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1 Uvod

V soucasné dob¢& nepatii atletika mezi sporty, které jsou takzvan¢ ,,IN“ a nikdy
nebyla na §kolach tak obliben4, jako kuptikladu sportovni hry (florbal ¢i fotbal). Mozna
je to 1 tim, Ze dneSni generace déti je hodné ovlivnéna masmédii, kam bezesporu patii
televize a internet. Z televize na nas ze vSech stran ito¢i sportovni idoly z oblasti hokeje
¢i fotbalu, kde se to¢i velké mnozZstvi penéz a hlavné slava. Kazdy druhy kluk by si ptal
byt Jagrem, HaSkem ¢i Nedvédem, ale o svétovych rekordmanech v atletice Janu
Zelezném ¢&i Jarmile Kratochvilové slySel malokdo. Pfitom posledni jmenovana, Jarmila

Kratochvilova, je drZitelkou svétového rekordu na 800 m uz neuvéfitelnych 25 let.

Atletika prost€ neni tak atraktivni sport. Nacvik neni emociondlni, trénink
atletickych disciplin je dlouhodoby a vysledky se dostavuji aZ po uréitém Case a pilném
tréninku. Dne$ni hektickd doba spiSe nahrava sportim, kde je vysledek snaZeni ihned

zietelny.

Podle mého nazoru by mohl atletickou néaplii v hodinach télesné vychovy
na prvnim stupni zakladnich $kol ozvlastnit pfekazkovy béh. Problémem je ale mala
nebo dokonce Zadna materialni vybavenost zakladnich $kol. Ale ani tento problém neni
nefesitelny. Pokud je pedagog dostateéné vzdélan a ma odborné znalosti v této
discipling, pak staci jen jeho dobra vile, trocha chuti a kreativity a podpora u vedeni

Skoly.

1.1 Formulace problému

Hlavnim problémem, kterym se budu ve své diplomové praci zabyvat a ktery se
budu snazit feSit je, zda lze nacviCovat prekaZkovy béh v modifikované formé uz
na prvnim stupni zékladni Skoly. Jakym zplisobem upravit ptekazky, aby Zaci zvladli
jejich ptebéh a jak vystavét jednotlivé hodiny, aby Zaci byli schopni na zavér nékolik

ptekazek prebéhnout.



1.2 Cile prace

Hlavni cil:

Na zakladé vysledkl vyzkumu, které ziskam v hodinach télesné vychovy, se

pokusim navrhnout metodicky postup pro nacvik piekazkového béhu na prvnim stupni

zékladni $koly.

Dil¢i cile a tkoly:

)

2)

3)

4)

S)

Prostudovat odbornou literaturu zabyvajici se tématem piekézkového
béhu.

Na zéklad€ shromazdénych zjisténi navrhnout, jak ptizplsobit prekazky,

aby je déti byly schopny pieb&hnout.

Z naméfenych hodnot vypoditat zakladni statistické parametry a nasledné

je mezi sebou porovnat.

Zjistit, zda je n&jaky vykonnostni rozdil mezi divkami a chlapci, 4. a 5.
tfidou nebo zda ma na vykon vliv prostiedi malomésta a velkomeésta

a s tim souvisejici materialni podminky.

Navrhnout metodicky postup nacviku techniky, rytmu piebihani

piekéazek, stanovit kritéria hodnoceni techniky.



TEORETICKA CAST
2 Télesna vychova na zakladni Skole

2.1 Cile a tkoly 3kolni télesné vychovy na 1. stupni ZS

Skolni t&lesna vychova prispiva k rozvoji Zakovy osobnosti ve dvou zékladnich

smérech:

1) Podili se na rozvoji motorické slozky osobnosti Zaka, ma vliv na spravnou

funkci vnitfnich organt téla a pisobi na formovani lidské postavy.

2) V procesu motorického uceni se uplatiiuji a rozvijeji i pozndvaci, emocionalni
amoralné volni slozky osobnosti jedince. Skolni télesna vychova tedy mize
pfispivat k celkovému rozvoji ¢lovéka zejména tehdy, je-li vyudovani

promysSlen€ fizeno v souladu s jasné formulovanymi tkoly a cili.

Télesna vychova jako vychovny pfedmét predstavuje proces neustalé t&lesné
a duSevni kultivace Zaki, projevujici se v konkrétnich pohybovych ¢&innostech. Tyto
¢innosti a potfebné v€domosti jsou viak jen prostiedkem k dosaZeni komplexnégjsich
hodnot. Cilem t&lesné vychovy na 1. stupni ZS tedy neni jen poskytnout Zakim
pohybovou rekreaci v ramci vyucovani a zvladnout zakladni pohybové dovednosti, ale
snazit se, aby se pohybova &innost stala soucasti zdravého Zivotniho zplsobu Zivota
ditéte. Zaklady pro utvofeni vztahu k celoZivotni pohybové aktivité se nesporné formuji

uz v obdobi, kdy Zak navstévuje prvni stupeii zakladni skoly. (Muzik, 1993)

Konkrétni ukoly, které vyplyvaji ze stanoveného cile, by se daly formulovat

ve tfech okruzich:
1) Ukoly zdravotni

Zamgfit pozornost pfedevS§im na vychovu ke spravnému drZeni téla, rozvoj
funkénich schopnosti organismu (zvlast¢ pfiméfenym uplatnénim aerobnich cviceni)
na vytvofeni spravnych hygienickych navykd souvisejicich s cvi¢enim a na udrZeni

optimalni urovné télesné zdatnosti.



2) Ukoly vzdélavaci

Zaméfit se na rozvoj pohybovych schopnosti pfimé€fenymi prostiedky,

na osvojeni zékladnich pohybovych dovednosti, ziskani novych védomosti, osvojeni

zakladnich pojmil z oblasti télesné kultury.

3) Ukoly vychovné

Vedle moréalné volnich hledisek se orientovat na vytvofeni pozitivniho vztahu

zaku k télesné vychové, pochopeni vyznamu pohybové aktivity a na vnimani estetiky

pohybu lidského téla.

2.2 Télesna vychova v Raimcovém vzdélavacim programu

Cinnosti ovliviiujici zdravi

vyznam pohybu pro zdravi — pohybovy reZzim Zaki, délka a intenzita pohybu,

pfiprava organismu — piiprava pted pohybovou &innosti, uklidnéni po zatézi,

napinaci a protahovaci cvi€eni,

zdravotn€ zaméfené Cinnosti — spravné drZeni t&la, spravné zvedani zatéZe;
pripravnd, kompenza¢ni, relaxaéni a jind zdravotné zaméfena cvieni a jejich
praktické vyuZiti,

rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace

pohybu,

hygiena pfi TV — hygiena pohybovych &innosti a cviéebniho prostfedi, vhodné

obleceni a obuti pro pohybové aktivity,

bezpe€nost pfi pohybovych &innostech — organizace a bezpecnost cviéebniho
prostoru, bezpecnost v Satnadch a umyvarnach, bezpeéna piiprava a ukladani

natadi, na€ini a pomuicek, prvni pomoc v podminkach TV.

Cinnosti ovliviiujici Grover pohybovych dovednosti

pohybové hry — s rliznym zaméfenim; netradiéni pohybové hry a aktivity;

vyuZiti hraek a netradi¢niho nadini pfi cvi¢eni; pohybova tvotivost,



zaklady gymnastiky — prapravna cviceni, akrobacie, cvieni s nacinim

a na nafadi odpovidajici velikosti a hmotnosti,

rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti — kondiéni cvi€eni s hudbou nebo
rytmickym doprovodem, zaklady estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu

pohybem, jednoduché tance,
prupravné upoly — pietahy a pietlaky,

zaklady atletiky — rychly b&h, motivovany vytrvaly b&h, skok do dalky nebo
do vysky, hod mickem,

zaklady sportovnich her — manipulace s mi€em, palkou ¢i jinym hernim na¢inim
odpovidajici velikosti a hmotnosti, herni ¢innosti jednotlivce, spoluprace ve hie,

pripravné hry, utkani podle zjednodu$enych pravidel minisportd,

turistika a pobyt v ptirodé — ptesun do terénu a chovani v dopravnich

prostiedcich pfi pfesunu, chiize v terénu, tabofeni, ochrana pfirody,

plavani — (zékladni plaveckd vyuka) hygiena plavani, adaptace na vodni
prostfedi, zakladni plavecké dovednosti, jeden plavecky zplsob (plavecka

technika), prvky sebezachrany a dopomoci tonoucimu,

lyZovani, brusleni (podle podminek $koly) — hry na snéhu a na led&, zakladni

techniky pohybu na lyzich a bruslich.

Cinnosti podporujici pohybové uceni

komunikace v TV — zakladni télocvi€né nazvoslovi osvojovanych &innosti,

smluvené povely, signaly,

organizace pfi TV — zakladni organizace prostoru a ¢&innosti ve znamém

(b&Zném) prostredi,
zasady jednani a chovani — fair play, olympijské idealy a symboly,

pravidla zjednoduSenych osvojovanych pohybovych ¢&innosti — her, zavodd,

soutézi,
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méfeni a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni vykont, zakladni

pohybové testy,
zdroje informaci o pohybovych ¢innostech.
(VUP Praha, 2007, 5.74 — 76)

Zéakladni pohybové dovednosti, které by mél zak zvladnout na prvnim stupni,
aby se mohl uplatnit v fad¢ atletickych disciplin, jsou rychly a vytrvalostni béh, skoky,
hody. Vedle zvladnuti t€chto dovednosti se u déti mlad$iho Skolniho vé€ku zaméfujeme

na rozvijeni schopnosti mobilizovat vnitini sily pfi soutéZich a pti méfeni vykon.

Vedle toho seznamujeme Zaky se zakladnimi pravidly atletickych disciplin.

,,Z dosavadnich pozorovani, ktera se uskutecnila na 1. stupni VA vyplyva, Ze se
uCitelé zaméfuji predevSim na registraci vykonnosti Zaki a nedostate¢né se vénuji
nacviku techniky atletickych dovednosti. Souvisi to vétSinou s malou moZnosti
nacvi¢ovat atletické discipliny na plné zatizeném atletickém hfisti.“ (Muzik, 1993,

. 39)

Spatna vybavenost jak nafadim tak naginim je kamen urazu mnohych 3kol.
Domnivam se, Ze 1 to muZe byt pfi¢inou poklesu zajmu o atletiku u déti. Ucitelé maji
proto omezené moznosti, jak déti motivovat a stale stejné hodiny TV pak déti nudi. Jak
jsem se ale sama piesvédCila, velké mnoZstvi atletickych dovednosti je mozZné
nacviovat i v télocvi¢ng. Piedpokladem je ovSem promyS$lena pfiprava uditele
a pfizplsobeni nacviku pozadavkim bezpe€nosti. Ani to vSak nestai, pokud neni

na nacvik atletickych disciplin dostatek ¢asu.

Atletika nabizi mimotadné moznosti i v oblasti vychovného plisobeni. Rozvijeni
vytrvalosti a rychlosti se neda uskute¢nit bez uplatnéni moralné volnich vlastnosti.
Zadané ¢innosti se daji naprosto objektivné hodnotit méfenim ¢asu, vzdalenosti, a proto
ma kazdy Zzdk moZnost porovnat své vysledky s ostatnimi a pozorovat zmeény

ve vykonnosti napf. na zacatku a konci §kolniho roku.
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2.3 Vyvoj didaktiky Skolni télesné vychovy se zFetelem na atletiku a
prekazkovy béh
Skolni télesna vychova je jiz vice nez 130 let organickou soudasti vychovy
avzdélani na Skolach v Ceskych zemich. Piedpoklady a podnéty kjejimu vzniku,
vymezeni cilli, obsahu, tvorbé vyucovacich metod a organiza¢nich forem v3ak vznikaly

mnohem dfive.

Od antiky aZ po konec 19. stoleti se postupné vytvately piedpoklady pro
postupné zaclenéni télesné vychovy do systémi vychovy. Vychova jedince postupné
opoustéla poc€atecni nahodilost a Zivelnost, stala se socialné intencionaln&jsi a dostala
ucelen&j$i fad. Vznikly prvni Skoly, vymezila se socidlni role ucitele a Zdka. Byly

vytvofeny i prvni vyuCovaci zésady, metody, formy atd.

Atletika jako obecnd disciplina rozvoje télesné zdatnosti byla do vzdélavaciho
curricula zafazovana jiz v prvnich vychovné vzdélavacich systémech, tedy v antice.
Zatimco ve Sparté Slo o vychovu vojdka, v Athénach o vychovu obg&ana postavenou
na principech kalokagathie. Atletika byla chapana jako prosttedek zamérného télesného

rozvoje jedince.

V 17. stoleti pak John Locke ve svém pragmatickém pojeti vychovy zd@raznil
vyznam télesné vychovy ve vychové ,,anglického gentlemana®. Podle Locka ma4 t&lesna

vychova predchazet vychové rozumové. Mimo jiné kladl dtiraz i na ptekazkovy béh.

Dalsim, kdo se ve své ideji vychovy zmifiuje o pfekdaZkovém b&hu, byl v 18.
stoleti J. H. Pestalozzi. B&h ptes piekazky prosazoval v elementarnim vzdélavani déti,
kde zdiraznil roli a vyznam télesnych cviCeni. Ve svém curriculu uvadi zfetelny

pozadavek na zvladnuti tzv. ,,abecedy ptirozenych pohybt“, kam piekazkovy béh fadj.

V Ceskych zemich byl prvnim prikopnikem t&lesné vychovy mladeZe J. A.
Komensky. Pozitivni vztah k télesné vychové déti prolina celym jeho dilem, pticemz
vychazi z pfirozené potfeby pohybu déti. Komenského pojeti $kolni télesné vychovy se

stalo vychodiskem pro Ceské pedagogy.
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Skolni t&lesna vychova (t&locvik a hry), byla jako nepovinny pfedmét vyu¢ovana
jiz vroce 1813 v Tabofe, pozd¢ji i v Jindfichové Hradci, Ceské Lip&, Plzni, Jihlavé

a Praze.

Jako povinny pfedmét byla télesna vychova u nas zavedena v roce 1869. Zakon
z tohoto roku zavedl t€locvik povinné na obecné Skoly a ucitelské ustavy. Atleticka

cviCeni byla do TV zatazena po pifepracovani osnov vroce 1911 pro chlapce, v roce

1913 pro divky.

Po vzniku samostatné CSR byla koncepce $kolni t&lesné vychovy ovlivnéna
zejména narodnimi tradicemi spolkového télocviku sokolského. Zaklad curricula
(cviCeni potfadova, prostna a natad’ova, atletika a hry) byl doplnén o sezénni cviceni

a sporty v ptirodé (plavani, brusleni, lyZovani, safikovani), cilenymi na otuzovani zak.

V novorakouské pfirozené metod€ nebylo nafadi a nacini pro cvieni pfesné
uréovano a bylo vyuzivano jako pfekazka. To se zménilo po druhé svétové valce, kdy
doslo k odklonu od novorakouského pojeti, a v curriculu télesné vychovy se prosadily
tendence ke sportovnimu zaméfeni. Po roce 1948 doslo také ke zrovnopravnéni divei
a chlapecké Skolni télesné vychovy. Atletickd cviceni nemaji jiZ jen pojeti pfirozeného

pohybu, ale jsou ¢aste¢né zaméfena i vykonnostné.

Vroce 1954 byly ve Skolach zavedeny tzv. ,normativni osnovy“ télesné
vychovy. Sportovni priprava v atletice byla zafazena do zakladnich prosttedki
curricula. Negativni reakce na zavedeni vykonnostnich normativi si vroce 1957
vynutila jejich stazeni z osnov a upravu curricula v roce 1960 s cilem tzv. ,,Jednotnych
osnov télesné vychovy pro chlapce a divky od 6 — 19 let*. Snahou bylo propojit $kolni
télesnou vychovu se zajmovou té€lovychovnou Cinnosti. Atletika ma funkci sportovni

pfipravy, zahrnuje cviceni pfirozend, vykonnostné zametena a ¢astecné i uméla.

V sedmdesatych a osmdesatych letech minulého stoleti zesilily tendence
zpochybiiujici dominantu sportovniho pojeti Skolni TV. Cile télesné vychovy ve Skolach
se proto vice zaméfovaly na prozitek z pohybu, télesné sebepojeti, stimulaci rozvoje
pohybovych schopnosti, zvladnuti dovednosti v nejpopularngjsich sportech, socializaci

a utvafeni pozitivnich postoji k pohybové Cinnosti.
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Po roce 1989 doSlo pod vlivem spoleCenskych zmén k obsahovym,
organiza¢nim i fidicim zméndm v celém nasem Skolstvi, vCetné vyuCovani télesné
vychovy. Liberalizace v oblasti curricula a diverzifikace Skol kladou nové naroky

na uditele t&lesné vychovy, ale i Zaky. (Rychtecky, Fialova, 2000)

2.4 Atletika na prvnim stupni Z8

Pfirozené pohyby jsou zadkladem vSech atletickych disciplin. Jedna se hlavné
o chizi, b&éh, skoky a hody. Ve v&ku 6 — 11 let probiha fyzicky vyvoj ditéte
rovnomérnéji i pozvolnéji nez v pfedeslém obdobi, tj. v pfedskolnim veéku. Vykony
dosahované v tomto véku jsou velmi ovlivnény vaho — vySkovym koeficientem ditéte,
a proto je didleZité brat na to pfi hodinach télesné vychovy zfetel, zvlasté pti kontrolnich
méfenich ¢i soutézich. JelikoZ je labilita nervového systému pofad zna¢na, je tieba

pfi vyuce atletiky stfidat Cinnosti.

V mlad$im $kolnim véku je vhodnd doba pro vytvafeni koordinaci jemného
svalstva a pro nacvik zakladnich dovednosti. Proto je v tomto véku velice dilezita

spravna ukazka. Dité je schopno velice rychle napodobit pohyb.

Dit¢ méa v tomto v€ku pfirozenou a spontanni pottebu pohybu. Je to ovlivnéno
hlavné prostfedim. Skékat, béhat nebo héazet se da prakticky kdekoli, coZ se v porovnani
s jinymi sporty fict neda. Atletika je dulezita také z hlediska socializace, zafazeni se
do skupiny vrstevnikd, identifikovat se se skupinou. Atletika dava jedinci moZnost
vyniknout, srovnat se s ostatnimi. Vytvaf{ pozitivni postoj k pohybovym aktivitim

vieobecné.

Mladsi Skolni ve€k je senzitivnim obdobim pro rozvoj rychlostnich
a koordina¢nich schopnosti. Silové schopnosti by se méli rozvijet pfirozené vzhledem
k dosud neukonc¢ené osifikaci. NedoporuCuji se silova staticka cvieni. U rozvoje
vytrvalostnich schopnosti panuji doposud rozpory, zda se na né v tomto véku zaméfovat
¢i nikoliv. Posledni vyzkumy vSak ukazuji, Ze i vytrvalost se da docela dobfe rozvijet uz
na prvnim stupni. Napf. béh na 12 minut je pro déti velice atraktivni zaleZitosti, jsou

schopny regulovat své tempo pfi pocitu tnavy.
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8. a 9. rok ditéte je dilezitym meznikem, kdy se projevuje schopnost ¢asové —
prostorové orientace, kterd je dilezitd pro zafazovani her s pravidly do 3kolni t¢lesné
vychovy. U chlapci se projevuje odklon od her namétovych ke hrdm sportovnim

a pohybovym, u divek je to spiSe odklon k rytmickym cvicenim.

Atletika se svym charakterem a obsahem fadi mezi sporty, které se vyrazné
podileji na vSestranném rozvoji jedince. Charakter zakladnich atletickych disciplin je
pfirozeny a je zdrojem cinnosti potfebnych pro Zivot i zakladnich pohybovych

schopnosti.
Vyznam atletiky miZzeme hodnotit z n€kolika pohled:

Atletika rozviji zakladni pohybové struktury (napi. chiizi, béh, skoky, hody).

Tyto ¢innosti jsou nezbytné pro bézny Zivot i pro fadu sportovnich €innosti.

Spravné aplikované atletické discipliny mohou u¢inn€ odstranit jednostranné
zatizeni jinych sportd €i kompenzovat nezdravy zpisob Zivota. (Pokud ale
mluvime konkrétn€ o piekazkovém bé&hu, tak musime zdlraznit, Ze v pfipadé
nacviku tiikrokového rytmu pieb&hu piekazek je télo sportovee (ditéte)

jednostrann¢ zaté¢Zovano.)

Atletickymi hrami a soutéZemi lze vyborn¢ motivovat hodiny télesné vychovy

a sport vubec.
- Atletika slouZi jako prostiedek seberealizace, socializace a zabavy.

Soucasnd atletika obsahuje discipliny rychlostniho, vytrvalostniho, ale i silového
charakteru, které kladou soucasné vétsi ¢i mensi naroky na koordinaci podle zvolené
discipliny. VSestranny vyucovaci proces zaméfeny na rychly beéh, vytrvalost, skoky
ahody je typicky pro déti mladSiho $kolniho v&ku. Tento atleticky obsah napomaha

ke zvySovani télesné zdatnosti a vykonnosti. (Choutkova, Fejtek, 1991)

U dé&ti mladsiho Skolniho v&ku ale nedoporucuji zafazovat cvi¢eni na rozvoj sily.

Tim méam na mysli rozvoj sily v podobé posilovani s bifemenem.
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Atletika ma ale i zdravotni vyznam. JelikoZz se atletické discipliny trénuji
pfevazné venku a za rtznych klimatickych podminek, zvySuje se télesnd odolnost

a otuzilost zaku.

Atletika formuje i osobnost ditéte. Je naro¢na na houZevnatost, vytrvalost, odhad
svych sil. Vychovnym podnétem miiZze byt i to, Ze jsou vykony v atletice objektivné
mefitelné. Zak se miZe srovndvat s ostatnimi i porovnat své vlastni vykony v pribéhu
Casu. Mize davat své dosazené vysledky do vztahi s vynaloZenym usilim
jak v hodinach télesné vychovy, tak v jinych mimoSkolnich sportovnich €innostech.
Proto atletika uci také sebekontrole, schopnosti hodnotit a objektivné posuzovat vlastni

sily a moznosti. (Choutkova, Fejtek, 1991)

Nejvétsi vliv na zvySovani vykonnosti u déti mladS§iho $kolniho vé€ku ma
pfirozeny vyvoj organismu (biologicky vliv) a souasné¢ také jakykoliv pohyb ¢i
sportovni ¢innost. S rostoucim vé€kem se biologicky vliv na atletickou vykonnost
postupné zmensuje. Osvojovani a zdokonalovani atletickych dovednosti jde ruku v ruce,
ale rozdilny je podil na vykonnosti s ohledem na jednotlivé atletické discipliny (nejvétsi

je v technickych disciplinach). (Choutkova, Fejtek, 1991)

Pro¢ se atletika nezafazuje tak ¢asto do hodin télesné vychovy jako jiné sporty?

Pro¢ neni tak oblibena?

Vliv na to miZe mit stale stejny postup vyuky. Je neatraktivni, stile stejna,
bez piekvapeni. Neni emocionalni. U¢i se kazdy rok stejné véci. Bez ptizptisobeni véku
a urovni zakl, bez novych pfistupl a postupil. Pfitazlivost hodin télesné vychovy ma
vyznam nejen pro zvySeni ucinnosti vyuky, ale i pro zvySovani zajmu o atletiku.
Trénink atletickych disciplin je namahavy a hlavné zlepseni je zaleZitosti dlouhodobého

procesu. Vysledky se nedostavuji ihned.

Pro kazdy ro¢nik je mozZné pfizplisobovat a diferencovat atletické hry. Pfitom
klademe diraz na specialni pripravna cviéeni, ktera slouzi ke komplexnimu rozvoji
jedince. Diferencovan€ provadéna slouzi ke zdokonaleni techniky i k rozvoji

specialnich pohybovych schopnosti. (Choutkova, Fejtek, 1991)
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2.5 Rozvoj pohybovych schopnosti atletickymi prostFedky

Atletika ma vSestranny charakter. Proto se v télesné vychové s atletickym
obsahem prolind kondi¢ni, obecnd i specidlni sloZka. Atletika je sportem, ve kterém
specializace pfichdzi mnohem pozdéji, neZ v jinych odvétvich sportu, a proto se Zak
dlouhou dobu rozviji komplexné¢ a ma Sirokou zakladnu pohybovych dovednosti.
V atletice se prostfednictvim zvySovani drovné motorickych schopnosti zvySuje
iurovenn kondice. Proto si myslim, Ze atletika je dobrym odrazovym mistkem
pro péstovani dalSich sportl ve star§im véku, kdy uz dit¢ bude mit piedpoklady

pro konkrétni specializaci.

Atletika je zdkladem vSech sportovnich druhi a méla by byt ,,nadstavbovym*
stupném v télesné vychoveé na zakladni $kole. Stale stoupajici zatizeni déti ve $kole
omezuje jejich pfirozené pohybové potieby a jednostranny sedavy zpiisob Zivota se
zménou rezimu po prechodu do S§koly neni ve Skolnim prosttedi dostate¢né
kompenzovan. Atletika je z hlediska v3estranného pisobeni na organismus pro déti
neobyCejné cennd. Prvky atletiky, jimiZ jsou pfirozené pohyby (b&hani, skakani,
hazeni), jsou souCasti détskych her. Jako sport je atletika svym zpisobem cennym
pfinosem pro rozvoj pohybovych schopnosti. Vychovu volnich vlastnosti podporuje
zejména v tom, Ze atletické vykony jsou objektivné méfitelné. (Choutkova, Merhautova,

1961)

Pohybové schopnosti Zdka rozvijime v souladu s osobnosti, biologickymi
zékonitostmi organismu, individudlnimi ptedpoklady. Tyka se to forem vyu€ovani

i vybéru uéiva. (Choutkova, Fejtek, 1991)

Rychlostni, vytrvalostni a silové schopnosti neexistuji izolovang, komplexné

davaji dohromady dil¢i stranky motorického projevu.

Piedpoklada se, Ze vyuka atletiky se bude realizovat v terénu i na hiisti. Zaci se
uci atletickym dovednostem pfedevsim komplexné. Nékteré Einnosti se pro mladsi zaky
i zjednoduSuji (hod z mista) nebo se vytvari zlehfené podminky (skok do dalky

z jakéhokoliv mista pfed doskoci§tém).
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Prekazkovy béh je technicky ndroénou disciplinou. VyZaduje vysokou troven
pohybovych schopnosti a dlouhodoby trénink. DileZitd je pfedevsim rychlost, odrazova

sila, ohebnost, obratnost a smysl pro rytmus. (RaZic¢ka, 1992)

Bez urc€itych pfedpokladii k dal§imu rozvoji specialnich kondi¢nich schopnosti
nelze ocekavat Zadouci zlepSeni vykonnosti. Jedna se zejména o rychlost (reakéni,
akceleratni, maximadlni b&Zeckou, ale i vytrvalostni), koordina¢ni schopnosti
(ptedevsim rytmizacni), silové (vybusna sila v odrazu, pruzné kotniky). Velice dtlezita
je pti ptipravé piekazkare pohyblivost (zejména panve a dolnich kongetin), projevujici
se absolutni uvoln€nosti a naprostou pfirozenosti p¥i b&hu ptes piekazky. Idealni
pfedstavitel prekazkare tak plsobi dojmem, Ze na celé trati jen b&Zi (“klouze” pres

ptekazky) s minimalnim vertikalnim pohybem t&zisté. (Rubas, 1996)

Autofi se shoduji, Ze pro ptekazkovy béh je dilezity rozvoj predevsim rychlosti,
odrazové sily, pohyblivosti a smysl pro rytmus. Naprosto s tim souhlasim a domnivam
se, Ze konkrétn€ na prvnim stupni je duleZité rozvijet schopnosti a dovednosti hravou

formou a komplexng€. Nezaméfovat se jen na jednu slozku pohybovych schopnosti.

3 Prekazkovy béh

Rozviji zdravou touhu po pfekonavani obtiZi a svadi bitvu stémito obtizemi.

Vychovavaji zdatn€é sportovce: bojovné, rychlé, silné, obratné a sebevédomé.

Atletické dovednostijsou zakladem i pro jiné druhy sportii. Nezbytnost atletické
priipravy pro hrage napf. kolektivnich her je neodmyslitelnd. Zadné druZstvo by bez ni

nedosahlo uspéchu. Je dileZita tieba i v cyklistice, veslovani, lyZovani atd.

JelikoZ proces ristu a vyvoje neni u déti prvniho stupné jestd ukonden, je
dilezité se ve sportovni pfipravé vyvarovat nadmémého a jednostranného zatiZeni
jakymi jsou napt. statickd silova cvi€eni. Oproti tomu pfiméfené zatiZeni a viestranné
pusobeni t&lesnych cvi¢eni podporuje harmonicky télesny vyvoj, zkvalittiuje pohybové
schopnosti a zvySuje funkni moZnosti organismu. Pravé proto je zhlediska

vSestranného pasobeni atletika velmi vhodna.
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Vykon v atletickych disciplinach je zavisly jak na urovni techniky, tak na urovni
rozvoje specidlnich pohybovych schopnosti. Rozvoj jednotlivych pohybovych
schopnosti u déti neprobiha rovnomérné. Néktera vékova obdobi jsou charakterizovana
prudkymi pfirGstky, jind pozvolnym rozvijenim té & oné vlastnosti. To se odrazi
ve zvlastnostech metodiky sportovni pfipravy déti. Je tieba zajistit vysokou uroven
rozvoje zékladnich pohybovych schopnosti. Toho se dosédhne prostfedky vSeobecné
télesné ptipravy (pripravnymi cvi¢enimi, sportovnimi hrami) i prvky atletiky, u nichz
se zatim nezdlraziiuje technické provedeni a vétSinou se zafazuji do riznych

pohybovych her.

Vlastni metodicky postup pfi rozvijeni pohybovych vlastnosti je podminén
nékterymi vyvojovymi zakonitostmi mladSiho 3kolniho vé&ku. Je duleZité z hlediska
nerovnomérného rozvoje pohybovych dovednosti vystihnout spravny okamzik, kdy
kterou pohybovou vlastnost zdlraziiovat. U déti 10 — 12letych neni je$té pohybovy
aparat a centralni nervova soustava pfizpuisobeny k nadmérné silové a vytrvalostni
zatézi. V tomto v€ku jsou vSak nejlepsi pfedpoklady pro rozvoj rychlosti. Proto je dobré
se v atletické pfipravé Zactva zaméfit na sprinterské discipliny. Postupuje se tak, Ze déti
probihaji opakované velmi kratké useky (10 — 20 m), postupné se tseky prodluzuji
bez zvy$eného pottu opakovani a teprve pozd&ji se zvySuje i potet usekd. Useky
idavky se vSak musi volit tak, aby pfi b&hu nedochazelo ke sniZeni rychlosti.
Pfi rozvijeni rychlosti je vyhodné z hlediska emociondlniho vyuzivat co nejvice her
a soutéZi. Zduraznéni rozvoje rychlosti viak neznamend, Ze se maji opomijet cvideni

pfiméfené rozvijejici dynamickou silu a vytrvalost. (Choutkova, Merhautova, 1961)

P¥i rozvijeni sily je moZno zafazovat cvigeni rychlostné silového charakteru,
ktera soucasné rozvijeji silu vétsiny svalovych skupin, napt. b&h do kopce, hazeni
a vrhani riznych pfedmétii na cil a dalku, pripravna cviceni s na¢inim atd. Posilovaci
cviCeni musi trvat jen kratce a je nutno mezi né vkladat pfiméfené odpoginkové

intervaly.

V tomto véku se jeSté nerozviji specidlni vytrvalost, pouze se vytvareji uréité

pfedpoklady k postupné pfizplsobivosti organismu na zvySené vytrvalostni zatiZeni
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v pozdgjSim veéku. Vhodné jsou zejména vychazky a vybéhy do terénu, sportovni hry

apod. Je dilezité spravné stiidat télesné zatizeni s odpodinkem.

Pfi nacviku techniky atletickych disciplin u déti prvniho stupné se snaZime
zjednodu3ovat. ZjednoduSené techniky pouzivame proto, aby déti byly schopny provést
cely pohybovy sled v plné rychlosti a co nejvyhodné&ji uplatiiovaly silu. Toho jsem
vyuzila i ja ve vyuce, kdy jsem pfi nacviku pfekazkového b&hu sniZila vysku piekazek
na odpovidajici uroven. Dé&ti si osvojuji podstatu pohybového nacviku rychleji nez
dospéli, ale detailni zpfesfiovani pohybu probihd u nich daleko pomaleji. I kdyz
zvladnou pohyb v celku, nejsou jest¢ schopny provadét pfesné a u€elné detaily pohybu,
to znamend, Ze v nékterych momentech nedokdZzou v dostateéné mife uvolnit
nepotfebné svaly a naopak aktivuji i zbyteéné svaly. Je to disledek nedostatedné
vyvinutého procesu vnitfniho Gtlumu a nedostate¢né analytické &innosti kiiry mozkové.
Proto si pfi ndcviku techniky maji déti nejdiive komplexné& osvojit disciplinu a spravné
zvladnout podstatu nacviovaného pohybu. Ke zpfesiiovani detailli pohybu se pfechazi
aZ pozdé&ji. Pro zvladnuti spravného pohybového navyku je dilezité, aby se déti samy
aktivné podilely na nacviku. Proto je dulezité u nich jiZ od po€atku vytvofit jasnou
pfedstavu o nacviCované technice pohybd, o ugelu cvieni a musime se snaZit
i 0 rozvinuti schopnosti védomé& kontrolovat pohyby. K tomu je zapotiebi spravného
spojeni metody ukazky s metodou slova. Dilezité je, aby ukdzka byla presna

a vysvétleni stru¢né, jasné a détem pt¥imétené. (Choutkova, Merhautova, 1961)

3.1 Historie

Béh ptes prekazky se objevil poprvé v Anglii po&atkem 19. stoleti jako pfirozena
disciplina v terénu. Z ni se pak pfeslo postupnym vyvojem aZ k dne$nimu pojeti — tedy

jednak k ptekazkaiskému sprintu, jednak i k dlouhému piekazkovému béhu.

19. stoleti — riznd délka — riizné prekazky (ptirodni, dfevéné bariéry i provazy).
1864 se kond prvni oficidlni zavod na 120 yardd (utkani Oxford — Cambridge), vitéz
absolvoval trat’ ptechodem pres pfekazky skrénym zplsobem v &ase 17,7 s. Dalsi

historicky vyvoj vykonnosti je spojen s rozvojem techniky — viz tabulka 1.
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Tabulka €. 1: Rozvoj techniky

zpusob rok predstavitel stat vykon
klouzavy 1896 T. Curtis USA 17,6

kro¢ny 1900 A. C. Kraenzlein USA 15,4

skoény 1941 F. Wolcott USA 13,7
bézecky 1951 R.Attlessey USA 13,5

Prehled jasn€¢ dokumentuje dominujici postaveni americkych piekazkaii

ve svét€, ktery navic trva 1 v soucasnosti.

Zeny zataly b&hat ptes prekazky mnohem pozdgji. Od roku 1926 se b&halo 80 m
piekazek, ale az o 40 let pozd€ji byla zavedena dne$ni sprinterska trat’ na 100 metrti
s deseti pfekazkami. Na olympijskych hrach se objevily Zeny v roce 1932, respektive
na 100 m pf. vroce 1972. Trat’ 400 m ptekazek se béha relativné kratce a to od roku

1971 s premiérou na OH roku 1984. (Rubasg, 1996)

3.2 Charakteristika piekazkového béhu

Cilem piekazkového béhu je ub&hnout danou trat’ vco nejkratim ¢ase.

ey

Disciplina patii k technicky nejnaroén&j§im, a proto je mezi béhy celkem piirozené
(b&zeckym) s pohybem acyklickym (ptekazkafskym). Vzhledem k rozsahu
piekazkovych béhl (od 50 m piekazek az do 3000 m piekazek) se ve Skolni t&lesné
vychové zamé&fujeme predevsim na kratké piekazkové béhy, tedy prekazkaiské sprinty.
Jedna se takzvané o ,komplexni disciplinu“ rozvijejici vyrazné mnohostrann& osobnost
kazdého zdka v t€lesné vychové. Mnohostranné totiz rozviji jak t&lesnou stranku
(motorické schopnosti a zejména specialni dovednosti), tak i psychickou a to ptedevsim

moralné volni a intelektové vlastnosti. (Rubas, 1996)
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V celé $ifi podskupiny piekazkovych be&hii vypada déleni nasledovné:

- kratké (50 m pf., 60 m pi., 80 m pf., 100 m pf. Z, 110 m pi. M),
- stfedni (300 m pt., 400 m pi.),

dlouhé (1500 m pf., 2000 m pf., 3000 m pf. (jen muZi) nazyvané také

steeplechase).

Dale je mozno rozdélit piekazkové béhy:

na draze (viz kratké, stiedni, dlouhé),

- v halach (jen 50 a 60 m pf., pfipadné i yardové tratg).

3.3 Vyznam pirekazkového béhu

Neni dosud patficné docenén. A to jak v oblasti atletické sportovni pfipravy
mladeze, tak zejména v oblasti Skolni t&€lesné vychovy. Pfitom komplexnosti ptisobeni
,»b&hu s prekazkami* zrcadli velmi Siroce samostatny cil télesné vychovy — viestrannost

rozvoje jedince. Multischopnostni atletické discipliny ovliviiuje:

télesny rozvoj Sirokého charakteru (rychlost, sila, obratnost, vytrvalost, véetng

specialniho rozvoje, predevsim pohyblivost a rytmicnost),

- oblast dovednostni — velmi Sirokd a pestra s pozitivnim pfenosem i do jinych

oblasti pohybu.

- oblast moraln€ volni s moZnosti vyrazného pozitivniho plsobeni na fadu

vlastnosti, véetn¢ intelektualni oblasti,
improvizovatelnost discipliny (pifekazek, trati, forem),

- vhodnost pro 3kolni t€lesnou vychovu podtrhuje — mimo jiZ uvedeného —
i skuteCnost, Ze pfekazkovy béh nelimituje Uisp&$nost déti ptedem tak vyrazng,

jako jiné atletické discipliny (pf. rychly béh, vytrvalost, vrhy). (Rubas, 1996)
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3.4 Rozbor techniky prekazkového béhu

Pro rozbor techniky jsem zvolila popis od Knénického. Takto popisovana
technika souvisi se zdvodnim provedenim u vyspélejsich sportovci. Provedeni techniky

piekazkového béhu u déti jsem se vénovala v dalsi kapitole.

Podle Knénického souvisi podstata soucasné techniky piekazkového béhu se
snahou o co nejvétsi priblizeni b&hu hladkému. Piekazkovy béh je vSak uméla
disciplina, tudiZ v ni nelze béZet libovolng, ale v uréitém rytmu, s pfesnym poétem

krokd a jejich optimalnim pomérem na jednotlivych Gsecich trati.

Rychlost hladkého béhu je dulleZitym ukazatelem vykonnosti v b&hu

prekazkovém.

Podil rychlosti a techniky ve vykonu je odlisny podle typu piekazkare. Podle

Netta lze rozliSovat tfi typy prekazkara:
1. Rychlostni typ

- S velkou rychlosti, kterou ale nelze plné vyuzZit kvili velmi slabé

technice (rychlost béhu neni plynula, velky €asovy rozdil mezi hladkou

a prekazkovou trati).
2. Technicky typ

S primérnou rychlosti, vyrovnavanou vysokou koordinaci, vyjime¢nou
ohebnosti a dobrou vytrvalosti (rychlost b&éhu je strojové plynula,

s malym ¢asovym rozdilem).
3. Rvavy typ

- Nahrazujici nedostatky vtechnice a rychlosti svou nebojacnosti

a odhodlanosti (rovnéz s mens$im ¢asovym rozdilem).

Rychlostni vytrvalost pfekazkare musi pfesahovat hladkou trat’ na 110 m. Proto

by mél byt i dobrym béZcem na 200 m, aby byl schopen po celou trat’ udrzet vysokou
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rychlost i techniku. V piekazkovém behu se ale téZko uplatni sprinter, jehoZ rychlost je

zaloZena na kratkém frekvenénim kroku.

Vzhledem k vySce piekazek i vzhledem k nutnosti pomérné dlouhych kroki
mezi piekazkami maji vyhodu béZci vysokych postav, eventuelné s dlouhyma nohama
a krat§im trupem. Rozhodujicim faktorem pro vykon atleta v§ak neni stavba téla, nybrz
jeho tréninkova prace. Prekazkafi mensi postavy mohou vyvazit svij handicap vétsi

rychlosti béhu a vétsi pohyblivosti kycelnich kloubi.

Podminkou pro vrcholové zvladnuti techniky piekazkového béhu je vysoka
uroveni koordinace a specialni ohebnosti. Tou se rozumi komplexni vlastnost,
podminénou svalovou pruzZnosti (pfedevS§im zadni i vnitini strany stehen), kloubni
pohyblivosti (zejména kycelnich kloubi) i celkovym uvolnénim. Dile musi mit
prekazkar smysl pro rytmus a zna¢nou odvahu pro ,atok“ na ptekazky, jelikoZ se
pfi piebéhu prekazek nesmi bat zakopnuti nebo zranéni. P¥ekazkaf musi disponovat
nadprimérnou odrazovou silou, nebot’ vzdalenost mezi pfekaZkami se b&ha obvykle
na tféi kroky. Musi mit odrazové velice dobfe ptipravené kotniky, nebot’ vrcholovi
piekazkati probihaji celou trat” na pfedni Casti chodidla, bez doteku zemé& patou.
Vzhledem ke stanovenému poctu kroku v isecich mezi pfekaZkami je mozZno zlepsit ¢as
piekazkového béhu kromé zdokonaleni techniky jen rychlejsi frekvenci, tj. ¢asové
krat§im prib&hem faze opory kazdého kroku, a zkracovanim délky letu pfes piekazku
az ke skute¢nému pteb&hu prekazky. To ptedpoklada rozvoj specialni sprinterské sily.

(Knénicky, 1977)

Rozbor a popis techniky

Hlavnim ucelem pfekaZzkového b&hu je prob&hnuti celé trati v co nejkratsim
Case. Diulezitou zasadou je bé&Zet tak, aby vertikdlni a horizontalni vykyvy t&zisté
pfi pfebéhu prekazek byly co nejmensi, let pfes prekazky Gasové co nejkratsi a rychlost
pohybu vpfed pii dokrocich za piekaZkami co nejplynulejsi. Nejuginngjsim tedy bude

VoW v

t8Zi8t€ pfi hladkém b&hu.
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Kfivka rychlosti mé na celé prekazkové draze (110 m) tento prubeh:
- prudky vzestup rychlosti od startu k prvni prekazce,
- dal$i, mirng&jsi vzestup ke druhé az treti prekazce,

stabilizace rychlosti k Sesté az sedmé piekazce,

pokles rychlosti k desaté prekazce,

- vystupiiovani rychlosti v dobéhu od posledni pfekazky do cile.

Wow

Pfi spravné technice jsou bo¢né vykyvy t€zi§t¢ minimalni, stejné jako
vytoCenim chodidla odrazové nohy do strany, pohybem $vihové nohy pfesné v roviné

bé&hu, koordinovanym pohybem pazi a dokroky (zejména u pfetahové nohy) po pfimce.

A

Vertikalni vykyvy tézist€ jsou dany rozdilem mezi vySkou horni hrany prekazky
a polohou t&zZisté jednotlivych prekazkari, tj. t€lesnou vyskou ptekazkare, respektive
vyskou jeho rozkroku. Vy38i télesna vySka znamend tedy lepSi predpoklady
pro dosaZeni vys§iho vykonu. Cim vy$§i mé tedy prekaZkaf postavu, tim vice je schopen
priblizit pteb&h prekazky bézeckému kroku.

Wt

Draha t&Zisté€ atleta ma pfi preb&hu piekazky ptiblizné tvar paraboly. Jeji vrchol
je pfed rovinou prekazky (nejvice u bézeckého zptisobu, méné u kro€ného a nejméné
u sko¢ného zpisobu), coz je vyhodné pro aktivni pohyb §vihové nohy k dokroku

za prekazku.

Draha t¢Zist€ je dana velikosti po¢ateéni rychlosti letu a uhlu vzletu. Pfi téZe
vysce vrcholu je draha t€ZiSt€ pti vys§i podatecni rychlosti plossi a Ghel vzletu ostfejsi
(za ptedpokladu vzdalené€jsiho odrazu). Oboji zavisi na horizontalni sloZce vysledné sily
odrazu, ktera je tim v&t§i, ¢im je sila odrazu vét$i a uihel odrazu ostiej§i. Cim je thel
vzletu ostfejSi, tim je sniZeni rychlosti men$i.Vzdalenost mista odrazu zavisi

na individualnich dispozicich sportovce (kromé rychlosti pohybu vpted).

Z hlediska rychlosti postupného pohybu je vyhodnégjsi, kdyZ je draha t&zisté téla
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vykompenzovany. Jejich ukolem je pienést vS8echny &asti téla pies prekazku co
nejefektivnéji (zvlast€ pretahovou nohu) a pii dokroku udrzet rovnovahu pro plynulé
pokragovani v béhu mezi piekazkami. DuleZita pti dokroku za piekazku je hlavné prace
a sila kotnikd, kdy by mél prekazkar udrZet do$lap na 3pi€ce nohy, aby mohl rychle

pokracovat v béhu.

Celkovy stupeii urovné techniky se hodnoti podle rozdilu mezi vykonnosti
na hladné a prekazkové trati. V literatufe (Doherty, Dyson, Kureli€) se uvadi jako
minimalni rozdil 2 s (tj. 0,2 s na jednu prekazku), popt. 1,8 s. V praxi jsme viak nuceni
srovnavat u muzi vykonnost na 110 m pt. a 100 m hladkych. Za minimalni rozdil lze
tedy povaZovat 2,5 s, za nadprimérny vykon rozdil 3,5 s a primérny ukazatel technické

urovné povaZujeme rozdil vétsi (do 4,5 s).

Uvedené rozdily ve vykonnosti na hladké a ptekazkové trati jsou kritériem nejen
pro hodnoceni urovné technické vyspélosti, ale i pro vyuziti potencialnich moznosti
piekazkare vzhledem k jeho rychlosti. Sprinterska rychlost je faktorem, ktery do velké

miry uruje (ale i omezuje) vykon.

Celkova pohybova struktura prekazkového béhu se déli na:

start a startovni rozb&h k odrazu na prvni ptekazku (nabéh),

piebéh prekazky,

béh mezi prekazkami,

zavérelna ast od dokroku za posledni prekazku do cile (dobé&h).
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3.4.1 Start a nabéh na prvni prekazku

Startovni vybéh by se mél co nejméné odliSovat od startu na hladké trati.
Podminky jsou ov§em u piekazkoveého béhu o néco tézsi, protoze nejde jen o akceleraci
rychlosti, ale také o dodrZeni ur€itého rytmu a délky krokt k prvni prekazce. Dokrok
na misto odrazu musi byt piesny a to i v pfipadé, Ze se podminky na trati méni (jiny
povrch drahy, protivitr apod.). Rytmicky pfebéh prvni piekazky je velmi dileZity.
Vétsinou ji béZci piebihaji se zvySenou opatrnosti, protoZe kontaktem s prekazkou

mohou ztratit rytmus a tim padem se zbrzdit a ,,rozhodit* hned na pocatku.

Ve startovnich blocich je vpfedu noha odrazova, pokud je podet krokd k prvni
piekazce sudy. Je-li poCet kroki lichy je vpredu noha $vihova. Pokud ma prekazkar
problémy s délkou kroku nebo je jejich nabéh jen sedmi krokovy, posouvaji si bloky
blize ke startovni ¢are. Pokud musi prekazkar krok zkracovat, posouva si blok (nebo

alesponi zadni blok) déle od startovni ¢ary.

Startovni poloha se u piekazkového béhu nékdy odliSuje vys§im postavenim
panve, jelikoz prekazkar musi jiz ve vzdalenosti 10 — 12 metrii od startu zaujmout skoro
normalni béZeckou polohu trupu a byl schopen se dobie odrazit na prekazku. Také

zvednuti hlavy byva vetsi, protoZe se prekazkar zaméfuje na prvni prekazku.

Délka krokd v nabéhu na prvni pfekazku se postupné prodluzuje, naklon téla se
zmens$uje a trup se zveda mnohem rychleji neZ pfi hladkém béhu. PfedEasné napfimeni

trupu v8ak mize vést ke zpomaleni akcelerace.

Diilezitou roli hraji pfi startu paze, protoZe je jejich pohyb po startu vedouci.
Rozsah pohybu paZi je celkové vétsi neZ pti hladkém b&hu, zejména u téch béZcu, ktefi
musi krok v ndbéhu prodluZovat. Pohyb pazi ovSem nesmi zvySovat celkové napéti

svalstva. U prekazkait s dostate¢né dlouhym krokem je pohyb paZi méné intenzivni.

Nabéh na prvni piekazku se vétSinou zdoldva na 8 kroki.. BéZci s vysokou
postavou a velkou rychlosti zdolavaji tento visek na 7 kroki, zalatednici a atleti
s krat§ima nohama béhaji aZ na 9 krokd. Posledni krok pfed prekazkou musi byt kratsi

neZ piedposledni, aby se mohl piekazkai dobfe odrazit. Odrazova noha tak dokracuje

v vrw

27



Odraz na ptekazku musi byt co nejsilngj§i. Vyhodou je, pokud ma prekazkat
pravou nohu odrazovou. Zvlasté tedy u delsi prekazkové trati (400 m), protoZe v zatace

je vyhodnéjsi odraz vné;jsi, tzn. pravou nohou.

Rychlost nabéhu se obvykle méfi od startovniho signalu k dokroku za prvni
ptekazku. Tento ¢as se pak porovnava na témze useku bez piekazky. Rozdil téchto dvou
méfeni uruje uroven zvladnuti techniky nab&hu. Vrcholovi ptekazkati na 110 m

dokraduji za prvni ptekazku asi za 2,3 s az 2,2 s od startu.

3.4.2 Piebéh prekazky

a) Odraz na piekazku

Chodidlo odrazové nohy dokracuje na misto odrazu zkracenym krokem

na predni ¢ast chodidla stejn€ jako pfi sprintu.Vytoéeni chodidla odrazové nohy mirné

Vv

Vv

rovnovahu, coZ se projevuje hlavné pfi dokroku za piekazkou.Pro uginny odraz
k ptebéhu piekazky je dileZity a nezbytny dvoji pohyb kotniku bez doteku drahy patou.
Amortizaéni pohyb v kolené je menSi nez pfi zhoupnuti na patu a vytvéteji se lepsi
pfedpoklady pro odrazové usili. Naprosto neefektivni je pohyb chodidla ptrevalenim

pies patu.

Obrizek ¢ 1: Odraz na pFekazku
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Veskeré pohyby pro piechod piekazky by mély vyplynout znormadlnich
béZeckych pohybl. Koleno Svihové nohy je v momenté vertikdly (kterym zalina
odrazova faze na ptekazku) zcela ohnuto. Uvolnény bérec §vihové nohy se patou skoro

dotyka hyzdg.

Kazdy prekazkar ma svou individualni a pro né&j nejptihodnéjsi vzdalenost mista
odrazu od prekazky. Zalezi na vice faktorech (jakymi je tieba télesna vyska, rychlost
béhu, odrazova sila) a na momentilnim psychickém a fyzickém stavu jedince.
mozZnost provést v plném rozsahu vykopnuti bérce §vihové nohy a jeji nataZeni pted
vertikalni rovinou piekazky, dobré nalehnuti trupem na piekaZku a uvolnény roz3tép
po odrazu. Ve vétsiné€ piipadil plati, Ze vysoky piekazkai se odrazi vzdy blize a mensi
piekazkar dale od prekazky. Pfili§ blizky odraz brani vyraznému nalehnuti na prekazku

v wrw

po oblouku stranou. Obé tyto chyby se ¢asto objevuji u za¢atecnika.

Prebéh prekdzky zacind maximalng€ rychlym zdvihem stehna ohnuté nohy
vzhiru a vpfed vmaximilnim rozsahu, doprovdzenym zvétSenim ndklonu trupu.
V pribéhu odrazu prochazi prekazkar fazi, kdy odrazova noha s trupem tvofi pfimku
a bérec §vihové nohy, ktery svira sestehnem ostry thel, je s odrazovou nohou

rovnobézny.
Pfi odrazu na pfekazku je dileZité, aby bylo celé télo naklonéno vpred. Cim je

naklon vétsi, tim vétsi je horizontalni sloZka odrazové sily. Velikost naklonu trupu

vpied je zavisla na velikosti odrazové sily.

Ke sklonu t€la pfi odrazu je zapotfebi velké miry odvahy, které je tudiz

piedpokladem pro spravné zvladnuti techniky.

QOdrazova noha je na Konci odrazu vytaZena aZz do 3pi¢ky palce. V poslednim
okamzZiku nastava aktivni pohyb bérce §vihové nohy, paZi a trupu na piekazku dopiedu.

Bérec §vihové nohy se v tom okamziku vymrstuje v roviné b&hu a vzhiiru. Jedna paze
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(nebo obg€) jdou dopredu a tdhnou za sebou trup. Ten se zacina predklanét, ,,naléhat*

na prekazku.

Piekazkar se snazi jit trupem na prekazku doptedu, ne vzhiru. Pfitom je nutné
zachovat osu ramenni kolmo na smér pohybu (béhu). Pfedklon trupu, ktery zaina na
konci odrazu, je pro rychly ptebéh piekazky velice dilezity. Velky sklon. trupu
ale nesmi vést k predklonu hlavy. Byl by tak totiZz vyfazen zrakovy analyzator a to by

mohlo vést k poruSe rovnovahy nebo koordinace pohybii.
MiZeme rozlisit dva zplsoby pohybu pazi:

- stfidnopazny (tzv. ,jednou pazZi“),

- soupazny (,,obéma paZemi‘).

Dnes se nejCastéji pouZiva stiidnopazného zpisobu pohybu. Je rychlejsi, dobie
podporuje rytmus b&éhu a udrzuje rovnovahu. Vedouci pazZe (na strané odrazové nohy)
jde doptedu, doli a mimé€ zevnitf, do vySky tésné nad piekazku, a to pfimodarym
pohybem. Tato varianta se jevi jako optimalni zejména zhlediska nacviku.
Nedoporuduje se nacvik pohybu dovniti (rukou smérem k chodidlu $vihové nohy),

protoZe tento pohyb miZe zpusobit nezadouci rotaci ramenni osy.

Pohyb vedouci paze napomaha naklonu téla a vyrovnava pohyb §vihové nohy.
Druha paze jde dozadu vice ¢i mén€ nataZena nebo ohnuta v lokti, coZ se jevi jako
vyhodngjsi. Loket se pfitom miZe dostat vice nebo méné za rovinu trupu a vice nebo
méné od téla, podle toho, jak je tfeba vyrovnavat rovnovahu kompenzainim pohybem.
Rada prekazkat ,,.blokuje” tuto paZi v roviné trupu s predloktim ve vodorovné poloze
a s dlani smétujici k zemi. Podle polohy zalokti vzhledem k roviné trupu je moZzno
rozhodnout, zda jde o zpisob ,,jednou pazi“ nebo o ur¢itou modifikaci zptisobu ,,obéma

pazemi*

Rizné obmény vpohybu pazi je potfeba hodnotit ztéch hledisek, jak
napomahaji nalehnuti trupu na pfekazku. Do jaké miry pfi tom dochazi k odchylkdm
od pohybu pazi pii hladkém béhu. Zda zp&tny pohyb paZi nenarusuje ptimocary pohyb

ramen dopfedu a zda pohyb paZi pfispiva k udrZeni ndklonu t&la vpted.
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b) Let na piekazku

Let na piekazku je vyplynutim odrazu. Piekazkai ma zde moznost se uvolnit,
popfipadé soucasné vydechnout. DilleZité je, aby toho béZec umél vyuzit. Bérec §vihové
nohy pokracuje v pohybu nahoru, takzZe u dobfe uvolnénych ptekazkait dojde k plnému
propnuti $vihové nohy v kolené¢. K uplnému naponu nohy v kolené viak nedochazi
u vSech prekazkard. PfiCinou je pomaly pohyb bérce §vihové nohy vzhiru nebo
nedostateéna pohyblivost ky€elniho kloubu. Sikma poloha stehna ¥vihové nohy brani

vyraznému nalehnuti trupu na piekazku.

W‘_—Tﬁ'ﬁm
Obrazek &. 2: Let na piekaZzku

K propnuti §vihové nohy v kolené¢ dochazi ve vysi t&sné nad piekazkou, o chvili

diive, neZ se jeji chodidlo dostane do vertikalni roviny piekazky. Chodidlo $vihové

nohy je kolmo k bérci. Spicka neni nataZena dopiedu. Pfekazkal ma mit dojem, jako by

chtél porazit prekazku tlakem paty na pticku piekazky. Nasledujici horizontalni pohyb

§vihové nohy byva nazyvan ,,nasunuti na ptekazku. Po vykyvnuti do uplné extenze se

noha reflexné opét pokrci.

Panev je v prodlouZeni trupu, stoupd vzhiru, ale jen do té miry, aby byla vyska

t&ézist¢ nad piekdazkou minimalni a zadni strana §vihové nohy se o pticku piekazky

téméf jen ,,otiela”.

Odrazova noha je setrvanosti taZena trupem. Piekazkat se dostava do znaéného
~roz§tépu®. Ur¢ité pasivni setrvani odrazové nohy za télem je dileZitym okamZikem

pro nasledujici aktivni stfih obou nohou proti sob& (§vihova noha dolf, odrazova
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skréenim unoZmo dopfedu). BéZec nesmi s pietahem odrazové nohy pospichat. Pokud
jde odrazova noha okamzit¢ po odrazu dopfedu do unoZeni, musi se jeji pohyb pozdé&ji
v unoZeni zvolnit, coZ je povazovano za zakladni chybu v technice. Zvolnéni pohybu
nohy, setrvani v poodrazové poloze, je pro pretah mnohem vyhodnéjsi, nebot’ rychlost
pietahové nohy lze pak pfi pohybu vpied stupfiovat a tim padem tak i piispét

k blizkému dokroku za prekazku i k prodlouzZeni prvniho kroku za prekazkou.

Hlava je mirn¢ sklonéna. Psychicky se b&Zec zamétuje na plynulé pokradovani
v béhu za ptekazkou. Jeho pohled se upira na nasledujici pfekazku. VEtsi sklon hlavy
pomaha piedklonu trupu, ale vyfazuje zrakové vnimani. Oproti tomu mensi sklon hlavy

7w

nebo jeji napfimeni vede k vétSimu napéti §ijového svalstva.

PaZe na stran€ odrazové nohy je vytazena dopfedu, doli a mimé zevnitf. Nad
piekazkou je téméf v irovni chodidla §vihové nohy. Druha paZe by méla byt co nejvice
u téla a pohybovat se ve sméru béhu. VEtinou ale byva od téla vzdalena v disledku

kompenzace pohybu pfi piebéhu prekazky.

Osa ramenni a panevni je vokamZiku odrazu aZz po dokrok za prekazku

v rovnobézné poloze s pfikou prekazky. Tim si piekazkaf udrzuje rovnovahu.

Trup i paZe se snaZi pfekazkaf natdhnout co nejvice dopiedu. Trup se sklani
za pazi, aZ se hrudnik dotkne stehna §vihové nohy. To je viak mozné jen pii dobré
pohyblivosti patefe a ky¢li. Predklon trupu k nataZené noze ma rozhodujici vyznam,
protoZe zpiisobuje zvednuti panve a tim usnadiiuje horizontalni pohyb ptetahové nohy
nad piekazkou. Pokud je ptedklon maly, je ptebéh vysoky a dlouhy. Doporuéuje se
takovy sklon trupu, aby hlava zistala pfi pteb&hu prekazky ve stejné vysce jako
pii béhu mezi prekazkami.

c) Stiih

Let na piekaZku je ukon€en vokamziku, kdy t&Zi§t&¢ dosahne vrcholu pred
vertikalni rovinou piekazky. Nasleduje aktivni pohyb obou nohou, ktery je vlastnd
zaGatkem béhu mezi piekazkami. Je doprovazen kompenzaénim vzpfimenim trupu.

Svihova noha se pohybuje smérem dolii a dozadu k dokroku a odrazova dopfedu a do

strany k pfetahu pies prekazku. Stfih je u béZct vyssich postav aktivnéjsi nez u bézch
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mensi postavy, protoZze pokud je prekazkat vysSi, je jeho draha letu delsi.
Pii pfed¢asném pohybu pretahové nohy nemize byt stfih proveden stejné aktivné
obéma nohama a tim dojde k poruseni rovnovahy a Casové ztraté€. Na druhé strané
pokud je pohyb pietahové nohy zpozdén, dochazi velice ¢asto ke kontaktu s piekazkou

(bud’ kolenem nebo kotnikem).

Svihova noha je vedena k dokroku na $pi¢ku za prekazku. Pietahova noha je
vedena kolenem dopiedu a stranou pies piekazku. Chodidlo pfetahové nohy nesmi
pasivné viset, ale musi byt aktivn€ pfitaZeno k bérci a zvednuto vzhiru od piekazky,

aby o ni pfekazkat nezavadil.

Pohyb $vihové i pietahové nohy je kompenzovan ve vertikalni poloze zvednutim
trupu a v horizontdlni pohybem paZi — paze na strané ptetahové nohy sméfuje vzad

a tim vyrovnava pohyb pietahové nohy vpied.

— —J

Pohyby paZi maji vtechnice pieb&hu velky vyznam. V odrazové fazi
napomahaji pfedklonu trupu, v letové udrzuji rovnovahu a v pokrokové vykonavaji
doprovodny pohyb podle poZadavkd béZecké techniky. Pohyb pazi je tim padem
i jednim z ukazateld spravného piebéhu piekazky. Po celou dobu ptebéhu by neméla

draha pazi pfesahnout vysi ramen.
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d) Dokrok

Piekazkar by pii dokroku nemél naruSit rytmus béhu. Déle by piekazkai mél
co nejméné zbrzdit postupnou rychlost a udrZet si rovnovaznou bé&Zeckou polohu.
Jiz pti odrazu na prekaZku se md zaméfit na pokraCovani b&hu za piekazkou a ne
na pfeb&h prekazky samotné. DileZité je, aby byl ptebéh plynuly. Misto doslapu
za prekazkou ma velky vyznam, aby nedoSlo ke zbrzdéni. Dokrok by mél byt

v

pod t&Zistém v optiméalnim tthlu 90 — 100 stuprit.

]

— —_—

Svihova noha dokraCuje za piekdzkou na Spicku, ktera sméfuje v roviné b&hu.
Castou chybou zacéate€niki je zhoupnuti na patu nebo i doslap na celé chodidlo. Pokud

se prekazkaf udrzi na Spi€ce chodidla, dokédze zlepsit i svou vykonnost.

Svihova noha je ve fazi dokroku uipIn¢ napnuta v koleni, prekazkat se snazi

Vvt

Télo je zlomeno v pase, ale ramena musi byt minimalng nad §pi¢kou chodidla.

Pietahova noha pfi dokroku déle pokratuje v aktivnim pohybu vpied. Koleno
ma v okamziku dokroku nejvyssi polohu a mé vedouci tlohu. V okamziku dokroku jde
pretahova noha aktivné€ vpied, aby pomohla odrazové noze k u&elnému prvnimu kroku

za prekazkou.

Ve fazi dokroku jsou paze b&€Zecky skréeny a vykondvaji pohyb proti sobg.

Dilezitym faktorem je, aby b&Zec udrZel paZe co nejvice u téla a jejich pohyb byl
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v okamziku dokroku ve sméru b&hu. Uvolnéni §ijového svalstva je nezbytné, protoze

zaklon hlavy je povazovan za hrubou chybu.
¢) Casova a prostorova délka b&hu

Pieb&hovy krok je Casové i prostorové delsi nez normalni sprintersky krok. Je to

ovlivnéno predevsim:

polohou téla nad prekazkou,
- vyskou zvednuti t€ZiSte,
- rychlosti béhu,

pohybem §vihové nohy,

vzdalenosti mista odrazu.

3.4.3 Béh mezi pirekazkami

Wiy

poloha a rychlost b&hu, ktera se ma co nejvice pfiblizovat maximalnimu sprintu
u hladkého b&hu. Béh mezi prekazkami je tieba absolvovat v tfikrokovém stuptiovaném
rytmu b&hu. Prvni béZecky krok by mél byt kratsi, druhy nejdelsi a tfeti o néco kratsi

nez druhy.

Technika béhu mezi pfekazkami je ale v zdsadé stejna, jako u hladkého b&hu
na kratké traté, jen sklon trupu je o néco vét§i a pohyb pazi vyrazng&jsi. Hlava je
ve vzptimené poloze, pohled smétuje dopredu, na dalsi prekazku. Odlisnosti od spravné
techniky b&hu jsou ve vetSin€ piipadli zpisobeny neptesnym pieb&hem piekazky,
ztritou rovnovahy ¢i zakopnutim o piekaZku. U zacatedniki mutZe byt pfiinou

nelispéchu preb&hu piekazky nedostatek sebedivéry a strach.

3.4.4 Dobéh

Dob&h mitiZze byt rozhodujicim faktorem vysledku zavodu. V okamZiku dokroku
se prekazkaf stdva sprinterem na hladké trati a miZe béZet maximalni rychlosti.

Frekvence kroku se zrychli. Pfi dob&hu do cile zvétsuje prekazkar predklon
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a imaginarni cilovou pasku protne hrudnikem. Nacvik urcitého zptisobu vpadnuti
do cile je nutny. Jednim z moZnych zpilisobd je hluboky ptedklon s hlavou vytaZzenou

dopfedu a pazemi v zapaZeni.

Nektefi autofi feSi 1 problém dychani pfi pfekazkovém b&hu (napf. Tosnar).
Osobné se vSak domnivam, Ze dychani je pfi tomto technickém sprintu spontanni

a prekazkat se nadechuje podle potieby.

3.5 Technika pFekazkového béhu u déti

Na rozdil od dospélych sportovcld ma provedeni techniky piekazkového b&hu
u déti sva specifika. Uroveti pohybovych schopnosti je nizsi, technika b&hu je bliZsi
pfirozenému pohybu, je jednodus$i. Ma mnoZstvi nedostatki, a proto je jeji
procvi¢ovani do jisté¢ miry spojeno s ndpravou chyb. Podstatu pohybu si déti osvojuji

rychle, ale zpfesiiovani pohybu je pomalejsi nez u dospélych.

Stejné jako u dospélych jde ve vysledku o to, aby se piekazkovy béh co nejvice
pfiblizil b&hu hladkému. Ale domnivam se, Ze u déti musime byt k technice provedeni
vice shovivavi. Nejde tak o dokonalé provedeni, jako o radost z pohybu, rozvoj

pohybovych schopnosti a u¢eni se novym dovednostem.

Nejvétsi rozdil vidim v pfizplsobeni piekazek véku a irovni déti. To znamena
ucit déti techniku ve zlehCenych podminkach. Piekazky jsou niZsi, vzdalenosti mezi
piekazkami krat$i. DuleZité je déti zaujmout. Zatadit neemocionalni a pomé&rné naro¢ny
nacvik prechodu pies prekazky do her &i prekazkovych drah, ménit podminky nacviku,
organizaci, ¢innosti. Nev€novat se jedné Cinnosti celou hodinu, ale jen uritou &ast.
Kombinovat atletiku i s jinymi sportovnimi €innostmi, napf. se sportovnimi hrami.
Poskytnout détem ¢as i pro spontanni aktivity. PfekaZkovy b&h podnécuje u déti rozvoj

kloubi pohyblivosti, odrazové sily a odvahy spojené se ziskavanim sebedtvéry.

Pfi spravné technice jsou vykyvy od osy b&hu minimalni. To oviem vyZaduje

mnohem v&t§i naroky na trénink, nez které se daji v b&zné télesné vychové zajistit.
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Stejné jako u dospélych je dulezity rytmus béhu. B&h by mél byt plynuly se
snahou doslapu pies Spicky. Setkala jsem se ale s problémem, kdy déti nemaji poradné

zvladnutou ani techniku samotného hladkého b&hu a b&haji pfes cela chodidla.

Prekazkovy béh je pro déti koordinalné velice naroény. Snazila jsem se
vychazet z komplexniho postupu nacviku, ale napfiklad u techniky pfechodu piekazky
to neni mozné. Soustiedila bych se proto hlavné na spravny pohyb dolnich kongetin.
Pohyb pazi je pfi pfekaZkovém béhu také velice vyznamny, ale nelze naucit oboji
béhem péar hodin télesné vychovy. Pokud 74k zvladne techniku pieb&hu piekazky

a spravny rytmus béhu, ma dobry zéklad pro pozdé&jsi rozvoj této discipliny.

3.6 Nacvik prekazkového béhu u déti

Piekazkovy béh je do TV zafazen z kondi¢nich diivodu, ale i za i¢elem rozvoje
koordina¢nich, rychlostnich a silovych schopnosti a také pro rozvoj atletické

viestrannosti.

Vétsina autorti uvadi jako nejidealn&jsi nacvicovat téi krokovy rytmus mezi
prekazkami, ale jelikoZ jsem tuto disciplinu uzpiisobila Zikiim prvniho stupné zakladni
Skoly, domnivam se, Ze je pro né nejvhodngjsi nacvicovat étyf krokovy rytmus. Ctyi
krokovy rytmus mi pfijde nejlepsi hlavné kviili tomu, Ze rozviji atletickou viestrannost,
ktera by méla na prvnim stupni byt jako jeden z hlavnich cili. Oboustranny nacvik
piekazkového kroku vede rychle ke sportovni dovednosti, ale pfitom nebrani ve star$im

ve&ku piechodu na rytmus tfi krokovy.

Dostal a Velebil ve své publikaci jako nejidealngjsi uvadgji postup nacviku
od zvladnuti ptekazkového rytmu, zvladnuti techniky $vihové nohy pres prekazku,
pohyb pietahové nohy aZ po koordinaci pohybti pazi a dolnich kongetin
a zdokonalovani pohybu pfetahové a $vihové nohy. Poté nasleduje zdokonalovani

komplexniho pfeb&hu piekazek a nabéh na prvni piekazku ze startovnich blokd.

Ruba§ déli didaktiku prekdzkového b&hu na nacvik rytmu, nacvik
pfekazkaiského pocitu, nacvik odrazu, odstranéni strachu, pieb&hy piekazek,
piekazkaisky start, béZzecké kombinace prebehii nékolika piekazek a hladkého sprintu,

prekazkatskou abecedu.

37



Oproti témto autorim uvadi RGZicka, Ze piebihani pfiméfené vysokych prekazek
Ize zafazovat do vyuky uz v 1. - 3. ttidé ZS. Zaci prekazky piekonavaji pfirozenym
zpusobem, odrazem jednonoZ, napfiklad v pribéhu klusu. Vzdalenosti mezi piekazkami
jsou nahodilé. Piesto se nacvik piekaZkového b&hu na zakladni skole tyka jen zakladt
techniky a pedagogové ho fadi do hodin télesné vychovy jako zpestieni vyuky.
Prekazky lze piekonavat jak pfirodni, tak umélé, ale v pfipadé umélych by méla byt
jejich vyska 20 — 40 cm. Ruzicka dale uvadi, Ze od 4. tfidy miZeme Zziky udit
piekonavat piekazky, které¢ maji mezi sebou stejné velkou mezeru. Na prvnim stupni
neklademe velké naroky na techniku zdolavani piekazek, ale je dulezité, aby zak
piekazku piebehl, nikoliv piesko€il. Dale je dobré dbat na rytmus béhu, odraz

na prekéazku, let ptes piekazku, stiih a dokrok, vSe na zakladni tirovni.

Rozdil mezi nacvikem piekazkového béhu na druhém stupni, eventuelné
ve star§im véku, a nacvikem na prvnim stupni ZS vidim hlavn& v pfizpiisobeni
podminek nacviku. Je tfeba dbat vékovych zakonitosti tohoto véku, to znamena
pfizpisobit hlavné vySku piekazek détem, respektovat jejich silové i vytrvalostni

schopnosti a v neposledni fadé je dileZita i spravna motivace a organizace.

Nacvik prekazkového b&hu na ZS narazi i na dalsi obtiz. Tim je nedostateéna
materialni vybavenost zakladnich Skol. TéZko by se takovato disciplina dala nacvi¢ovat
bez mozZnosti vyuZiti Skolniho hti§t€ a vhodnych prekazek. Ne kazda skola, pokud ma
k dispozici atleticky stadion ¢&i hiisté, disponuje dostatenym poétem zavodnich

prekazek.
Nejcast&j§i chyby a jejich oprava:

Tabulka &. 2: Chyby pFi nacviku techniky

Chyba Zpisob odstranéni

Spatné postaveni bloki. Vysvétleni, pfipadné ukazka spravného

postaveni.

Spatna vy&kavaci poloha (vaha téla pouze | Vysvétleni, ukazka, nastaveni dotykem
na kolenu, chodidla se SpiCkami do pozadované polohy.

nedotykaji opérek, zvednuta hlava, ...)
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Nedostate¢né pieneseni vahy dopiedu

Vv

piili3 nizko nebo naopak vysoko, zvednuti

hlavy, neklid v kone¢né poloze (houpani).

Vysvétleni, ukazka, nastaveni dotykem
do poZadované polohy, pfip. nastaveni
vy$ky zdvihu panve pomoci dotyku nebo

né€jakého predmeétu.

Odraz ze zadni nohy pii vyb¢hu.

Vysvétleni, vétsi naklon vpied ve stiehové

poloze, pfip. starty bez zadniho bloku.

Nedtrazny odraz z predni nohy, maly

rozsah §vihu pazi a druhé nohy.

Vysvétleni, ukazka, startovni krok se
zddraznénym odrazem = ,,vyskoceni

z blokd*, 2 — 3 startovni kroky

s dosko¢enim na Sikmou plochu (napf. na

postranni ¢asti tyckaiského doskociste).

Pied¢asné narovnani trupu pii vyb&hu.

Pokyn drZet sklonénou hlavu, pfip.
podbihani bezpecné prekazky (volné
zavéSena guma) cca 3 — 5 m za startovni

¢arou.

Nespravna délka a frekvence kroku —

,,cupitani“ nebo natahovani = ,,skakani*.

Urc€eni spravné délky pomoci prkének
nebo nizkych stfiSek (postupné
prodluzZovani kroku po startu), ureni
rytmu pomoci zvukovych signali

(tleskani).

Neplynulé napfimeni trupu a piechod do

$vihového zplsobu béhu.

Vysvétleni, rozdéleni iseku na ¢asti
béZené se sklonénou hlavou, ptechodovou

¢ast a s napfimenym trupem.

Svih nataZzenou nohou.

SniZit piekazky a oddalit odraz. Opakovat
pripravna cviceni — §vihat ostrym
kolenem a nasledné nataZenim pies rizné
vysoké prekazky (prvni prekonava

piekazku pata).

Chybné vedeni odrazové nohy.

Specialni cviCeni pro zvySeni pohyblivosti
kycelniho kloubu — pfetahovani odrazové

nohy pres prekazku (na misté, za chiize).
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Vysoké skékani ptes prekazku.

Zvysit rychlost nabéhu, oddalit misto

odrazu, Gprava piekazek, aby byly snadno

porazitelné, kontrola délek jednotlivych
krok.

PfedCasné pietazeni odrazové nohy.

Snaha o dokon¢eni odrazu az do naponu
v hlezennim kloubu. Cvi¢eni na

ptetahovéani nohy, zdmérné zpozdéni.

Zpozdéné pietazeni odrazové nohy.

Pripravné pietahy stranou s dirazem na

rychly stfih. Snaha o aktivni dokrok a

prodlouZeni prvniho kroku za ptekazkou.

. Kli¢kovani* mezi ptekazkami.

Béh po ¢ére, zlepSit vyrovnavaci praci

pazi nad piekazkou.

Zastaveni pfed pfekaZkou nebo jeji

obihéni.

Odstraniovat strach povzbuzenim,
sniZenim pifekazky. NacviCovat pies

ptekazku, ktera se snadno sklopi.
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VYZKUMNA CAST
4 Hypotézy

Na zéklad€ prostudované literatury a vlastnich teoretickych znalosti jsem stanovila

nasledujici hypotézy:

Hj: Nejmén¢ 70% déti dokaze pteb&hnout 60 cm vysokou prekazku technicky

spravné podle zvolenych kritérii hodnoceni.

Ha: Neni vykonnostni rozdil v porovnani divek (respektive chlapci) ve 4. a 5.

tridé.

Hj: Neni rozdil mezi prazskymi a mimoprazskymi zaky v ,efektivité“ nacviku

prekazkového behu.

H,: Chlapci maji vyS3i vykonnost nez divky.

S Modifikace prekazek

Ne kazda Skola si mize dovolit kupovat specialng upraven€ prekazky s ohebnym
kloubem, polstrovanou pfepazkou a s moZnosti nastaveni vysky jiz od 60 cm. Sestrojila
jsem si proto vlastni pomtcku (zlepSovak). Jedna se o ohnuté siln&jsi platy plechu 2 cm
vysoké, ohnuté podle tye piekazky. Zezadu je
na kazdém tuchytu pfivafena matice a pomoci $roubu se
pak upevriuji k prekazce. Nasazuji se zboku na klasickou
ptekdzku a posunem nahoru ¢&i dold se da regulovat
pozadovana vySka prekazky. Dulezité je pripevnit Obrézek &, 5: Model dichytu
uchyty ve sméru b&hu.
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Pro lep8i manipulaci s utahovanim

Sroubu na néj lze ptichytit kiidlovou

matici. Na pfipevnéné uchyty se volné

polozi prkno vyjmuté =z prekdzky.

JelikoZ je prkno jen poloZeno a nijak

pevné ukotveno, je piebéh prekazky

bezpeény. V piipad¢ zakopnuti totiz

ihned spadne a nedojde tak ke zranéni

3éka. Obrazek &. 6: Uchyty v praxi
Vychazela jsem z vlastnich zkuSenosti s nacvikem ptekaZkového b&hu. Sama

jsem také pfi prvnich pokusech o pfeb&h ptekazek potiebovala notnou davku odvahy.

Pokud ale zak vidi, Ze je pfeb&h bezpe€ny a nemilize se mu nic stat, je pro ndj nacvik

jednodudsi, nema strach. Navic se pti prvnich pokusech d4 misto prkna napnout

na drzaky guma, aby se strach z pfeb&hu piekazku co nejvice odboural. V praxi se mi

tento postup velice dobfe osvédcil.

6 Zvolena metodicka Fada nacviku p¥ekazkového béhu

JelikoZ zatim neexistuje Zadna literatura, ktera by se vénovala konkrétné nacviku
ptekazkového béhu na prvnim stupni ZS, vychazela jsem z dostupnych zdroju pro druhy
stupeit a z dal3ich zdroji vénujicich se atletice ve $kole i mimo $kolu, napiiklad
v zajmovych sportovnich Cinnostech. Dostupné poznatky jsem experimentalné
uzpusobila pro tuto v€kovou skupinu. Vychazela jsem i ze svych zkuSenosti, jelikoz

jsem se prekazkovému béhu 5 let zdvodng vénovala.

Nacvik atletickych disciplin probiha z velké ¢asti ve venkovnim prostiedi, takze
i ja jsem pii promySleni metodiky pocitala s hodinami télesné vychovy situovanymi
na $kolni hfisté ¢&i atleticky stadion. Oslovila jsem se svym projektem dvé zakladni
Skoly, které mély k dispozici Skolni hfi§t¢ i zdvodni ptekazky. Byly mi poskytnuty &tyfi
tfidy 4. a 5. ro¢niku ZS. Abych zajistila co nejmensi vékovy rozdil déti, musela jsem

sviij experiment rozd¢lit do dvou Casti. Prvni jsem realizovala béhem kvétna a &ervna
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na Z8 Campanus v Praze ve étvrtych tiidach a druhou &ast v pritbéhu zafi na ZS Sadova
v Caslavi v patych tfidach. Z Casovych ani organizaénich divodd totiz neslo testovat

najednou 4 t¥idy stejného ro¢niku, proto jsem zvolila tuto variantu.

JelikoZz mi §lo o to, aby se projekt dal realizovat v normélni vyukové hodiné
télesné vychovy, stanovila jsem si pro sezndmeni s nacvikem ptekazkového béhu &tyti
hodiny. Kazdy tyden jsem realizovala jednu hodinu nacviku. Mym cilem nebylo naugit
déti dokonalou techniku a precizni zavodni provedeni pfekdzkového b&hu, protoze za 4
hodiny, které jsem vkazdé tfidé meéla k dispozici, se to naugit ani nedd. Na to je
prekazkovy béh velmi sloZitd disciplina a vyZaduje mnohem vice ¢asu na nacvik. Mym
cilem bylo détem nabidnout netradi¢ni atletickou disciplinu, se kterou se velka &ast
z nich za svou povinnou Skolni dochazku vibec nesetkd a ukazat jim, Ze atletika neni

jen b&hani, hazeni a skdkéani a nemusi to byt nuda.

Hodiny jsem rozdélila na piekazkové hry a nacvik rytmu, nicvik techniky,
zdokonaleni techniky a méfeni. KaZdou hodinu jsem vénovala pozornost pripravnym
cvi¢enim rozvijejicim ohebnost, pohyblivost a specialni obratnost. V&tsinu cvigeni jsem
zatazovala do pripravné Casti hodiny (napt.: ptekazkovy sed), pfekazkaiskou abecedu

pak i do hlavni ¢asti.

1. hodina

D4 se realizovat venku na hiisti nebo i v t&locvi¢ng.

Vytvotila jsem pro Zaky prekdzkovou drahu, kam jsem zafadila nizké ptekazky.
Na rozehfati jsem zvolila hru na Zivého hada. Cilem bylo ve dvou druZstvech vytvofit
tadu, ve které budou Zéci v pravidelnych odstupech schouleni do klubi¢ka a prvni v fadé
musi celého hada preskakat a opét se v umémém rozestupu od posledniho schoulit.
Pro rychlejsi pribéh jsem volila dvé druzstva, aby se déti co nejvice prostfidaly.
Dulezité je détem zdlraznit, Ze si musi mezi sebou udélat dostateéné mezery, aby je
ostatni pfi pfeskakovani nezranili. Maji tendenci se fadit husté za sebe a tim padem

nemaji ostatni $anci se dostatecné rozb&hnout a své spoluzéky preskogit.

Piekazkovou drdhu jsem sestavila z obru¢i, $vihadel, kuzelt a tizkych prken.

V riznych obménéch je Zaci méli pteskdkat. Snozmo, jednonoZ, s odrazem po &tvrtém
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kroku. Soustfedila jsem se na to, aby Zaci neb&hali pfes celd chodidla a snazili se uz
Casteéné soustfedit na rytmus pifi pfebihani kuzeld. Ty byly od sebe rozmistény
ve stejnych odstupech s délkou mezery cca 5 détskych krokt. To z pravidla odpovidalo
étyfem krokiim v béhu. Cilem bylo soustfedit se na odraz stfidavé pravou i levou nohou

a také jako propedeutika na Ctyt krokovy prekazkatsky rytmus.

2. hodina

Zame¢fila jsem se na rytmus piebihani ptekazek, ale i techniku. Opét jsem volila
formu prekazkové drahy tak, aby se dala realizovat jak venku tak v télocvi¢né. Volila
jsem o n&co vy$§i prekazky. Vyuzila jsem medicimball, beden od banani, kuzeld, ale

opét i $vihadel a obruci.

Snazila jsem se hravou formou prekazkové drahy zamétit pozornost déti
na rytmicky ptebéh prekazek. JelikoZ byly prekazky uz o néco vyssi (30 — 40 cm),
upozortiovala jsem Zaky i na pfebéh pfekazky kolenem ptetahové nohy stranou. Ale uz
sama vyska ptekazky je k vétSimu odrazu a pokréeni kolene ptetahové nohy pfirozené

vedla. Ve déti zkousSely nejprve v chiizi.

Pozornost jsem vénovala lehkému nécviku techniky pfekazkového béhu. JelikoZ
je technika této discipliny velice sloZitd a neda se béhem jedné hodiny naucit, zaméfila
jsem se na pokréené koleno pfetahové nohy a nizky prebéh nad prekazkou. Vétsina déti
méla tendenci nad ptekazkou skdakat do vysky, coz hodné zpomalovalo plynuly béh.
Vybornou pomiickou se mi stala rozloZena §védska bedna, ptes kterou jsme techniku
v chlizi nacvicovali. Jednotlivé dily srovnané podle velikosti za sebou totiZ nutily déti
sousttedit se na pfetahovou nohu, jelikoZ bez spravného provedeni neslo nejvétsi (a také

posledni) dil pfekonat.

3. hodina

Kombinovala jsem nacvik rytmu i techniky na zavodnich piekazkach
upravenych tak, aby Zaci jejich pfebéh zvladli. Upravila jsem jak vysku prekéazek tak
mezery mezi nimi. Trat' uZ byla uzpisobena formé, kterou Z4ci méli prekonavat

posledni hodinu pfi méfeni.
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4. hodina

Posledni hodinu se uskute¢nilo méfeni na hfisti, kdy Zaci béZeli 34 metrt
piekazek na Cas. Pro méfeni jsem zvolila 4 pfekazky na trati. Pfekazky byly 60 cm
vysoké a 6 m vzdéalené. Pravé tato vzdalenost umozZtiovala pfebéh ve Ctyf krokovém

rytmu. Nab&hova i dobéhova vzdalenost byla stejna a to 8 m.

7 Kiritéria hodnoceni techniky

Podle dostupné literatury by pro hodnoceni techniky byl stéZejni aktivni nabéh
aodraz na piekazku, vedeni pfetahové nohy stranou, rytmus mezi ptekazkami

a minimalni (respektive Zadnd) rotace trupu.

ProtoZe jsem ale s détmi méla malo asu na nacvik techniky a i u vyspélych
sportovci je to zaleZitost dlouhodobého tréninku, zvolila jsem vlastni kritéria zvladnuti

techniky pfekazkového b&hu.
1) Zvladl béh ve své draze.
2) Snaha o pfeb&h (ne pfeskok) prekazek.

3) Zvladl rytmus pfekazkového b&hu se snahou vedeni pfetahové nohy nad

pfekazkou stranou.

8 Zvoleny postup nacviku piekazkového béhu

Nacvik piekdzkového béhu se d&li do dvou &asti — nacvik prekazkového rytmu
(podet kroki mezi pfekdzkami) a nacvik techniky pfebéhu prekazky. V zasadé existuji
dva postupy jak nacviCovat pfekazkovy b&h. Prvni vychazi ze zavodniho rytmu, kdy se
rytmem rozumi 3 kroky mezi jednotlivymi pfekazkami. U¢ime tedy tento tfikrokovy
rytmus a pfizpisobujeme mezery podle zdatnosti déti. K zdvodu se ptistupuje aZ tehdy,

kdyz déti zvladnou tiikrokovym rytmem zavodni mezeru.
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Druh4a metoda ma obraceny postup. Vychazi z délky mezery na zavodni trati
a pfizpisobuje pocet kroki. Jefdbek se priklani pravé k tomuto postupu, protoZe

soudasti sportovni pfipravy jsou soutéZe uz od poc¢atecnich etap.

Ja jsem zvolila jakousi kombinaci obou metod nacviku. Zvolila jsem pevnou
délku mezery (6 m), ktera je pak i mezerou zavodni v mém méfeni, ale vychazela sem
pfitom z pfedbéZného méfeni. V ném jsem spomoci 4 déti z atletické pfipravky
v pfiblizném v&ku a vySce pozd€jSiho zkoumaného vzorku zakti pomoci pozorovani
nastavila délku mezery tak, aby odpovidala &tyi krokovému rytmu nacviku s ohledem
na cil vestrannosti v atletické pfipravé. Pravé podle tohoto pfedb&Zzného méfeni jsem
zjistila, Ze idealni délka mezery mezi prekazkami je pfiblizn¢ 6 metrii. Pocet prekazek
jsem stanovila také experimentdlné podle vykonnosti déti z atletické ptipravky.
Piedpokladala jsem, Ze déti, které jsem méla k dispozici, jsou na tom kondi¢ng
a vytrvalostné pfeci jen trochu lépe nez déti, které se se sportem setkavaji pfevazng jen
v hodinach t€lesné vychovy na zakladni $kole. Podle tohoto pozorovani jsem usoudila,
7e idealni pocet piekazek pro nacvik a pozd&jsi méfeni je 4. Brala jsem také na zietel
fakt, ze ne vzdy budu mit k dispozici 60 metrovou zavodni rovinku na atletickém
stadionu a budu se muset pfizplsobit podminkam 3koly. S udanou délkou mezer
apoétem prekazek jsem se bez problémi vesla i na $kolni hfi§té. Tomu jsem pak

prizplsobila i ndb&h a dobéh (tzn. v obou ptipadech 8 m).

Prekazkovy rytmus nacviCujeme nejprve pfes poloZena prkénka. Dost dobfe mi
k tomu poslouzila prkna vyjmutd pfimo ze zavodnich pfekazek. Dale se daji pouZit
stiisky, lavi€ky a nizké ptekazky. V praxi se mi osvéd¢ily i kuzele, pouzivané v t&lesné
vychové jako mety. ProtoZe jsou z plastu, jsou lehké, tudiz se pfi zakopnuti Zaci
nezrani. Pro pocateni nacvik je vyhovujici i jejich vyska (cca 20 — 30 cm).
Pro stupfiovani obtiznosti jsem dal$i hodinu pouZila pro preskok bedny od banand —
jsou vyssi, zak musi vynaloZit vice sily na odraz, ale pfitom jsou bezpetné a Zaci

na nich mohou trénovat i techniku pfebé&hu.

Pfi nacviku probihdme useky na zavodnich, popfipadé o malo zkracenych
mezerach (max. o dv€ stopy). Dbame na spravnou techniku b&hu mezi ptekazkami,

zdtiraziiujeme plynulost béhu a pfizplsobeni délky a frekvence poétu krokd v mezefe.
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Zadateénici obvykle zvladnou mezeru na 4 — 5 kroku, pokrocilejsi pak jiz na 3 kroky.
Béhame opakované useky s piekazkami vdélce 60 — 100 m. U pokrocilejSich
zavodnik® se da rozvijet i cit pro rytmus stfidanim rizné dlouhych mezer b&€hanych

na rizny pocet kroku. (Jetabek, 2008)

To je podle mého nazoru realizovatelné ve $kolach s roz§itenym poctem hodin
télesné vychovy nebo v mimoskolnich sportovnich krouZcich ¢i klubech. Pro potteby
zaka prvniho stupn€ a ¢asu v€énovanému atletice v TV bych tseky i mezery mezi
prekazkami zkratila. Mym cilem nebylo Zaky naudit perfektni technice prekaZkového
béhu, protoZze to ani neni na prvnim stupni realizovatelné¢ vzhledem k Grovni déti
a obtiZnosti techniky b&hu ptes prekazky. Za cil jsem si vytkla seznameni déti s touto
atletickou disciplinou, odstranit u nich strach z pteskoku piekazky a péstovat v nich

odvahu, sebevédomi a v3estrannost.

ProtoZe technika ptekazkového béhu je povaZovana za jeden z nejslozit&jsich
atletickych pohybt, doporuCuje Jefdbek zadit s nacvikem uz v mladiim 3kolnim véku.
Vysku prekazek ovSem pfizpisobujeme vySce déti. Zaginame nacvikem izolovaného

pohybu pfetahové nohy.

74k stoji na jedné noze tésné vedle prekazky asi stopu za prkénkem. Rukama se
opird o sténu nebo o ramena spoluzika. Pohyb za¢ind pfenesenim vahy dozadu
s mirnym vysazenim pénve, pfetahovd noha mirné zanoZuje, vytaci se kolenem do
strany a bérec se sklada patou pod hyZzdé¢. Pietahovy pohyb je vedeny kolenem. Koleno
se pohybuje dopfedu a vzhiru. Stehno a bérec miji prkénko vnitini stranou a zak
zdroveil prenasi vahu dopfedu. Pohyb se dokon¢i vyponem na stojné noze a zérovest
dokonéenim rotacniho pohybu v kycli. Koleno ptetahové nohy se dostava pred télo
do osy b&hu. Dokonceni pohybu je vlastné bézecky népon s ostrym $vihovym kolenem.
Panev je v tomto okamZiku podsazena a protladena vpfed. Pohyb cvi¢ime opakovang.
Dbéme ptitom na vyrazny pfedozadni pohyb a velky rozsah pohybu v ky¢elnim kloubu
ptetahové nohy. Osy panve i ramen jsou po celou dobu provadéni pohybu kolmo
na smér béhu. Chybou je, pokud dojde k vytodeni na stranu pretahové nohy. Spitka

ptetahové nohy je pfitaZena k bérci, tzv. fajfka. Pohyb u¢ime na obé nohy. Po zvladnuti
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pokragujeme piekazkovou abecedou. Tu provadime v chiizi na piekdzkach postavenych

za sebou na vzdalenost 6 — 7 stop mezi piekazkovymi prkénky. (Jefabek, 2008)

Techniku pretahové nohy jsem s détmi nacviovala v télocviéné pies rozebrané
dily $védské bedny a pies bedny od banand. Postaveny byly za sebou na vzdalenost
Sesti stop, popiipad€ jsem vzdalenost upravovala podle potieby déti. Rozmistila jsem
krabice od banant a dily Svédské bedny za sebou srovnané podle vysky od nejmensi
po nejvétsi. Mezeru jsem zvolila tak, aby Zaci nacvitovali vzdy pietah jen jedné nohy
s mezikrokem. Vyhodou pouziti $védské bedny je to, Ze se da ndcvik provadét jak
venku na draze tak uvnitf v télocviéné. Dalsi nespornou vyhodou je odstuptiovani
vysky. Nejvzdalenéjsi dil je i nejvétsi a o to vic se zdk musi na techniku soustfedit, aby
dokazal ptekdazku bez shozeni pfekonat. Nevyhodou pouziti tohoto néfadi je jeho
vratkost. Strany bedny jsou totiz zkosené a tudiz pfi postaveni jednotlivych dili na bok

nestabilni.

Obrizek & 7: Piebéh beden od banani Obrizek &. 8: Nacvik techniky pFetahové nohy

48



Resila jsem to tak, Ze jsem povéfila necvidiciho Zéka, aby daval pozor na to,
kdyz o prekazku n€kdo zavadi a ona spadne, aby ji znovu postavil. JelikoZ jsem
techniku nacvi¢ovala druhou hodinu a d&ti uz celkem zvladaly rytmus na zbytku
prekazkové drahy, soustfedila jsem se pravé na tuto &ast, kde se déti ugily novou

dovednost (techniku pfetahové nohy) a asistovala jsem pravé u prechodi prekazek.

Pohyb jsem s Zdky nacvi¢ovala s obou stran, tudiZ se ugili techniku jak pravé tak
levé ptetahové nohy. Postupné jsem pfidala i ptechody ptekazek stiedem, opét na obé
nohy. Pohyb pfetahové nohy probiha stejné jako u prechodd ze strany, dokonduje se
ovSem dopfedu opé€tovnym vykrofenim $vihové nohy a jejim dokrotenim za dalgi
prekazku. Déti si mohou zpocatku pomoci spojenim rukou v pfedpaZeni poni.
Po zvladnuti se pfidava i pohyb paZi, ale na ten jsem se vzhledem ke slozZitosti spojeni

viech pohybu nesoustfedila.

Préci $vihové nohy nacviCujeme také v chiizi jako pohyb pretahové nohy. Zagina
pohybem kolene rovné, ve sméru b&hu proti ptekazce. Soudasné je trup v naklonu
v pfed. Koleno zdvihame do takové vysky, aby se chodidlo dostalo nad troveft
piekazky. V této fazi se panev protlaci vpted a zaroven zdstava naklon trupu. Chybou
je, pokud dojde k prohnuti v bedrech. Svihova noha se napind a zaSlapuje co nejrychleji
za prekazku. Doslap se provadi na $picku, pata se nesmi dotknout podlozky. Ruce jsou
opdt zpolitku spojeny v pfedpaZeni poniZ, pozdgji doprovazi pohyb nohou.

Pfi prechodu stfedem dochazi ke spojeni obou nacviovanych pohybu. (Jetabek, 2008)

Na nacvik Svihové nohy jsem se v nacviku moc nevénovala z davodu nedostatku
¢asu. Nemyslim si v8ak, Ze jsem tim Zaky n&jak ochudila. Nechtéla jsem ve velké mire
omezovat jejich pfirozeny pohyb a domnivam se, Ze Z4ci si s §vihovou nohou poradili

i bez nacviku techniky. Vychazeli z pfirozeného bézeckého pohybu.

Trup je stale vmimém piedklonu, panev nesmi byt pfehnané vysazovana,
pii dokon&eni pfechodu prekaZzky uz musi byt podsazena. Cely pohyb je ve vyponu,
doslapujeme na Spicku. Noha je zpevnéna v kotniku podobng jako pfi $lapavém
zptisobu béhu a nedochazi k dvojité praci kotniku. Ramena jsou uvolnéna, pohyb pazi je
v koordinaci s pohybem nohou a vychdzi z b&zeckého pohybu pazi. Doslapy chodidel

jsou ve sméru béhu vnitfnimi hranami na pomyslnou osu béhu. Dilezité je i posouzeni
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rytmu a plynulosti pohybu. Pohyb pfetahové nohy by mél byt zrychlovany, dokon¢eni
pohybu smérem vpted do osy b€hu musi byt rychlé a zarovert musi dojit k aktivnimu
zaSlapu $vihové nohy. VSe hodnotime pfi pohledech ze strany i z ¢elného &i zadniho
pohledu. Pfipomindme podstatné momenty i v prib&hu nacviku. Pfi opravovani chyb
muZeme pouzit vedeného pohybu, slovnich pokynii i ndzorné ukazky. Cvi¢ime
na takové vySce prekéazek, ktera umozZni spravné technické provedeni pohybu a ktera
umozni spravné provedeni vzhledem k pohyblivosti déti, ptedeviim v ky&elnim kloubu.

(Jetabek, 2008)

Po zvladnuti nacviku ——
v chiizi pfechazime k nacviku
ptebéhi v nizké rychlosti.
Obdobné jako u prekazkové
abecedy za¢indme nacvik
izolovanych pohybt Svihové
a pretahové nohy po stranach
prekazek a poté pifidime
piebéhy stfedem. Cviime
nejprve na mimé niZSich
piekazkach, mezery
odpovidaji zdvodni vzdalenosti (v naSem p¥ipadé mezery odpovidaji vzdalenosti pozd&ji
méfené trati, tzn. mezera mezi ptekdzkami je 6 m). Zahajujeme v pomalém klusu,
v mezefe délame 5 — 7 krokd. Dbame pfedeviim na spravné provedeni a na rytmus
b&hu. D&ti nesmi zpomalovat pfed odrazem na ptekazku. Postupné zvys$ujeme rychlost
b&hu a snizujeme pocet krokl v mezete. Pti prebézich stiedem se da vyuzit i sudy poget
krokd v mezefe tj. 4 nebo 6. V tomto ptipadé se st¥idaji na po sobé jdoucich ptekazkach

$vihova a pietahova noha.

Pro odstranéni strachu zpfeb&hu ptrekazek jsem prkno v prvnich pokusech

nahradila gumou napnutou na uchyty ve vysce 50 cm. Poté jsem gumu nahradila

prknem a pak zvedla vySku na 60 cm.
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Pro tuto fazi nacviku je lep$i tfidu rozdélit. V mém piipad€ do dvou skupin
na chlapce a divky. V menSim mnozZstvim se mlze ucitel vice soustfedit na jednotlivé
zaky a opravovat jejich chyby. Je to velmi vhodné i pro udrZeni jejich pozornosti. Piilku
hodiny tedy pracuji s polovinou tfidy a poté se skupiny vymeéni. Druha polovina se pak
muZe vénovat napfiklad sportovnim hram. JelikoZ Slo o zaky 4. a 5. tfid, dokazali si
sportovni hry zorganizovat a fidit sami, eventuelné jsem stanovila rozhod¢iho zfad

necviicich déti.

Zavére€nou Casti nacviku je nab&h z blokl a pfebéhy v maximalni rychlosti dle
schopnosti na tfi nebo ¢&tyfi kroky. Nabéh znizkého stratu je téméf shodny jako
realizovan zpravidla na osm krokii. To znamena, Ze vpfedu je odrazova noha. Pokud je
ale nabéh provadén na lichy podet krok (nejéastéji na devét), nohy se ve startovnich

blocich obraci a odrazova noha je vzadu. (Jefabek, 2008)

Namisto nizkého startu jsem volila polovysoky, protoZe ve stanoveném rozsahu
4 hodin nebylo zcasovych divodi mozné propojit nacvik pfekazkového béhu se
startem z blokt. Bylo by to pro déti uz moc obtizné, propojit tolik &innosti najednou.
Polovysoky start mi pfiSel pro zvolenou v&kovou skupinu vhodnéjsi. Zaci dokazi diive

vyvinout maximalni rychlost pro odraz na pfekazku.
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Pozorované chyby

Obrazek & 10: Kréeni pretahové nohy pod sebe

Obrazek €. 11: PFeskok pFekazky snoZmo a skréenim obou nohou



Obrazek & 12: TEZ§tE téla je vysoko nad pFekaZkou

Obrazek &. 13: Dokrok za pfekaZkou na celé chodidlo
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Obrizek . 14: Zaklon trupu pf¥i dokroku za prekazku

Obrazek ¢. 15: Kréeni $vihové nohy pFi letu nad prekiZkou
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10 Tabulky

Na zékladé naméfenych <&asti jsem provedla statistické vyhodnoceni.
Porovnavala jsem celkové €asy déti na piekazkové trati. VSechny Casy zde uvadéné jsou
v sekundéach. PokaZdé jsem porovnavala dva soubory. Naméfené ¢asy jsem si rozdélila
do osmi tfidnich intervald. V tabulce 3 (stejné jako v tabulkach 4, 5 a 6) oznaCuje x;
stfed tfidniho intervalu, n; Cetnost a fj relativni etnost v procentech. Posledni sloupec

oznaduje ¢tverce odchylek od stfedni hodnoty. Soucet téchto ¢tverct je roven rozptylu.

Celkem jsem porovnavala 77 Zakid. Z naméfenych dat se ale nedaji vyvozovat

obecné zaveéry, protoZe zkoumané soubory jsou pfili§ malé.

10.1 Porovnani divek ze 4. a 5. trid

Tabulka & 3: Cetnost, 4. tFida, divky

Ttidni
interval ] X n f; (xj-p)2
od do

7,61 | 799 {11 780 | 2| 9,52 | 5791
7,99 | 836 |2 8,17 | 3 | 14,29 | 63,78
8,36 | 8,74 [3| 855 | 1| 4,76 | 69,93
8,74 1 9,12 [4| 893 | 0 | 0,00 | 76,37
9,12 1949 {5930 | 3| 1429 | 83,08
9,49 [ 987 |6 9,68 | 4 | 19,05 | 90,08
9,87 {10,24 | 7]110,06| 3 | 14,29 | 97,37
10,24 { 10,62 | 8 | 10,43 | 5 | 23,81 | 104,93

Soucet 211 100,00 | 643,46

Tabulka & 4: Statistické parametry, 4. t¥ida, divky

Charakteristika Hodnota
Maximum 10,62
Minimum 7,61
Variaéni rozpéti 3,01
Modus 10,43
Median 9,70
Aritmeticky primér 9,44
Rozptyl 80,43
Smérodatnd odchylka 8,97
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Nejvyssich Cetnosti u divek ve 4. téidach bylo dosazeno pii nejpomalejSich
Sasech na rozdil od divek z5. tfid, u nichZ nejvy$Sich cetnosti bylo dosazeno

pii nejrychlejsich ¢asech.

Domnivam se, Ze tento rozdil neni zplsoben vétsi vyspélosti starSich divek,
protoze fakticky rozdil jejich v&€ka jsou pouhé dva mésice. Nemyslim si ani, Ze by to
bylo zplisobeno vlivem moji metodiky nacviku. Podle mého ndzoru je to zplsobeno
tim, Ze statistické soubory jsou pfili§ uzké a maji malou vypoveédni hodnotu. To je také
pii¢inou toho, Ze z grafi vyjadiujicich zavislost etnosti na ¢asech se nedd usuzovat

na zadné rozdéleni pravdépodobnosti. Viz obrazky grafii 16 a 17.

9,68

7,80 8.17 8,55 8,93 9,30 ! 10,06 10,43

¢as [s]

Obrazek &. 16: Graf &etnosti, 4. tFida, divky
V tabulce 4 si miiZzeme viimnout nejrychlejsiho ¢asu 7,61. Tento ¢as ukazuje
na nadprimé&rnou vykonnost v porovnani s priimérné dosahovanymi &asy. Je to

zplisobeno tim, Ze v pouZitém statistickém soubory se nachazely dvé divky, které se

atletice vénovaly zajmove€ v mimoskolnich aktivitach.
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Tabulka & 5: Cetnost, 5. tFida, divky

Ttidni

interval j X; n; f; (xj- u)z
od do
7,60 | 8,10 | 1| 7,85 | 4 |21,05| 57,76
8,10 | 8,60 |2 | 835 | 3 [15,79| 65,61
8,60 | 9,10 | 3| 8,85 | 4 |21,05| 73,96
9,10 | 9,60 |4] 935 | 2 | 10,53 | 82,81
9,60 110,105 9,85 | 2 |10,53| 92,16
10,10 | 10,60 | 6 | 10,35 | 2 | 10,53 | 102,01
10,60 | 11,10 | 7 1 10,85 | 1 | 526 | 112,36
11,10 | 11,60 | 8 | 11,35 | 1 | 5,26 | 123,21

Soucet 19| 100 | 709,88

Tabulka €. 6: Statistické parametry, 5. tFida, divky

Charakteristika | Hodnota
Maximum 11,60
Minimum 7,60
Variacni rozpé&ti 4,00
Modus 10,10
Median 8,84
Aritmeticky pramér 9,14
Rozptyl 88,74
Smérodatna odchylka 9,42

Pfi porovnani tabulek 4 a 6 miZeme vidét jen drobné nuance. To potvrzuje mou
hypotézu, ze vykonnost divek ve 4. a 5. tfidach je vyrovnana. Nejvic patrné je to

na hodnotach modusu pfipadn¢ aritmetického priméru.
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35 9,85 10,35 10,85
Cas [s]
Obrazek & 17: Graf &etnosti, 5. tfida, divky
10.2 Porovnani chlapci ze 4. a 5. t¥id
Tabulka & 7: Cetnost, 4. tFida, chlapci
T¥idni
interval I X |n f; (xi-1)*
od do

789 | 845 | 1| 8,17 | 6 | 33,33 | 62,25
845 | 9,00 |2 872 | 6 | 33,33 | 71,34
9,00 | 9,56 |3 928 | 2 | 11,11 | 81,05
9,56 |10,1214| 9,84 | 3 | 16,67 | 91,37
10,12 | 10,67 | 5| 10,39 | 0 0,00 | 102,31
10,67 | 11,23 1611095 0 0,00 |113,88
11,23 | 11,78 | 7| 11,51 | O 0,00 | 126,06
11,78 | 12,34 | 8 | 12,06 | 1 5,56 | 138,86

Soucet 18 100,00 | 787,11

Tabulka ¢&. 8: Statistické parametry, 4. tfida, chlapci

Charakteristika Hodnota
Maximum 12,34
Minimum 7,89
VariaCni rozpéti 4.45
Modus 8,17
Median 8,52
Aritmeticky primér 8,93
Rozptyl 98,39
Smérodatnéd odchylka 9,92

11,35
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Pokud jsem konstatovala, Ze vykonnost divek je vyrovnana, pak musim fici, Ze
dosazené vysledky chlapcti ve 4. a 5. tfidach se je§té vice shoduji. V tabulkach 8 a 10
miZeme pozorovat, Ze viechny statistické parametry se s vyjimkou smérodatné

odchylky li$i maximaln€ o 0,3 sekundy.

8,17 8,72 9,28

9,84 10,39 10,95 11,51 12,06

¢as [s]

Obrizek &. 18: Graf Cetnosti, 4. tFida, chlapci

Tabulka & 9: Cetnost, 5. t¥ida, chlapci

Ttidni
interval ilox (o] f | (xew)?
od do

7,59 | 8,16 |1 7,88 | 6 | 30 | 57,61
8,16 | 8,74 2| 845 | 4 | 20 | 66,65
8,74 | 9,31 |31 9,02 | 3 | 15| 76,34
931 | 9,89 4] 960 | 5|25 | 86,70
989 1104651017 0| 0 | 97,71
10,46 | 11,03 |6 | 10,75] 0 | O | 109,39
11,03 | 11,61 |7 11,321 | 5 | 121,72
11,61 12,18 [ 81189 | 1 | 5 | 134,71

Soucet 20 | 100 | 750,82
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Tabulka & 10: Statistické parametry, 5. tfida, chlapci

7,88 8,45

Charakteristika Hodnota
Maximum 12,18
Minimum 7,59
Varia¢ni rozpéti 4,59
Modus 7,88
Median 8,70
Aritmeticky pramér 8,99
Rozptyl 93,85
Smeérodatna odchylka 9,69
9,02 9,60 1017 10,75 11,32
¢as {s]

Obrazek &. 19: Graf &etnosti, 5. tFida, chlapci

10.3 Porovnavani divek a chlapci

Tabulka & 11: Cetnost, 4. a 5. t¥ida, divky

Ttidni
interval ilox Il ()
od do

720 | 7,75 |1 748 | 4 | 533 | 51,84
7,75 | 830 |2 803 | 7 | 9,33 | 60,06
8,30 | 8,85 | 3| 8,58 [10]13,33| 68,89
8,85 | 940 149,13 | 7| 933 | 7832
9,40 | 995 | 5] 9,68 | 1311733 | 88,36
9,95 110,50 | 610,23 | 15 |20,00 | 99,00
10,50 | 11,05 |7 | 10,78 | 10 | 13,33 | 110,25
11,05 11,60 | 8 | 11,33 | 9 | 12,00 | 122,10

Soucet 75| 100 | 678,83

11.89
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Tabulka &. 12: Statistické parametry, 4. a 5. tfida, divky

Charakteristika Hodnota
Maximum 11,60
Minimum 7,20
Variaéni rozpéti 4,40
Modus 10,23
Median 9,41
Aritmeticky primér 9,30
Rozptyl 84,85
Smérodatna odchylka 9,21
16
8,03 8,58 9,13 9,68 1023 10,78 11,33
gas [s])

Obrazek &. 20: Graf &etnosti, 4. a 5. tFida, divky

V porovnani divek a chlapci se d4 konstatovat, e vykonnost chlapcii je vyssi
nez divek. Modus u divek ma hodnotu 10,23 zatimco u chlapci je to jen 8,48. Také
variaéni rozpéti divek je o néco vétsi. Z obrazku grafu 21 je vidét, Ze tfidni interval
chlapcti by byl uzky, kdyby statisticky soubor nezahrnoval 3 obézni chlapce, jejichz

&asy byly vyrazné horsi.
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Tabulka & 13: Cetnost, 4. a 5. t¥ida, chlapci

T¥idni
interval ] xi |0 f |
od do

7,59 | 8,18 1 7,89 [ 10]26,31 | 57,61
8,18 | 8,78 | 2 | 8,48 |11 |28,94 | 66,97
8,78 | 9,37 | 3 9,07 | 6 | 15,78 | 77,04
937 1 997 | 4 | 9,67 | 8 |21,05| 87,82
9,97 10,56 | 5 |10,26| O 0 99,30
10,56 | 11,15 6 | 10,86 | O 0 111,49
11,151 11,75 7 | 11,45 1 | 2,63 | 124,38
11,75 12,34 | 8 12,04 | 2 | 5,26 | 137,97

Soucet 38| 100 | 762,59

Tabulka &. 14: Statistické parametry, 4. a 5. t¥ida, chlapci

7,89 8,48 9,07

Obrazek &. 21: Graf &etnosti, 4. a 5. t¥ida, chlapci

Charakteristika Hodnota
Maximum 12,34
Minimum 7,59
Varia¢ni rozpéti 4,75
Modus 8,48
Median 8,51
Aritmeticky pramér 8,92
Rozptyl 95,32
Smérodatna odchylka 9,76
I [ |
9,67 1026 1086 1145
¢as [s]



10.4 Porovnavani 4. a 5. trid

Mefeni ve 4. tiidach jsem realizovala v jedné prazské Skole a v 5. tiidach
v mimoprazské Skole. ProtoZe v€kovy rozdil mezi nimi byl minimalni (ve 4. tfidach
probihalo na pfelomu kvétna a ¢ervna 2008 a v 5. tfidach v zafi 2008) zajimalo m¢, zda
se na vysledcich méfeni né€jak odrazi fakt, Ze prazskd Skola méla lepSi podminky
nacviku (specialné upravené piekazky, vlastni atletické h¥i§té s tartanovym povrchem)

nebo zda na tom nikterak nezalezi.

Z tabulek 16 a 18 se d4 usuzovat, Ze modus v patych téidach je o 0,62 niZsi
(tudiz jsou Zaci v patych tfidach rychlejsi) nez ve &tvrtych. Stejny charakter vykazuje
také medidn a aritmeticky primér. Pfes tyto drobné rozdily jsou vysledky obou tiid

vyrovnane.

Otazkou zustdva, zda jsou déti v patych tfidach lepsi diky mirng vy3$§imu véku
nebo hraje roli néjaky jiny faktor. Rozhodné& se vsak neda soudit, Ze lepsi podminky

nacviku se odrazi i na lepSich vykonech Z4ka.

Tabulka & 15: Cetnost, 4. t¥idy

Tiidni
interval J| %X | n f; (xj-p)°
od do
7,61 | 820 |1 791 | 6 | 1538 | 57,91
| 8,20 | 8,79 [ 2| 8,50 { 10| 25,64 | 67,26
8,79 1 9,38 {3909 | 4 | 1026 | 77,31
9,38 | 998 14| 9,68 | 10| 25,64 | 88,05
9,98 110,57 15]10,27 | 6 | 1538 | 99,50
10,57 { 11,16 | 6 | 10,86 | 2 | 5,13 | 111,65
11,16 | 11,75 | 7 [ 11,45| 0 | 0,00 | 124,49
11,75 112,34 {8 112,04 | 1 | 2,56 | 138,03
Soucet 39 | 100,00 | 764,20
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Tabulka &. 16: Statistické parametry, 4. tFidy

Charakteristika Hodnota
Maximum 12,34
Minimum 7,61
Variaéni rozpéti 4,73
Modus 8,50
Median 9,22
Aritmeticky primér 9,20
Rozptyl 95,53
Smérodatna odchylka 9,77

11

7.9 8,50 9,09 9,68 10,27 10,86 11,45 12,04

¢as [s]

Obrazek ¢&. 22: Graf &etnosti, 4. tiidy

Tabulka & 17: Cetnost, 5. t¥idy

Ttidni

~interval ilox ol f | )
od do

7,59 | 8,16 | 1| 7,88 | 6 | 30 | 57,61
8,16 | 8,74 |2 | 8,45 | 4 | 20 | 66,65
8,74 1 931 |3 9,02 | 3 | 15 | 76,34
9,31 | 989 149,60 | 5| 25| 86,70
9,89 110,46 |5|10,17| 0| O 97,71
10,46 | 11,03 16 10,75 0 | 0 | 109,39
11,03 | 11,61 | 711,32 | 1 | 5 | 121,72
11,61 | 12,18 |8 [ 11,89 | 1 | 5 | 134,71
Soucet 20 | 100 | 750,82




Tabulka &. 18: Statistické parametry, 5. tFidy

Charakteristika Hodnota
Maximum 12,18
Minimum 7,59
Variaéni rozpéti 4,59
Modus 7,88
Median 8,80
Aritmeticky primér 9,06
Rozptyl 93,85
Smérodatna odchylka 9,69

8,45 9,02 9,60 1017 10,75

¢as [s]

Obrazek & 23: Graf &etnosti, 5. tiidy



11 Diskuze

vvvvvv

ve tfidach mnoho déti a pro nacvik hlavné techniky pteb&hu ptekazek je tieba vénovat
se kazdému zvlast’. Je hodné tézké sestavit hodinu tak, aby se uéitel mohl individualné
vénovat jednotlivym Zakum a ptfitom efektivné zaméstnat zbytek t¥idy. Proto jsem volila
proudovou formu nacviku a obsahem hlavni &asti hodiny byly piekazkové drahy
(v prvnich dvou hodinach). Abych mohla zajistit bezpe¢nost pti dal§ich hodinach, kdy
uz Zaci nacvicovali béh na klasickych ptekazkach, musela jsem ttidu rozdélit. Mohla
jsem si to dovolit diky tomu, Ze pfi mych hodinach byla vzdy pfitomna i pani uditelka,
ktera méla déti v ¢ase mého vyzkumu vyucovat. S polovinou t¥idy se vénovala normalni
vyuce a s druhou polovinou jsem pracovala ja. Po uréité dobé se déti prostiidaly.
Za normalnich podminek, kdy ma jeden pedagog na starosti celou tiidu, by zalezelo
na organiza¢nich schopnostech kazdého ucitele zvlast' a také na skupiné zakd. DileZité
by bylo, zda Zaci dokazi samostatné pracovat, kdyZ se uéitel vénuje poloving tiidy
a druha ma mezitim jiné zamé&stnani (napf. sportovni hry — zda se dokazi samostatné

Fidit).

BohuZel jsem se potykala i s nezvladnutou technikou samotného béhu. I kdyz uz
neslo o Uplné nejmladsi déti, Cast z nich stale béhala pies paty ¢&i cela chodidla. Pokud
nema dit¢ zvladnutou techniku b&hu, nemiZe ani zvladnout techniku ptekazkového
béhu. Zvladnuti techniky ptekazkového béhu je totiZ podminéno osvojenim techniky

b&hu samotného.

P porovnavani jednotlivych statistickych parametri mé nejvice piekvapily
vysledky prazské vs. Caslavské Skoly. P¥i samotném experimentu jsem se totiZ setkala
s riznymi podminkami nacviku. PraZzska $kola byla materidlné o néco lépe vybavena
nez Skola mimoprazska. Proto jsem se domnivala, Ze by se to mohlo odrazit
i na vysledcich méfeni. Nestalo se tak. Naopak bych fekla, Ze mimoprazska 3kola
na tom ve vysledku byla o néco Iépe nez prazskd. Dalo by se spekulovat, zda v tom hral
roli mirny v&kovy rozdil ¢i jiné faktory. Osobné se domnivam, Ze v&kovy rozdil byl tak

minimalni (odstup dvou meésicl), Ze vysledek méfeni neovlivnil. Mohlo by to byt
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zpisobeno tim, Ze mimoprazské déti maji pfeci jen vétsi mnoZstvi pohybu i mimo
Skolu. Ackoliv na druhou stranu ve skuping prazskych zaki bylo i nékolik divek, které

byly ¢lenky atletického oddilu, ktery pti Skole plisobi.

12 Shrnuti a zavéry

Cile prace byly splnény v plném rozsahu. Vysledky vyzkumu obsaZené v kapitole 10

umoziiyji toto shrnuti k platnosti hypotéz stanovenych v kapitole 4.

H;: Nejméné 70% déti dokaze pteb&hnout 60 cm vysokou ptekazku technicky

spravné podle zvolenych kritérii hodnoceni.
Tato hypotéza se potvrdila.

Podle jednotlivych kritérii a mého pozorovani musim konstatovat, ze 100 %
Zakd bylo schopno zvladnout b&€h ve své draze. Ve snaze o pfebéh pifekaZzek bylo
tsp&snych 79 % zakd. Rytmus piekazkového behu zvladlo taktéZz 79 % Zakl. Ve snaze
o vedeni pfetahové nohy stranou bylo uspé$nych 71 % zakd. Podrobn&jsi vysledky viz

pfiloha €. V.

U 60% Zaku bych si troufla tvrdit, Ze by zvladli piebéh i vysSich prekazek nez je
60 cm.

Hj: Neni vykonnostni rozdil v porovnani divek (respektive chlapct) ve 4. a 5.
tride.

Tato hypotéza se potvrdila v plném rozsahu.

Vykonnost divek ve 4. a 5. tfidich je vyrovnana. Nejvic patrné je to
na hodnotach modusu ptipadné aritmetického priméru. U chlapcid ze 4. a 5. tfid jsou

rozdily ve vykonnosti jeSt€¢ mensi neZ u divek. VSechny statistické parametry se lisi jen

minimalné.

Hj: Neni rozdil mezi prazskymi a mimoprazskymi Zaky v ,.efektivité“ nacviku

prekazkového béhu.
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Tato hypotéza se potvrdila ¢aste¢né.

Mohlo by se zdat, Ze diky lep§imu materidlnimu vybaveni prazské Skoly budou
i vysledky méfeni na této Skole lepsi. Nebylo tomu tak. Ve srovnani s €aslavskou Skolou
bych naopak fekla, Ze vysledky spiSe ukazuji na lepsi vykonnost mimoprazské $koly.
V praZské skole méli déti k dispozici atletické hfisté s tartanovym povrchem a nékolik
déti trénovalo s atletickym oddilem pravé na tomto hiisti a mély k dispozici specialng

upravené piekazky. Neprokazalo se, Ze by to mélo vliv na vysledky mého méfeni.
Celkové jsou oviem rozdily mezi obéma $kolami opravdu minimalni.
H,: Chlapci maji vyssi vykonnost nez divky.

Tato hypotéza se potvrdila v plném rozsahu.

K zavérim se da fici, Ze 1ze pfekazkovy béh v modifikované formé& nacvidovat
uZ s zaky 1. stupn€. Neni diivod, pro¢ by se do vyuky nemohl zafazovat. Urgité pfispéje
k ozvlastnéni hodin télesné vychovy a miize byt zajimavou alternativou pro pedagogy

hledajici nové mozZnosti vzdé€lavéani a vychovy déti.
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PRILOHY



Ptiloha €. |

Divky, 4. tFida

Cislovani_| vaha/kg | vySka/cm | Eas na 1. pi. | €asna 2. pf. | Casna 3. pf. | Casnad. pf. | cil | start-1.pF. | 1.-2.pi. | 2.-3. pf. | 3. - 4. pF. | 4. pF. - cil
1 31 146 2,6 4,2 5,7 7,8 10,02 2,6 1,60 1,50 2,10 2,22
2 37 151 2,18 3,45 4,61 5,98 8,22 2,18 1,27 1,16 1,37 2,24
3 32 144 2,45 4,3 5,98 7,95 10,18 2,45 1,85 1,68 1,97 2,23
4 37 145 2,73 4,55 6,18 7,88 10,04 2,73 1,82 1,63 1,70 2,16
5 33 149 2,1 3,47 4,72 6,07 7,79 2,1 1,37 1,25 1,35 1,72
6 35 145 2,18 3,66 5,13 6,65 8,46 2,18 1,48 1,47 1,52 1,81
7 44 147 2,41 4,09 5,83 7,55 9,7 2,41 1,68 1,74 1,72 2,15
8 45 144 2,51 4,11 5,85 7,8 10,62 2,51 1,60 1,74 1,95 2,82
9 29 135 2,37 3,95 5,41 7,07 9,22 2,37 1,58 1,46 1,66 2,15
10 34 145 2,92 4,5 6,3 811 10,35 2,92 1,58 1,80 1,81 2,24
11 35 146 2,24 3,46 4,93 6,35 8,34 2,24 1,22 1,47 1,42 1,99
12 35 151 2,42 3,64 5,22 6,81 9,54 2,42 1,22 1,58 1,59 2,73
13 24,5 142 2,64 4,32 6,26 7,97 10,49 2,64 1,68 1,94 1,71 2,52
14 33 151 2,05 3.31 4,52 5,56 7,61 2,05 1,26 1,21 1,04 2,05
15 37 142 2,82 4,33 5,92 7,69 9,82 2,82 1,51 1,59 1,77 2,13
16 36 141 2,56 4,03 5,61 7,27 9,41 2,56 1,47 1,58 1,66 2,14
17 36 153 2,16 3,43 4,89 6,29 8,23 2,16 1,27 1,46 1,40 1,94
18 29 142 2,62 4,52 6,5 8,34 10,58 2,62 1,90 1,98 1,84 2,24
19 45 150 2,42 4,19 6,09 7,66 9,79 2,42 1,77 1,90 1,57 2,13
20 40 142 2,34 4 5,51 7,32 9,41 2,34 1,66 1,51 1,81 2,09
21 36 142 2,71 4,41 6,16 8,07 10,47 2,71 1,70 1,75 1,91 2,40
Minimum | 24,5 135 2,05 3,31 4,52 5,56 7,61 2,05 1,22 1,16 1,04 1,72
Maximum 45 153 2,92 4,55 6,50 8,34 10,62 2,92 1,90 1,98 2,10 2,82
Primér 35,4 145,38 2,45 4,00 5,59 7,25 9,44 2,45 1,55 1,59 1,66 2,20
Mediin 35 145 2,42 4,09 5,70 7,55 9,70 2,42 1,58 1,58 1,70 2,15




Pfiloha &. II

Divky, 5. tiida

Cislovani | vaha/kg | vySka/cm | &as na 1. pF. | €asna 2. pi. | €asna 3. pf. | €asnad. pi. | cil | start-1.pi. | 1.-2. pF. [ 2.-3. pF. | 3.-4. pF. | 4. pF. - cil
1 27 137 2,1 3,69 5,1 6,7 8,60 2,1 1,59 1,41 1,60 1,90
2 30 144 2,1 3,8 5,6 7,4 9,2 2,1 1,70 1,80 1,80 1,80
3 36 137 2,2 3,6 5,2 6,7 8,8 2,2 1,40 1,60 1,50 2,10
4 40 153 1,9 3,14 4,6 5,9 7,83 1,9 1,24 1,46 1,30 1,93
5 29 140 2,1 3,52 4,7 6,1 7,9 2,1 1,42 1,18 1,40 1,80
6 27 144 1,7 2,99 4,4 5,8 7,6 1,7 1,29 1,41 1,40 1,80
7 46 152 2,5 4,1 5,8 7,4 9,49 2,5 1,60 1,70 1,60 2,09
8 42 146 1,6 2,62 3,81 5,4 8,88 1,6 1,02 1,19 1,59 3,48
9 40 155 1,9 3,14 4,46 5,8 7,66 1,9 1,24 1,32 1,34 1,86
10 40 141 2,17 3,56 4,99 6,54 8,54 2,17 1,39 1,43 1,55 2,00
11 35 147 2,2 3,97 5,67 7,47 9,67 2,2 1,77 1,70 1,80 2,20
12 37 140 2,28 3,68 5,32 6,77 8,66 2,28 1,40 1,64 1,45 1,89
13 34 134 2,51 4,26 5,98 7,99 10,91 2,51 1,75 1,72 2,01 2,92
14 34 143 2,12 3,72 5,6 7,7 10,38 2,12 1,60 1,88 2,10 2,68
15 35 143 1,96 3,37 4,86 6,32 8,58 1,96 1,41 1,49 1,46 2,26
16 42 153 2,17 3,86 5,43 7,06 10,08 2,17 1,69 1,57 1,63 3,02
17 33 143 2,81 4,39 6,39 8,2 11,6 2,81 1,58 2,00 1,81 3,40
18 53 145 2,51 4,24 5,9 7,77 10,21 2,51 1,73 1,66 1,87 2,44
Minimum 27 134 1,6 2,62 3,81 5,4 7,6 1,6 1,02 1,18 1,3 1,8
Maximum 53 155 2,81 4,39 6,39 8,2 11,60 2,81 1,77 2 2,1 3,48
Pramér | 36,67 144,28 2,16 3,65 5,21 6,83 9,14 2,16 1,49 1,56 1,62 2,31
Median 35,50 143,50 2,15 3,69 5,26 6,74 8,84 2,15 1,50 1,59 1,60 2,10




Priloha ¢&. III

Chlapci, 4. tFida

Cislovani | vaha/kg | vySka/cm | €as na 1. pf. | Easna 2. pF. | €asna 3. pF. | €asna 4. pF. | cil | start- 1. pf. | 1.-2. pF. | 2.- 3. pF. | 3. - 4. pF. | 4. pF. - cil
1 31 144 2,03 3,14 4,43 5,69 7,97 2,03 1,11 1,29 1,26 2,28
2 37 149 2,17 3,31 4,9 6,24 8,33 2,17 1,14 1,59 1,34 2,09
3 33 145 2,56 3,6 4,69 5,93 8,15 2,56 1,04 1,09 1,24 2,22
4 40 142 2,1 3,6 5,1 6,5 8,44 2,1 1,50 1,50 1,40 1,94
5 54 154 2,6 4,5 5,7 74 9,82 2,6 1,90 1,20 1,70 2,42
6 38 144,5 2,4 3,9 54 6,9 8,84 2,4 1,50 1,50 1,50 1,94
7 33 132 2,33 3,9 5,58 7,33 9,64 2,33 1,57 1,68 1,75 2,31
8 45 135,5 2,2 3,7 5,1 6,99 9,11 2,2 1,50 1,40 1,89 2,12
9 34 140 2,33 3,75 5,63 7,13 9,8 2,33 1,42 1,88 1,50 2,67
10 36 143 2,34 3,6 5,05 6,35 8,55 2,34 1,26 1,45 1,30 2,20
11 35 132 2,16 4,45 6,87 9,12 12,34 2,16 2,29 2,42 2,25 3,22
12 36 155 2,33 3,77 5,23 6,59 8,45 2,33 1,44 1,46 1,36 1,86
13 30 140 1,92 3,05 4,38 5,71 7,89 1,92 1,13 1,33 1,33 2,18
14 40 158 2,21 3,36 4,51 6,55 8,49 2,21 1,15 1,15 2,04 1,94
15 46 149 2,35 39 5,21 6,56 8,47 2,35 1,55 1,31 1,35 1,91
16 34 142 1,79 3,08 4,54 5,91 8,11 1,79 1,29 1,46 1,37 2,20
17 35 146 2,32 3,87 5,49 7,18 9,42 2,32 1,55 1,62 1,69 2,24
18 35 145 2,16 3,58 5,04 6,72 8,86 2,16 1,42 1,46 1,68 2,14
Minimum 30 132 1,79 3,05 4,38 5,69 7,89 1,79 1,04 1,09 1,24 1,86
Maximum 54 158 2,60 4,50 6,87 9,12 12,34 2,60 2,29 2,42 2,25 3,22
Primér | 37,33 144,22 2,24 3,67 5,16 6,71 8,93 2,24 1,43 1,49 1,55 2,22
Mediin 35,5 144,25 2,27 3,65 5,10 6,58 8,52 2,27 1,43 1,46 1,45 2,19




Ptiloha ¢. IV

Chlapci, 5. tFida

Cislovani | vaha/kg | vySka/cm | &as na 1. pF. | &asna 2. pf. | Casna 3. pF. | Sasnad.pF. | cil | start- 1. pf. | 1.-2. pF. | 2.- 3. pF. | 3. - 4. pi. | 4. p. - cil
1 35 143 1,90 3,30 4,40 5,70 7,59 1,90 1,40 1,10 1,30 1,89
2 35 130 2,40 4,20 5,90 7,50 9,70 2,40 1,80 1,70 1,60 2,20
3 45 153 1,87 3,2 4,6 6,2 8 1,87 1,33 1,40 1,60 1,80
4 33 143 2,2 3,6 4,98 6,51 8,39 2,2 1,40 1,38 1,53 1,88
5 55 140 2,8 4,7 7 8,9 11,4 2,8 1,90 2,30 1,90 2,50
6 38 150 2,51 4,21 5,59 72 9,4 2,51 1,70 1,38 1,61 2,20
7 29 144 2 3,5 4,7 6,1 7,9 2 1,50 1,20 1,40 1,80
8 46 146 2,3 3,59 4,96 6,58 8,6 2,3 1,29 1,37 1,62 2,02
9 45 153 2,1 3,6 5,2 6,8 8,8 2,1 1,50 1,60 1,60 2,00
10 35 145 1,92 3,39 4,89 6,59 8,46 1,92 1,47 1,50 1,70 1,87
11 45 160 2,16 3,61 5,26 7,03 9,45 2,16 1,45 1,65 1,77 2,42
12 33 147 1,81 3,42 4,79 6,13 8,1 1,81 1,61 1,37 1,34 1,97
13 33 145 1,71 3,06 4,54 6,19 8,1 1,71 1,35 1,48 1,65 1,91
14 53 147 1,96 3,65 52 6,86 8,92 1,96 1,69 1,55 1,66 2,06
15 42 157 1,75 3,22 4,51 5,95 7,84 1,75 1,47 1,29 1,44 1,89
16 33 147 1,92 3,38 4,68 6,12 8,25 1,92 1,46 1,30 1,44 2,13
17 48 149 2,76 4,36 6,25 8,42 12,18 2,76 1,60 1,89 2,17 3,76
18 34 141 2,06 3,66 5,24 7,13 9,8 2,06 1,60 1,58 1,89 2,67
19 45 145 2,29 3,81 5,41 7,01 9,1 2,29 1,52 1,60 1,60 2,09
20 35 144 1,94 3,47 5,15 7,17 9,76 1,94 1,53 1,68 2,02 2,59
Minimum 29 130 1,71 3,06 4,4 5,7 7,59 1,71 1,29 1,1 1,3 1,8
Maximum 55 160 2,8 4,7 7 8,9 12,18 2,8 1,9 2,3 2,17 3,76
Primér | 39,85 146,45 2,118 3,6465 5,1625 6,8045 8,99 2,118 1,5285 1,516 1,642 2,1825
Median 36,5 145,5 2,03 3,595 5,065 6,695 8,70 2,03 1,5 1,49 1,605 2,04




Pfiloha ¢. V

Bé&h ve Piebéh Vedeni
Trida iméno | vaha/kg | vy3ka/cm | cil/s draze piekaZek Rytmus nohy
4.A Tereza 31 146 10,02 1 0 0 0
4.A Barbora 37 151 8,22 1 1 1 1
4.A Karolina 32 144 10,18 1 0 0 0
4.A Julie 37 145 10,04 1 0 0 0
4.A Anna 33 149 7,79 1 1 1 1
4.A Lucie 35 145 8,46 1 1 1 1
4.A Vendula 44 147 9,7 1 1 1 0
4.A Vanesa 45 144 10,62 1 0 0 0
4.A Markéta 29 135 9,22 1 1 1 1
4.A Karolina 34 145 10,35 1 0 0 0
4.A Béra 35 146 8,34 1 1 1 1
4.C Adéla 35 151 9,54 1 1 1 1
4.C Ester 24,5 142 10,49 1 0 0 0
4.C Hana 33 151 7,61 1 1 1 1
4.C Martina 37 142 9,82 1 1 1 0
4.C Verta 36 141 9,41 1 1 1 1
4.C Monika 36 153 8,23 1 1 1 1
4.C Béra 29 142 10,58 1 0 0 0
4.C Nikol 45 150 9,79 1 1 1 0
4.C Tereza 40 142 9,41 1 1 1 1
4.C Veréa 36 142 10,47 1 0 0 0
5.A Lenka 27 137 8,6 1 1 1 1
5.A Tereza 30 144 9,2 1 1 1 1
5.A Kamila 36 137 8,8 1 1 1 1
S5.A Tereza 40 153 7,83 1 1 1 1
5.A Martina 29 140 7,9 1 1 1 1
5.A Jitka 27 144 7,2 1 1 1 1
5.A Verda 46 152 9,49 1 1 1 1
5.A Andrea 42 146 8,98 1 1 1 1
5.B Karolina 40 155 7,66 1 1 1 1
5.B Lenka 40 141 8,54 1 1 1 1
5.B Ivana 35 147 9,67 1 1 1 0
5.B Béra 37 140 8,66 1 1 1 1
5.B Jana 34 134 10,91 1 0 0 0
5.B Béra 34 143 10,38 1 0 0 0
5.B Vendula 35 143 8,58 1 1 1 1
5.B Sylva 42 153 10,08 1 0 0 0
5.B Tamara 33 143 11,6 1 0 0 0
5.B Véra 53 145 10,21 1 0 0 0
4.A Patrik 31 144 7,97 1 1 1 1
4.A Marek 37 149 8,33 1 1 1 1
4.A Ondfe;j 33 145 8,15 1 1 1 1
4.A Marek 40 142 8,44 1 1 1 1
4.A Petr 54 154 9,82 1 1 1 1
4.A Martin 38 144,5 8,84 1 1 1 1




Pokraovani ptilohy ¢. V

Béh ve Pfebéh Vedeni
Trida jméno | vaha/kg | vySka/cm | cil/s draze prekazek | Rytmus nohy

4.A Filip 33 132 9,64 1 1 1 1
4.A Jan 45 135,5 9,11 1 1 1 1
4.C Jan 34 140 9,8 1 1 1 1
4.C Voijta 36 143 8,55 1 1 1 1
4.C Tonny 35 132 12,34 1 0 0 0
4.C Jakub 36 155 8,45 1 1 1 1
4.C Li 30 140 7,89 1 1 1 1
4.C Dan 40 158 8,29 1 1 1 1
4.C Eda 46 149 8,47 1 1 1 1
4.C Tonda 34 142 811 1 1 1 1
4.C Tomas 35 146 9,42 1 1 1 1
4.C Martin 35 145 8,86 1 1 1 1
5.A Tomas 35 143 7,59 1 1 1 1
5.A Olda 35 130 9,7 1 1 1 0
5.A Marek 45 153 8 1 1 1 1
5.A Erik 33 143 8,39 1 1 1 1
5.A Alexandr 55 140 11,4 1 0 0 0
5.A Pavel 38 150 83 1 1 1 1
5.A Jakub 29 144 7,9 1 1 1 1
5.A Josef 46 146 8,6 1 1 1 1
5.A Denis 45 153 8.8 1 1 1 1
5.B Toma3 35 145 8,46 1 1 1 1
5.B Ondfej 45 160 9,45 1 1 1 1
5.B Jan 33 147 8,1 1 1 1 1
5.B Josef 33 145 8,1 1 1 1 1
5.B Andej 53 147 8,92 1 1 1 1
5.B Matgj 42 157 7,84 1 1 1 1
5.B Simon 33 147 8,25 1 1 1 1
5.B Jakub 48 149 12,18 1 0 ( 0
5.B Viéclav 34 141 9,8 1 1 1 1
5.B Kamil 45 145 9,1 1 1 1 1
5.B Jiki 35 144 9,76 1 1 1 0

Suma 77 61 61 55
Procenta 100 79 79 71

Vysvétlivky:

Casnal.(2.,3.,4)pf pfedstavuje zméfeny usek od startu k uréené piekazce.

Start — 1. pf. (1. — 2. pf, ...) zaznamenava ¢as rytmické jednotky mezi jednotlivymi

piekazkami. Tzn. ¢as od odrazu na jednu pfekazku aZ po odraz na dalsi pfekazku.

Pramér = aritmeticky primér

V pfiloze €. V znamena 0 = NE, 1 = ANO.




