérecnou fazi prebehu prekazky a je klicovy pro
rychly a efektivni pfechod do béhu mezi prekazkami. Dokrok by mél byt veden na piedni
¢asti chodidla a m¢l by byt proveden co nejblize za prekdzkou, aby se minimalizovala

ztrata rychlosti. Vzdalenosti dokroku za ptekazkou u finalistek na MS muizeme vidét

2%
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vysoké postaveni panve. Svihova noha je v kolennim kloubu propnutd a hlezennim
kloubem tlumi dokrok. Druha noha smétuje po dokroku ptedni nohy vpted ve sméru béhu.
Kolenni kloub dosahuje své nejvyssi polohy v prubéhu celého piekazkového kroku.

Uhel v kolennim kloubu je nejprve ostry a poté se postupné otevira (Bedini, 2016).

T¢lo se nachdzi v mirném piedklonu, coz umoziiuje rychly piechod do dalSiho
bézeckého kroku. Hlava je v prodlouzeni trupu. Paze postupné piechazeji do sprinterského
postaveni. Na konci této faze dochazi k silnému odrazu a ptechodu do dal§iho bézeckého
kroku. Veskeré pohyby by mély byt plynulé bez pteruseni (Hanley a kol., 2021).
Na obrazku €. 11 jsou schematicky zndzornéné uhly, které jsou vypsany v tabulce ¢. 12
u jednotlivych zavodnic na mistrovstvi svéta.

Tabulka 11 - Parametry pfi fazi dokroku za 5. ptekazkou v zavodé MS 2017 (Pollit a kol., 2018)
Legenda: *kontakt s pfekazkou, ptelozeno autorkou.

Doba Doba letu | Vzdalenost dokroku za | Relativni délka kroku
kontaktu (s) (s) prekazkou (m) vzhledem k vySce
atletky (m)

PEARSON 0.087 0.067 1.70 1.02
HARPER- 0.093 0.067 1.54 0.92
NELSON

DUTKIEWICZ* 0.087 0.087 1.70 1.00
HARRISON 0.100 0.073 1.57 0.96
MANNING 0.087 0.067 1.57 0.96
TALAY 0.087 0.060 1.63 0.99
VISSER* 0.093 0.093 1.72 0.98
ALI* 0.113 0.060 1.54 0.91
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Obrazek 11 - Schéma téla oznacujici uhly kloubti métené pii dokroku za piekazkou (Pollit a kol.,
2018)

Tabulka 12 - Uhly kloubt v t&le pfi fazi dokroku za 5. piekazkou v zavodé MS 2017 (Pollit a kol., 2018)
Legenda: Svihova noha je v kontaktu s podlozkou. Zaporny hodnota thlu odchylky znamena, ze t&zisté je za

bodem kontaktu s podlozkou. *kontakt s ptekazkou, pielozeno autorkou.

Uhel v koleni §vihové Uhel v kotniku §vihové Uhel odchylky (°)
nohy (°) (BL) nohy (°) (1) ()
PEARSON 173.6 140.0 -80.6
HARPER-NELSON 150.6 128.4 -83.7
DUTKIEWICZ* 153.4 122.4 -717.4
HARRISON 151.5 121.1 -78.3
MANNING 156.9 118.4 -82.9
TALAY 146.7 118.2 -82.2
VISSER* 162.9 131.5 -78.5
ALT* 152.5 128.3 -74.5
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