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charakteristiku a jak se daji rozd¢lit atletické discipliny. Dalsi kapitoly se zabyvaji
problematikou béhu — jaka je jeho biomechanika a jaké zndme jednotlivé bézecké
discipliny. Nasleduji kapitoly vénujici se samotnému piekazkovému bchu. V praci je
popsana technika a biomechanika ptekdzkového béhu. DileZitou soucdsti prace jsou
i pravidla dané discipliny. JelikozZ by méla prace poslouZit uciteltim télesné vychovy, tak

se prace zmifuje i o zafazeni prekdZzkového béhu v hodinéch Skolni télesné vychovy.

V praktické ¢asti prace je pomoci videoanalyzy popsdna metodicka fada ndcviku
ptekdzkového béhu. U jednotlivych fizi tohoto béhu jsou vypsiny nejCast&j$i chyby
a jakym zpusobem lze tyto chyby odstranit.

Tato bakalarskd prace by méla poslouzit jako metodickd pomiicka pfi nacviku
spravné techniky piekdzkového bchu. Je urCena pro ucitele télesné vychovy a trenéry

atletiky. Cerpat zni vSak mohou i studenti Pedagogické fakulty Univerzity Hradec

Kralové.
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Bachelor Degree Thesis.

This bachelor’s thesis tackles one of the athletics events, namely hurdle race. The
theoretical part first deals with the term of athletics, its definition and its division into
disciplines. The following chapters focus on the question of running — its biomechanical
functioning and the running disciplines currently known. Finally, the last chapters are
dedicated specifically to hurdle race. The work describes the hurdle racing techniques and
biomechanics. An important part of the work are also the rules of the discipline. Since
Physical Education professors shall find the work useful, it also mentions including

hurdle race in school lessons.

The practical part of the work is the video analysis, used to describe a methodical
series of hurdle race training. With each stage of the training, a list of the most recurrent

mistakes and the different ways to eliminate them is provided.

This bachelor’s thesis ought to be used as a methodical tool for the training of a
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Uvod

Atletika patfi mezi velmi oblibena sportovni odvétvi, kterému se vénuji déti 1 dospéli
po celém svété. Problematikou atletiky se zabyva v Ceské republice mnoho autorti. Mezi
n¢ patii napt. Ladislav Valter, Martin Nosek, Petr Jetfdbek, Jitka VinduSkova a dalsi.
S vétSinou atletickych disciplin se déti mohou setkat uz v rdmci Skolni télesné vychovy.
JiZ na prvnim stupni zékladnich Skol by se Zaci méli podle obsahu uciva vénovat
disciplindm, jako jsou rtizné behy, skok daleky, skok vysoky a hod mickem. Na druhém
stupni se mohou sezndmit s dal$imi disciplinami, jako je pifekdzkovy béh a vrh kouli.

Jednou z velmi technicky naro¢nych atletickych disciplin je jiz zminény piekazkovy
beh. Pro osvojeni si spravné techniky piekdzkového behu je tfeba vénovat pozornost jeho
nacviku jiz od mladsiho Skolniho véku. Problematice piekdzkového béhu se vénuje
mnoho Ceskych autort. Mezi n¢ patii napt. Véra Millerova, AleS Kaplan, Jaroslav Hlina,
Vladimir Korbel apod. Jak uZz bylo zminéno, ptekaZzkovy b¢h je také soucdsti uciva
v ramci Skolnf t€lesné vychovy. Jeho vyznam spociva pifedevSim v rozvoji koordinacnich
schopnosti spolu s rychlostnimi a silovymi schopnostmi. V osnovach se vyskytuje na
prvnim stupni zdkladnich Skol konkrétné jako soucast prapravnych cviceni pro rozvoj
koordinac¢nich schopnosti, ptip. jako soucast vytrvalostniho béhu terénem. Jiz od druhého
stupné je zafazen do obsahu uciva jako béZnd atleticka disciplina, kterou se Z4ci maji
naudit. Zéci by si méli osvojit pfedeviim zéklady piekazkového béhu.

Bakalatska prace se vénuje v praktické ¢asti metodice prekazkového béhu. O té se
d4 najit mnoho informaci pfedev§im v rtiznych elektronickych zdrojich, jako jsou videa
na YouTube apod. Déle jde o rizné webové stranky, jako je webova stranka Atletka pro
déti, kterd vytvaii metodické materidly pro rtzné atletické discipliny vcetné
piekdzkového béhu.

Prvni kapitola bakalafské prace je vénovéna atletice jako tivod atletickych disciplin.
Dalsi kapitoly jsou vénovdny charakteristice b&hu, jeji biomechanice a rozdéleni
jednotlivych béZeckych disciplin, kam patti hlavni problematika bakaldfské prace
— prekdzkovy béh. Dalsi kapitoly se tedy vénuji technice a biomechanice piekdzkového
behu, diky kterym je mozno 1épe pochopit spravné provedeni pohybu a podstatu dané
discipliny. DuleZitou soucasti prace jsou i pravidla, kterymi se musi atleti fidit. V posledni
kapitole teoretické ¢asti je popsdno, jakym zpusobem je piekdzkovy béh zatazen do hodin
télesné vychovy. V praktické ¢asti je ndvrh metodické fady nacviku prekdzkového béhu.
V préci jsou vypsany nejcastéjsi chyby, kterych se atleti nebo zaci mohou pti nacviku

dopoustét, a zptisoby jejich odstranéni. Pro lepsi predstavu je celd metodickd fada nacviku
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ptekdzkového béhu nato¢ena do nékolika videf a tento materidl je uloZen ve fyzické formé
na USB disku v prfiloze bakalarské prace.

Cilem prace je tedy za vyuZziti videoanalyzy popsat spravnou techniku ptekdazkového
behu, popsat didakticky postup ndcviku a nejcastéjsi chyby pii ndcviku techniky.
Bakalafska préce je sepsdna tak, aby slouZila jako metodickd pomticka pro ucitele t€lesné

vychovy a trenéry atletiky.
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1 Atletika

Atletika jako kralovna sportu je povazovana za jedno z nejrozsifen¢jSich sportovnich
odvétvi, kterému se vénuji lidé z celého svéta. V ramci atletiky existuje mezindrodni
asociace atletickych federaci. Prave tato asociace je tvofena nejvice federacemi ze vSech
sveétovych sportovnich, spolecenskych a dalSich organizaci (Jetdbek 2008).

Jak uvadi vice autort (Jetabek, 2008; Valter & Nosek, 2007; Vinduskova et al., 2003),
atletika je tvofena pfirozenymi pohybovymi c¢innostmi c¢loveéka. Konkrétné
Valter a Nosek (2007) uvadi, Ze se to tyka pohybt, jako béhy, skoky, vrhy a hody. Oproti
tomu VinduSkova et al. (2003) uvddi, Ze se jednd o pohyby, jako chiize, béhy, skoky
ahody. Tim, Ze se vétSina atletickych disciplin vyvinula z pfirozenych lokomocnich
pohybu Clovéka, stavaji se tak zdrojem i béZnych dovednosti, které jsou velmi dilezité
pro zivot (Jefabek, 2008). Lze souhlasit s ndzorem, podle néjz atletika ,,svou rozmanitosti
patii mezi nejvSestrannéjS$i a nejzajimavéjs$i sporty® (Jetdbek, 2008, s. 9). Atletika
pfispivd svym obsahem a charakterem k vSestrannému rozvoji jedince. Velmi dilezitd je
pii motorickém rozvoji déti a mladeze. Dovednosti, kterym se jedinec v ramci atletiky
uci, mohou byt pfeneseny do mnoha dalSich sportovnich odvétvi, ptedevsim do riznych
sportovnich her. Mimo rozvoj pohybovych dovednosti se atletika podili i na rozvoji
pohybovych schopnosti. Jednotlivd cviceni zlepSuji uroven zdkladnich pohybové-
kondi¢nich schopnosti, jako je sila, rychlost, vytrvalost a obratnost. Déle pozitivné ptisobi
i na koordina¢ni schopnosti, jako jsou schopnosti prostorové-orientacni, kinesteticko-
diferenciacni, rytmické, rovnovdhové a reakcni. Nelze opomenout, Ze atletika kromé
pohybovych schopnosti a dovednosti kladn¢ ovliviluje i mordlku sportovcl
(Jetabek, 2008).

Atletika sestdvd z mnoha disciplin. Existuji riznd dé€leni atletickych disciplin dle
riznych autort a dle rtiznych kritérii. Atletické discipliny se d€li na 3 druhy: béZecké
discipliny, jako béhy nebo chiize. Ddle technické discipliny, kam patii skoky a vrhy,
a v neposledni fad¢ viceboj, kam se fadi naptiklad desetiboj sklddajici se z béZeckych
i technickych disciplin (Stubbs, 2009). Jefdbek zase uvadi ve své praci z roku 2008, Ze se
daji atletické discipliny rozd¢lit na sprinty, béhy a chiize, skoky, vrh a hody a atletické
viceboje. B&hy se déle déli na behy na draze (hladké, prekazkové, Stafetové) a béhy mimo
drdhu (silni¢ni, ptespolni). Skoky se déle dé€li na vertikdlni a horizontdlni skoky

(Valter & Nosek, 2007).
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2 Charakteristika béhu

B¢h je jednou ze zékladnich pohybovych ¢innosti ¢lovéka (Mékota & Cuberek, 2007;
Valter & Nosek, 2007; Vinduskova et al., 2003). Z odborného hlediska lze fici, Ze ,,se
jedna o zkiizenou bipedalni lokomoci, pfi niZ hlavni pohyb zabezpecuji dolni koncetiny,
pohyb pazi je synkinézou* (M¢kota & Cuberek, 2007, s. 72). O b&hu lze hovofit jako
o cyklickém pohybu (Valter & Nosek, 2007; VinduSkova et al., 2003). Z toho vyplyva,
Ze pti béhu dochazi k pravidelnému opakovani jednoho prvku, kterym je bézecky krok
(Valter & Nosek, 2007). Bézecky krok ptedstavuje pohybovy fetézec, ktery je tvofen ze
sledu pohybt, které se neustdle opakuji. Sklddd se ze dvou fazi: faze oporové
(jednooporové) a faze bezoporové (letové) (Jetdbek, 2008; Mckota & Cuberek, 2007;
Valter & Nosek, 2007).

Valter a Nosek (2007) uvadi, Ze je oporova faze tvofena z dokroku, momentu
vertikdly a odrazu. Jinak lze fici, Ze oporova faze béZeckého kroku trva po celou dobu,
kdy se noha dotyka podlozky (Jetabek, 2008). Dokrok za¢ina s prvnim dotykem chodidla
Svihové nohy na podlozku a je provadén pruznym doslapnutim (Valter & Nosek, 2007).
Doslapnuti probihda bud’ pies piedni Cast chodidla nebo celou plochou chodidla
(Vinduskovi et al., 2006). Uhel dokroku &ini 70-80 ° (Valter & Nosek, 2007). Diky praci
dokroku postupné snizuje. Panev je posunuta lehce vpied, trup je narovnany a bez
jakéhokoliv napéti. PaZe sviraji v loktech ptiblizn€ 90 © a jdou vzdy kiiZem s piisluSnou

Vv

téla dostivd nad stojnou nohu, kterd se opird celym chodidlem o podlozku
(Valter & Nosek, 2007). V tomto momentu je t&ézisté téla poloZzeno nejnize v ramci celé
oporové faze bézeckého kroku. Ze Svihové nohy se zde stdvd noha odrazova a naopak
z odrazové nohy se stava noha Svihova. Koleno odrazové nohy je v momentu vertikély
nejvice pokréeno. Ob¢ stehna se dostavaji vedle sebe. Koleno Svihové nohy je ve flexi
— bérec se nachdzi pod hyzdi (Jetabek, 2008). Paze se vyskytuji pfibliZzn€ na stejné trovni
v oblasti trupu. Posledni ¢asti oporové faze je jiz zminény odraz. Odrazova faze vznika
pii dopnuti odrazové nohy v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu (Valter & Nosek,
2007). T&zisté se posouva pied stojnou nohu a postupné se zvedd. Svihova noha se
aktivné presouva pred télo. Ostré koleno se postupné dostdvd skoro na droven kycli
a bérec se také mirn¢ premist’uje dopiedu. Paze provadi Svihovy pohyb a opét jsou kiizem
s pfisluSnou nohou. Faze odrazu je zakonCena v momenté, kdy télo vytvoii diky

protlaceni panve bézecky luk (Jetdbek, 2008).
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Druhou fazi béZeckého kroku je letov4, nebo jinak feceno bezoporova faze. Ta vznika
tehdy, kdy se odrazova noha odlepila od zemé (Valter & Nosek, 2007). Zdakladem letové
faze je vyména odrazové a Svihové nohy a piiprava pfed nasledujici oporovou fazi.
Dochézi tedy k tomu, Ze se odrazova noha dostava do zasvihu a postupné se sklada pod
hyzd&. Oproti tomu Svihové noha se plynule dopind a chysté se na dokrok jako prvni ¢4st
oporové faze. Paze, které byly v odrazové fazi v maximalnim rozsahu, se v rdmci letové
do svého nejvyssiho bodu. Postupné ale zacne klesat, aby na konci letové faze mohlo dojit
ke styku chodidla Svihové nohy se zemi a vznikla dal§i oporovad faze. Z hlediska
provedeni oporové fize muzeme hovofit o dvou zdkladnich zplGsobech b&hu: Slapavy
zpusob béhu a Svihovy zplisob behu (Jefabek, 2008).

Slapavy zptisob béhu slouZi hlavné k ziskdni vys§i rychlosti. Typicky vyuZivdme
techniky tohoto b¢hu u startovniho vybéhu, kdy se snaZzime postupné z nulové rychlosti
nabrat maximalni rychlost beéhu (Valter & Nosek, 2007). Timto zpiisobem b&hu chceme
zamezit brzdéni pii vybéhu (Jefabek, 2008). Spravné techniky docilime, pokud dokrok
bude aZ za svislou téznici. Kotnik by mél byt zpevnény, nemélo by dochazet k dotyku
celého chodidla s podlozkou. B&h by mél byt provadén pouze pres Spicky. Postupné by
se m¢la zvétSovat délka kroku a soucasné zrychlovat jeho frekvence (Valter & Nosek,
2007). Jakmile béZec ziskd maximdlni rychlost a télo je vzpfimené, méni se zplsob
Slapavého béhu na beh Svihovy (Jefdbek, 2008).

Svihovy zptisob b&hu se pouZiva k udrZeni ziskané rychlosti. Dokrok by mél byt
spravné provadén jesté pied svislou té€Znici na rozdil od Slapavého béhu. Pfi tomto
zpusobu béhu vznikd tzv. dvojitd prace kotniku (Valter & Nosek, 2007). Jde o to, Ze
doslap je provadén pies predni Cast chodidla. UZ vime, ze v této fazi dochdzi k flexi
v koleni a diky praci svall je zmirnén naraz nohy na zem. Zaroven zde ale dochazi
k pruznému doSlapnuti diky préici v kotniku (doSlap pies Spicku, postupné dotyk celého
chodidla s podlozkou) a poté v odrazové fazi k postupnému az uplnému napnuti
v hlezennim kloubu (opét ndvrat z celého chodidla na Spicku pii odrazu). Proto hovoiime
o dvojité praci kotniku (Jetdbek, 2008). Trup by mél byt vzpitimeny, délka a frekvence
kroku by méla byt po celou dobu §vihového zplsobu béhu udrZzovana stejné a velice
dilezita je setrvac¢nost pohybu, kterd je zde vyuZivana. Svaly proto nemusi byt ve velkém
napéti, naopak dochézi k jejich uvolnéni (Valter & Nosek, 2007). Rozsah pohybti u tohoto
zpusobu béhu je ovlivnén rychlosti béhu, tedy i délkou bézecké traté. Pokud se jedna

o béhy na delsi traté, je rychlost niz§i. Staci tedy mensi sila v odrazové fazi a béZzec
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nevytvoii tak dlouhy krok jako v piipadé beéhti na kratsi traté (sprinty), kde je naopak
vyZadovan maximalni rozsah pohybt (Jefabek, 2008).

B¢h by mél byt provadén ptirozené (Vinduskova et al., 2003). V predskolnim veéku
patii béh dokonce k pfirozenéji vykondvanym pohybim neZ samotnd chuze
(M¢kota & Cuberek, 2007). V prubchu Zivota by mélo dojit k jeho zautomatizovani
a méli bychom byt schopni vykonavat tento pohyb s minimalnim vynaloZenim energie
(Vinduskova et al., 2003). Tuto schopnost nazyvame ekonomii béhu. Patii mezi Cinitele,
které ovliviuji vykony na vysoké drovni. Ekonomii béhu charakterizuji znaky, jako jsou
napiiklad ucinny metabolismus, individudlni rozdily v télesné stavb&é apod.
(Kucera & Truska, 2000). U stfednich trati, jako jsou béhy na 800 a 1500 m, dochdzi
k anaerobnimu ¢erpani energie (b¢h bez dostate¢ného piisunu kysliku), jelikoz vrcholovi
sportovci dokazi i u téchto trati udrzet velmi vysokou rychlost. Oproti tomu zavodnici
u delSich trati se snazi ub&hnout zavod v setrvalém stavu (dochédzi tedy naopak
k aerobnimu Cerpdni energie). V tomto piipadé je dulezity vysoky pifisun kysliku
k pracujicim svaliim, diky kterému jsou svaly schopné pracovat pii vysoké intenzité po

velmi dlouhou dobu (Jefabek, 2008).

2.1 Biomechanika béhu

DiileZitou soucasti béhu a vSeobecné atletickych disciplin je znalost biomechanickych
zakonitosti jednotlivych pohybt. Diky tomu jsme totiz schopni 1épe pochopit principy,
jak dosdhnout co nejlepsiho vykonu (Jefabek, 2008).

V rdmci biomechaniky béhu se miZeme bavit o riznych zdkladnich pojmech. Mezi
n¢ patii napiiklad vektory a skalary. Jednd se o rozdéleni fyzikdlnich velicin, které
muzeme pii behu (a i jinych pohybech) vnimat. Skalary jako fyzikdlni veliiny jsou
takové, u kterych se tesi pouze jejich velikost. Hovotime tedy o ¢asu, hmotnosti, energii,
vykonu a dalSich veli¢indch na stejné bédzi. Oproti tomu pod vektory spadaji takové
fyzikélni veliCiny, jejichZ charakteristikami jsou velikost, smér, plisobiSté a orientace

(Vinduskova et al., 2003).

Vv

Vvew

Vv

14



Vv

Vv

Podstatnd fyzikdlni veliCina, ktera plisobi u jakychkoliv béZeckych disciplin, je
setrva¢na sila (Vinduskova et al., 2003). ,,Podle 1. Newtonova zakona ma téleso snahu
zachovat si svilj pohybovy stav, tj. klid (nulovad rychlost) nebo pohyb rovnomérné
pifimocary* (Vinduskova et al., 2003, s. 64). Proto bychom méli usilovat o co nejvétsi
vyuZziti této sily, kterd ndm pomuze v nasem vykonu. Dosdhneme toho, pokud zamezime
zménam rychlosti béhu (Vinduskova et al., 2003). Jakmile béZec ustdli poZadovanou
rychlost a bude umét pracovat se setrvacnosti, zvladne efektivné udrZovat nabytou
rychlost pii béhu (Koniar & Lesko, 1990).

Kromé setrvacné sily ptsobi na bézce jeste jedna ze zdkladnich sil, a tou je odstiediva
sila (Vinduskova et al., 2003). Jednad se o vng&;jsi silu, kterd se projevuje pii béhu v zatacce
(Vinduskova, 2022). Tato sila je obecné vyuZivana pii kiivocarych pohybech a slouzi
prave ke zmeéné sméru pohybu (Vinduskova et al., 2003). Pfi béhu v zatacce je nutné, aby

béZec tuto odstiedivou silu prekondval (Valter & Nosek, 2007).

2.2 Bézecké discipliny

V ramci atletickych soutéZi se na olympijskych hrach mohou sportovci zac¢astnit az
tficeti bézeckych disciplin (Page, 2000). Jak uz bylo v praci zminéno, béhy se mohou
delit zaprvé na béhy na draze, kam patii hladké béhy, prekdazkové béhy a rozestavéné
(Stafetové) behy. Zadruhé to jsou béhy mimo drahu, jako silniéni a pfespolni b&hy
(Valter & Nosek, 2007).

U hladkych béhi mtizeme rozliSovat béhy na kratké, stfedni a dlouhé traté. U kratkych
trati jde o béhy do 400 m vcetné, u stiednich trati béhy do 3000 m a u dlouhych trati béhy
delsi nez 3000 m a maratéon (Valter & Nosek, 2007). Jednou z odliSnosti mezi
jednotlivymi druhy béhu je, jakym zptisobem se mohou atleti pohybovat v drahdch na
ovalu. BéZci v kratkych hladkych bézich museji po celou dobu zavodu zlstat ve své
draze. Oproti tomu u béhti nad 400 m uZ maji atleti moznost prebihat mezi drdhami
(Page, 2000).

Jako sprinty jsou oznaCovany jiZ zminéné kratké hladké béhy do 400 m vcetné. Spolu
s nimi jsou tam ale zahrnovany i piekazkové a Stafetové béhy do 400 m vcetné. Mezi
sprinterské discipliny, které se konaji na mistrovskych soutézich, patii: béh na 100 m,
200 m, 400 m, 100 m ptekazek (Zeny) a 110 m prekazek (muzi), 400 m piekédzek a Stafety

4x100 m a 4x400 m. V hale se vzdélenosti sprinterskych disciplin o trochu li§i. Misto
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100 m, 100 m piekdzek a 110 m piekazek se zavodi ve vzdalenosti 60 m (Jefdbek, 2008).
Sprinter se ve svém zavod¢ v jakékoliv zté€chto disciplin snazi ub&hnout danou
vzdélenost za co nejkrat$si moZnou dobu (Millerova et al., 2002).

Jako b€hy jsou pod timto ndzvem brany behy na stiedni a dlouhé traté. Hovoiime tedy
o bézich o vzdédlenostech nad 400 m. Konkrétné jde o discipliny: 800 m, 1500 m, 5000 m,
10 000 m, maraténsky béh a béh na 3 000 m piekdzek (Jetdbek, 2008). Maratén je
vytrvalostni béh o vzdalenosti pfiblizn¢ 42 km. Jak tikd jeden z autort, ,,je to zkouska
vytrvalosti a odhodlani* (Page, 2000, s. 30).

Specifickou disciplinou v atletice jsou Stafetové nebo také rozestavéné behy.
Stafetové béhy jsou druh béZecké discipliny, ve které se jako v jediné atletické discipling
zavodi ve viceclennych tymech (Millerova et al., 2002; Valter & Nosek, 2007). Tyto
behy jsou charakteristické tim, Ze celkova trat’ je rozd€lend na jednotlivé dseky a ¢lenové
Stafety vZdy béZi jeden konkrétni isek. Aby mohl béZet dalsi béZec v potadi, musi mu ten
predchozi nejdiive predat Stafetovy kolik. DileZitou soucdsti Stafetového bchu je
preddvaci uzemi, v rdmci kterého si 2 béZci musi predat Stafetovy kolik, jinak by tym
nemohl v zavodu pokracovat. Toto dzemi je 20 m dlouhé a jeho stfed znaci konec
kazdého stometrového dseku. Vyhrava ten tym, jehoZ posledni ¢len dob&hl posledni dsek

jako prvni s kolikem v ruce (Millerov4 et al., 2002).
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3 Piekazkové béhy

Ptrekazkové béhy jsou druhem béZeckych disciplin, které se fadi mezi béhy na dréze.
Jedna se o disciplinu, v rdmci které se stfidaji jak pohyby cyklické, tak pohyby acyklické
(Valter & Nosek, 2007). Jsou fazeny mezi discipliny, které maji technicko-sprintersky
charakter (Vinduskova, 2022). To tedy znamen4, Ze atlet pti této discipliné bézi urcitou
trat’ a soucasn¢ musi v pribchu béhu prekonat prekazky, které jsou na trati postaveny
(Valter & Nosek, 2007). Z toho divodu je za rozdil mezi hladkym a piekdazkovym béhem
povazovana zmeéna rytmu pii béhu, kterd vznikd vlivem ptfebehu piekazky (Fakulta
télesné vychovy a sportu, 2022a).

Tato disciplina vyuZiva tif technik: techniky Slapavého zpiisobu b&hu (start), techniky
Svihového zpusobu béhu (béh mezi piekdzkami a dobéh do cile) a techniky piebéhu
piekazky. PrekaZzkové béhy jsou narocné z toho hlediska, Ze je zapotfebi mit rozvinuté
v podstaté vSechny zakladni pohybové schopnosti. Konkrétné jde o silové, rychlostni,
vytrvalostni a obratnostni schopnosti. Co ddle zasahuje do vykonu atleta, je rychlost béhu,
jak umi atlet pracovat s odrazem, mira jeho flexibility, technika pfebéhu piekazek
a podstatny je i rytmus béhu mezi prekazkami (Valter & Nosek, 2007).

Jetabek (2008) uvadi, Ze prekazkové béhy je mozno rozd€lit na kratké prekdzky,
jejichz trat’ je dlouhd do 110 m. Ddle to jsou dlouhé piekdzky, kdy jde o beéhy 300 m
a 400 m prekazek. Posledni skupinou piekdzkovych beht je tzv. steeple — jednd se o behy
na 1500 - 3 000 m, vramci kterych se piebihaji pevné piekazky, jejichz soucasti je

1 vodni piikop.

3.1 Technika prekdzkového béhu
Spravné provedeni techniky piekdzkového béhu je dilezitym faktorem, ktery
ovliviiuje vykon prekazkare (Valter & Nosek, 2007). Na zaklad€ zvladnuté techniky lze

preb&hnout prekdzky za co nejkratsi Cas, a to tim zplisobem, Ze vertikdlni a horizontaln{

W vew
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2007).
Jak uz bylo v praci zminéno, pii piekdzkovém béhu se vyuzivaji 3 techniky béhu
—technika Slapavého a S$vihového zplsobu béhu a technika piebéhu piekazky

(Valter & Nosek, 2007). Jak uvadi vice autora (Jefabek, 2008; Millerova et al., 2002;
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Vinduskovd, 2022), techniku lze ddle rozdélit na rizné faze: ndbch, 9 rytmickych
jednotek (b&h mezi prekazkami a piebéh piekazky) a dobéh.

Néb¢h je dulezita faze z toho hlediska, Ze prekazkar v tento moment nabird svou
maximalni rychlost béhu. DalSim dkolem ndbé¢hu je, Ze se piekazkar musi dostat na
takové misto, ze kterého provede odraz na prekazku, a vytvofi tak optimdlni podminky
pro piebéh prekdzky, aniz by doSlo ke sniZeni nabyté rychlosti (Millerova et al., 2002).
Néabéh ma svlij zacatek v momenté€, kdy prekdzkar zaujima svou pozici ve startovnim
bloku (Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a). Jakmile dojde k vysttelu, prekazkar
vybihd a vyuZiva Slapavy zplsob béhu pro ziskdni pozadované maximdlni rychlosti
(Valter & Nosek, 2007). Existuje zde urc€itd odliSnost oproti hladkému béhu. Objevuje se
ve fazi narovnavani trupu, kdy v rdmci ndb€hu na prvni prekdzku je tfeba napiimit trup
rychleji nez pti hladkém béhu (Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a). U disciplin
sedmi krokd v ndbshu. Cast&ji je nabéh realizovan osmi kroky, tudiZ odrazova noha je
v blocich opfena o piedni opérku a odraz je provadén bliZe k prekdZce (nab¢h ze sedmi
krokli to md naopak — odrazovd noha na zadni opérce a odraz dal od piekdzky)
(Millerové et al., 2002). Takto provedeny nab¢h je méné vyhodny z toho divodu, Ze mtze
vzniknout ur€itd Casova ztrata oproti sedmikrokovému ndbchu, ktery je rychlejsi
(Valter & Nosek, 2007). Nab¢h bézen osmi kroky je vhodné provadét tak, Ze prvni tii
kroky ndb¢hu jsou realizovany stejnym zptsobem jako u hladkého béhu. V nésledujicich
krocich by mélo dojit k narovnédni trupu takovym zplsobem, aby jiZ v Sestém kroku
prekazkar dobte vidé€l na prvni piekazku (Millerov4 et al., 2002). U posledniho kroku by
m¢elo dojit k jeho zkraceni, aby byl odraz na ptekdZku co nejefektivnéjsi (Fakulta télesné
vychovy a sportu, 2022a).

Soucésti faze nabéhu je mozné povazovat i samotny prebeh prvni piekazky. Hlavni
rozdil v technice mezi pfebéhem prvni piekdzky a ostatnich ptrekdzek je v nabyté
rychlosti. Pii ptebéhu prvni piekdzky totiz prekazkar jesté nedosdhl maximalni rychlosti
(Millerova et al., 2002). Odraz je provadén v optimdlni vzdalenosti od prekdzky a je
realizovan z ptfedni Casti chodidla (Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a). Cilem je
jako u ostatnich prekdzek i tu prvni preb&hnout co nejrychleji s co nejmensSim sniZenim
rychlosti, a pfipravit si tak vhodné podminky pro plynulé navazdni béhu mezi
piekdzkami. Aby k tomu mohlo dojit, je tfeba mit vysokou polohu téziste téla a ndklon
trupu pii odrazu a nasledné poloZit t€zisSté jesté¢ vysSe a vytvoftit jeSté veétsi ndklon pii

Vv
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pfekéikou. Aktivni doélap za prekdzkou by mél b)’/t proveden pies pfedni ¢ast chodidla,
nad dokracujici Spicku. Posledni diileZitou soucdsti pfebéhu prvni piekdzky je rychly
odraz do letové faze prvniho kroku mezi piekazkami (Millerova et al., 2002).

Po prebehu prvni prekdzky nésleduje beh mezi pfekdzkami. Cilem je zachovéni stejné
rychlosti béhu (Valter & Nosek, 2007). Mezi prekdzkami dé€laji prekdzkari tf1 bézecké
kroky (Vinduskové, 2022). Zde se vyuziva Svihového zplisobu béhu, ktery je provadén
podobné jako u kratkého hladkého béhu. Rozdil je v rytmizaci (Jetdbek, 2008). Prvni krok
je nejkratsi, druhy krok je ze vSech tii nejdelsi a krok pted odrazem na prekazku je opét
tieba zkrétit. Tieti béZecky krok je tedy kratSi nez druhy, ale je zase delSi nez prvni krok
(Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a). Dulezita je pfi béhu mezi prekdzkami prace
pazi, ktera by méla byt provadéna ve velkém rozsahu (Valter & Nosek, 2007).

Zasadni ¢asti prekdzkového behu je prebéh prekdzky. Tuto ¢ast 1ze opét rozfazovat,
ato na fazi odrazu, letu, stfihu a dokroku (Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a;
Valter & Nosek, 2007).

Prvni fazi je tedy odraz na prvni piekazku (viz Obrézek 1). Je tieba, aby byl proveden
z predni Casti chodidla (Vinduskova, 2022). Odraz je typicky tim, Ze se dopind odrazova
noha v kycelnim, kolennim a hlezennim kloubu. V pribéhu odrazové faze dochdzi
k nédklonu trupu, Svihova noha je na zacatku ve flexi pfed télem — vytvaii tzv. ,,ostré*
koleno (Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a). Bérec Svihové nohy se pak postupné
zvedd diky pozvolné extenzi v koleni (Jetfdbek, 2008). Protilehld paZe se postupné
natahuje vpfed a mirn¢ dolii. Druhd paZe je pokrcena a vyskytuje se pfiblizn¢ v oblasti

bokti, loket je drzen od téla (Valter & Nosek, 2007).

Obrazek 1 Odraz na prekdazku

2 a%ﬁ o
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(Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a)
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Nésleduje letova faze (viz Obrazek 2), kdy se prekdzkar nedotykd ani jednou C4sti
téla zemé. V tento moment se bérec Svihové nohy dile postupné zveda az na droven
horizontdly a noha se zcela propind (Fakulta t€lesné vychovy a sportu, 2022a). Odrazova
noha se ve skréeni vytaci s kolenem do boku (Jetdbek, 2008). Do nejvétsiho rozstépu se
béZec dostane, jakmile pata Svihové nohy presdhne ptiCku piekdzky (Fakulta télesné
vychovy a sportu, 2022a). PaZe na stran¢ odrazové nohy se dostdva do predpaZeni poniZz.

Letova faze konci, kdyz se tézisté téla prekazkare dostane do nejvyssiho bodu letu, a to

jeste pred prickou prekazky. Poté uz jde o fazi stiihu (Vinduskova, 2022).

Obrazek 2 Letovd fdze nad prekdzkou

(Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a)

Faze sttihu je charakteristickd tim, Ze Svihovd noha aktivné pracuje smeérem dola
a vzad smérem k piekdzce a odrazova noha je pietahovana ptes prekdzku (viz Obréazek 3).
Odrazova (pretahova) noha je nad piekdzkou pokrcena, chodidlo je maximdlnég pfitaZzeno
k bérci a pak se koleno presouvd vpied a vzhlru a zac¢ind opét pracovat ve sméru béhu
(Vinduskova, 2022). Zaroven paze aktivné méni svou pozici (Fakulta télesné vychovy
a sportu, 2022a). Je nutné, aby byl trup drZen stdle v predklonu, diky kterému se pii

nasledném dokroku prekazkar vyhne nechténému zéaklonu. (Valter & Nosek, 2007).

Obrazek 3 Fdze stiihu

!

(Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a)

Konec¢nou fazi prebéhu prekazek je dokrok (viz Obrazek 4, str. 21), ktery by m¢l byt
realizovan co nejblize za prekdzkou. Toho bude docileno tehdy, pokud prekazkar zacne

uz ve fazi stithu aktivné zaSvihavat Svihovou nohu vzad (Valter & Nosek, 2007). Dokrok
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by mél byt provadén pouze pres predni ¢ast chodidla (Vinduskova, 2022). Noha je pfi
doSlapu témét dopnuta (Valter & Nosek, 2007). TEzisté t€la se pfesouvd soucasné co
nejrychleji vpied a trup se narovnava (Jefabek, 2008). Koleno pietahové nohy by mélo
byt v této fazi v nejvyssim bod¢ a mélo by byt nasmérovano piimo vpied (Fakulta télesné
vychovy a sportu, 2022a). Faze dokroku kon¢i tehdy, kdy Svihova noha ptejala funkci

odrazovou do prvniho kroku za ptekdzkou (Jetfabek, 2008).

Obrazek 4 Fdze dokroku za prekdzkou

;|

(Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022a)

Za posledni prekonanou ptekdzkou ndsleduje posledni faze celého prekdazkového
behu, a tou je dobéh do cile. Je to jedina faze, v rdmci které prekdzkar miize maximalné
vystupiiovat svou rychlost béhu (Millerova et al., 2002). Aby byl tento zdvérecny
sprintersky usek co nejrychlejsi, je tfeba se maximalné sousttedit na dokrok za posledni
piekdzkou, provést ho co nejrychleji a ndsledné spravné pracovat s délkou a frekvenci

bézeckého kroku (Vinduskova, 2022).

3.2 Biomechanika ptekdzkového béhu
Ditlezitym aspektem, ktery hraje svou roli ve vykonu piekdzkare, je biomechanika

piekdzkového béhu. V ramci této discipliny se sleduji biomechanické zédkonitosti jako
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a délka prekazkového kroku (Valter & Nosek, 2007). Dal§im moZnym biomechanickym
parametrem je i Uhel dokroku atd (Millerova et al., 2002).

Jednou ze zdkladnich biomechanickych zdkonitosti, kterd miZe byt pozoroviana, je
vzdalenost mista odrazu pred piekdzkou. Existuje poZadavek na procentudlni pomér
vzdélenosti odrazu od prekdzky ku vzdélenosti dokroku za prekdzkou. N4zory na tento
pomér se u ruznych autort liSi. Jednotlivd procenta se pohybuji vétSinou okolo

57-62 % : 43-38 % u muzl. U Zen se uddvd pomér okolo 63-67 % : 37-32 %. Z toho
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vyplyva, Ze vzdalenost odrazu od prekdzky by méla byt delsi nez vzdilenost dokroku za

piekdzkou (Millerov4 et al., 2002).

Vvew
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a béZeckou drahou, tvoii ptiblizn€ 65-75 °u muzi a 60-70 °u Zen (Millerova et al., 2002).
Jini autofi uvadi, Ze velikost ihlu odrazu Cini ptfiblizné 65-70 °. Nasledny dhel vzletu
tézisté by mel byt okolo 10-12 ° (Valter & Nosek, 2007).

Podstatnym biomechanickym faktorem ovliviiujicim vykon piekdzkare je i rychlost
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10,5 — 14 — 8,5 cm (Millerova et al., 2002).

Také dhel dokroku ma sviij podil na vykonu piekdzkare, konkrétné pti konecné fazi
pfebchu prekdzky (Millerova et al., 2002). V jedné studii bylo vysledovdno, Ze thel
(Hanley et al., 2021).

Dile se muze sledovat délka prekdazkového kroku. U muzl jde o délku v priméru
380 cm a u Zen 316 cm (Hanley et al., 2021). S béhem mezi prekdzkami souvisi pocty
kroki mezi nimi. Pocet krokli zdvisi na rytmu piekdzkového béhu v tzv. rytmické
jednotce. U disciplin jako 100 m a 110 m piekdzek byva vzdilenost mezi prekazkami
zdoldvana tfemi kroky, jak uz bylo zminéno vyse. Pocet kroki se 1i${ u discipliny 400 m
piekédzek, u které je také odliSnd vzdalenost mezi prekdzkami. Muzi vyuzivaji 12-15

krokli a Zeny okolo 14-17 krokt (Jetdbek, 2008).

3.3 VsSeobecnd ustanoveni

Vsechny soutéze, které se porddaji na mezinarodni drovni, se musi fidit Pravidly WA
(Atletika.cz, 2021). Kazda atletickd disciplina by se méla konat na zdklad¢ téchto
pravidel (Jetabek, 2008). Jedin¢ organ potadajici konkrétni soutéz muze schvélit konecny
format pravidel pro danou soutéz (Atletika.cz, 2021).

Misto konéni atletickych soutéZi je bud’ na venkovnim stadionu, v hale, pfipadné
mimo tyto prostory. Nej¢astéji byva jeden okruh v rdmci ovélu dlouhy 400 m, ale existuji
i jiné délky okruhu (Jefabek, 2008).

Jednotlivé atletické soutéze se mohou na zdklad€ pravidel rozd€lovat jednak podle

véku a déle dle pohlavi. Atlet ma tak prdvo zucastnit se té€ch soutézi, které odpovidaji
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jeho  vékové skuping. V pravidlech jsou stanoveny 3 vcékové skupiny.
Dorostenci/dorostenky jsou atleti, kterym bylo do 31. prosince v roce kondni soutéze
16 nebo 17 let. Druhou vékovou skupinou jsou juniofi/juniorky. Do této skupiny jsou
fazeni atleti, kterym bylo v daném roce soutéze do 31. prosince 18 nebo 19 let
(Atletika.cz, 2021). Atleti ve véku od 20 let az do 35 let jsou fazeni do v€kové skupiny
muzii a Zen (Jefdbek, 2008). Posledni moZnou vékovou kategorii jsou dle pravidel
veterdni a veteranky, kterym musi byt alesponi 35 let. Co se tyce kategorii podle pohlavi,
existuji soutéze muzské, zenské, ale i univerzalni, kterych se mohou zicastnit jak muZi,
tak Zeny (Atletika.cz, 2021).

Neodstranitelnou kapitolou vSeobecnych ustanoveni je obleceni, obuv a startovni
oznacCeni. Atleti musi mit Cisté oblecCeni, upravené a nemélo by pusobit vyzyvave.
Obleceni je tieba mit uSité z takového materidlu, ktery nebude nijak pruhledny za
jakychkoliv podminek. Co se obuvi tyce, atlet se mize zic¢astnit soutéze bos, nebo miize
startovat v obuvi na jedné ¢i obou nohach (Atletika.cz, 2021). V ramci pravidel je déle
stanoveno, ze atlet musi mit béhem soutéze dvé startovni oznaceni — jedno na predni
stran¢ trupu a druhé na zadech (Jetdbek, 2008).

Opomijenym pravidlem pfi soutéZich je pravidlo napomdhédni atletim. Poruseni
pravidel se dopoustéji atleti, trenéfi i rozhod¢i (Jetdbek, 2008). Za nedovolené pomahani
se napiiklad povazuje pouzivani jakékoli technologie nebo technického prostredku, ktery
by zajistil atletovi vyhodu, kterou by za vyuziti povolenych prostfedkt dle pravidel
neziskal. Je ale povoleno napiiklad pouZivat rtizné bezpecnostni prosttedky pro 1ékarské
ucely, jako banddZ, néplast, dychaci pomucku, apod (Atletika.cz, 2021). Jakmile atlet
dava nebo ptijima pomoc od druhych, musi byt upozornén vrchnim rozhodc¢im, ze pokud
znovu porusi pravidlo o napomahéni, bude ze soutéze diskvalifikovan. Stane-li se tak,
atlet je vyloucen ze soutéze (Jetdbek, 2008).

Obecné lze fici, Ze vykon je zaznamendn pouze tehdy, jedné-li atlet v priitbéhu soutéze

dle stanovenych pravidel. (Atletika.cz, 2021).

3.4 Pravidla ptekdzkového behu

Kazdy start prekdzkového béhu musi mit na svém zacatku jasn€ vyznacenou bilou
Caru, kterd je Sirokd 50 mm. VSechny soutéZe v ptekdZkovém bchu by meély byt
odstartovany stejnymi startovacimi povely. V zdvodech ve sprintu o tratich do 400 m jsou

startovaci povely ,,Pfipravte se!* a ,Pozor!“. Nasleduje vystiel ze startovaci pistole,
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pokud jsou vSichni béZci v klidu. Timto vystielem jsou zapocCaty veskeré soutéze
prekazkového beéhu (Valter & Nosek, 2007).

Vyuzivd se vzdy nizkého startu z blokli jako u ostatnich sprinterskych soutézi
(Jerabek, 2008). VSechny behy ve sprintu o tratich do 400 m by se mély odehravat
v drahédch. Piekazkaft je povinen ub¢hnout cely sviij zdvod ve své draze (Valter & Nosek,
2007). Nebude-li tomu tak, bude dle pravidel diskvalifikovan. Dal§im diivodem pro
vylouceni prekdzkare ze soutéze je, kdyZ se jeho chodidlo nebo noha ocitne pfi ptebchu
kterékoliv piekazky pod jeji vodorovnou trovni horni hrany. Piek4zkai soucasn€ nesmi
dle pravidel shodit nebo posunout jakoukoli piekdzku svou rukou, trupem nebo piedni
stranou Svihové nohy, kterd zahrnuje celou pfedni ¢4st dolni koncetiny od horni ¢asti
stehna po chodidlo. Atlet bude diskvalifikovan i v takovém piipadé¢, jestli shodi nebo
presune piekazku z jakékoliv drahy, a to tim zptisobem, Ze ovlivni prubéh zavodu jiného
atleta (Atletika.cz, 2021).

Neodd¢litelnou soucasti piekdzkového b&hu jsou piekdzky. Ty maji dle pravidel
predepsany materidl pro jejich zhotoveni. Musi byt bud’ z kovu, nebo jiného vhodného
nekovového materidlu (Atletika.cz, 2021). Soucasti piekazek je horni pficka, kterd by
méla byt zhotovena ze dfeva nebo jiného vhodného materidlu, jako je plast. Horni pficka
by méla byt zaoblena (Jefdbek, 2008). Celkové je piekdzka tvotena ze dvou zdkladen,
dvou stojant a ty nesou na svém konci obdélnikovou dievénou piicku. Stojany by mély
byt umistény na koncich zdkladen (Atletika.cz, 2021). Spravné vyrobend piekazka se
pozné tak, Ze k jejimu shozeni bude potieba sila o alesponi 3,6 kg a maximélné o 4,0 kg,
kterd bude pusobit ve stiedu horni hrany dfevéné piicky u vSech nastavenych vySek
prekdzky (Valter & Nosek, 2007). PrekaZzky maji jasn¢ stanovené rozmeéry
(viz Obrazek 5). Co se celkové hmotnosti tyce, prekdzka by neméla vazit méné nez 10 kg.
(Atletika.cz, 2021).

Obrazek 5 Rozmery prekdzek
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(Atletika.cz, 2021)
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Jednotlivé vysky prekdzek a rozestaveni prekdzek v draze souvisi s délkou traté,
vékovymi kategoriemi a pohlavim (Jefdbek, 2008). Standardné béhaji muzi, juniofi
a dorostenci piekdzkové soutéze o délkach 110 m a 400 m. Zeny, juniorky a dorostenky
se mohou tucastnit bézeckych disciplin 100 m a 400 m ptekazek (Atletika.cz, 2021).
Soucasti téchto trati je vZdy na draze rozestavéno 10 piekazek. V tabulkéch je vypsano
jejich rozestaveni, které se liSi na zdkladé¢ délky trati a pohlavi (viz Obrazek 6)

(viz Obrazek 7) (Jetabek, 2008).

Obrazek 6 Tabulka rozestaveni prekdzek dle délky trati pro Zeny, U20 juniorky a U18 dorostenky

nabéh na prvni vzdalenost mezi
délka trati plekarku piekazkami dobéh do cile
100 m 1300 m 8,50 m 10,50 m
400 m 45,00 m 35,00 m 40,00 m

Obrazek 7 Tabulka rozestaveni prekdzek dle délky trati pro muZe, U20 juniory a UI8 dorostence

(Atletika.cz, 2021)

nabéh na prvni vzdalenost mezi
délka trati piekazku prekazkami dobéh do cile
110m 13,72 m 9,14 m 1402 m
{00 m 45,00 m 35,00 m 40,00 m

(Atletika.cz, 2021)

V dalsi tabulce jsou vypsany vysky prekdzek, které se lisi jednak na zdklad¢ pohlavi,

déle dle véku a délky béZecké traté (viz Obrazek 8) (Atletika.cz, 2021).

Obrazek 8 Tabulka vysky prekdZek dle pohlavi, dle veéku a dle délky beZecké trate

Détka frafi Muzi  |U20 juniofi| U18 dorci |2eny /U20| U18 dorky
110m/100m | 1.067m | 0991 m | 0914m | 0838m | 0,762m
400 m 0994 m [ 0914m | 0838m | 0,762m | 0.762m

(Atletika.cz, 2021)
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3.5 Prekazkovy béh ve Skolni télesné vychové

Atletika vSeobecné ma opodstatnéné postaveni v ramci Skolni t€lesné vychovy. Pro
lepsi predstavu, co vSechno by se mélo vyucovat v rdmci Skolnf t€lesné vychovy, existuje
program, kde jsou vymezeny vzdélavaci obsahy jednotlivych vzdélavacich obort. Jedna
se o Ramcové vzdélavaci programy (RVP) (Kaplan & Vilkova, 2009). Obor télesna
vychova se v rdimci RVP nachdzi pod jednou ze vzdélavacich oblasti, a to Clovék a zdravi
(edu.cz, 2021).

Zéklady atletiky, které se objevuji jako Cinnost ovliviiujici droven pohybovych
dovednosti, jsou zafazeny do uciva uz vramci 1. stupn€ zdkladniho vzdélavéani
(edu.cz, 2021). V prvnim a druhém roc¢niku jsou konkrétné prekazkové bchy zarazeny
jako behy ptes piirodni i umélé prekazky v ramci zdkladniho uciva. V prohlubujicim
ucivu jde o prebihdni udzkych dvaceticentimetrovych prekdzek. Ve tfetim a Ctvrtém
ro¢niku patii mezi zdkladni ucivo prebihani nizkych prekdzek o velikostech 20-40 cm.
V ramci prohlubujiciho uc¢iva mohou ucitelé s zaky vyzkouset béh v terénu pies prirodni
i umélé prekazky (Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022c). V patém ro¢niku se
piekdzkovy béh vyskytuje ve formé piekdzkovych drah jako soucdst koordinac¢nich
cviceni, a nebo jde o prekdzkovy bch jakou soucdst vytrvalostnitho b&hu terénem
(Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022b).

Prekazkové behy a jejich zdklady jsou souc¢dsti uciva i v ramci 2. stupné zdkladniho
vzdélavani (edu.cz, 2021). V Sestém rocniku v 1. pololeti se jednd spiSe o piebihdni
piirodnich prekdzek jako soucast vytrvalostniho béhu v terénu. Od druhého pololeti se uz
vyskytuje nacvik prekazkového behu jako hlavni ukol hodin a ne jako prostiedek pro
rozvoj jinych hlavnich dkold, a to v rdmci vSech dalSich ro¢nikt zdkladni Skoly. Nasledné
i v ramci stfedni Skoly se vyskytuje ptekazkovy beh v jednotlivych tkolech vyucovacich
hodin (Fakulta télesné vychovy a sportu, 2022b).

Ptrekazkovy béh patii obecné mezi koordinacné narocné discipliny (Ryba et al., 2002).
V osnovéch Skolni télesné vychovy se vyskytuje pravé za ticelem rozvoje koordina¢nich
schopnosti spolu s rychlostnimi a silovymi schopnostmi (Fakulta télesné vychovy
a sportu, 2022a). Pro rozvoj koordinace se daji v hodinidch télesné vychovy vyuZit
naptiklad jiz zminéné prekazkové drahy. Soucésti téchto drah je, jak uzZ z ndzvu vyplyva,
prekondvani riiznych piekazek (Peric, 2004).

Budeme-li se bavit o sportovnich tfidach a Skolach, zde je ptekdaZzkovy béh fazen uz
z divodu rozvoje atletické vSestrannosti. UcCitelé maji za cil naucit zZaky zédkladim

techniky pfekdzkového béhu a fesi to uz na drovni sportovni dovednosti. Nasledné se
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osvojené dovednosti hodnoti ve Skolnich atletickych soutézich (Fakulta télesné vychovy
a sportu, 2022a).

Existuji atletické projekty pro déti, které se pravidelné konaji po Ceské republice
ajsou pifmo podporovany Ceskym atletickym svazem. Jednd se o Détské atletické
zévody s Ceskou spofitelnou a Pohér rozhlasu s Ceskou spofitelnou. V ramci Détskych
atletickych zdvodii se mohou déti pfimo zicastnit pirekdzkového behu jako jedné
z nabizenych disciplin. Pohér rozhlasu s Ceskou spofitelnou spada mezi typické atletické
soutéze vytvarené pro zaky zakladnich skol. Této soutéze se mtiZze konkrétn¢ zuacastnit
pouze druhy stupeni zdkladnich Skol. Zde ptekdzkovy béh zatfazen neni, ale Zici mohou
soutézit v jinych disciplindch, jako naptiklad v béhu na 60 m, ve skoku dalekém, ve vrhu
kouli, atd. (Kaplan & Vélkova, 2009).

Velice zajimavym a pestrym projektem je Détskd atletika. Tento projekt ma za cil
predev§im nadchnout déti pro atletiku. Vyuzivd proto rtiznd nacini a nabizi obSirny
soubor disciplin, kterych se déti mohou zucastnit. Patfi mezi n€ napiiklad hod oStépem
na cil, skok daleky o ty¢i, kombinace slalomu-piekazek-sprintu, pfekdzkovy sprint apod.

(Kaplan & Vilkova, 2009).
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4 Cil a dkoly prace

4.1 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je pomoci videoanalyzy popsat spravnou techniku
piekdazkového behu, popsat didakticky postup ndcviku a nejcastéjsi chyby pfi nacviku
techniky. Prace by méla slouZit jako metodickd pomucka pro ucitele télesné vychovy

a trenéry atletiky.

4.2 Ukoly price
* Analyza vybranych literarnich a elektronickych zdroji.
* Syntéza poznatkd z vybranych zdrojt a vytvoreni metodické fady pro nacvik
piekazkového béhu.
* Sehndni demonstritora pro natid¢eni metodické fady.
* Natoceni metodické fady pro nacvik piekdazkového béhu a chyb, kterych se
sportovec miiZe pti ndcviku jednotlivych fazich prekazkového béhu

dopoustét.

5 Metodika

Pti tvorbé této préce je tfeba zacit analyzou vybranych literarnich a elektronickych
zdrojl pro danou problematiku, ze kterych je ndsledné vytvorena teoretickd Cast prace.
Védeckd metoda syntéza je vyuZita pro vytvoreni metodické tfady pro ndcvik
piekazkového behu, se kterou se pracuje v praktické Casti bakalarské prace. Po vytvofeni
metodické ftady jsou jednotlivd cvieni spolu schybami v jednotlivych féazich
ptekdzkového béhu natofena a pomoci metody videoanalyzy jsou jednotlivd cviCeni
s chybami v praktické ¢asti bakaldiské prace rozebrana.

Pti vytvareni metodické fady pro nacvik piekdzkového béhu byla vyuzita literatura
avidea (ASK Dipoli, 2021; Atletika pro déti, 2016; Atletika pro déti, 2017; Détska
atletika, 2020; Metodika CAS, 2007; Morévek, 2007; Rakowski, 2015; Vitovsky 2009),
pomoci kterych byly vytvoreny jednotlivé kroky metodické fady. Video (Dé€tska atletika,

2020) bylo pouZzito k doplnéni nejcastéjSich chyb u jednotlivych fazi tohoto béhu.

Zpusob zpracovani a zhotoveni zaznamu

Jednotlivé videozdznamy jsou natoCeny na atletickém stadionu TJ Sokol Hradec
Kralové. Demonstratorkou jednotlivych cviceni ve videich je Lucie Klejchov4, studentka
télesné vychovy a etiky na Pedagogické fakult¢ Univerzity Hradec Kralové

a reprezentantka atletického oddilu Hvézda Pardubice. K pofizeni videozdznaml byla
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pouzita kamera GoPro HEROS Black. Kazdé cvic¢eni z metodické fady spolu s chybami
vramci techniky prekdzkového béhu bylo jednotlivé natoCeno. Nasledné byly
videozdznamy sestithany do kone¢né podoby v aplikaci CapCut. Z videi byly pofizeny
fotografie, které byly vloZeny do praktické Casti bakalafské prace. Slouzi jako ndzorna
ukdzka dualezitych pozic té€la a pomdhaji k porozuméni textu. Upravend metodickd fada
byla spolu s chybami v rdmci techniky pfekazkového béhu priloZzena do bakalarské prace

k ptiloham prace.
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6 Metodicka rada nacviku prekazkového béhu

Podminkou pro nécvik piekdzkového béhu je rozvoj rychlostnich, silovych
a obratnostnich schopnosti. Aby mohl byt splnén cil nacviku piekdzkového béhu, je
dualezité mit osvojenou techniku nabéhu na prvni prekdzku, techniku piebéhu prekazky
a techniku béhu mezi prekdzkami (Valter & Nosek, 2007). Na zakladé toho byly vybirany
jednotlivé kroky metodické fady.

Rozcviceni na zemi

Soucasti ndcviku prekdzkového béhu je velice dllezité rozcviceni. Metodicka tada
obsahuje rozcviceni na zemi, které je jednodussi pro udrZeni stability, a prekazkar se tak
muze 1épe soustiedit na spravné provadéni cviku. Jednotliva vybrand cviceni slouzi pro
rozvoj specidlni piekdzkové pohyblivosti (v oblasti ky¢elniho kloubu), kterd je dulezita
pro spravnou techniku pfebéhu piekazky (konkrétné je dllezitd pro letovou fazi nad
prekazkou).

a) Prekazkovy sed s praci pazi, predklon — v tomto cviceni je vychozi pozici
piekazkovy sed a paze v ptripazeni (viz Obrizek 9, str. 31). Cviceni zacina
vzdy béZeckou praci pazi (pfi tom napocitani cca do tif) a nasleduje predklon
k nataZzené noze, kdy se paze dostdvaji do pozice jako pfi letové fazi nad
piekdzkou (viz Obrazek 10, str. 31). Z ptedklonu se prekazkar opét vraci
do vychozi pozice, ve které pokracuje s bézeckou praci pazi. Takto se cvik
opakuje n¢kolikrat za sebou. Cvik se provadi vZdy na obé& strany. Toto cviceni
ma vyznam pro prekdzkafe i1 ztoho ohledu, Ze vramci pozice, kdy se
prekazkar dostane do predklonu, si miiZe natrénovat a uvédomit si spravné
postaveni hlavy, pazi, trupu i nohou, které je pak totoZné v letové fazi nad

prekazkou.
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Obrazek 9 PrekdzZkovy sed s pripaZenim paZi

b) Zmény piekazkového sedu stiidavé s pravou a levou nohou vpredu
—zména polohy obratem o 180 stupiii nadzvednutim panve — cviceni
vychdzi jako u pfedchoziho cviceni z prekdzkového sedu jednou nohou vpied,
pfipaZeni pazi (viz Obrazek 9). Prekdzkar poté musi s pomoci opieni se o ruce
nadzvednout pédnev, pies vzpor stojmo Siroky rozkro¢ny se preto€it na druhou
stranu a v zaveéru opct zaujmout pozici v prekdzkovém sedu, ale tentokrat je
vptedu druhd noha (viz Obrédzek 11). Nasledné se cviceni opakuje vicekrit za

sebou.

Obrazek 11 Zmeény prekdZkového sedu zménou polohy obratem
o 180 stupnu nadzvednutim pdnve
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¢) Zmény prekazkového sedu stiidavé s pravou a levou nohou vpredu
— zména polohy prekuleni na bFiSe — stejn¢ jako u ptedchozich dvou cviéni
je zde vychozi polohou piekdzkovy sed s pfipaZzenim pazi. Z tohoto sedu
konkrétné s levou nohou vptedu se piekazkat prekuli vlevo pifes natazenou
nohu a dostane se do lehu na bfiSe. Pomoci opfeni se o ruce se z lehu na bfiSe
zvedd a dostivd se do prekdZzkového sedu s pravou nohou vpiedu

(viz Obrazek 12). Opét se cviceni provadi nékolikrt za sebou.

Obrazek 12 Zmeny prekdzkového sedu zménou polohy prekulenim se na brise

Rozcviceni s pirekazkou

Pro rozvoj specidlni piekdzkové pohyblivosti existuji rGznd cviceni s vyuZitim
pfekazky. Kromé rozvoje pohyblivosti v ky€elnim kloubu, pomdhaji tato cviceni
protdhnout i svaly zadnfi strany koncetin a svalstvo v bederni oblasti.

a) Stoj se skréenim unozmo, skréena noha spociva na prekazce ve vySce
ky¢li — hmity predklonmo — toto cviceni, jak uZ z ndzvu vyplyva, vychézi
ze stoje se skréenim uUnoZzmo vedle piekdzky, kdy skréend noha je
poloZena na piicce prekazky (viz Obrazek 13, str. 33). Dulezité je, aby
byla prekazka ve vySce kycli prekazkare. Ze stoje prechézi jedinec do
pfedklonu v dané poloze (viz Obrazek 14, str. 33) a provadi par hmitd
v pfedklonu. Poté se vraci zpét do vychozi pozice a to celé opakuje

nékolikrat za sebou.
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Obrazek 13 Stoj se skréenim Obrazek 14 Stoj se skrcenim iinoZmo
inozmo — noha poloZena na — noha poloZena na pricce prekdzky
pricce prekdZky — predklon

b) Stoj inoZny, nataZena noha spoc¢iva na pirekazce ve vysce ky¢li — hmity
predklonmo - toto cviceni se provadi podobnym zplsobem jako
pfedchozi cviceni, jen misto skréené nohy je zde noha natazena. Prekazkar
je opét ve stoji inozném vedle piekdzky, kterd by méla byt ve vySce kyc¢li
piekazkire. Noha je poloZena v oblasti kotniku na pficce piekdzky
(viz Obrazek 15). Dalsi priibéh cviceni je stejny jako u piedchoziho
cvi¢eni — hmity v piedklonu ke stojné noze (viz Obrazek 16) a ndvrat do
vychozi pozice — n¢kolikrit opakovat za sebou.

Obrazek 15 Stoj tinozny — noha Obrazek 16 Stoj tinozny — noha
poloZena na pricce prekdZky poloZena na pricce prekazky — predklon

¢) Stojs prednoZenim o prekazku — hmity piredklonmo — vychozi polohou
cviceni je stoj s prednoZenim, kdy pfednoZend noha je opfena patou
o pricku prekdzky (viz Obrazek 17, str. 34). Nasleduje pfedklonéni trupu

k nataZené noze, kterd se opird o prekdzku, a prekdzkar k této noze
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provede par hmitd (viz Obrazek 18). Poté se vraci do vychozi pozice

a takto cviceni opakuje vicekrat za sebou.

Obrazek 17 Stoj s piednoZenim ~ Obrazek 18 Stoj s prednoZenim
o prekdzku o prekdzku — predklon

Bézecka abeceda

Pro nacvik ptekdzkového béhu jsou velice diilezitd jednotlivd cvieni z béZecké
abecedy, kterd jsou soucdsti metodické fady. SlouZi jako pripravnd cviceni pro rozvoj
které je pii prekdaZkovém bchu neustile potieba dostdavat co nejrychleji nad pfedni Cast
chodidla.

a) Lifting — v rdmci toho cviceni je velice dilezZitd prace kotnikii. Pohyb
zacind zvedanim paty jedné nohy spolu s vysunovanim kolene téZe nohy
co nejvice vpred. Proti tomu je koleno druhé nohy protlacovéano co nejvice
vzad (viz Obrazek 19, str. 35). Postupné dochazi k odlepeni Spicek
amalymi kric¢ky se prekdzkaf posouvd pii cviceni doptedu
(viz Obrazek 20, str. 35). Pohyb nohou je moZno pospat jako klus z mista
s maximdlnim rozsahem dvojité prace v kotniku a soucasné¢ dochdzi
k dplnému propnuti oporové nohy. Paze jdou pti cviceni vzdy kiizem

s ptisluSnou nohou.
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Obrazek 19 Lifting Obrazek 20 Lifting
— kolena proti sobé — krok vpred

b) Skiping - cviceni, které se podoba liftingu, ale koleno u §vihové nohy se
dostdvd az do pravého tuhlu s trupem (Spicka je vysoko nad zemdi)
(viz Obrazek 21). Koleno stojné nohy je zase oproti skréené noze pfi
odrazu co nejvice protlaceno vzad. Pfi odrazu ze stojné nohy dochdzi
k vyméné nohou. Opét musi fungovat dvojitd prace v kotniku. Paze pracuji

stejné jako u liftingu kiiZzem s ptislusnou nohou.

Obrazek 21 Skiping — pravy iihel mezi kolenem a trupem

¢) Koleso — jednd se o modifikaci béhu, pfi kterém by méclo dochédzet

k ptredkopavani a zakopavani. Jde o spojeni téchto dvou pohybt.
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Prekazkar by se mél snaZit vytvofit co nejvétsi thel mezi stehny

(viz Obrazek 22). PaZe jdou pii cviceni vzdy kiiZem s piisluSnou nohou.

Obrazek 22 Koleso — nejvetsi iihel mezi stehny

d) A skip —jedna se o cviceni, pfi kterém se vede ostré koleno §vihové nohy
nahoru a vpfed, nésleduje meziskok snozmo, poté se vede stejnym
zpusobem koleno druhé nohy a opét nésleduje meziskok snozmo

(viz Obrazek 23). Takto se tento sled pohybt opakuje né€kolikrat za sebou.

Obrazek 23 A skip

e) B skip — jde o podobné cviceni jako je A skip, jen po zvednuti kolene
nahoru a vpfed (viz Obrazek 24, str. 37) nasleduje nejprve predkopnuti
Svihové nohy s aktivnim zaSlapem doll (viz Obrazek 25, str. 37), diky
kterému dojde ke spojeni obou dolnich koncetin, a mize opéct nasledovat

meziskok snoZzmo. To samé provadi druhd noha.

36



Obrazek 24 B skip — koleno Obrazek 25 B skip — zdslap
vytaZené vzhuru a vpred svihové nohy

f) C skip - toto cviceni se provadi tak, Ze se vede ostré koleno §vihové nohy
nahoru nejdiive vpied, néasleduje meziskok snozmo, poté se vede ostré
koleno svihové nohy nahoru a stranou, a pak opét ndsleduje meziskok
— tyto pohyby provadi nejprve jedna noha, pak to samé provede druhd
noha. Lze fici, Ze jde o pravidelné zvedani Svihové nohy, které je oddéleno

vzdy meziskokem snozmo (viz Obrazek 26).

Obrazek 26 C skip

Prekazkarska abeceda

Prekazkarskd abeceda ma sviij hlavni vyznam pii rozvoji kloubni pohyblivosti a
probihd to jiz za pohybu (je potieba velky rozsah v kycelnim kloubu pii piechodu
vysokych piekazek).

37



a) Prechody stifedem prekazek — stale jedna noha — pii tomto cviceni
prekazkar prechazi prekazky jejich stiedem. Prekdzky by mély byt blizko
u sebe (pfiblizn€ na 2 stopy), takZe jedinec vZdy po pfechodu piekdzky
udéld jen 1 krok a opét mu vyjde stejnd noha na prechod dalsi prekdzky
(stéle stejna Svihova noha). Po kazdém doSlapu chodidla na zem dochazi
k malému meziskoku na stojné noze. Pfi cviceni dochazi k béZecké praci

rukou — jdou tedy vZdy kiiZem s piisluSnou nohou. Je tfeba se zaméfit na

aktivni zaSlap pfes piedni Cast chodidla Svihové nohy za piekdzkou pfi

piechodu (viz Obrazek 27) a dotaZeni pretahové nohy do sméru b&hu

(viz Obrazek 28).

b) Piechody prekazek s mezidokrokem mezi pirekazkami — stiidani

nohou - prekdzkitr prechdzi prekdzky takovym zplsobem, Ze po
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pieneseni pietahové nohy ji rychle dokro¢i ke Svihové noze a stavé se z ni
Svihova noha, kterd zahajuje prechod dalsi prekazky (viz Obrazek 29). Pii
piechédzeni se tedy stiida Svihova noha. I zde je potfeba klast diraz na

dotazeni pietahové nohy do sméru béhu.

Obrazek 29 Prechody prekdzek s mezidokrokem — fdaze mezi prekdzkami

¢) Prechody stiedem piekazek — stiidani nohou — u tohoto cviku je nutno
mit prekdZzky hodné blizko u sebe (cca na 1 stopu). Po pfechodu prekazky
se musi prekazkatr pomoci meziskoku na Svihové noze dostat blize k dalsi
piekédzce, pretahova noha se stava Svihovou a dalsi piekdzka se prechazi
druhou nohou (viz Obrazek 30). U piechdzeni tedy dochdzi k priitbéZnému

stiidani Svihové nohy.

Obrazek 30 Prechody stredem prekdZek se striddnim nohou — faze mezi prekdZkami

d) Prechody piekazek sobraty — pii prechdzeni ptekdzek dochazi
k obratim o 360 stupiitt — k nejvétsSimu toceni vzdy dochdzi mezi
piekdzkami. Prvni Cast obratu probihd pied piekdzkou (viz Obrazek 31,
str. 40) a druhd cast za prekdzkou (viz Obrazek 32, str. 40). Je tieba se

neustdle udrzovat na pfedni ¢asti chodidla, jinak cviceni nebude spravné
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fungovat. Prekdzkaf musi pfi tomto cvicni ddvat pozor, aby

piechézel sttedem piekdzky.

Obrazek 31 Prechody prekdZek s obraty — prvni ¢dst obratu pred prekdZkou

Yo
S AL AR
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Obrazek 32 Prechody prekdZek s obraty — druhd cdst obratu za prekdzkou

SO A T b e 1 S B REE L S
NS XSS N T N WAL

stale

e) Piechody bokem pres pirekazku — jedna se o takové prechody piekazek,

kdy se jedinec postavi bokem ke stfedu piicky prvni piekazky a po celou

dobu pfechézi ptekazky bokem — nejdiive jedna a pak druhd. Nohy jsou

pfi prechodu ve skréeni — o to vétsi diraz se klade na kloubni rozsah
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v kyc¢lich. Mezi prekazkami dojde vzdy ke spojeni nohou v meziskoku

(viz Obrazek 33).

Obrazek 33 Prechody bokem pres prekdzku — prechod 1 prekdzky

f) Bocni nizky — toto cviceni se provadi opét bokem, ale mimo prekazku
acelem k prekdzce. Piekazkar piechazi prvni prekdzku bokem
a s natazenyma nohama (nejdiive jedna a pak druhd noha), kdy pies
prekazku piechdzi jen ¢ast nohou od kolen dolt (viz Obrazek 34). Poté se
hned piekazkar vraci stejnym pohybem na zacatek. Nasledné piejde prvni
i druhou piekdzku a po ptrechodu druhé piekazky se zase vraci za druhou

piekdzku. Takto ptechazi vSechny dalsi prekédzky.

Obrazek 34 Bocni niizky — noha nad prekdzkou od kolen dolii
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Nacvik Svihové a pietahové nohy

Pro osvojeni si spravné techniky ptebchu jedné piekdzky je vhodné si piebéh
piekdzky rozfazovat. Je proto vhodné zatradit zvlast’ specidlni pripravna cviceni pro
nacvik Svihové nohy a zvlast’ pro nacvik pfetahové nohy.

a) Predkopnuti Svihové nohy s doSlapem na zed’ pres pirekazku — pirekazkar
pii tomto cvideni stoji za prekazkou, kterou mé4 danou kousek od zdi. Ukolem
pii tomto cviceni je z jednoho kroku aktivné pfedkopnout Svihovou nohu pred
sebe a doslapnout pti tom na zed za piekdzkou. Je potieba dostdvat boky
aktivné vpred pifed stejnou nohu — prekdzkar se dostane na predni Cast
chodidla stojné nohy (viz Obrézek 35).

Obrazek 35 Predkopnuti Svihové nohy s doslapem na zed’
— vdha na predni cadsti chodidla

b) Piedkopnuti Svihové nohy s doSlapem na zed’ z mirného klusu — jedna se
o podobné cviceni jako je predchozi, pouze misto jednoho kroku udé¢la
prekazkar pti tomto cviceni vice kroktl (zah4ji cvi¢eni mirnym poklusem) — je
tedy potieba se postavit dél za ptekdzku (viz Obrazek 36, str. 43), aby mohl

s * 2,

prekazkar jit pfi cviceni aktivné vpied.
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Obrazek 36 Predkopnuti svihové nohy s doslapem na zed’ 7 mirného
klusu — postaveni ve vétsi vzddlenosti od prekdzky

¢) Prechody piekazek — vedle prekazky Svihovou nohou - pfi tomto cviceni
je kladen diraz na rychly zaSlap Svihové nohy tésné za piekdzkou
(viz Obrazek 37). Po pfechodu piekdzky Svihovou nohou je vzdy proveden
poskok vpfed s vyménou nohou a pro dalsi pfechod vychazi opét stejné

Svihova noha (viz Obrazek 38).

Obrazek 37 Prechody prekdzZek Obrazek 38 Prechody prekdzZek
—vedle prekdZky svihovou —vedle prekdZky svihovou
— zdslap svihové nohy — prdce svihovou nohou pred

prekdZkou

d) Nacvik pohybu pretahové nohy stranou u stojici prekazky — prekazka
stoji rovnobéZzné pied zdi a prekdazkar pretahovou nohou vedle piekdzky
opfeny rukama o zed. Ukolem piekdzkdfe je opakovand pietahovat

pfetahovou nohu ze zanoZeni do pfednoZeni skrémo. Cilem tohoto cviceni je,
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aby byla noha spravné pietahovdna kolenem vpied a vzhiru aZz do sméru

pohybu (viz Obrédzek 39).

Obrazek 39 Ndcvik pohybu pretahové nohy stranou u stojici prekdzky

e) Nacvik pohybu pietahové nohy — tazeni nohy pres Sikmou pirekazku
— princip tohoto cviceni je stejny jako u pfedchoziho cviceni. Jedinou zménou
je jinak postavend prekdzka — ta je postavena kolmo na zed’ vedle prekazkare
(konkrétné vedle jeho ptfetahové nohy). Opét je prekazkar opreny rukama
o zed’. Ukolem je pietahovat nohu bokem ze zanoZeni do pfednoZeni skrémo,
ale tentokrat prekdzkafi pomdhd naklonénd piekdzka, kterd se smérem ke zdi

zvySuje a prekdzkati udava spravny pohyb kolene vzhiiru (viz Obrazek 40).

Obrazek 40 TaZeni nohy pres Sikmou prekdZku

f) Nacvik pretahové nohy — piekiazka mezi nohama — preskok ze zadni
nohy na predni — piekdzkdir ma pfi tomto cviceni k dispozici pouze

1 prekazku a m4 ji mezi nohama. Vychozi pozice je ndsledné stoj pfednozny
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pokrémo. Ukolem je odrazit se ze zadni nohy, zvednutou $vihovou nohu
aktivné zaSlapnout pres predni Cast chodidla za piekazku a co nejrychleji
pfetdhnout pfetahovou nohu zezadu dopfedu do pfednoZeni, aby koleno
smétovalo do sméru pohybu. Celou dobu by se mél piekdzkar snazit dostavat
boky co nejvice dopiedu takovym zptisobem, Ze by mél zacit po dotazeni
pfetahové nohy vpred prepadavat (viz Obrazek 41) a mélo by ho to donutit

udélat jesté par dalSich krokl vpted, nezZ zcela zastavi sviij pohyb.

Obrazek 41 Ndcvik pretahové nohy — prekdzka mezi nohama — preskok ze zadni
nohy na predni — dotahovani pretahové nohy

g) Prechody piekazek — vedle piekazky pietahovou nohou — cilem tohoto
cviceni je naucit se pfetdhnout pietahovou nohu co nejrychleji vpred uz za
pohybu s vice piekazkami. Ukolem je aktivné zasldpnout §vihovou nohu,
kterd jde mimo ptekdzku, a ndsledn€ co nejrychleji pfetdhnout pretahovou
nohu vpred (viz Obrazek 42, str. 46). Koleno by pii pretahovani prekazky
mélo postupné stoupat vzhliru (viz Obrazek 43, str. 46), az se dostane do

sméru pohybu.
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Obrazek 42 Prechody prekdzZek — vedle prekdzky pretahovou nohou
— preneseni pretahové nohy vpred

Obrazek 43 Prechody prekdzek — vedle prekdZky pretahovou nohou
— taZeni kolene vzhiiru

P O T T P AR AV W Yo S T TP T TV

Piebéhy ve zlehéenych podminkach
Prekdzkovy béh klade vysoké naroky na volni vlastnosti a nektefi zacateCnici by
mohli mit ze zdvodnich prekdzek strach. Je tedy tieba aspon v zaatcich vyuZivat vhodné

nafadi (napf. malé prekazky, sklopné piekazky, pénové prekazky apod.), a zajistit tak
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piebéhy ve zleh¢enych podminkéch. V ramci metodické fady jsou vyuZity malé prekazky.
Hlavnim cilem jednotlivych cviceni je osvojit si sprdvny rytmus mezi piekdzkami.

a) Piebéhy 5 malych piekazek ve tiikrokovém rytmu — toto cvifeni se
provadi z vysokého startu. Cilem cviCeni je pfedevSim naucit se udrZet
jednotny rytmus mezi piekdZkami a dostat se vZdy na vhodné misto odrazu
na dal$i prekdzku. Prekazkafi je dovoleno pouZzit bud’ tfikrokovy nebo
¢tytkrokovy rytmus, ale smi pouzit jen jeden z nich pro celych pieb¢h. Pii
tiikrokovém rytmu by to vypadalo nédsledovné: po aktivnim doSlapu ptes
pfedni ¢ast chodidla za ptekazkou prekazkar provede dalsi tfi kroky, kdy pfi
tretim kroku uz dochdazi k odrazu na dalsi ptekdzku. Vychazi tedy po celou
dobu piebihani stejnd Svihova noha. Je povoleno pfi piebéhu podtahovat
pretahovou nohu (viz Obrazek 44), aby se mohl prekazkar pln¢ soustiedit na
spravny rytmus béhu. Ale i kdyZ dochézi k podtazeni nohy, je tfeba dodrzovat
dotaZeni pretahové nohy smérem vpied. PaZe pracuji béZeckym zplisobem
—vzdy kiizem s ptisluSnou nohou. Prekdzkar zpocatku voli kratSi mezery,
kde se snazi natrénovat spravny rytmus a spravny odraz pied piekazkou.
Postupné€ mezery prodluZuje aZ na zdvodni vzdélenosti a snazi se udrZet stale

stejny rytmus piebihani.

Obrazek 44 PodtaZeni pretahové nohy pri prebéhu malé prekdzky

b) Piebéhy 5 malych piekazek sruznou vzdalenosti mezi prekazkami
— vychozi pozici pro toto cvi€eni je vysoky start. Pfi tomto cvic¢eni uz dochédzi
k mirnému ztizeni podminek. Jakmile prekazkar udrzi spravny rytmus pii

piekdazkovém behu a odraz ze spravné vzdalenosti pred piekdzkou, kdy jsou
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stejné vzddlenosti mezi prekdzkami, je dobré zacit jednotlivé vzdalenosti
mezi prekdZkami ménit. Prekazkat m4 za ukol udrZet stéle stejny rytmus mezi
malymi prekdZkami, ale musi uzplsobit svou délku kroku danym
vzdéalenostem mezi piekdzkami. V tomto cviCeni se vzdalenosti postupné
zveétsuji. Prekdzkar se zde tedy uci odhadnout délku svych krokl a s tim
souvisejici rychlost, kterd se postupné musi zvySovat, aby piekdzkar dokdzal
piekonat i posledni prekdzku. Cilem tohoto cviceni tedy neni jen udrzeni
stejného rytmu mezi prekdzkami. Cviceni je vyuzivano i z divodu zvysSeni

rychlosti béhu mezi piekazkami.

Nabéh na prvni pirekazku

Po ptebihdni malych ptekazek je dulezité postupné prejit k piebihdni klasickych
zavodnich prekazek. Prvni fazi, kterou se prekdzkar musi naucit, je ndbéh na prvni
piekdzku s délkou nabchu stejnou jako na zdvodech.

a) Polovysoky start a pirebéh prvni pirekazky — pro zjednoduseni nabéhu na
prvni prekdzku je vhodné nejprve vyuzivat polovysoky start. Vychozi
polohou je stoj v celném postaveni, chodidla jsou na Sitku boki
a v pfedozadni ose na vzdélenost cca jedné stopy (vpiedu je noha odrazova).
Nohy jsou pokréeny v kolenou, trup je pfedklonén a hlava je v prodlouzeni
trupu. Jedna paze, kterd je kiizem k odrazové noze, se opird prsty o zem
a druhd paZe spoc¢ivd pokréena na zddech v bederni oblasti. Vdha je rozloZena
mezi pfedni €4sti chodidel a opfenou pazi. Vybcéh z polovysokého startu
zaCind Slapavym béhem. Piekdazkar musi postupné prodluzovat krok
a zvySovat frekvenci krokl. Pfi Sestém kroku je tieba zcela naptimit trup
a zajistit optimalni misto odrazu na prvni piekdzku (viz Obréazek 45, str. 49).
Nasledné nastava piebéh prvni prekdzky. Na rozdil od malych prekdzek, zde
je uz kladen diraz na preneseni skréené pietahové nohy bokem — prekazkar
se tedy dostdva do rozstépu nad piekdzkou (viz Obrazek 46, str. 49). T¢lo je
pfi pfebchu prekdzky v pfedklonu. Dale musi pirekdzkar aktivné zaSlapnout

Svihovou nohu za prekdzkou, dokrok provést pres predni Céast chodila
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a pretahovou nohu pii tom dotdhnout az pfed télo do sméru pohybu.

Nésleduje kratky uvolnény vybéh az do dplného zastaveni pohybu.

Obrazek 45 Optimdlni misto odrazu na prvni prekdZku

b) Nizky start a piebéh prvni prekazky — po zvladnuti ndb¢hu na prvni
piekéazku a preb&hu prvni ptekdzky z polovysokého startu l1ze piejit k ndbehu
na prvni prekdzku z nizkého startu. Nizky start se provadi z bloku. Prekazkar
si tedy musi nejprve spravnym zplsobem nastavit startovaci bloky. Predni
blok je uren pro odrazovou nohu a zadni blok pro Svihovou nohu.
Vzdalenost predniho bloku od startovni ¢ary by méla byt v rozmezi
1,5 - 2 stopy. Zadni blok byva jesté piiblizn¢ o 1 stopu dal za ptrednim
blokem. Rozdil v blocich je déle v jejich sklonu. Spravné by méla byt opérka
zadniho bloku strm¢&j$i neZ opérka u pfedniho bloku. Jakmile jsou pfipravené
bloky, prekdzkatr se musi pfipravit do polohy, kterd byva pii zdvodu
zaujimdna na povel pfipravte se (viz Obrazek 47, str. 50). Tato poloha se
vyznacuje tim, Ze prekazkar kle¢i na zadni noze a pfi tom se opird o ob¢ ruce.

Viéha spociva na koleni i na rukou stejno mérou. Paze jsou nataZené, ruce jsou
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poloZené v §ifi ramen, prsty jsou rovnobézné se startovni Carou a Cary se
nedotykaji. Hlava je uvolnénd a pohled smétuje na ¢aru. Nohy se opiraji
o operky predni ¢asti chodidel a Spicky se lehce dotykaji zemé. V této poloze
musi byt jedinec v naprostém klidu. Nasledné se prekazkar postavi do polohy,
ktera se pti zavodu zaujima na povel pozor (viz Obrdzek 48). T€zisté je tieba
pfesunout dopfedu a u toho zvednout panev. Vaha se tedy vice dostavd nad
ruce a prekdzkar musi mit pocit, Ze zaCind pomalu ptfepaddvat vpied. Nohy
tla¢i svymi Spickami do opérek bloku. I v této poloze by se mél prekazkar
dostat do dplného klidu. Nésleduje vybéh piekdzkare z bloku, pro ktery je
velice dulezity silny odraz z pfedni nohy a soucasny dynamicky pohyb
Svihové nohy s maximdlnim roz§vihem paZi (viz Obrazek 49, str. 51). Pomoci
Slapavého behu piekazkar nabird rychlost a vSe uz funguje stejné jako pii

vybéhu z polovysokého startu.

Obrazek 47 Poloha nizkého startu na povel pripravte se

Obrazek 48 Poloha nizkého startu na povel pozor
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Obrazek 49 Poloha téla pri vybéhu z bloku

Béh mezi piekazkami

Dalsi dulezitou fazi, kterou piekazkar musi natrénovat po osvojeni si ndb¢hu na prvni
piekédzku, je béh mezi prekdzkami. V predchozich krocich metodické tady si prekazkar
rytmus nejdiive trénuje ve zleh¢enych podminkach pii prebihani malych prekazek (ptip.
penovych, sklopnych piekdzek), kdy se postupné ucéi piebihat prekazky na zdvodni
vzdélenosti se spravnym rytmem mezi prekdZkami. Nésledné je potfeba tento rytmus
dostat i do béhu mezi zavodnimi piekdzkami (o zavodni vysce), které jsou postaveny téz
na zdvodni vzdélenosti.

Prekdzkar si ptipravi alesponl prvni tii zavodni pfekazky. Z polovysokého startu
trénuje prekdazkovy béh na tiech prekazkich a probiha dseky na zdvodnich, ptip. o mdlo
zkracenych mezerach (max. o 2 stopy). Pfi tomto cviceni je tfeba se soustiedit na spravny
rytmus mezi prekdzkami, plynuly béh a spravnou techniku pifebéhu prekazky, aby mohl

byt rytmus mezi prekdZzkami dodrZen.

Dobéh

Posledni fazi ptekdaZzkového béhu je samotny dobeéh po prebéhnuti posledni prekazky.
Tuto fazi je vhodné trénovat s pfebéhnutim posledni piekdzky. Prekazkar si postavi
posledni piekazku na spravné misto na drize. Ukolem prekazkaie je z polovysokého
startu vybéhnout Slapavym bé&hem, ziskat dostateCnou rychlost na piebéh posledni
piekéazky, prebéhnout piekazku a nasledné vyvinout maximalni asili pro dobéh do cile.
Jak uz bylo v praci zminéno, je to jedind faze, v ramci které prekazkair miize béZet
maximalni rychlosti. Je proto tfeba se maximdlné soustfedit na dokrok za posledni
piekdzkou, provést ho co nejrychleji a ndsledné spravné pracovat s délkou a frekvenci

bézeckého kroku.
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Nejcastéjsi chyby v technice pirekazkového béhu
Metodicka fada predstavuje chyby v rdmci ndcviku prekdzkového béhu — konkrétné
u ¢tyt fazi ptekdzkového bchu, kterymi jsou béh mezi prekdzkami, fize odrazu na

prekazku, letova faze nad piekdzkou a faze dokroku za prekazkou.

BEH MEZI PREKAZKAMI

Chyba ¢. 1: Prekazkar kliCkuje ze strany na stranu mezi pifekdzkami (viz Obrazek 50).
Disledkem toho mize byt ptebéh ptekazky ne stiedem, ale ptes okraj prekazky.

Oprava chyby €. 1: Pro nacvik pfimého béhu mezi pfekazkami je vhodné vyuzit prebihani
malych prekdZek postavenych na ¢dre, kdy se jedinec musi soustfedit na samotny bch

a jeho dkolem je nevybocovat mimo ¢éru.

Obrazek 50 Chyba klickovdni mezi prekdazkami

Chyba ¢. 2: Druhou castou chybou je béh mezi prekdzkami, pii kterém prekazkar
dosSlapuje ptes paty (viz Obréazek 51).

Oprava chyby ¢. 2: Vhodnym cvi€enim pro opravu této chyby jsou naptiklad pfechody
prekazek s obraty (pfip. jakékoli cviceni z piekazkaiské ¢i béZecké abecedy), pii kterych

je kladen dliraz na pohyb pies ptedni ¢ast chodidla.

Obrazek 51 Chyba doslap pres paty pri béhu mezi prekdZkami




ODRAZ

Chyba €. 1: Odraz sméfuje vyrazné nahoru (viz Obréazek 52).

Oprava chyby ¢. 1: Pro odstranéni této chyby je vhodné opakované ptebihdni malych

Chyba ¢. 2: Prekdazkat se odrdaZi moc daleko nebo moc blizko pted piekdzkou
(viz Obrazek 53).

Oprava chyby ¢. 2: Pro ndcvik sprdvného mista odrazu na ptekdzku je vhodné vymezit
misto odrazu (cca 5-7 stop pred prekdzkou) pomoci n¢jaké znacky — napi. kuzelem, metou

apod.
Obrazek 53 Chyba odraz moc blizko pred prekdZkou

53



Chyba ¢. 3: Odrazova noha je pfi odrazu na ptrekdzku pokrcend (viz Obriazek 54)
— dochazi tedy ke sniZeni t€Zisté pii odrazu pred prekdzkou.

Oprava chyby €. 3: Vhodnym cvi¢enim k odstranéni této chyby jsou opakované prebchy
prekazek s dlirazem na vytaZeni ostrého kolene Svihové nohy smérem vpied a vzhiiru.
Déle je vhodné zatadit pifekdzkovou abecedu pres vyssi prekdzky, aby byl prekazkar

nucen byt po celou dobu pfechédzeni co nejvice vytaZzeny.

Obrazek 54 Chyba odrazovd noha pri odrazu pokrcend

LET
Chyba ¢. 1: V letové fazi chybi pfedklon trupu (viz Obrazek 55).
Oprava chyby €. 1: Pro ndcvik spravné polohy trupu v letové fizi je mozné vyuZzit cvieni

— ptekdzkovy sed s praci pazi, predklon (viz rozcvi€eni na zemi).

Obrazek 55 Chyba letovd fdze bez predklonu




Chyba ¢. 2: Hlava a pohled prekdzkare smétuje po celou dobu prebéhu piekdzky na zem
(viz Obréazek 56).
Oprava chyby €. 2: Pro odstranéni této chyby je vZdy nutné se soustiedit pfi opakovaném

prebihdni ptekdZek na prekazku pied sebou.

obrazek 56 Pohled pri letové fdzi na zem

Chyba ¢. 3: Pti pfebihani prekazek je pohyb provadén mimo piekazku (viz Obrazek 57).
Oprava chyby €. 3: K odstranéni této chyby je nutno se pii opakovaném piebihdni

prekazek soustfedit na pfebihani prekdzek sttedem.

Obrazek 57 Chyba prebéh mimo prekdzku
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DOKROK

Chyba ¢. 1: Pii ptebéhu prekazky je dokrok za piekdzkou provadén pres patu
(viz Obrazek 58).

Oprava chyby €. 1: Pro nacvik spravného dokroku pies ptedni ¢ast chodidla za piekdzkou
je vhodné vyuzit cviceni na ndcvik pietahové nohy, kdy je pfekdzka mezi nohama
a ukolem piekazkére je preskok ze zadni nohy na pfedni s vykrokem vpted (viz ndcvik

Svihové a ptetahové nohy).

Obrazek 58 Chyba dokrok za prekdzZkou pres patu

Chyba ¢. 2: Dokrok je provadén daleko za prekazkou (viz Obrazek 59). Tato chyba

souvisi s odrazem pfili§ blizko piekazce.

Obrazek 59 Chyba dokrok daleko za prekdzZkou
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Oprava chyby ¢. 2: Pro ndpravu je tieba zacit se odrdzet pred prekdZkou v dostatecné
vzdélenosti, aby mohl byt dokrok provadén co nejblize za piekdzkou. Je proto vhodné
vyuZzit oznaCeni mista odrazu pted piekdzkou a ndsledné se soustfedit na aktivni zaSlap

za prekazkou.
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Zavér

Prekazkovy bcéh se fadi mezi koordinacné velmi ndrocné atletické discipliny.
Osvojeni si spravné techniky trvd mnoho let a je na ni vzdy co zlepSovat. Jak bylo v praci
zminéno, podminkou pro nacvik piekazkového béhu je rozvoj rychlostnich, silovych
a obratnostnich schopnosti. Aby mohlo dojit k nacviku celého piekdzkového béhu, je
dileZité mit osvojenou techniku jednotlivych fazi béhu.

V teoretické casti prace bylo tkolem sepsat tvod do problematiky a popsat
piekdazkovy beéh tak, aby si Ctendf prace udélal spravnou piedstavu o jeho technice,
biomechanice a pravidlech, které s danou disciplinou souvisi. Ukolem praktické &asti
bylo vytvofit metodickou fadu pro néacvik prekazkového behu. VSech vyse uvedenych
cilti se v bakalaiské préaci podatilo dosahnout.

Zacatek teoretické Casti prace byl vénovan atletice a predstaveni déleni atletickych
disciplin. Postupné se prace dostava k hlavni problematice bakalafské prace, kterou byl
prekazkovy beh. DalSi kapitoly byly tedy vénovéany jeji technice, biomechanice
a pravidlim, kterymi se atlet musi pii prekdzkovém béhu fidit. V posledni kapitole
teoretické ¢asti bylo zminéno, jakymi zplsoby se ptekdZzkovy beéh objevuje v obsahu
uciva Skolni té€lesné vychovy.

V praktické Casti byla vytvofena metodickd fada pro nacvik prfekazkového béhu. Dale
byly vypsany nejcastéjsi chyby u fazi piekdzkového béhu a cviceni, kterymi je mozno
dané chyby odstranit. Pro metodickou fadu se podafilo zhotovit videozdznamy
jednotlivych krokii spolu s moZznymi chybami. Veskeré matridly byly nasledné upraveny
a popsany. Vysledny materidl byl pak uloZen ve fyzické form¢ na USB disku v pfiloze
bakalarské prace.

Tato bakalafska prace byla zhotovena tak, aby mohla slouzit jako metodicka
pomiicka pfi ndcviku spravné techniky pirekazkového béhu a stala se podkladem hlavné
pro uditele t&lesné vychovy a trenéry atletiky. Cerpat z ni viak budou moct i studenti
Pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové. Upravend videa budou nakonec uloZena

na YouTube, takze metodickd fada bude moci poslouZit vSem lidem, ktefi se cht&ji

problematikou ptekdzkového béhu zabyvat.
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Seznam priloh

1. USB disk: Prekdzkovy beéh — obsahuje videozdznamy metodické fady pro ndcvik
prekazkového behu.
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