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Abstrakt

Nazev diplomové prace: Technika pfeb&hu piekdzky na 400 m piekdzek
Zpracoval: Jiti Jakoubek
Vedouci prace: PhDr. Ale§ Kaplan, Ph.D.

Cile prace:
Cilem prace je pomoci piehledové studie popsat techniku pfebehu prekazky v beéhu na
400 m prekazek a dale tuto techniku sledovat pti prebchu vybrané prekazky v tréninkovém a v

zavodnim provedeni na trati 400 m piekazek u vybraného ¢tvrtkare.

Metodika prace:

K porovnani techniky byl vyuzit mladeznicky atlet. K rozboru byly pouzity dva
kinogramy, jeden v tréninkovém a druhy v zavodnim provedeni. Porovnani bylo provedeno
na tieti pfekdzce ve druhé draze. Byl zpracovan vzdy jeden piechod pies prekazku, kde byly
jednotlivé faze pohybu nejlépe patrné. Pro moznost lepsiho a ptehlednéjsiho srovnavani byl
zatazen vzdy stejny proband. Technika ptebéhu piekazky je rozebrana za pomoci kinogramu.
Pofizeny zdznam byl pfeveden do vhodného formatu a zpracovan v programu Kinovea. Pro

kvalitngjsi prezentaci vystupnich snimku byl pouzit program Corel photo-point 9.0.

Vysledky prace:

Cilem diplomové prace je pozorovani techniky piebéhu 3. piekazky v béhu na 400 m
pf. u vybraného probanda a zji$téni rozdilli a nedostatkll v technice. Pfi porovnani techniky
piebéhu piekazky u probanda bylo zjisténo, ze rozdily v technice jak v zavodnim tak i v
tréninkovém bechu jsou patrné v nékolika bodech. Z téchto bodl byly stanoveny zdkladni

nedostatky techniky, na které poukazujeme v diskuzi.

Klic¢ova slova:

Atletika, béh na 400 m piekazek, pozorovani, technika, ptebéh prekazky



Abstract

Title: Technique of Hurdle Clearing in 400 Meters Hurdles

Authors:  Jifi Jakoubek
Supervisor: PhDr. Ales Kaplan, Ph.D.

Aims:
The aim of this thesis is to describe technique of hurdle clearing in 400 meters hurdle
race using study review and to examine this technique at particular athlete during training and

racing sessions in 400 meters hurdles race.

Methods:

Technique was compared and examined at young athlete. Two kinograms were used
for analysis, one from training and one from racing session. The comparison was made using
third hurdle in second track. One hurdle clearance from each training and racing sessions with
clearly visible individual phases of hurdle crossing were used. For better and well-arranged
comparative analysis the same athlete was always examined. Technique of hurdle clearing is
analysed thanks to using kinogram. The captured record was transmitted into appropriate
format and elaborated in Kinovea program. For superior quality of presented snapshots

program Corel photo-point 9.0 was used.

Results:

The goal of this thesis is to analyze technique of clearing the third hurdle in 400 meter
race at particular athlete and to find differences and imperfections in applied technique. When
comparing the technique of hurdle crossing at chosen athlete it was found that there are
diferences between training and racing sessions and those are apparent in several points.
Using the key failure points, basic technical deficiences of analyzed athlete were identified

and pointed out at closing discussion.

Keywords:

Athletics, 400 m Hurdle Race, Analysis, Technique, Hurdle Clearing
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1. Uvod

Tato diplomova prace se vénuje atletické discipliné 400 metra prekazek se zaméfenim

predevsim na technickou slozku.

v Vv

atletickych disciplin. Obtiznost spociva v absolvovani trati v anaerobnim rezimu a také ve
spravném osvojeni techniky piechodu pies piekazky. Ztohoto divodu musi ctvrtkaf

prekazkar byt vSestranny a jeho trénink vSestranné zaméteny uz od utlého mladi.

Pro nauceni a zdokonaleni piekazkové techniky musi atlet dosahnout urcité¢ urovné
pohyblivosti a obratnosti. Optimalni rozlozeni sil v pribéhu celého zavodu, které se projevi v

jednotlivych rytmickych jednotkach, je dlikazem dobré taktické pripravenosti.

Z hlediska techniky piebehu prekazky musi zavodnik zvladnout ptreb&h prekazky
nejen na rovince, ale také v zataCce a to s odrazem z levé i z pravé nohy. Narocnost discipliny
je kladena jak na bézeckou ¢ast, tak i na techniku pteb&hu pies piekazky.

V soucasné dob¢ se vénuji tréninku atletické mladeze v jednom z atletickych klubt v
atletického oddilu ve Vysokém Myté. Jako zadvodnik jsem se zpocatku zamétoval na viceboj a
po ptichodu na sportovni gymnazium v Pardubicich jsem se zacal vénovat piekazkam a to jak
trati 110 m pf., tak predev$im b&him na 400 m piekazek, vétsinou s republikovou finalovou

ucasti.

Cilem préce je pomoci ptehledové studie popsat techniku piebéhu prekazky a dale tuto
techniku rozebrat v tréninkovém a v zavodnim béhu u vybraného ctvrtkafe s naslednym

rozborem zakladnich bodi techniky.
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2. Teoreticka ¢ast

Teoreticka ¢ast je podstatnou ¢asti zpracovavané diplomové prace. Zevrubné nastinuje
problematiku piekazkového béhu na 400 m a zamétfuje se zejména na zakladni faktory
techniky pfi prebéhu prekazky. Pfi studiu literatury a potazmo pfi literdrni reSers$i byly
zaznamenany studie jak soucasnych, tak i byvalych vyznamnych autorl, ktefi se zabyvali
problematikou techniky u discipliny 400 metri piekazek. V této souvislosti je mozné
jmenovat polského autora Iskru nebo Ameri¢any Lindemana a Winklera. Zaroven je mozné

opfit se i o starsi literaturu, naptiklad o Piekazkovy béh muzi a zen na 400 m od Korbela.

2.1 Strucny vyvoj discipliny

Béh na 400 metrt piekazek se fadi mezi nejstarsi atletické discipliny. V programu OH
je zarazovan od roku 1900 s vyjimkou V. olympijskych her ve Stockholmu Vv roce 1912
(Korbel, 2005).

Korbel (2005), ve své kapitole Piekazkovy béh muzi a Zen na 400 m piSe, Ze prvni
informace o této discipliné ptichazeji z Ameriky a Anglie, dvou kolébek moderni atletiky. V
roce 1860 byl pfi soutézich organizovanych v Oxfordu zatfazovan béh na 400 yardd s
prekazkami. Jednalo se o b¢hy s dvandcti prekazkami rlizné vysky: bud’ 1,06 m (pro 120 y)
nebo 76 cm (pro 220 ).

Za prvni pritkopniky této discipliny jsou povazovani Godfrey Shaw (pozn. postavil si
na své zahrad¢ osobni trat’, aby mohl 1€pe trénovat) a Ameri¢an Chase, ktefi nezavisle na sob&
prvné vyzkouseli trat” 440 y s pfekazkami. AvSak prvni oficidlni zavod na skutecné trati, ve

kterém zvitézil J. Finneran, se uskutecnil v roce 1891 v Americe (Korbel, 2005).

Dva roky poté, na narodnim Sampionatu Francie, se prvné béZel zavod na 400 m
piekazek s deseti prekazkami, které byly od sebe vzdaleny 35 m; vyska piekdzek byla 91,44
cm (1 y), vzdéalenost od startu k prvni prekazce byla 45 m a mezi 10. prekdzkou a cilem 40 m.
Tato struktura se nezmeénila do dnesniho dne. Vitéz tohoto zavodu H. Tauzin byl az do roku

1900 na evropském kontinentu bez konkurence a zaslouzil se o zapsani této discipliny do
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programu OH v Pafizi. Prvnim olympijskym vitézem se stal Ameri¢an John Tewksbury,
Casem 57,6 s, ktery vyhral rovnéz hladkych 200 m za 22,2 s a byl 2. na 60 m, 100 m a na 200
m prekdzek. V r. 1904 pti OH v Saint Louis, kde Evropa v této discipliné neméla své
zastoupeni, se Americané vratili k prekdzkam vysokym 76 cm, identickych pro béh na 200 m
piekazek. O Ctyfi roky pozdéji vSak organizatofi her opét pouzili yardové vysky piekazek

(Korbel, 2005).

vvvvvv

trati byl, je a zfejmé asi bude Edwin Moses, ktery svou prvni zlatou olympijskou medaili
ziskal v roce 1976 v Montrealu a nebyt bojkotu USA v Moskv¢ ziskal by tfi zlaté olympijské
medaile. Tento bézec béhal celou trat’ na 13 krokd. Pod 13 krokii bézel soucasny drzitel
svétového rekordu Kevin Young. Ten ptekonal svétovy rekord ¢asem 46,78 s, pfi svétovém
rekordu dokézal jako jediny pitekazkar historie bézet na 12 krokli mezi tieti az patou

prekazkou.

V Ceské republice je doposud drzitelem narodniho rekordu Gasem 48,27 s Jiti Muzik.
Tento Cas zab&hl hned prvni rok, kdy se této trati vénoval. Tento Cas, vSak uz ve své kariéte
nepiekonal. Nejvetsim uspéchem Muzika se stala stfibrnd medaile z mistrovstvi Evropy v
Mnichové 2002, kde ¢asem 48,37 dob&hl za evropskym rekordmanem Stephanem Diaganou a
tésné porazil byvalého mistra Evropy Polaka Pawla Januszewskiho. Osobni, potazmo cesky,
rekord zab¢hl u trenéra, ktery se specializoval na trojskok a dalku. Z toho miiZeme usuzovat,
7e odrazové schopnosti jsou do jisté miry podstatnou slozkou vykonu na této trati (Simanek,
2013).

Korbel (2005) dale dodava, ze zeny zavodné béhaji tuto trat’ krats$i dobu nez muzi. Do
programu ME byla zafazena az v roce 1978 a na OH ji Zeny bézely poprvé az v roce 1984.
Zensky piekazkovy béh se zrodil ve Francii pred 78 lety. Vyvoj svétovych vykont piekazkait
na 400 m pf. jak pro zeny, tak pro muze v letech 1997-2011 zachycuje Obrazek 1.
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Obrazek 1
Vyvoj vykonu svétovych prekazkarit na 400 m pr. pro zZeny (Cerné tecky) a muze (bile tecky)
mezi lety 1997-2011 podle Guexe (2014)
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2.2 Charakteristika discipliny 400 m prekazek

Vzdalenost 400 metrii ptekazek vyzaduje schopnost udrzet béhem zavodu maximalni
rychlost. Béh zdvodnika vyzaduje urcity stupen rozvoje koordinace pohybu a pohyblivosti, i
kdyz ne tak vysoky jako na kratkych prekazkovych tratich. Jednim ze zakladnich boda pro
kvalitni vykon na dlouhych pfekazkach je schopnost nalézt spravné misto odrazu na prekazku

pfi minimalni ztraté horizontalni rychlosti.

Korbel (2005) uvadi, Zze vykon zavisi pfedevsim na bézeckych schopnostech
sportovce, na specidlni i obecné vytrvalosti, rychlosti, odrazové sile, specidlni pohyblivosti a
obratnosti. BéZecké schopnosti jsou zakladem béZeckého vykonu, potiebna twroven

pohyblivosti a obratnosti je ptedpokladem pro osvojeni a zdokonalovani bézecké techniky.

K tomu je déle potieba také schopnost udrzovat rytmicky béh na delsi vzdalenost, cit
pro délku kroku a dobra nervosvalova koordinace. To v§e umoziiuje atletovi racionalni prebéh
deseti prekazek, rozestavénych ve vzdalenosti 35 metrd, s nabéhem 45 metri a dobéhem
40 metrt. VySka piekazek se u dospélych kategorii 1i§i podle pohlavi. Muzi piebihaji
prekazky vysoké 91,4 centimetr, oproti tomu Zeny 76,2 centimetrt (Korbel, 2005).
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Sportovni vykon na 400 metri piekdzek je ovlivilovan celou fadou vnitinich a
vnéjSich faktori a jejich ménicimi se vztahy (Korbel, 2005). Nize jsou zndzornény podminky

sportovniho vykonu podle Martina (1977).

Podminky sportovniho vykonu rozdélujeme podle Martina (1977 in Korbel 2005) na:

Vnitini (osobni) podminky

e Piimo pozorovatelné vnitini podminky
a) kondice (silové, vytrvalostni, rychlostni a pohyblivostni schopnosti)
b) technika pohybu (koordinacni, pohybové schopnosti)

c) taktika (schopnost analyzovat situaci, rozhodovat se, pfizpusobit se)

e Nepiimo pozorovatelné vnitini podminky
a) télesny systém (nervovy, svalovy, transportni — dychani, srdce, krevni ob¢h, krev),
pasivni pohybovy aparat

b) psychicky stav (kognice, emoce, motivace, viile)

Vnéisi (obecné) podminky

e Socialni (podpora rodi¢t, rodiny, pratel, skoly, zaméstnavatele, trenéra, tréninkové a
soutézni podminky, finan¢ni podpora)
e Materialni (sportovni pfistroje, vybaveni sportovisté, klimatické podminky, geofyzikalni

podminky)

2.3 Struktura sportovniho vykonu na 400 metri prekazek a jeho

faktory

Podle Dovalila a kol. (2012) je sportovni trénink jako dlouhodoba ¢innost zaméfen na
rust vykonnosti v dané disciplin€, jenz ovliviiuje nékolik faktorii. Pokud tedy chceme
zlepSovat vykonnost a dosahovat rlstu sportovniho vykonu, je tieba nejprve znat jednotlivé

slozky, které stoji v jeho pozadi a které ho spolecné utvareji (Dovalil a kol., 2012).

Dovalil a kol. (2012) uvadeéji, Zze kazdy sportovni vykon z hlediska jeho struktury

charakterizuje jak pocet, tak i uspotfadani faktorti. U kazdého sportovniho odvétvi se vyznam
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jednotlivych faktorGt méni. Podle Dovalila a kol. (2012) je tieba ke sportovnimu tréninku
pristupovat systémové a sportovni vykon chépat jako vymezeny systém prvki, které maji

zéakonité usporadani a mezi nimiz existuje propojeni siti vzajemnych vztaha.

Obecny pristup k faktorim utvaiejicim sportovni vykon podle Dovalila a kol. (2012):

e somatické faktory - konstitu¢ni znaky jedince,

e kondic¢ni faktory - soubor pohybovych schopnosti,

o faktory techniky - specifické sportovni dovednosti a jejich technické provedenti,

o faktory taktiky - tvofivé jednani sportovce,

e psychické faktory - kognitivni, emocni a motivacni procesy uplathované v fizeni a

regulaci jednani; vychazeji z osobnosti sportovce

Stejné jako Iskra (1991) charakterizuji sportovni vykon na 400 m pt. i Duffiel a kol.
(2005). I oni potvrzuji myslenku, ze pii béhu dochazi pirevazné k aktivizaci energetického
systtmu ATP — LA, jehoz doba trvani je vymezena dobou zatizeni cca od 35 sekund do 2
minut. Podle Duffiela a kol. (2005) se tedy jedna o druh kratkodobé vytrvalosti.

Dostal (1985) doporucuje vzhledem k nédroc¢nosti tréninkové ptipravy specializovat se
na tuto disciplinu az v dospélém véku. Novotny (2003) dopliiuje, Ze osobnost sportovce na
400 m pi. musi mit velké pfedpoklady pro dobré zvladnuti moraln¢ volnich vlastnosti, které
se uplatiiuji hlavné v koncovce zavodu, ale také v naro¢nych anaerobnich trénincich, kdy

trénink vyZaduje zejména trpélivost, koncentrovanost a cilevédomost.

2.4 Podstatné slozky v béhu na 400 m pr.

Korbel (2005) tvrdi, Ze v béhu na 400 metrii piekazek je rozhodujicim faktorem
kondice a specialni vytrvalost, kterd umoziiuje absolvovani celé zavodni trati v laktdtovém

anaerobnim rezimu.

vvvvvv

rychlosti v béhu na 400 m, dale také na 200 m a 110 m pf. Vykonnost v béhu na 400 m je
limitujici pro vykonnost na ptrekazkové ,.Ctvrtce®, kdy podle statistiky tvoii zhruba 75 %

vykonu. Mezi tyto cCasti fadime poZadavky na vysokou rychlost, specidlni vytrvalost,
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dynamickou silu dolnich koncetin a svalovou relaxaci. Rozdil mezi témito tratémi, tedy mezi
400 m a 400 m pft., je, Ze u béhu s piekdzkami je pozadavek na vysokou tirovei pohyblivosti a

koordinaci pohybtl v prostoru a v ¢ase (Korbel 2005).

Podle Schafera (1989) je zakladem pro béh na 400 m piekazek rychlostni vytrvalost.
Ta umoziuje udrzeni maximalni rychlosti po co nejdelsi dobu. Soucasti rychlostni vytrvalosti
je 1 maximalni rychlost. Pritb¢h rychlosti v béhu na 400 m pf. je stejny u vSech zavodnikii bez
rozdilu pohlavi. Rychlostni kifivka ma ti1 zakladni charakteristické znaky: zrychleni neboli

akcelerace, maximalni rychlost a plynuly pokles rychlosti.

Dalsim dilezitym kondi¢nim faktorem je podle Lindemana (1995) obecna vytrvalost.
Vyznam obecné vytrvalosti se v prib¢hu ro¢niho tréninkového cyklu meéni. Z pocatku
pripravného obdobi ro¢niho tréninkového cyklu je soucasti vSeobecného rozvoje kondice.
Atleti na ni nasledné navazuji tempovou a specialni vytrvalosti. V zédvodnim obdobi ma

funkci regeneracni.

Dalsi motorickou slozkou je pohyblivost. Podle Korbela (2005) je pohyblivost tfeba
rozvijet predev§im v podobé kompenzacénich cviceni. Pohyblivost izce souvisi s optimalni

technikou béhu, pro jejiz dosaZeni je potiebny kvalitni pohybovy rozsah.

Technicka stranka motorické slozky ma podle Dostala (1985) hlavni tkol v podobé
svalové relaxace pii béhu. Tedy rychlé stfidani svalového napéti a svalového uvolnéni.

Technické zdokonalovani bézeckého stylu zvysuje uroven kondi¢ni pfipravenosti.

Podle Wincklera (2000) by se trenéfi pfi vyberu talentu pro disciplinu 400 metri

prekazek méli predev§im zaméfit na nize uvedené proménné:

e Rychlostni typ

e Agresivni mentalni pfistup a koncentraci bézce
e SoutéZivost

e Silu a silovou vytrvalost

e Pohyblivost v oblasti panve

vvvvvv

jsou uvedeni v nasledujici tabulce (Tabulka 1).
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Tabulka 1
Popis ti'i nejbéznejsich typu bezci na 400 m prekazek podle Iskry (2012)

L s —

Vytrvalostni e Atlet dosahoval vynikajicich vysledku na hladkych 400 m, ¢asto se
(400 m/ ucastnil i Stafet 4x400 m.
400 m pf.) e Vtréninkovém procesu snim zafindme vSeobecnym nacvikem

prekazek, protahovanim pres piekazky, prechody pres prekazky a
nasleduje technika pteb&éhu pii klusu. V pokrocilejsich tréninkovych
lekcich spojujeme piebihani piekazek s klasickym béhem. Nékdy je
prekazkar schopny piebihat ptekazky jen na jednu nohu, proto mu

musime vybrat 13ti nebo 15ti krokovy rytmus.

Technicky e Prekazkar - sprinter, ktery uz béhal 110 m pf. a mé tak vybornou
(110 m pt. rychlostni vytrvalost.
/400 m pf’) o Casto se stavé, Ze bézec ma velmi dobrou techniku pouze na jednu

nohu, a to na pravou $vihovou nohu, ktera neni co do techniky zcela
idealni. Vybirame mu také 13ti nebo 15ti krokovy rytmus mezi
piekdzkami. V tréninku se preferuji tréninky rychlostni vytrvalosti a

ruznych druhti pfebéhu prekazek s prebéhem pouze na jednu nohu.

Rytmicky o Prekazkar bez velkych rychlostnich kvalit nebo technickych

(400 m pi.) dovednosti, nicméné ma takzvany cit pro rytmus v kazdé ¢asti trati.

e Tento atlet ma vétSinou efektivni techniku pfebéhu prekazky na obé
nohy. Trenér mu mize vybrat rizné krokové vzorce (13, 14, 15, 16)
mezi piekdzkami, podle kvality kondi¢nich schopnosti. V tréninku
se vyuzivd mnoZstvi variant rytmickych cviceni pifes prekazky a

trénuji se pfebéhy na ob¢ nohy.
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2.5 Charakteristika vykonu z hlediska taktiky

Pted rozebranim jednotlivych bodl techniky piebéhu prekazky je dalezité si ukazat i

dalsi faktory, které ovliviiuji samotnou techniku ptebéhu.

Dovalil a kol. (2012) chape taktickou pfipravu jako proces osvojovani a
zdokonalovani védomosti, dovednosti, schopnosti a postupii, které umozni sportovci nalézt v

kazdé sportovni situaci optimalni feSeni a toto feSeni uspésné prakticky realizovat.

Podle Korbela (2005) takticka piiprava Gzce souvisi s télesnou, technickou a
psychologickou pfipravenosti. Proto béh na 400 metrii ptekdzek vyzaduje vysoké taktické
pozadavky jako malokterd atleticka disciplina, k cemuz je tieba urcita vyzralost zavodnika.
Zakladem taktického zvladnuti zdvodu je optimalni rozlozeni sil v prubéhu zavodu. Jednim z
dilezitych ukolt je uréeni spravného krokového rytmu, a to jak poctu krokli mezi prekazkami
a nab&hu na prvni prekazku, tak i volba odrazové nohy na piekazku. Korbel (2005) uvadi, ze
zékladem je umét behat prekazky s odrazem na obé€ nohy, avSak vyhodnéjsi je odraz z pravé
nohy, jehoz disledkem se neguje naklon t¢la plisobenim odstiedivé sily a je zachovana

rovnovaha pii pieb¢hu piekazek v zatackach.

wvewr

krokového rytmu ve smyslu poctu krokti mezi piekazkami. Také ale zdiraznuje nutnost
stanovit si, do které prekazky je nutné ureny pocet krokl drzet a na které prekazce zavodnik
bude piechazet na vySsi pocet krokii, aniz by musel nasilné brzdit nebo naopak protahovat
krok. Souvisi s tim i optimalni rozlozeni béZecké rychlosti, kterou muize trenér kontrolovat na
jednotlivych ,,z&Slapech* za prekazkami, kdy trenéfi na 400 m ptf. nejCastéji kontroluji

»zaSlapy*“ za 3., 5. a 8. ptekazkou.

Cilem taktického zvladnuti zdvodu je optimalni rozloZeni sil v pribéhu celého zavodu.
To se projevuje ve spravném beéZeckém rytmu a v rychlosti jednotlivych rytmickych jednotek.

Je dulezité nevypoustét béZecké nasazeni mezi piekdzkami, protoze je t€z8i zrychlit pii

rytmickém béhu nez pii hladkém béhu (Korbel, 2005).

Bé&hem zavodu je tieba byt pfipraven jak prakticky, tak i teoreticky. Samotny zavod
mohou ovlivnit vnéj$i podminky, jako napftiklad silny vitr, stav a povrch drahy, dést, okolni
teplota, ale také posledni draha nebo lepsi soupet apod. Nicméné¢ takticky vrcholné pripraveny

zévodnik by mél umét ,,bézet na sebe* 1 pii vylosovani krajni drahy (Korbel, 2005).
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2.6 Charakteristika vykonu z hlediska techniky

Dovalil (2012) chape techniku jako ucelny zptsob feSeni pohybového ukolu, ktery je
v souladu s moznostmi jedince, s biomechanickymi zakonitostmi pohybu a uskute¢iiuje se na
zaklad¢ neurofyziologickych mechanismt fizeni pohybu, pfi kterych se vyuzivaji i dalsi

predpoklady sportovce, pfedevsim kondi¢ni, somatické i psychické.

Podle Dovalila (2012) je technika piedevsim zalezitosti fizeni motoriky, jejimz cilem
je dosazeni dokonalé efektivni organizace sportovni Cinnosti, které vede k tspéSnému teseni

pozadovaného pohybového tikolu.

Dovalil (2012) uvadi rozdé€leni techniky na vnéjsi a vnitini techniku:

e Vnéjsi technika se projevuje jako organizovany sled pohybl a operaci sdruzenych
V pohybovou ¢innost, zamétenou k danému cili. Vnéjsi technika se obvykle vyjadiuje

kinematickymi parametry pohybu téla a jeho Casti v prostoru a Case.

e Vnitini technika tvofi neurofyziologické zaklady sportovnich ¢innosti. Maji podobu
zpevnénych a stabilizovanych pohybovych vzorcli a programl a jim odpovidajicich

koordinovanych systému kontrakci a relaxaci svalovych skupin.

Podle Iskry a Coha (2011) je b&h pies piekdzky sloZitou kombinaci b&zecké a
skokanské kinematiky. Cilem je prob¢hnout danou trat’ s prekdzkami v co nejkrat§im Case,
tudiZ je znamo, Ze klicem k dobrému vysledku v pfekazkovém béhu je udrZeni horizontalni

rychlosti béhem pieb&hu prekazky

V kinematice ptekdzkového béhu a v udrZeni horizontdlni rychlosti pii prebéhu
ptekazky hraji hlavni roli ¢tyfi faktory, jak piSe ve své praci Bollschweiler (2008 in Sachova
2014), tj. thel vzletu pfi odrazu na piekdzku, poloha téla béhem piekdzkového kroku,

nabéhova rychlost a rozmisténi krokd. Pro sprdvnou techniku ptebéhu prekazky je

vvvvvvvvvv

pies piekazku co nejkratsi a rychlost pohybu vpted pii dokroku za prekazkou co nejplynulejsi

(Prukner a Machova, 2011 in Sachové 2014).

Za nejucinngj$i mizeme povazovat takovy prebéh piekazky, pii kterém se draha

vvvvvvvv
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Draha tézisté je urCena velikosti pocatecni rychlosti letu a thlu vzletu, samotna draha
okamziku odrazu a ¢im vzdalengj$i bude misto odrazu od piekazky (Janura, Zahalka, 2004 in
Sachova 2014). To znamena, ze jsou zvyhodnéni piekazkati vyssi postavy s vyse polozenym
prebchu piekazky. Jestlize se zvysi nabehova rychlost spolu se zvétSenim vzdalenosti odrazu
na prekdzku, dojde k timérmému zmenSeni vzdalenosti dokroku za ptekazku, zaroven je
piekazkou a prekazkarem (Vacatkova, 1990 in Sachova 2014).

Vlastnim ucelem prekazkového béhu je probéhnuti celé trati v nejkratSim case. Hlavni
nejmensi, let pfes prekazky co nejkratsi a rychlost pohybu vpied pii dokrocich za prekazkami

co nejplynulejsi. Nejucinngjsi tedy bude takovy béh pies prekazky, pfi kterém se bude draha

vvvvvvvv

vvvvvvvv

dokracujici Spickou bez dotyku paty (jinak dochazi k oslabeni lytkového svalu) s drahou a

nasledny rychly odraz do letové faze 1. kroku béhu mezi piekazkami.

Vv ew

vrchol je pted vrchni hranou piekazky, coz je vyhodné pro aktivni pohyb Svihové nohy pii
dokroku za ptekazku (Jarver 2004).

vvvvvvvvvvvvv
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Podle Iskry a kol. (2016) je mozné upozornit na pét fazi piebchu piekdzky, coz
dokumentuje Obrazek 2.
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Obrazek 2

Mann (2011) ve své publikaci The mechanics of sprinting and hurdling piSe, Ze by se
dalo ocekavat, ze kvili niz§i vySce prekazek na trati 400 metri piekdzek v porovnani
s kratkymi prekazkami se bézci podaii zkratit Cas letové faze nad piekazkou. Ve skutecnosti
ale k zadnému zkraceni letové faze nedochazi. Je bud’ stejna, nebo i delsi, a to z divodu
naroc¢nosti trati a prodlouzenému kroku za ptechodem piekazky tak, aby bézec udrzel nizsi

pocet krokil mezi piekaZzkami.

2.7 Jednotlivé momenty techniky pii béhu na 400 m pfr.

2.7.1 Start a nabéh

Bézec na 400m pi. pouziva klasicky start z blokd, tak jako v béhu na 400 m. Poloha

nohou v blocich zavisi na vybéru §vihové nohy a poc¢tu kroki na prvni piekazku (Jolly, 1989).

Ukolem nabéhu je zajistit akceleraci na prvnich 30 m, dokro¢it na optimalni misto pro
odraz na piekazku a vytvofit tim predpoklady pro piebéh s co nejmensi ztratou rychlosti béhu.
Nébé¢h zacina startem ze startovnich blokt. U kazdého atleta je postaveni startovnich blokt
individualni. Podle Dostala (1985) by bloky mély byt umistény u vnéjsiho okraje drahy, aby
byl prodlouZzen startovni rozbé&h po ptimce.

Nejlepsi muzsti prekazkaii pouzivaji 19 — 22 kroki pii ndb&hu k prvni piekazce, u Zen
to je 22-24 kroku, zalezi na vykonnosti. Jestlize piekazkai pouziva sudy pocet krokl v nabéhu
k prvni ptekazce, vedouci (Svihovad) noha je v zadnim bloku, jestlize prekazkai pouziva v
nabéhu lichy pocet krokt, svihova noha bude v pfednim bloku (Korbel, 2005).
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Dle Dostala (1985) délka krokii nartstd obvykle do desatého az tiinactého kroku,
potom je délka kroku stala. Posledni krok pted ptekazkou je o 10-20 cm kratsi, aby bylo

snizeno brzdici piisobeni dokroku a odraz na prekazku mohl byt proveden rychle.

Lindeman (1995) popisuje, ze po startu z blokdi musi bézec prvnich 8-10 kroku
zrychlit, bézec se dostane do tempa, coz mu umozni mirné zrychlovani az do poslednich 5
krokt ptred piekazkou. Pii ndbehu na pirekazku je dulezité zhstat na Spickach a drzet boky
zdvizené. Prvnich 30 m na 400 m pi. je srovnatelnych se startem na 400 m, kdy na 30m by

m¢él byt prekazkar soustiedén na prvni prekdzku a ptizptsobit krok k jejimu prebehu.

Winkler (2000) udava, ze pocet krokt k prvni prekdzce je dan rychlosti a silou atleta a
také tim, kterd noha je takzvana ptfetahova nad prvni prekazkou. VétSina prekazkaiti pouziva
k pfechodu ptekazky levou §vihovou nohu, protoze jim to umozni bézet na vnitini strané
drahy bez nebezpeci preslapu do vedlejsi drahy. Prekazkari preferujici pravou §vihovou nohu
museji vice dbat na techniku piechodu piekazky tak, aby se vyvarovali pieslapnuti do vnitini
drahy kolem piekazky, coz by vedlo k diskvalifikaci. Atlet vyuzivajici k pifeb&éhu pravou
Svihovou nohu by mél nabihat na stfedni nebo venkovni ¢ast drahy, aby si vytvofil misto pro

pretahovou levou nohu, toto vSak vede ale také k tomu, ze si atlet prodluzuje drahu béhu.

Jolly (1989) tvrdi, ze rychlost a rytmus kroku k prvni pfekazce je mirné pomalejsi, nez
pramér na 400 metril, protoze ptrekazky vyzaduji kontrolovany krokovy rytmus. Pokud je
potieba jakdkoliv uprava krokl, méla by byt provedena uprostied nabéhu na prekazku.

Posledni ¢tyfi kroky pted piekazkou by mély byt stabilni a se zrychlujici se akceleraci.

Zatimco 20ti krokovy nabéh na prvni prekazku nuti prekazkaie zkracovat kroky tak,
aby na druhou pfekazku mohl pouzit 13 krokd, tak 21 krokovy nabéh je pro pouziti 13ti krokt
mezi piekdzkami efektivni. 22ti krokovy nabéh vede k mirné krat$i délce krokt, coz muze
bézce chtéjiciho vyuzit 13ti krokovy rytmus mezi piekazkami nutit k mirnému prodluzovani
kroku. 23 krokti v nabéhu je velmi ¢asto nasledovano 15ti krokovym rytmem k dalsi piekazce
(Lindeman,1995). Optimalnim poctem krokii v priibéhu celé zdvodni trati béhu na 400 m pft.
se zabyvali Kodejs (1987), Jolly (1989) a Korbel (2005), Jejich vysledky jsou shrnuty
Vv nasledujicich Tabulkéch 2, 3 a 4.
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Tabulka 2
Optimalni pocet krokui k prvni prekazce s odpovidajicim modelem krokit mezi prekazkami

(Korbel, 2005)

e

20 13
21 13
22 13-14
23 14-15

Tabulka 3
Podle Jollyho (1989) je pocet krokii od startu k prvni prekdzce dobrym ukazatelem pro pocet

krokit mezi dalsimi prekazkami.

e LR o LB

21 13
21-22 14
22 15
22-23 16
23-24 17
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Tabulka 4
Vyuziti optimalniho krokového rytmu v behu na 400 m pr. (Kodejs 1987 in Korbel, 2005)

20 (21) 13 200- 210 140- 150 240
21 (22) 14 190- 200 130- 150 227

22 15 190- 195 130- 145 213
22 (23) 16 185- 190 125- 145 201
23 (24) 17 180- 185 125- 140 188

2.7.2 Oporova faze - Odraz do prekazky

které se t€zisté téla piekazkare pohybuje, plocha a priméten¢ dlouha. Az prilis dlouhd draha
letu by pro piekazkare znamenala ztratu rychlosti a v podstaté novy start pro piebch

Vv w

(Novotny, 2003).

Pii pohledu ze strany milZe trenér zaznamenat rytmus kroki a misto odrazu na
prekazku. Jedna z chyb je pfili§ blizky odraz pred prekdzkou. Vzdalenéjsi odraz na piekazku
vétSimu naklonu trupu pfi Utoku na piekdzku a umoziuje, aby koleno Svihové nohy bylo
vedeno ptfed piekazkou do optimalni vysky. Vzdélenost mista odrazu na piekazku je
individualni, zalezi na délce koncetin, odrazovych schopnostech, rychlosti béhu, naklonu
trupu apod. Plati vztah, ze 2/3 ptekazkového kroku lezi pied piekazkou a 1/3 za piekazkou.
Zasada spoc€iva v tom, ze Svihova noha musi mit dostatek prostoru, aby se vyloucil kontakt s
ptekazkou. Pokud by se prekazkar odrazil blizko prekazky, narazil by patou §vihové nebo

kolenem pietahové nohy do piekazky (Korbel, 2003).
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2.7.3 Letova faze prekazkového kroku

Novotny (2003) poukazuje na to, ze letova faze pirekdzkového kroku zacind po
poslednim kontaktu atletovy odrazové nohy s drahou. Ukolem letové fize je co nejucelngjsi
pfekonani ptekazky, usmérnéni rotacniho momentu z odrazu na piekdzku a pfipraveni

vhodnych podminek pro dokrok za piekazkou.

Podle Korbela (2005) je nejefektivnéjsi technika prebéhu prekazky takova, kterd se co
nejvice blizi sprintu. Je dilezité mit pfedstavu o tom, v jakém rytmu se béh mezi pifekazkami

s naslednym odrazem na piekazku bude realizovat.

Je dilezit¢ dbat na piimé vedeni Svihové nohy a utok na piekazku vést ostrym
kolenem. Pozoruje-li trenér své svéfence zepiedu, je vhodné postavit prekazky tak, aby tietina
prekazky presahovala linii drahy. Tak muze zjistit, zda jsou vSechny pohyby atleta provadény
v pfimém sméru. Pohyby dolnich a hornich koncetin do stran vedou ke ztraté rychlosti
(Korbel, 2005).

Pti pozorovani béZce pfti prebéhu piekazky ze strany sledujeme, zda se jeho hlava pfi
prebéhu prekazky nevzdaluje od zemé. Hlava by se méla vii¢i zemi, diky Gtoku na piekdzku a
hlubokému ndklonu, spiSe pfiblizovat. Kdo ptebihd ptrekazku se zvednutou hlavou, spise
prekazky preskakuje. Pravdépodobné se odrazi blizko piekazce, coZ nasledné neumoziiuje

dostate¢ny naklon (Mann, 2011).

Zakladni principy pro zkracovani letové faze podle Manna (2011) jsou nasledujici:

e Vyuziti sil - Jelikoz bézec nemize vyuzit sily pii prechodu pies prekazku, je velmi
dilezité, aby minimalizoval dobu stravenou nad piekazkou a jeho doslap smétoval co

nejrychleji na zem.

2%
A%
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Vovoev

vyska znamena delsi krok.
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Korbel (2003) upozorfiuje na horizontalni pohyb pietahové nohy, kdy koleno pii
ptechodu pfes piekdzku nema byt zvednuto, jinak bérec pretahové nohy pada dold. Kotnik
pak narazi do piekazky a bézec ztraci rovnovahu. Segment koleno — bérec — chodidlo musi

byt tak podle Korbela (2003) ptetahovan pfevazné v horizontalni roving.

Dostal (1985) tvrdi, ze pti ptetahu je koleno pietahové nohy vedeno tésné nad

piekazkou. U vyssich prekazkart nedochazi stehno pretahové nohy do horizontaly.

2.7.4 Oporova faze - Dokrok za prekazkou

Dokrok za piekdzkou je vlastné jiz soucasti oporové fadze prvniho kroku béhu mezi
prekazkami a také uzavira kazdou rytmickou jednotku. Hlavnim pozadavkem pro dokrok za
prekazkou je, aby prekazkar nenarusil rytmus b&hu, zbrzdil co nejméné postupnou rychlost,
udrzel si rovnovdznou bézeckou polohu, co nejdiive pokracoval v pohybu vpied a mél prvni
krok za prekazkou dostate¢né dlouhy. Cim mensi je vzdalenost mista doglapu za piekazkou,
tim lepsi je technika ptebéhu. Dokrokem by prekazkar nemél narusit rytmus behu ani zbrzdit
rychlost pohybu a plynule navazat krokovy rytmus béhu mezi piekédzkami (Dostal a Velebil,
1992).

Jakmile pata Svihové nohy miji prekazku, je aktivné tlacena doll a vzad. Pfi dokroku
je Svihova noha natazena, aby dokrocila co nejdiive. Zatimco je §vihova noha vedena doli a
vzad, probiha souCasné protipohyb trupu vzhiru vzad. Napfimovani trupu soucasné s
pohybem Svihové nohy se dé€je jen do okamziku, neZ trup zaujme pozici jako pfi sprintu. Trup

zustava stale v lehkém naklonu, ktery je nutny pro dalsi béh mezi piekazkami (Korbel, 2003).

Pokud je koleno pti dokroku pfili§ ,,tuhé“ a chodidlo se nachazi ptilis daleko pied
te€zistém, dochazi ke znacné ztraté rychlosti. Zaslap ma byt proveden na piedni ¢ast chodidla a
pata se nema dotykat zemé¢. Perfektni provedeni je znacné obtizné a vyzaduje Cas a trpélivost.

2%

Teziste téla ma byt pii dokroceni §vihové nohy na zem nad chodidlem (Korbel, 2003).

Dokrok za piekazku je provadén na piedni ¢ast chodidla, a to pfi dodrzovani stejnych
zasad jako u vysokych piekazek, kdy pfi amortizaci zaSlapu dochazi vétSinou k dotyku zemé
S patou. Vzdalenost zaslapu za piekazkou se pohybuje podle Dostala (1985) mezi 115 — 150

cm.
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Pti doslapu by m¢lo byt tézisté téla piimo nebo mirné pied Svihovou nohou. Doslapem
na predni ¢ast chodidla, ne na celou ¢ast chodidla minimalizuje prekazkar zastaveni pohybu
vpied a vytvoii si tak dobrou pozici pro odbéhnuti od ptekdzky, coz je kritické pro
znovuobnoveni bézeckého rytmu mezi piekazkami. Pohyb pietahové nohy konci tim, ze se
koleno rychle piesune doptfedu do sprinterské pozice pied télo. Prvni krok za ptrekazkou by

mél byt agresivni a dynamicky (Lindeman, 1995).

2.7.5 Béh mezi prekazkami

B¢h na 400 m prekéazek klade na atleta zna¢né naroky, zejména na zavodni zkusenosti.
Idealnim krokovym rytmem se jevi krokovy rytmus s lichym poctem krokd mezi vsemi
ptekdzkami. Lichy pocet kroki (13, 15, 17, 19 atd.) umoziiuje zdvodnikiim piechdzet pies
ptekazky vzdy stejnou vedouci (Svihovou) nohou, a to idedlné levou, kterd tak mize

dokracovat pfi ,,sbéhnuti* prekazky v zatacce blizko k ¢are (Korbel, 2005).

Vétsina muzskych piekazkovych specialisti vyuziva pievazné 15ti krokovy rytmus
mezi ptekazkami. To znamenda primérnou délku na bézecky krok asi 2,13 m a na prekazkovy
krok 3,20 m. 13ti krokovy rytmus na celé trati je pouzivan velmi ztidka, protoze délka kroku

je 2,45 m coz narokuje velké silové pozadavky a vede K rychlé unavé bézce (Iskra, 2007).

Jen ve vzacnych ptipadech dokazi prekazkari zvladnout lichy pocet kroka v celé délce
trati. Ve vétSiné piipadi prekazkaii musi ménit pocet kroki mezi prekazkami z divodu
nastupujici unavy. SniZeni rychlosti v disledku Gnavy vede ke zkraceni krokil a atlet si mezi
prekazkami pridava jeden az dva kroky. U elitnich piekdzkai dochazi obvykle ke zméné

rytmu na sedmé piekazce (Korbel, 2005).

Iskra (2007) vysvétluje, Ze existuji v zasad¢ tfi moznosti zmeény krokového rytmu.
Prvni variantou, kterd se nejvice doporucuje, je jen jedna zména, napf. pifeména z 13ti kroku
na 14 kroka. Pti dal$i, dvoji, zméné dochézi pak napft. k uprave ze 13 krokli na 14 a pak na 15
krokd, resp. opét na 13 krokd. Posledni moznosti, kterou lze zaznamenat u piekazkait
neovladajici schopnost odrdzet se do ptrekdzky z obou nohou, je zména ze 13ti krokového

rytmu az na 15ti krokovy.

Mcfarlane (1980) zdlraznuje, Ze jednim z divodii zmény krokového rytmu je prace

boki, konkrétné panve. Pfi béhu by atlet mél klast diiraz na vysoké drZzeni bokl a panev se
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musi pohybovat vpied po celou dobu pieb¢hu piekazky, aby se udrzel bézecky rytmus. Pokud
nedodrzime u bokt uzlové body techniky, mtze dojit ke ztrat¢ horizontalni rychlosti a
navyseni poctu krok mezi prekazkami. Jelikoz je horizontalni rychlost u discipliny 400 m pf.
mensi nez u kratkych piekazek, zda se, ze je zde kladen mensi diiraz na agresivni Utok
vedouci nohy, béZecky rytmus a flexibilitu ky¢elniho kloubu. Mcfarlane (1980) vsak dodava,
ze zanedbani téchto bodu je chybou.

Dostal (1985) uvadi, ze se obvykle méni rytmus kroku od sedmé piekazky. Pfechod na
sudy pocet kroku, tedy na 16 nebo 18 kroku s odrazem z druhé nohy by mél byt, hlavné

Vv zatacce, jen ,,nouzovy".

2.7.6 Dobéh

Technické nedostatky bézce se projevuji predevSim v zavéru trati. Jsou spojeny
S naruSenim pohybové koordinace. Pro Uspésné zvladnuti celé trati je nutnd vysoka Groven
pohybovych schopnosti, zvlasté specidlni a silové vytrvalosti a specidlni odrazové schopnosti

(Korbel, 2005)

Zavodnik bézi v zaveéru béhu na 400 m piekdzek sprinterskym zplsobem, tedy na
predni ¢asti chodidla a se zdlraznénou praci pazi. Pokud chce piekazkar dosahnout zrychleni
frekvence kroku, musi pfi velké unavé mobilizovat vSechny moralni a volni sily. Pti dokroku
za posledni ptekazkou je tieba stupnovat rychlost do maxima a na cilové ¢are naklonit trup
vyrazné vpred. V zavéru trati zavodu nesmi dojit k zaklonu trupu, ke zvraceni hlavy a

k poruseni celkové techniky a uvolnénosti béhu (Dostal, 1985).

2.7.7 Bézecka prace pazi

Pii béhu je zadouci, aby byly paze vedeny u téla jako pii sprintu. Pti pfebéhu piekazky
se pohybuje vedouci paze aktivné dopiedu dolli, paze na stran¢ Svihové je pasivnéjsi, udrzuje

se u boku a zajistuje rovnovahu (Korbel, 2003).

Dostal (1985) tvrdi, Ze vedouci paze neni vedena doli nybrZz vétSinou jen dopfedu a
jeji pohyb vpted neni nijak vyrazny. Paze na stran¢ svihové nohy se pohybuje loktem vzad az

za rovinu trupu nebo je v roving trupu blokovana.
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Prekazkar musi vykonavat obvykly pohyb pazi béhem béhu, které se 1i$i pouze tim, Ze
ramena provadi zasadni pohyb u piekdzkového kroku pii prebéhu piekdzky. Paze museji
ptispivat k udrzeni rovnovahy téla. Béhem piekazkového kroku neni pohyb ramene zcela
pasivni. Zistavaji mirn¢ ptred kycli a dale pak vyvazuji pohyb nohy vpfed a odbé¢h od
piekazky (Iskra, 2007).

Tuto teorii potvrzuje 1 Mann (2011), ktery tvrdi, Ze striktni pohyb pazi vedeny podél

téla mize bézci zplisobit balan¢ni problémy pii prekonavani prekazky.
2.7.8 Souhra pohybu

Pti vlastnim béhu na 400 m pf. se zdlraznuje pfirozeny, plynuly, rytmicky a
synchronni pohyb. Jednou z nejcastéjSich chyb je, pokud koleno ptetahové nohy zacina
ptetahovat pfili§ brzy. Tim je cela koordinace pfebchu prekazky naruSena. Po odrazu by méla
byt pfetahova noha pasivni do doby, nez chodidlo Svihové nohy dojde nad prekazku, odkdy
pracuje aktivné doll. Pfetahovéa noha jde horizontaln€¢ dopiedu a Svihova noha dolti dozadu.
Pokud obé¢ nohy neprovadi stfih souc¢asné, pohyby nejsou vybalancované a dostate¢né rychlé

(Korbel, 2003).
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pohybu a energie. Pohyb téla do pfekdzky by mél byt veden pouze vpied s minimalni bo¢ni

rotaci ramen a pazi, a to 1 v moment€ dopadu za prekazku.

Korbel (2005) dale podotyka, ze piekazkari, kteti prebihaji ptes prekazky vedouci
(Svihovou) levou nohou maji vyhodu v dokroku za piekazkou blizko vnitini strany drahy. A
pokud bézi pies piekazky celou zatdcku stale Svihovou levou nohou $etfi cenné metry oproti
tém, ktefi maji odraz na prekazku opacné (z levé nohy) a dokracuji v tom pitipad¢ vedouci
pravou Svihovou nohou k vngjsi stran€ drahy. Biomechanici spocitali, Ze jestlize je prekazkar
schopen pii 20ti krokovém rytmu v zatackach bézet o 24 cm blize vnitini ¢afe (Ctyfi z péti

prekazek), ziské oproti svému soupefti cely metr naskok, tj. cca 0,12 — 0,13 s.

S timto tvrzenim se identifikuje i Dostal (1985), ktery tvrdi, ze je nezbytné, aby
v zataCce dokrocila na misto odrazu prava noha, tedy smérem k béhu ta vngjsi. Odraz na
prekazku v zatace z levé, vnitini, nohy je neprakticky, pfekazkar musi v tomto piipadé bézet

uprostied své drahy, coZz znamend prodlouzeni trati v jedné zatacce asi o 180 cm.
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Lindeman (1995) také spocital, Zze pokud je piekazkar slevou Svihovou nohou
schopny bézet o 60 cm blize k vnitini stran¢ nez prekazkar s pravou Svihovou nohu po 20.
kroku (4 kroky na kazdé¢ z 5 prekazek v zatacce) ziskd cely jeden metr, coz odpovida okolo
0,12-0,13 vtefin na svého soupefe. Pfesto ma mnoho svétovych piekazkar Svihovou pravou

nohu.

Dostal (1985) podotyka, ze pii béhu v zata¢ce dochazi k ur¢itym zménam v technice
nez pii béhu na rovince. Pii behu v zatd¢ce sméfuje levé chodidlo mirné dovnitt zatacky a

pravé chodidlo rovnéz.

2.7.9 RozloZeni tempa na trati

K monitorovani rozlozeni sil na trati slouzi méfené zaznamy dokrokt za jednotlivymi
ptekazkami. Kazdy piekdzkat v pribéhu zdvodu ztraci pozvolna svou rychlost a nartistd mu
¢as na jednotlivych mezerach mezi prekazkami. Nejvétsi odchylky od rovnomérného tempa
vznikaji pii zménach bézeckého rytmu mezi prekazkami. Ctvrta piekazka v béhu na 400 m
piekazek je na 150 m, pfesné na 3/8 jeji délky. Dokrok za touto piekazkou je obvykle
ukazatelem rozlozeni sil na pocatecnim useku traté. DalSim indik4torem je ¢as na 200 m a
jeho podil na celkovém cCase. Optimalni rozdil mezi prvni a druhou dvoustovkou by nemél byt
veétsi nez 5 %, coz je asi 2,4 s pii Casu 48,0 na celé trati, nebo 2,5 s pfi ¢asu 50,0 s na trati

(Korbel, 2003). S timto se shoduje i Lindeman (1995).

Podle Dostala (1985) musi byt tempo na prvnich 200 m optimalni vzhledem
K vnitinim podminkam (trénovanost, momentalni dispozice) i vzhledem k vnéjsim
podminkdm (pocasi, stav drahy, vitr, soupefi). Neumérn¢ rychlé tempo v prvni poloviné trati
muze velmi podstatné zhorsit celkovy vykon. A naopak, ani zavér bézeny s velkym usilim

nemuzZe po pfili§ pomalém zacatku zajistit nejlepsi dosaZitelny vykon.

Podle Iskry (2007) je spravné rozlozeni rychlosti a tempa v pribé¢hu zévodu velmi
diilezité pro kvalitni vykon. Ve své studii se zaméfil na optimalni rozloZeni vykonu v béhu na

400 m prekazek. Vypocty nasledujicich hodnot poskytuji voditko ke zkvalitnéni vykonu:

1. K zakladnim ukazatelim vykonnosti na 400 metra prekazek patii nejlepSi dosazeny
¢as v hladkém béhu na 400 metrt. Iskra (2007) uvadi, Ze casovy rozdil mezi obéma
béhy (s prekazkami a bez prekazek) jsou u muzi na vrcholové urovni a s dobrou

technikou prebéhu prekazky asi 3,6 sekund a u Zen 4,36 sekund.
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2. Vhodnym ukazatelem v béhu na 400 metrii prekazek je i béh na 200 metri. Cas
dosazeny v béhu na 400 metrii piekézek by se mél u vrcholovych sprinterii rovnat
rozdilu asi 2,0 az 2,3 sekundy oproti hladkému b€hu na 200 metrii, druhd polovina

trati by méla byt pouze asi o 2,0 az 3,0 sekundy pomalejsi nez prvni Cast trati.

Za pozornost stoji sdéleni Kerra (1992), ktery upozoriiuje na skutecnost, ze nejvetsi
rozdily v Zenském b&hu na 400 m piekazek oproti muzskym piekazkdm spocivaji ve ¢lenéni
vykonu. ,,Za&Slapy‘‘ za prvnimi tiemi piekazkami vici zbytku piekazek se zdaji byt u Zen
vyrazn¢ pomalejsi v porovnani s muzskymi vykony. Z vykont nejlepSich prekazkarek je
patrné, ze je u zen dominantni druha pilka trati, zatimco u muzi je to naopak. Pti zkoumani
rytmickych jednotek ptednich svétovych piekazkarek dosel Kerr (1992) k zavéru, ze jejich
rychlostni vytrvalost jeSté neni vyvinuta na maximalni Groven a je zde prostor pro zlepSeni.
Velké mnoZstvi Zen je schopno udrzet 15ti krokovy rytmus do sedmé piekazky, ale nevydrzi

timto rytmem dobé&hnout celou trat’.

2.7.10 Vyvoj techniky z hlediska vykonnosti a véku pirekazkaie

Podle Lindemana (1995) musi mit atlet pfi béhu urcity bézecky vzorec mezi
prekazkami, napiiklad mladi bézci na 400 metri piekazek pouzivaji 23 krokd na prvni
piekazku, poté 15 krokti mezi piekazkami az k 5. prekazce, 17 kroka k 8. prekazce, 19 kroka
k 10. piekazce a 22 kroku k dokonceni béhu az do cile. Jak se atlet stava silngjsim, kroky
mezi piekazkami se zkracuji, napf. 21 krokd k prvni piekazce, 13ti krokovy rytmus az k 6.

prekazce, 15 krokt k 10. piekazce a 16 krokii na dob¢h.
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Tabulka 5

Vybrané parametry sportovniho vykonu na 400 m pr. u muzii a Zen v behu (John, aj. 1992, in

Korbel, 2005)

400 | 46,78 | 47,37 | Do 9,25 8,55 12:268 325 - |k 0,18 -
pr. 1.- 2. pi. 13:2,45 | 3,50 1.pt. |0,23
M 14:2,27 20/21
15:2,13
16:2,00 153 -
17:1,85 62
18:1,64
400 | 52,61 | 52,74 | Do 8,5 7,6 Dtto 350 -k 0,20 -
pr. 1.-2. pi. Mimo | 3,60 1.pt. |0,30
V4 12-13 22/23
Krok. 187 a
rytmus Méné

2.8 Technicka priprava na 400 m prekazek

Korbel (2005) uvadi, ze technicka ptiprava v ptekazkovém béhu na 400 metri je
dlouhy proces, ktery se zaméfuje na osvojeni a zdokonalovani racionalni techniky slapavého a

Svihového zplisobu béhu, techniky pfekonavani ptekazek a bézeckého rytmu. S timto souhlasi
i Ross (2013).

Korbel (2005) zminuje tkoly, na které je tfeba se zaméfit:

e setrvacnost pifi vyfazeni maximalniho volniho usili v rychlém bézeckém tuseku,
o ckonomic¢nost béZeckych pohybli a zvétSovani jejich rozsahu pii maximalnim
svalovém uvolnéni,

e udrZeni vysoké rychlosti béhu po delsi dobu,
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e ndacvik techniky.

Jednou ze zékladnich vyhod technické piipravy je schopnost svalové relaxace pri
behu. Na tomto faktu se shoduji jak Korbel (2005), tak i Novotny (2003). Korbel (2005)
popisuje tuto schopnost jako optimalni uvolnéni svalovych skupin, které v dany okamzik pfti
béhu aktivné nepracuji, a zaméfuje se piedev§im na setrvacnost pii vyfazeni maximalniho
usili v rychlém bézeckém useku, ekonomicnost bézeckych pohybii, zvétSovani jejich rozsahu

pfi maximalnim svalovém uvolnéni a udrzeni vysoké rychlosti béhu po delsi dobu.

Podle Novotného (2003) setrvacny béh vychazi z dobré individualni techniky béhu a
je nutno tuto specifickou schopnost nacvicovat prubézné po celou atletickou kariéru. S jejim

nacvikem je tfeba zacit uz v mladsich vékovych kategoriich.

Drtina (2010) dodéava, ze rozdil mezi vykonem na hladké a piekdzkové trati je nejen
disledkem kolisani rychlosti pii ptebézich prekazek, ale také disledkem celkové pomalej$iho
tempa, protoze deset prekazek brani béhu normalnim sprintem. K poklesu rychlosti dochéazi

zejména pii odrazu na prekazku.

Pfi tréninku na 400 m prekazek je podle Warburtona (1985) nejdulezitéjsi casti
technické dovednosti schopnost bezpecné piebihat piekdzky na ob¢ Svihové nohy, coz
umoziuje bézci hladce ménit pocet krokli mezi piekazkami a zabranuje jeho zbyte¢né tinavé

zpusobené pfiliSnym natahovanim nebo zkracovanim délky kroku.

Pokud mluvime o technice piekazkového béhu, nemizeme nikdy mluvit v§eobecné o
technice idedlniho pfebéhu prekazky. Idedlni ptfebéh piekdzky prosté neexistuje. Kazdy
prekazkar ma hranici idedlniho pieb&hu prekdzky nékde jinde, a to z divodl rlznych
morfologickych dispozic. Vynikajici technika pifekdZzkového bcéhu by méla vyuzivat
individualni pfednosti a pfedpoklady dan¢ho zavodnika a meéla by byt predevSim ucelna

(Novotny, 2003).

Zakladni aspekty techniky na 400 metra piekazek podle Lindemana (1995):

1. Prekazkar by se mél snazit zrychlit v poslednich par krocich pted piekazkou.
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piekazkovy prebeh.
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3. Idedlni pocet kroki mezi piekazkami je staly lichy pocet krokii. Lichy krokovy
rytmus (13, 15, 17, 19,.. ) umoziuje béZci prekonat vSechny piekazky tou samou,
1dealn€ levou, Svihovou nohou.
schopnost naucit se prebéhnout prekdzku na obé nohy. Zména ptfechodu na druhou
nohu by méla byt planovana vcas ptred piekazkou tak, aby nedoslo ke ztraté rychlosti.

5. Bézec slevou Svihovou nohou ma vyhodu oproti ostatnim bézcim, protoze je
schopen bézet celou zatacku u vnitini strany dréhy.

6. Spousta piekazkait déla tu chybu, ze zacne finiSovat az po prebehu posledni desaté
prekazky. Lindeman (1995) ale poukazuje na to, ze je potieba ptizpusobit délku a
frekvenci kroku uz pfed posledni piekdzkou tak, aby ji mohl bézec efektivné

ptebehnout a hned navézat sprinterskym béhem k cilové ¢are.

Stejné jako na kratkych piekazkach by mélo byt cilem kazdého trenéra na 400 m pf.
naucit piekazkare, jak prekazky preb&éhnout co nejefektivnéji. Dosazeni tohoto cile by mélo

byt aplikovano pomoci nasledujicich sedmi bodt techniky, jak uvadi Winckler (2000):

2. Béh mezi ptekdzkami muize byt zrychlen bud’ protazenim kroku, nebo zvysenim
frekvence krokl. Rychlost pfebéhu piekazky milZze byt zvySena pouze zlepSenim
techniky pfebéhu prekazky, coZ nemusi nutné znamenat prodlouzeni délky krokd.

3. Uhel odrazu je uréen vertikalnim a horizontalnim pohybem. Vertikalni pohyb zveda
vysoko.

4. Ptedklon trupu by mél byt dostate¢ny k udrzeni maximalni béZecké rychlosti.

5. Pohyb pietahové nohy by mél byt soub&zny s pohybem §vihové ruky. Spatny pohyb
rukou vede ke kompenzacnim, ,,neodpovidajicim®, pohybtim pii pfebéhu prekazky a
ztraté rychlosti.

6. Svihova noha ma kratky momentem setrva¢nosti a jeji pohyb v pied je veden kolenem.

7. Hlava je zdvizena a zrak se upind vpied s kontrolou dalsi prekdzky.
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3. Vyzkumna cast

3.1 Cile a ukoly prace

Cilem préce je pomoci prehledové studie popsat techniku piebéhu prekazky v béhu na

400 m prekazek a dale tuto techniku sledovat pii pfebéhu vybrané prekazky v tréninkovém a v

zavodnim provedeni na trati 400 m ptekazek u vybraného ¢tvrtkare.

Ukoly prace

1.

Nashromazdit tréninkové dokumenty, osobni pisemnosti a dalsi dokumentacni
material.

Provést literarni reSerSi zpracovanim odbornych periodik, knih, diplomovych a
bakalatskych praci, zavérecnych praci Trenérské Skoly, které se tematicky tykaji béhu
na 400 m prekazek.

U vybraného probanda sledovat techniku pti piebéhu vybrané ptekazky v tréninkovém
a v zavodnim provedeni na trati 400 m piekdzek a nasledné ji analyzovat.

Posoudit techniku piebéhu piekdzky u sledovaného probanda Vv zavodnim a
tréninkovém behu.

Provést zdvére¢na doporuceni.

3.2 Vyzkumné otazky

Ve vyzkumné ¢asti diplomové prace se budu zabyvat nasledujicimi otdzkami:

Jaké jsou rozdily v technice piebéhu piekazek na 400 m v zdvodé a Vv tréninku u
vybraného probanda?

Jaké jsou rozdily v technice ptebéhu piekazek na 400 m v zavodé a Vv tréninku u
vybraného probanda ve fazi odrazu?

Jaké jsou rozdily v technice piebéhu piekazek na 400 m v zdvodé a Vv tréninku u
vybraného probanda v letové fazi?

Jaké jsou rozdily v technice piebéhu piekazek na 400 m v zdvodé a v tréninku u

vybraného probanda ve fazi dokroku?
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e Jaké uzlové body techniky jsou pro sledovaného probanda z hlediska techniky pfebéhu

prekazky na 400 m v rdmci individualniho pojeti nejpodstatnéjsi?

3.3 Vyzkumné metody a postup FeSeni

K porovnani techniky byl vyuzit mladeznicky atlet, a to z diivodu, Ze u néj neni jesté
zcela zazita technika piekazek. K porovnani byly pouzity dva kinogramy, jeden
V tréninkovém a druhy v zdvodnim provedeni. Porovnani bylo provedeno na treti piekazce ve

druhé draze.

VSechny obrazky byly vytvofeny v programu Kinovea, ktery umoznuje stazeni
digitalnich dat z videokamer a jejich pfenos do pocita¢e. Dale pak umoziuje prochazeni
natocenych snimkil a vybirani potfebnych zabért, tedy vyhledavani snimk, které se pozdéji

pouziji do kinogramii.

Takto vybrané snimky byly nasledné zpracovany v programu Corel photo-point 9.0.
Toto zpracovani obnasSelo ofezavani snimkd na pozadovanou velikost, ipravu snimku podle
barev a jejich rozliSeni s ohledem na autotypické body pii tisku, pasovani jednotlivych

snimkl do spravného potadi na stranku, jejich zarovnani a nahled.

Zpracovan byl vzdy jeden ptechod ptes piekdzku, a to ten, kde byly jednotlivé
momenty pohybu nejlépe patrné. Na jeden kinogram bylo pouZito deset snimki. Pro moZznost
lepSiho a ptehlednéjSiho srovnavani byly pouzity snimky vzdy se stejnym probandem. Na
jednom kinogramu jsou snimky z prvniho nataéeni v tréninkové fazi a na druhém snimky ze
zavodi. Pod kinogramy jsou umistény popisky pro rychlejsi orientaci v kinogramech a

moznost zhodnoceni ptipadného zlepSeni.

3.4 Charakteristika zavodnika

Jako proband k porovnani techniky pieb¢hu prekazek byl vybran atlet J.J rocnik 1998,
zavodici za atleticky klub USK Praha. Atlet je studentem gymnazia v Praze, atletice se vénuje
od 15 let a predtim se vénoval basketbalu. V pocatku atletiky proband zacinal se skokem

vysokym, poté pieSel na béZeckou disciplinu 400 metri a v juniorském obdobi se zacal
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vénovat discipliné 400 metri piekazek. Proband trénuje pod vedenim zpracovatele této
diplomové prace od zacatku své atletické kariéry. Proband se vénuje atletice pravidelné kazdy
den ale skloubeni studia na gymnaziu a sportovni aktivity je velmi naro¢né. Jeho cile do
budoucna jsou pokracovat v atletice aktivni formou s cilem twdasti na Mistrovstvi Ceské

republiky do 22 let.

Tabulka 6

Dosazené vykony na 400 m pf. u probanda v roce 2015

o e VG

13.06.2015 64.25
02.09.2015 64.8
23.08.2015 65.01

Tabulka 7

DosaZené vykony na 400 m pf. u probanda v roce 2016

... I N U —

20.05.2016 59.35
25.06.2016 59.63
15.05.2016 60.18
14.06.2016 60.50

Tabulka 8

DosaZené vykony na 400 m pf. u probanda v roce 2017

.. I B —

19.05.2017 59.24
24.06.2017 59.37
03.06.2017 59.74
29.06.2017 60.49
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Tabulka 9

Porovnani vykonu na 400 m u probanda

e Ve

16.05.2017 53.22
06.06.2017 53.27
04.02.2017 53.88
02.02.2016 54.51
06.02.2016 54.52
17.05.2016 55.49
29.08.2017 55.95

U dosazenych ¢ast probanda na 400 m ptekazek je vidét kazdorocni zlepSovani
osobniho vykonu. Nejlepsi ¢asy byly dosahovany jak v roce 2016 tak, i v roce 2017, a to na
konci kvétna. Nicméné vykonnostni rozdil na piekazkach v roce 2016 a 2017 nebyl tak
znatelny, oproti naméfenym hodnotdm v hladkém béhu na 400 metrti, kdy si proband v roce
2017 vylepsil osobni vykon o 1 vtefinu a 29 setin oproti roku 2016. To mohlo byt nasledkem

zhorseni techniky pii preb&hu piekazek.

3.5 Pracovni hodnotici kritéria techniky prekazkového béhu

Podle nastudované literatury byla stanovena kritéria spravné techniky pieb&hu
piekazky. Prostfednictvim téchto kritérii byla nésledné hodnocena individudlni technika
bézce.

Dutivody vybrani popisu kinogramu u tieti prekazky

1. Postaveni tieti piekazky na protéjsi rovince od startu, kdy prekazka neni v zatacce.

2. Dle posouzeni trenéra pii sledovani probanda na tréninku by nizsi kvalita

béZzeckych a technickych schopnosti béZce a naro¢nost discipliny mohla ovlivnit

techniku ptebéhu u vzdalené;sich prekazek.
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3.5.1 Kritéria hodnoceni podle Korbela (2003)

Faze odrazu:

Odraz do prekazky — mezi zékladni technické chyby patii pfilis blizky odraz
pied piekazkou, coz vede k vysokému vyskoku a piebéh prekazky neni tak
plynuly. Vzdalenéjsi odraz na prekdzku umoznuje plossi drahu letu tézisté téla
a rychlejsi dokrok za piekdzkou. Soucasné zde musi byt vétsi naklon trupu pii
utoku na ptekdzku. Zhruba plati vztah, ze 2/3 piekazkového kroku lezi pred
piekazkou a 1/3 za piekazkou.

Svihova noha — pohyb, nebo také Gtok na piekazku, je veden piimo nad
prekazku, kdy $vihova noha je vedena kolenem (tvz. ,,ostrym kolenem*) a kdy
bérec a stehno Svihové nohy sviraji ostry uhel. Mezi nejcastéjsSi chyby u
Svihové nohy patii jeji vedeni vnéj$i nebo vnitini stranou. Odrazova noha se
pfi odrazu propind, nebo je mirn€ pokrcena.

Naklon trupu — mezi trupem a horizontalni rovinou je ostry thel, 0sa ramen je
vyrazné pied osou bokii. Hrudnik se pak témét dotyka stehna Svihové nohy.
Téziste téla se nachazi vpredu pred télem. Nasledkem toho jde pak sila odrazu
pii¢né osy téla dopiedu doli a zpusobuje plochou kiivku letu a rychly dokrok
za prekazkou.

Poloha pazi — vedouci Svihova paze (na stran¢ odrazové nohy) smétuje vpied,
vodorovné se Svihovou nohou. Druhd paze je pokréena, udrzuje se u boku a jeji

funkci je zajiSténi rovnovahy.

Letova faze:

Svihova noha — k nejvétsimu napnuti v koleni dochazi dfive, nez se chodidlo
dostane nad pticku pfekazky. Bérec Svihové nohy by se mél pohybovat vpied
vzhtru k prekdzce téméi do vyse stehna Svihové nohy.

Pi‘etahova noha — koleno provadi pohyb stranou vpted. V okamziku, kdy je
stehno vodorovné s ptickou piekdzky a s trupem svira ptiblizné€ pravy uhel, se
dostava pted rovinu bokl. Ostry thel v koleni, bérec ptfetahové nohy je v
zakrytu za stehnem. Chodidlo je za hyzdi, pfitazeno k bérci a Spicka vytocena

vn¢. Koleno a kotnik pfechéazeji tésné nad prekazkou
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Naklon trupu — ostry tthel mezi trupem a horizontalni rovinou (40-50°), osa
ramen vyrazn¢ smeiuje pied osou boki.

Poloha pazi — paze by mély kompenzovat pohyby nohou, kdy vedouci
(Svihova) paze na stran¢ odrazové nohy dokoncuje pohyb v pied vodorovné se
Svihovou nohou. Druha paze by méla pokracovat v pohybu podle prace pazi uz

na odrazu.

e Féaze dokroku:

Svihova noha - neboli oporova by méla doslapovat na predni ¢ast chodidla a
pata by se neméla po celou dobu doslapu dotknout podlozky. Po doslapu na
napnutou nohu dojde k mirnému pokrceni v koleni.

Piretahova noha — v této poloze je koleno Vv nejvyssi mozné poloze, a to nad
urovni kycli. Bérec se stehnem sviraji pravy uhel, ktery se pii plynulém
pohybu koncetiny vpied otevira.

Naklon trupu — nadale by m¢l byt naklon trupu v piedklonu a ramena by méla
byt nad mistem dokroku z diivodu aktivniho odbéhu od piekazky.

Poloha pazi — vedouci paze naproti Svihové noze je ohnuta do pravého thlu a

je drzena ve vysi ramen. Druhd paze zaujima bézecké postaveni vpiedu u téla.
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4. Vysledkova Cast

K porovnani techniky byl vyuzit mladeznicky atlet. Pro moznost lepsiho a
prehlednéjsiho srovnavani byl zafazen vzdy stejny proband. K rozboru byly pouzity dva
kinogramy, jeden z tréninkového béhu a jeden ze zavodniho provedeni. Porovnani bylo
provedeno na tfeti prekdzce ve druhé draze. Jednotlivé faze pohybu byly zpracované vzdy na
jednom obrazku, a to tam, kde byly nejlépe patrné. U kazdé faze, odrazové, letové i
dokrokové, jsou komentaie se zakladnimi nedostatky techniky a dale je zobrazen cely

kinogram pieb¢hu.

4.1 Posouzeni techniky prebéhu prekazky v zavodnim provedeni

Zavodni provedeni - proband - J. J.

Datum: 24. 6. 2017 , Misto: Jablonec nad Nisou,
Odrazova (pfetahova noha): pravéa; Svihové noha: leva
Zavodni béh - Zavodni obdobi

Intenzita tréninkové jednotky — Maximalni zatiZeni
Obsah tréninku:

Uvodni &ast - Rozb&hani 800 m, rozcviéeni cca 20 min, specialni bézecka cvi¢eni 6x20 metru,
4x100 metrii (stuptiovang), 2x20 metra Start s blokl (interval odpoc¢inku 2 min.), 2x start na 1

prekazku, 1x beh ke treti prekazce

Hlavni ¢ast - Zavod na 400 m pft.

Zavérecna Cast - 3x100 metra (intenzita 60%) v botech, vybeéhani 1 km, protazeni cca 15 min.
Pocity probanda:

Proband se citil pfed zavodem uvolnéné s pocitem rychlych nohou. Behem dne ho neovlivnila
nervozita. Po dobchu nemél S$patny pocit z vykonu, jen zklaméani ze Spatného krokového

rytmu na paté piekazce.
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Tabulka 10

Hodnoty ,,zaSlapt za jednotlivymi piekazkami v zavode**

Jablonec nad Nisou - 24. 6. 2017

11.2

15.7

20.3

24.9

o g K W N

29.8

Tyto naméfené meziCasy byly u probanda nejrychlejsi béhem celé sezony 2017.

Obrazek 3

Faze odrazu (zavod)

= T [ T
SECN i =
| MO W HEE A

s Komentdi:
Odraz - Odraz na piekazku vychazi z predni Casti chodidla v dostate¢né
vzdalenosti od piekazky. Takovy odraz umoziiuje plossi drahu letu, pii které
nedochazi k velké ztraté rychlosti. V muzském provedeni a podle zjisténych
udajii lezi 2/3 ptekazkového kroku pred ptrekazkou a 1/3 za ptekazkou.
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Optimalni vzdalenost odrazu by méla byt okolo 2,5 m pied piekazkou. Spravné

zde dochazi k propinani odrazové nohy v koleni.
Obrazek 4

Faze odrazu (zavod) namerené hodnoty

s Komentdi:

Svihova noha - Uhel v koleni §vihové nohy je 61°, $picka je malo piitazena k
bérci, thel mezi $pickou a bércem $vihové nohy je 91°. Stehno je vodorovné
s podlozkou. Utok $vihové nohy je veden &asteéné vnitini stranou.

Naklon trupu - Trup je pfi odrazu téméf ve vzpiimené poloze. Naklon trupu je
79°.

Poloha pazi - Osa ramen je vodorovné s podlozkou, pravé rameno je ale vice
vytazené. Uhel v lokti u pravé ruky je 105°. Vedouci $vihova paze (pravé) na
strané¢ odrazové nohy by spravné meéla sméfovat vpred a meéla by byt
vodorovné se Svihovou nohou. Druhd paze, leva, je pokrCena a udrzuje se u
boku, jeji funkci je zajisténi rovnovahy. Na obrazku ¢.4 je vSak vidét, Ze leva

paze zcela u téla neni.
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Obrazek 5

Letovd faze (zdvod)

I gy [ S 2002 R S e E
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% Komentdi:

Svihova noha - V poloze nad prekazkou by mélo dojit k mirnému pokréeni
kolene $vihové nohy vlivem pohybu koncetiny smérem dold a vzad, coz lze
vidét na obrazku ¢.5. Pata u Svihové nohy smétuje vysoko nad piekazky, coz
ma za nasledek, ze je proband zbyte¢né vysoko nad piekazkou. Kotnik $vihové
nohy ptechazi z vnéjsiho oblouku do wvnitiniho, nejvice vychylen je nad
prickou prekazky.

Pietahova noha - Koleno pifetahové nohy vyrazné smeétfuje smérem dold,
Spicka pietahové nohy je svéSend. Stehno pietahové nohy neni vodorovné

s ptickou prekazky. Pata je u hyzdi.
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Obrazek 6

Letovd faze (zavod) namérené hodnoty

B ) e A Y P TN
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s Komentar

Naklon trupu - Naklon trupu je 52°, coZ neni zcela $patné, nicméné je stale
nedostateény. Hlava je v prodlouZeni trupu. Za dostacujici naklon trupu se
povazuje ostry thel mezi trupem a horizontalni rovinou tedy 40-50°. Uhel mezi
stehnem $vihové nohy a trupem je 52°. Idealni naklon trupu je takovy, kdy se
hrudnik témét dotyka stehna Svihové nohy a téziste téla se tak nachazi vpiedu
pred télem. Pti poloze bézce nad pirekazkou je uhel v koleni S§vihové nohy
143°. Aktivni ,,za§lap* (pohyb chodidla smérem doldi a vzad) zag¢ina piiblizné
25- 30 cm za ptickou prekazky.

Poloha pazi - Osa ramen vyrazné nevybocuje, obé€ paze jsou napnuty. Vedouci
paze sméfovala doptedu a je téméf vodorovné se Svihovou nohou. Druha paze
neni zcela u téla s ostrym thlem v lokti. Proband tim vyrovnéava stabilitu nad

prekazkou.
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Obrazek 7

Faze dokroku (zavod)

% Komentdi:
Poloha pazi - na obrazku Ize vidét odchylku osy bokt. Dochazi zde k
vychyleni od vertikdlni roviny. Pravy bok se dostava vySe nez levy bok.
Vychyleni osy bokil je zpisobeno nejprve ,,atokem* Svihové nohy na piekazku
a dale také stfihovym postavenim dolnich koncetin nad piekézkou. Rotace
ramen je zde zna¢na, levé rameno sméfuje vpied a pravé rameno vzad. Rotace
vychazi také z prace paZzi, obé paZe jsou zde témét napnuty a vyrovnavaji
rotaci, prava paze smétuje vzad a levd paze vpted a do boku. Leva paze je
vedena vnéjsim obloukem a je témé&f natazena. Nad piekazkou za¢ina vedouci

paze pracovat smérem dozadu, a tim dochézi k srovnani osy ramen.
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Obrazek 8

Faze dokroku (zavod) namérené hodnoty

HEE HES " WAN B0 NEW BE,

% Komentdi:

Svihova noha - Dokrok je proveden téméf napnutou levou dolni konéetinou na
ptredni ¢ast chodidla.

Pietahova noha — Pretahova noha je ve spravném postaveni. Koleno se
nachazi mirn& nad trovni bokli a svird s bércem thel 83°. Bérec viak
nesmé&fuje kolmo k podloZce, na obrazku je vidét jeho vtoceni, u chodidla
nedochazi K pfitazeni k bérci.

Naklon trupu - Uhel mezi stehnem a trupem na pravé strané je 67°. Trup je
naklonén vpied hlava je v ptedklonu, ale ptfedklon trupu neni dostatecny a
bézec tak nemulze navézat plynule behem. To miizeme vidét na obrazku 9., kdy
béZet musi vyrovnavat rotaci ramen a prava noha nedéla zaslap pod télo, ale

béZec natahuje nohu doptedu
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Obrazek 9

Béh po dokonceni prechodu pres prekazku (zavod)
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Kinogram 1

Cely zdznam kinogramu béhu pres prekdazku v zavodnim provedeni
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% Komentai:
Chyby, které byly vidét na obrdzcich, se proband snazil vyrovnat a to
predevsim rotaci ramen a pazi tak, aby mohl nasledné odb&hnout od piekazky,

€0z je patrné predevsim na konci Kinogramu 1.

4.2 Posouzeni techniky prebéhu prekazky v tréninkovém
provedeni

Tréninkové provedeni béhu - proband - J. J.

Datum - 2.5. 2017, Misto — Caslav

Odrazova (pfetahova noha): prava, Svihova noha: levéa
Tréninkovy beh — Etapa specidlni ptipravy

Intenzita trénink — submaximalni zatizeni

Obsah tréninku:

Uvodni &ast - Rozklus 1,2 km, rozcvigeni cca 15 min, specialni bézecka cviceni 6x30metra,
2x120 metru v botech (intenzita 60%, interval odpo¢inku mezichtize), 2x40 metrt stupfiované

(interval odpocinku 3 min.)

Hlavni ¢ast - Pieb¢hy piekazek — 2 prekazky, 4 prekdzky (nataceny beéh), 6 piekazek,

4 prekazky, 2ptekazky, intenzita 90 % maxima, interval odpoc¢inku 4-5-7-5 min.

Useky bez prekazek — 300 m -150 m (intenzita na 80% maxima, interval odpocinku 7 min.)
Zaveérecnd Cast - Vybeéhani 1 km, protaZeni cca 15 min.

Pocity probanda:

Tréninkovy beh byl soucasti druhého dne soustfedéni, kde nebyl proband jest¢ ovlivnén
unavou z tréninku. Bézec jeSté necitil dostateCnou rychlost v ndbéhu na prvni ptekazku.

Z toho dtivodu proband jesté nebyl schopen navodit zavodni krokovy rytmus.
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Tabulka 11

Casy ,,zaslapa“ za jednotlivymi prekazkami v tréninku

Caslav 2.5.2017

11.8

16.8

21.9

27.0

o 9 K v M

32.3

Obrazek 10

Faze odrazu (trénink)

s Komentdr:
Odraz - Odraz do piekazky v tréninku je mnohem blize nez odraz do ptekazky
Vv zdvodnim tempu, coz je nasledek nizsi rychlosti béhu Vv tréninku v porovnani

se zavodem. Bliz§i odraz do ptekazky neumoziuje v¢asny zaslap a vede atleta
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Obrazek 11

k vé&tS§imu horizontalnimu odrazu, coZ zpusobuje narust doby, kterou béZec

stravi v letové fazi.

Faze odrazu (trénink) namérené hodnoty

& Komentai:

Svihova noha - Uhel v koleni §vihové nohy je 63°, $picka chodidla je oproti
zavodnimu béhu vice pfitazena k bérci, thel mezi Spickou a bércem Svihové
nohy je 85°, coz je oproti zavodnimu béhu rozdil o 7°. Pfi tréninkovém béhu
ma tedy bézec vice pfitazenou Spicku u Svihové nohy. Stehno je vodorovné
s podlozkou. Utok §vihové nohy je veden piimo nebo lehce vné&jsi stranou,
Vv zavodé byl vSak veden vnitini stranou.

Naklon trupu - Trup je pii odrazu v téméf vzpiimené poloze. Naklon trupu je
71°, v zavodnim b&hu bylo naméteno 79°. 1 pouhym okem je zde vidét, Ze na
obrazku 10. ma proband ramena vepiedu a do prekazky jde aktivnéj i.\

Poloha pazi - Osa ramen je vodorovné s podlozkou, pravé rameno je vice
vytazené. Prava Svihova ruka je zde mnohem aktivnéjsi a ve stejné fazi jako u
zédvodniho béhu je ruka rychle tlacena k protéjsi Svihové noze. Levé rameno a

levy bok jsou nad sebou.
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Obrazek 12

Letova faze(trénink)

s Komentdi:
Svihova noha - Svihovd noha neni zcela propnuta, jako tomu bylo u
zavodniho béhu. Pata vSak sméfuje stale vysoko nad piekazku. Kotnik Svihové
nohy piechazi z vnéjSiho oblouku na vnitini, nejvice vychylen je nad pfickou
prekazky.
Obriazek 13

Letova faze (trénink) namérené hodnoty
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s Komentdi:

Svihova noha - P¥i poloze b&zce nad piekazkou je tthel v koleni §vihové nohy
122°. Pokud tuto hodnotu porovname se zdvodnim béhem probanda, kde thel
Vv koleni §vihové nohy byl 143°, je zfetelné, Ze je pfi tréninkovém béhu koleno
Svihové nohy vice pokréené. To muze vést k rychlejSimu zaslapu, tzv.
»Aktivnimu zaslapu (pohyb chodidla smérem dolt a vzad) zacind pfiblizné
25-30 cm za ptickou piekazky, zde ale zacal dfive nez v zdvodnim b&hu.
Pretahova noha - Koleno ptfetahové nohy je ve stejném postaveni jako tomu
bylo v zavod¢, vyrazné sméfuje smérem dolu, Spicka u pietahové nohy je zde
vSak vice pfitazena k bérci. Kotnik je stejn¢ jako v zavodé nad urovni kolene.
Niklon trupu - Je 48° coZ neni zcela $patné a trup se dostal vice dopiedu, ale
stile zde jsou rezervy. Hlava je v prodlouzeni trupu. Uhel mezi stehnem
$vihové nohy a trupem je 42° a je tedy mens$i nez v zavods.

Poloha pazi - Osa ramen vyrazné nevybocuje, ob¢ paze jsou napnuty, tak jako
v zavodnim provedeni béhu. Vedouci paze sméfuje dopiedu, je napnuta a je
vodorovné se Svihovou nohou. Druhd paze neni zcela u téla s ostrym uhlem
v lokti, ale namisto toho je natazena. Proband tim vyrovnava stabilitu nad

prekazkou a provadi to jak v tréninku, tak v zavode.
Obrazek 14

Faze dokroku (trénink)
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& Komentai:
Svihova noha - Dokrok byl proveden témé&f napnutou levou dolni kon&etinou a
na ptedni ¢ast chodidla.
Pretahova noha - Je ve spravném postaveni. Koleno lehce nad trovni bokt
svira s bércem uhel 87°. Bérec zde viak sméfuje kolméji k podlozce

V porovnani se zavodni technikou probanda.
Obrazek 15

Faze dokroku (trénink) nameérené hodnoty

s Komentdi:

Naklon trupu - Uhel mezi stehnem a trupem na pravé strané je 75°. Naklon
trupu stale neni dostate¢ny pro to, aby mohl béZec plynule navéazat na béh
k dalsi piekazce.

Na obrazku 14 je vidét vysazena panev, coz ma za nasledek nedostate¢ny
naklonu trupu za piekazkou. Zde by mél proband vice udrzet doslap Svihové
nohy na ptedni ¢asti chodidla. Je vidét odchylka osy bokt. Dochazi zde i k
vychyleni od vertikélni roviny.

Poloha pazi - Rotace ramen zde neni vSak tak znacna, levé rameno sméfuje
vpied a pravé rameno zde vice drzi spravnou polohu, nez tomu bylo zavodnim
provedeni béhu. V tréninku jsou paze jednozna¢né vice drZzeny podél téla a
mohou se zapojit v navazujicim b&hu. Vedouci paze vSak neni zcela jeSté
idealné v pravém thlu a ve vysi ramen. Leps$i postaveni ramen a mensi rotace

vedla k leps$i pozici pro odbéh od piekazky na obrazku 16, kdy mél proband
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lepsi néklon trupu doptedu, coz mu umoznilo 1épe navazat na b&h, nez tomu

bylo u zavodniho béhu.

Obrazek 16

Béh po dokonceni prechodu pres prekazku (trénink)
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Kinogram 2

Cely zdaznam kinogramu béhu pres prekazku v tréninkovém provedeni
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% Komentar:
Z porovnani obou kilogramli je patrné, ze chyby, které proband provedl
Vv tréninku, nejsou tak zavazné, jak tomu bylo v zavodé. Na jednotlivych
snimcich Kilogramu 2 je patrné kvalitngjsi provedeni pteb&hu pies piekazku.

Proband ma u pfebéhu v tréninku dostatek ¢asu K ptipravé odrazu do prekazky.

4.3 Porovnani naméienych uhla probanda

Pro piehlednéjsi porovnani namétenych thlu u probanda v zdvodnim a tréninkové béhu byly

pro jednotlivé popisované faze piechodu pies prekazku vytvoreny tabulky:

Tabulka 12 - Fdze odrazu

L 2 e e O [ e G

Uhel v koleni §vihové nohy 61 63
Uhel mezi $pickou a bércem

Svihové nohy 92 85
Néklon trupu 79 71

V odrazové fazi se nejvice lisi naklon trupu, kdy je proband vice v pfedklonu
Vv tréninkovém béhu, a mize tak 1épe zautocit do prekazky, ¢imz nedochazi k vyznamné ztraté
rychlosti. Co se tyka thlu mezi $pickou a bércem $vihové nohy, zde opét lépe vychazi
tréninkovy béh, kde ma proband vice pfitazenou $pi¢ku $vihové nohy. U svéSené Spicky je

riziko zachyceni nohy o piekazku.

Tabulka 13 - Letova fize

L 2 e T L S e G

Uhel v koleni §vihové nohy 143 122
Naklon trupu 52 48

Uhel mezi stehnem $vihové

nohy a trupem 54 42
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V letové fazi byly naméfeny nejvétsi rozdily mezi obéma béhy. Nejvétsi rozdil byl
naméfen v koleni §vihové nohy, kdy s Gthlem 122° opét vysel 1épe tréninkovy béh. Svihova
noha je zde mnohem vice pokréena a pata mize rychleji zah4jit zaslap za prekazku. I naklon

trupu, s tim i thel mezi stehnem $vihové nohy a trupem, je zde mensi nez v zavodnim b&hu.

Tabulka 14 - Faze dokroku

Uhel kolena pietahové nohy 83 87
s bércem
Uhel mezi stehnem 67 75

pretahové nohy a trupem

U posledni mé&fené faze, dokroku, je vice uzaviena pietahova noha v zavodnim bé&hu.
Uhel kolena pietahové nohy a bércem svira 83°. Vétsi naklon trupu je i zde pii zavodnim
béhu. Z méfeni lze vidét, ze jak u odrazové, tak i u letové faze jsou hodnoty kvalitngjsi
Vv tréninkovém béhu. Naopak ve fazi dokroku se proband vice pfiblizuje ke spravné technice

V zavodnim provedeni.

4.4 Zavérecné doporuceni

Na zlepSeni nedostatkd v technice, pfedev§im rotaci ramen a nedostate¢ném naklonu
trupu, se budeme proband zaméfovat v nasledujicich trénincich, a to pfedevS§im zimnim
piipravném obdobi. U béZce je zadouci Spravny naklon trupu jak pted odrazem do pirekazky,
tak i po doSlapu, a to tak, aby bézec mohl navazat co nejlépe na béh. Dale bude tréninkovym
cilem probanda snazit se o zkvalitnéni piechodu pickazky na obé Svihové nohy tak, jak
u zacinajiciho béZce je schopnost naucit se piebchnout piekazku na obé nohy. Zména
piechodu na druhou nohu by méla byt pldnovana vcas pred prekdzkou tak, aby nedoslo ke

ztraté rychlosti.

Jednou z véci techniky podle Winkclera (2000), na které se v dalSim tréninku proband

také zaméti, bude pohyb pietahové nohy a Svihové ruky, kdy by pietahovd noha méla byt
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soubdZna s pohybem §vihové ruky. Spatny pohyb rukou vede ke kompenzadnim

,,neodpovidajicim® pohybiim pfi pteb&hu piekazky a ztraté rychlosti.

Pti rozboru osobnich vykont v jednotlivych letech probanda v béhu na 400 metra bylo
viditelné kazdoroc¢ni zlepSeni ¢ast. Vzajemny vztah béhu na 400 m a 400 metri prekazek se
vSak u probanda neprojevil. Lze tedy usuzovat, ze proband byl pfipraven dobie po bézecké
strance, ale ne tak dobfe po strance technické. Z tohoto divodu se proband s trenérem
V tréninku vice zaméii na trénink techniky prekdzek, aby co nejvice odstranili potize pfi

ptebchu pres prekazky.
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5. Diskuze

Jednim z davodu pro vybér tématu diplomové prace byla navaznost na mou
bakalafskou praci, kde jsem se zabyval analyzou bézce na 400 m piekéazek a to predevSim na
charakteristiku vykonu z hlediska kondi¢ni pfipravy. Druhym divodem pro vybér tématu je
fakt, ze se aktualné vénuji trénovani mladeze v jednom atletickém oddile v Praze a porovnani
techniky piekazkare beru jako véc, ktera me bavi a mohla by mne déle posunout a obohatit v

trenérskych zkusenostech

Po porovnani zjisténych hli u jednotlivych fazi prebéhu piekdzky a porovnani
techniky byly zjiStény zdkladni chyby, které proband vykazoval pfi pfebéhu prekazek. Tim
1ze 1 odpoveéd na vyzkumnou otazku, jaké jsou rozdily v technice piebéhu prekazek na 400 m

v zavodg a tréninku u vybraného probanda?

Mezi uzlové body techniky sledovaného probanda, které byly zjistény jak u zavodniho
pred prekazkou a za druhé nedostate¢ny naklon trupu bézce. Tyto dva hlavni podnéty mély za
nasledek vedeni §vihové nohy vnéj$im obloukem, coz je vidét pfedevsim v tréninkovém béhu,
a déle také odraz béZce vysoko nad pticku prekazky, coz ma za nasledek delsi dobu letové

faze, coz je u prekazkare nezadouci.

V odrazové fazi nedostate¢ny nédklon trupu vedl k tomu, Ze proband nemohl aktivné
tzv. zaltoCit do prekazky a nasledné¢ odbéhnout od piekazky a navazat tak sprinterskym
béhem k dalsi prekazce. Naklon trupu byl i1 nejvétSim naméfenym rozdilem v odrazové fazi,

kdy proband byl vice v pfedklonu v tréninkovém béhu.

Pfi rozboru rozdilu letové faze byl nalezen dal$i vyrazny problém u zkoumaného
bézce a to prace pazi, které byly obé v letové fazi nataZzené tak, aby vyrovnavaly stabilitu
V letu, coz bylo patrné piedevSim pii zavodnim béhu. Zde bych radd podotknul, Ze spousta
trenérl v dne$ni dob¢ neapeluje na praci pazi v letové fazi z toho diivodu, Ze jimi atlet
ptirozené vyrovnava stabilitu nad prekazkou a se snahou zmény techniky by mohlo dojit ke
ztraté rychlosti. Nejveétsi rozdil v letové fazi byl naméten v uhlu v koleni Svihové nohy, kdy

S thlem 122 stupiiii vySel 1épe tréninkovy béh.

Pii zkoumani otdzky rozdilu v technice piebéhu piekazek u dokroku béZzce za
piekazkou jak v tréninkovém béhu, tak 1 zadvod¢ dochazelo k rotaci ramen a paze byly

vzdalené od téla, kdy prava paze smétovala vzad a leva vpted a do strany, a to proto, Ze se
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proband snazil vyrovnat rotaci ramen. Takova prace pazi je ale pii doSlapu nezadouci a
neefektivni, jelikoz bézec neni schopen rychle navézat nasledujicim béhem. Hlavnim
problémem zde je tedy Spatna prace vedouci paze. Nejvice je to viditelné u zavodniho
piebéhu prekazky, kde doslo i odchylce osy bokt, kdy se pravy bok dostava vyse nez levy
bok.

Po srovnani kinogrami a naméfenych uhlti jak zavodniho, tak i1 tréninkového
provedeni béhu lze s jistotou fici, ze technika i dané uhly jsou efektivnéjsi a kvalitnéjsi v
tréninkovém béhu. Zasluhu na tom ma piedevsim pomalejsi nab¢h na prekazku. V zavodnim
be&hu nabihal totiz proband na ptekazky rychleji a z toho diivodu na néj ptsobily vétsi sily a
musel tak vice vyrovnat stabilitu pfedevsim v letové fazi. Toto je patrné z tabulek 10 a 11

namétenych ,,zaslapt‘‘ pti prebéhu, kde byly ¢asy rychlejsi ze zavodniho béhu.

Pti porovnani diplomové prace od Drtiny (2010), ve které se zaméfuje na porovnani
techniky u tfi vybranych probandl v zdvod¢ na 400 m piekdzek, Drtina dospé€l témet u vSech
bézct ke stejnému zaveéru a ke stejné chybé bézcl a to predevsim kviili k brzkému odrazu
pred piekazkou a nedostatecnym naklonem trupu. Tento problém ma spousta mladeznickych
atletti a je dulezité se na tento bod zaméfit jak u techniky ptrekazek na 400 metrQ, tak i u

techniky kratSich pfekazek na 110 metrti, a to pfedevsim u chlapci.

Je zde nutné také podotknout, Ze proband déla atletiku teprve tfi roky a pfedtim se
vénoval jinému sportu, a to basketbalu. Proband, i pfes své technické nedostatky, zvladl
v kratké dobé nacvik piebchu piekazek velmi kvalitn€, coZ se projevilo 1 ti€asti na mistrovstvi
Ceské republiky v atletice, kde se tak dostal mezi 24 nejrychlejsich bézcii v této discipling.
Tuto ucast beru jako tspéch jak samotného probanda, tak i mého trenérského ptisobeni. Kdyz
si uvédomime, ze kazdy rok dé¢la atletiku stidle vice a vice déti a pro vétSinu z nich je
mistrovstvi Ceské republiky vrcholem sezény, je samotna ucast v tomto zavodé a moZnost

bojovat tak s témi nejlepSimi veliky tspéch.
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6. Zavér

Cile a ukoly této diplomové prace se podafilo splnit. Cilem byl popis techniky piebéhu
3. prekdzky v béhu na 400 m pf. u vybraného probanda a zjiSténi rozdill a nedostatki v
technice. Pfi porovnani techniky pfebéhu prekazky u probanda jsme dosli k zavéru, Ze rozdily
v technice jak v zavodnim tak i tréninkovém béhu jsou patrné v nékolika bodech. Z téchto
bodii byly stanoveny zakladni nedostatky techniky u vybraného probanda, na které

poukazujeme v diskuzi.

Pti zkoumani klicovych bodl v technice ptebéhu prekazek na trati 400 metrG bylo
zjisténo, ze mnoho Ceskych autori pfedevs§im Korbel, Novotny tak i zahrani¢nich autori
Lindeman, Iskra nebo Mann se shoduje na nékolika klicovych bodech techniky. Je vSak nutné
zdiraznit, ze jedina idealni technika pfeb&hu piekazky neexistuje, a to z divodu odlisnosti
kazdého atleta jak ve fyziologickych, tak i v kondi¢nich faktorech. Zakladni body, které by se
mély dodrZovat k tomu, aby piebéh piekazky byl co nejucinngjsi, jsou nasledujici: co

odrazové fazi tak i pii dosSlapu.

Polsky autor Iskra a americky trenér Lindeman se shoduji, Ze pfi nacviku techniky
prekazek u zacinajiciho bézce je potieba naucit se pieb&éhnout piekazku kvalitné na ob& nohy.
Pokud uz ma béZec vyhranénou jednu stranu, pak je lepsi, aby mél jako §vihovou nohu levou.
Bézec ma tak vyhodu v tom, Ze je schopen béZet celou zataCku ve vnitini strané drahy. Na
celé 400 metrové trati to pak mize délat rozdil celého metru oproti bézci s pravou Svihovou

nohou.

Pti zpracovani diplomové prace jsem si uvédomil, jak je pro zkvalitnéni techniky a
tréninku, a to nejen na 400 m piekazek, dilezité a nenahraditelné provadét rozbory kinogrami
a nasledné poskytnout zpétnou vazbu atletovi. Sportovec si pak uvédomi svoji chybu a mutize

se o ni okamzité 1 vizualng presvédcCit, coZ mu mize pomoci v pochopeni a odstranéni chyb.
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