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1 Uvod

Béh pies gekazky je stary jako lidstvo samoti®dni gekazky se zdolavaly pro
ziskavani potravy,teato byli rtizné kée, potoky, nebo ndjklad padlé stromy. Postupem doby
se z tohoto p&Einéni vyvinula sportovni disciplina. Z gitku tato disciplina byla nazyvana
skokem pes frekazky a proto bylagwodre zarazena mezi skokanské discipliny. Az na konci
minulého stoleti se prosadil hladky klouzavyigpb gebshu. Pro svoje é&zecké, skokanské
a technické provedeni tuto disciplinu charakteemg jako kombinovany pohyb, kdy
cyklicky charakter je feruSovany acyklickym pohybem. Proto takzvaréatké gekazky jsou
Spravig technicky provedenédgobi na pozorovatele lehce i swzrBohuzel k vidni na
atletickych stadionech byva snad kroskoku o t¢i nejmérg. Muze za to samdejm¢ jeho
narainost (technickd, rychlostni, vytrvalostni aj.), a®zna také nedost&tee zpracovani
v literature oproti jinym disciplinangi sportim.

V piipadt sportovdé na nizsi drovni, nebo mladych sportava ckti, chybi v gipadc
kratkych gekazkovych bhi dolre informovani treng ¢i ucitelé. Skuténost je takova, Ze
literatury, ktera by vedla ke spravnému rozvoji dyieh s¥fendi je nedostatek a tak jsem se
snazil tuto problematiku co nejlépe popsatibliZit.

Prekadzky povaZzuji za svou nejsijsi a nejoblibe&si disciplinu. | z tohoto wW/odu
jsem si tuto praci zadal, abych se s disciplin@e weznamil. A pro ty,co by se stejako ja
chtéli néco vice dozwdét, tak jsem se pokusil tuto technickou disciplilounejlépe zpracovat.
Rozhodl jsem se vyttt videoprogram aitkladns popsat také cweni, pro spravné protazeni
a rozpracovat od prvnichikiku video navod jak metodicky a technickiegazky zvladnout a
dokéazat i sprawhposilit své &lo.U piekazek je jeden z hlavnich fakiorychlost a tak jsem
¢ast prace &noval iznym tréninkovym prosedkim na rozvoj rychlosti. SGm se odtstvi

vénuji atletice a mou hlavni disciplinou jsou vicehoj



2 Prehled poznatki

2.1. Z historie prekazkoveho &hu na 110m grekazek

V prvni polovire 19. stoleti, se v Anglii zrodila nova disciplinpiekazkovy kh.
Paadali se zde zavody v krosovyckzich, ges firozené a poziji také pes dewné
piekazky. V ficatych letech 19. stoleti nastakpne pralom této discipliny, a to, Ze seczdo
béhat es unglé prekazky. V roce 1864 se uskétd prvni uznavany zavod na téai20
yardi. Tento zavod prathl v Oxfordu a v Cambridgi. Na mistrovskych zavolde Anglii se
tyto prekazky, o vySce 3,5 stopyghmly od roku 1866. V patku byl Eh na 120 yardl
piekazek povazovan za skokanskou disciplinu (Millar@005).

Jest drive nez Kraenzlien zal vyuZivat nového fiekazkového &hu, stai prekazkaii
skakali grekazku tak, Ze nohu, kterou Sli prvriep gekazku podkladali ohnétpod €lo a
odrazovou nohu pakdns nesli u pekazky. Tomuto stylu siékalo ,Bucking®.

Dnesni styl je ozri@n jako styl ,napjaté nohy“. Byl to pravatlet, University
Pensylvanské ve Spojenych statech, Kraenzlieny kiexnil a zdokonalil pekazkovy kh,
do takové podoby, Ze se stal ngj&téji zkoumanym zavodem zhi.Nelze opomenout Ze
Kraenzlien bylétytnasobny vitz Olympijskych Her (OH) v roce 1900 (Rless, 192B3nto
~-americky styl* spd@ival v pfimém vedeni Svihové nohyiquklonu trupu, v unozeni pakno
odrazové nohy v pohybugs rekazu
(Millerova, 2005, s.48).

Americky styl byl je& zdokonalen Ameanem Smithsonem a Kailanem
Thompsonem na #gob kr@ny (Millerova, 2005). Smithson se po odrazu riakpzku
opoaloval pohyb odrazové fftahové) nohy a vletu naigkazku prochazel aym
rozSeépem (Millerova, 2005, s.48). Oproti Smithsonovi,ohtpson oddalil odrazové misto od
piekazky, zkratil letovou fazi nadigkazkou a tim docilil rychlejSiho doSlapu Zekazkou.
Také @i prebehu pouzival soupaznou praci pazi.

Po roce 1935if5el velky posun ve vykonnosti. Bylo to tim, Zezeeedly pekazky ve
tvaru L (jejich gredchiudci byli i dost nebezpmé. Ty ntli tvar obraceného pismene, T). Také
tehdy platné pravidlo pro diskvalifikace, kdy zanddshodil vic jakit piekazky, nebo
pravidlo o neuznani rekorddipshozeni jednéipkazky, bylo zruSeno. Po skami 2.

swtove valky byla opt zdokonalena technikagbzhu
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.péZeckym zgisobem® (Millerova, 2005). Uplatnili se vysoci a njficpiekazkdi (Attlesey,

Davis, Calhoun), ki¢ se vyzna&ovali dokonalym pebshem gekédzky s velkym b&nym

rozS€pem, rychlym sotasnym ,stihem“ piretahové a Svihové nohy proti $ob aktivnim

dokrokem Svihové nohy zargkazkou (Millerova, 2005, s.48). Améain Milburn, Francouz
Drut, Kubanec Casas a Amekian Nehemiah v 70. letech vévodiligazkovému &hu.

V 80. letech to byli Ametiané Nehemiah, Foster a Kingdom a v letech 90. ssapovali

Ameri¢an Foster, Kardan Mekoy, Angléan Jackson a Amean Johnson a jini...(Millerova,
2005). V Evrog k nejlepSim pdtil, Némec Lauer, Ital Ottoz, Francouz DrutmNec Munkelt,

Anglican Jackson a dalSi

(Millerova, 2005).

U nés v obdobi 1. a 2. &ové valky jako nejlepSiipkazk#é puasobil Otakar Jandera.
Drzel ceskoslovensky rekord 12 let a az pohto letech jeho rekordigkonal Milan ToSinar.
Tehdy magicka hranice 14,0 s padla diky MilabeEmanovi. Na mistrostvi evropy (ME)
1971 se bronzovou medaili prosadil Lubomir NadekiNadeniek spolu s Petrer@echem
vstoupili do Olympijského finale v Mnich&v1972. Do evropské Sfky v 80. letech pai
Ale$ Hoffer a Jii Hudec. Jii Hudec v roce 1983 na ME ukazal své kvality, kadg stal
juniorskym mistrem v &hu na 110m fekazek. Svoje kvality ukazal na halovém mistrovstvi
Evropy v kEhu na 60m fek&zek. Drahé kovy ziskal v roce 1985 a tibstou a bronzové
medaile, které vybojoval v roce 1984 a v roce 199835 Hoffer v muzské kategorii na 60 m
piekazek vybojoval prvni misto v roce 1988 na halowk V 90. letech naSitpkazkdské
Spikce panoval Ji Hudec, Igor Kovd, jeden z nejlepSich vicebaja Robert Znglik a Tomas
Dvordk. K nejlepSim slovenskymigkazk&im a ¢eskoslovenskym reprezentamt patili
lvan Veselsky, Ivar€ierny, Julius Iran a v roce 1997 se bronzovou medaiMS v Aténach
ukazal Igor Kova (Millerova, 2005). Tomas Dvwak do roku 2008 p#t k naSim gednim
piekazk&im, kdy mu paf osm tituli z mistrostvi Ceské republiky (MR) a mnoho
vicebojaskych uaspchi, kdy prag piekazky zdobili jeho viceboj. V séasnosti jsou nasimi
nejlepsimi pekazk&i Roman Sebrle a zejména Petr Svoboda, ktery&esmil OH v Peking.
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Obrazek €. 1 ukazky z historického vyvoje Bhu pies prekazky a prekazek
(http://www.joesaman.estranky.cz/stranka/Otakadéea)
(http://www.joesaman.estranky.cz/stranka/vyvoj-uykosti-a-techniky-prekazkoveho-behu-
na-110-m)

2.1.1 Vyvoj s¥toveho,eskoslovenského éieského rekordu

Od roku 1908 je evidovan &ovy rekord mu#t, kdy Amertan Smithson vyrovnalas
15,0 s ktery drzel Kreanzleina a pak az do roku018¢ drzitelem rekordu, kdy Kadan
Thompson pekonal hranice 15,0 s. Jeho rekord trval 8 let paate doSlo k vylepSeni rekordu
na 14,6 s Weightmanem — Smithem. Wennstrom ze aéd&u 192%asem 14,4sigkonal
dosavadni rekord a v nasledujicich letech byl Srtomyan. Ameran Beard roku 1934 2x
vylepsil¢cas na 14,2 s a roku 1936 Antam Towns pekonal hranici 14,0 s a dostals aZz na
13,7 sekund. Towns tento rekord drzel dlouhychetdkdy byl gekonan dalSim Amefanem
Atlleseyem naas 13,5 s. Oft dalSi Ameréan Davis roku 1956 zlep&ihs o jednu setinu na
13,4 s. Prvni Evropan se &kal swtového rekordu az v roku 1959 a stal se jim Lalasem
13,2 s. Tento rekord Lauera bykolikrat vyrovnan a povedlo se ho zdolat az v r&@6&3
Americanem Milburnem rekordem 13,1 s. DalSi Evropan FeamcDrut roku 1975¢as
vyrovnal a nasledh ho posunul na hranici 13,0 s. Doégwych tabulek se s novych
piesrgjSim metenym ¢asem 13,24 s poprvé zapsal roku 1972 AgaeriMilbunr. O 5 let
pozdiji byl i jeho ¢as ekonan Kubancem Casasem Wase 13,21 s. O dva roky pad
roku 1979 — 1981 byfkikrat prekonancas az na hranici 12,93 s Ama&mem Nehemiahnem.

V dalSich letech bytas posunut o 1 setinu viley 12,92 s Ametianem Kingdomem.
Colin Jackson, ktery jegrodem Angléan posunul roku 1993 &wovy rekord o dalSi setinu na
¢as 12,91 sekund (Follprecht, 1988). Tento rekotd by
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nékolikrat vyrovnanCinanem Liou Siangem a v roce 200fkonal ne ny&si magickou
hranici 12,88 s.

V ¢eskych tabulkach ma jako prvnighazkd v roce 1905¢asem 19,0 s Kalik. Na to
navazal roku 1913 Burda v rekordu 17,4 s. Posléastoupil na atletickou scénu Jandere,
ktery v letech 1923 — 1928 , osmkrat posutegky rekord na jeho kodtmey vykon 15,2 s.
Tentocas byl gekonén az roku 1947 ToSnarem z Brna, ktery poéggko Jandere dlouhych
7 let posouval své maximalni vykony az na 14,6 ak Rastoupil Slovenskyiekazkd
Veselsky, ktery kraloval v letech 1955 — 19%%sky rekord ptkrat vyrovnal a dvakrat
piekonal natas 14,4 s. Tento rekord roku z 1957 vylep&noSek z Brna roku 1962¢ase
14,2 s. Dal3i nastupce panoval v letech 1964 — 298 nimCe¢man, ktery destkrat rekord
vyrovnal a fikrat vylepsil na novy rekord 13,9 s. O dalSi vepi rekordu se v roce 1968
postaral Nadeéek. Nadeniek rekord odstil na ¢as 13,6 s a aitroky déle roku 1971 ho
dokonce vylepsil ndas 13,4 s. OH v Mnich@hbyly pro nase tabulkyidezité pro ustanoveni
plnoautomatickym renim véase 13,76 s. Nade&hkem. Slovensky Ivan roku 1981 nejprve
dvakrat zlepSitas na 13,58 s a pogdubral setinky na 13,55 s. O dalSi ubrani setiakordu
se postaral roku 1987 Hoffer a @sttomto samém roce Hudeteonal rekordfasem 13,48
s a vlastni rekord si vyrovnal roku 1989 (Milleroz@05).

Tento rekord vydrzel aZz do roku 2008, kde ho n@dRw Tabde prekonal v rozbhu
Petr Svobod&asem 13,29 s. Petrovi Svobodoviipdi3 nejlepSicktasi v historii na 110 m

piekazek.

Halové rekordy na 60m prekazek

Od roku 1968 jsou zaznamenatreské rekordy v listi& rekordi v halovych Bzich na
60 m pekazek. Jako prvni ma zaznamenaayg s rdénim mefenim Naderdiek vcase 7,8 s.
Roku 1973 Hoferek vylepsSéias na 7,7 s a do roku 1975 Hikriat prekazkdi vyrovnali. Hi
plnoautomatickém gfeni byl roku 1975¢esky rekord ustanoven nsms 7,88 s z&sluhou
Cerovského a sam ho vylepSoval do roku 1983. V obdokil 1984 — 1985 nastoupil na
halovou scénu Hudec a ten posunul rekord na 7,&desy vydrzel ti roky kdy byl roku 1988
dvakrat zlepSen Hoffrem rias 7,56 s. (Follprecht, 1998). Tertrs vydrzel az do roku 2009,
kdy jej pokail Petr Svobodajpvodem z Febice casem 7,55 s
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2.2 Charakteristika vykonu u béhu pires prekazky

Béhy muzi na 110 m f, nebo na 60 mip pati k nejkratSim spriim. Tyto kEhy
piitazujeme k rychlostn— silovym a je zde i vysoky narok na rozvoj celéhotorického
komplexu lidskych schopnosti. Z fyziologického h#k@, jde o vykony kratkodobé
vykonavané maximalni intenzitou.

Z hlediska pohybové charakteristiky se2ahto kEhu dafici, Ze maji cyklicky charakter
pohybu, ktery je vSakipruSovany acyklickym pohybentipiebihani pekazek a proto se
tedy gekdzkovy Bh zaazuje do kombinovaného pohybu.édty cyklicky pohyb se nejedna
z davodu toho, Ze kazdy krok je jinak dlouhy i frek¢ad a rychlostg rozdilny. V &hu na
110 m gekazek je jedenact usekkteré by z hlediska maximalniho vykonilinbyt bézeny
stupiovanou rychlosti. Ukazatelem cyktiosti je opakovany pbéh deviti rytmickych
jednotek. Kazda jednotka obsahujekroky béhu mezi pekazkami. | kdyz tréova rychlost
v kratkych gekazkovych Bzich nedosahuje takovych rychlostnich vykgako u klasickych
sprinti, tak i pes to dosahuje dosti vysoké rychlosti (8,5 — 10/& n (Millerova a kol.,
1984).

Sportovni vykon na kratkych ébich s pekazkami je technicky nejslog$i bizeckou
disciplinou, ktery zalezi na dvou faktorech. Jedmek technické zinosti, vysglosti
zavodnika a pak na jeho maximalnim vykonu v hladk@rintu na 100 m.

Jednim z negtSich gedpoklad pro dosahovani nejlepSich vykKonje systematicka
dlouhodoba fiprava. NejlepSi fekazkdi se wnuji atletice jiz od mladi, kdy proSli nap
skokanskymi, sprinterskymi disciplinami neborelggthu nizkych pekazek. Nejstsi
vykonnosti na kratkychipkadZkéach se dosahuje v&ku 23 — 27 let (Millerova a kol., 1984).

U sprintu g zatizeni organizmu vznika velky kyslikovy dluhteky dosahuje tédi
maximalni kyslikové poptavky, do normalniho stagsituace srovnana az po vykonu. NaSe
télo (krevni okkh, dychaci oéh) neni pizpisobeno tak obrovskym poZad&wk organismu
na mnoZstvi kysliku, jako je tomu vipad: obyejné chize. U ghu na 100 m se vyt¥d
kyslikovy deficit, Ze @ dobéhu této trat je hodnota kyslikového deficitu 8,5 — 12,1 / |
kysliku (Blochin a kol., 1969).

Pfi béhu na 100 m dosahuje intenzita naSeho metabolismm@25n000% nalezitého
bazalniho metabolismu (Dovalil a kol., 1982).
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Svaly ziskavaji energii pro svainnost z makroergickych fosta{ ADP, ATP , CP) a
z makroergickych substfatzivin). Zdrojem energie pro svalovou préci je rolgntrifosfat
(ATP), jehoz zasoba ve svalech postaa rekolik malo sekund (do 3 — 5 s). K jeho obige
vyuzivana zasoba kreatinfosfatu (CP), pagiai zpravidla na dobu do 10 s. (Millerova,
2005, 53). Matolin (1993) uvadi, Ze ve sprintu talaktatova fazeifblizné do 6 —8 s coz by
mélo odpovidat piblizn¢ dvaceti svalovym kontrakcim. Podle Seligera (138®0) dochazi
dale ktvorls makroergickych fosfét odbouravanim makroergickych substrdBéhem
tohoto typu Stpeni ma vyznamnou ulohu substratova fosforylacebs®atovou fosforylaci
pii vykonu v kyslikovém dluhu rozumime odbouravanchsaidi (svalového a jaterniho
glykogenu), jedna se tedy o glykolytickou fosfonylapii které vznika kyselina méda.
Chlumsky (1984) p testovanictyt nasSich reprezentatek na 100 i gistil hodnoty laktatu
od 9,6 do 13,8 mmolll Toto nangiil na RoSického memorialu v roce 1984, 4 -5 minuit p
dokehu. Téengt jako pgres kopirak, nagfil hodnoty laktatu utech reprezentaftpo vykonu
na RN 1984 a to od 9,6 do 13,6 mnidld od 10,5 do 13,1 mmof/lu ttech reprezentamtpo
dobzhu na 110 m na mistrovst@ieskoslovenské socialistické republiky (SR) 1984.

s

U prekazkového &hu na kratké trét je nejdilezitéjSi  akceleraéni rychlost a
frekvence kroki. V prekazkovém &hu je akcelerace mnohem sl@@it, nez u hladkého
sprintu. Jelikoz &h na grekazky klade velké naroky na nervosvalovy apandtole mozné
zvysit rychlost jedia lepsi frekvenci &eckych a fekdzkovych krok. V CNS je krong jiné
také mozeek, ktery ma motorickou funkci. Proto vykon tegazkovém &hu je velmi
narany na nervosvalovou koordinaci, kterou v centraieirvové soustav(CNS) ma za
dusledek pray mozeek (Millerova, 2005).

Velkou roli pi vykonu hraji také psychologické procesy, kteréuvisi se
sebeovladanimipstartu a také s koncentradi puSivych elementechéhem zavodu
(nap. powtrnostni podminky, déSnebo kolizi s pekadzkouci zavodnikem ve vedlejSi
dradze). Toto vSechno zavodnik nevnimda, pokud je%dGustedn a pFipraven podat
maximalni vykon (Millerova, 2005).
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2.3 Vybrané faktory ovliviiujici vykon prekazkéare

Vykon pirekazkde ovliviiuji raizné faktory, bez kterych by nebylo mozné podat
optimalni vykon. Tyto faktory je mozné ragi do nékolika skupin- osobnostni, koriutii,
technické, taktické a somatické faktory).

Osobnostni faktory

VSechny kratké sprinty,tato jsou hladné nebot@kazkové sprinty, kladou vysoké
naroky na jisté schopnosti a vlastnosti atletUspich v soutzi vyzaduje vysokou
koncentrovanost, psychickou odolnost a bojovnosévodnik také musi zvladnout
nepedvidatelnost. V tréninku je reba se zagiit na trgelivost, cilewdomost,
koncentrovanost, systematbst, nebojacnost, houzevnatost a na osobni zesoeanost
(Vinduskova, 2003).

Kondi¢ni faktory

Bézecky vykon na kratkychipkazkach zavisi na bei osvojeni technické dovednosti
v piekdZzkovém &hu a na momentalni vykonnosti v hladkéghin Po celé délce trati, je
tteba uplatnit vysokou udrotie rychlostni schopnosti, explozivni schopnosti, tgstni
vytrvalosti, startovni reakci a akceleraci a odrazeily. Rychlost je dana délkou krokdj p
cemz zavisi na frekvenci¢hu. V pekdZzkovém hu, rozhoduje o uUsphu koordinani
schopnost, ktera se povazuje zaraadnou ostatnim pohybovym schopnostem. Koordirece |
dulezitym predpokladem pro zlepSovani vSech pohybovych doved(Mimduskova, 2003 a
Millerova, 2005).

Na pekazkach je neméndalezita kloubni pohyblivost, zejména vdelnim kloubu
véelni a v bani roving. Déle jsou p téchto kézich kladeny naroky na pohyblivost
v hlezenim kloubu (lepSi odraz, lepSi rozsah Kkypka pruznost a uvodnost sval a na
ohebnost pate. Dirazem toho jsou vysledky vyzkuimkteré ukazuji, Ze vySSi vykon zvySuje
naroky na specialni pohyblivost.

Z technického hlediska je ve sprintalefité zvladnout nizky start z bloktak aby byl
start co nejekonorti¢jSi a co nejrychlejsi. Vydh by nel byt dynamicky a technicky
zvladnuty Slapavym, naslegidvihovym zgisobem Bhu. Také jde o perfektni zvladnuti délky
nakhu na prvni pekazku a nasledné zvladnuti ostatnitbkpzek v rytmickych jednotkéach.
Je tedy nutné rozvijet silové i speciytrvalostni vlastnosti dolnich koéetin, maximalni
piekazkovou rychlost a rozvijet startovni reakce @ebdtace (Vinduskova, 2003 a Millerova,
2005).
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Technické faktory

Technika u pekézkového &hu znamend ekonowfriost pohybu. Kazdy jedinec ma své
(moZnosti a omezeni) a tim padem jiné navykovémtesti k technice. Ta by &a byt (telna
a vyuzivat prav jeho individualni pednosti a pedpoklady. Vzhledem lkKiznym analyzam,
Ize techniku rozélit na jedenact usék Tim je mysSlen naih a gebsh prvni gekazky, dale
pak de¥t rytmickych jednotek. Sem gatbhéh mezi gekazkami a febsh dalsi pekazky a
dobkeh.

Do technikytadime i jednotlivé fazedhu, jako je -nabéh na prvni piekazku: zde se
délka kroki, krome posledniho prodluzujelale pirebéh prekazky, kde se rozliSuje:

a) faze odrazu

b) faze letu

c) stiih

d) dokrok za pekazkou
Béh mezi jednotlivymi pekazkami roz8ujeme na it kroky (prvni krok nejkratSi, druhy
krok je nejdelSi areti krok se fipravuje na dalSiigkazku, tak se mignzkracuje a tim je o
néco kratSi nez dva krokyiedchozi). A pak nasleduje ditbdo cile (Vinduskova, 2003 a
Millerova, 2005).
Taktické faktory

Aby atlet gekdzk& mohl kthem zavodu usip a ukazat své kvality, kteréétem
pripravy ziskal, je nutné aby byl na zagatblie pipraven jak fyzicky tak psychicky. Mame
namysli dobré ngsovani fyzické a technickéipravy na dany zavod, tak i klimatické
podminky (teplo, zima a vihko), které nas mohouwanvat i pisobit na naSi psychiku. Také
rozptylovdni sougem a jiné podéty, se kterymi se zavodnik musi &mvyrovnat
(Vinduskova, 2003).

Do taktiky zahrnujeme i zkuSenost zavodnika, zralpsostedi, soup& a znalost
pravidel @i startu. Ri startu kratkych fekazek i jinych spririt plati totéZ pravidlo, kdyip
prvnim Spatném startu jakéhokoliv z&vodnika, zma@mglutou kartu pro vSechny. Aip
druhém chybném startu nasleduje vyleni toho zavodnika, ktery druhy start zkazi. (Toto
pravidlo neplati fi vicebojich). Tyto znlosti iive zavodnik vyuzit ve své takticeip
zavodech (Millerova, 2005).
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Somatické faktory

Somatotyp ¢lovéka je dan genetickym vyvojem (vySka, délka &atm). Ale

z morfologickych dispozic Ize dlouhodobym trénowara pisobenim natiznécasti lidského
téla somatotyp zrnit (hmotnost, svalova stavba, kterou bychom maindéininkem rozvijet,

podil tuku ten bychom mohli wupravit &p tréninkem ¢ upravenim  stravy)

(http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antroptarik/morfologicka_stavba/stranky/typo

logie.htm).

Tab.1 Souhrné charakteristiky mui s nejvyssi vykonnosti, na 110 migkézek

« . Vysko- Index
Disciplina | soutézici (Xf:t) V(}éfnk)a Hm(Etr;ost hmotnostni | Quételetiv
9 index (n) | (g.cm?)
110 m ¢ | vitézové 23-30 | 185-189| 77-88 -1-10 414 — 470
medailisté | 23 -26 | 186 —-188| 79-84 3-8 425 - 470
finalisté 24-25 | 186-188| 79-81 6-9 416 - 432

(Millerova, 2005, 55).

2.4 Specialni pfipravna cviéeni a metodickarada
U vykonu jsou dlezit4 specialni gipravna cuieni, které napomahaji v rozvoji techniky
a rychlosti hu.

2.4.1 Specialni Bzecka cvteni

A¢ se niize zdat, abeceda je velmi efektnimadeditym faktorem tréninkuip hladkém
i prekdzkovém &hu. Abeceda za dhke slouzi k peweni chyb, ale také ke zdokonaleni
techniky a zlepSeni specialni silové schopnogto kilovém tréninku je dobré&gkazkovou

abecedu Zazovat, pro zlepSeni kondice.
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Tzv., atleticka abeceda, samem se zamienim naspravné technické provedeni:
teéZiSte téla musi stale istat ve spravné pozici, panev se nesmi vysazoghty naopak, aby
nas tlo negedbihalo a tlezZita je prace paZzi.

Zasobnik cvika atletické abecedy
Liftink, skipink (nizky, vysoky, sedni), zakopavani,ipdkopavani, poskoky stranou,

koleso, sprinterské odrazy, skipink pozadu, kiky@j.

2.4.2 Odrazova abeceda
Zai‘azeni odrazoveé abecedy je nezbytné pro zlepSeni adu

Prace kotniku f odrazu, ostré koleno Svihové nohy a velky rozsahi ktery poméhaji
pii odrazu, propnuté koleno odrazové notiydokorteni odrazu.
Zasobnik cvikua:
» stiidavé odrazy (3x prava-3x leva),
> plyometrické odrazy,

» odrazy se zavazim,

» snozné odrazy, aj.

2.4.3 Rekazkaska abeceda

Kli ¢ové momenty pro nacvik grekazek a zasobnik cviig
» uvolnéni ky¢elniho kloubu a bedrokjosteheniho svalu (@ se o zabradli pazemi a
ve velkém rozsahu pratét postups ob nohy)
» nacviky gitahové nohy na nizkychigkazkach, (cvwieni dlame za chze, vysoka
kolena,
prace pazi, $pia pritahové nohy fitazena k bérci a mirnytedklon trupu.
Nacvik provadime na®hohy, pro stejné zatizerid).
» nacvik Svihové nohy na nizkychgkazkach. (oft vysoka kolena, prace pazi, 8@
nohy je tl&na k bérci, prace vychazi z kotniku, ostré koléwibovou, nasledné
propnuti a vraceni pod sebe do zaslapu)- tytéecwiprovadime v nizkém skipinku.

» nacvik getahovky a Svihovky na étstrany v mirném poklusu.
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» prechody stedem pekazky (diraz na velky kloubni rozsah &y, pretahovku
dotahnout do s#mu behu).

» prechod stedem pekdzky pozadu (je to koordir@® namahavé céeni, nicmén
vynikajici na pohyblivost kielnich klouli a pocitu nad fgkazkou).

> bocni nizky nad pekazkami (tento prvek jeitezity pro rychlé zaSlapnuti Svihovky za
piekazku.

» prebshy prekdzky pitanovou i Svihovou nohou &bime Usilim na 60%, aby byla
dolre zvlddnuta technika)

2.4.4 Nacvikovarada

Cviéeni je nezbytné pro zvladnuti rytmu pred prekazkami i mezi nimi
> nizky start na prvni 3ipkéazky (ekazky jsou snizené, rychlost optimalni technice).
» série pelehu z nizkého startu (s postupnym zvySovanim a oddaliow gekézek).
> prekehy razre vysokych pekazek.

» meénéni tempa atizné mezery meziipkazkami.

2.4.5 Chyby a jejich odstraréni

Zaméieni se na vasné odstrarni chyb, napomize k lepSi technické dokonalosti
» nakeh na gekazku je filis pomaly, nebo naopak moc rychly a dojderipblizkému
odrazu ped pekdzkou. @mto chybam fedchazime snizenintgkazky).
> prilis vysoky gechod pekazky (snizit fekazku a odraz na ni posunout dal)
chybnéietazeni nohyies ekazku (jeli pomala, musime posiliitahovae
stehen a zaiit se na abecedni prvky).
» dokrok za pekazkou pilis pred £ziSttm (dodrzet naklon).

» nerytmicky krok (prodluzovani kroku)<tsi mezery pro nabrani rychlosti.
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2.4.6 Sprinterska pmiprava

Sprinterska priprava je nedilnou sowasti prekazkového hu
» odrazova cuyeni (se zagtenim na vysoka kolena
prace kotniku a pazi)
» starty z poloh
> nizké starty

» frekvereni cviceni do 40m

Obr. ¢. 2 starty z poloh

2.5 Technické provedeni

Technickeé provedeniipkdZzek roz8lujeme do gkolik momenti, které jdou nasleapo
SolE.

2.5.1 Nalk&h (na prvni pirekazku)

V technice &hu pres prekazky rozliSujeme reékolik fazi

Nabsh od startovnitary k pekazce je 13,27 métr Cilem nabhu je po startu z blak
vyvinout co nej¥tSi rychlost a co nejlépe se trefit na optimalngtmpro odraz naipkazku a
pii tom se snazit neztratit rychlost, abephod pekazky byl co nejlépe provedeny a rychly.
Vyzkum Borzova (1978) uvadi do praxe takové pdanatii kterych je optimalni postaveni
bloké v poloze ,Pozor* Ghel v koleniipdni odrazové nohy 82105 ( x = 100 ) a
v kloubnim aparatu 3vihové nohy £15 139 ( x =

129). Start z blok provadime odrazem z obou nohou

Nabsh na pekdzku u doke trénovanych
piekazk#i zdolavame osmi nebo i sedmi krokyki

na osm krol je v blocich v pedu odrazova noha

Obr. €. 3 nakéh
a Svihovéa noha je v blocich vzaddi &mi krokovém nathu je odraz na prvniipkazku vice

vzadu vzdalen odipkazky. A nabh se doportuje provadt na prvni ti kroky nak&hu, tak
rychle jako u hladké stovky.

V dnesni dob je spiSe vyuzivdna osmi krokovy rébz divodu snazSiho provedeni. Sedmi
krokovy néaksh je rychlejsi, ale jeho nevyhodou je nucendrzan
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rytmu. Zde nizeme zminit rytmus pouze zkracenim knbla zvySenim frekvence, coz je
dosti naréné.Nakh provadime Slapavym a Svihovynéhem v naklonu trupu nai@dni
piekazku (Millerova, 2005, 57).

2.5.2 Rebéh prvni pirekazky

Prebsh prvni gekazky se liSi od ostatnicligichi technikou a rychlosti. Né&h na
na prvni pekazku je pomalejSi, protoZze jgsteni mozné dosahnout maximalni rychlosti a
posledni krok ped odrazem je kratSi. Cilem zavodnika jetdold bez &akého zakolisani
nebo ztraty rychlostiigjit prvni gekazku a tim si vytvdt dobry pgredpoklad pro zvladnuti
zbyvajiciho pole. NiZzeme tedyici, Ze nabh a nasledny igbeh piekazky je nejdlezitéjsi.
Z&kladem je mit po odrazu vysokZist téla a velky ndklon nadipkazku. Snazit se o to,
aby v letové fazi byl co nejmensi vertikalni polfitmukal 1985 a Millerova, 2005).

Doslap Svihové nohy musi byt razantni a co nejbiggiekazku, aby letova faze byla

co nejkratSi. Retahova noha (odrazova), nasleduje o

nejrychlejSim petazenim za Svihovou nohou. DoSl jak
$vihové nohy, tak iigtahové nohy musi byt rytmicky i — co
nejrychlejsi. Velmi dleZitd je prace kotniku, ted N

doSlap Svihové nohy, jde vyloZenpo Spéce bez

doSlapu patou na drahu. Ramertadokroku musi byt nad

doSlapujici Sgikou Obr. ¢&. 4 prebéh
(Koukal 1985 a Millerov4, 2005).

2.5.3 Bh mezi prekadzkami

Vzdalenost mezi jednotlivymiipkazkami u muz
9,14 m. Tento Usek je jiZAgkonavan sprinterskou
technikou Bhu. Jedna se tedy ogieh prekazek a ne
preskok, jak se ize zdat. Fikrokovy rytmus by nil

zavodnik zvladat stuipvanym hem mezi

piekadZkami, tak Ze prvni krok byva nejkratsi,
Obr. €. 5 béh v mezde
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druhy nejdelSi afétim se fipravujeme na odraz, tak jej mérzkracujeme. Bha se

dynamickym Slapavym Zigobem (Millerova, 2005).

2.5.4 Dolgh

Je to posledni Usek téaktery ma od fekazky do cile 14,02m. Zde po doSlapu za
prekézku se uplatni frekvence a _.
délka kroku pekazkde, ktery
muze prosadit své sprinterské
kvality. Do cilovécary se dobiha
tak zvanym pekazkdéskym
piedklonem, kdy hlavu a cely
trup natl&me pred osu nohou
(Millerova, 2005).

Obrazek. 6
Kinogram Garcia - Ingolstadt -
110 m g¥. - 13,31 s - 27.5.2001
(http://www.atletika.cz/default.aspx?section=71&sgr1&article=334&chapter=561)
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2.6 Tréninkovy proces

Dlouhodobou fipravu sportovit rozcElujeme do &kolika etap, kdy se tyto etapy liSi
vékem sportovceClenéni etap se tét shoduji v charakteristicetipuznych spott.

Prvni etapa je sportovni fedpiprava 100 : 0 %100 % vSestrannosti sportovce 0
% specializaceg Atletické pipravce odpovidask 9 — 11 let a jsou to sportovni kluby, Skoly,
kde by se trerié méli zameiit na vSeobecnouifpravu atleta. BXi zkouSi provadt razné
discipliny i t¥eba ve formy her, (hazeni, &dhani, skoky). Snazime se rozvijet vSestrannost,
ohebnost a koordinaci &enai. Déti by se nemdly prettZovat jde o jejich pozgSi kladny
pristup ke sportutbec.

Druha etapa je zakladni atletickatfprava (80 : 20 %). Jedna se zhruba o kategorii
mladsiho i starSiho Zactva, to jekv(12 — 15 let ). Tato etapa je také z 80 % &@mo na
vSestrannou fijpravu, ale pr&v u mladSiho Zactva (12 — 13 let), jé&le¥ité rozvijet
nervosvalovou koordinaci, dosahnou co nejlepsi pohg dovednosti a hlagnje zde
nejdilezit¢jSi rozvijet rychlost a silav rychlostni schopnost. V tomtoéku si osvojujeme
zakladni taktiky a techniky, hlagrzkuSenosti (viceboje — 60 m)p

Treti etapa je to vSeobecnétiprava 50 : 50 %. Kategorie starSiho Zactva ( 15 Het
). V tomto Wku jiz atleti gredchazeji na SirSi specializaci ve skgpilisciplin, pro které maji
piedpoklad a jevi ohzajem. B varian€ budouciho pekazkée a sprintera se zaiujeme na
rychlostré silové discipliny (hladné a kratké&gkazkové sprinty, skok vysoky, skok daleky,
vrh kouli, hod o&fpem). VSechny tyto discipliny napomahaji v rychiésdilovému zarsieni
na pozdjSi specializaci. Tréninkipkazkového sprintu se gtuje na pipravu rychlosts —
technickou. Pozornost se pomaliegouva na reakci vghu z bloki, odrazova cveni a
rozvoj odrazove sily.

Ctvrta etapa je etapou specialni (20 — 80 %). V dorosteneckédaii (16 — 17 let) a
v kategorii juniorské (18 — 19 let) se tv@redpoklady pro pozgsi dlouhodoby perspektivni
rast vykonnosti, az do&ku, kdy podavame maximalni vykony ¥Hu na 110m fekazek.
V tomto wku se uz vyhradhveénujeme konkrétni disciplé kratkého Bhu na 60 — 110m
piekazek. Postuginse zvySuje z&F a z¢tSuji se tréninkové davky.

Nejvétsi vykonnosti a nefiSich vykon je prekdzk#é schopny dosahnout ve&ku kolem 27
let po minimalg tiileté usilovné praci. V této etapgedy hovéime o Uplném se poideni
danému sportu. Jak svou Zivotospravou, tak i viosolzivoe. Z 80 % tréninku ¥nujeme

zdokonalovani technikyipbihu prekazek, technikydhu, rychlosti
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a sily. A 20 % ¥nujeme dopikovym sporim, rehabilitaci a psychickéfipraw k vykonu
(Vinduskova, 2003, 2004 a Millerova, 2005).

2.7 Tréninkovy systém s pomociifekazek

Herni systémy pro nacvik techniky ve farrher jsou dlezité hlaveé pro z&inajici
piekazkde, kdy si formou zabavy osvojuji prvniikky techniky.

Hry

« Stafeta sfebhem gekazky — Podle pou sportovd, rozclime do druZstev a
rozestavime do zastiupZastupy stoji ve stejné vzdalenosti ddk@azky a na povel
vybéhnou prvni z druZzstvaelehnou rozestainé gekazky, okhnou metu a vraci
se okolo pekazek ke svému zastupu. Po tlesknuti vybiha duldry z druzstva.
Vitézi to druzstvo, které jako prvni vyita vSechnyleny.

« Proplétana sipkazkami — je to podobné ¢eni, jako pekazkova Stafetalenové
stoji v zastupechipd gekazkami. Red sebou mametyti prekazky, na tlesknuti
prvni prekazku oBhem z pedem ugené strany, druhourgkazku pebshneme, iteti
podlezeme &tvrtou opEt prebshneme. Oft vitézi druzstvo, které se jako prvni
vystiida (Dostal, 1991).

Hry na rozvoj silovych schopnosti

» Prekdzkova draha nsms — Sestavimeagkazkovou drahu zékolika riznych druli
n&adi (Svédské bedny, kozy, stoly, Khnza tyto pekazky poloZzime podél
Zirenky a imitovanym pekazkéskym zpmisobem pebihame tak, Ze po dokroku
provedeme leh nasledny rychli a dynamicky dyima dalSi néadi. Vyhrava ten,
kdo dosahne nejrychlejSikkasu (Dostal, 1991).

Hry na rozvoj kéZzeckeé vytrvalosti pres prekazky

» Prekdzkova draha n&s — Toto cwieni mize byt soutz jednotlivdi i druzstev, na
nékolik kol prekdzkdské drahy. Rekehy prekazek,ci n&adi musi opt imitovat
spravné technické provedeni. &iém je to druZzstvo, nebo jednotlivec s nejlepSim

casem.

25



* Rozvoj vytrvalosti na tzné vySkové a délkové draze — U tohoto ¢eui
rozestavime igkazky s#@iznou vzdalenosti mezi sebou. A vySkuati volime
s rozdilnou vysSkovou kombinaci. | u tohoto @i volime pro kazdéhockolik
kol. Pravidla souZze jsou stejna jako u@deslych cveni
(Dostal, 1991).

» ZlepSeni technikyigkézkového &hu
Navrhovana situac&Jmistit izné vysokeé pekazky blizko u sebe (1,2 nebo
3 kroky). Chovani zatesnika: Zacatetnici se pi tomto cviceni nebudou citit
dolre. Radji by preskaili prekazku vysoko, nez aby se snazili spgavn
dodrZovat pdatbné kroky a &h.

Instrukce pro cviéeni
v" béhem prvnich cwieni nespchejte
v nesledujte nohy, anifekazku v pedu
Zretelné body
v’ pfistoupit k vyvazené pozici
v" pohyb rukou p odrazu
v bok sngruje k draze a nohaigtava ve sriru bshu
v’ udrzovat rychlost
Uceni progrese
v' obmenujte vySku pekazek az ke stefim
v' umistte p‘ekazky 2 a pak 3 kroky od sebe
v vyzadujte provedeni ci&ni bez pohybu rukou
v spijte ke hram
(Educational Cards, 2006, 114)

Rozvoj prekazkarské rychlosti na dw az pét pirekazek
Prekazkova rychlost na prvntgkézky je dlezit pro spravny rytmusihu

starty na#izné signaly (zvukové, vizualni...)

starty na snizenou prvnigkazku
e starty na postugnse zvysujicimi pekazkami

* Useky se zkracenymi mezerami mezi sebou (pi&i rekvenci kroku)
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» Useky s prodlouzenymi vzdalenostmi mezekazkami ( pro rychlejSi odraz na

piekazku)

2.7.1 Tréninkové prostedky rychlosti

Rozvoj béZecké rychlosti

Zametujeme se na rozvoj frekvence kigkzdokonaleni technikydht a zdokonaleni
vSech slozek rychlostitpmou a nefimou metodou. Podle Bartuska (In Millerova, 1995) |
optimalni rychlost takova, ip které sprinter usiluje o co nejvySsSi rychlosthb, s co

nejmensim vynaloZzenim sil (VinduSkova, 2003, 128)13

Trénink na rozvoj startovni reakce a akcelerace geji techniky

Razné startovni hry, starty z poloke(em, zady, z kleku, z lehu, z kliku,...), starty(
z jedné ruky, padové, polovysoké, polonézko aokd)| starty do 40 meir akcelerace
v pohybu,rozdleni Usek na 4 x 40 mefr s maximalnim startem po 10 metrech zvolnit na 20
metrech opt maximalni asili, toto opakovat az dosahneme Mé&ymetifi. Rizné startovni

signaly - tlesknuti, vysel, swtelné signaly (Moravec,1988).

ZlepSeni techniky sprintu— hladky + pekazkovy kh
¢lenéni podle (Vinduskova, 2003, 125-130)

V prvnich letech specializovandipravy hlavié zantiujeme na techniku hladkého a
piekadZkoveého &hu. Zarové pii zvySovani kondice zlepSujeme i techniku.

Snazime se ubranit stereotypu, proto provadimeénkénriznych variantach (trénink
techniky za Unavy,dh proti Wtru aj.). Touto systematickou praci branime vigvo rytmické
a rychlostni bariéry.

Nacvik techniky sprintu, by #h byt nasim celorénim Gkolem a nacvik technikyadime
do etap vSeobecnétipravy. Podle Bartuska (In Millerové, 1995) rozwig postupé
rychlostni schopnosti a snaZzime se o zdokonalehniley bihu.

Krom¢ prvni ¢asti etapy vSeobecné ftipravy se ¥nujeme pekazkové technice
prabézreé po cely rok. V dalS€asti odstraujeme chyby v technice a pomalu se Zareme

na zlepSeni techniky a rytmigkazkového &u.
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Trénuje se na nizSichigkazkach si-krokovym rytmem mezi jgkazkami a se
zkracenim mezer (dle stavu kondice), nebétskpgokovym rytmem na Usecich 50 — 70 nietr

s prekdzkami od sebe.

Tréninkové prostiedky pro rozvoj maximalni rychlosti

BéZzecké pohybové hry, specialngzecka cuvieni (do 10s), frekvami cupitani na
prednic¢asti chodidel na mist za pohybu po dobu 5 — 10 $Zkecké Useky stujpvané do 70
m, letmé (20 — 40 m s n&éli,em 30 m), setrv@mé (nap. 40 m — 15 m setr¢ag) a rozlozené
(30 — 20 — 20 m), frekveni béh 30 m letmo fes horizontalni zriky (vzdalenosti kolem 1,5
m) s ,prekdzkovym* nabhem 12 m (Zeny) a 13 m (muzi) nebo se ,sprinterskyabchem
20 m, frekvedni bsh s w&trem v zadech a po nakkmé rovirg (2 — 3), b&h na tazném
zaizeni (Vinduskova, 2003, 125-130).

Tréninkové prostiredky sily a rozvoj silovych schopnosti

V etag specializovanéfjpravy je vhodné vypracovat vicelety tréninkovyrptézvoje
svalové sily, vamz planujeme objem, frekvenci a charakter zatizemefody a formy
posilovani a hlavni tréninkové préstiky obecné a specialni sily v jednotlivych letech
obdobich pipravy. Ri planovéni silového tréninku bychomelinvolit takovy obsah fpravy,
aby rozvoj sily nepisobil zhorSeni techniky, koordinace a uvmiasti specialnich pohyba
abychom zvladli tréninkovy program v celém tydenmmkrocyklu (Vinduskova, 2003, 125-
130).

Obecné silové schopnosti

Rozvijime obecnou silu, jejiz Urave vytvai zakladnu pro rozvoj specialni sily,
K posilovani vyuzivame c¥eni bez z&’e, na néadi, s ndinim, na posilovacich strojich,
cviceni s¢inkou.

Ke cviéeni s¢inkou bychom nili pristoupit po pedchozim zpewmi svalstva trupu
(bfiSniho, zadového, prsniho, ,postranniho” svalstya)teba vytvdit svalovy korzet kolem
patge a nedopustit zhorSovaniipého drzenida, pfipadré vzniku ristovych vad pate. U
mladeze je vhodné je&st pred zahajenim posilovani¢gkou z&azovat cwieni na rozvoj
silovych schopnosti spojené s udrZzenim rovnovahy b@€ze (nap. opakované idpy
jednonoz).

Dbame na osvojeni spravné technikycewii, teprve potom postupm giméierg zvySujeme

zagz. Po pedchozi skolikaleté tréninkov€innost zéaazujeme nejprve
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cviceni séinkou nizké a sedni zatze. Pro divky jsou vhodjsi posilovaci cueni v Sikmé a
horizontalni poloze, nedopaji se cvéeni s velkou z&Fi formou depi (VinduSkova,
2003, 125-130).

Tréninkové prostiedky na posileni svalstva dolnich kafetin

Diepy a potepy ( i na Sikmé lav¥ce), gemiseni, trh, nadhoz, legpressy, vyskoky
Z podepu ¢i sedu, vypony, vystupy, vypadovauze. Nezapominame pravidélaaazovat
cviky na posileni dvouhlavého stehenniho svalu @@zZe, s medicinbalem, na posilovacim
stroji) a cviky pro rozvoj sily v plantarni flexianposilovacich strojich (VinduSkova, 2003,
125-130).

Specialni silové schopnosti

V rozvoji specialni sily se zaffujeme na posilovani swakkastrénych v pohybechiip
hladkém a pek&zkovém sprintu. U ipkdZkového &hu je zpeéatku rozhodujici Urove
odrazové sily, kterd umozni dobryephod z kategorie Zactva do kategorie dorostu a
z kategorie dorostu do kategorie juniorské. Odrazeila umozni zvladnout nejen délku
nakehu a vzdalenosti mezirgkazkami, ale i@devSim pak uplatnit v nélu a v rytmickych
jednotkach frekvenci krak Ta je pro vykon v fekazkovych Bzich rozhodujici (Vinduskova,
2003, 125-130).

Tréninkové prostiredky pro zesileni odrazu (Specialni decka cvEeni, vyskoky,
poskoky)

Poskoky snozmo na méstposkoky vped a vzad se z#ti a bez ni, vyskoky zefepu,
poska@ny klus- ostré koleno- zadni noha propnuta(sprekiey,ZiSte co nejvice po draze
piimky a dirazem na ostré koleno Svihové nohytisadna prace pazi, dalka z mista, nasobené

odrazy, pettZované- plyometrické,ips fekazky, metcalfy, kombinované odrazy.
Béh se zazi

Tahani zavazi na draze #apené do popruh Beh do kopce — kratké a rychlé Useky,

béh do kopce se zé&tovou vestou, starty &b s brzénim pohybu.
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Odrazova cvieni bez zaéze a se zaizi

Skok z mista, Zabéky, skakani na gésmaximalnim odrazem.
Nasobené odrazy ( viceskoky):nejprve se &éme na zvladnuti techniky a néaslédn
prodluZzujeme odraz z rychlosti a frekvence. Meicadifuboké odrazy snozmo
(zabaky), gidavé odrazy (LPLP...), odrazy po jedné noze (LLL.kgmbinované odrazy
(nap. LLPPLL..., LLPLLP...),odrazy na zvySovanémiadi, plyometrick& c¥eni (seskoky
s lavicky a vyskoky na bednu, seskoky s tkyi a frekverni vybéh na 5m,...), odrazyips

piekazky (snozmo, jednonoz,...), atd.

2.7.2 Rozvoj [§#Zecké vytrvalosti

¢lenéni podle (VinduSkova, 2003, 125-130)

Bézeckou vytrvalost rozvijime v celamoim tréninku jak v aerobnim, smiSeném, tak
anaerobnim metabolickém rezimu. Zakladnu pro da&voj vytrvalosti vytvéime
tréninkovymi prostedky na kyslikovou rovnovahu — souvislymhem, na 8 navazujeme
tempovymi Useky zhruba do 400 m. Intenzitu dsedgulujeme rychlostidhu, délkou Usek
a délkou pestavek. Z&indme Wkhat delSi Useky volnym tempem, &em k zavodnimu

obdobi délku usekzkracujeme, rychlost zvySujeme intervaly o&ipku prodluZujeme.

Tréninkoveé prostiedky pro rozvoj obecné vytrvalosti souvislou a fatekovou metodou:
Souvisly &h vrovnongrném a dfidavém tempu nizkou intenzitou v rowin
v ¢lenitém terénu a fartlek do 30 — 40 min, plavarh bha lyzich, jizda na kole —
srdeni frekvence (SF) 130 -150/min a 150 - 170/min.

Tréninkové prostiedky pro rozvoj aerobni béZzecké vytrvalosti intervalovou  metodou:
Minutové kEhy (nag. 1-2-3-2-1 min) a tempové Useky nizkou intenziida 70 %
maxima) intervaloy extenzivie(SF po Useku 150 - 170/minigal dalSim Usekem 120
- 130/min).

Tréninkové prostiedky pro rozvoj bézecké vytrvalosti ve smiSeném rezimu:

Tempové Useky #&dni az submaximalni intenzitou (75 — 85 % maxim#rvalow
intenzivreé (SF po useku 170 - 190/mintgal Usekem 120/min).
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Tréninkové prostiedky pro rozvoj anaerobni kZecké wvytrvalosti — rychlostni
vytrvalosti: Bud’ béZecké Useky v délce 80 m a vice vy3Si kontrolovantenzitu
(mezi 85 — 95 % maxima) opakovanou metodou rowimoén stupiovare, rozloze —
int. 8 -15 min, nebo na kratSich Usecichinap
2x (3x 60 m) interval od@gioku 4 min, mezi sériemi 8 min.

Tréninkové prostiedky pro rozvoj anaerobni kEZecké wvytrvalosti — vytrvalosti
v rychlosti: 2 -3 kEZecké Useky v délce 80 — 150 m vysokou intenzitmh 45 %

max.) opakovanou metodou rovnéme, intervaly odpéinku 10 — 20 min.

2.7.3 Rozvoj pohyblivosti a obratnosti

Rozvoj specialni pohyblivosti planujeme v podzinmitesicich (z& — listopad) po
dobu 2 -3 msial, s frekvenci nejlépe 2x detirpo dobu 15 -20 minut kombinovanim
statickych a dynamickych aigni. Na rozvoj dynamické pohyblivosti ma vliv Urdavwezvoje
dynamickeé sily. Po zbyvajictast roku udrzujeme pohyblivost ¢enim 3x v tydennim
mikrocyklu. Rozvoj pohyblivosti se u ipkazkového &hu zantuje na pohyblivost
v ky¢elnim a hlezennim kloubu, ohebnost pateschopnost svalové relaxace a na pruznost
svali a vaz, ve sprintech f&devSim na pohyblivost v hlezennim kloubu, schopgaealové
relaxace a na pruznost sva vazi (Vinduskova, 2003).

Velmi dulezita je gekazkdska pohyblivost v k§elnim kloubu. Tuto pohyblivost déd
procvicime a otestujemeipkazkovym sedem na ®lstrany. Provadime sgdklony, Uklony,
se z&klony, s krouzenim trupu, s Wgaim skéené nohy dovnita zevnit (Vacula, 1974).

Choutkova s Vinduskovou (1991) uvgidze, ticlenové skupiny, kié ziskali znalosti o
svém pohybovém Ustroji, se tak t#iulépe ovladat a vyuzivat obratnostni schopnosti.
Zkrétila se tak doba zvladnuttiznych technickych disciplin, naopaki pmedostaténé
obratnostni schopnosti, se doba prodluzuje. Tak&ajtZze genetickd podn&most je dana
asi 40-50%. Podle nich se po 15 roku vytraci me#dohnat zamesSkany obratnostni rozvoj

po 20% normalu jednotlivce.
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2.7.4 Rozvoj startovni fekazkové akcelerace aifekazkoveé rychlosti

Startovni pekazkovou akceleraci nedopdujeme rozvijet v etapach specialitigpavy
v tréninkovém dnu po hlavnim silovém tréninku tydigro mikrocyklu z dvodu svalové
Unavy. V zavodnich obdobich naopak dogajeme rozvoj startovni akceleraceiekizkové
rychlosti zdtazovat po dnu na udrZzeni obecné a rozvoj specsdyniz divodu snizeného
tréninkového zatizeni. Usekytdme kontrolovanou rychlosti. Useky maximalni rgshi
béhame v kolektivu a v zavodnich podminkach. Pro oepzapecialni rychlosti pouzivame
Useky zhruba do 50 az 70m. Pouzil js#ereni podle (VinduSkova, 2003, 125-130).

Tréninkové prostiedky

Starty na 2 — 3igkazky nejprve se snizenou prviélazkou na techniku, starty na 2 -4
piekaZzky s drazem na stupvani rychlosti v rytmickych jednotkach f{padré vynechanim
1. prekazky), starty na 3 rpkdzky pes postups zvySované fekazky, starty na 2 a vice
piekadZek z prodlouzeného o (5 dvojkroki) s dirazem na rychlejsi odraz naegazku.
Useky z polovysokého startu s 5 aziék#@izkami s @razem na rytmus, stipvani a udrzeni
specialni rychlosti. Useky z polovysokého starts sz 7 pekazkami se zkracenymi

vzdalenostmi mezigkazkami s trazem na zvySovani frekvence kéok

Rozvoj pirekazkové vytrvalosti

V tréninku usilujeme o stabilizaci maximalrniegazkoveé rychlosti v co nejvyssSimdbo
rytmickych jednotek. Rozvijime fpkazkovou vytrvalost Useky na stigvani a udrZeni
piekdZkového rytmu s 8 az 1Zepdzkami vitikrokovém nebo gikrokovém rytmu khu
mezi ekadzkami kontrolovanou rychlostirdkazkovy rytmus trénujeme téincelorane,
v piipravném obdobi&sSinou na nizSichipkazkach.

Pro rozvoj koordinénich schopnosti vyuzivame duiseky se zgnou paibéhu pohybu,
nag. s ffiznymi vzdalenostmi mezirpkadzkami (na 5-3-5 kradk nebo na 3-5-3 kroky mezi
piekazkami —u dorostedic9m a 13 m ), nebo UsekyipEmeénénych podminkach (nap

v silném proti¥tru nebo se silnyméirem v zadech).
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2.8 Posilovani

Do této kapitoly jsou vybrané cviky které odpoviddjarakteru vybranych dovednosti a

slouzi jako zasobnik cvik Svalové popisy jsou di€{hak, 1987).

Zasobnik posilovacich cvilk na -dolni konéetiny (statické)
zapojeni svalovych skupin(étyrhlavy sv. stehenni, flexory zadni strany steherzdbyy
svaly, vzgiimovae trupu, krejovsky sv., lytkové sv.)
- dfep s¢inkou za hlavou
- dfep s¢inkou na prsou
- podrep s¢inkou za hlavou
- tlak nohama proti z&%i v lehu, v sedu (leg pres)
- ohybani v kolenou proti odporu (leg curls)

- predkopavani
Obr. ¢&. 7 posilovani - tlaky

- zakopéavani

Zasobnik posilovacich cvili na —dolni konéetiny (dynamické)
zapojeni svalovych skupin(¢tythlavy sv. stehenni, flexory zadni strany steherzdbyy
svaly, vzgimovae trupu, krejovsky sv., lytkové sv.)
- vypony s¢inkou za hlavou
- vypady s¢inkou za hlavou
- stiihy s¢inkou za hlavou
- vystupy na lavici ginkou za hlavou

- poskoky na lavice, stidaw levou, pravou nohou,

vzdy do vyponu
Obr. ¢. 8 sedy s vyponem

- dvé razre vysoké lavice - dynamické vystupy na nizSi lagcichly grechod na vyssi,
opct az do vyponu

- poskoky snozmo se zavazim, bez zavazi
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Zasobnik posilovacich cvikk na —horni konéetiny
zapojeni svalovych skupin(deltové sv., trapézovy sv., pilovity sv., naelbenovy sv.,
triceps, biceps, prsni sv., paddbenovy sv., maly sv. obly, rombicky sv., trapézevy)

- tah za hlavou ve v sedu

zdvih ¢inky z pok&enych pazi za hlavo
(tricepsovy zdvih) ve stoji, v sedu

- zdvih ¢inky z pokgenych paZi do iedpaZeni &=
v lehu vzadu ({izné modifikace)

- upazovani oboutu s jednordkami nebo
kotowi ve stoji, v sedu Obr. ¢. 9 bézecké posilovani

- malé a velké kruhy s jednatkemi nebo koto&i ve stoji rozkréném, v sedu
roznozném, v lehu vzadu na lavici

- zdvih¢inky z visu (od stehen)tpdpazenim do vzpaZeni

- bicepsové zdvihy — v sédve stoji(kladivové zdvihy, s vyténim gedlokti)

Zasobnik posilovacich cvilk na —prsni svaly
zapojeni svalovych skupin(prsni sv., triceps, deltovy sv., rombicky sv.pEir sv. zadovy,
pilovy sv.)

- tlak obouré na vodorovné lavici (&dni, Siroky achop)

- tlak obourg na Sikmé lavici

- tlak jednorg na Sikmé lavici

- pulower v leZze za hlavou

- rozpazovani v leze s jedn@kami, motylek

- protismerné kladky (stahovani) (Kopecky, 2003)

Zasobnik posilovacich cvili na -trup,b Ficho
zapojeni svalovych skupin(velky a maly sv. obly, podebenovy sv., mezilopatkové sv.,
trapézovy sv., keteni sv., biceps, rombicky sv., deltovy sv.,dig%é sv., zadni strana stehen.,
vzpiimovate trupu., Siroky sv. zadovyfipny brisSni sv., vijSi a vnitni Sikmé sv.)

- pritahovanicinky ze zend pred prsa v fedklonu ve stoji rozkrmém

- pritahovanicinky za zady od hyzdi k lopatkdm

- Uklony s¢inkou za hlavou, f@dklon-vzgim

34



mrtvy tah (pokéené, napnuté nohy)
raizné modifikace hyperextenze
ot&eni trupu ginkou za hlavou ve stoji
rozkroiném, v sed

dvojice stoj rozkrony zady k sob, podavani

medicinbalu napjatymi pazemi a mirn
pokrcenymi koleny kolem bak i do osméky  Obr. €. 10 posilovani lficha
hazeni medicinbalu v leze za hlavou

v sed zvedlé nohy od podlozky a hdzeni medicinbalu bokearolg strany
sklapov&ky, zkracovéky, prednoZzovani na bradlech, v lehu ,Slapani na kole",

stihani napnutyma nohama v leze

Zasobnik posilovacich cvilk na —vybusnost

trhy

piremiséni

nadhozy

podep s¢inkou za hlavou s vyrazetinky do

vzpazeni

Obr. ¢. 11 nadhozy

2.9 Str&fink

Stretink optimalizuje proces,ipkterém se sportovecéyy nacviuje a provadi mnoho

raznych pohybovych dovednostifi Foiekazkovém &hu, je nutné dosahnout co népi

kloubni pohyblivosti. Abychom doséahli co nejlepSitagkonu a dobré techniky, je nutné

provadt strefinkové cviceni. Zde mame par vybranych ckjkna ty partie, které zapojujeme
pii béhu. Vyznam stré&nku podle Alter (1999, s. 10)

Stretink mize @ispét k prohloubeni dusevni &lésné relaxace sportovce.
Stretink miaze prohloubit pohybové vnimani.
Streiink sniZuje nebez@é Urai, nagiklad podvrtnuti kloubu nebo natazeni svalu.

Stretink mize snizit pravépodobnost onemoéni patée.
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Stretéink miZe snizit svalovou bolestivost.
Stretéink miZze zmirnit zavaznost bolestivé menstruace u sgkyto

Stretink miZe snizit svalové naf.

Svaly chodidel

Ve stoji predsuite jednu nohu lehcei@d druhou, s pokenym kolenem fenesete
vahu tla na [¥iSka prsi predni nohy.

Uvolrete se a s vydechem &ta lehce koleno ddpdu a dai

(Alter, 1999, s. 90).

Postavte se 60 az 90 centinfedd zdi, jednu nohuipdsuite mirreé vpied.

Obéma rukama s mignpokienymi lokty se ofete o zd’ tak, aby zadni nohaigtala
v prodlouzenidla celou plochou chodidla na podloZce.

Uvolnéte se, vydechtie, zvediite patu ze zel) preneste vahu narfiS8ka prsi zadni
nohy a mirg zatlaite koleno dofedu a dai (Alter, 1999, 90).

Ve stoji predsuite jednu nohu lehcef@d druhou, poktte koleno a ofete prsty horni
stranou o podlozku.

Uvolnéte se, s vydechemigneste vahuéla dogedu a koleno lehce zatle doli
(Alter, 1999, s. 91).

Svaly lytek a bérce

V mirném stoji roznozném (s nohama asi 60 cm odI&vite) uchopte & obéma
rukama a vytéte paty od sebe, a gy natate k sols.

Uvolnéte se, s vydechem s vydechem se postupinéte predklaret tak, aby se uhel
mezi trupem a @i priblizoval 45 stugiam.

I Navrat do vychozi polohy probiha s pagnymi koleny (Alter, 1999, s. 97).

Ze vzporu lezmo (to je vychozi poloha pro klikghsouvejte ruce sérem k noham
az nohy, hyzd a trup vytvdi trojuhelnik. Ri jiné variané mazete cwit s lokty nebo i
hlavou na zemi.

Pokrte jedno koleno, uvolite se a svydechem zatia patu nohy k podlozZce.
ZdatrgjSi sportovci mohou s propnutymi koleny ditak zemi ol& paty sodasré
(Atter, 1999, s. 98).
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Ohybace kolen

Vsed na zemi pokite dolni kortetinu v koleg tak, aby se w)Si strana stehna a
lytka dotykala podloZky a chodidlo bylo igmo o druhé stehno.

Uvolnéte se, s vydechem uchopte blizSi rukowlgpinohy a pomalu ji fitahujete
k bérci (Alter, 1999, s.107).

Vsedt na zemi s propnutymi koleny se pomaliegklaite a uchopte chodidla. ®p
muzete pouzit i rénik.

Uvolnéte se a s vydechem pomailtitghujte Spiky nohou k trupu

(Alter,1999,s. 109).

Svaly zadni strany stehna (hamstringy)

V lehu na zadechiptahrite pres chodidlo rénik. Nadechéte se a pednoZzte.

Uvolnéte se a s vydechenti@ahujte zvednutou kawmtinu k oblteji. Dbejte na to, aby
pritom zistala natazena v kolegAlter, 1999, s. 113).

Ve stoji pomalu pednozte a agete nohu o vyvySenou podlozku. VySka podlozky by
meéla byt gimérenda vasi pohyblivosti.

Uvolnéte se, vydechfie a pomalu seipdklargjte a snazte se dotknout hrudnikem
stehna zvednuté koetiny. OkE dolni kortetiny Zistavaji propnuté v kolenou, gga
stojné nohy srtuje vpred (Alter, 1999, s. 114)

V sedu na zemi pokte jednu dolni kotetinu v koleg tak, aby se jeji chodidlo
zevnit dotykalo druhého stehna. ¥j8i strana stehna a lytka byéla byt celou
plochou na podloZce.

S vydechem seipdklaite a snazte se dostat hrudnik az na stehno. Parémer
piimérenym tlakem do zad poméah& do hlubSittedglonu. Dolni kotetina musi
zastat v koleg natazena (Alter, 1999, s.116).

Svaly vnitini strany stehna (adduktory)

Sedrite si zady ke zdi, hyZdse opiraji o $hu. Roznozte a pokéie kolena tak, aby se
chodidla navzajem dotykala.

Rukama uchopte chodidla nebo kotnikyrgghnste je co nejblize kitstim.

Lokty poloZzte na vnini stranu stehen nebo na kolena. U¥tdnse, vydechite a
tlacte kolena k zemi (Alter, 1999, s. 125).
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* Ve diepu se chodidla (vzdalena od sebe asi 30 centiinetlou plochou dotykaji
zens. Spky nohou jsou vytéeny vré. Paze ofete o stehna, uvaite se, s vydechem
tlacte pomoci loki kolena vi (Alter, 1999, s. 128).

* Ve stoji pednozném si jednu nohu igbe o stabilni Zidli. Pro udrZzeni rovnovahy se
zidle pidrzuje i jednou rukou.

Uvolnéte se a s vydechenignaSejte vahu dogdu na pokfené koleno a dpnou
nohu (Alter, 1999, s. 129).

Svaly predni strany stehen

» Vstoje (pro lepSi udrzeni stability se jednou rulkapiete o zd) pokrte jednu dolni
korcetinu v koler tak, aby pata sétovala k hyzdim.
Druhou, stojnou kotetinu nepatré pokrte v kolerg. Uvolnéte se, vydechite a
volnou rukou uchopte nart zvednuté nohy.
Nadechgte se a pomaluiftahujte patu k hyzdim.
INeprohybejte se v zadech a neukjémtrup (Alter, 1999, s. 140).

« Vsed na zemi pokite jednu dolni kotetinu tak, Ze stehno a vfit strana
pokrteného kolenatstanou na zemi.
Uvolnéte se, vydechtie, offete se o lokty aiedlokti a pomalu se zaklgte az do
lehu. Ri cviceni neuklagjte trup do strany.
I Spicka zadni nohy nesmi siiovat do strany. Pro sniZzeni gtipbederni paie,
nepatri pokrcte gredni koleno (Alter, 1999, s. 141).

* V kleku prednozném uchopte nart zadni nohyigapujte patu k hyzdim. Trup, boky a
kolena jsou v jedné rovin
I Neprohybejte se v zadech a nevgite panev do stran. Nismasejte celou vahala
na zadni pokené koleno (Alter, 1999, s. 143).

Ohybace kyéli a hyzd’ové svaly
* Ve vypadu postte zadni dolni katetinu jes¢ vice vzad a dte ji kolenem o
zem.Zadni nohu otte nartem k zemi.S rukama v bok (nebo jednou ruteyrednim
kolenu a druhou rukou na hyzdich) pgkrpedni koleno do 90 stup.
Uvolnéte se vydechite a tl@&te zadni stehno k zemi (Alter, 1999, s. 149).
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Lehnste si na zada a progte dolni kogetiny v kolenou.

Pokrgte jedno koleno, ffitahnste ho k brad a uchopte protilehlou rukou.

Uvolnéte se, vydechtie a koleno pokladejte k zemi. Hlava, ramena aylgddu celou
plochou na zemi (Alter, 1999, s. 153).

Vsed na zemi se agte rukama za trupem. Neke kolena.

Levé chodidlo ofete vedle pravého kolena a gasr¢ levou patu fitahrete k hyzdim.
Pravym loktem se dpte o vijSi stranu levého kolena.

Uvolnéte se, vydechite. Nat@te trup, pohled s#tuje pres levé rameno. Pravym
loktem gimeérerg zatlaujte pokeené koleno sirem k zemi.

(Alter, 1999, s. 156).

Primé biisni svaly

Postavte s€elem k Zelinam nebo k hrazqg ktera je mirg pod Urovni vaSi brady, a
uchopte obma rukama t§.

Uvolnéte se, vydechtte a s prohnutymi zady se \Wgste na tyi

(Alter, 1999, s. 165).

V kleku s koleny miré od sebe sgtuji Spicky nohou dozadu.

Zakloite se a stakite hyzd. Dlargmi se opete o boky a prottaujte je dopedu.
Uvolnéte se, vydechite, jeSE vice se zaklite a ruce postugnposouvejte aZz na
chodidla (Alter, 1999, s.166).

V lehu na biSe poktte kolena a patyifgahnéte k hyzdim.

Nadechgte se a rukama uchopte kotniky. St&bnhyZzé¢ a sodasré zvedréte ze
zen® bradu a kolena (Alter, 1999, s. 167).

Bederni svaly

Kleknéte si na vSechngtyii, Spicky nohou smituji dozadu. Neprohybejte zada.

S nadechem stabte risni svaly a vyhrbte zada.

Uvolnéte se, vydechtte, povolte BiSni svaly a vréte se do fivodni polohy.

(Alter, 1999, s. 173).

V lehu na zadech po#te kolena a patyifidhnéte k hyzdim.

Uchopte stehna pod kolenyymz zabranite nadémému zatizeni kolen.

Uvolnéte se, vydechite, gitdhnéte kolena k bratla zvedste boky ze zegh Po utité
dohe opét kolena propete (Alter, 1999, s.174).
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Sikmé brisni svaly

V sedu roznozném spojte ruce za hlavou.

Uvolnéte se, vydechtie a ukldite se napravo. Snazte se dotknout pravym loktem
zeme vedle pravého stehna. Levé rameno a loket dradwz

(Alter, 1999, 180).

V mirném stoji rozkréném s nepatipokicenymi koleny a chodidly vedle sebe si na
ramena poloZte lehko naklad&aiku.

Uvolnéte se, vydechite a otéejte trup az do krajnich poloh.

I Rotace provéatjte pomalu a s citem, vyvarujete se tak moznéhocnia

(Alter, 1999, s. 186).

Svaly horni ¢asti zad

Ve stoji spojném asi metr od @&pé desky, umishé ve vysi vaSich ramen,
vzpazte.Nepokujte paze ani kolena, neprohybejte zadiedRlaite se a otma
rukama se afete o desku.

Uvolnéte se, vydechfte, pazemi zattde do desky a prolite se v zadech

(Alter, 1999, s.188).

V kleku ¢elem ke zdi s koleny od sebe vzpazte a rudetepdlagmi o zel’, prsty
rukou sngtuji nahoru.

Uvolnéte se, vydechtie, zatlgéte do zdi a prohtte se v zadech. Partnerdilavase
ramena sirem ke zdi (Alter, 1999, s. 188).

Svaly krku a Sije

Ve stoji nebo v sedu na zemi spojte ruce v obtastiene hlavy.

Uvolnéte se, vydechite a gitahujte bradu k hrudniku. Ramenatadol

(Alter 1999, s. 191).

Kleknéte si na vSechnityii. Pokicte paze, ofete se pedloktim a hlavou o zem.

Uvolnéte se , vydechite a gitdhnste bradu k hrudniku (Alter, 1999,s. 191).

40



Prsni svaly

Kleknéte si na zendelem k zidli.

Ve vzpaZeni pokte lokty a uchopte se zarqulokti. Redklaite se a ofete si
piedlokti o zidli. Uvolrgte se, vydechtie, hlavu a hrudnik ttae k zemi

(Alter, 1999, s. 199).

Postavte séelem ged rdm otektenych dvéi.

Vzpazte a pokte lokty tak, aby se dostaly na urégwamen. Ofete se dlagmi o ram
dveri a protahste tak velky a maly prsni sval.

Uvolnéte se, vydechite, jednou nohou vykete a cely trup zattde vpred

(Alter, 1999, s. 200).

V sedu na zemi se zadyiepe o mé a spojte ruce za hlavou.

Nadechite se, zvedtte hyZzd a panev ze zetna poloZte se zady na &niKolena
pokrite do uhlu 90 stufii, chodidla drzte celou plochou na zemi. Lopatkamederni
casti zad byste sedindotykat mte. Lokty tlate k zemi.(Alter, 1999, s. 201).

Svaly ramen

V sedu na zemi se dlami oprete o zem asi 30 centimétod hyzdi. Kolena jsou
propnutd, prsty rukou s#uji k hlaw.

Uvolnéte se, vydechite a posiite hyzd dopredu.

(Alter, 1999, s. 204).

V sedu nebo v kleku na zemi zapazte.

Partner se postavi za vas, koleno vanteomezi lopatky, uchopi vase zZ8f a
pritahuje paze k s@ba nahoru.

I' S lokty za Urovni ramen se zvySuje prgyadobnost zrami

(Alter, 1999, s. 206).

Ve stoji nebo v sedu poloZte jednu v lokti pgmou paZzi na druhé rameno.

Druhou rukou uchopte poteny loket, uvolite se, vydechite a gitahujte loket
k trupu (Alter, 1999, s. 208).
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3 Cile prace

Cilem této prace je vypracovat stnou a pehlednou praci zabyvajici se tématikou
kratkych prekazek. Na zaklad utfidénych poznatk vytvorit videoprogram, kde bude
piedvedeno specialni roz¢eni, papravna cuieni, nacvik spravné techniky pomoci ukazek

z metodickychrad a na za¥r nacvik gebshu prekézek a spravné posilovani.

Ukoly vyplivajici ze zadani bakal&ské prace
- studium odborné literatury a jeji zpracovani,
- vytvoreni scénge,
- podle gipraveného scéti@, natéeni video materialu,
- zpracovani videosekvenci do kéné podoby,
- vyhodnotit vlastni videoprogram.
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4 Metodologie

Pri vytvareni bakaléské prace, jsem vyuzil dvmetody. A to metodou obsahové
analyzy a kinematografickou metodou.
Obsahova analyza

»~Jedna se vlastho zpracovani witych obsald kvalitativniho charakteru (to znamena
vyjadienych slovi aciselrt) a jejich vyjadeni pokud mozno v kvantitativni podblZza tim
Ucelem je nutné wthto obsazich vyhledat dité stanovené jednotky a ty potom
kvantifikovat (Stumbauer, 1990, s. 61).

,Tato metoda umaiuje objektivni, systematicky a kvantitativni pogigsemnychéi
ustnich projeu a jejich rozbol (literatura, noviny,éasopisy, filmy, Zivotopisy, osobni
korespondence, apod.) Cilem obsahové analyzy igizapneieni obsahu textnebo Ustnich
projevii (Stumbauer, 1990, s. 61).

Kinematograficka metoda

V kinematografické metadje pohyb hodnoceniedevsim kinematicky, tj. jako zZmu
polohy €la nebo ndini v prostoru v zavislosti néase. Po&vadZ na prvé misto neklademe
pricinu pohybu, nybrz studujeme pohyb jakogpdi projev, nizeme pl& vyuZzit moznosti,
které pro tento &el poskytuje film. Pouzivame ho jako hlavni vydegaci ponicku a tak
vznikl i nazev metody (Novak, A. 1965, s 173).

43



5 Vysledky

5.1 Priabéh nataceni

Film svou zvlastnosti schopnosti zachycovat udidlpsicesy a zkoumanou skuh®st
v pohybu, zaujima jigt vyjimetné misto a zvlaStni mezi Wovacimi prostedky
(Jemelikova, 1974, s. 35).

Po prostudovani odbornych publikaci, které byly &&my na natgeni filma, jsem
pristoupil k sestaveni scéifea Pak bylo mozné 2# s planovanym naténim. Zansrné bylo
vybrano na letni obdobi, abychom se vyhnuli Spatnémasi a tim pedeSli probléraim
s natéenim. Nejprve jsem natd nékolik zkuSebnich zaznaim pro odhaleni fpadnych
nedostatlt a az poté zvolil vhodn§as natéeni.

Videoprogram byl natéen na d¢ kamery zn&ky SONY DCR-HC51E a JVC GZ-
MG135.

Kli éové momenty které bylo mozné wkesit, Ize ozndit nasledujicimi body
e scénd
« figurant a odborny poradce,
* misto &as pdizovani zaznarin

» Stiih a zpracovani videa,

Scén&

Jako scérami slouzila zpracovana teoretickast, do které jsem zaznamenal cviky od
jednoduchych cwieni po slozité prvky. Dale jsem dle planovani ghizdideoprogram do
sekci, jiz 1ze zhlédnout samostatnebo v doporéeném péadi: stré€ink, abeceda, odrazy,

nacvik metodiky pekazek, zasobnik posilovacich avik

Figurant a odborny poradce

Jako figuranta stinkovych cvteni jsem vyuzil atleta TJ Slavoj Pacov, LuboSe
Novéka, ktery se specializuje na atletickou dignipll00 a 200m agkolik let se také nuje
sportovni gymnastice. Roli odborného poradce ardigia specialnich &ieckych cwieni,

odrazoveé pipravy a samotné metodick&dy gekazek jsem
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zastoupil sam. V tétaasti jsem spojil svou letitou praxi a zkuSenostastudovanim

odbornych material

Misto a ¢as pafizovani zaznamu

Misto pro natéeni jsem zvolil domaci prastdi na stadionu u Svaté Anny v Patov
Zde jsem zawrné zaradil i nekteré posilovaci cviky do venkovniho priesti, aby cwienec
nemusel stereotygriravit ¢as v uzaiené posilova.

Posilovaci cviky byly naieny v profesionalni posiloen Pauzar, \Ceskych
Budgjovicich a na atletickém stadionu v Pagov

Doba natéeni prokhla za slunného #igového p@&asi a to po dobu dvou tinod deseti
do osmnacti hodin. Barva oBkni figuranta byla zvolena && pro lepsi kontrast
s pozadim.Nat&n byl pouze obrazovy zdznam (z pohleé@iniho a pohledu miho pro

VEtSi nazornost).

Stiih a zpracovani videa

Prvotni kontrola materialu, aby byl bez chylFippdré mohl byt getaien.
Samotny videoprogram upravil a d@sal Ivo Burian, autor &kolika amatérskych
sportovnich a domécich film za mé odborné spoluprace. Videoprogram byl zmp@to
v programu Sony Vegas 7, 9éisén podle scéiid, doplrn o komentAa titulky.

Hlavni pozadavek jsem kladl na Gvodni réledi videa, kde si divak tize vybrat jakou
¢ast si bude chtit prohlédnout.

Tento film bychom mohli tedy zjednodu&echarakterizovat jako technicky priedek,
umoziujici symbolické séleni ukitého obsahu, imasejici okruh informaci v &ité kvanti¢
a s takovym kvalitativnim fjinosem, jaky mu umaiiji prostedky specifické pro filmové

vyjadieni, schopny {sobit v audiovizualni smyslové oblastijpmce (Jemelikova, 1974, 35).
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Natoéeny videoprogram
Videoprogram je rozflen do sekvenci, které je mozné shlédnout samestinak si
muze vybrat vhodné c¥eni, dle viastni poeby.
Obr. €. 12 zasobnik stréinkovych cviéeni
ProtaZeni a stk se provadi fed a po kazdém  tréninkii,

zavodech.

Obr¢. 13 speciélniho Bzeckého cweni

Specialni Bzecka cuteni jsou wena na zlepSovani
techniky khu a k lepSi koordinaci pohybu.

Obr. €. 14 zasobnik odrazovych c¥eni

Odraz je nedilnou s@asti pekdzkdského Bhu, proto jej

fadime do tréninkové jednotky.

Obr. €. 15 navazna metodick&ada prekazek

Tato metodick&ada se provadi v kazdém tréninku

piekazek, pro vylepSeni technikijgazkoveho &hu.

Obr. €. 16 zasobnik posilovacich cvik

Tento zasobnik cvikslouZzi pro sloZeni individualniho

- posilovaciho tréninku.

I¢
(N
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6 Zavér

Cilem této prace bylo vyt¥id co nejgehledrgjSi metodickou poricku o néacviku
techniky Bhu pres gekazky, jejiz nedilnou sdasti je pilozend videokazeta. Vzhledem
k tomu, Ze tato sportovni disciplina neni jen o a@ych gekazkach, ale velkou roli zde
hraje rychlost a sila, proto jsefast prace énoval této problematice.

Po prostudovani literatury jsem poznatky zpracoeativou logickych celi
V prvni ¢asti jsem se vratil do minulosti a vzpomenul naojytéto discipliny. Epomnrgl
jsemceské a sktové pgekazkde, bez kterych by tato disciplina ndetakové kouzlo jako méa
v dnesni dob. Hlavni diraz v prvni ¢asti prace byl kladen na material pro vy
videoprogramu.Snazil jsem se problematikiéiblZit zatinajicim atlehm, trenédm a
sportovnim Skolam. Materiél, kde jsou ngoné komplexni c¥eni od spravného protahovani,
prapravnych cuieni, posilovani az po zakladni metodickadu Ehu ples rekazky.

Druha cast prace je zadtena jiz jako teoretické dokresleni prace, kteréSitaf
znalosti pro tréninkovy proces. Jsou zde popsamanikové prosedky na rozvoj rychlosti,
obratnosti a sily. Nacvikythto dovednosti je mozné pro¥adormou her, nebo specialnimi
tréninkovymi prostedky. WEitel ¢i trenér by ndl vzdy dbét na individualni schopnosti jedince,
respektovat miru trénovanosti i podminky, které makndispozici. Ne by opomijet
v pravidelném tréninku ani zdravotni stavigndi.

Informace pro napsani této prace jsgarpal z fiznych odbornych materigl a’ to byl
odborné publikace, sportoviiasopisy nebo internetové zdroje. Velkéast informaci jsem
cerpal z vlastnich zkuSenosti, které jsem nabrab@ou dvacetileté praxe na pa@keske i
mezinarodni Urouhyv atletice. Proto doufam, Ze ma baksk& prace napoirie k rozvoji této

discipliny na Skolach a v atletickych klubech aneé prace bude tak zcela spin
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Seznam fFiloh
Priloha 1: Videoprogram metodiky nacviku kéhu pies pgrekazky na DVD
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