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1. Uvod

Tato bakalarské prace se zamétuje na metodiku nacviku techniky béhu s tim,
ze zvlastni diraz je kladen na specialni béZecka cviceni. Soucésti této prace je
1 nazornd ukdzka technik béhu a predevsim specidlnich cviceni, Casto také
oznacovanych jako bézecka abeceda.

V teoretické Casti prace se vyuzavaji jak starsi, tak 1 novéjsi publikace tykajici
se dané zpracovavané problematiky. Ze starSich publikaci to jsou naptiklad knihy od
Emila Dostala a Vaclava Velebila a kol. Didaktika skolni atletiky (1992) nebo od
Jindticha Vaculy a kol. Trénink atletickych disciplin (1983), z téch novéjsich jsou
v textu citovany publikace od Véry Millerové, Jaroslava Hliny, Alese Kaplana,
Vladimira Korbela, Béhy na kratkeé trate (2002), nebo od Vladimira Kucery a Zdenka
Truksy, Behy na stredni a dlouhé trate (2000).

Prvni kapitola je v podstaté obecnym uvodem do dané problematiky
a zamétuje se na charakteristiku béhu jako takového. Dale blize popisuje jednotlivé
typy béhi, jak jsou v dnesni dob¢ oficidlné€ ustanoveny pro bézecké zavody. V prvni
kapitole jsou zminény i né€které¢ aspekty vyznamu bchu, z nichz nejdilezitéjsa je
bezesporu vyznam zdravotni. K této casti je pfipojen i popis vybaveni, véetné
vSeobecné pozadovanych parametrii, jez musi vybaveni pii oficialn¢h zavodech
spliovat.

Dalsi kapitola je vénovdna metodice nacviku béhu a postuplim pro
zdokonalovani bézecké techniky. Jsou zminény i rozdily pfi metodice nacviku béhu
u muzti a Zen, kdy u Zen je tfeba pfihlédnout k jistym specifikim Zenského
organizmu.

Treti kapitola se soustfeduje na techniku bchu, detailn€ charakterizuje
jednotlivé zplisoby behu, popisuje provadéni tzv. atletické abecedy slouzici ke
zdokonalovani techniky béhu, vysvétluje zakladni pojmy z fyziologie, jez popisuji
jednotlivé procesy probihajici v téle pfi télesné namaze, dale jsou to i pojmy
vysvétlujici rizné typy rychlosti a vytrvalosti. V neposledni fad¢ jsou zde zminény
metody vedouci k rozvoji rychlosti a vytrvalosti, a to v€etné konkrétnich navodnych
priklada, jez se daji vyuzit pfi tréninku.

Nasledujici kapitola se zaobird béhy na kratké traté, rozdéluje je do ne€kolika

kategorii, rozebird techniku b¢hu a jednotlivé faze nizkého startu, ktery hraje



u vysledki béht na kratké traté zésadni roli. Jsou zde zminény 1 popisy nacviku
a také Casté chyby pfi provadéni nizkého startu.

Posledni kapitola se logicky vénuje stfednim a dlouhym tratim. I zde je
zminéna technika béhu, jez sice nehraje prvoradou roli v koneéném vysledku béhu,
avSak dokaze vyznamné uspofit cennou energii a zajistit tak ekonomické udrzovani
rychlosti a setrvacnosti pohybu.

Nedilnou soucésti této prace je i ndzorné zpracovani metodiky nacviku
techniky béhu ve formé instruktdZzniho videoprogramu, ktery se zaméfuje na
praktické ukdzky specialnich bézeckych cviceni. Vedle toho se soustieduje i na
techniku béhu. Takto nazorn¢ zpracované ukdzky vhodné doplituji teoretickou Cast

prace a v praxi ukazuji jednotlivé prvky nacviku techniky béhu.



2. Cil a metodologie

2.1. Cil a ukoly prace

Cilem této prace je pfiblizit jak spravné trénovat techniku béhu a zdlraznit, Ze
dostupné literatury popsat nejpouzivanéj$i metodické postupy. V praci jsou
samoziejm¢ také popsadna specialni bézecka cviCeni, kterd jsou velmi dilezita pro
nacvik techniky béhu a v pfiloZzeném videu jsou i ndzorné€ predvedeny. Vybaveni pro
béh je popsano castecné. Video slouzi pro nazornou ukdzku jak by méli cviky

a technika béhu spravné vypadat.

2.2. Metodologie

Pii vytvéfeni této prace jsem pouzil védeckou metodu obsahové analyzy.
,»lato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych ¢i
ustnich projevil a jejich rozbord (literatura, noviny, Casopisy, filmy, Zivotopisy,
osobni korespondence, apod.)' , Cilem obsahové analyzy je zajistit zamé&feni obsahti
textll nebo Gstnich projevi.“? Metodou interviewu je pofizen rozhovor s Ludmilou
Formanovou. Tato metoda: ,,Je vlastné¢ dobfe vypracovanou a technicky vybavenou
metodou rozhovoru. Je to jednostranny rozhovor, ktery vyzkumnik zaméfil na
problémy, které ho zajimaji.*> Pro nato&eni videa bylo pouzito standardnich postupt

pro zaznamenavani pohybu.

: @TUMBAUER, Jan. Zdklady vedecké prace v télesné kulture. (:? Budg¢jovice: PF. 1989 s. 61
2 STUMBAUER, Jan. Zdklady védeckeé prace v télesné kulture. C. Bud€jovice: PF. 1989 s. 61
3 STUMBAUER, Jan. Zdklady védecké prdce v télesné kulture. C. Bud&jovice: PF. 1989 s. 47



3. Rozbor pramenii a literatury

Pfi vypracovavani prace jsem studoval a cCerpal z dostupné literatury.
O atletice je napsano velké mnozstvi knih. Techniku béhu a metodické postupy jsem
mohl cCerpat 1 ze star$i literatury, protoze béh ma jiz tak dlouhou tradici, Ze se
v téchto piipadech méni jen velice malo. Jde vlastné o pfirozenou fyzickou aktivitu
¢loveka, jejiz zaklady se, az na drobnosti, neméni a nepodléhaji vyvoji. Pokud jde
o vybaveni a pravidla, tak naopak ze starsi literatury vychazet nelze. V knize Behy na
stredni a dlouhé traté a Chiize je v kapitole, jak se spravné oblékat popséno napf. Ze
pii vétsich mrazech se doporucuje vlozit kus novin na hrudnik. (KERVITCER, Jan,
BLAHA, Karel. Béhy na stiedni a dlouhé traté a Chiize. Praha: Olympia 1981).
V soucasnosti je vybér materiala velky, a proto k takovym, vySe popsanym feSenim,
neni potieba pfistupovat. Ddle je napiiklad neaktualni vzdy ptedpokladat beh po
Skvéarovém povrchu a misto pouziti startovnich blokl vyhrabéavat jamky do Skvarové
trati. Vyhrabavani jamek je velmi zastaralé¢ a rovnéz i knihy, kde se toto zmiruje.
Z takovychto knih samoziejm¢ jiz nelze vtomto ohledu a je nutné vychazet
z modernich publikaci, které sleduji soucasny vyvoj v tomto sportovnim odvetvi.

Nejlépe a nejsrozumitelnéji je metodika nacviku béhu popséna v knize
Didaktika skolni atletiky, ze které jsem v souvislosti s touto konkrétni problematikou
vychazel a citoval z ni. Dobfe je popséna technika a cviceni na rozvoj spravné
techniky béhu a také 1 hry, které jsou dualezitou soucasti atletické piipravy predevsSim
u déti. (DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika skolni atletiky. Praha:
Univerzita Karlova 1992). Dal§im zdrojem informaci ohledné techniky b&hu a jejiho
nacviku byla publikace Zdkladni atletické discipliny. Na knize jsem ocenil jeji
piehlednost a stru¢nost pii popisu problematiky. (RUBAS, Karel. Zdkladni atletické
discipliny. Plzen: fakulta pedagogickda 1996). Odborné¢ pojymy z fyziologie,
sportovniho tréninku a z ndzvoslovi pro fizeni tréninku jsem pouzil z literatury, ktera
je konkrétné¢ zamétena pro urCity typ béht.. Béhy na kratké trate je kniha, ktera je
zaméfena prevazné na pripravu na zavodni urovni. Je zde spousta informaci
z fyziologie, detailn¢ rozebrany etapy atletické ptipravy a vyvoj Ceskych a svétovych
rekordd, to vie dopInéné grafy a tabulkami. (MILLEROVA, Véra, HLINA, Jaroslav,
KAPLAN, Ales, KORBEL, Vladimir. Béhy na kratké trate. Praha: Olympia 2002)
Podobné napsana je i kniha Béhy na stiedni a dlouhé traté. (KUCERA, Vladimir,
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TRUKSA, Zdenék. Béhy na stiredni a dlouhé traté. Praha: Olympia 2000) Pro obecné
a zdkladni informace o béhu a vybaveni jsem pouzil publikaci Béhani. Dobie
poslouzi i1 zacinajicim bézclm, ktefi si roz§iti znalosti od techniky béhu az po pitny
rezim, stravovani a stavbu tréninku.(WOLLZENMULLER, Franz. Béhdni. Ceské
Bud¢jovice: Kopp 2006)

Internet mél také vyznam pii vzniku této prace. Existuje mnoho
diavéryhodnych zdrojii informaci. Pravidla atletiky jsem snadno naSel na strankach
Ceského atletického svazu (www.atletika.cz). Zajimavé &lanky od atletickych
odbornikil 1ze nalézt na portdlu www.behej.com, kde Ale§ Tvrznik, ktery je odborny
pracovnik Védeckého a servisniho pracovisté télesné vychovy a sportu CASRI
Praha, zpracoval cely seridl o specidlnich béZeckych cvic¢enich doplnéné o video
ukazky.

V této praci se samoziejmé nepodatilo vyuzit veskerou dostupnou literaturu
vztahujici se ke zpracovavanému tématu, coz by vlastné nebylo ani tnosné. Tato
prace musi zachovavat urcity rozsah, a proto bylo nutné vybrat pouze nékteré
publikace, které nejlépe vyhovuji studované problematice. Pouzitd literatura
a prameny dle mého nazoru dostate¢né zpracovavaji dané téma a prinaseji potfebné

informace.
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4. Charakteristika béhu

Béh jako zakladni lokomocni projev ¢loveka se stal vlastn€ nejstarSim uzitym
cvi¢enim vitbec. Zakladnim znakem by méla byt pfirozenost pohybu. At uz se jedna
o zivelné be&hani, nebo pokus bézce piekonat svétovy rekord. Béhy délime podle
nekolika kritérii. Mezi zakladni hlediska patfi: délka traté, misto a zpiisob provadéni.
Rozeznavame tedy nasledujici béhy:

1. kratké — sttedni — dlouhé

2. na draze — halové — silni¢ni — pfespolni (b¢hy mimo drdhu)

3. hladké — piekazkové — stafetové.*

Hladké béhy jsou potadany na draze, nebo 1 mimo ni. Standardni draha méfi
400 metrti a celosvétove se na ni béha v protisméru hodinovych ruci¢ek. Kratké traté
jsou do 400 metrt, stfedni do 3000 metrii a dlouhé na 5 — 10 kilometri. Na OH se
béha maraton (42,195 km) mimo drahu.

Zé&vody v bézich do 400 metrt se behaji v oddélenych drahach. U béhu na 800 metrt
se jen startuje oddélen¢, ale po probéhnuti prvni zatacky se zavodnici dostavaji
k vnitfnimu okraji. Na trati si nesmi béZci navzajem piekdzet, ani se strkat mezi

sebou.

4.1. Vyznam béhu

Béh patii mezi zdkladni predpoklady pro provadéni vétSiny sportd . Pro
kazdého c¢lovéka by beh mél byt pfirozenou soucasti zivota, pomineme-li v§ak vazné
zdravotni problémy. To potom sport nehraje tak vyznamnou roli. Ne kazdy si vSak
uvédomuje, jak fyzicka aktivita maze prispét k jeho spokojenosti. Sport a béh s nim
spojeny je Casto slychané téma, at’ uz je to v souvislosti s doporu¢enim lékaiu jako
prevence a dokonce 1é¢ebny prostiedek k rehabilitaci, nebo jde o pfedhanéni firem
nabizejicich nejriznéjsi sportovni pomicky, které kazdy musi mit, a to v nejlepsi
kvalité a jisté za nemalé penize. Béh je jednim z nejméné naroénych sportii, co se

tyka vybaveni a prostfedi, kde se da provozovat. Je potieba pouze vyhovujici obuv.

* RUBAS, Karel. Zdkladni atletické discipliny. Plzen: fakulta pedagogicka, 1996, s. 12
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Zdravotni vyznam je nesporny, pokud se béha pravidelné¢ a trénink je
nastaven podle moznosti béZzce. Vliv md na kardiovaskularni systém a uz po par
mésicich se dostavi vyrazné zlepSeni t€lesné kondice. Dochdzi k posilovani srdecnich
stén, zvetSuji se srdecni dutiny a klidova tepova frekvence je niz$i, tzn. srdce
v klidovém rezimu pracuje ekonomictéji. Je prokazano, ze bézci jsou odolnéjsi viici
béznym onemocnénim, jako je nachlazeni, chiipka, kaSel, protoze trénuji témet za
kazdého pocasi a jejich organismus je odolngj$i.. Mnoho lidi béha hlavné kvili
redukci své hmotnosti. I kdyZ spoustu potencidlnich bézcii odradi mys$lenka, ze si
zni¢i své klouby, opak je do jisté miry pravda. Béhanim se zpevni svaly, klouby
aktivity, ale 1 pfi minimalnim usili Ize dosdhnout maximalniho efektu. Bé&h
jednoznacné zlepSuje fyzické zdravi, ale také psychiku, coZz s sebou piinasi vyssi
sebevédomi, lepsi zvladani stresu a jinych potizi, které ptinadsi moderni styl zivota.
Fyzickou aktivitou se totiz do téla uvoliiuji endorfiny produkované hypofyzou. Jsou
to jakési opiaty, kterymi télo tlumi bolest vyvolanou zatézi a také navozuje pocit
blazenosti. Po tréninku zlstdva zvySena hladina endorfini po dobu asi pil hodiny.
Dale organizmus produkuje i jiné dalsi latky. Mezi nejvyznamnéjsi, které télo
produkuje, patii katecholaminy. Ty puasobi po ukonceni zatéze asi deset minut.
Existuje ale rozdil mezi trénovanym a obCasnym bé&zcem. U trénovaného jedince
produkce zmiflovanych latek prob¢hne v krat§im Case a vydrzi déle po tréninku. U
netrénovanych tyto hormony ptisobi vice jako opiaty.

Sportovni aktivita by neméla byt pouze honba za dokonalou postavou a béh
pouze nastroj k docileni vytouzené¢ho efektu. Kazdy by mél vnimat i ostatni pocity

jako euforii, blazenost a dalsi ptijemné prozitky, které sport nabizi.

4.2. Vybaveni

Béh je velice nenaroény na vybaveni. V nezavodnich podminkach lze
vybéhnout témét v jakémkoliv obleCeni. VEtSi pozornost by se meéla veénovat
pfedevsim vhodné obuvi.

Spravnou obuv by nikdo nemél vybirat pouze kvili vzhledu. Kazdy ma jiny
tvar nohy a jiny doslap chodidla na podlozku. Obecné je znadmo, ze firmy jako

Adidas, New Balance, Saucony vyrabé&ji boty spiSe pro uzsi tvar chodidla, oproti
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tomu znacky jako Asics, Nike, Mizuno vyhovuji lidem, ktefi mayji SirSi tvar chodidla.
Znacky Reebok a Brooks jsou nékde uprostied. Doslap chodidla je dal$im z
rozhodujicich faktorti pfi vybéru. Existuji tfi varianty doSlapu — supinace, tzn. doSlap
na vné&j$i ¢ast chodidla (nohy do tvaru ,,0%, zvySena klenba), pronace, tzn. doslap na
vniténi &ast chodidla (nohy ve tvaru , X, ¢asto ,,ploché nohy*) a neutralni doslap.’
Nadmérna supinace je u bézci méné castd, protoze mirnou supinaci spravné
provadény bézecky krok vyZzaduje. Urcit styl doSlapu se da zjistit podle seSlapani
podrazek u starych bézeckych bot, natoceni videozdznamu na bézeckém pésu zezadu
nebo odborného vysetfeni u specialisty. S nakupem bot pomohou spise ve
specializovanych obchodech nez v ndkupnich centrech.

Pro z&vodni pouziti je tieba se fidit urcitymi pravidly:

PRAVIDLO 143 - Obleceni, zavodni obuv a startovni Cisla 6

Obleceni

Pti vSech soutézich musi byt odév startujicich Cisty, upraveny a musi byt nosen tak,
aby nevzbuzoval pohorSeni. Odév musi byt zhotoven z latky neprtihledné i za mokra.
Zavodnik nesmi nosit odév znesnadiiujici rozhodovéani. Dres ma mit stejnou barvu
vpiedu i vzadu.

Pti vSech soutézich uvedenych v ,P 1“7.a) az e) (utkdni) musi soutézici
startovat v jednotném obleceni ufedné schvéileném jejich vrcholnym néarodnim
organem. Na vSech soutézich uvedenych v P l.e) (klubové pohary) az h) musi
soutezici startovat v nadrodnim nebo oddilovém dresu, schvéaleném jejich vrcholnym
narodnim organem. Vyhlasovani vitézii a jakékoliv Cestné kolo se ve smyslu tohoto

pravidla povazuje za soucést soutcze.

Zavodni obuv
Zé&vodnici mohou soutézit bosi nebo s obuvi na jedné ¢i obou nohach. Ucelem
zavodni obuvi je ochrana a zpevnéni nohou a pevny zabér. Zavodni obuv vSak nesmi

byt vyrobena tak, aby soutézicimu poskytovala jakoukoliv necestnou dodate¢nou

> WOLLZENMULLER, Franz. Béhdn. Ceské Budg&jovice: Kopp 2006

S Pravidlo 143. - Obleceni, zavodni obuv a startovni ¢isla je jedno z platnych pravidel atletiky z
ptiru¢ky HANDBOOK 2006 — 2007. Zdroj:
http://www.atletika.cz/default.aspx?section=92&server=1&article=3111

7P 1 je PRAVIDLO I - Mezindrodni soutéze, kde tato pravidla musi byt uplatnéna. Z piirucky
HANDBOOK 2006 — 2007.
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pomoc, vetné pouziti technologie, kterd by nositeli poskytovala necestnou vyhodu..

Pasek pies nart je dovolen. Viechny typy soutéZni obuvi musi byt schvaleny IAAF.®

Hieby

Podrazka a podpatek sportovni obuvi museji byt upraveny tak, ze je mozno pouzit az
11 hiebl. MuZe byt pouzivan libovolny pocet hiebi z uvedeného limitu, ale celkovy
pocet mist pro umisténi hiebii nesmi byt vyssinez 11.

Pro soutéze konané na umélém povrchu, nesmi byt ¢ast hiebu vy¢nivajici z
podrazky nebo z podpatku delsi nez 9 mm, vyjma skoku do vysky a hodu ostépem,
kde nesmi byt del§i nez 12 mm. Pro povrchy z ostatnich materidlti, miize mit hieb
délku nejvyse 25 mm. Hieb musi byt proveden tak, Ze alespoil polovinou své délky
blizsi hrotu projde mérkou se ¢tvercovym otvorem o stran¢ 4 mm.

Podréazka a podpatek

Podrédzka a nebo podpatek miize mit drazky, plastické Svy, vroubkovani nebo
vystupky, pokud jsou vSechny zhotoveny ze stejného nebo podobného materidlu jako
zakladni podrazka.

Pro skok do vysky a skok do dalky musi byt tloustka podrazky max. 13 mm a
tloustka podpatku pro skok do vySky max. 19 mm. Pro vSechny ostatni soutéze

muze byt podrazka a nebo podpatek libovolné tloustky.

Vlozky nebo dopliiky obuvi

Zavodnici nesméji pouzit zadné prvky, at’ vné nebo uvnitt boty, které by vedly ke
zvySeni tloustky obuvi nad povolené maximum nebo by poskytly jejimu uZzivateli
jakoukoliv vyhodu oproti obuvi popsané v piredchozich odstavcich.

Tloustka podrazky a podpatku musi byt méfena mezi vnitinim povrchem a vnéjSim
povrchem, véetné vysSe uvedenych prvkl a vcetné jakéhokoliv typu vnitini vlozky

boty.

¥ TAAF: International Association of Athletics Federations (Mezinarodni asociace atletickych
federact).
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5. Zakladni pojmy

Pfi fizeni tréninku je potieba znét a pochopit nasledujici pojmy z fyziologie:

Tepova frekvence: (tepti/min.) TF

Vyjadiuje frekvenci srdce za minutu. Klidova frekvence u bézné populace je 70 — 75
teptt / min., u sportovcit 40 — 60 tepti / min. Maximalni TF zjistime obecné

odectenim veéku od hodnoty 220.

Dechova frekvence: (dechii / min.) DF
Vyjadiuje pocet dechli za minutu. Klidova hodnota je 10 — 18 dechd / min. Optimum
pii zatézi predstavuje 30 — 40 dechti / min. Maximum pfi zatézi je 60 — 70 decha /

min.

Minutova plicni ventilace: (1/ min.) VE
Udava mnozstvi proventilovaného vzduchu plicemi za minutu. Klidova hodnota je 5

— 91/ min. Maximalni hodnoty pii z4tézi: Vmax = 120 — 190 1/ min.

Spotieba kysliku: (1/ min.) VO2

Udava mnozstvi kysliku spotfebovaného organismem za minutu. Klidovd hodnota:
250 ml / min. Maximalni hodnota pii zaté¢zi VO2 max — 3,5 — 6,5 1 / min. ProtoZze
absolutni hodnota je velmi zéavisld na télesné hmotnosti, je nejcastéji VO2 max

udavana ve vztahu na 1 kg hmotnosti.

Tepovy kyslik: (ml / min.) VO2 / TF
Udéava mnozstvi kysliku pfeneseného jednim srde¢nim stahem do krevniho obé&hu.
Ukazuje na ekonomiku prace srdce a transportni schopnosti obehu. Klidova hodnota:

4 — 6 ml /1. Pfi max. zatézi 20 — 35 ml / min.

Laktat: (mmol / 1) kyselina mlé¢na
Predstavuje hlavni produkt anaerobni glykolyzy (rozklad glukézy) pti svalové praci.
Klidova hodnota je 1,3 — 2 mmol / 1 maximalni hodnoty pfi zatézi 12 — 25 mmol / 1,

na urovni anaerobniho prahu (ANP) — 3,5 — 5,5 mmol / L.
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Glykémie: (mmol /1) Gly

Hladina glukézy v krvi. Zakladni fyziologické hodnoty: 3,2 — 5,6 mmol / . Ranni
klidové hodnoty 2 — 5 mmol / l. Pokud se hladina pohybuje mezi 2 — 3 mmol / 1, jde
pravdépodobné o dietni chybu v pfisunu cukrid vzhledem k ptedchozim zatézim. Pri
dlouhotrvajicim poklesu hladiny cukra v krvi v dasledku vycerpani zasob glykogenu

dochazi k projeviim Uinavy.

ATP — CP systém (anaerobné alaktatovy systém)

Pti Stépeni ATP jsou ihned aktivovany reakce zajistujici resyntézu ADP na ATP,
ktera provazi vyuzivani svalovych zasob CP (kreatinfosfatu). Oba déje probihaji bez
pfistupu kysliku (anaerobné¢). Systém se velmi rychle aktivuje, rezerva vSak vystaci

pouze na 10 — 20 sekund prace maximalni intenzity.

ATP — La systém (anaerobni laktatovy systém — anaerobni glykolyza)

Pti déle trvajici Cinnosti (vice jak 20 sekund), kdy je ATP — CP systém vycerpan,
ulohu hlavniho energetického mechanismu piebird La — systém. Dochazi ke $tépeni
glykogenu bez piistupu kysliku a ve svalech se objevuje kyselina mlééna. Kyselost
vnitinitho prostfedi ovliviluje snizeni aktivity enzymi, a to vede k poruSeni
koordinace pohybu. Prace neni tak intenzivni jako u ATP — CP, ale trva delsi dobu,

zhruba 2 az 3 minuty.

Anaerobni prah: ANP

Kucera (2000) a Truksa (2000) ve své knize cituji Costilla (1970) a Keula (1979),
ktefi nejptesnéji podali definici, ktera tika, ze ANP je maximdlni intenzita
konstantniho zatizeni, pfi které je jeste¢ v rovnovaze tvorba a odbouravani krevniho
laktatu. Je to tedy intenzita maximalné dosazitelného ,,rovnovazného stavu‘
vzhledem ke koncentraci laktatu v krvi.

Jako kazdy sport, i béh ma svoje ndzvoslovi bézeckého tréninku nebo téz
specialnich bézeckych schopnosti, kter¢é by mél kazdy trenér znat. Uvadim
nejpouzivané]si:

Maximalni rychlost (MR)
Je schopnost probéhnout 20 — 40 m tUsek maximalnim usilim. Je to

psychofyziologicka schopnost a zavisi na reak¢nich schopnostech, na schopnosti
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nervovych drah pienaSet vzruchy a schopnosti realizovat co nejrychlejsi bézecky

pohyb s nejvyssi efektivnosti danou technikou béhu.

Tempova rychlost (TR)
Je pomocné tempo rychlostniho charakteru odpovidajici ptiblizné nejbliz§im kratSim
zavodnim tratim. Jeho kvalita je zavisld na urovni anaerobnich schopnosti,

maximalni rychlosti a technice b&hu.

Specialni vytrvalost (SV)
Je kombinovana schopnost rychlostnich a vytrvalostnich dispozic realizovat vSechny
funkéni predpoklady pro specidlni vykon v dané discipling. Je o néco $ir§im pojmem

nez specialni tempo (ST), kterym rozumime tempo zavodni traté.

Tempova vytrvalost (TV)
Je pomocné tempo vytrvalostniho charakteru a odpovida ptiblizné nejbliz§im delSim
tratim, neZ je trat’ specialni. Opét miva nékolik stupni a do nékterého z nich (podle

délky traté ) spada i beéh na urovni ANP.

Kriticka rychlost (KR)
Je schopnost vytrvalostniho charakteru, odpovidajici intenzité béhu na VO2 max.’

Jedna se o jeden z nejdulezitéjSich stupni vytrvalosti. V praxi ¢asto opomijeny.

Obecna vytrvalost (OV)
Je obecna schopnost vytrvalostniho charakteru. Schopnost souvisle probéhnout co
nejdelsi vzdalenost zhruba na Grovni aerobniho prahu. Tvoii zaklad rozvoje ostatnich

slozek vytrvalosti.'

’ VO2 max vysvétleno u pojmu Spotieba kysliku: (1/ min.) VO2. 5
'9V3echny pojmy z kapitoly Zdkladni pojmy jsem citoval z knihy: KUCERA, Vladimir, TRUKSA,
Zden¢€k. Béhy na stiedni a dlouhé trate. Praha: Olympia 2000, s. 57-58

- 18 -



6. Metodika nacviku

Cilem nacviku je dosazeni pfirozené techniky b¢hu pfi riznych rychlostech.
Béh by mél ovladat kazdy a proto jde pouze o odstranovani nejvétSich chyb a
zdokonalovéni piirozené techniky béhu.'!

U béhu mizeme kombinovat dva postupy. Neni nutné pouzivat zadnych
specidlnich metodickych fad. Prvni postup je vyuziti specialnich bézeckych cviceni
oznacovanych jako bézecka abeceda. Mezi zakladni specidlni cviceni patii liftink,
skipink, zakopavani, pfedkopavani a odpichy (vzhtiru, dopfedu). Druhym postupem
je uvédomovani si pohybtu dolnich a hornich koncetin a poloh panve a trupu pii
rtizné rychlosti b&hu. Déle je zapottebi védoma relaxace. '

U zdokonalovani miize nastat problém, protoZe zacinajici béZci maji vétSinou
zafixovanou techniku a nedokazi si uvédomit jednotlivé pohyby a polohy téla pii
béhu. Takze zdokonalovani je pro né velmi obtizné. Vhodné je proto dokazovat, jak
se naptiklad prodlouzeni kroku v dasledku vys$siho zdvihu kolene projevi na
rychlosti béhu. Zvladnuti setrvaéného béhu je velmi dulezité. Vysvétlujeme tak, Ze i
na kratky Usek zabéhnuty s maximalnim usilim nebo vypusténé lze dosédhnout
stejnych cast. Timto se da usetfit spoustu energie. Musime ale zachovat trup beze

zmény sklonu, rozsahu paZi a frekvence kroku."

6.1. OdliSnosti metodiky nacviku muzii a Zen

»portovni trénink Zen je zaméfen na dosazeni maximalniho sportovniho
vykonu pfi respektovani vyvoje zenského organizmu v oblasti morfologické,
funké&ni, motorické a psychické. '

Existuje mnoho ptic¢in, pro¢ maji zeny nizs$i vykonnost oproti muziim. Diive vétSina
vyznamnych sportovnich udélosti byla spiSe muzskou zalezitosti, napf. na olympiade

vroce 1900 startovalo 6 Zen a 1066 muzi. Nejvyznamnéj$i rozdily jsou ale

"DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika skolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita Karlova, s. 18
2DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika skolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita Karlova, s. 18
B DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika skolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita Karlova, s. 19
" MILLEROVA,Véra, HLINA Jaroslav, KAPLAN, Ale§, KORBEL, Vladimir. B&hy na kratké traté. Praha:
Olympia 2002, s. 45
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anatomicko — fyziologické a psychické. T¢€lesna vySka u Zen je v priméru o 10 - 12
cm a hmotnost o 20 kg mensi nezZ u muzi. 33 % svalové hmoty z celkové télesné
hmotnosti je hodnota udavana u zen a 40 — 45 % u muzd. V priméru dosahuji Zeny
66 % maximalni sily muzi. Stavba panve u zen snizuje tézist¢ téla a tim meéni thly
v krécich stehennich kosti. To znamena zmenSeni pakovych pifenosii z panve na
dolni koncetiny. Mnozstvi krve v krevnim obéhu je u Zen 3,8 1 a 5,0 1 u muzi. Pti
stejném zatizeni maji zZeny v¢Etsi tepovou frekvenci nez muzi. Nizs§i vykonnost u Zen,
krom¢ jiz zminénych divodi, piinaseji i rozdily v délce a frekvenci krok. "

Vyznamny vliv na aktivni sportovni ¢innost zen ma pribéh menstruace.
Ukazuje se, ze u vice jak 50 % Zen se snizuje vykon v dob¢é menstruace o 10 — 20 %.
Snizeni vykonnosti azZ o 50 % nastava pfedev§im u Zen s poruchami cyklu, kdy
dochdzi k projeviim nevtile a prodlouZeni reakéni doby. Asi u 15 % sportujicich zen
je vykonnost v prib&hu menstruace vyssi, asi u 25 % stejna.'®

Odlisny piistup k atletickému tréninku Zen je tfeba v trenérské praxi
uplatiiovat v téchto oblastech: pfi rozvoji pohybovych schopnosti, pfi nacviku a
zdokonalovani techniky, pfi rozvoji morélnich a volnich vlastnosti, pfi stavbé a
planovani tréninkové zatéze. Trenéfi musi pii tréninkové a zdvodni Cinnosti Zen
vybirat vhodné tréninkové prostfedky a stanovit tréninkové zatizeni odpovidajici
schopnostem a moznostem Zenského organizmu. V metodice tréninku Zen je tieba

vhodng vyuzit fyziologickych a psychickych zvlastnosti zenského organizmu. '’

'S MILLEROVA,Véra, HLINA Jaroslav, KAPLAN, Ale$, KORBEL, Vladimir. Béhy na kratké traté.
Praha: Olympia 2002, s. 45
' MILLEROVA, Véra, HLINA, Jaroslav, KAPLAN, Ale$, KORBEL, Vladimir. Béhy na krdtké traté.
Praha: Olympia 2002, s. 45
" MILLEROVA,Véra, HLINA, Jaroslav, KAPLAN, Ale$, KORBEL, Vladimir. Béhy na krdtké traté.
Praha: Olympia 2002, s. 46
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7. Technika béhu

Spravna technika béhu by méla byt ¢lovéku pfirozena, ale vlivem civilizace
se lidé této prirozené aktivite z vetsi &asti odnaugili.'®

Zaklady bézecké techniky jsou nasledujici: vyvarovat se zbyte¢nych pohybt
nohou a rukou, zachovat délku kroku, ktera nesmi byt ani pfili§ velkd ani mala,
udrzovat béh diagonalnim krokem. DoSlap chodidla musi byt mekky s tim, ze je
To znamend, Ze chodidlo by mélo doslapovat nejdiive na vnéjsi ¢ast paty nebo na
sttedni vné&jsi Cast chodidla (pfi delSim b&hu) nebo na predni ¢ast (pti kratkém
b&hu)." Z hlediska hospodarnosti, by se mé&l b&Zec snazit udrzet dréhu t&Zist¢ co
nejvice v ptimocarému pohybu. Je dulezité usilovat o co nejvétsi omezeni brzdivého
pusobeni reakce opory ve fazi dokroku, tzn. dokracovat co nejblize ke svislé téznici.
Mezi dalsi velké chyby patfi: rotace ramen, béh v zaklonu, vysazena panev, nizka
kolena atd. Drzeni téla by mélo byt vzptimené, spiSe mirn¢ naklonéné dopiedu.
Hlava by se neméla ptili§ predklanét nebo zaklanét. PaZze se pohybuji rovnobézné se
smérem behu a jsou uvolnéné (v zddném piipad¢ sepnuté v pést). Rozsah pohybu
zavisi na rychlosti béhu. Pfi spritu vzhledem k rychlé frekvenci kroku neumoziuji
plny rozsah. Nejvétsiho pohybového rozsahu se dosahuje na tratich 400-800 metrt. >
U delsich trati je velky rozsah neekonomicky. Rychlost béhu udava frekvence a
délka kroku. Lépe se da vyuzit frekvence nez délka kroku. Skakéani neni raciondlni.
Svalové uvolnéni a vyuziti setrva¢nych sil je velmi dilezité.

Béh je zhlediska biomechaniky proti technickym disciplinam o dost
jednodussi. Jde o neustalé opakovani zékladniho lokomoc¢niho prvku bézeckého
kroku.

V technice b&hu rozliSujeme jednak S$lapavy zptsob béhu, pouzivany
piedevsim pro zrychleni (startovni vybéh), jednak Svihovy zplisob béhu, ktery slouzi

pro udrZeni potiebné rychlosti behu s vyuzitim setrvaénosti pohybu.?!

'8 WOLLZENMULLER, Franz. Béhdn. Ceské Budgjovice: Kopp 2006, s. 21

' WOLLZENMULLER, Franz. Béhdn. Ceské Budgjovice: Kopp 2006, s. 21

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 33

*l RUBAS, Karel. Zdkladni atletické discipliny. Plzen: fakulta pedagogicka, 1996, s. 18
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7.1. Charakteristika zpisobt béhu

Slapavy zpiisob

Doslap za svislou téznici téla, Svihova noha dokracuje za télem co nejaktivnéji a co
nejrychleji, beh po Spickach, nedochazi k vykyvnuti bérce pied svislici spusténou
z kolene — to je charakteristické pro Svihovy zplsob b¢hu, neustalé svalové napéti
(zdanlivé), postupné narastani délky kroku, zrychlovani frekvence, maximalni rozsah

pazi.

Svihovy zpiisob
Doslap pred téznici, odvinovani chodidla (Spicka-pata-$picka), viditelné stiidani
napéti a uvolnéni, délka kroku se neméni, stala frekvence, prace pazi je piirozend a

uvolnéna.

Pti zékladnim pohybovém cyklu bézce se stiidaji faze: moment vertikaly, dokonceni

odrazu, letové faze a dokroku.?

Moment vertikaly
Okamzik, kdy se t¢zisté nachéazi nad sttedem doslapujici nohy, stojna noha se mirné
pokr¢i v koleni a trup je v mirném piedklonu. Zadni noha sméiuje k hyzdim a

dostava se pomérné vysoko. Nésleduje sbaleni zadni nohy pod trup.

Dokonceni odrazu
Po odrazu dochézi k naponu nohy ve vsech tfech kloubech (kycel, koleno, kotnik).
Koleno $vihové nohy jde vzhiiru. Trup je stale mirné v piedklonu.

Letova faze: aktivni Svihova prace nohou bez kontaktu s podlozkou.

Dokrok
Pti prvnim kontaktu s podlozkou je bérec Sikmo k zemi pied trupem. Dale je dulezité
mirné pokréeni kolena, coz umozni utlumeni nérazu. Doslap tedy probiha pies patu

nebo na stfedni ¢ast chodidla (zalezi na rychlosti béhu).

22 RUBAS, Karel. Zdakladni atletické discipliny. Plzen: fakulta pedagogicka, 1996, s. 12
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7.2. Specialni béZecka cviceni

K odstranéni nejcastéjSich chyb v technice béhu slouzi tzv. atleticka abeceda
nebo téz oznacovana jako specidlni bézecka cvi¢eni. Rozsahem pohybu a intenzitou
jsou tato cviceni odlisSnad od jednotlivych fazi kroku, ale mizeme jimi podstatné
zdokonalit techniku béhu a také zpevnit kotniky, zlepSit koordinaci téla a odstranit
nerovnovahy v rozvoji svalli. Abecedu (specidlni bézecka cviceni) je dobré zarazovat
na zacatku tréninku. Na konci tréninku by vlivem unavy nebylo mozné zachovat
projit vSechny cviky bézecké abecedy, protoze jen tak docilime procviceni a posileni

vSech partii potfebnych k béhu.

Liftink

Dochazi ke dvojité praci kotnikii a oporovd noha je v uplném nataZzeni. Pro uplné
zacateCniky je nejlepsi liftink na misté, kde Spicky chodidel jsou neustale v kontaktu
s podlozkou. Pata se zvedd do maximalni vySe od zem¢ a koleno je vysouvano co
nejvice dopiedu. Koleno druhé nohy je protlacovano dozadu. Nejdiive je vhodné mit
ruce volné svéSeny podél téla. Potom zapojime i ruce ohnutim do pravého thlu a
komihame jimi jako pii béhu. Po zvladnuti spravné techniky u tohoto cviceni
muzeme postupovat drobnymi kracky vpted o ptl stopy. Nej€astejsi chybou je maly

rozsah odvijeni chodidla, zvedani chodidla od zemé¢, netiplné natazeni oporové nohy

Skipink

U tohoto cviceni zvedame kolena do vysky. Podle vysky zvednuti kolena rozliSujeme
skipink nizky, stfedni a vysoky. U vysokého skipinku se stehno dostavd do
horizontélni polohy a je dilezité dbat na udrzeni bézeckého ndklonu (nezaklanét se).
Oporova noha se dostava opét jako u liftinku do tplné extenze (natazeni). Chyby u
skipinku jsou: celkovd nekoordinovanost provadéni, které odstranime nejlépe
cvicenim na misté, v chiizi nebo zdvihem jen jedné nohy. Zaklon trupu regulujeme
védomou snahou o pfedklon nebo opfenim o zabradli. Pokréend oporova noha je
dal§im castym problémem, jenz upravime vysokym zdvihem kolena a nataZenim
oporové nohy v chlzi. Pro zkuSenéjsi je mozné provadét skipink i pohybem

pozpatku.
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Zakopavani

Tento cvik by méli zvladat i zacateCnici. Zakopavani probiha s mirn¢ naklonénym
trupem vpied s doslapem pies Spicky. Stehna sméiuji témet stale kolmo k zemi a
prakticky se nepohybuji. Kolena se tak dostavaji vpfed jen mélo. Paty se téméf nebo
uplné dotykaji hyzdi. PaZe pracuji pfirozené. Obmény mohou byt: pouze levou nebo

pravou, zakopnuti na kazdy treti krok.

Piedkopavani

Probihd s propnutymi koleny. Pohyb vychazi z kycelniho kloubu za soucasného
aktivniho pfedkopnuti bérce s trupem v mirném zdklonu. V koleni propnutd dolni
koncetina se dostava vpied piiblizné¢ pod uhlem 45 stupii,, v momenté dokonceni
odrazu kulminuje a zadina klesat. Spic¢ka nohy je pfitazena k bérci, ale pii dokroku se
natahuje a doSlap je na predni Cast chodidla. Muze byt provadéno frekvencné

s malym rozsahem pohybu, nebo mohutny odraz s dlouhou letovou fazi.

Poskocny klus

Pro klus poskocny je typicka kratkd oporova a dlouha letova faze. Po dokroku se
soustfedime na rychly a energicky odraz, jako kdyby byla podlozka rozpalena.
Doslap probiha prakticky soucasné na ob¢ nohy, jenz se nachédzeji bezprosttedné za
sebou. Odraz zahajuje nejprve zadni §vihova dolni koncetina, jejiz koleno se dostava
aktivné vpred vzhiiru. V tom moment¢ zacind i1 odraz z druhé dolni koncetiny, ktera
se propind ve vSech tfech kloubech. S jejim odrazem vcetné¢ pohybu druhého
Svihového kolena se trup pohybuje vertikdlné a nasleduje letova faze. Varianta

provedeni muize byt nizka, nebo co nejvice do vysky s vyraznou praci pazi.

Jeleni skoky

Odborn¢ji nazyvano odpichy jsou dynamické odrazy s maximalné prodlouzenou
letovou fazi. Toto cviceni slouzi predevsim pro dokoncéeni odrazového naponu ve
vSech tfech kloubech (kycel, koleno, kotnik). Tésné¢ po dokonceni odrazu se Svihové
koleno dostdva do nejvyssiho bodu (stehno vodorovné se zemi). Nésleduje aktivni
vykyvnuti bérce vpted s jeho naslednym "zahrdbnutim" dopfedu a pod sebe. Paze

zustavaji za trupem sprintersky "oteviené" s vétSim uhlem v loktu a jejich nasvih
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vyrazné¢ napomaha celému odrazu. Castou chybou je nedokonéeny odraz, ktery
odstranime odrazem nizko nad zemi a nebo tim, ze Spi¢ku nohy po odrazu kratce
tdhneme po zemi. Nedostatecnd prace pazi je dal$im problémem u tohoto cviceni a

regulujeme jej védomym sledovanim pazi, aby se dostaly az do vyse brady.

Koleso

Provéadéni dokonale zvladnou pouze pokrocilejsi bézci. Jde o podobné cviceni jako
predkopavani s mezikrokem, tentokrat ovSem silové naro¢néjsi. Zacatek je stejny —
Svihové koleno se "sbaluje" pod trup a poté se dostava vzhiru az pied hrudnik. Dale
dochazi k aktivnimu vykyvnuti bérce vpied s jeho naslednym "zahrabnutim" nejprve
do dalky, a potom aktivné pod sebe. Soucasné s vykyvnutim bérce probiha energicky
odraz z druhé nohy. Protoze odraz a predkopnuti probihaji zaroven, dostava se trup
vlivem vysokého rozsahu pohybu do mirného zaklonu. Obména muze byt naptiklad

na kazdy tfeti krok.

Pro rozvoj obratnosti je dobré do bézecké abecedy zarfazovat i cviceni, kterd jsou
spiSe vhodna pro technické discipliny. Jsou to naptiklad zkiizny beh, cval stranou,

béh pozadu apod.

7.3. Druhy starti

,UGelem startu je zajistit podminky pro maximalné rychlé zahdjeni bé&hu
z optimalni vyb&hové polohy pro efektivni pfechod do béhu v trati . RozliSujeme
Sty druhy startii: vysoky, polovysoky, polonizky a nizky.“*
Vysoky start

Se pouziva pouze pii zavodech ve sportovni chiizi.

» DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita Karlova, s. 33
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Polovysoky start

Pouzivd se u béhu na stfedni a dlouhé traté. ,Mlze byt proveden v oddélenych
drahach (pfi b&hu na 800m) nebo od spolecné obloukové startovni &ary.«** Startovni
polohy se li§i polohou pazi: nesouhlasnd poloha pazi, souhlasnd poloha pazi.
Pfirozenéjsi je nesouhlasnd poloha, a proto se nejcastéji nacvicuje. U tohoto typu
startu byva vétSinou vpredu leva noha a pravd noha je o jeden a pul stopy zpét.
Paze jsou ohnuté a v nejvétsim zasvihu. Koleno ptedni nohy je nad Spickou ptedniho
chodidla. Té€lo je mirn¢ piedklonéno. Zahdjeni béhu uskuteciiuji paze s naslednym

Svihem zadni nohy stehnem vpied a ndponem piedni nohy. Se startovnim rozbéhem

se kroky prodluzuji a trup se napfimuje.”

Polonizky start

Pouziva se u kratkych Stafetovych béhl, kde tento start provadéji bézci, kteti
prebiraji Stafetovy kolik na trati. U tohoto startu jsou moZné dvé varianty, ale opét
Castéjsi a prirozengjsi je s nesouhlasnou polohou pazi. Leva noha je vptedu a prava
za ni asi jeden a pul délky chodidla. Prava ruka je opiend o zem. Leva ruka je ohnuta
v nejzazSim zasvihu. Hlava je oto¢end dozadu aby bylo mozné sledovat bézce

s kolikem. P¥i vyb&hu se prava ruka odtrhavé od zems a zalokti §viha dozadu.?

Nizky start

Podle pravidel se provadi u béhti do 400 metrti véetné a pouziti startovnich bloku je
povinné. Jejich nastaveni je u zkuSenych zavodniku postupné individualizovéno.
Zakladni nastaveni bloki a nejobvyklejsi zplisob je takovy, ze vptedu je silnéjsi
odrazova noha, vétSinou leva, vzadu pak Svihova noha. Pfedni blok musi byt vzdalen
tak, aby koleno odrazové (ptfedni) nohy neprotinalo rovinu pazi. Zadni blok o délku
jednoho chodidla zpét od predniho. Paze jsou tedy ve svislé poloze a nebo mirné

naklonéné dopredu, tzn. ramena jdou mirn& pied paze.”’

2 DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika Skolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 33

» DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 33

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 34

*" DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 34-35
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7.4. Dychani p¥i béhu

Spravné dychani je nedilnou soucasti zvladnuti techniky béhu. Pokud Spatné
dychame, dostavuje se fada neptijemnych potizi.

Dychéni probihd nosem i usty. Pfi vdechu se mirn¢ vypind hrudnik, pii
vydechu povoluje. Po celou dobu béhu by dychani mélo byt hluboké a pfirozené,
timto je zajiStén pravidelny piisun kysliku pro vnitfni organy. Kyslik je samoziejmé
dalezity 1 pro krevni ob¢h a svalovou praci. Pokud mluvime o zatézi v aerobnim
rezimu, jde o setrvaly béh, kde kyslik ziskany dychanim sta¢i pro uvolnovéni
energie. V anaerobnim rezimu dochédzi k uvolfiovani energie bez dostatecného

ptisunu kysliku a tim vznika kyslikovy dluh, ktery se vyrovna az po skonceni béhu.
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8. Rozvoj rychlosti a vytrvalosti

Pokud chceme rozvijet rychlost, je nejlepsi zvolit opakovanou metodu. Tato
metoda spociva v dodrzeni optimalné dlouhych piestdivek mezi jednotlivymi
rychlostnimi cvi¢enimi, aby bylo mozné nésledujici cviceni vykonat opét maximalni
rychlosti. Jestlize je ptestavka pfili§ kratkd, potom rozvijime rychlostni vytrvalost.
Optimalni prestavky u kratkych usekt jsou jedna az dvé minuty, u delSich tfi az pét
minut. Pro rozvoj rychlosti by dale mély byt zajiStény optimalni podminky, jak
vnitini tak vnéj$i. BéZec musi byt dobfe rozcvicen a svaly dobfe zahtaté. Vnéjsi
podminky, jako je teplota prostfedi a povrch traté, by mély byt také pokud mozno

optimalni, pfedchazime tim tak rliznym zranénim.

Prostiedky na rozvoj rychlosti:

tempové useky 40 az 80 m submaximalni rychlosti na frekvenci kroku

useky 30 — 50 m maximalni rychlosti

useky ze svahu nebo s vétrem v zadech 40 az 80 m s maximalni frekvenci krokti
useky ze svahu s vétrem v zadech 50 az 80 m na délku kroku s vyuZitim setrvacnosti
a zdlraznénim zahrabnutim nohy k dokroku

stupiiované useky 60 az 120 m maximalni rychlosti v zavéru tseku

letmé Giseky 20 az 50 m s nabé¢hem 20 m

letmé useky 20 az 30 m se snahou o co nejvetsi pocet krokt

totéZ se snahou o nejmensi pocet krokti

totéz vypusténé

liftinkové a skipinkové useky 20 az 30 m

polovysoky a vysoky skiping na misté nebo jen s mirnym pohybem z mista

vysoky skipink se snahou provést 6 az 12 dvojkrokl co nejrychleji nebo provést

v r ’ v . o~y v 028
v ¢asovém rozmezi 5 az 8 sekund co nejvyssi pocet kroki

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 26
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Priklady her na rozvoj rychlosti

Honicka ve tfech

Soutézici se rozdéli do trojic. V kazdé trojici jeden honi dva ostatni. Soutézici
v ramci trojice mohou byt rozpocitani na prvni, druhé a tfeti. Nejdiive prvni honi

druhého, pak druhy tfetiho. Nebo je mozné, aby se viichni honili navzajem.”

Stihaci zavod o nejlepSiho bézce

Soutézici jsou rozestaveni po obvodu kruhu v pravidelnych vzdalenostech. Na povel
vSichni vybéhnou ve stejném sméru, snazi se dostihnout bézce pied sebou a dotykem
na zada jej vyfadit ze hry. Po napt. 10 sekundach se be&h pierusi. Za vyfazeni
kazdého bézce ziskava zak bod. V pfistim beéhu se bézi opacnym smérem. Ma-li po
nékolika kolech né€kolik soutézicich stejny pocet bodii, mohou bézet rozhodujici

z4vod na rovince.*°

Vytrvalost se rozviji nejlépe souvislou a intervalovou metodou.
Souvisla metoda
Rovnomérna - 3 rychlostni zony: aerobni, smiSena a anaerobni

Stiidava - Tempo: pravidelné nebo nepravidelné — ur€ované podle pocith (fartlek)

Intervalova metoda

Kombinace délky a poctu usekl, tempo behu a délka prestavek. Prestavky jsou
zkracené a neslouzi pro uplné zotaveni.

Extenzivni varianta: kratké pauza, pomalejsi tempo

Intenzivni: delsi pauza, rychlejsi tempo

Prostfedky pro rozvoj vytrvalosti

- souvisly béh rovnomérnym tempem 10 — 15 minut a dobu postupné prodluzujeme
az na 20 minut

- béh v €lenitém terénu 3 km nebo 15 minut

- tempovy béh rovnomérnou rychlosti 3 — 4 km

» DOSTAL, Emil, VELEBIL, Vaclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 28

3 DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 28-29
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- tempové useky stredni rychlosti 200 — 400 metra s mezichlzi (intervalove)

- tempové useky stfedni rychlosti 100 — 200 metrii s meziklusem (intervalove)31

Priklady her na rozvoj vytrvalosti

Béhy na odhad ¢asu

SoutéZici dostanou za kol probéhnout urcitou vzdalenost ve stanoveném case co
nejpfesnéji, napt. 400 m za 1 : 40 min. Kdo se do tohoto casu trefi nebo se
v okamziku jeho ukonceni nachazi nejblize k meté 400 m, ziskava bod, popt. bézec
pied nim a za nim pal bodu. Béh nékolikrat opakujeme, pficemz ménime bud’to

r v o v 7 v o I - 32
vzdalenost pii zachovani tempa nebo urcené tempo pii zachovani vzdalenosti.

Béh druzstev s vodici

Soutézici rozdélime do nékolika skupin. Kazda skupina mé za kol nekolikrat
prob&hnout urcitou vzdalenost ve stanoveném case. Je vzdy vedeno urcitym
vodi¢em, jemuz se méfi Cas. V této funkci se stfidaji. Rozdil v sekundach mezi
stanovenym a skute¢nym casem prevadime na trestné body. Celkovy pocet trestnych

bodt druzstva se s¢ita. >

3 DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika Skolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 25-27

32 DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 30

3 DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha: 1992, Univerzita
Karlova, s. 30
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9. Sprint

Kratké hladké béhy na 60, 100, a 200 m patii do skupiny cyklickych
télesnych cviceni vykonavanych maximalni intenzitou. Cilem sprintera je absolvovat
zavodni trat’ v co nejkratSim cCase. Energetické kryti pii svalové praci tohoto
charakteru je =zajistovano ,anaerobné¢ alaktitovym a anaerobné laktatovym
procesem®.** U b&hu na 100 a 200m vzniké kyslikovy dluh, ktery dosahuje hodnoty
az 95% kyslikové poptavky.™

Do této oblasti patii vSechny rychlé béhy (piekazkové, Stafetové...) véetné
béhu na 400m, ale podle zminéné charakteristiky lze povazovat klasicky atleticky
sprint pouze hladké beéhy do 200m vcetné.

Pohybova struktura béhu ma cyklicky charakter, je tém¢t stabilni a zcela
automatizovand. Sprit lze povazZovat po technické strdnce za nenaro¢ny, protoze se
provadi ve velké rychlosti a sprinter je nejvice soustiedén na maximalni usili, ale ve
skutecnosti sprint vyzaduje dokonalé technické provedeni. Podle nazort tady
odbornikii je sprint na 100m, zbiomechanického hlediska, ovlivnén az z20%
technikou b&hu.*

Bézecky krok se sklada z nésledujicich casti: odraz, let a dokrok. Sprint neni
jen opakovani maximalné rychlych kroki, ale z vnéjSiho pohledu lze rozlisit Ctyii

vzajemné odliSné faze: nizky start, startovni rozb&h, beh na trati, dobéh do cile.

9.1. Technika sprintu

Nizky start: snaha sprintéra co nejrychleji opustit startovni bloky, pouziva se
u béhti do 400 m vcetné.
Startovni rozbéh: po opusténi blokli Slapavym zpisobem béhu se snahou co

nejrychleji dosdhnout maximalni rychlosti.

3 Vysvétleno v kapitole Zdkladni pojmy.

3 MILLEROVA,Véra, HLINA, Jaroslav, KAPLAN, Ale§, KORBEL, Vladimir. Béhy na krdtké traté.
Praha: Olympia 2002, s. 5

3 MILLEROVA,Véra, HLINA, Jaroslav, KAPLAN, Ales, KORBEL, Vladimir. Béhy na kratké traté.
Praha: Olympia 2002, s. 5
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Béh na trati: snaha o udrzeni maximalni rychlosti Svihovym zptisobem béhu. Pokles
rychlosti je zavisly na béZzecké vytrvalosti sprintéra. Frekvence b&hu (nejlepsi 5
krokti za sekundu) a délka kroku (individualni) jsou rozhodujici faktory.

Dobéh do cile: plynuly piedklon trupu na cilové ¢afe. Zavodnici soucasné zapazi.

Maximalni Gsili je orientovano az za cilovou ¢aru zhruba 1 metr.

9.2. Nizky start

Nizky start je zékladni pohybovou dovednosti sprintéra. Je rozdélen do tii
Casti.
Piipravna poloha ,,Pripravte se“: byva nazyvana i ptedstartovni polohou, v niz
bézec zaklekne do pfedem piipravenych a individualné upravenych (postavenych)
startovnich bloki. Nejcasteji volime stfedni postaveni blokt, silngj$i odrazova noha
vpredu nejméné jednu stopu, rad¢ji ale dvé stopy od startovni ¢ary ,,jde” do bloki
nejdiive. Opora volné napjatych pazi o drahu je pfiblizn€ v §ifi ramen béZce, prsty
tvoii ,,st¥isky* pred startovni ¢arou. Svihova noha v zadnim bloku (asi jednu stopu od
pfedniho) spocivd kolenem na zemi. Celkovou uvolnénost béZce charakterizuje

sklonén4 hlava.’’

Stiehova poloha ,,Pozor“: Vlastni startovni poloha je charakterizovana celkovym
napétim, které byva zdlraznovano i mimo jiné zadrzenim dechu, po mirném
predchozim nadechu tésné pred okamzikem vysttelu. Po vydani stichového povelu
(,,pozor) se panev plynule zveda o néco vyse nez ramena, které jdou mirné vpied,
nad i startovni ¢aru smérem do traté. Véaha téla je rovhomérné rozlozena ptes nohy
do bloki, ale 1 pazi. Pfedni noha svira uhel v koleni 90 — 100 stupiii a zadni noha ma
uhel v koleni vétsi 130 — 150 stupniti. Chodidla se pevné opiraji o bloky. Paty jsou
zasunuty dozadu, aby nedoslo k zapérovani chodidla. Hlava zGstava ve stejné poloze
- v prodlouzeni zad. Celkova charakteristika stfehové polohy: stabilni postaveni plné

vnitini sily. Dominuje soustfedéni na ocekavany startovni signal.

Startovni vybéh ,,Vystiel“: Co nejrychlejsi startovni reakce (u Spickovych atlet se

blizi povolené hranici 0,1s), v ur¢ité posloupnosti ¢innosti jednotlivych casti téla.

3 RUBAS, Karel. Zdkladni atletické discipliny. Plzeii: fakulta pedagogicka, 1996, s. 34
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Paze se energicky odtrhnou od drahy a ,,vytahuji* nohy z blokt, ruce kratce prudce
rozmachuji — ostry loket. Pfi spravné provedeném rozsvihu pazi se pii pohledu ze
strany dostanou ob¢ zalokti az do jedné piimky. Zadni noha jde z bloku dfive, Sviha
ostie vpted (vedoucim ¢lankem je koleno) a dopina tak pfedni odrazovou nohu, ktera
je poslednim impulzem uspé$ného a rychlého vybéhu sprintéra. Pifi G¢inné
provedeném Svihu zadni nohy se stehno dostavad az do ostrého thlu s trupem a do
tupého thlu s druhym stehnem. Soucasné se co nejvice odrdzi predni (odrazovd)
noha. Charakteristické pro spravné provedeny start je Uplna extenze celé¢ho téla do
jedné ptimky od hlavy az po $picku odrazové nohy. Celkova vybéhova akce bézce
plisobi na prvni pohled silové — vybusné, ale pfirozené sjen velmi pozvolnym
napfimovanim — cca asi do 20 m trat¢.

Pro nacvik startd je vhodné do tréninku zafazovat rtizné typy honicek a
stihacich soutézi na kratkou vzdalenost. Déle cviceni pfi kterych z chlize ptejdeme
do sprintu tzn. do Slapavého zptsobu béhu. Zarazujeme starty vSech prvkl bézecké

abecedy i starty z riznych poloh téla na zemi (sed, leh na zadech, na bfise...).

9.2.1. Nacvik nizkého startu

%

»lechniku nizkého startu mizeme nacviCovat, aniz bychom piredbézné
pouzili jina cviceni. Dale uvedend cvi¢eni nemusi proto byt pouzivana jako zadvazny
sled na sebe navazujicich krokti pevného didaktického programu. Lze je pouzit
v libovolném pofadi.«*®

Jako prapravné cviceni muzeme provadét rizné akcelerace z pohybu,
nejdiive z béhu, z klusu a pak z chiize. Dbame hlavné na vétsi naklon trupu, veétsi
rozsah Svihové prace hornich koncetin, zesileny odraz a zvysenou frekvenci kroku.
Po t¢ mizeme piistoupit k nacviku akcelerace z klidu. To znamena starty z riznych
poloh jako napf. z lehu na bfiSe s rukama opfenyma o zem u ramen, nebo padavé
starty ze stoje spojného.”

Je také moznost piejit k nacviku z polovysokého startu piimo, ale pouze

s nesouhlasnou polohou pazi. Dale z polonizkého startu, opét s nesouhlasnou

¥ DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 38
% DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 38
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polohou pazi a potom plynule piechazime k nizkému startu. U tohoto postupu je
vyhodné, Ze se zachovava prirozena koordinace pohybu pazi a nohou.*

Ptechod z ptipravné do stfehové faze nizkého startu by mél byt proveden
jednim pohybem. Zaklekévani do blokd by mélo vypadat nasledovné: stoupnout si
pied bloky a zakroCenim umistit nohu do pfedniho bloku. Ruce se opfou o zem a
zakrokem druhé nohy do zadniho bloku. Koleno spoc¢iva na zemi. Paze posunout za
startovni ¢aru. Pfi povelu ,,pozor, panev zvednout vys nez ramena. Nohy i paze jsou
stejnomérné zatizeny. V této poloze je nutné bez problému vydrzet 3 — 5 sekund.
Nizky start se seSikmenym postavenim pazi navodi spravny pohyb hornich koncetin
pii vybéhu. Pokud je leva noha vzadu a prava vptedu dojde k posunuti pravé paze o

néco blize k pravé noze. Pti tomto postaveni nejde vybéhnout jinak neZ pravou pazi

vpted a levou vzad.

9.2.2. Nejcastéjsi chyby pri nizkém startu

Chyby v pripravné poloze ,,pripravte se“

Paze nejsou kolmo k zemi, zdvodnik sedi "na bobku" na paté nohy vzadu.

Siroké postaveni pazi, vétsinou pokréenych.

Prsty rukou mifi do sméru béhu, nikoliv do stran.

Zaklonéna hlava a tim velké prohnuti trupu.

Zavodnik se diva na startéra misto do sméru behu.

Nohy jsou pfili§ daleko od startovni ¢ary, takze paZe nemohou byt kolmo k zemi.

Noha vzadu je pfili§ vzdalena, natazena v koleni.

Chyby ve sti‘ehové poloze ,,pozor*

Zaklon hlavy (ten zpiisobuje prohnuti trupu). Odstranime tak, ze nutime zavodnika
divat se na startovni ¢aru.

Malé preneseni vahy na paze. Moznost vizualni kontroly, ramena musi byt az pred

startovni ¢arou.

“ DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 38
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Nizko nebo vysoko zvednuta panev. Odstranujeme stejné jako v piipravné poloze

(vedeny pohyb, ukazka ...)

Chyby pfi vybéhu

Ob¢ paze zlstanou za télem nebo jde vpied stejnostranna paze, noha. Odstranime
nacvikem prace pazi pfi polovysokém startu.

Velmi dlouhy prvni krok, zdvodnik se bud’ dostdva do zdklonu, nebo ma tendenci
upadnout. Pfi odstrafiovani nutime zavodnika pii prvnim kroku vysoko zvednout
koleno $vihové nohy a "Slapat" pod sebe.

Vysazeni a zlomeni v pase, nedostateCny napon odrazové nohy. Zavodnik se vlastné
po prvnim kroku zastavi. Odstranime tréninkem odpichii a cvi¢enim S$lapavého
zpusobu béhu.

Siroka stopa, $picky vné, startujici se koliba z boku na bok. Odstrafiujeme pomoci

chiize a béhu po care.

9.3. Reak¢ni a akceleraéni rychlost

,Reakéni rychlost ma v bézich na kratké traté znacny vyznam, tim vétsi, ¢im
je trat’ kratsi. Je podminéna geneticky. ME¢fi se latentni dobou pohybové reakce na
akusticky signal; u netrénovaného ¢ini 200 — 300 ms, u trénovaného 100az 150 ms.
Reakéni doba pfi startovnim vybehu podléha znaénym vykyvim (az 200 ms), coz
muze vyrazné ovlivnit vykon. Je prokazano, Ze tréninkem je mozné reakéni rychlost
(v komplexnim startovnim projevu) zlepsit o 100 az 150 ms a hlavné ji na vysoké
urovni stabilizovat. Reakéni doba pod 200 ms se u sprintera povazuje za velmi
dobrou, vrozmezi 200 — 250 ms za dobrou a nad 250 ms jiz za slabou. Reakcni
rychlost zavisi na véku. V pribéhu Skolni dochazky se zlepSuje (asi do 18 let). U Zen
je reak¢éni doba obecné delSi. Z praxe je zndmo, Ze jedinci vyS§i postavy maji

pomalejsi reakei.«*!

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 45
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Prostfedky na rozvoj reakéni rychlosti:

Vybéhy na zvukovy signal z nizkého, polonizkého, polovysokého startu.
Vybéhy na zvukovy signal z riznych poloh (lehu na bfise, zadech, boku;
z kleku, vypadu, sedu; ¢elem, zady, nohama, hlavou ke sméru béhu).
Nékolika skoky ze stoje na mist¢ na signal: trojskok snozmo, trojskoky
s pfitahovanim obou kolen k hrudniku, pteskok tfi piekazek, trojskok do
schodd.

Jednoduché pohyby ve stoji na mist€ provadéné na signal: pfitrh pravého
nebo levého kolena k rameni; skok daleky z mista, pfeskok lavicky; zména
nohou pteskokem v Sirokém bo¢ném stoji rozkro¢ném, obrat z vypadu pravou
do vypadu levou s preskokem; z ¢elného stoje rozkro¢ného vyskokem stoj
spatny a dalsim vyskokem opét stoj rozkroc¢ny; ze stoje spojného vyskokem
stoj rozkro¢ny, vzpazit s tlesknutim a vyskokem zpét do stoje spojného atp.
Prudky Svih pazi béZzeckym zpiisobem, se soucasnym vysokym zvednutim
kolena a podsazenim panve (,,sednout si na vlastni panev*); prudka frekvence
pazi spojena s polovysokym frekven¢nim skipinkem.

Provedeni vybéhu z klusu nebo chiize na signal, téz nékolika skoky nebo diep

a vyrazit (v fadu); obrat vpravo nebo vlevo a vyrazit (v zastupu)*

»Akceleracni rychlost je stejné¢ jako maximalni rychlost zavisla na dvou

komponentach — délce a frekvenci kroku. Projev akceleracni rychlosti, napt. v behu

na 30 m, je mozné zlepsit bud’ tim, Ze pfi stejné frekvenci bézec prodlouzi krok, nebo

pfti stejné dlouhém kroku zvysi jeho frekvenci.““43

,Délka kroku je zavisla na vybuSné (explozivni) odrazové sile; frekvence

kroku na schopnosti rychle a koordinované stiidat svalovou kontrakci a svalovou

relaxaci.

«44

,Cim kratdi je zavodni trat, tim vétsi je podil akceleracni rychlosti na

celkovém vykonu. Sprinter se snazi udé€lit svému télu maximalni rychlost v co

nejkratSim Case a na co nejkratSim useku. Vyhodu ma sprinter, ktery dovede

“ DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 47-48

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 46 -47

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 47
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akcelerovat Casové déle (na delsim tuseku), a tedy do vyssi rychlosti. V pocatku
startovniho rozbcéhu se na akceleraci znacn€ podili obecna sila dolnich koncetin.
Dtkazem toho je, Ze vzpéraci a vrha¢i maji velmi dobrou akceleraci na kratkych
Gsecich.“®

Akceleracni rychlost je stejné¢ jako maximalni rychlost zavisla na dvou
komponentach — délce a frekvenci kroku. Projev akceleracni rychlosti, napt. v beéhu
na 30 m, je mozn¢ zlepsit bud’ tim, Ze pii stejné frekvenci bézec prodlouzi krok nebo
pti stejné¢ dlouhém kroku zvysi jeho frekvenci. Pii rozvoji akceleraéni rychlosti
dodrzujeme stejné zasady jako pro rozvoj maximalni rychlosti. Zakladni je
opakovand metoda. Intenzita je vysokd az maximalni, ptfestavky jsou optimalni,
celkovy pocet cviceni je dan schopnosti opakovat dalsi cviCeni bez poklesu
rychlosti.*

,Metoda pro rozvoj akcelera¢ni rychlosti mize byt bud’ pfima (sprinterské
akcelerace), nebo nepiima (prostiedky pro rozvoj sily, zlepSeni koordinace, zvyseni
frekvence, rozsahu pohybu, volniho usili, motivace).“47
Prostiedky na rozvoj akceleracni rychlosti

- Akcelerace na vzdalenost 10 — 30 m z klidové polohy na signal, pfedevsim
zvukovy (zvoléani, pisknuti, tlesknuti), ale také opticky (méavnuti) nebo

z pohybu i bez signalu (od ¢ary, na urovni predem urc¢eného predmétu), popt.

na sebe piikaz

- Akcelerace zklidové polohy rizné modelované (odrazovym béhem,
frekvencnim béhem, skipinkové, odpichove, se zdiraznénym odrazem jedné
nohy).

- Akcelerace z riznych poloh, nejen z nizkého, polonizkého a polovysokého
startu, ale t€z napt. z lehu na btise nebo vypadu.

- Akcelerace z pohybu, napt. z padavého startu, z chiize, z klusu, ze skipinku,

7 liftinku, z mirného b&hu.*®

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika Skolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 47

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 47

" DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 47

* DOSTAL, Emil, VELEBIL, Véclav a kol. Didaktika $kolni atletiky. Praha:1992, Univerzita
Karlova, s. 47-48
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10. Stredni a dlouhé traté

Stfedni trat’ zahrnuje béhy na 800 a 1500 metri. Svétové rekordy jsou vedeny
jesté na trat¢ 1000 a 2000 metrti, ale tyto vzdalenosti nejsou na zdvodech obvyklé.
Traté¢ dlouhé 3000 m, 5000 m, 10 000 m a maratén jsou oznacovany jako dlouhé.

V posledni dobé byly vykony ve vSech bézeckych disciplindch vétSinou
zlepSovany nartistem objemu a vétsi intenzitou tréninku. Rada trenérti tak technice
béhu nevénuje takovou pozornost. Casto byva piehlizeno, Ze maximalni spotieba
kysliku z fyziologického hlediska ziistava jiz po dlouhou dobu neménna. A proto by
se mé&lo dbat jak na zlep$eni tréninkovych metod tak na technickou piipravu.*’
Truksa (2000) ve své knize uvadéji na zéklad¢ poznatkli od Kone (1982), ktery
srovnal techniku ¢tyt bézcti na 1500 m s témét shodnou fyziologickou kapacitou, ale
s riznou urovni techniky béhu odhalil, Ze ztraty horizontalni rychlosti mohou byt
zpusobeny neekonomickym umisténim vedouci (odrazové) nohy pii zahajeni
oporové faze kroku a to tim, Ze dojde k zvySeni energetickych narokl na odrazovou
fazi kroku.

A%

kazdém kroku, na trati 5000 m odpovida praci, kterou je zapotiebi vynalozit na
vystoupani do patého patra b&zného domu.™

Spravnou techniku nelze dokonale ziskat pouze béhanim. Existuje mnoho
faktorti jako je napf. objem tréninku, tréninkové podminky (povrch, kvalita obuvi,
atd. ), kvalita trenéra, rozvijeni techniky, svalové dysbalance, které rozvoj optimalni
techniky ovliviiuji. Pfechodem na jinou lepsi techniku vétSinou vykony klesnou, ale
po néjakém case by se méli zvysit. Tento proces je zavisly na zkuSenostech trenéra,

na schopnostech atleta prizptisobovat se atd. Pokud jsou zvoleny dobré tréninkové

metody, potom k osvojeni optimalniho bézeckého kroku dojde velmi rychle.

* KUCERA, Vladimir, TRUKSA, Zden&k. Béhy na stiedni a dlouhé traté. Praha: Olympia 2000, s 48
>0 Informace je z knihy: KUCERA, Vladimir, TRUKSA, Zden&k. Béhy na stiedni a dlouhé traté.
Praha: Olympia 2000, s 50
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10.1. Technika

.....

udrzet rychlost a setrva¢nost pohybu. Tomu nejlépe odpovida jiz zmitiovany Svihovy
zpisob béhu. Tento zplisob charakterizuje mékké doslapnuti chodidla pred svislou
téznici, dvojita prace kotnikd, trup mirné v predklonu a stalé frekvence i délka kroku.
V moment¢ vertikadly je dilezit¢é zachovat horizontalni rychlost s minimalnimi
ztratami. Tzn. nezvedat piili§ vertikalng¢ t€ZiSté a zachovat tak co nejvice pfimocarost
vyvola ztraty horizontdlni a dopfedné rychlosti. Optimalni horizontalni rychlost
doslapujici nohy je nulova. Vertikalni ztraty jdou snizit zkracenim letové faze
a (¢inng&jsim doslapem nohy a tim se sniZi pokles ky¢li.”!

Spravny odraz je zavisli na optimalnim uhlu odrazu, uvolnéni energie svala
a vyuziti reakénich sil vytvarené aktivnim pohybem vptfed. Nez se noha zvedne od
drahy, jsou reak¢ni sily ukonceny. Odraz musi byt plynuly. Pokud se klade diiraz na
za&atek odrazu, miZe to vést k brzdivému pohybu vzhiiru. >

Letova faze je Casové omezena a energeticky vydej je minimalni. Stehno
Svihové nohy napomaha vyhnout se dlouhému pohybu druhé nohy. U dlouhych béht
je nejlepsi, pokud noha neni vykopnuta vys nez koleno.

Zvladnuti svalové relaxace pii Svihovém zplisobu béhu je dilezity prvek pii
bézich, jak na kratké tak i na stfedni a dlouhé¢ traté. Jde o stfidani svalového napéti a
svalového uvolnéni. Svalova relaxace umoziuje ekonomicnost béhu a predchézeni
riznym svalovym zranénim.

Jako tréninkové prostfedky pro zdokonaleni svalové relaxace pifi Svihovém
zpisobu béhu lze pouzit specidlni bézeckd cviceni na uvolnéni podle Millerové
(2002): cupitavy beéh suvolnénim ramen a svéSenymi pazemi, predkopavani se
zdiraznénym vykyvnutim uvolnéného bérce vpied, zakopavani suvolnénym
spusténim bérce, zakopavani spojené s predkopavanim v pomalém bé&hu, vSeobecna

pripravna cvieni na uvolnéni (Svihy krouzeni), uvolfiovani svalstva pii pasivné

> KUCERA, Vladimir, TRUKSA, Zden&k. Béhy na stiedni a dlouhé traté. Praha: Olympia 2000, s 50
2 KUCERA, Vladimir, TRUKSA, Zden&k. Béhy na stiedni a dlouhé traté. Praha: Olympia 2000, s 50
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provadéném pohybu, uvolnovani svalstva bez pohybu — védomé snizeni svalového
tonu, védomé maximalni uvolnéni po pfedchozim maximalnim izometrickém stahu.
Pro start do zdvodu na stfedni a dlouhé trat€¢ se pouzivd jiz zminény a
popsany polovysoky start, a proto jen zminim hlavni chyby a jejich odstranéni. Jeho
spravné provedeni je snadnéjSi nez u nizkého startu, ale i tak by se nacviku méla
vénovat pozornost. Nejcastéji byva nespravné rozlozend hmotnost, zaostavajici prace
pazi a ptili§ kratky frekvenéni krok pti vybéhu. Pokud véha spociva spiSe na zadni
noze, je tteba opakované zadni nohu pted vybéhem zvedat. Praci pazi Ize nacvicit na
misté, kdy na zvukovy signal paze zahajuji z nesouhlasné polohy bézecky pohyb.
Cupitavy vybéh nejlépe odstranime tak, ze zbocného postoje s opacnou polohou

pazi provadime volné vyb¢hy.
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11. Pribéh nataceni a technické udaje

Ptilohu k bakaléiské praci jsem zpracoval pomoci digitalni videokamery.
Natoceny materiadl jsem sestiihal na vlastnim pocitaci s pomoci softwaru ur¢eného
ptimo pro stfih. Nataceni jsem vzhledem k rozsahu a riznorodosti jednotlivych témat
musel rozdélil do vice dni.

Zpocatku bylo pofizovani videa pouze zkuSebni, protoze bylo obtizné zvolit
spravny uhel a vzdalenost pii pofizovani zabérl. Stativ jsem pouZil omezenég, protoze
funkce stabilizace obrazu u kamery byla plné¢ dostacujici. Pro vétSinu cvikil byl
nejvhodnéjsi boény a ¢elny zabér se zoomem pro detailnéjsi predstavu provadéni.
Neékteré musely byt doplnény 1 o zabér zezadu, aby byl vidét napf. rozsah dolnich
koncetin. Atleti, ktefi U¢inkuji v nato€eném videu jsou velmi zkuSeni, a proto
problémy, které obcas nastaly byli vétSinou technického rdzu. Jako napt. slaba
baterie, ztrata rovnovahy pii natdeni nebo pripleteni nezddouciho c¢lovéka.
U nataCeni jsem samoziejmé zohlednil pocasi a smér slunce. Nejlepsi podminky byly
za slunecného dne v polednich hodinach, kdy svétlo bylo perfektné vyvazené.
Nejlepsi prostredi bylo samoziejmé na atletickém stadionu s tartanovym povrchem.
Natéceni probihalo na stadionech ve Svétlé nad Sazavou a v Ceskych Bud&jovicich.
Na konec videoprogramu jsem =zatfadil rozhovor s Ludmilou Formanovou na
atletickém stadionu v Caslavi (mimo jiné mistryn& svéta ze Sevilly a Maebashi
z roku 1999) kde jsem si potvrdil, Ze i atleti na vrcholové urovni vyuzivaji specialni
bézecka cviceni a dokazuje to dilezitost téchto cviceni.

Vsechny upravy videa jsem provadél samostatné. Komentai k videu je nahran
poloprofesionalnim mikrofonem znaCky Sennheiser. Obycejny mikrofon byl
k tomuto ucelu nevyhovujici. Jako hudebni pozadi jsem pouzil hudbu se souhlasem

DJ Messaniho z jeho vlastni tvorby.

Technické udaje:
Kamery: Sony DCRTRVI1SE, JVC GR-D239E
Stativ: Velbon

Program pro stfih videa: Pinnacle Studio ver. 9.0.
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Pocita¢ (konfigurace): procesor - Pentium 4 (3.60 GHz), opera¢ni pamét- 2 GB
RAM, grafické karta - ATI Radeon X850, zvukova karta - Creativ Sound Blaster
Audigy 2, digitalizace videa - port IEEE 1394, vypalovaci mechanika DVD- Lite On
Mikrofon: E8455 Sennheiser
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12. Zavér

Tato bakaléiska prace zpracovava téma metodiky nécviku techniky béhu
s tim, Ze v teoretické Casti se postupuje od viceméné obecnych informaci o béhu
a jeho typech a vyznamu ke specifické problematice jako jsou napiiklad specidlni
bézecka cviCeni slouzici ke zdokonaleni techniky b&hu, pojmy z fyziologie, metody
vedouci k rozvoji rychlosti a vytrvalosti, pfesny popis jednotlivych fazi nizkého
startu apod. Na tuto teoretickou cast navazuje praktickd cast, kterd ve formé
nato¢ené¢ho videoprogramu ndzorné¢ ukazuje rizné techniky behu, chyby, které se
mohou vyskytnout, a specidlni bézecka cviceni.

Prace musi dodrZovat jisty rozsah a tim je samoziejm¢ dana limitovana Sife
riznych témat souvisejicich se zpracovavanou problematikou a soucasné detailnost
zpracovani vybranych jednotlivych témat. V souvislosti s nacvikem techniky b&hu by
bylo mozné vytvofit rozsahlé prace, pokud by mélo byt toto téma pojednano
vycerpavajicim zptisobem. V ptipad¢ této prace jsem se vSak rozhodl omezit na
nastinéni zasadnich témat s tim, Ze nebylo mozné zabihat do pfiliSnych podrobnosti,
ale na druh¢ stran¢ bylo mozné zminit vice riznych témat, kterd se na prvni pohled
mohou zdat obecnéjsi, avSak jsou zasadni pro celkové pochopeni problematiky.
Navic je takto zpracovana prace piehledna a poskytuje uzitecné informace nejen pro
zkuSené sportovce.

Néktera uvedend témata by si jist¢ zaslouZzila tfeba i samostatnou praci. Zde
vSak jiz hovoifime spiSe o specializované monografii, coz nevyhovuje formé
bakalaiska prace. Mohlo by jit naptiklad o detailni zpracovani pouze specialnich
béZeckych cviceni nebo riznych typt startii a pod.

Stejn¢ tak by se pifipadné dalo postupovat i u videoprogramu, ktery by se
mohl doplnit naptiklad o ukazky rtzného stylu béhu u riznych sportovct. Toto vSak
jiz presahuje rozsah této prace.

Tato prace dle mého nazoru spliiuje stanoveny cil, kdy ptehlednym
a dostatenym zptsobem piedklddd metodiku néacviku techniky béhu doplnénou
o nazorné ukdzky techniky béhu a bézeckych cviceni a navic jeste pfiblizuje dalsi

pridruzena témata nezbytna pro pochopeni celé problematiky.
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14. P¥ilohy

Priloha 1

Scénar

1. Specialni béZecka cvifeni: Liftink, skipink, predkopavani zakopavani bércti

vzad, posko¢ny klus, koleso, odpichy (jeleni skoky)

2. Nejcéastéjsi chyby u specialnich béZeckych cviceni a jejich odstranéni

Cvik Chyba Korekce
Maly rozsah odvijeni chodidla. |Liftink provadény na mistg,
sttidavé s vydrzi v poloze se
zvednutou patou.
Liftink
Zvedani chodidla od zem¢. Pomalé provadéni na miste.
Neuplna extenze oporové nohy. | Védomé zdiraznéni protlaceni
nohy v kolen¢ vzad. (Pomoc
ruky)
Nekoordinovanost provadéni. Cviceni na misté€ a pak v chizi.
Zéklon trupu. Védoma snaha o piedklon.
Cviceni s oporou pazi o zabradli.
Nizké zvedani kolen. Posilovani zvedact stehna.
Opakované ptitrhy kolenem
Skipink k rameni.

Pokréend oporova noha.

Vysoké zvedani kolen s tiplnym

naponem oporové nohy v chiizi.

Zvedana noha je nasilné sloZena,
pata se dostava do blizkosti

hyzdi.

Védomé uvolnéni bérce.

,,Nechat“ bérece z kolene viset.




Nedokonceny odraz. Odrazy provadét nizko nad
Piredkopavani zemi. Dopinat kazdy odraz az do
Spicky. A Spicku nohy kratce

tahnout po zemi.

Nedostatecna prace pazi. Sledovat ruce aby se dostaly az

do vyse brady.

3. Svihovy zpiisob béhu (béh na draze) chyby a jejich odstranéni :
a) Skubani ramen — védomé provadéet spravné pohyb
b) béh v zaklonu — védomé se snazit o mirny predklon trupu
¢) cupitani kratky krok — opakované odrazy
d) skakani, dlouhy krok — padavé starty, cupitavy béh,
e) nizka kolena, mala Svihova prace bérci — skipink, pfedkopavani
f) pokrcena odrazova noha, neiplné nataZeni — opakované odrazy a
odpichy
g) lokty prili§ do stran — védoma snaha ptiblizit lokty k télu

4. Bézecky krok: Na béZeckém trenazéru ve fitnesscentru- detail doslapu chodidel
pres vngjsi Cast paty (rizné pohledy: zezadu, z boku, ze predu), doslap pres
vnéjsi predni ¢ast chodidla, rozfazovany bézecky krok, ukazka chybného doslapu

spiSe na vnitini ¢ast paty.

5. Sprint
Prupravné cviceni nizkého startu:

a) letmé starty: z behu, z klusu a z chlize maximalni zrychleni na
sebepiikaz

b) padavé starty — toporné prepadavani vpred do maximalniho naklonu,
s pfechodem na Slapavy zptsob béhu.

c) starty z riiznych poloh — ze stoje s vykrocenou odrazovou nohou vpted,
z lehu na bfiSe s oporou pazi vedle ramen.

d) nizky start — samotny vybéh z blokii



Nizky start

obecné nastaveni blokl ( pfedni noha 2 stopy, zadni 3 stopy od startovni ¢ary)

Zakleknuti do bloki a vybéh

Faze nizkého startu

»pripravit® — spravné zakleknuti do bloki

,»pozor* — panev vys neZ ramena

,, vystiel“ — paze se odtrhavaji od drahy, nohy z bloki, ruce kratce a prudce

rozmachuji, ostry loket

Rozhovor s Ludmilou Formanovou na téma technika béhu a specialni bézecka

cviceni.



Priloha 2

Otazky polozené Ludmile Formanové

1. V kolika letech jste se zaCala vénovat atletice a kdo Vas k ni ptived]?

2. V kolika letech jste zacala byt profesionalni atletkou?

3. Jak casto jste trénovala ve vrcholové etapé ptipravy?

4. Jaky vyznam ve Vasem tréninku méla technicka piriprava?

5. VyuzZivala jste ve VaSem tréninku specialni béZecka cviceni nebo-li atletickou

abecedu? (Pokud ano jak ¢asto?)

6. Myslite si Ze je vhodné zatazovat atletickou abecedu i u jinych sport?

7. Bylo néjaké cviceni, které jste neméla zrovna oblibené? (Pokud ano jaké a na

co bylo dobré?) (pozn. nemam na mysli jen z atl. abecedy)

8. Meéla jste n¢jaké nedostatky u techniky b&hu na jejichz odstranéni jste

pracovala? (Pokud ano jaké? Jak jste je odstrafiovala?)

9. Udrzujete se v kondici béhanim i1 kdyZ uz se atletice zdvodn¢ nevénujete?

(Pokud ano, behate pravidelng?)

10. Chtéla by jste se jesté do budoucna zacastnit néjakych zavodiu?



Priloha 3

Videoprogram na DVD pfilozeny u bakalarské prace.
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