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Abstrakt

Nazev: Hodnotici kritéria v technice béhu u mladsiho $kolniho véku

Cile: Cilem prace je provést hodnotici kritéria v technice béhu u mladsiho Skolniku
véku. U vybranych déti jsem pozorovala jejich techniku béhu v jednotlivych kritérii.

Ze ziskanych dat budeme dale zjiStovat jak a v ¢em se vybrané déti zlepsily.
Budeme pozorovat a posuzovat jednotliva kritéria, ktera nam pomohou k celkoveé

technice v béhu.

Metody: Pfi vyzkumu byla pouzita metoda experimentu, tedy pozorovani a méfeni

za uméle navozenych podminek.

Vysledky: Zjistila jsem, Ze u déti mlad$iho $kolniho véku se Ize po dobu dvou

mésict razantné zlepSit v dané technice béhu. V tomto obdobi maji déti velky
potencial naucit se novym pohyblm. Domnivam se, Ze opakovana specificka

bézecka cviceni pomahaji ke zlepSeni techniky v béhu.

Klicova slova odraz, bézecky krok, vertikalni a horizontalni pohyb tézisté,

pohyb hornich koncetin



Abstract

Title: Evaluation criteria in running techniques in younger school age

Objectives: The aim of this work is to perform the evaluation criteria in running

technique in younger janitor age. In selected children | observed their technique of
running in individual criteria. From the obtained data we will further find out how and
in what the selected children improved. We will observe and assess individual

criteria that will help us to the overall technique in the run.

Methods: The experimental method of observation and measurement under

artificially induced conditions was used.

Results: | have found that children of younger school age can be significantly
improved in the running technique for two months. In this period, children have great
potential to learn new movements. | think that repeated specific running exercises

help to improve the technique in running.

Keywords: reflection, running step, vertical and horizontal movement of

center of gravity, movement of upper limbs
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1 Uvod

K napsani této diplomové prace mé vedlo hned nékolik faktort. V prvni fadé urcité
to, Ze jsem se sama na vrcholové urovni vénovala atletice 13 let. Tim padem je mi
atletika velice blizka a stale k ni mam velmi kladny vztah. Posledni 3 roky pasobim
jako trenérka mladeze i dospélych. Béhem tolika let jsem nasbirala fadu zkuSenosti

a mohla je i prakticky vyzkousSet.

Druhym a neméné dulezitym ddvodem pro vybér tématu mé diplomové prace je
motivace dnedni mladeze. Aktivni pohyb v dnesSni moderni dobé bohuZel upada.
Upadek se projevuje zvlasté v poslednich letech také v nasi republice, kdy misto
pohybu v pfirodé se zacal travit volny ¢as na pocitaCich, mobilnich telefonech nebo

tabletech v pohodli domova.

Sport je podle mého nazoru nedilnou soucasti Zivota Clovéka v kazdém véku. Pohyb,
aniz bychom si to uvédomovali, je kli¢ ke Stésti a hlavné zdravi. Diky pohybu
pfedchazime fadé nemoci. Nemusime provadét sport na vrcholové urovni, ale

rozhodné by ho mél kazdy z nas zaradit jako volno€asovou aktivitu.

2 Problém prace

Déti v mladsim Skolnim véku jsou vSeobecné velmi aktivni a proto mne pfekvapilo,
nejenom to, Ze déti nejsou dostatecné “vybéhané”, ale Ze maji i nemalé rezervy v
samotné technice béhu. Pravé proto jsem se rozhodla, Ze zjistim pfiinu pro€ tomu

tak je a podivam se vice do hloubky, jak tomuto problému predejit.

3 Cil prace a ukoly prace

3.1.1 Hlavni cil

Cilem prace je posoudit a zhodnotit techniku béhu u déti mladSiho Skolniho véku

zaméfenych na atletiku.



3.1.2 Diléi cile

Dil¢im cilem je zvolit vhodnou literaturu tykajici se techniky béhu.

Dilcim cilem je definovat optimalni model techniky béhu s pfihlédnutim vékovym

zvlastnostem.

Dil¢im cilem je sestavit hodnotici Skalu pro jednotliva kritéria techniky béhu.

3.2 Ukoly prace

1. Shromazdéni teoretickych podkladl o zakladnich komponentach béhu

2. Shromazdéni teoretickych podkladu o technice béhu

3. Shromazdéni teoretickych podkladld o vyznamu atletiky pro pohybovou kultivaci
deti

4. Shromazdéni teoretickych podkladl o charakteristice mladSiho Skolniho véku

5. Shromazdéni teoretickych podkladd o metodice nacviku

6. Teoretické i praktické provedeni

7. Zvoleni vhodnych probandu a pfiprava vyzkumu

8. Hodnoceni techniky béhu u déti mladSiho Skolni véku

9. Zpracovani a interpretace dat



4 TEORETICKA CAST

4.1. Zakladni komponenty béhu

4.1.1 Historie béhu

Béh byl a je nejpfirozenéjSim pohybem Clovéka. UZ v pravéku lovci béhali za zvéfi
tak dlouho, dokud ji neustvali. Zemédélci shanéli dobytek a vSichni lidé prekonavali
velké vzdalenosti pfi kmenovych stéhovanich Ci pfi dobyvatelskych vypravach. Na

béhu dfive zavisel cely Zivot Clovéka.

Zlom nastal v dobé, kdy lidé zacali zit usedlym zivotnim stylem ve méstech a na
vesnicich. Lidé uz nepotfebovali béh v tak velké mife jako dfive a nezavisely na ném
jejich zivoty. Po usazeni se bézZci vyuzivali jako poslové. Z historie zname fecké
posly, které k vykonu svého povolani trénovali jiz od détstvi. Takovi lidé pak slouzili

jako vojensti kuryfi €i poStovni poslové. Béhali s lukem €i kopim a jednim z téchto

bézcu byl i znamy Philippides, jenz r. 490 pf. n.l. zemfel po ubéhnuti vzdalenosti z
Marathonu do Atén. A pak padl mrtev k zemi, udajné kvuli zastavé srdce z horka,

nedostatku tekutin a pfiliS vysokého tempa béhu.

Z Rima pochazi rovnéz prvni zpravy o zavodech na dlouhé b&hy. Nékteré zavody se
konaly na zavodni koriské draze asi 700 m dlouhé a pfi jednom zavodé vitéz urazil
236 km.

Zpravy ze 14. stoleti se zmiriuji o kralovskych zpravodajich v Anglii. PéSaci tam byli

levnéjSi nez jizdni poslové a v nékterych pfipadech, pfi Spatném stavu cest, dokonce
i rychlejsi. V 15. stoleti byli péSi zpravodajové pouZzivani i v jinych evropskych
zemich. V této dobé byli béZeckymi schopnostmi prosluli zejména Baskové ve

Francii, Irové v Anglii a PerSané v Turecku.

Bézeclti poslové ztratili sv(j vyznam v 18. stoleti, s nastupem kvalitnich silnic. V

tomto obdobi jiz v Anglii béhali bézci dlouhé traté témér vyhradné zavodné a o ceny.



Zpocatku bylo motivaci ziskani poslovského mista, ale pozdéji se zavody staly
predmétem zabavy a sazek majitelt poslu. V pozdéjsi dobé byli poslové nahrazeni

profesionalnimi zavodniky, ktefi nebyli vydrzovani jako poslové, ale Zivili se sami.

PocCatkem 19. stoleti tak byly polozeny zaklady modernich extrémnich bézeckych

zavoddu.

ZaCatkem 20. stoleti pfichazi éra Olympijskych her a upadek profesionalnich i

amatérskych zavodl na vzdalenosti pfesahujici délku maratonu, tedy 42,195 km.

Ve starovékém Recku se stal b&h sougasti bézné praktikovanych télesnych cviéeni,
coz vyustilo v zapojeni béhu do hlavnich disciplin starovékych olympijskych her. V

ramci pentatlonu se zavodilo v zapase, skoku, béhu, hodu diskem a hodu ostépem.

Po padu antickych impérii nastalo pomérné dlouhé obdobi, kdy se vesSkera télesna
aktivita povazovala za necistou. Pohybu si ve vétSi mife, avSak neorganizované,
uzivali pouze poddani. K rehabilitaci télesnych cvi€eni tak doSlo az pocCatkem 17.
stoleti v Anglii, kde se zacali poradat bézecké zavody. PfedevSim se poradaly
zavody delSiho, tedy vytrvalostniho charakteru. Postupnym vyvojem se zacaly
zakladat narodni atletické federace a koncem 19. stoleti byly obnoveny olympijské

hry, jejiz hlavni soucasti se staly opét atletické discipliny.

S narustem volného Casu se zaCal béh stavat vice a vice naplni kazdodenniho
aktivniho télesného vyziti. V dnesni dobé je béh celosvétové rozSifenym sportem,
ktery vykonavaji miliony lidi a u€astni se amatérskych i profesionalnich zavodu. Ne
vSichni v8ak béhaji pouze kvlli zavodnim vykonum, leckdy jde také o radost z
pohybu, kterou do béhani pfinesl tzv. jogging, coz byla dfive pohybova aktivita, u
které se stfidal béh a chlize. Dnes je jogging forma rekreacniho béhani, vétSinou
nizkou az stfedni intenzitou, s delSi dobou zatizeni a dirazem na spalovani tuku se

stal oblibenym pfedevsim v zamofi, ackoliv je jeho plvod situovan na Novy Zéland.



Specifikem 20. stoleti se stalo nejen masové rozSifeni béhu, ale také pfeneseni
pohybu na bézecké trenazéry a tim se oteviely nové obzory bézeckého sportu.
(Tvrznik, 2006)

Za zminku jisté stoji fakt, ze béh byl do pocatku 20. stoleti Cisté muzskou zalezitosti
a moznost ucastnit se bézeckych zavodu si Zzeny zajistily az v roce 1922 a poprvé se

pod olympijskymi kruhy objevily v roce 1928 v Amsterodamu. (Vinduskova, 2003)

Dalsi vyvoj bézeckych disciplin se da vzhledem k rychlosti dnesSni doby jen velmi
téZko predpokladat. Vzhledem k tomu, Ze se kazdym dnem objevuji nova sportovni
odvétvi a vSechny mozné variace podléhaji modnim trendim. Béh je vSak zatim
stalici v oblasti sportu, spole¢né s rekreacni chlzi. V souvislosti s vétSim rozSifenim
civilizaCnich chorob jako napfiklad obezita, proti které hodlaji viady a zdravotnicke
organizace v ramci budoucich let vyrazné bojovat, se da olekavat stale rostouci

pocet rekreacnich bézcu.

4.1.2 Anatomie

Anatomie je védni disciplinou, ktera se zabyva stavbou lidského téla a také jeho
vyvojem. Jeji zakladni znalosti pfispivaji ke spravnému orientovani v télnich
strukturach, at uz v samotném tréninkovém procesu, kompenzacnich cvi€enich nebo
pfi prvotni diagnostice u podezieni na zranéni. Je dulezité umét spravné urcit oblast

a vlastni pocity ztotoznit se znalostmi.

Zakladnim anatomickym systémem je celek kosterni a svalové soustavy, ktery
udrzuje vzpfimenou polohu téla, vytvafi prostor pro vnitfni organy. Protoze se télo
chova jako celek a vesSkeré disbalance se kupi a nasledné promitaji do dalSich
problémd, je nutné neustale udrzovat rovnovahu mezi jednotlivymi vnitfnimi i

vnéjSimi ¢astmi.



NaSi kosterni soustavu tvofi néco pres 200 kosti. Maji rlzny tvar, funkci a takeé
slozeni. Na kostech muzeme nalézt rizné vybézky, které slouzi k uchyceni svald,
vazl a Slach. Kosti jsou tvofeny kostni tkani, kterou kryje okostice a dosedaci plochy
jsou kryty chrupavkou. Kosti jsou také prostoupeny nervy, cévami a jejich stfed je

tvoren kostni dieni.

Spojeni kosti jsou tvofena bud’ napfimo, jako napriklad lebni Svy, ale daleko castéji

Je tvori klouby, které umoZzriuji samotny pohyb. U popisu pohybu vychazim ze
zakladni stfedni pozice kloubu, kde je v kloubni jamce nejvice mista a ¢asti pouzdra
Jjsou nejvice uvolnény. Rozeznavame zakladni polohy: ohnuti (flexe) natazeni
(extenze) odtazeni (abdukce) pfitaZzeni (addukce) rotace zevni a vnéjsi. (Cihak,
2004)

Hlavni osu celé kostry tvofi patef, slozena z 33-34 obratlt (7 krénich, 12 hrudnich, 5
bedernich a 4-5 kfizovych). Mezi jednotlivymi obratli jsou ploténky, se kterymi je
dohromady vytvofeno dvojesovité zakfiveni. Na tuto zakladni linii se pak pfipojuje
hrudni ko$§, lebka, kosti hornich koncetin a kosti dolnich koncetin. Stavebné je kostra
znacné provazana s vapnikem. Jediné jeho dostateCny pfijem zajiStuje adekvatni
denzitu kosti, ktera je pro pohyb zasadni. Nespravnou vyzivou totiz dochazi ¢asto k
osteopordze nebo unavovym zlomeninam i ve véku, kdy bychom o jejich vyskytu ani
neuvazovali. (Cihak, 2004)

Kostra sama o sobé by neméla Zadny vyznam, kdyby nebyla propojena svalovou
tkani, ktera vytvari z jednotlivych komponent funkcni pohybovy systém. RozliSujeme
tfi hlavni typy svaloviny. Hladka, srdeCni a pfi¢né pruhovana. Hladka neni vali
ovladatelna, to jsou napfiklad vnitini organy. Naopak pficné pruhované neboli

kosterni svalstvo, je ovladano vili a zajiStuje pohyb.

Nejvice nas kromé spravného fungovani srdce jako hlavni jednotky celého
organismu zajimaji pravé kosterni svaly. Téch je v téle pfiblizné 600 a ve vétsiné
pfipadl jsou parové, symetricky umisténé vzhledem ke svislé ose téla. Tvofi zhruba
45% hmotnosti téla (u zen 25-30%).



Zakladni vlastnosti svalu je schopnost provadét stah neboli kontrakci.

Nelze vsak z anatomického hlediska zapomenout ani na centralni nervovy systém a
mozek, ktery ridi pohyb na nejvy$si urovni. Uvadi v soucinnost svalovou praci,

hladiny hormonu v téle, ¢innost srdce, plic a ostatnich dulezitych organa.

Komplexné se jedna o slozity systém, jehoZz funkénost byla vylepSovana prirozenou

evoluci az do dne$ni podoby. Uvazime-li napriklad zakladni znak vyvoje, a to
postupné zvySovani prumérné vySky populace, nékteré parametry se tak budou jisté
nadale meénit a poZadavek na kontinualni analyzu lidského téla bude dale jisté mit

Své opodstatnéni. (Vinduskova, 2003)

Lidsky pohyb je umoznén vzajemnou spolupraci jednotlivych casti pohyboveého
aparatu. Tuto soustavu tvofi kostra, svalstvo se Slachami a vazy a nervovy systém.
Kostra je jako pasivni sou€ast uvadéna do pohybu prostfednictvim nervové-svalové
¢innosti. Nas, jako bézce, bude nejvice zajimat pficné pruhované kosterni svalstvo a
jeho souhra s hlavnimi nosnymi klouby. Témi jsou kycCel, koleno a kotnik. Kosterni
svalstvo je podfizeno nasi vuli. Pfi béhu se jedna o vzajemnou spolupraci a
koordinacni souhru celé Fady svall. Na této souhfe do znaéné miry zavisi celkova

efektivita a uvolnénost béhu.
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Obr. 2 - Hlavni kosterni svaly pfi béhu.

Problémy mohou Casto spocCivat v nerovnhomérném svalovém rozvoji. Kazdopadné
ale neni pravdou, Zze vSe vyieSi rovhomérné propracovana kulturisticka postava.
Svaly museji byt nejenom dostateCné silné, ale také vytrvalé. Neméli by byt
zkracené, ale naopak harmonicky rozvinuté. PFi tréninku také nelze opomijet jednu
svalovou skupinu na ukor druhé. Rovnéz je velmi dllezitym faktorem, aby se svaly
umély do pohybu zapojit v€as, coz z hlediska plynulého pohybu znamena ve spravny

Casovy okamzik.
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Rez kosternim svalem

Obr. 3 - Rez kosternim svalem.

Ukolem kosterniho svalstva je pfemé&na chemicky vazané energie na energii
pohybovou. V klidu €ini energetické naroky kosternich svall zhruba 20% celkové

spotfeby organismu. Ov8em pfi vysokych sportovnich vykonech se tato hodnota
muze zvysit az na 90%.

Je ovSem dulezité, ze pravé typ svalovych vlaken do jisté miry prfedurCuje naSe
vytrvalostni schopnosti.



Kosterni svaly (Tvrznik a Gerich, 2014) se skladaji ze tfi rlznych typu svalovych
vlaken. Jedna se o rychla glykolyticka vlakna, t€m se také fika bila vlakna. Pomala,
neboli oxidativni vlakna, také se nékdy nazyvaji Cervena vlakna. Oproti rychlym
vlaknim reaguji pomaleji, na druhou stranu jsou ale odolngjsi vici unavé. Pomala
vldkna obsahuji vice enzymu aerobni kapacity, mitochondrii a myoglobinu, a tudiz
maji rozhodujici vyznam pro bézeckou vytrvalost. Tretim typem svalového vlakna,
ktery predstavuje rozhrani mezi ob&ma jiz zminénymi typy, jsou rychla oxidativni
vlakna. Témto vlaknim se také nékdy fika vliakna pfechodna. Pocet viaken daného
typu je dan geneticky a urCuje strukturu svalu. Neznamena to ovSem, ze pfi nizSim
poctu Cervenych vidken ve svalech nemame Sanci zlepSit svoji béZeckou vytrvalost.
Pravé naopak, vytrvalost mizeme vyrazné zlepSit vzdy. Samoziejmé, Zze ne kazdy z

nas se muze stat Spickovym maraténcem svétového formatu.

Pfi spravné vedeném systematickém tréninku dochazi ke zvySovani funkéni kapacity
vlaken, coz se projevuje zlepSenim bézecké vykonnosti. Ve srovnani se Spickovym
kenskym nebo etiopskym bézcem, ktery jiz vlivem vySSi nadmofrskeé vysky dostal do
vinku vice Cervenych vilaken, jsme pochopitelné znacné znevyhodnéni. Tito béZzZci
maji diky dlouhodobému pobytu ve vysSich nadmofrskych vyskach nahornich planin

s menSim obsahem Kkysliku ve vzduchu vice Cervenych krvinek a jejich svalova
vlakna tak obsahuji vy$Si poCet enzymu aerobni kapacity. Organismus téchto bézcu
umi lépe vyuzit kyslik. Na tomto principu je v souCasné dobé postaven trénink
vétsiny Spickovych vytrvalcu. Ti bud trénuji ve vysokych nadmofrskych vyskach, nebo
pobyvaji v tzv. alpskych domech. Smyslem téchto zafizeni je simulovat vySSi

nadmorskou vysku s niz§im obsahem kysliku ve vzduchu.
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Jako bézci bychom ale neméli zapominat ani na stred téla a trup

Kromé dolnich konc€etin ma pro bézce velky vyznam i svalstvo trupu. | pfesto ovSem
béZci velmi Casto na svalstvo trupu zapominaji a zbyte€né si tak kazi techniku béhu.

Mit spravné a harmonicky rozvinuté svalstvo trupu je dllezitou podminkou i pro
optimalni zapojeni dolnich koncetin a pazi do pohybu. Pokud trup v€etné hlubokych
svall neni dostateCnou oporou, nemaji koncetiny stabilni osu otaceni, a pak se
nemohou efektivné pohybovat stfidavé vpfed a vzad. Pro béZce s nedostateéné
rozvinutym svalstvem trupu vcetné svall hlubokého stabilizaéniho systému je
pfiznacna neuvolnéna a nékdy az kfeCovita prace pazi a dolnich koncetin. Kromé
toho hluboké svaly trupu stabilizuji patef a vnitfni organy, ¢imz vytvareji podstatné

v s

priznivéjSi podminky pro jejich fungovani. (Tvrznik a Gerich, 2014)

Svalova nerovnovaha

Kosterni svaly muzeme rozdélit na dvé funk&ni skupiny, na fazické - napf.
mezilopatkovité svaly, svaly bficha a hyzdi a posturalni svaly - prsni a bederni svaly,
pfedni strana stehen. Prvni skupina ma skute¢né& za ukol pohyb. Prostfednictvim
Slachovych Upon( tyto svaly pusobi na kosti a tak uvadeéji do pohybu pfisluSnou ¢ast
téla. Posturalni svaly, které jsou zpravidla ulozeny hloubé&ji, maji naopak funkci
podplrnou. To znamena, Ze se jejich zapojeni navenek neprojevuje pohybem, ale
protigravitacnim statickym pusobenim. To je dulezité pfi stoji €i sedu, ale stejné tak
prave i pfi béhu, a to zejména z divodu jeho spravné techniky. Obé skupiny svall se
liSi i nékterymi vlastnostmi. Fazické svaly maji pfi neCinnosti tendenci ochabovat a
ztracet silu, posturalni svaly tihnou ke zkracovani. V dusledku nerovnovahy
ochablych fyzickych svali a zkracenych posturalnich svall vznikaji svalové

disbalance.

Nerovnovaha mezi jednotlivymi svaly mize byt zplsobena i zvySenou svalovou
unavou pfi samotném béhu. Pfiméfena svalova unava je pfi béhu ovdem zcela

pfirozena. S pfibyvajicimi kilometry svaly ztraci silu a pohyblivost. Svalova unava,
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kterou vnimame zvy$enou ztuhlosti svali a nékdy i zhorSenou pohybovou
koordinaci, pochopitelné zavisi na kondici jednotlivych svald. Vétsinou se nestane,

Ze by odeSly vSechny svaly naraz. Pri delSich béezich se postupné zacne projevovat
unava rdznych svalovych skupin. Abychom za unavy udrzeli stejnou rychlost béhu,
museji svaly podavat vysSi vykon a tak se jeSté vice unavuji. (Tvrznik a Gerich,
2014)

Fowni hlanva
Ciyfhlavého
shahenniho
avaly

pirry
stehanni
svalu

wnilf i hiava
Eayfhlavého
stehenndho svaiu

"‘H 1\' Dysbalance kvadricep

Obr. 4 - Dysbalance kvadricepsu a jeji vliv na stabilitu kolena

Z dlvodu prevence svalovych dysbalanci je nutné zatizeni svalid po béhu
vyrovnavat. Pro tyto u€ely vhodné vyuzit rizna kompenzacni cvi€eni. Za unavy totiz
dochazi ke zhorSeni techniky béhu, ztraté pruznosti kroku, a tim i ke zvySenému

nebezpeci zranéni.
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Dulezita je vzajemna souhra vSech svall

PFi béhu se jedna o vzajemnou spolupraci a koordinacni souhru celé fady svalu. Tato
souhra je dulezita pro celkovou efektivitu a uvolnénost béhu. V praxi to znamena, ze

se jednotlivé svaly musi zapojovat koordinované. Tuto situaci mizeme pfiblizit na
prikladu flexe v kyCelnim kloubu, konkrétné na okamziku, kdy bézZec aktivné zdviha
koleno. V tomto okamziku by mél byt aktivné zapojen hlavni sval - vykonavatel
pohybu (agonista), ktery se zkracuje, to znamenda, Zze se jeho zacCatek a upon
navzajem pfiblizuji. Jde o tzv. koncentricky svalovy stah. V naSem pfipadé se jedna

o pfimy sval stehenni a sval bedrokyc¢lostehenni. Jejich protihraci (antagonisté), ktefi
jsou v tomto okamziku pasivné uvolnény a protahuiji se, jsou hyzdové svaly a svaly
zadni strany stehna. U téchto svalll se naopak zacatek a upon navzajem oddaluiji,

coz je excentricky svalovy stah. V pfipadé, ze by nedosSlo k uvolnéni antagonistd,
projevilo by se to navenek nekoordinovanym, technicky Spatné provedenym
pohybem. Funk&ni zapojeni jednotlivych svall se v prabéhu jednoho pohybového

cyklu méni.

Urcité svaly vzdy pracuji ve stejném rezimu (agonisté nebo antagonisté). Se zménou
pohybové faze se jejich role stfidaji. Skupiny agonicti a antagonistu, které jsou pfimo
zodpovédné za provedeni daného pohybu tvofi tzv. svalové smycky. (Tvrznik a
Gerich, 2014)
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Jak by mély svaly fungovat v jednotlivych fazich béZzeckého kroku

\

° 3

Zapojeni svali pfi béhu pfes patu

Obr. 5 - Zapojeni svalul pri béhu pres patu.

Zakladni znalost zapojeni hlavnich svalovych skupin nebo jednotlivych svalu v
pribéhu bézeckého kroku ma pro trénink zasadni vyznam. Ze zapojeni jednotlivych
svalll vychazi vétSina soucasti bézecké pfipravy (posilovani, stre€ink, kompenzacni
cviCeni i prevence pretézovani pohybového aparatu uzce souvisejici se zdravotni
problematikou). V neposledni fadé tak Ize i Iépe pochopit nékteré aspekty techniky

béhu véetné rozdili pokroku pfes patu a pres Spicku.

v oviwv

vyrazné zapojuji hyZzdové svaly a natahovace kolene (Ctyrhlavy sval stehenni -
kvadriceps) pracujici v excentrickém svalovém rezimu. U techniky pres patu je
pokles tézisté vysSi, proto se natahovace zapojuji vice. V této fazi se Ctyrhlavy
stehenni sval zapojuje nejvice z celého krokového cyklu. Souc¢asné se zapojuji i
lytkove svaly. U béhu pfes SpiCku vyrazné vice nez pres patu. Hlavnim tkolem

téchto svalovych skupin v této fazi je tlumeni dokroku.

2. Moment vertikaly - v priabéhu oborové faze je dulezité udrzet stabilitu celého
trupu. Stabilita je logicky vétsi s vétsi kontaktni plochou (béh pres patu). Pfi béhu

pres Spicku proto musi vétsi stabilizacni praci vykonat dolni ¢ast kvadricepsu,
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lytko, hyZzdé a napinaci porazky stehenni. V dal$i fazi kroku, kdy se bérec a cely

trup zacina dostavat vpred, hraje ddlezZitou roli i pfedni sval holenni.

3. Dokonceni odrazu - pfi odrazu jsou se zdvihem tezisté téla nejprve aktivni opét
natahovace kolena (hlavné kvadriceps) a hyzdové svaly, tentokrat ovsem v
opacném pracovnim rezimu. Dale se do odrazu zapojuji svaly zadni strany
stehna - hamstringy. A tzv. Semi-svaly, které jsou zodpovédné i za dokonceni
naporu v kycli. SoucCasné dochazi ke zvySené aktivité Iytkovych svali
zpusobujicich pfepnuti kotniku (tzv. planetarni flexi). PfedCasné poleveni aktivity
téchto svalil se v technice béhu projevi nedokon¢enym a malo intenzivnim

odrazem. Presnéji freCeno nedojde k uplnému prepnuti v kotniku, koleni a v Kycli.

4. Letova faze - po opusténi podloZzky dochazi vlivem primého stehenniho svalu k
flexi v kycli, resp. Ke zdvihu kolene. Nasleduje vyknuti bérce vpred diky
Ctyrhlavému stehennimu svalu a poté dochazi k zahrabnuti pod sebe a pripravé
na dokrok. V tomto momenté také dochazi k mirnému pretizeni SpiCky nohy k
bérci (dorzalni flexi), vlivem aktivity svalt pfedni strany bérce, a soucasné k
protazeni lytek a ctyrhlavého stehenniho svalu (excentricka svalova prace).
Energie tohoto predpéti se pak vyuziva pri tlumeni dokroku a nasledné i pfi
odrazu. (Tvrznik a Gerich, 2014)

U dokroku pfes SpiCku je situace odlisSna. Jesté v letové fazi dochazi zapojenim
lytkovych svall k pfepnuti Spi¢ky. V momenté prvniho kontaktu nohy s podloZkou se
na nepatrny okamzik pohyb zastavi, s poklesem paty nasleduje prudka zména na
excentricky svalovy rezim a s odrazem opét na koncentricky. U dokroku pfes SpiCky
tedy v porovnani s variantou pfes paty shledavame jednu zménu pracovniho rezimu

navic, coz vyrazné zvysuje celkové naroky na zapojené svaly.
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Zapajeni svalt pri béhu pres Spicku

Obr. 6 - Zapojeni svall pri béhu pires Spicku.

Svaly museji umét spolupracovat s hlavnimi klouby

Svaly museji umét spolupracovat s klouby, a to doslova. Dlvodem je optimaini
zatizeni kloubu. Pfi nespravné technice béhu jsou velmi ¢asto klouby pfetézovany. A
klouby na rozdil od svali neuméji regenerovat a mize tak dochazet k jejich trvalému
poskozeni. Vyzkumy nam ukazuji, Ze pfiméfené zatizeni, podminéné spravnou

technikou béhu, kloubim naopak prospiva.

Pro bézZce predstavuje hlavni tlumici systém spolupraci tfi hlavnich kloubt dolnich
koncetin (kycCel - koleno - hlezno), které jesté doplriuje samotna noha. Celou tlumici
soustavu muzeme obrazné pfirovnat k automobilovym tlumi¢um nebo k pruzinam
mezi jednotlivymi klouby. Soustava funguje efektivné pouze pfi splnéni nékterych
biomechanickych podminek, presnéji fe¢eno pri spravné technice béhu a pfi spravné
funkénosti jednotlivych soucasti systému (zejména kloubl a svalu). Pri nespravné
funkci treba jedné soucasti dochazi k pretézovani parového tlumice, ¢imz se,
lapidarne reCeno, zkracuje jeho zivotnost a automobil ztraci dobré jizdni viastnosti. V
naSem pripadé to znamena nerovnomérny rozklad sil a pretéZovani kloubt jedné Ci

druhé koncetiny nebo patere. V porovnani s automobilem je ovSem u clovéka
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vyména poskozeného dilu podstatné slozZitéjsi a ve vétsiné pfipadd zatim neni

mozZna vubec. (Tvrznik a Gerich, 2014)
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Dolni kondetiny joke dokenalé tlumide pii béhe pfes patu a pres Spicku

Obr. 7 - Dolni konéetiny jako dokonalé tlumice pfi béhu pres patu a Spi¢ku.

Zikladnal postaveni dolnich kondetin

Obr. 8 - Zakladni postaveni dolnich koncetin.
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Nicméné vyznamné je i zakladni postaveni dle (Tvrznika a Gericha, 2014)
uvedenych kloubu ¢elniho pohledu, které mize také béh do zna&né miry ovliviiovat.

O spravném postaveni hovofime v prvnim pfipadé na obrazku vySe, kdy spojnice
hlavice kyCelniho kloubu a stfedu dolni ¢asti kosti holenni prochazi i stfedem
kolenniho kloubu. Ve druhém pfipadé se hovorové mluvi o ,,nohou do X,,. Osa
probiha vné kolene a kolena se navzajem dotykaji. Treti pfipad ,,nohy do O,, je
typickym prubé&hem spojnice smérem dovnitf ke druhému koleni. Kromé toho, Ze obé
odchylky mohou vést k pretéZzovani kolen (bézci s nohama do O pretézuji vnitini
meniskus a vnéjSi postranni vazy), maji jednoznacné& negativni vliv i na vilastni

techniku dokroku.

Noha jako nejduleZitéjSi ¢lanek celého systému

Mg viiv s

nohy. Lidska noha je v anatomickém smyslu dokonalym funkénim celkem, ktery se
vyvijel po dlouhd staleti. Lidska noha doznala funkéniho vrcholu v dobé, kdy byl jeji
vyvoj jako stabilizatoru a tlumiCe podminén pfirozenym zatiZzenim. Soucasna
civilizace ovSem bohuzel vyznamné prispiva k opacnému trendu, tedy k jeji
degeneraci. Noha dnesniho ¢lovéka je uzsi, pfedlozi spoleCné s prsty nemusi pinit
tak velkou stabilizaCni funkci jako dfive. Vlivem stale menSiho pfirozeného
pohyboveého zatizeni se u soucasné populace s poruchami klenby, tedy pficné nebo
podélné polohou nohou, setkavame pomérné Casto. U bézcu je tento “handicap”
obzvlasté nepfijemny. Plocha noha totiz vede jednak k hor§imu tlumeni narazu, ale
Casto i ke zhorSeni vlastni techniky béhu. Jakakoliv snaha o napravu formou béhu
naboso nebo pouzivanim minimalistické obuvi je v tomto pfipadé chvalyhodna,
ovSem musi byt nanejvy$ rozumna a pfiméfena. Co je ale kazdopadné v tomto

pfipadé vhodné, jsou cviCeni.
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Obr. 9 - Anatomicka

stavba nohy.

Anatomickd stovba nohy

Lidska noha méa velmi sloZitou strukturu. Sklada se z 26 kustek, 19 svali a 112 vazu.
Tyto soucasti spolu s nékterymi lytkovymi svaly udrzuji podélnou a pricnou klenbu
nohy, jejichz hlavnim ukolem je pruzné tlumit narazy pri dokroku, umoZznit plynuly
odraz a pfi tom vdem udrzet nohu v jeji podélné ose. Cilem vyrobcu sportovni obuvi

je doplnit tento damysiny mechanismus tak, aby spolu s obuvi tvoril pfi béhu

optimalné funkcni celek. (Tvrznik a Gerich, 2014)

Na dalSim obrazku vidime zakladni typy nohou, se kterymi se v praxi setkavame.
Prvni typ pfedstavuje “zdravou” nohu, ktera dobfe tlumi dokroky a ma i velmi dobré
funkcni prfedpoklady pro odvijeni se od podloZky s naslednym odrazem. Pro dalSi typ
nohy je typicka vysoka podélna klenba. Z obrazku je patrné, Ze pfi normalnim stoji

se dostava do kontaktu s podlozkou jen ploska nohy a pata. VétSinou se jedna o
vrozenou deformitu s tim, Ze klenba je jen velmi malo pohybliva, a tudiz skoro viibec
neplni svoji funkci. Pro tuto nohu je tfeba doporucit pruznou obuv s velmi mékkou

mezipodrazkou, popf. i ortopedickou vliozku.
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Poslednim typem, ktery muzeme rozdélit na dva pfipady, je plocha noha. Tato
deformita se vyskytuje stale Castéji. Je dUsledkem nedostate¢ného funkéniho
zatizeni celého systému nohy. V dusledku ochabnuti svalt dojde k povoleni klenby.

Ke kontaktu s podloZkou se v tomto pfipadé dostava prakticky celé chodidlo. Pokud

se jedna o povoleni podélné klenby, hovofime o podélné ploché noze. V pfipadé
pfi€né klenby jde analogicky o pficné plochou nohu. Obé vady jsou pro bézce
nezadouci a mohou vést az ke zdravotnim problémim v disledku pretézovani

urc€itych ¢asti pohybového ustroji.

Obr. 10 - Zakladni typy nohou.

Ziklodni typy nohou

4.1.3 Biomechanika

Pokud se podivame na béh z fyzikalniho hlediska dynamiky, jako jedné z casti

biomechanického celku, pusobi na béZce vnitini a vnéjsi sily. Podle vzajemného

20



vztahu mezi smérem pohybu téla a smérem pusobeni sily muzZe kazda z téchto sil
byt:
Hybnou silou, tzn. silou napomahajici pohybu, pokud je smér sily shodny se smérem

pohybu téla. Brzdici silou, je-li smér sily opaény sméru pohybu téla.

Neutralni silou, neovlivriujici rychlost v daném sméru, kdyz smér sily tvori pravy uhel

se smérem pohybu téla. (Vinduskova, 2003)

Jako o vnitini sile, mluvime o sile, ktera zpasobuje béZecky pohyb. Tedy samotna
svalova sila bézZce. Pohyb, jak jsem jiz psala vySe, nastava pusobenim svalovych
stah(. Nasledné lokomoc&ni pohyb vznikne spojenim vnitfni sily (svalového stahu) se
silou vnéjsi. VnéjSich sil je mnoho a nékteré z nich se nemusi uplatnit v piné mife.

Obecné vSak pfi pohybu na béZce pusobi nasleduijici:

» Tiha, ktera plsobi nepretrzité ve svislém sméru a je zavisla na hmotnosti a

gravitaénim zrychleni a pusobi na kazdé téleso na zemi.

* Reakce podlozky je dle 3. Newtonova zakona stejné velka, ale opacné

orientovana, nez sila jakou bézec na podlozku pusobi

« Tfeci sila zavisi na typu podlozZky (respektive hodnoté soucinitele tfeni) a velikosti

svislé sily, nezavisi na velikosti plochy.

» Odpor prostifedi muze byt brzdici silou (vitr do protisméru), nebo i silou pomocnou

(vitr v zadech).

« Setrvacna sila ve smyslu 1. Newtonova zakona, podle kterého ma téleso tendenci

setrvavat v klidu nebo v rovhomérném primocarém pohybu.

» Odstrfediva a dostfediva sila pfi kfivoCarych pohybech, tedy napf. pfi pribéhu
zatackou. (Vinduskova, 2003)

Pro pohyb a také jeho analyzu je zasadnim bodem téziste. Tézisté, jinak stred
hmotnosti téla je mysSleny bod, o némz predpokladame, Ze je v ném soustfedéna

veskera hmotnost. Nemusi nutné lezet uvniti télesa. Tézisté se méni s kazdou

zménou polohy lidského téla, a to ve smeru vSech tfi os. Ve stoji spojném s
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pfipaZzenim je tézZisté ¢lovéka priblizné na urovni druhého krizového obratle. | tento
udayj je vSak znacné individualni, v zavislosti na somatotypu.

Tato problematika je soucasti dynamiky, ale i kinematiky, ktera se na pohyb diva v
Casovych zavislostech a zméné jednotlivych parametru, jako je trajektorie, délka
pohybu, rychlost Ci zrychleni. Dynamika tak oddéluje pfic¢iny od samotného popisu
pohybu.

Pro jednoduchost se v zavedeném souradnicovém systému dvojdimenzionalnim
nebo trojdimenzionalnim pohlizi na celé télo jako na bod. Ten mizZe zastupovat celé

télo nebo jeho jednotlivé segmenty pravé ve formé globalniho nebo lokalniho tezisté.
(Vinduskova, 2003)

Technika béhu se kromé jiného posuzuje i podle vertikalnich a horizontalnich vykyva
téziste. Tézisté lidského téla se nachazi pfiblizné okolo oblasti panve. Pfi pohledu na
bézce z boku je tézisté viCi zemi polozeno nejnize béhem dokroku a nejvySe
naopak uprostfed letové faze. Podle rozdilu mezi témito fazemi mizeme hodnotit
techniku béhu. Pfi nespravné technice jsou vykyvy tézisté prilis veliké, dochazi k
jeho nadmérnému pohybu ve svislé i vodorovné roviné. Tedy pfiliSné skakani, nebo
kolebani do stran. Optimalni hodnota rozdilu mezi obéma fazemi by se méla

pohybovat mezi 5 az 10 centimetry. Vychylka se snizuje s rostouci rychlosti béhu.

4.1.4 Pohybové schopnosti

Komplexnost pohybu je vyjadiena prfedevSsim kombinaci mnoha faktor(, které jsou
spojeny ve funkCni celek. Pro dostateCnou predstavu je potfeba si uvédomit, Ze je
pohyb tvofen na zakladé vnitfnich a vnéjSich komponent. Vnitfni nazyvame
motorické (pohybové) schopnosti. Jde o vrozené predpoklady k urcitému typu
pohybové €innosti a jsou do zna¢né miry neovlivnitelné. Druhou, a to vnéjsi slozkou
jsou pohybové dovednosti, které si osvojujeme v prubéhu procesu uceni (napf.
technika béhu). V jednotlivych souvislostech se na tyto dvé oblasti diva jedna z
nejmladSich védnich sportovnich disciplin, antropomotorika. Na dalSich fadcich se
budu zabyvat pravé vnitinimi faktory. Samotnou specifickou pohybovou dovednost,

tedy techniku béhu detailnéji zanalyzuji az v dalSi kapitole.
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Déleni jednotlivych schopnosti zaznamenalo rozsahly vyvoj, ktery se ustalil na
rozlozeni dle Mékoty. Hlavnim znakem je propojeni nékterych schopnosti v tzv.
hybridni, které charakterizuje zastoupeni jak kondi¢nich, tak koordinacnich

schopnosti a jejich vyznam se neda jasné oddélit.

Sila je definovana jako schopnost pfekonavat hmotné bfemeno nebo vilastni vahu
pomoci svalového stahu. Pokud se ji budeme zabyvat na zakladé typu pohybu,
rozeznavame silu statickou a dynamickou. Zajimaji nas vSak Casto specifitéjsi

hodnoceni, a ta jsou nasledujici:

» Maximalni sila (pfekonani maximalniho mozného odporu)

* Explozivni sila (jednorazovy co nejrychlejsi silovy stah)
 Vytrvalostni sila (pfekonavat silovy odpor po delSi asovy usek)

* Rychlostni sila (opakované udrzovat vysokou uroven explozivni sily).

VS8echny typy jsou do znacné miry spojeny s dalSi schopnosti, a tou je rychlost.
Pravé v rychlostnich disciplinach se projevuje hybridni povaha spojeni sily a
rychlosti. Kromé specialni kategorie rychlostni (silové) vytrvalosti. Rychlost je
hodnocena na zakladé schopnosti co nejrychleji zapojit nebo prekonat odpor a

pfekazku za co nejkratSi Casovy usek.

Z téchto parametru vyplyva clenéni:
» Akéni rychlost (samotna pohybova €innost acyklicka nebo cyklicka)

* Reak¢ni rychlost (co nejrychleji zareagovat na podnét jednoduchy — napf. vystrel;

vybérovy — oznacovana jako startovni rychlost).

DalSi pohybovou schopnosti je vytrvalost, kterou charakterizujeme jako schopnost

organismu po urcCity Casovy usek pfekonavat odpor bez snizeni intenzity. A to v
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kritériem je doba pUsobeni zatiZzeni, dle kterého délime vytrvalost nasledovné:
» Kratkodoba (do 2 minut)
» Stfednédoba (cca 2 — 10 minut)

* Dlouhodoba (vice, nez 10 minut).

Dulezitou pohybovou schopnosti pfedevsim v navaznosti na techniku je koordinace.
Jeji fungovani je vyznamné spojeno s procesy centralni nervové soustavy a je
hodnocena podle schopnosti pfiblizit se idealnimu modelu pohybu. Muzeme do ni

zaradit rovnovahu, rytmiku nebo také prostorovou orientaci. (Pavlik, 2010)

5 Technika béhu

5.1 Bézecky krok

Pro kazdého z nas je optimalni jina technika béhu

PFiCin technickych chyb pfi b&éhu muze byt vice. Mlze to byt zapfiCenéno napfiklad
nespravnym pohybovym navykem, ktery cCasto souvisi s pohybovou kulturou
Clovéka. Nékdo se i pfi chuzi pohybuje ladné, jiny neni tolik pohybové nadan. DalSi
pomérné Castou pfi¢inou nevhodné techniky béhu je Spatny pohybovy vzorec z
mladi, napfiklad z télesné vychovy ve Skole. Pfi nasledném pfeuCovani techniky
béhu, nebo pouze jejim vylepSovani, je samozfejmé dulezité urcité pohybové
nadani, ale také jak moc byl nevhodny pohyb zafixovan. ZkuSeni trenéfi vam potvrdi,
Ze je mnohem jednodussi svéfence ucit novému pohybu nez preucCovat starou,
nespravnou, ale pevné zakorfenénou techniku. DalSi moznou pfi¢inou nespravné
techniky béhu muze byt také omezeni samotného pohybového aparatu, napfiklad
ochablé nebo zkracené svaly. Coz se bohuzel v posledni dobé stava pomérné Casto.
Pohybova degenerace se v dneSni dobé vlivem nedostateCného a predevsim
nerovnomeérného pohybového zatizeni chté nechté podepisuje na kazdém z nas. V

jejim dadsledku mame nedostate¢né funk&ni pohybovy aparat, ktery potom neni
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schopen vykonat pfikaz z vySSich nervovych center v potfebné kvalité. (Tvrznik a
Gerich, 2014)

Hlavni bézecké techniky - technicka vSestrannost nade vse

BézZecka technika se hodnoti podle nékolika zakladnich kritérii, konkrétné podle
zapojeni kliCovych Casti téla v dullezitych fazich béZeckého pohybu. Pfi popisu a
hodnoceni techniky nas nejvice zajima poloha hlavy a trupu, poloha pénve, préce
paZi, a zapojeni kotniki. Jednou z nejddleitjsi

oporova faze. Jedna se o okamzik, kdy jsme jednou nohou v kontaktu s podlozZkou.
Do této faze patfi dokrok a nasledny odraz. Pro celkovou techniku béhu se jedna o
kliCovou fazi, ktera rozdéluje techniku na tfi zakladni varianty. Jelikoz ma tato faze

velky vyznam ze zdravotniho hlediska i z pohledu vybéru béZecké obuvi, je dobré se

»

oporové fazi vice vénovat.

Zakladni bézecka technika

Likladni béZecka technika
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Zikladni chyby
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Obr. 12 - Zakladni chyby pfi zakladni bézecké technice.

| paze jsou dulezité

Urcité nemusime dlouze vysvétlovat, Ze paze se pfi béhu kfizem stfidaji s dolnimi
konCetinami. Tato zakladni koordinace je stejna jako u chlize, tim padem necini
potize ani uplnym zacatec¢nikiim. Pokud si vyzkousSite opacny pfipad, zjistite, Ze to
pusobi velice komicky. V celém pribéhu pohybu se paze pohybuji pfiméfené a
uvolnéné v predozadni roviné a nepatrné& i v boénim sméru. Svihava prace pazi je
typicka pro sprintery na krat$i traté, ale je neekonomicka pro del$i vzdalenosti. Pfi
sprintu mohou byt ruce mirmé seviené v pést. Chybou ov8em je, pokud se paze
dostavaji az pfilis pfed hrudnik, tedy az na prsa. Z biomechanického pohledu se v
totiz jedna o zbyte¢né velky rozsah pohybu, ktery je spojen se ztratou dopfedu
smétuijici sily. Uhel v lokti za trupem predstavuje pfiblizné 90 stuprii. Paze v loktech
vice oteviraji sprintefi. Jako zacateCnici spiSe praci pazi zddrazrfiujeme, nez

abychom ji zanedbavali.
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Zakladni chyby
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Obr. 13 - Zakladni chyby pfi pohybu pazi.

5.2 Dokrok

Dokrok patfi do tzv. oporové faze, tedy do té faze béhu, kdy je noha v kontaktu s
podlozkou. Celou oporovou fazi délime na pasivni tj. dokrok neboli doslap a aktivni

tj. odraz. Jedna se o velmi dulezitou fazi celé techniky béhu. V zavislosti na rychlosti
béhu trva sice jen pfiblizné 2 az 3 desetiny sekundy, ale v kone¢ném duasledku
spolurozhoduje o efektivité béhu. Noha v této chvili musi nejprve dostatecné
kompenzovat naraz pfi dokroku a poté se co nejlépe odrazit do dalSiho kroku. Sila
pusobici na pohybovy aparat bézce je v tuto chvili dana zejména jeho hmotnosti,

rychlosti béhu, tlumivymi uc€inky obuvi a v neposledni fadé i tvrdosti povrchu.

Nasledujici obrazek ukazuje zakladni rozdil v dokroku pfes patu a v dokroku pfes
pfedni Cast chodidla. Podstatna je zde osa otaceni, ktera u dokroku pfes patu
zhruba odpovida kotniku a ve druhém pfipadé hlavicce prvniho metatarzu
(palcového kloubu). Rozdil pakovych poméru je znatelny na prvni pohled. Pfi
dokroku pfes patu pusobi na achilovku a lytko mnohonasobné mensi sila nez pfi

dokroku na pfedni ¢ast nohy.

27



V nasledné fazi, které fikdme aktivni oporova faze, musi béZec pro odraz vyvinout
energii zapojenim svalu. V této fazi se v obou pfipadech na odrazu podileji lytka.
Ovsem u varianty dokroku na pfedni ¢ast chodidla nemaji ¢as si odpocinout. Navic
dochazi k naro¢né prudké zméné rezimu jejich svalové prace. Tento mechanismus
amortizace dokroku a nasledného odrazu, jak uz bylo feCeno vySe, je zjednodusené
mozné pfirovnat k pruziné, ktera se po stlaCeni opét napruzi. Tak se vyuZije energie

pfi dokroku ve prospéch kinetické energie pro odraz. Tento mechanismu se také

nékdy nazyva dvojita prace kotniku. (Tvrznik a Gerich, 2014)

Dokrok pres patu - optimalni technika pro zaCinajici bézce

Rizné techniky dokroku

ﬂ LKolébka™ jake aptimilni = zdravl ﬂ Dokrok ples stfed chodidla
technika dekroku

’ﬂu

ﬂ Dokrok na phednl Chst chodidla -
«ples Sphiku™

Obr. 14 - Ruzné techniky dokroku.

Technika dokroku vzhledem k ose béhu

Na dalsim obrazku vidime techniku dokroku z pohledu podélné osy béhu. V prvnim
pfipadé se jedna o spravné postaveni. Druhy pfipad nam ukazuje pfilis velky uhel
mezi osami chodidel a smérem béhu. Jednou z pfi€in pfiliSného vytaceni SpicCek

smérem ven mulze byt svalova dysbalance v dolnich koncetinach. Se tfetim
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pfipadem se setkdvame pouze vyjimecné. Oba tyto chybné pfipady maji ovéem opét
negativni vliv na techniku dokroku, konkrétné na pretéZovanim chodidel. Jelikoz
hmotnost pusobici na nohy v momenté dokroku €ini v praméru az dvojnasobek
télesné vahy, neméli bychom tyto technické chyby brat na lehkou vahu. Z
biomechanického pohledu potom nespravna technika vyrazné snizuje délku kroku a

nasledné i znehodnocuje cely sportovni vykon.

{ & Q
4 Q g
[0 ] 5, (5] *‘:r (] !{b

Technika dokroku vzhiedem k ose béhu, {a) spravné, (b) nesprdvné vytdceni ipicek mohou
smérem ven, (c) nesprivné vytddeni Spifek nohou smérem dovnitf

Obr. 15 - Technika pokroku vzhledem k s ose béhu.

Jak urdit techniku dokroku

V tomto pfipadé je na vybér vice postupl. NejzakladnéjSich je napfiklad kontrola
podrazky bézZeckych bot Ci opotfebeni jejich svrSku. Je mozné také pouzit otisk
mokrych nohou na papife nebo otisk nohy v mokrém pisku. Tyto metody je
kazdopadné potieba brat pouze jako orientaCni, protoze nemuseji byt pfesné z

pohledu uréeni primarni pficiny problému.

Nékteré chyby pfi dokroku se laikovi neur€uji snadno. Situace je v praxi Casto
slozitéjsi, protoze vétSinou dochazi k Fetézeni problému a tim jeden problém vyvola

dalSi. Tak napf. ochably kotnik pfetézuje koleno, a tim nerovnomérné zatézuje i
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svaly a vazy v jeho okoli. Z hlediska prevence, ale i pfi napravé vzniklého
zdravotniho problému je dulezity komplexni pohled, tzn. odborné vysetfeni

pohybového aparatu a posouzeni individualni techniky oporové faze.

Obr. 1 6 - palec - piilidné zaliteni paice celd Spicka - bota neni dostatetnd cald pata — dokrok pod
pravadpodobng v dislbdiy pronace flawibilni pro rychiejii bih pfilig velkym dhlem a na
v - a neumadhuje dostatedny odraz celou patu
Opotrebeni

podrazky
bézeckych bot.

piiéna klenba - oplodiéla nebo vnéjsi pata - opotfebovand vnijsi strana
slabd pliéna kienba nohy netunguie paty swéddi o spravném prenim kontakiu
sprivnd nofy s podio2kou na temto mistd

Opotfebeni podrifky béfeckych bot mnohé prozradi

Charakteristickym momentem pro pfechod z letové a pasivni oporové faze je
samotny doSlap a jeho prabéh. V idealnim pfipadé, na rovném povrchu, by mélo na

k prvnimu kontaktu s povrchem dojit pfes patu a pak chodidlo postupné odvalit
smeérem ke Spicce co nejrychleji a nejplynuleji s aktivni praci v kotniku tak, aby se
reakcni sila z velké Casti prevedla do dopfedného pohybu a podlozka ji co nejméné
musela absorbovat. Tim také snizujeme namahani kloubnich spojeni. Generované
sily jsou totiz znaéné a dosahuji kvali dynamickému souciniteli 2-3 nasobku
hmotnosti.
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Obr. 17 - Idealni forma doslapu (Tvrznik, 2006)

Takto by méla probihat idealni technika zacinajiciho béZce. Profesionalni atleti jsou
schopni efektivné doSlapnout i na predni ¢ast chodidla a pfesto neztratit enerqgii.
Pokud by vsak kondi¢ni béZec bez specialni dlouhodobé pripravy provadél doslap
napfiklad pouze na SpiCku nebo cCisté na patu, dostavame se do situace, kdy
vyznamna cast sily je pohlcena podloZkou a jsou nadmérné zatéZovana kloubni
spojeni, lytkove svaly a Achillova slacha. Tyto struktury jsou pak daleko vice
nachylné ke zranéni a bézec by se mel snaZit jiz od zacatku eliminovat tato rizika

pravé pomoci spravného provadéni. (Tvrznik, 2006)

5.3 Faze motorického uceni

Pfirozenych béZeckych talentu, ktefi by nemuseli s technikou b&hu nijak pracovat, je
velmi malo, a tak vétSina musi projit dlouhodobym u€enim. Zde se projevi jedna z
antropomotorickych koordina¢nich schopnosti, tzv. docilita, tedy schopnost ucit se, a

ta je velmi individualni.
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V ramci motorického uceni rozliSujeme 4 typické postupné faze. Rychlost jejich

osvojeni zavisi pravé na rychlosti postupu u€ebniho procesu.

V generaliza¢ni fazi, probiha seznameni s pohybovou aktivitou a zkou$eni prvnich
vedenych pokusl. Dochazi k vytvareni spoju v ramci nervového systému. V
nejvyssSim stavu pohotovosti by mély byt vSechny mozné receptory pohybu.

......

neustalé zpétné vazby. Tim se vytvari sled pohybl a vytvareji se reflexy na zakladé

stale védomé ¢innosti.

U navazujici stabilizacni faze je kontrola pohybu v urovni podvédomi, pohyb je

automatizovan a zdokonalovan.

Posledni asociativni faze, pii niz je jedinec schopen pruzné reagovat i v ramci

pohybové aktivity na nové podnéty a fesit je za pochodu. (Pavlik, 2010)

VSemi témito fazemi jsme nevédomky prochazeli a prochazime vsichni od narozeni.
Postupné dospivame a v idealnim pfipadé bychom se méli dostat az k perfektnimu
provadéni dané techniky a pohybu. Velmi vhodnym obdobim je tzv. senzitivni obdobi
kolem 12 roku Zivota, kdy se vytvafi zakladni navyky pro danou specifickou
pohybovou aktivitu. Pokud si v téchto letech osvojime kvalitni zaklad techniky, budou
dalSi faze motorického u€eni probihat snadnéji. Do této doby by vSak pohyb nemél

byt nijak zasadné brzdén, pravé naopak. Cim dfive se u mnoha aktivit zadina s
vhodnymi davkami pohybu, tim Iépe. Dilezity je pfedevSim v zacatcich rozvoj
obecné koordinacni schopnosti a vytvareni pozitivniho vztahu k pohybu, napfiklad
hrou. (Pavlik, 2010)

5.4 Didaktika a nacvik bézecké techniky

Z hlediska didaktiky se jedna o vyu€ovaci obsah s nacvikem urcité pohybové aktivity.
Pfedpoklady ve formé specifickych pohybovych schopnosti se pretvarfeji u€ebnim

procesem ve specialni atletické dovednosti v oblasti techniky béhu.
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V tréninku techniky Ize korektné postupovat podle mnoha zasad a postupu, a i tak

bude kazdy v podstaté spravnym. Dulezité je pfi vybéru ucebni posloupnosti
prizplsobit proces obsahu tréninku, véku a uUrovni trénovanosti svéfence, k
materialnim podminkam (povrch, obuv atd.) a k aspektim samotné teoretické

pfipravenosti.

V zasadé Ize k tréninku pfistupovat dvéma zakladnimi pfistupy, které vS§ak mizeme

s cilem dosazeni maximalniho uc€inku kombinovat. Prvni pfistup voli komplexni
postup, pfi kterém se hned od zacCatku provadi cely nacvicovany pohyb, vétSinou
cyklického charakteru a ne pfilis slozity. Ze zaCatku se snizi rychlost provedeni, na
ukor spravnosti techniky. Vyhodou je celkovy pohled na nacviCovany pohyb a

viditelny pokrok. Nevyhodou je vétSi moznost vyskytu chyb a jejich nasledné

rv  weawvs

Naopak analyticko-synteticky postup se zamérfuje na rozlozeni dané techniky na dilCi
¢asti, faze a prvky a jejich nasledné skladani do celku. Dulezité je udrzet teoretickou
predstavu navaznosti jednotlivych prvkl, tak, aby nebyla naruSena pozdéjsi
schopnost pohyby spojit do plynulého. Nacvik timto zpusobem je snaz8i s mensim
rizikem vyskytu chyb. Z kritického hlediska se vSak vyznacuje dlouhou dobou
nacviku a znacnou stereotypnosti bez vidiny konkrétniho, komplexniho vysledku do
posledni chvile. (Dostal, 1991)

Pokud budeme brat v uvahu trénink svéfence, ktery uz byl néjakym zpusobem
pohybové utvaren, béh byl s nejvétsi pravdépodobnosti soucasti tohoto procesu a

bude se tak jednat pouze o korekce chyb a Spatnych pohybovych stereotypu. Pro

tyto pfipady jsou znamé dva postupy. Mdzeme zvolit vyuku formou specialnich
béZeckych cviCeni, znamych pod pojmem atleticka abeceda o které se budeme bavit
nize. A nebo mlzeme aplikovat komplexni pfistup pohybu, a to uvédomovani si
pozic Casti téla pfi pomalejSim béhu a postupné upravovat techniku pfi zvySovani

rychlosti.
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V nasledujicich fadcich se zaméFfim na prvni pfipad, atletickou abecedu, ktera je
zakladem tréninku i uspésnych atletd. Uvedu pouze zakladni formy cviCeni, ale z
dostupné literatury a vlastnich zkuSenosti vim, Ze si Ize vymyslet nespocet rliznych

variant tak, Ze trénink bude pestry a specialni cviCeni se nestanou pouze nutnym

zlem.

Pro maximalni vysledek je nutné predkladat pfi vyuce realné dukazy o spravnosti
postupl, neustale dbat na spravné provedeni a hodnoceni vlastni techniky pomoci
sebereflexe a také cely proces neuspéchat. Jako vhodné se také ukazalo pouziti
techniky imaginace a nasledné preneseni pohybu do reality. Zapominaji se tak
rychleji staré a Spatné navyky a jsou na urovni centralniho nervového systému

nahrazovany novymi.

5.5 Specialni bézecka cviceni

Z hlediska struktury sportovniho vykonu zarfazujeme techniku do samostatné oblasti
vnitfnich faktoru, a to logicky technickych. Jak uz jsem zminila, jsou determinovany
na urovni biomechaniky provadénim konkrétniho pohybu na zakladé aktivace a

dlouhodobého ukladani do struktur centralniho nervového systému.

BéZecka cviceni nejsou provadéna zdaleka pouze atlety, ale kvuli svému pozitivnimu
vlivu i v oblasti posilovani svalu dolnich konc€etin a spravného drzeni téla v mnoha
jinych sportech. Jsou zarfazovana do tréninkovych jednotek, ale i jako soucast
rozcviCeni pfed samotnym vykonem, kdy mohou slouzit jako dobry prostfedek
zaroven pro ustaleni techniky, protazeni urcitych svalovych skupin a pfi spravné

zvoleném mnozstvi a intenzité, také jako aktivacni cviceni.

U vSech cvi€eni plati zakladni poloha ve které je vzpfimena horni polovina téla,
aktivované bfiSni svalstvo, relaxovana ramena spolu s technicky spravnym pohybem
hornich koncetin (paze ohnuta v lokti do cca 90°, pfirozeny rozsah pohybu
rovnobézné se smérem pohybu, mirné sepnuté prsty v dlan, pohyb vychazi z ramen)

a pomyslIné za lanko vytazena hlava vzhuru.
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Obecné se cviCeni provadi na konci rozcviceni, a to pfiblizné ve 30 - 50 metrovych
usecich jednotlivych cvikl za sebou. Variantné kvuli nabourani stereotypu je mozné

prvky zakomponovat i do uvodniho rozklusani.

Liftink: Plynuly pohyb, kdy Spi¢ky chodidel zGstavaji ve stalém kontaktu s podlozkou
a stfida se odvijeni jednoho chodidla na SpiCku a zaroven druhého na patu.

Koncetina s patou na zemi by méla byt propnuta, zatimco u té s chodidlem na Spi¢ce
by mélo dojit k namifeni kolene vzhuru a dopfedu. Plynule stfidame levou a pravou v

cyklickych pohybech za pfidani pohybu hornich koncetin ve spravné poloze.

Skipink: Dynamické stfidani zvedani kolene jedné koncetiny vzhilru, respektive
skakani, pfi kterém by se odrazova noha méla dostat do maximalni extenze. Podle

dosazené polohy a vysky kolene rozeznavame nizky, polovysoky a vysoky skipink.

Zakopavani: Cyklické stfidani zakopavani paty jedné koncetiny do hyzdé. Dopad
chodidla provadén na $pic¢ku. Dulezité je udrzeni polohy panve v mirném podsazeni
a neprohybani se v bedrech. K této chybé pfispivaji nedostateCné protazené
extenzory kolenniho kloubu (pfedevSim cCtyrhlavy sval stehenni), které nedovoli

kyzeny rozsah pohybu.

Predkopavani: Opét jde o cyklicky dopfedny pohyb dolnich konCetin v pIné extenzi,
sdopadem na $picku, nasledovany aktivhim pohybem fixovaného hlezenniho kloubu

pres pfedni ¢ast chodidla do odrazu. Cvi€eni je provadéno v mirném zaklonu.

Odpichy: Cvi¢eni je zalozeno na zakladé odrazl z jedné koncetiny smérem vpied.
Odrazova noha se musi dostat do plné extenze, zatimco pfedni koncetina ve flexi v
kolenim kloubu smérem vpfed a mirné vzhuru. Opét s aktivnim pohybem hlezenniho
kloubu pfi odrazu. (Dostal a Velebil, 1992)
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V pfedchozich odstavcich jsem zminila, Ze se tato zakladni cviCeni mohou stat
inspiraci pro hledani novych variant vyhovujicich pfesné pozZadovanému efektu.
Takovych kombinaci je velké mnozstvi a otevira se tak prostor kreativité trenéra
nebo svéfence tak, aby se abeceda stala vice oblibenym prvkem pfipravy. Pro
zkuSenéjSi bézce se pak daji useky prodluzovat, zrychlovat, provadét pozpatku,
bokem, na misté s fixaci lanem nebo na gumé a celkové pracovat s jejich

konceptem.

5.6 Specifika bézecké techniky

Doposud jsem se zabyvala idealnim provedenim a nacvikem standartni béZeckeé
techniky. Neni vSak rozhodné dogmatem a vzdy je nutné pfistupovat k vycviku s

dostateCnym nadhledem a respektem k individualnim aspektam.

Historie uz pamatuje mnoho UspéSnych atletd, ktefi v jistych ohledech nesplfovali
ani zakladni pozadavky bézecké techniky. Namatkou pfipad bézkyné na mistrovstvi
svéta nepouzivala k pohybu horni kon€etiny a méla je po celou dobu volné podél
téla. Pravdépodobné se jednalo o podobnou silu zvyku, jako u nékterych africkych

bézcu, u nichz je ziskani spravné bézecké techniky neprekonatelnym problémem.

Za priklad si vezméme jeSté britskou zavodnici na dlouhych tratich Paulu
Radcliffovou. Pfi pohledu na jeji bézecky styl to vypada, Ze se pohybem trapi a
mnoho sil ztraci zbyte€né mimo smér pohybu a cenna energie tak pfichazi vnivec. V
ramci uCebniho procesu by tato technika byla automaticky hodnocena jako
nedostatecna a nutna k preuceni. U Spickovych atletl se vSak nékdy ukazuje, Ze je
potfeba aplikovat specialni hodnoceni a dat naopak prostor pro rozvoj v ramci
nestandardni techniky. Nejinak tomu bude u béZzct amatéru, ktefi béhaji pro radost a

mnohdy je jejich jedinym cilem pouze dobry pocit z béhu.

Biomechanické a fyziologické analyzy béhu se uz po dlouhou dobu zajimaji o
techniku béhu a jeji vliv na jednotlivé parametry. Jejich spolenym cilem je posunout

techniku do takoveé faze, kdy by se vyrazné snizily sily pusobici na pohybovy aparat.
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U profesionalnich bézcu je kvuali velkym tréninkovym davkam vénovana zvySena
pozornost ekonomice béhu tak, aby byly regeneracCni procesy co nejpfirozenégjSi a
nemuselo se pfistupovat napfiklad k suplementaci ve vyzivé. Naopak u kondicné
béhajicich jedincl, jejichz interval mezi tréninky je dostateCny pro obnoveni
energetickych zasob a regeneraci, zustava zvySeny energeticky vydej naopak

pozitivem. Pfedevsim u redukovani nebo udrzovani hmotnosti pohybem.

At uz budeme aplikovat jakoukoliv techniku béhu, v kazdém pfipadé by méla byt po
celou dobu lidského Zivota udrzovana pohyblivost, pro zachovani elasticity svald.
Vyrazné se tak snizuje riziko Urazt a prodluZzuje maximalni vék pro sportovani.

Obecné se tak zvySuje kvalita Zivota.

Pfi béhu jsou vyrazné namahany dolni koncetiny, oblast bederni patefe a
vzpfimovacu patefe. Vzhledem k tomu, Ze patfi z velké €asti do posturalni svalové
skupiny nachylné ke zkracovani, méli bychom jejich protahovani vénovat vyznamnou
¢ast tréninkového €asu. V kombinaci se sedavym zplisobem zivota by tak naopak
pohybova aktivita mohla mit negativni ucinky. Idealnim feSenim je Casté zafazovani
kompenzacnich cvi¢eni a kazdodenni kratké protahovani nejvice zatizenych svald.
(Tvrznik a Gerich, 2014)

6 Metodika nacviku

6.1 Cil nacviku

Jak uvadi Dostal s Velebilem (1992) cilem je zvladnuti pfirozené techniky béhu
riznou rychlosti, v€etné maximalni. Vzhledem k tomu, ze témér kazdy umi né&jakym
zpusobem béhat, jde v podstaté o odstrafiovani hrubych chyb a zdokonalovani

pfirozené techniky béhu, tzv. vybé&havani.

6.2 Hodnoceni techniky béhu

Technika béhu se hodnoti pozorovanim. Coz samozfejmé vyzaduje urcitou
odbornost a zkuSenost toho, kdo pozorovani provadi. Pro peclivéjSi a podrobnéjsi
rozbor techniky béhu je velmi vhodné, pouzit videozaznam, kde mame moznost

zpomaleni nebo uplného zastaveni a tim Ize 1épe posoudit kliCové body techniky. Je
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ovSem vhodné zaznam sledovat v realné rychlosti a az nasledné zpomalené.
Protoze predevsim rytmické charakteristiky béhu nelze pfi zpomaleni postihnout, u
dalSich momentl je srovnani realné rychlosti a zpomaleného zaznamu vhodné pro
zkuSenosti v dalSim posuzovani techniky v realné rychlosti. Nékteré faktory techniky
Ize nejlépe posoudit az pfi zpomaleni nebo zastaveni zabéru. Také je velice dulezité,

aby na hodnoceni techniky byli alespon dva Ci klidné vice lidi.

6.3 Metodicky postup

Dostal a Velebil (1992) uvadéji, Ze u béhu neni tfeba pouzivat Zzadného specialniho
postupu nebo metodické fady. Mame ale k dispozici moznost kombinace dvou

metod.

Prvni metoda zahrnuje specialni bézecka cviCeni, kterym se vSeobecné fFika
bézecka abeceda. (viz kap. 5.5 nebo 9.7.2). Druha metoda spociva v uvédomovani
si pohybu dolnich a hornich koncetin, polohy panve a trupu, pfi postupné zvySované

rychlosti béhu (viz kap. 9.7.3). Pfi obou postupech dbame na védomou relaxaci.

Naproti tomu ROzicka (1992) uvadi pfiklad mozné metodické Fady pro nacvik
techniky béhu vyuzitelné v plném rozsahu nebo vybérové, v zavislosti na véku a
vyspélosti déti. Tato metodicka Fada je komplexni kombinaci prostifedkl k

odstranovani technickych chyb v béhu (viz. kap. 9.7.3) v poradi:

1. Nacvik pohybu pazi
2. Vybéhavani
3. Specialni bézecka cviceni

4. Stupfiovany béh
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6.4 Organizace nacviku a materialni vybaveni

P¥i tréninku techniky béhu déti hraje dulezitou roli organizace nacviku. Organizace
her a soutézi vyplyva z jejich popisu. Béhem vlastniho nacviku techniky béhu
musime brat v uvahu pocet déti, které trénuji. Musime mit moznost a podminky pro

opravovani zakladnich chyb a zabranit tak vytvareni chybného pohybového navyku.

Je dulezité vychazet z obecné platné zasady, Zze na vSechny trénujici musi byt vidét.
Trenér musi mluvit zfetelné a stat v takové vzdalenosti, aby byl dobfe slySet. Pfi
provadéni ukazky, vysvétlovani a opravovani chyb musi dbat na to, aby ho mély
moznost sledovat vSechny déti. Je vyhodné provadét nacvik techniky béhu na plose
télocvicny tak, aby mél trenér prehled o tom, jak jednotlivé déti techniku béhu
provadeéji. Cvi¢eni probiha napf. od ¢ary k ¢afe, Cimz je jasné patrny usek vymezeny
pro trénink. Pfi b&hani rovinek se déti vrati chizi na vychozi stanovisté, kdy cesta

zpét umoznuje vydychani. Pokud je potfeba urychleni nacviku je dobré, béha-li
trenér s détmi a soucCasné je opravuje. Toto ovSem neni mozné realizovat u vétsi
skupiny. Vyjimkou je nacvik vytrvalého béhu pfi vybéhu do terénu jako je napf.
fartlek.

Jak uvadi Ru0zicka (1992) pro nacvik techniky béhu neni tfeba zvlastniho
materialniho vybaveni. Neni-li k dispozici atleticka draha, vystaCime s kazdou rovnou

plochou.

Dulezita je vhodna a kvalitni obuv. Méla by byt lehka a s mékkou podrazkou. P¥i
nacviku na tvrdém povrchu je to velmi dilezité. Obuv nesmi omezovat pohyblivost v
hlezennim kloubu a branit provadéni dvoijité praci kotnikd. Pro trénink rychlého béhu
je nutné zvladnuti techniky béhu do té miry, aby se rychlym béhem nerusily spravné

navyky. Tento trénink vyZaduje pouzivani atletickych treter na atletické draze.

Z hlediska pfedchazeni zranéni je nutné provadét pfed kazdym béZeckym tréninkem
spravné rozcviCeni, kterym se dostateCné protahnou a zahfeji namahané svaly.
Rovnéz je dulezité vhodné obleCeni, umoznujici spravny rozsah pohybl pfi béhu,

které nikde zbyte¢né neprekazi a také zabranuje prochladnuti svalstva.
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6.5 Hlavni didaktické problémy

Podle Dostala a Velebila (1992) hlavni didakticky problém pfi zdokonalovani techniky
béhu spociva v tom, Ze technika béhu je obvykle zafixovana a déti nejsou schopny si
uvédomovat jednotlivé pohyby a polohy pfi béhu. Détem se téz zdokonalovani
techniky béhu zda velmi abstraktni (zejména tém mladsim), a to hlavné z dlivodu, Ze
se bezprostfedné neprojevuje ve vykonu. Proto je vhodné nenasilnym zpUsobem
predkladat ddkazy o tom, Ze napf. prodlouzeni kroku v dasledku vys$iho zdvihu

kolena nebo protlaceni panve vpred se kladné projevi v rychlosti jejich béhu.

Dle Ruzicky (1992) pfi vyuce atletickych disciplin, tedy i techniky béhu, je tfeba
pfihliZzet k biologickym i psychickym zvlastnostem déti jednotlivych vékovych stupnid.

Technické provedeni atletickych disciplin u déti do 13-14 let ma sva specifika dana

v v

v v e

jeji procviCovani je do urCité miry spojeno s opravovanim chyb. To je situace pfi
nacviku jiz znamych Cinnosti jako je béhani, skakani nebo hazeni. Tvoreni novych
pohybovych navykd ma jiny prabéh nez u dospélych. Déti si osvojuji podstatu
pohybu rychle, ale detailni zpfesfiovani u nich probiha pomaleji. Proto je tfeba ucit

déti pfedevsim spravnému pohyboveému sledu, rytmu discipliny, aby byla provadéna

v odpovidajicich ¢asoprostorovych proporcich. Opakovanim se nacvi¢ované pohyby
zpfesnuji a zpfesnuje se i predstava o nich. Vhodnou pomuckou pfi nacviku a
zdokonalovani techniky je ulehCeni podminek nacviku napf. pouzitim leh¢iho nacini,

nizsich prekazek, skakani ze zkraceného rozbéhu, vyvySeného mista odrazu apod.

Pfi nacviku techniky se chyb dopoustéji vSechny déti. Aby byly v co nejkratSi dobé
odstranény, je nutné, aby trenér dovedl rozpoznat pfi€iny vyskytujicich se
nedostatku a postupoval od hlavnich k méné podstatnym. Bezpodminecné nutna je

proto trenérova bezpecna znalost spravné techniky.
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Motivace k Cinnosti je u déti zavisla na véku. Volime nejdfive pohadkovou, potom

napodobivou motivaci a postupné se vic a vic uplatriuje racionalni chapani.

Nacvik techniky béhu u déti je dle Ruzicky (1992) ponékud odliSny v zavislosti na

véku. U nejmensich déti (do 9-ti let) se zaméfujeme na odstranovani chyb v pribéhu
vybéhavani a her, kdy cilem nacviku je zvladnuti ucelné techniky béhu rdznou
rychlosti.A dale muzeme vyuzivat specialni béZecka cviCeni, ktera nazyvame
souhrnné bézecka abeceda a dalSi prostfedky sméfujici ke zdokonalovani techniky.
Spravna technika béhu déti se liSi od techniky dospélych pfedevSim v rozsahu a

intenzité pohybu. Podstata zlistava stejna.

Zaklady techniky jednoduchych atletickych disciplin jsou snadné. V podstaté kazdé

dité umi béhat, ale i skakat do dalky i do vySky a hazet lehkymi pfedméty. Tyto
pohybové navyky ziskava vSak v pfevazné mire zivelné. RodiCe uci dité chodit, ale
béhat, skakat a hazet se uci dité pozdéji, a to vétSinou samo. V matefskych Skolach

a v nizSich roc¢nicich zakladnich Skol se osvojovani techniky bé&hu, skoku a hodu

nevénuje pozornost (Vacula, 1983).

Trénink v jednoduchych atletickych disciplinach zacina tedy odstrafiovanim
chybnych prvkd v technice, sou€asné s vytvarenim zakladl racionalni techniky.
Pretvafet upevnéné chybné navyky je téZSi, nez nacviCovat navyky uplné nové,
zvlasté souvisi-li chybny pohyb uzce s novym nacvicovanym pohybem. Obvykle
proto nestaCi odstrafovat chybné pohybové prvky jen vytvofenim predstavy o
spravném pohybu a chybé, kterou svéfenci délaji. Neni totizZ mozné spoléhat se na
uvédomélé odstrafiovani chyb, nebot sebekontrola pohybu neni jesté u zacatecniku
dobra. Je tfeba uplatnit intenzivni podnéty. To lze vyvolat pouzitim tzv. metody
vedlejSiho ukolu (v bé&hu napf. mezi ,klobouCky“ nebo znaCkami na zvySeni
frekvence krokU pfi snaze o rychly pohyb) a metody opacného extrému (napf. kdyz
svéfenec vytaci nohy koleny ven, je zdUraznén béh do “X“ tedy tak, aby kolena
védomé vytacel dovnitf a zaroven zachoval spravny Svih nohou), jak uvadi Vacula
(1983).
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Trenér musi mit na paméti, Ze pohybovou sebekontrolu mohou Zaci provadét jen pfi
nizké &i stfedni rychlosti. Cim vy$$i tempo a s tim spojené nezbytné vy3si volni usili,
tim jsou podminky pro sebekontrolu snizeny (Dostal a Velebil, 1992). Je tedy nutné,

aby pfi nacviku techniky béhu trenér korigoval ,zavodéni“ mezi détmi.

Trenér v dobé tréninku své svéfence pedagogicky vede, Cimz se stava garantem
jejich vychovy. Uginna vychova je podmin&na predevdim cilevédomym zaméfenim
trenéra na vychovné aspekty v dobfe organizované tréninkové Cinnosti a v pfipravé

na soutéze. Ve vychovné cinnosti patfi prvofadé misto cilevédomému rozvijeni
motivace ditéte (Choutka a Dovalil, 1991).

7 Atletika

Atletika je povazovana za kralovnu sportu. Tvofi zaklad v programu olympijskych
her. Atletika patfi mezi nejrozSifenéjSi sportovni odvétvi na svété. Svou skladbou
disciplin pfispiva k vS8estrannému a harmonickému rozvoji, ktery je zakladem
lidského zdravi. Pomoci atletickych cvi€eni mizeme napravovat vlivy jednostrannosti
v zaméstnani i ve Skole. Zakladni atletiku lze provozovat kdekoli, pro trénink

nepotiebujeme nakladna zarizeni. (Choutkova a Fejtek, 1989)

7.1 Vyznam atletiky pro pohybovou kultivaci déti

Jiz od ranych let, je pfirozeny pohyb pro dité samoziejmosti a atletika se tak mize

vyznamné podilet na vSestranném rozvoji déti na zakladni Skole i v atletickém klubu.

Atletikou si zlepSime zakladni pohybové struktury, jako tfeba chizi, béh, skoky nebo
hody, coz jsou pohyby nezbytné pro bézny zivot déti a mladeze i pro provadéni
dalSich sportovnich ¢&innosti i dalSich sportovnich odvétvi. Nékteré aplikované
atletické discipliny mohou byt dokonce ucinnym prostfedkem k odstranéni
jednostranného zatizeni, ¢i kompenzaci nezdravého prostiedi a zplUsobu Zivota. A
dale je samoziejmé dulezité si uvédomit, Ze rekreacni formy atletiky, zejména rdzné

atletické hry a upravené soutéze, jsou vhodnou motivaci k provadéni télesné
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vychovy a sportu obecné a tim i prostfedkem seberealizace, zabavy a socialniho
vyziti. (Kaplan a Valkova, 2009)

8 CHarakteristika mladsiho Skolniho véku

8.1 Télesny vyvoj v mladsim skolnim véku

Télesny vyvoj déti je v prvnich letech charakterizovan rovnomérnym ristem vysky a
hmotnosti. Spolu s tim dochazi také k plynulému rozvoji vnitinich organu. Plice a
jejich vitalni kapacita se prubézné zvétSuje. Osifikace kosti pokraCuje rychlym
tempem, ale kloubni spojeni zUstavaji mékka a pruzna. Zakfiveni patefe se ustaluje.
pakové pomeéry koncCetin, diky kterym se tvofi pozitivni pfedpoklady pro vyvoj

raznych pohybovych forem.

8.2 Psychicky vyvoj v mladSim skolnim véku

Rychlym tempem pfibyva novych védomosti, rozviji se pamét a predstavivost. PFi
poznavani se dité soustfedi spiSe na jednotlivé véci a souvislosti mu unikaiji.
ZvySena vnimavost k okolnimu prostfedi muze naruSit provedeni jiz osvojenych

dovednosti.

Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti jednaji impulzivné a pfechazeji rychle
z radosti do smutku nebo naopak. Vule je jeSté slabé vyvinuta, dité nedokaze
sledovat dlouhodoby cil, a to se projevi pfedevSim tehdy, ma — li pfekonavat

okamzité nezdary.

8.3 Pohybovy vyvoj v mladsim Skolnim véku

Z hlediska pohybového vyvoje je toto vékové obdobi charakterizovano vysokou a
pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti jsou snadno zvladany, avsak
mohou byt také rychle zapomenuty, proto je vhodné je Casto opakovat. V uceni

novych pohybovych dovednosti se uplatriuji zkuSenosti déti z pfirozené motoriky.
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Diky rozvoji rovnovahy a vnimani rytmu v pohybu Ize efektivnéji nacvicovat

pohybové dovednosti.

v,

Pro motoricky vyvoj se za nejpfiznivéjSi obdobi povazuje obdobi mezi 10 a 12
rokem. Casto se proto toto obdobi nazyva ,zlatym vékem motoriky“, ktery je
charakteristicky pravé rychlym ucenim novych pohybim. Problémy, z pocatku
mladsiho Skolniho véku v koordinaci slozitéjSich pohybu, pomérné rychle mizi a na

konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordinacné narocna cviceni.

8.4 Socialni vyvoj v mladSim Skolnim véku

V pribéhu vyvoje déti v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna obdobi:
jedna se o vstup do Skoly a obdobi kriti€nosti. Dité prozZiva postupné obdobi
socializace, pfi kterém dochazi k jeho zacleriovani do kolektivu a pfizplsobovani se
danym zakonitostem a pravidlim. Dité hleda své idoly a mlze je nalézt i v fadach
svych vrstevnikl, ktefi pro n&j tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité si jiz
osvojuje zakladni kulturni navyky, prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a

postupné prebira stale vétsi odpovédnost za svoji ¢innost. (Peri¢, 2004)

8.5 Trenérsky pristup v mladsim skolnim véku

Obdobi mladSiho Skolniho véku je vSeobecné charakterizovano jako radostné. Déti
se vyvijeji rovnomérné, pohyb jim vSeobecné plsobi radost a proto neni nutné je k
nému nutit. RAdy mezi sebou soutézi, proto je dobré, aby v tréninku pfevladal herni
princip, ktery je doprovazen pfijemnym prozitkem ze spontanniho pohybu. Porazky
by nemély byt podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem C¢i rodici,

které by déti stresovalo. (Peri¢, 2004)
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9 VYZKUMNA CAST

9.1 Hypotézy

Pfed provedenym vyzkumem bylo stanoveno pét zakladnich hypotéz:

H1 - Pfedpokladam, ze pomoci prapravnych cvi¢eni se zlepSi kritérium poloha hlavy

o vice jak 60%

H2 - Pfedpokladam, ze pomoci prapravnych cvi¢eni se zlepSi kritérium poloha trupu

o vice jak 50%

H3 - Pfedpokladam, ze pomoci prapravnych cvi¢eni se zlepSi kritérium prace pazi o
vice jak 60%

H4 - Pfedpokladam, ze pomoci prapravnych cvi¢eni se zlepSi kritérium poloha panve

o vice jak 50%

H5: Predpokladam, Ze pomoci prupravnych cviCeni se zlepsi celkova primérna

znamka alespon o jeden stupen

9.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Po teoretické Casti se budeme vénovat Casti vyzkumné. Smyslem mé diplomové
prace bylo pfedstavit ucitelim télesné vychovy, trenérim, ale i vSem, ktefi pracuji s
détmi v ramci volno Casovych aktivit rizna specificka bézecka cviCeni a druhy

protahovani, ktera jsou pro déti velmi pfinosna a zaruci zlepSeni v technice béhu.
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Ve vyzkumné casti bude predstaveno deset déti, které jsem si vybrala ze
sportovniho krouzku pro déti v mladSim Skolnim véku, ktery ja osobné trénuiji a k
sobé mam pomocnou trenérku mladeze a byvalou vrcholovou atletku. VSechny déti
jsou ve véku 8 - 12 let. Kvlli zachovani anonymity jsou jména déti smyslena. Rodice
déti byli informovani o vyzkumu a zaroven souhlasili s vytvofenim pracovniho
videozaznamu k posouzeni déti, ktery bude slouZzit jen pro naslednou analyzu a

nebude nikde zvefejnén nebo pouzit k jinym uceliim.

U vybranych probandu jsme pozorovali jejich techniku bé&hu podle jednotlivych
kritérii, které jsem si dopredu stanovila. Ze ziskanych dat budeme dale zjistovat, jak
a v ¢em se vybrané déti zlepSily. Budeme pozorovat a posuzovat jednotliva kritéria,

ktera nam pomohou ke zvladnuti celkové techniky béhu.

Abych mohla vénovat plnou pozornost vSem svym svéfencum, pozadala jsem o
pomoc svou kolegyni, ktera napfiklad pofizovala videozaznamy z jednotlivych

nacviku.

9.3 Metody a postup reseni

Vyzkum byl provadén po dobu dvou mésicu. Sportovni krouzek jsme absolvovali
dvakrat v tydnu (pondéli a stfeda). Na vyzkum jsem pouzivala metodu pozorovani,
nahravani a nasledné mérfeni, které jsem si vytvofila dle svych osobnich zkuSenosti,
moznosti a s pomoci pfislusné odborné literatury. Domnivala jsem se, ze pifi
opakovani specifickych bézeckych cvieni, které doplnim prlpravnym cviCenim a

protahovanim rlznych partii, docilim u déti lepSi techniky v béhu.

Pfi vyzkumu byla pouZzita metoda experimentu, tedy pozorovani a méfeni za uméle
navozenych podminek. Pozorovani je jedna z nejhlavnéjSich metod, ktera nam

pomohla odkryt spravnost i nespravnost techniky béhu. V prvé fadé je na dané

vvvvvv

videozaznam béhu déti, pofizeny v télocviéné z Celniho pohledu a pohledu ze strany,
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ktery byl sekundarnim podkladem posouzeni déti. Na zakladé téchto faktord byla

provedena analyza jednotlivych déti.

Na zacCatku vyzkumu probéhl primarni test, na jehoz zakladé bylo provedeno
subjektivni vyhodnoceni déti, dle stanovenych kritérii a hodnotici Skaly. Trénink
zameéfeny na odstranéni chyb v technice béhu probihal od 2.fijna 2020 do 2.prosince
2020. Béhem této doby byly provadéné tréninkové jednotky, které byly zaméfené
pravé na aplikaci prapravnych cviCeni a specialnich bé&zeckych cviceni. Po té byl
proveden zavéreCny test a na zakladé pozorovani a zkuSenosti s pokroky déti v
prubéhu tréninku, byla provedena zavéreCna analyza a znovu subjektivni

vyhodnoceni déti.

Primarni a zavérecCny test se opiral o pozorovani a o natoCeny videozaznam béhu
jednotlivych déti, ktery byl pofizen v télocvicné. Kazdé dité bylo natofeno pfi
opakovaném béhu z jedné strany télocvicny na druhou. Byly zhotoveny dva

zaznamy béhu déti. Prvni z Celniho pohledu a druhy z pohledu ze strany.

VSechna specificka bézecka cvi€eni a prapravna cviceni provadély déti s nadSenim

a vzajemné spolupracovaly.

9.4 Stanovena kritéria pro hodnoceni techniky béhu

Kritéria jsou sestavena na zakladé osobnich zkusenosti s prostudovanim odborné

literatury a s pomoci dle (Tvrznik a Gerich, 2014).

1. Poloha hlavy (pfirozena podélna osa, predklon, zaklon, pfedsazeni)

2. Poloha trupu (pfirozena poloha v mirném pfedklonu, pfedklon, zaklon, kulata

zada, prohnuti v bedrech)

3. Prace pazi (pracovni rozsah, uhel v lokti, poloha vici trupu)
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4. Poloha panve (pfirozena poloha bez prohnuti, pfedsazeni, odsazeni, stranové

vykyvy pfi pohledu ze zadu)

5. Dokrok = oporova faze = pres patu, stfed nebo Spicku
6. Kladeni chodidel

7. DokoncCeni odrazu

8. Celkova technika béhu

9.5 Uzlové body ke spravnému provedeni stanovenych kritérii =
optimalni model

Optimalni model je sestaven na zakladé osobnich zkuSenosti s prostudovanim

odborné literatury a s pomoci dle (Tvrznik a Gerich, 2014)

Béh je jednou ze zakladnich pohybovych struktur €lovéka, je to cyklicky pohyb, ktery
je mozné tréninkem zdokonalovat. U pfedSkolnich déti je pfirozenéjSi pohybovou

aktivitou nez chuze.

Individualni bézecka technika je kompromisem mezi dodrZzenim biomechanickych
zasad pohybu a individualnimi konstitucnimi zvlastnostmi jedince. Individualni
zvlastnosti jedince jsou dany zejména stavbou a funkci kloubd, vazu, svalu, véetné
poméru svalovych vlaken. Anatomické a fyziologické pfedpoklady tedy ovliviuji
uroven bézecké techniky. Jednotlivé Casti téla nemaji pfi béhu stejnou funkci. Hlava

a trup maji funkci stabiliza¢ni, panev spole¢né s hornimi a dolnimi kon&etinami maji
funkci mobilni. Hlava je velice dulezitym kritériem, diky jejimu spravnému drzeni v
podélné ose dochazi k optimalni rotaci téla. Jakakoliv odchylka od pfirozené polohy
hlavy vyvola reakci v podob& nespravné polohy &i funkce dalSich segmentl téla,
napf. vysazeni panve, sedavy zplUsob béhu, snizena &i zvySena rotace panve.

Optimalni poloha hlavy také ovliviuje spravné dychani bézce.
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Negativni zmény béZecké techniky vedou ke snizeni pohybové uc€innosti a
ekonomiky béhu, kdy dochazi ke zbyteCnému vydeji energie a naslednému snizeni

vykonu.

* Hlava je drZena pfirozené v podélné ose téla.
* DrZeni trupu je v pfirozené poloze v mirném naklonu vpred.

* DrZena panve v pfirozené poloze bez prohnuti, spoleCné spravné postaveni hlavy,

trupu a panve umoznuje tvorit tzv. bézecky luk.
* P¥i bézeckém pohybu nedochazi k pohybdm hlavy, trupu a panve do stran.
* Pohyby pazi jsou v ose béhu.

* Pohyb pazi je zepfedu vzad, ruce pfed télem jsou mirné dovnitf v rozsahu daném

rychlosti béhu.

e Uhel v lokti se pred télem zmen3uje a za télem zvétduje, mira zmény je pfimo
umeérna rychlosti béhu, ruka paze za télem je nize nez ruka paze pred télem, prsty

rukou jsou v mirném sevieni.

* Ramena jsou uvolnéna, mirné svéSena doll, pfi béhu se nezvedaji, osa ramenni

je stale kolma ke sméru pohybu.

* Vyslednice odrazové sily sméfuje do tézisté s dokonalym naporem odrazové nohy

a vytlaCenim panve vpred.
* Pohyb nohou je v linii béhu, doslap chodidel je rovnobézny.

* Paze jsou hnacim elementem v(ci dolnim koncetinam jak pohledu frekvence, tak i

rozsahu pohybu.

* QOdraz je dokonCen s témér natazenou nohou v koleni, odrazova noha svira ostry
uhel se zemi, uhel odrazu je ovlivnén rychlosti béhu, zdvih stehna Svihové nohy je

doprovazen vzdalovanim odrazové nohy vzad.

* Dokrok je mékky a na pfedni a vnéjSi ¢ast chodidla s naslednym meékkym

prevalenim na patu.
* Oporova noha neni v momenté vertikaly napnuta.

* Rotace, které pfi béhu vznikaji, nemaji nepatrny rozsah a dopad.
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9.6 Hodnotici Skala ke stanovenym kritériim

Hodnoceni probihalo v pétibodové Skale od jedné do péti podle doporuéeni Mékoty a
Cuberky (2007). NejlepSi provedeni znamena znamka jedna, jako ve Skole a

nejhorsi znamka pét.

1. Vyborné - precizni provedeni sledovaného pohybu, bez odchylek

2. Velmi dobré - zcela vyjimecné nespravné provedeni pohybu se zanedbatelnymi

nedostatky
3. Dobré - obCasné nespravné provedeni pohybu s mirnymi nedostatky

4. DostateCné - nedostatky v provedeni sledovaného pohybu se objevuji ve vétsi

mire

5. NedostateCny - provedeni pohybu s vyraznymi nedostatky a odchylkami

Za splnéni kritéria povazuji, ziskat znamku z hodnotici Skaly 1 - 3. Znamku 4 -5

nepovazuji za splnéni daneého kritéria.

9.7 Pomocna cvi€eni provadéna ve vyzkumu k odstranéni chyb v
technice béhu

9.7.1 Protahovaci cviky na odstranéni chyb v technice
1.PriliS vytazena ramena a omezena prace pazi

Tato technicka chyba se vyskytuje velice Casto. VytaZeni ramen se pfi bé&hu
projevuje zejména zhorSenou praci hornich koncetin, které se v ramenou nepohybuji
v potfebném rozsahu, vétsinou jen velmi omezené& v pozici “na prsa’. Cimz se
vyrazné snizuje efektivita béhu. DalSim nezadoucim dusledkem této chyby v
technice jsou zhorSené podminky pro dychani jelikoz hrudni ko$ je vice sevieny.

Nékdy po delSi dobé muze dojit k celkové strnulosti téla pfi béhu.
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PFiCinou popsané chyby je u bézcl vétSinou zkracena horni ¢ast trapézového svalu,
ktera vytahuje ramena nahoru. Naprava problému spocCiva v protahovani a
uvoliovani této ¢asti trapézového svalu. To je mozné pomoci vhodnych cviceni jak
rovhomérné, tak pfi uklonech i jednotlivé strany zviast. Nékdy je i pfiCina
“psychického” puvodu a k vytazeni ramen dochazi pfi pfiliSném usili bézce. V tomto

pfipadé bychom se méli snaZzit o hlubsi dychani a uvolnit a povolit ramena smérem

dolu.

Obr. 18 - Postupny a pozvolny predklon hlavy
provadime se zalozenyma rukama za zady,
€¢imz stabilizujeme hrudni patef a zamezime
nezadoucimu piredklonu trupu. P¥i cvic¢eni je

také dulezité nezdvihat ramena.

Obr. 19 - Pri uklonech hlavy je vychozi pozice
stejna jako u predklonu. | v tomto pripadé
cviéime jen s takovym rozsahem pohybu, aby
nedochazelo ke zdvihani ramen. Hlava se

priblizuje k ramenim a ne naopak.
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2. Kulata zada a priliSny predklon trupu

Pfi¢inou kulatych zad jsou zkracené prsni svaly a ochablé svaly mezi lopatkami. V
dUsledku této nerovnovahy dochazi k vytazeni ramen vpred a k zakulaceni hrudni

¢asti zad. Nepfirozené zakfiveni patefe se mize akutné projevovat bolestivosti zad a
dlouhodobé pretéZovani vede az k trvalym poskozenim patefe. To samoziejmé plati
dvojnasob pfi béhu s velkym pUsobenim sil vlivem naraz( pfi dokroku. Na kulata
zada se Casto nabaluje i pretizeni kréni patefe s bolestmi Sije nebo hlavy s
podobnymi dUsledky jako pfi nadmérném vytazeni ramen. Z hlediska techniky béhu
vedou kulata zada zpravidla k vétSimu predklonu trupu s pfesunem tézisté téla vice
vpred. Nasledkem je zhorSena prace pazi a tendence k béhu pfes Spicky. Vlivem
vétSiho sevieni hrudniku je i v tomto pfipadé znaéné omezeno dychani. Dodate¢né

dochazi k podsazeni panve, coz vede ke kratSimu kroku a pochopitelné k celkovému

snizeni ekonomiky béhu.

Obr. 20 - Cvi€eni provadime pomalym
zdvihanim spojenych rukou za zady, plynule
a bez kmitani s vydrzi v krajni pozici, €imz
protahujeme zejména dolni ¢asti prsnich
svall. Chybou je preklanéni trupu nebo

hlavy.

Obr. 21 - V tureckém sedu se vytahneme v pase
a zapazujeme jen v malém rozsahu s dlanémi
vzhuru a palci vzad. Cvicenim posilujeme

mezilopatkoivé svaly.
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Obr. 22 - Pomoci klasickych
kliki posilujeme predevsim
svaly pazi, ramen, zad a s
lokty vice od téla také prsni
svaly. Snadnéjsi variantou
pro zeny nebo déti jsou
damské kliky s nohama v
kleku.

3. Nadmérné prohnuti v bedrech a zaklon trupu

Nespravna funkce trupu se pfi béhu nej¢astéji projevuje nadmérnym prohnutim v
oblasti bederni patefe, tzv. bederni hyperlordozou. Tato svalova disbalance je
zpusobena ochablymi bfiSnimi svaly a zkracenymi bedernimi vzpfimovaci. MozZnou
pricinou jejich zkraceni je jejich nedostatecné protahovani, a to ¢asto v kombinaci s
béhem na tvrdém podkladu. Z hlediska techniky béhu se uvedena dysbalance

projevuje kratSim krokem s tendenci k dokroku pod trup.

Obr. 23 - Posilovani primych bfisnich
svalll provadime pouze v omezeném
rozsahu s bedry v kontaktu s podlozkou.
Pro zac¢atec€niky je vhodnéjsi cvicit s

predpazenim.
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Obr. 24 - Pri posilovani Sikmych bfiSnich
svalti dosahneme vyraznéjsi rotace trupu
stfidavym uklonem pfi varianté s rukama

v tyl, kdy loket sméruje k opaénému

kolenu.

Obr. 25 - Protahovani bedernich
vzpfimovacu provadime pomalym
predklonem s kulatymi zady,
priCemz se soustredime predevsim
na tah v bederni oblasti zad. Hyzdé

stale zustavaji v kontaktu s patami.
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4. Kycle jako tlumice

Obr. 26 - Ve stoji prednozném s rukama v bok
protlacujeme panev dopiredu dold, ¢imz velmi
dobre protahneme svaly predni strany stehna.

Dochazi k pokréeni kolene a mirné se zdviha pata

zadni nohy od zemé.

Obr. 27 - Z lehu na zadech pomalu
protlacujeme panev vzhiru se
soucasnym stazenim hyzdi. V
kontaktu se zemi zGistaneme
prakticky jen rameny, uhel v
kolenou se rovna témér 90

stupnum.
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5. Nadmérné vykyvy boki

Nadmérné pohyby bokU nahoru a doll predstavuji pfilis veliké vykyvy osy panve,

které jsou nejlépe viditelné ze zadniho pohledu. Pohyb je podobny kolébani.

Hlavnimi svalovymi skupinami, které toto zpusobuiji, jsou v tomto pfipadé pfitahovaci
(adduktory) a odtahovaci (abduktory) stehenniho svalu. Abduktory jsou malou
skupinkou svall na vngjsi strané stehna s narocnym ukolem udrzet stranovou
stabilitu panve pfi kazdém kroku. PFi jejich nedostateCné kondici dochazi k
popsanému vyoseni panve, coz ma za dUsledek skoliotické drzeni patefe s
pretézovanim meziobratlovych plotének. Uvedené vyoseni je pfi béhu Casto
doprovazeno prolomenim kolena smérem dovnitf u dokracCujici dolni koncetiny. V
tomto momenté je osa panve seSikmena na druhou stranu. Pfi dokroku muze dojit i k
pronacnimu propadu, kdy se kotnik propada smérem dovnitf. BéZec v téchto
pfipadech vétsinou reaguje kompenzacnim naklonem trupu na druhou stranu, ¢imz

sice udrzi rovnovahu, ale jesté vice zhorSuje skoliotické drzeni patere.

Obr. 28 - A
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Obr.28 - B - Pri posilovani abduktor(i zpevnime trup a unozujeme
ve sméru podélné osy trupu. V pripadé problému volime jednodu

cvi€eni v lehu na roku s oporou ruky pred trupem.

Obr. 29 - Pri protahovani abduktort
pfenasime vahu do strany na jednu nohu,
pfi€éemz udrzujeme trup zpfima bez
predklonu. Obé navzajem rovnobézna
chodidla zastavaji celou plochou na

podlozce.
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6. Aby nebolela kolena

Spravna funkce kolen je pro kazdého bézce velmi dllezita, proto se budeme dale
zajimat o stehenni svalstvo, kiteré ma pro bezvadné fungovani kolen, a tim i na
techniku béhu, zasadni vliv. Hlavnim svalem na pfedni strané stehna je kvadriceps,
neboli ¢tyrhlavy sval stehenni. Jedna se o nejvétsi a nejsilngjsi sval v lidském téle.
Kazdy z jeho Ctyf hlav zaCina na jiném misté, ale vSechny se spolecné upinaji tésné

pod kolenem - CéSkou, ktera je tak ve skuteCnosti vystavena velkému silovému
pusobeni. Hlavni funkci kvadricepsu je extenze nebo-li pfedkopnuti v koleni a také

jeho stabilizace. Kromé toho, se jedna z jeho hlav, pfimy sval stehenni, podili i na

flexi v kyCli. Pokud je tato hlava zkracena, dochazi navic i k vysazeni panve a k
nadmérnému bedernimu prohnuti, coz zakonité vede ke zkraceni bézeckého kroku.

V pfipadé, kdy je kvadriceps celkové vyrazné silnéjSi a zkracené€jsi nez zadni strana
stehna, zvySuje se tlak na ¢é8ku a upon kvadricepsu, €imz pfi pohybu dochazi k
neumérnému drazdéni a k moznym zanétim nebo artritickym zménam na ¢éSce
nebo v jejim okoli. Pfi zkraceni jedné z postrannich hlav mize byt naruSena celkova
stabilita kolena. Ta se, zjednoduSené feCeno, projevuje postavenim dolnich koncetin

do “X" nebo “O” se vSemi negativnimi disledky pro optimalni techniku samotného
dokroku.

Naopak pfi nedostate¢né kondici kvadricepsu je zhor§ena funkce kolena jako tlumice
narazu v momenté prvniho kontaktu nohy s podlozkou. V praxi je optimalni, pokud v
tomto pfipadé neni koleno uplné propnuté, Cimz nejvétSi naraz prebiraji pravé

svalové skupiny.
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Obr. 30 - Ctyrhlavy stehenni sval mGizeme

posilovat mirnymi podiepy na jedné noze.

7. Pokud pri béhu prilis sedite

Hlavni svalovou skupinou zadni strany stehna jsou tzv. hamstringy. Opét se jedna o
skupinku svalu, tentokrat s hlavni funkci flexe (ohnuti) kolena. Hamstringy také
pomahaji hyzdim pfi dokon€eni odrazového naporu v kycli. V pfipadé jejich oslabeni

Ci zkraceni béZec sedi a neni schopen dosahnout optimalni délky kroku. Spravna
funkce hamstringl je velmi dilezita i pro stabilitu kolena, resp. jeho pfednich
kfizovych vazu. | v tomto pfipadé nerovnomérny svalovy rozvoj pfi béhu vede ke

stranovenému pretézovani kolena.

8. Pro jisty krok

Zde si popiSeme a ukazeme cviCeni na lytkové svaly a achilovky, které jsou pro
stabilitu oborové faze také dulezité a které pfi béhu leckdy museji hodné vydrzet.

Mnoho bézcl nam da urCité za pravdu, ze s achilovkami a lytky je spjato mnoho
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zdravotnich problému. Napf. akutni &i chronické potize s achilovkami jsou velice

Casté potiZe skoro kazdeho bézce.

Soucasna vyvoj civilizace achilovkam a lytkim skute¢né pfili§ neprospiva. Spise se

da fict, Zze dokonce vede k jejich degeneraci. Zafrnym pfikladem jsou Zeny nosici
vysoké podpatky. Z biomechanického pohledu vzhledem k nefyziologickému a pfilis
strmému uhlu chodidla je potom vyrazné zkraceni lytek a ochabovani svalu predni
strany bérce jen logickym dusledkem. Dale je i u bézcl obCas paradoxné na viné
nevhodna obuv s pfili§ vysokou patou, kterou néktefi vyrobci konstruuji ve snaze o

co nejvySSi tlumeni. Zkracena lytka potom neumoziuji potfebny pohybovy rozsah.
(Tvrznik a Gerich, 2014)

Obr. 31 - Cvic¢eni provadime v maximalnim
pohybovém rozsahu. Pfi vyponu lytko
posilujeme. Pokud chceme pfi cviéeni souc¢asné
i protahovat Sikmy lytkovy sval, postavime se
napf. na obrubnik, aby se v dolni pozici paty
dostaly pod

uroven Spicek.

Obr. 32 - Timto cviéenim vedle dvojhlavého
lytkového svalu vyraznéji protahneme i
hluboky lytkovy sval. Podminkou spravného
efektu toho cviku je udrzet patu zadni nohy s

kontaktem se zemi.
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Nesmime zapomenout na velmi dilezitou véc, ze déti se dokazi soustfedit pouze
kratkou dobu a vzdy v nejvétSi mife na zaCatku tréninkové jednotky. Proto je vhodné
slozitéjSi cviCeni zafazovat na zacCatek tréninkové jednotky a délat Casté pauzy. Tim

se nam také potvrzuje nepsané pravidlo, Ze déti nejsou maly dospély a na to
nesmime zapominat. Protahovaci cviCeni, které jsme si popsali vySe, jsme
zarazovali vétSinou hned po zahfati organismu. Nékdy jsme protahovani v lehCi verzi
pouzili na konci tréninkové jednotky pro uklidnéni organismu. Protahovani ur€itych
partii nam dopomohlo k odstranéni nevhodnych pohybovych navykd, které vedly k
typickym chybam v jednotlivych technikach béhu. Zamérfili jsme se kromé vysSe
uvedenych cvikl také na rozvijeni hlubokého stabilizaéniho systému, ktery je
dalezitou soucasti pro zapojeni vSech potfebnych svall k aktivnimu pohybu. | béhem
dvou mésicl se da zapracovat na zlepSeni techniky béhu a to jen diky protahovacim
cvikim. Chyby, které se v technice vyskytovaly mizeme timto zpusobem pomérné

dobfe odstranit a vyhnout se tim i budoucim nepfijemnym zdravotnim komplikacim.

9.7.2 Specificka bézecka cviceni

Specifickd béZecka cvi¢eni nebo jak se také Casto fika béZecka abeceda - neni
provadéna zdaleka jen dospélymi atlety nebo vrcholovymi atlety, ale kvuli svému
pozitivnimu vlivu i v oblasti posilovani svall dolnich koncetin a spravného drzeni téla

v mnoha jinych sportech napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi.

Atletickou abecedu jsme zarazovali do kazdé tréninkové jednotky, jako soucast
rozcviCeni pfed samotnym vykonem, kdy muizZe slouzit jako dobry prostiedek pro
ustaleni techniky a protazeni urCitych svalovych skupin. Nékdy, jako tomu bylo v
téchto dvou mésicich, jsme se atletické abecedé vénovali i déle, nez jen na zaCatku

tréninkové jednotky.

U téchto bézeckych cviCeni se zapojuje velka Skala svalovych partii a pracuje tak

celé télo. Snazili jsme se pfi neustalém opakovani vnimat, jaké svaly pravé
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protahujeme a jaky cvik je k ¢emu dobry. Zvolila jsem pét zakladnich cviki z
atletické abecedy, které jsme s détmi neustale opakovaly. Cvik jsem vzdy nazorné
ukazala a déti ho zkousely po mé. CviCeni déti provadély ¢asto po dvojicich, nékdy i

Vv,

abych méla Cas radné dohlizet na spravné provedeni.

Ze zacCatku jsme cviky provadéli na kratSich vzdalenostech a postupné jsme
vzdalenost prodluzovali. Zhruba po mésici, kdy déti téchto pét abecednich cviku, dle
mého nazoru, ovladaly, jsme zkusili tyto cviky zrychlovat, provadét pozpatku nebo

také bokem.

U vSech cvi€eni plati zakladni poloha vzpfimené horni poloviny téla, aktivované
bfisSni svalstvo, relaxovana ramena spolu s technicky spravnym pohybem hornich
koncetin (paze ohnuta v lokti do cca 90°, pfirozeny rozsah pohybu rovnobézné se
smérem pohybu, mirné sepnuté prsty v dlaf, pohyb vychazi z ramen) a pomysiné za

lanko vytazena hlava vzharu.

Bézecka abeceda v sobé sdruzuje prvky posilovani, koordinace, protahovani a hry.

BéZeckou abecedou docilime, Ze kromé béZeckého pohybu zlepSime také jemnou

motoriku, pohyblivost a smysl pro rytmus.

Liftink: Plynuly pohyb, kdy $picky chodidel zlstavaji ve stalém kontaktu s
podlozkou a stfida se odvijeni jednoho chodidla na SpiCku a zaroven druhého na
patu. KoncCetina s patou na zemi by méla byt propnuta, zatimco u té s chodidlem na
Spicce by mélo dojit k namifeni kolene vzharu a dopfedu. Plynule stfidame levou a
pravou v cyklickych pohybech za pfidani pohybu hornich koncetin ve spravné

poloze.
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Obr. 33 - provadeény liftink

Kontrola spravného provedeni: Maximalni rozsah dvojiho pohybu kotniku hodnoti
trenér pohledem ze strany. VSima si odvijeni chodidla az na SpiCku palce pfi
maximalnim zvednuti paty od zemé a upIné extenze druhé nohy v kolené. Kritériem

je maximalni vzdalenost obou kolen od sebe (Dostal a Velebil, 1992).

Casté chyby u déti s nespravné provadénou technikou tohoto cviéeni:
Chyba 1: maly rozsah odvijeni chodidla

Naprava: na misté opakované provadéni liftinku pouze jednou nohou, potom druhou

nebo a dale mizeme strfidavé

Chyba 2: zvedani chodidla od zemé

Naprava: pomalé provadéni na misté, nebo mizeme v Sikmé poloze téla s oporou o

zed, s vydrzi v poloze chodidla opfeného o zem na Spicku palce

Chyba 3: neuplna extenze oporové nohy

Naprava: zamérné zdlraznéné energické protlaCovani nohy v kolené nazad, popf. s

tlakem ruky na koleno
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Skipink: Dynamické stfidani zvedani kolene jedné kongetiny vzhlru, respektive
skakani, pfi kterém by se odrazova noha méla dostat do maximalni extenze. Podle

dosazené polohy a vysky kolene rozeznavame nizky, polovysoky a vysoky skipink.

Obr. 34 - provadény skipink

Kontrola spravného provedeni: Trenér hodnoti provadéni pfi pohledu ze strany.
VSima si extenze oporové nohy, vysSky zdvihu kolen vzhledem ke kyclim, naklonu

trupu pred vertikalu, vytazeni panve a udrzeni hmotnosti na Spickach.

Casté chyby u déti s nespravné provadénou technikou tohoto cviéeni:
Chyba 1: celkova nekoordinovanost nebo “kulhavé® provadéni

Naprava: cvi¢eni na misté a pak v chuzi jen levou nebo jen pravou, skipink na misté

, V chlizi“, skipink na misté s mirnym zvedanim kolen

Chyba 2: zaklon trupu

Naprava: védoma snaha o pfedklon, cviceni s oporou pazi o zed nebo zabradli

Chyba 3: nizké zvedani kolen

Naprava: posilovani zvedacu stehna, nap¥. opakované pfitahy kolenem k rameni ve

stoji na jedné noze
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Chyba 4: pokréena oporova noha, ¢imz dochazi k ,sezeni“ pfi skipinku

Naprava: vysoké zvedani kolen s uplnym naponem oporové nohy v chuzi, klus

poskoCny se zvedanim Svihové nohy do skréeni pfednozZzmo

Chyba 5: zvedana noha je nasilné slozena, pata se dostava do blizkosti hyzdé

Naprava: védomé uvolnéni bérce

Zakopavani: Cyklické stfidani zakopavani paty jedné koncetiny do hyzdé. Dopad
chodidla provadén na $pic¢ku. Dulezité je udrzeni polohy panve v mirném podsazeni
a neprohybani se v bedrech. K této chybé pfispivaji nedostateCné protazené
extenzory kolenniho kloubu (pfedevsim ctyrhlavy sval stehenni), které nedovoli

kyzeny rozsah pohybu.

Obr. 35 - provadéné zakopavani %

Kontrola spravného provedeni: Trenér hodnoti provadéni pfi pohledu ze strany.

V&ima si rozsahu pohybu zakopavani bérce, spravné polohy stehen a drzeni trupu.
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Casté chyby u déti s nespravné provadénou technikou tohoto cviéeni:

NejCastéjsi chybou je pfilis§ velky pfedklon, maly rozsah pohybu a provedeni ,pod
télem®, kdy se kolena pohybuji vpfed a zakopnuti je provedeno slozenim bérce pod

stehno a ne za télem.

Chyba 1: stehno nezustava v prodlouzeni trupu a je mirné prednozeno

Naprava: cviCeni provadime pfi postaveni bokem ke sténé a cviCime oddélené
pohyb bérce vnéjsi nohy s duslednym zachovanim neménného postaveni stehna v

prodlouzeni trupu

Chyba 2: pfiliSny predklon trupu

Naprava: dbame na drzeni trupu a hlavy zpfima s pohledem asi 20 m. pfed sebe

Predkopavani: Opét jde o cyklicky dopfedny pohyb dolnich kon&etin v plné
extenzi, s dopadem na S$piCku, nasledovany aktivhim pohybem fixovaného
hlezenniho kloubu pfes pfedni €ast chodidla do odrazu. Cvieni je provadéno v

mirném zaklonu.

Obr. 36 - provadéné predkopavani
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Kontrola spravného provedeni: Trenér hodnoti provadéni pfi pohledu ze strany.
VSima si vysSky zdvihu kolen a aktivniho vykyvnuti bérce vpred. Kontroluje polohu

trupu, aby nebyl pfehnané zaklanén a provadéni cviku pfes Spicky chodidel.

Casté chyby u déti s nespravné provadénou technikou tohoto cviéeni:
Chyba 1: nedostatecné vedeni pohybu kolen vpfed vzhiru

Naprava: opakovany skipinkovy pohyb kolene Svihové nohy

Chyba 2: pfilis velky zaklon trupu

Naprava: védoma snaha o predklon

Chyba 3: rychlé vykyvnuti bérce s naslednym doslapem na celé chodidlo

Naprava: nacvik vykyvnuti bérce s oporou u stény

Chyba 4: nedostatecné aktivni rychly doslap na podlozku

Naprava: nacvik aktivniho rychlého doslapu s oporou u stény

Odpichy: Cvi¢eni je zalozeno na zakladé odrazii z jedné koncetiny smérem vpied.
Odrazova noha se musi dostat do pIné extenze, zatimco predni koncetina ve flexi v
kolenim kloubu smérem vpfed a mirné vzhuru. Opét s aktivnim pohybem hlezenniho

kloubu pfi odrazu.

Obr. 37 - provadéné odpichy
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Kontrola spravného provedeni: Trenér hodnoti provadéni pfi pohledu ze strany.
VSima si prace kotniku a darazu pazi, které s dolnimi koncetinami provadeji veétsi

rozsah pohybu.

Casté chyby u déti s nespravné provadénou technikou tohoto cviéeni:
Chyba 1: nedokon&eny odraz

Naprava: odraz provadét nizko nad zemi, dopinat kazdy odraz az do Spi¢ky chodidla

Chyba 2: nedostatecny bézecky pohyb pazi

Naprava: sledovat ruce, aby se dostaly az nad vysi brady

9.7.3 Nacvik bézeckych pohybti

Pro zapamatovani a zautomatizovani spravné techniky bé&zeckych pohybu a
jednotlivych &asti cvikl bézecké abecedy, musime nejdfive provadét nacvik na misté
nebo za chuze. Timto zplsobem se nacviCuje vétSina bézeckych cviCeni a i

uvedenych cviCeni bézecké abecedy.

Trénink pohybu hornich koncCetin

Nacvik pohybu pazi

Spravny pohyb provadime nejprve na misté, pozdgéji za chlize pfi tzv. atletické chizi
(RUZICKA, 1992). P¥i stfidavém pohybu paZi je sviran mezi predloktim a zaloktim
uhel cca 90 stupnil. Vpfedu je pohyb pazi ukon€ovan rukou sevienou mirné v pést,

priblizné ve vysi brady, vzadu se ruka dostava na uroven boku.
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Chyba 1: zvednuta ramena, kifeCovity pohyb pazi

Naprava: pfi pomalém pohybu paZzi kontrolujeme postaveni ramen a hlavy, uvolnéni

ramenniho pletence, pohyb pazi vede loket

Chyba 2: nadmérny pohyb pazi do stran

Naprava: pohyb pazi v postaveni tésné u stény, vedle cvi€encu, drzenim koncu
ruCniku nebo Saly zavéSenych kolem krku, pohyby se Stafetovymi koliky €i klacky,

pfed zrcadlem

Chyba 3: nespravny uhel pazi v loketnim kloubu

Naprava: pfi opakovani pohybu pazi si uvédomovat spravny uhel sevreni, tedy cca

90 stupnd.

Trénink pohybu dolnich koncCetin

Predkyv bérce na misté

Technika se provadi ve stoji na vyvyseném misté. Bérec vykyvuje vpfed pfi pohybu

stehna dolu, paze se pfidrzuje zabradli, Zebfin €i jinych napomocnych pfedmétu.

Zpusoby provedeni daného cviku: Ve stoji na lavicce u zebfin, z malého az do

maximalniho rozsahu pohybu.

Bézecky pohyb jedné nohy

Technika se provadi ve stoji na vyvySeném misté. Plynule na sebe navazuje zdvih

stehna, predkyv bérce, zasvih stehna a slozeni bérce.

Zpusoby provedeni daného cviku: Ve stoji na obrubniku u zabradli s pfidrzovanim
jednou pazi, z malého az do maximalniho rozsahu pohybu (koleno k rameni vpfedu

a chodidlo nad uroven ramen vzadu).
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Zasvihy na misté

Technika se provadi ve stoji na vyvySeném misté zasvihy celé nohy, se sloZzenim

bérce pfi pohybu stehna vpred.

Zpusoby provedeni daného cviku: S pfidrzovanim jednou pazi ve stoji na lavicce u

Zebfin, z malého az do maximalniho rozsahu pohybu.

Bézecky pohyb nohou v lehu

Technika se provadi vleze, kdy se nohy pohybuji nad podlozkou v dopfedném
horizontalnim sméru nebo ve sméru vertikalnim vzharu. Dany pohyb je také nazyvan

jako ,jizda na kole“.

Zpusoby provedeni daného cviku: V lehu na zadech nebo ve stoji na lopatkach,
na maximalni rozsah pohybu stehen a bércu, na rychlost, nap¥. po dobu 10 s, anebo

na silu (se zatézi pfipevnénou na chodidlech nebo kotnicich).

Chiize se zvedanim kolen
Technika se provadi s naponem odrazové nohy a bézeckym pohybem pazi.

Zpusoby provedeni daného cviku: Pohyb vykonava pouze prava nebo pouze leva

noha, pohyb je vykonavan na kazdou tfeti dobu (stfidavé), anebo na kazdy krok.

Chuize se zahrabavanim

Technika se provadi za chize se zvedanim kolen, naslednym vykopnutim a aktivnim

zahrabnutim bérce k dokroku.

Zpusoby provedeni daného cviku:: Pohyb vykonava pouze prava nebo pouze leva

noha, pohyb je vykonavan na kazdou tfeti dobu (stfidavé), anebo na kazdy krok.

Nacvik je provadén z mirného az do maximalniho rozsahu pohybu (VACULA, 1974)
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9.7.4 Prupravna cviceni

Mezi prapravna cviCeni jsem zaradila cviceni zaméfena na béh - netradi¢ni formou
pohybovych her, ktera je pro déti zabavnéjsi. Pohybové hry rozvijeji rychlost,

vytrvalost, ale také hlavné slouzi ke zdokonalovani techniky béhu.

9.7.4.1 Pohybové hry zaméfené na rozvoj rychlosti

Masinka
Pomucky: znacky na vymezeni trati
Motivace: ,Jede, jede masinka, koufi se ji z kominka*

Popis cinnosti: Zaci vytvofi nékolik zastupl, vzdalenost mezi z&ky je na
pfedpazeni. Prvni zak v zastupu urCuje smér a pfi béhu provadi ruzné pohybové
ukoly, které odpovidaji jizdé masSinky na trati (slalom - jizda v lese, dfep - jizda v
tunelu, poskoky- jizda po poli, apod.), ostatni Zaci v zastupu ho napodobuiji. Ukoly

muze urCovat trenér - vSe déti provadéji na povely: les - slalom, tunel - podfep, pole

- poskoky. Déle je mozné na domluveny signal provést vyménu, kdy prvni v zastupu

je vystridan poslednim bézcem v zastupu.

Vlastni nazor: Tato hra déti velmi bavi, kazdy chce byt ,lokomotiva“ a uréovat

drahu celé masinky. Doporucuji hru vyuzit v zahfivaci ¢asti tréninkové jednotky.
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9.7.4.2 Pohybové hry zamérené na rozvoj vytrvalosti

Béh k neznamému cili
Pomucky: zadné
Motivace: ,Vydrz az do konce*

Popis €innosti: Vyznacime si dvé ¢ary vzdalené od sebe asi 30 metrd. Vsichni

zaci se shromazdi na jedné Cafe a na pisknuti trenéra vybéhnou ke druhé cCare.
Jakmile vSak trenér opét piskne, rychle se vSichni otoCi a bézi zpét ke startovni Care.
Trenér piskne jesSté nékolikrat a pokazdé je to povel k obratu a béhu na druhou
stranu. Nikdo nevi, zda bude cilem prvni nebo druha Cara. Pak se trenér odmiCi a

kdo nejdfive pfebé&hne ¢aru vpfedu, vyhrava.

Vlastni nazor: Velmi vyborna pohybova ¢innost, pfi které je kazdy aktivni a mize

zvitézit i ne tak zdatny bézec.

9.7.4.3 Pohybové hry zaméfené na spravnou techniku béhu

Hra s béhem
Pomucky: zadné
Motivace: ,Vyznas se v pantomimé&?*

Popis ¢innosti: Skupina bézi na draze, na hfisti nebo lesni cesté. Trenér nebo
nékdo z zakl bézi jako prvni a udava zpusoby béhu. Uplatni se zde uméni ovladani i

zvladani pantomimickych pohybu. Pfiklady poveld a namétu:

pfi béhu bud' co nejvétsi nebo co nejmensi
* béz jako bys létal
* béz co nejtiseji

* béz co nejhlucnéji
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Vlastni nazor: Musim fici, ze tato hra je velmi oblibena. Déti hra velmi bavi a

neustale vymysleji nové podnéty na pantomimické pohyby.

9.7.4.4 Dalsi pohybové aktivity zamérené na spravnou techniku
béhu

Béh se stfidanim tempa (indiansky béh)

Popis c¢innosti: Na draze, hfisti nebo v télocviné vymezime ftfi stejné dlouhé
Useky. Zaci b&zi na prvnim useku volnym tempem, na druhém Useku zrychli a na
tretim Useku bézi opét volnym tempem. Tempa muizeme stfidat tak, ze na prvnim

useku bézi rychle, na druhém volné a na tfetim opét zrychli.

Stupnovany béh (rovinky)

Popis ¢innosti: Na piimém Gseku plynulé stupriovani rychlosti b&hu z klusu az

do submaximalni nebo maximalni rychlosti.

Spravné provedeni: Z klusu pozvolna postupnym prodluzovanim kroku
stupfiujeme tempo béhu. Prubézné zvétSujeme rozsah a intenzitu pohybu hornich
koncetin, vytlaCujeme panev dopfedu a zvySujeme silu odrazu. Dokrok je v blizkosti
pruméru svislé téznice se zemi. ZkuSenost ukazuje, Zze je dobré zaméfit se
pfedevsim na prodlouzZeni kroku. Stupfiovana rychlost musi byt stale pod kontrolou.

Do maximalni rychlosti se béZzec mize dostavat, jestlize dokaze stabilizovat techniku
stuprfiovaného béhu. Az v této fazi je vhodné se zaméfit na zrychlovani frekvence.

Po probéhnuti useku musime dbat na postupné zpomalovany, uvolnény a dlouhy
dobéh. Rychlost béhu musi odpovidat aktualni béZecké urovni déti. Hlavnim ukolem

pfi stupnovani rychlosti je dodrzovani spravné bézecké techniky.
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Instrukce trénujicim: ,Soustfedte se na postupné prodluzovani kroku zesilovanim
odrazu. Pozdéji se soustfedte na zrychleni frekvence kroku (pohybem pazi
pusobicich jako “urychlovace” pohybu nohou). Nezadrzujte dech, dbejte na plynulé

dychani.”

Organizace pfi tréninku: Idealni je, kdyz déti béhaji ve dvojstupech ¢i zélezi na
poCtu déti. Na usecich 30 - 50 m. Stupriované béhy zacdiname z klusu. Trenér
stanovi prvek techniky, na ktery se déti zaméfi. Zdlrazni, ze spolu nesméji zavodit.
MiZze s détmi i béZet a udavat jim rytmus bé&hu. Zpét se déti vraceji chizi, pfi které

se vydychaji a uklidni. Trenér své pfipominky na déti vola.

Kontrola spravného provedeni: Trenér hodnoti techniku jednak pohledem ze
strany (zakladni hodnoceni), jednak pohledem zezadu (pohyb pazi, zplsob doslapu,

kymaceni trupu do stran).

Casté chyby u déti s nespravné provadénou technikou tohoto cviéeni:

Chyba 1: pfehnana frekvence kroku na ukor jeho délky, neplynuly pfechod do

maxima

Naprava: akustické udavani rytmu, béh se spolubéZzcem, ktery provadi cviceni

vzorne, béh ve skupiné

Chyba 2: nedostatecné napnuti odrazové nohy

Naprava: snazit se pfi béhu ,odtlaCovat zemi co nejdale za sebe“, skakavy béh,

odpichy

74



Chyba 3: chyby tykajici se techniky béhu obecné — zaklon hlavy, dokrok Spickami

ven atd.

Naprava: snizeni rychlosti béhu a zaméreni se na jeho spravnou techniku - uvolnéné
drzeni hlavy zpfima s pohledem 20 m pfed sebe a pfedsunutymi rameny, klus po
&are s védomé rovnobé&znym pokladanim chodidel atd. (DOSTAL a VELEBIL, 1992).

Vybéhavani

Popis ¢innosti: Vyb&havani jak uvadi Ruzicka (1992) je opakovany b&h na rizné
dlouhych usecich (30-150m), ale pouze takovou rychlosti, aby bylo dité schopno
kontrolovat provadéné pohyby podle pokynu ucitele. Vyhodné je se zpocatku
vybéhavat v pfirodé, jelikoz toto prostfedi je pro déti pfijemnéjsi. Hlavni ukol
vybéhavani spociva v osvojeni si uvolnéného, ekonomicky Setrného béhu za pouziti
spravné techniky. V pomalém tempu dbame hlavné na kladeni chodidel ve sméru
béhu, doslap na pfedni ¢ast chodidla, zhoupnuti pfes patu a postupné odvijeni od

paty na Spicku, pohyb nohou vedou kolena, uvolnéna ramena, pohyb pazi podél

bokUl (paze pokréeny v Uhlu cca 90 stuprid).

Casté chyby u déti s nespravné provadénou technikou tohoto cviéeni:
Chyba 1: zaklon trupu

Naprava: vétSi naklon hlavy vpfed, uvolnéni svall v bedrech, posileni bfiSniho

svalstva

Chyba 2: pfili§ vysazena panev

Naprava: protazeni svall v oblasti bederni patefe, posileni bfiSniho svalstva.

Chyba 3: kratky béZecky krok

Naprava: zvétseni kloubni pohyblivosti v ky&elnim kloubu, protazeni svall stehna na

pfedni i zadni strané, skipink, odrazy, béh po znackach
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Chyba 4: doSlap na celé chodidlo nebo patu

Naprava: klus na misté s vyraznym dosSlapem na $picky, liftink, odrazova praprava

Chyba 5: kladeni chodidel ze sméru bé&hu

Naprava: kontrastni kladeni chodidel do opaéného sméru, béh po ¢are

Chyba 6: nedokon&eny odrazovy napon, béh na pokréenych nohou

Naprava: zafazovani odrazu s prodluzovanim kroku

Chyba 7: nedostatecné zvedani kolen

Naprava: zafazovani skipinku s pfechodem do béhu a pfi rozcvi€eni pomalého béhu

se zamérnym zvedanim kolen

Béh — zebrik
Popis Cinnosti: Zaci probihaji Zebfik skipinkem, liftinkem. Aktivita vhodna na

odstrafiovani chyb b&hu prfes patu, nedostateénému zvedani kolen. Zebtik Ize

vytvofit ze Svihadel, tyek dfevénych, novinovych, atd.

Obr. 38 - zebfik
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Béh se stafetovymi koliky nebo klacky

Popis €innosti: Z4ci si do obou rukou vezmou $tafetové koliky nebo klacky. S
nimi pak bézi okolo télocvicny, na hfisti, na draze. Pohybova aktivita, ktera je urCena
na odstranovani Spatného pohybu pazi do stran. Pfed vlastnim béhem je mozné

provadét pohyby pazi na misté bez pohybu nohou.

Dale mezi prapravné cvieni jsem zaradila rizné druhy skokd a odrazu.

Do prapravné pfipravy je také vhodné zaradit rizné bézZecké useky. Stupriované (s
postupnym navySovanim rychlosti), zapinané (s maximaini intenzitou béhu v urcitych
¢astech useku) nebo disté technické pomalé. Pro doplnéni je mozné trénovat rlizné
startovni pozice a nasledné srovnani se do spravné bézecké techniky. Nemusi se
jednat o sprint, ale smyslem zlstava S$irSi zapojeni receptord a vyhodnocovani

nervovou soustavou v soucinnosti s jinym pohybem.

10 VYSLEDKOVA CAST

Vysledky vyzkumu jsou popsany nize a jsou uvedeny v tabulkach. Veskeré vysledky

jsou na zakladé sestavenych kritérii.

10.1 Vysledky vyzkumu primarni méreni

Technika behu déti v mladSim Skolnim véku - 1.méfeni

Béh je pfirozenou soucasti pohybu déti. Poté, co zvladnou chodici dovednosti, travi
déti pravé v tomto obdobi mnoho lokomoc€niho pohybu pravé béhem. Techniku béhu
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si déti v tomto véku neuvédomuiji, berou béh pouze jako zplsob pfesunu a provadi

ho neuvédoméle. A pravé proto, je potfeba v mladSim Skolnim véku zacCit nenarocné,
pomalu a jisté techniku do déti vstépovat. Sportujici déti jsou na tom samoziejmé
mnohem lépe, proto jsem zastancem toho, Ze kazdé dité by mélo byt soucasti
jakéhokoliv sportovniho krouzku ¢&i néjaké volno Casové aktivity, kde se bude po
télesné a fyzické strance rozvijet dopfedu. Jak bylo fe€eno, pro déti je nejvhodnéjsi

a nejpfirozenéjsi soucasti vyvoje hlavné hra. Proto se snazim na kazdém tréninku

déti rozvijet techniku bé&hu hlavné predevsim formou her. Hry jsou pro déti zabavné

a vylepSuji u nich i techniku béhu aniz by si to néjak uvédomovaly. Proto je
nejvhodnéjsi vymyslet pro déti riznorodé hry, které v sobé ukryvaji néjaké prekazky

Ci néjaké prvky z techniky béhu, kde si spravnou techniku vstépuji. DalSim
nepostradatelnym prvkem kazdého tréninku je rozhodné bézZecka abeceda, ktera by

vvvvvv

nejen pro dospélé, ale praveé i pro déti.

Celkova technika u déti v mladSim Skolnim véku je spiSe zbésily béh kupfedu. Déti

jsou v tomto véku hodné& naté&Sené na pohyb, stadi cokoliv Fict a uz bé&zi. Casto i bez
toho, aniz by znaly pravidla &i co maji vlastné délat. Reknéme si ale upfimné, ze v
dnesni dobé, kdy ovladly pravé volny Cas u déti pocitaCe a tablety, je pohyb déti

prosté krasny, at je jakykoliv.

Pfed vyzkumem byly déti hodné zbrklé a technika béhu pro né nebyla vibec
dulezita. Celkova technika u déti v mladSim Skolnim véku je nekontrolovatelna.
Poloha hlavy je Casto v zaklonu nebo naopak moc v pfedklonu. Poloha trupu je
velkym stézejnim problémem. Pfevazuje pozice, kdy je trup naklonén do predklonu,
jelikoz se déti snazi byt neustale co nejdfive v cili. Déti v mladSim Skolnim véku
nebéhaji zadné dlouhé vzdalenosti, vesmés se cela atleticka praprava to&i okolo
béhani na kratké vzdalenosti, proto maji sklony vzdy co nejrychleji tuto vzdalenost
ubéhnout. Ikdyz neni zrovna bézecka prliprava vyznacena, ze bude zavodni - déti

maji stejné porad tendenci k zavodéni. DalSim velkym problémem déti v tomto véku

je prace pazi. Uhel v lokti neni takfka zadny. Déti b&Zi a obé& ruce vladi za sebou.

Praci pazi, ktera ma béhu nejvice dopomoci, bohuzel nevyuzivaji. Dale je velkym
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problémem poloha panve, kdy maji celkem obrovské stranové vykyvy pfi pohledu ze
zadu a opakovanym problémem je, Ze pfi béhu sedi. U oporové faze neboli dokroku
je zase velmi Casté béh pres SpiCku nebo naopak pres patu. Kladeni chodidel je béh
na delSi trat, jelikoZ je to dano celkovym postavenim téla a také nevybéhanim.

Dokonceni odrazu pfes Spicku je v poradku.

Nelze oCekavat, Ze déti v tomto véku budou bravurné ovladat spravnou techniku
béhu. Jednak, se spravné technice teprve uci a za druhé, se spravna technika musi

za nas Zivot teprve vybéhat. Ale neznamena to, ze k nam pfijde spravna technika
sama. Proto jsem se snazila docilit, Ze opakovanim bézeckych prapravnych cvieni

a vstépovanim spravné techniky uz od mladsiho Skolniho véku, dokazi techniku

béhu zlepsit.
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Tabulka 1: Tabulka nam ukazuje popsana jednotliva kritéria - vysledky vyzkumu

1.méreni.

Proband Poloha Poloha Prace Poloha (D To] ({e] ¢ Kladeni | Dokonce
hlavy trupu pazi panve chodidel | ni odrazu
(stupné)

Martin Predklon Kulata 30 Posazeni  Spicka  Zesméru  Spicka
zada béhu

Matyas Zéaklon Predklon 60 Predsazen Pata Ze sméru Spi¢ka
i béhu

Eliska Normalni ~ Normalni 60 Kyvavé Stred Ve sméru Spicka
pohyby béhu

Klara Zaklon Prohnuti v 60 Predsazen Pata Ze sméru Spicka
bedrech i béhu

Ema Normalni  PFedklon 0 Posazeni  Spicka  Vesméru  Spicka
béhu

Tomas  Predklon Kulata 30 Posazeni  Spicka  Zesméru  Spicka
zada béhu

Jirka Zaklon Prohnuti v 60 Predsazen Pata Ve sméru Stred
bedrech i béhu
Sabina Zéaklon Predklon 0 Pfedsazen  Spicka Ve sméru Stred

i béhu

Oliver Predklon Kulata 30 Posazeni Stred Ze sméru Spicka
zada béhu

Josef Predklon Kulata 0 Posazeni Stred Ze sméru Spicka
zada béhu
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Tabulka 2: Tabulka nam ukazuje hodnoceni - znamky jako ve Skole z 1. méfeni.

Nejlepsi provedeni znamena znamka jedna, jako ve Skole a nejhorsi znamka pét.

Proband Poloha Poloha Poloha Dokrok Kladeni | Dokonce
hlavy trupu panve chodidel | ni odrazu
Martin 4 4 4 4 3 4 2 |

Matyas 5 5 3 4 3 4 2
Eliska 2 2 3 3 3 2 2
Klara 4 4 3 4 3 4 2
Ema 3 4 5 4 3 2 2
Tomas 4 4 4 4 3 4 2
Jirka 4 4 3 4 3 2 2
Sabina 5 5 5 4 3 2 2
Oliver 4 4 4 4 3 4 2
Josef 5 5 5 4 3 4 2
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Tabulka 3: Tabulka nam ukazuje hodnoceni ze znamek - primér z 1. mérfeni.
Tabulka nam ukazuje prumér ze 7 oznamkovanych kritérii v technice béhu a

vyslednou znamku. Znamky jsou jako ve Skole 1 - 5.

Proband Primérna znamka

Martin 3
Matyas 4
Eliska 2
Klara 4
Ema 3
Tomas 4
Jirka 3
Sabina 4
Oliver 4
Josef 4

10.2 Vysledky vyzkumu zavéreéné méreni

Technika béhu déti v mladSim sSkolnim véku - 2. méreni

Jak uz bylo fe¢eno, béh u déti v mladSim Skolnim véku je hlavné zplsob pfemisténi.
Tak jak jim jejich télo dovoli, tak bézi. Domnivala jsem se uz pfed zaCatkem
vyzkumu, Ze to nebude pfiliS snadné, Ze déti budou zbrklé a Ze kontrolovat jejich
béZeckou techniku nebude uUplné snadné. Ale hlavhé mne zajimalo, zda i v tomto
véku, bude apelovani na spravnou techniku béhu - speficickym bézeckym cvi€enim,
opravdu na jejich vykonu viditelné. Musim fici, Ze ackoliv jsem tomu véfila, tak jsem

byla mile pfekvapena. Za dobu dvou mésicl déti dokazaly svoji celkovou techniku v
béhu zlepsit opravdu o vyrazny krok vpfed. A to v8e jen formou her, béZeckou

abecedou a doplikovym prapravnym cvic¢enim.
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Poloha hlavy uz nebyla tak znatelné v zaklonu a poloha trupu nevycnivala do
predklonu. Prace pazi se také znatelné zménila. Ackoliv détem jesté Castecné zUlstal
jejich nekontrolovatelny pohyb pazi, pfes vSechny mozné druhy nacviku se preci jen

uhel v lokti nakonec zacal podobat 90 uhlu. Pfed vyzkumem byla jejich poloha panve
pfi pohledu ze zadu hodné kyvava do stran. Po vyzkumu se kyvani o par procent

snizilo.

Tabulka 4: Tabulka nam ukazuje popsana jednotliva kritéria po 2 mésiénim vyzkumu

- 2.méreni.

Proband Kladeni

chodidel

Dokonce
ni odrazu

Prace
pazi

(stupné)

Martin

Matyas

Eliska

Klara

Ema

Tomas

Jirka

Sabina

Oliver

Josef

Normalni

Zaklon

Normalni

Normalni

Normalni

Normalni

Normalni

Zaklon

Normalni

Predklon

Normalni

Predklon

Normaini

Prohnuti v

bedrech

Predklon

Normalni

Normalini

Predklon

Normalini

Normaini

70

70

90

90

70

70

90

70

50

50

Normalni
Normalni
Normalni
PFed§azen
i
Posazeni
Normalni
Normalni
PFed§azen
i

Normalni

Posazeni
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Spicka
Spicka

Spicka
Stred

Stred

Ve sméru
béhu

Ve sméru
béhu
Ve sméru
béhu
Ze sméru
béhu
Ve sméru
béhu
Ze sméru
béhu
Ve sméru
béhu
Ve sméru
béhu
Ve sméru
béhu

Ve sméru
béhu

Spicka
Spicka
Spicka
Spi¢ka
Spicka
Spicka
Spicka

Spi¢ka



Tabulka 5: Hodnoceni - znamky jako ve Skole. Tabulka nam ukazuje oznamkovana

jednotliva kritéria v technice béhu z 2.méfeni. Znamky jsou jako ve Skole 1-5.

Proband Poloha Poloha Poloha Dokrok Kladeni | Dokonce
hlavy trupu panve chodidel | ni odrazu
Martin 2 2 2 2 1 1 1 |

Matyas 5 4 2 2 3 1 2
Eliska 1 1 1 2 1 1 1
Klara 2 4 1 4 1 4 2
Ema 3 4 2 4 1 1 1
Tomas 2 2 2 2 1 4 2
Jirka 1 1 1 2 1 1 1
Sabina 5 4 2 4 1 1 2
Oliver 3 3 3 2 3 1 1
Josef 4 4 3 4 3 1 1

Za splnéni kazdého kritéria povazuiji, ziskat znamku z hodnotici Skaly 1 - 3, tedy vice

jak 41%. Znamku 4 -5 nepovaZzuji za splnéni daného kritéria, tedy méné jak 40%.

Tabulka 6: Tabulka nam ukazuje - jaka znamka nam splnuje dana kritéria.

Znamka
1 100 - 81%
2 80-61%
3 60 - 41%
4 40-21%
5 20-0%
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Tabulka 7: Tabulka nam ukazuje celkovy pocCet znamek vSech déti z jednotlivych

Kritérii.
Kritérium Celkem 1 Celkem 2 Celkem 3 Celkem 4 Celkem 5
(znamka) (znamka) (znamka) (znamka) (znamka)
Poloha hlavy 2 3 2 1 2
Poloha trupu 2 2 1 5 0
Prace pazi 3 5 2 0 0
Poloha panve 0 6 0 4 0
Dokrok 7 0 3 0 0
Kladeni 8 0 0 2 0
chodidel
Dokonéeni 6 4 0 0 0
odrazu

Tabulka 8: Tabulka nam ukazuje pocet déti, které splnily ze v8ech kritérii znamku 1 -

3 a pocet déti, ktefi nesplnily a ziskaly tak znamku 4 - 5.

Kritérium Splnilo znamku 1-3 Nesplnilo
Poloha hlavy 7 déti 3 déti
Poloha trupu 5 déti 5 déti

Prace pazi 10 déti 0 déti
Poloha panve 6 déti 4 déti

Dokrok 10 déti 0 déti
Kladeni chodidel 8 déti 2 déti
Dokonéeni odrazu 10 déti 0 déti

Kratky komentari: Jestlize pozorovanych 10 déti nam udava 100%. Vyslo nam, zZe z

kazdého kritéria se zlepsSily vice jak 0 50%.
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1.kritérium: poloha hlavy - 70%

2 kritérium: poloha trupu - 50%
3.kritérium: prace pazi - 100%

4 kritérium: poloha panve - 60%
5.kritérium: dokrok - 100%
6.kritérium: kladeni chodidel - 80%

7 Kritérium: dokonéeni odrazu - 100%

Hypotéza Cislo 1 naplnila mé oCekavani, splnilo vice jak 60%.

Hypotéza Cislo 2 naplnila mé oCekavani, splnilo vice jak 50%.

Hypotéza Cislo 3 naplnila mé oCekavani, splnilo vice jak 60%.

Hypotéza Cislo 4 naplnila mé o&ekavani, spinilo vice jak 50%.

Hypotéza Cislo 5 naplnila mé ocCekavani, kazdy sledovany docilil zlepSeni celkové

prumeérné znamky alespon o jeden stupen

Dale se mi také potvrdilo, ze se vybrané déti zlepsily jak v jednotlivych kritériich, tak i
v celkové technice béhu (kritérium 8). V tabulce vidime primér ze znamek, ktery je
vypocitan ze vSech jednotlivych kritérii v technice béhu. VySlo nam, Zze vSech deset
déti ziskalo zprimérovanou znamku 1 - 3, tudiz to dle mé hodnotici Skaly povazuiji

za spinéné.
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Tabulka 9: Hodnoceni ze znamek - primér. Tabulka nam ukazuje pramér ze 7
oznamkovanych kritérii v technice béhu a vyslednou znamku z 2.méfeni. Znamky

jsou jako ve Skole 1 - 5.

Proband Primérna znamka

Martin 1
Matyas 3
Eliska 1
Klara 3

Ema 2
Tomas 2
Jirka 1
Sabina 3
Oliver 2
Josef 3

Graf 1: Graf nam
ukazuje, kolik % ma
kazda z primérovana

znamka.
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Tabulka 10: Tabulka nam ukazuje pfehled z prGimérovanych znamek z 1.méfeni a z

2. méreni.

Proband Primérna znér’nka z1. Primérna znamka z 2.méreni
méfeni

Martin 3 1
Matyas 4 3
Eliska 2 1
Klara 4 3
Ema 3 2
Tomas 4 2
Jirka 3 1
Sabina 4 3
Oliver 4 2
Josef 4 3

Kratky komentar: Potvrdila se ndm hypotéza €.5, kde jsem pfedpokladala, Ze kazdé

dité se zlepSi v celkové primérné znamce alespon o jeden stupen.
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11 Diskuze

V praktické ¢asti mé diplomové prace bylo pfedstaveno 10 déti, které jsem si vybrala
pro vyzkum a tyto déti s vyzkumem souhlasily. Krouzek vedu ja osobné, tudiz nebyl
zadny problém si tréninkové jednotky usporadat tak, abych se technice béhu
vénovala co nejdeldi dobu. S krouzkem i sledovanim vyzkumu mi pomaha také
trenérka déti a byvala vrcholova atletka. Tyto déti jsem si vybrala zamérné z
mladsSiho Skolniho véku, tedy 8 - 12 let. Celkem jsem si vybrala 6 chlapct a 4 divky,

vybrané déti jsou aktivnéjSi a s vyzkumem souhlasily.

Pfed kazdou tréninkovou jednotkou byly déti seznameny s naplni tréninkoveé
jednotky. V praktické casti bylo pfedstaveno 9 protahovacich cvikl, které nam
dopomohou k lepSi technice béhu. V8echny cvi¢eni byly doplnény fotografiemi, které
dokumentovaly jejich prabéh. Dale bylo pfedstaveno 5 cviki z bé&Zecké abecedy,
které byly taktéz doplnény fotografiemi. V neposledni fadé se mizeme docist o
pohybovych hrach, které déti nejvice bavi a také ndm dopomohou k lepSi technice
béhu. Pohybové hry jsou vypsané vc€etné jejich pravidel, potfebnych pomucek a
zpétné reflexe. VSechna tato cviCeni byla ovéfena v praxi pfi tréninkovych

jednotkach.

Pfi realizaci vyzkumu byl dilezitym faktorem vék cilové skupiny - mladsi Skolni vék.

Bylo tedy nutné volit veSkera prapravna cvi¢eni s jednoduchymi a jasnymi pohyby.
Zrovna tak pohybové hry musely obsahovat jednoducha a jasna pravidla. Bylo
potvrzeno, ze pohybové hry pro déti mladSiho Skolniho véku jsou oblibengjsi, nez
jina pripravna cvi€eni. Nicméné, jsem se snazila, aby pohybovy zazitek vzdy mély i

ze specifickych béZeckych cvi€eni €i z protahovacich cvikd. Musim uznat, Ze skoro

vzdy se mi to povedlo. Prupravna cviCeni byla doprovazena hudbou, jelikoz
zapojovali rizné netradi¢ni pomucky, které nam leckdy zlehCovaly prubéh tréninkové
jednotky. Zaroven vSechna prlpravna cviceni i pohybové hry vedou ke stmelovani

kolektivu a udrzovani pozitivnich vztahl v ramci celé skupiny. Pfi uvedenych
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prupravnych cvi€eni pracovaly déti s nadSenim a bez problému se zapojovaly i déti,

u kterych je motivace k pohybu jindy naro¢na.

Pro celkovou realizaci je u téchto déti v mladSim Skolnim véku nutna chut trenéra
nebo pedagoga neustale apelovat na zlepSeni techniky béhu. Je-li na tréninku vétsi
poCet déti je tfeba doporucit dalSiho pomocného trenéra pro snadnégjSi pfipravu,
vedeni Ci potfebnou pomoc pfi sportovnim tréninku. Jelikoz dbat na provedeni

spravné techniky pfi béhu u déti v mladSim Skolnim véku je obCas velice naro¢né.

Po vyhodnoceni déti bylo v pribéhu nasledujiciho tréninku s kazdym ditétem
proveden pohovor. Ukazali jsme mu videozaznam jeho béhu, aby pfesné pochopilo,
jakych konkrétnich chyb se dopousti. Vysvétlili jsme moznou pfi€inu dané technické
chyby, aby se ji pokusil jiz nadale neopakovat. Rovnéz bylo nutné dité povzbudit,
namotivovat ho do dalSi prace, aby i ono samo mélo skuteCny zajem se v dané

¢innosti zlepsit.

Nékteré tréninkové jednotky jsme rozdélili do skupin, dle podobnych technickych

chyb, abychom mohli napravu dostate¢né kontrolovat.

Pro ucely mého vyzkumu pIné vyhovoval zaznam na mobilni telefon, ktery byl
nasledné preveden do pocitace. PofiZzeny videozaznam byl pomocnym materialem
pro analyzu déti na zaCatku i na konci provadéného vyzkumu. Videozaznam je
opravdu velkym pomocnikem pfi posuzovani a hodnoceni techniky v béhu a urcité
nejen v této discipliné. Videozaznamy se pouzivaji ve vSech sportovnich odvétvich.
Pomaha nejen z trenérského hlediska, ale hlavné z pohledu sledovaného ditéte

nebo sportovce.

Vyzkum byl provadén v zimnim obdobi, tudiz probihal ve vnitfnich prostorach.
Tréninkové jednotky byly provadéné ve sportovni hale, ktera nam umoznila v plné
mife provadét testy a tréninkové jednotky a ktera nam poskytla optimalni povrch pro

spravné provedeni vSech technickych nacviku.
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Domnivam se, Ze vytvorena kritéria jsou pro dany vyzkum dostatecna. Zvolila jsem
je z duvodu srozumitelnosti a pfehlednosti - kazdé kritérium ohodnotit znamkovaci

Skalou 1-5 tedy znamkami jako ve Skole.

Vysledky v tabulkach po vyzkumu mé velmi potésily, jelikoz u vSech déti doslo k
progresu alespon v nékterém z kritérii. Za dulezité povazuiji, Ze déti byly posuzovany

ve zlepSeni techniky vici sobé samotnym a nebyly posuzovany vici sobé navzajem.

Vyhodnoceni danych vysledkl provadély celkem dvé osoby.

H1 - Pfedpokladam, ze pomoci pripravnych cvi¢eni se zlepsi kritérium poloha

hlavy o vice jak 60%

Tato hypotéza se nam, podle tabulky €.8, potvrdila. Kritérium polohy hlavy splnilo

70% déti, to je vice nez mé oCekavani.

H2 - Predpokladam, ze pomoci pripravnych cvi€eni se zlepsi kritérium poloha

trupu o vice jak 50%

Tato hypotéza se nam, podle tabulky ¢€.8, potvrdila. Kritérium polohy trupu splnilo

50% déti, to je totozny vysledek s mym oCekavanim.

H3 - Predpokladam, ze pomoci pripravnych cvi€eni se zlepSi kritérium prace

pazi o vice jak 60%

Tato hypotéza se nam, podle tabulky ¢€.8, potvrdila. Kritérium prace pazi splnilo

100% déti, to je vice nez mé oCekavani.
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H4 - Predpokladam, ze pomoci pripravnych cvi€eni se zlepsi kritérium poloha

panve o vice jak 50%

Tato hypotéza se nam, podle tabulky €.8, potvrdila. Kritérium poloha panve splinilo

60% déti, to je vice nez mé oCekavani.

H5: Predpokladam, ze pomoci priupravnych cvi€eni se zlepSi celkova pramérna

znamka alespon o jeden stupen

Tato hypotéza se nam, podle tabulky ¢.10, potvrdila. Celkova pramérna znamka se

dokonce u nékterych déti zlepSila i o 2 stupné.

12 Zaver

Téma této diplomové prace jsem si zvolila proto, Ze sama velmi rada sportuji a jako
byvala vrcholova atletka a nynéjSi trenérka déti mladsSiho Skolniho véku mi je tato
problematika blizka. Povazuji za hlavni ukol probudit v détech kladny vztah ke
sportu. MladSi Skolni vék je pfeduréen ke snadnému formovani nazorl a postoju,

které Clovéka provazi po zbytek Zivota.

Podminkou spravného pohybového rezimu je pfedevsSim motivace a kladny vztah k
pohybu. Takovy vztah vytvofime pouze tehdy, kdyz pohyb bude zdrojem pfijemnych
pocitl. Pohyb je pro vyvoj ditéte pfirozenou potiebou. Je ziejmé, Ze pohyb je
dalezity v kazdém véku a pro kazdého, bez rozdilu pohlavi, véku nebo pohybové
zdatnosti. Pohyb a télesna aktivita patfi k zakladnim projevim Zzivota. V dnesni
moderni dobé&, kdy mame na dosah tolik vymoZenosti jako jsou auta nebo pocitace,
bohuzel vede k postupnému odstrafiovani télesné namahy a pohybu z naseho
Zivota. Ano, pravdou je, ze vSechny tyto vymozenosti nam Zzivot zpfijemnuji a hlavné
zjednodusuiji, ale jen do té doby, nez se jejich neblahy vliv zfetelné projevi na naSem
téle. Clovék byl stvofen k pohybu a sedavy zptisob Zivota miize pfinaset i zdravotni

potize tzv. hypokineze, ktera se zaCina vyskytovat velmi Casto napomaha pravé k
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bolesti zad, morfologickym zmé&nam a dalSim zdravotnim komplikacim. Pravé proto,
bychom neméli zapominat na pravidelny pohybovy rezim a hlavné vést k dostatecné
pohybové aktivité nasSe déti. Ty se uz narodily v této modernéjsi dobé a rychle se
novym a usnadnujicim prvkim pfizpusobi. Vyvoj doby nezastavime, ale jediné co
muzeme udélat, je jit spravnym pfikladem pro nasSe déti a nezapominat, Ze pohyb je

kli¢ ke zdravi a ke Stésti.

Diplomova prace se tyka pravé pohybu déti v mladSim Skolnim véku, kde jsem se
snazila vice zaobirat €¢innostmi, které zlepSi techniku v béhu. Cilem této prace bylo
zjistit, zda opakovanim prapravnych bézeckych cviCeni dosahneme zlepSeni

techniky v béhu.

Teoreticka ¢ast obsahuje popis jednotlivych fazi v technice béhu, vyznam atletiky pro

pohybovou kultivaci déti a charakteristiku mladsiho Skolniho véku.

Prakticka ¢ast je manual, ktery nabizi souhrn prapravnych bézeckych cviCeni pro
efektivni napln atletické tréninkové jednotky. Jsou zde prehledné popsany pohyboveé

¢innosti i pohybové hry.

Vysledky prace naplnili mé ocekavani.

Ano, pokud budu na déti v mladSim Skolnim véku puUsobit opakovanim téchto
pripravnych cviCeni, dokazi se zlepsSit v technice bé&hu. Domnivam se, Zze
opakovana specificka béZzecka cviCeni a prupravna bézecka cvieni, pomahaji.
Pomahaji k ziskani celkové obratnosti téla, uvédoméni k jeho fungovani a k

dosaZzeni zlepSeni celkové techniky v béhu.
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rozsahu s bedry v kontaktu s podlozkou. Pro zacate€niky je vhodnégjSi cviCit s

predpazenim. (Vlastni tvorba)

96
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variantu cvieni v lehu na roku s oporou ruky pfed trupem. (Vlastni tvorba)

Obr. 29 - P¥i protahovani abduktorl pfenasime vahu do strany na jednu nohu,
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Obr. 31 - Cviceni provadime v maximalnim pohybovém rozsahu. Pfi vyponu lytko
posilujeme. Pokud chceme pfi cviCeni soucasné i protahovat Sikmy lytkovy sval,
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Obr. 32 - Timto cvienim vedle dvojhlavého Iytkového svalu vyraznéji
protdhneme i  hluboky lytkovy sval. Podminkou spravného efektu toho cviku je
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Obr. 37 - provadéné odpichy (www.iforum.cuni.cz)

Obr. 38 - Zebfik (Vlastni tvorba)
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Tabulka 1: nam ukazuje popsana jednotliva kritéria - vysledky vyzkumu 1.méfeni.

Tabulka 2: nam ukazuje hodnoceni - znamky jako ve Skole z 1. méfeni. Nejlepsi

provedeni znamena znamka jedna, jako ve Skole a nejhorsi znamka pét.
Tabulka 3: nam ukazuje hodnoceni ze znamek - primér z 1. méfeni. Tabulka nam
ukazuje primeér ze 7 oznamkovanych kritérii v technice béhu a vyslednou znamku.

Znamky jsou jako ve Skole 1 -5

Tabulka 4: nam ukazuje popsana jednotliva kritéria po 2 mésicnim vyzkumu -

2.mérfeni

Tabulka 5: Hodnoceni - znamKky jako ve Skole. Tabulka nam ukazuje oznamkovana

jednotliva kritéria v technice bé&hu. Znamky jsou jako ve Skole 1-5

Tabulka 6: nam ukazuje - jaka znamka nam spliuje dana kritéria

Tabulka 7: nam ukazuje celkovy pocet znamek vSech déti z jednotlivych kritérii

Tabulka 8: nam ukazuje pocet déti, které splnily ze vSech kritérii znamku 1 - 3 a

pocCet déti, ktefi nesplnily a ziskaly tak znamku 4 - 5
Tabulka 9: Hodnoceni ze znamek - pramér. Tabulka nam ukazuje primér ze 7

oznamkovanych kritérii v technice béhu a vyslednou znamku z 2.méfeni. Znamky

jsou jako ve Skole 1 -5
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Tabulka 10: nam ukazuje pfehled z primérovanych znamek z 1.mérfeni a z 2. méfeni

17 Seznam pouzitych grafi

1. Graf - nam ukazuje, kolik % ma kazda z primérovana znamka
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