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1 UVOD

Motivaci ke psani této prace byla touha pomoc mladym, cilevédomym sportovciim
V jejich kariérnim rlstu, tim ze poukézu na didaktické materidly pro sprinterské tréninky
a vytvofim tréninkovéa cviceni. Svoji bakalatskou praci jsem chtéla také poukazat na mo-
derni podobu trendt pro ucitele télesné vychovy, trenéry a jejich asistenty. A také dou-
fam, Ze bude piinosem. Existuje mnoho literatury, ktera je zastarala, a pravé proto jsem
se rozhodla tohle téma osvézit.

Cilem mé prace je vytvoreni interaktivnich a modernich didaktickych materiala pro
techniku nizkého startu a Slapavou techniku béhu. Vytvoteni kinogram, videi a instrukci,
které budou dostupné na kandle Youtube, pro ucitele télesné vychovy, ¢i pro trenéry
atletiky.

Dtivodem, pro¢ jsem si vybrala zrovna toto téma, je, Ze jiz 14 let se vénuji atletice,
konkrétné sprinterskym disciplindm. A u mnoha cvic¢eni budu vychdzet pravé z vlastnich

zkuSenosti.



2 Prehled poznatkii

2.1 Struktura sportovniho tréninku ve sprintech

Mezi sprinterské béhy fadime trat¢ od 100 m do 400 m. Jde o rychlostné silové,
kratkodobé vykony, které jsou provadény maximalni intenzitou (Millerovd & Vindus-
kova, 2001). Jedna se o behy, u kterych zavodnici testuji, jako svoji rychlost, tak bojov-
nost. Nejde ale jen o beh, jde o techniku, rychlost a silu. Ve sprinterskych disciplinach
jde o nejvétsi rychlost pohybu nohou, ale také zaroven pohyb pazi, tak aby byly co nejvice
uvolnéné. Pred kazdym startem je dualezité se soustiedit, nepodléhat vzruSeni a neztratit

odhodlani (Han¢ & Hor¢ic, 1962).

2.2 Faktory ovliviiujici sprinterské vykony

Jako rozhodujici €initelé pii sprinterskych bézich plisobi ur¢itou mérou nékteré fak-
tory. Je dulezité si zapamatovat, ze v urcitych obdobich jsou nckteré faktory vice vy-
znamné, ale Casem se toto postaveni meni, jde napiiklad o v€k sportovce, Casovou po-

sloupnost ptipravy apod. (Millerova & Vinduskova, 2001)



2.2.2 Kondi¢ni a koordinacni faktory

Dutlezitym faktorem pro pohyb jsou samoziejmé kondi¢ni schopnosti sportovce, ale
také schopnosti, které fidi a reguluji pohyb. Ve sprinterskych disciplinach urcité hraje
(Dovalil et al., 2009). Cviceni koordinace, neboli obratnosti, je velmi nutné zatadit do
sprinterského tréninku. Jak uz jsme zminovali v pfedchozich odstavcich, dilezitou sloz-
kou pro sprint jsou pravé koordina¢ni schopnosti, které jsou zakladnou pro technickou
pripravu. Zasadni je trénovat obratnost jiz v brzkém veku, kdy si télo rychleji zvyka na
urcity pohyb a bere ho v pozd¢jsim véku za automaticky. Pokud zacne sportovec s obrat-
nosti v pozdéjsim veéku, da to rozhodné vice prace.

Snizené pohyblivost miZe byt dana také zkracenim svalll, to u sprinteri je velmi
Casty problém. Tyto problémy pak mohou vézt ke zranéni at’ uz natazenim, ¢i natrzenim
svalu apod. Pro sprintery je dulezité, aby jejich svaly a vazy byly pruzné a zaroven mély
klouby dobrou pohyblivost. Pohyblivost by se méla v tomto ptipad¢ zafazovat do den-
niho tréninku, klidné i dvoufazové (Millerova et al., 2001). Kdyz bychom chtéli klasifi-
kovat koordina¢ni schopnosti, je nutné zatadit i koordinaci pod ¢asovym tlakem. Je
mozné najit shodnost v téchto koordina¢nich schopnostech, jako jsou diferenciacni, ori-
entacni, spojovaci schopnost, dale schopnost rovnovahy, rytmu, pfizpisobovani a

schopnost spojovaci (Dovalil & Choutka, 2012).

CNS

koordinalni funkce

Vzijemné

spojovani Orientatni Diferenciatni PhiM Reakénd Rovnovihy Rytmuickd
pohybovych pohybového

onerach tednani

Obrazek 1. Komplex koordinacnich schopnosti (Dovalil, et al., 2009).
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2.2.3 Somatické faktory

Co se tyka somatickych faktorti u sprintert, vétSinou maji primérnou vysku a
kratsi, silné stehna. Ne vzdy je o ale zvykem, atypickym ptikladem sprintera je naptiklad
nékolikandsobny olympijsky vitéz Usain Bolt, ktery méti 196 cm a vazi 94 kg. U sprinterti
musi byt prevaha rychlych vldken (Bernacikova, Kapounkova, & Novotny, 2010).

I[ SOMATICKY PARAMETR

Télesna vyska [em] 175 - 185** 165 - 175**
Hmotnost kgl 75 - 80** 52 - 61*
Procento tuku (%] 6.5 10-15

Obrazek 2. Somaticka charakteristika sprintert (Grasgruber & Cacek, 2008)
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2.2.4  Technické faktory

Béhem technické ptipravy, jde o to, ze atlet si neustale osvojuje a zdokonaluje tech-
niku svého béhu. Start je jednou s nejzakladnéjSich slozek sprinterského behu a Casto na
ném zavisi cely béh. Ve sprinterskych disciplinach jde o kazdou desetinu vtefiny, proto
behu ptisobi spousta Cinitell, jako je naptiklad frekvence krokd, uhel, ze kterého vybi-
hame ze startovniho bloku, postaveni blokii, sila nohou apod. Pii nizkém startu je typicka
Slapava technika béhu. K té se ale dostaneme v dalsi kapitole. Nizky start rozdélujeme
podle tfech zptsobl. Prvnim zplisobem je Siroké postaveni, to znamend, ze postaveni
blokl je vétSinou ve vzdalenosti délky jednoho chodidla za startovni ¢arou. Postaveni
pfedniho bloku je ve vzdalenosti jednoho chodidla od startovni ¢ary, dale zadni blok je
tf1 délky chodidla od startovni ¢ary. Koleno zadni nohy by mélo byt u paty, nebo v piilce
chodidla nohy ptedni. Druhym zpiisobem je stiedni postaveni, kdy ptedni blok je umistén
ve vzdalenosti dvou chodidel a zadni blok ve vzdalenosti tii chodidel délky od startovni
cary. Tretim zpisobem je tizké postaveni blokl. V tomto ptipad¢ je pfedni blok umistén
néco pies dvé a pil stopy a zadni blok tfi stopy od startovni ¢ary. KdyZ se zaméfime na
sklon bloku, piedni blok by mél mit sklon néco okolo 45-60 °, zadni blok ma vétSinou
vEtsi sklon a to az 75°. Neznamena to, ze t€émito zptisoby ma postavené bloky kazdy. Ne,
vSichni atleti maji stejné bézecké a té€lesné dispozice. Jde o to, aby se atlet vlezl do blokt
a byl uvolnény pfi povelu ,,pozor. Vétsina sprinter ma svoji odrazovou nohu umisténou

Vv pfednim bloku, ale neni to podminka, jsou 1 vyjimky (Han¢ & Horc¢ic, 1962).

2.2.5 Taktické faktory

Taktickymi faktory jsou mysleny rizné specialni postupy v prubéhu zavodu k da-
nému cili. Cilem miZeme oznacit naptiklad vitézstvi v zdvod¢, nebo prekonani rekordi.
Aby taktika fungovala, musi byt sportovec dokonale, moralné pfipraven (Prukner & Ma-
chova 2012).
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2.2.6 Psychické faktory

Mezi psychické faktory patii moralni vychova, to znamena kladny vztah k trené-
rovi, sparingtim a soupeiim. A také naopak, trenér musi zvladat kladny 1 zdporny projev
ke svéfenctim. Jako dalsi z faktor je rozvoj volnich vlastnosti, to znamend, bojovnost,
odvaha, soustfedénost, spontannost apod. Volni vlastnosti jsou rozdéleny na v§eobecné,
které jsou rozviji na zacatku, jako je spontanni béh, dynamické skakéni, hody apod. Déle
jsou to vlastnosti specialni, pti kterych se sprinteti uci, jak se dokonale soustiedit na start
zéavodu, jak odolat bolesti svalii apod. Sprinteti by méli odolat také vSem ruSivym vliviim

prostiedi (Millerova & Vinduskova, 2001).

2.2.7 Rychlostni faktory

Jde o rozvoj rychlosti sprintera. Trénink rychlosti by mél byt pribézny po dobu
celého roku. Ve vseobecné ptipravée jde o to, aby atleti rozvijeli nepfimo rychlost a to
tak, Ze budou zvySovat Groven ostatnich pohybovych schopnosti. U specialni pfipravy je
nutnost rozvoje rychlosti pfimo a to tak, ze dodrzuji postup specialnich tréninkovych me-
tod na rozvoj rychlosti. Pro sprintery je nedilnou soucasti trénink sekti v maximalni
rychlosti (Millerova et al., 2001). Podle Dufoura (2015) nevyhovujici zatizeni v rychlosti
muze zpisobit tzv. rychlostni bariéru, pfi€emZ dochazi k zastaveni, nebo pferuseni dal-
siho rozvoje vykonnosti. V nékterych piipadech jde o to, ze pokud atlet za¢ne jiz v brz-
kém veku zvedat t€Zké vahy a rozvijet rychlost na maximum, tak ano, sice dojde K rych-
1ému néstupu profesionalni vykonnosti, ale pro dalsi roky kariéry se mize jeho rist za-
stavit. Dle Dovalila et al. (2012) je rychlost provadéna maximalni intenzitou a Usilim,
kterou zajiSt'uje energeticky ATP-CP systém. Na rozvoj rychlosti mé vyrazny vliv i sila.
Je hodn€ moznosti jak tyto dva faktory silu a rychlost propojit a vytvofit tak rlizné cviceni.
Malym piikladem je tfeba diep s vyskokem, nebo zakopavani v lehu, apod.

Rychlostni schopnosti maji své déleni:

1. reakéni rychlost: jde o zahdjeni pohybu na dany podnét.

2. acyklicka rychlost: jde o nejvyssi rychlost jednotlivych pohybt

3. cyklicka rychlost: opakovani stejnych pohybti vysokou frekvenci

4. komplexni rychlost: je kombinace cyklickych a acyklickych pohybli, mize jit

vvvvvv

schopnost.
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2.2.8 Silové faktory

Sila patfi mezi neodmyslitelné schopnosti rozvoje rychlosti. Silu mizeme rozd¢lit
na dv¢ skupiny, a to silu bez zatéze, to znamena, Ze kazdy jedinec pracuje jen s hmotnosti
vlastniho téla, rizné posilovaci cviky s vlastnim télem. Piikladem muze byt posilovani
btisnich svall to jako sedy lehy, zaddové svaly atd. Dal§im piikladem miizou byt odrazy
na laviéce, vyskoky ze diepu, preskoky ptes prekazky apod. Druhou skupinou je sila se
zatézi, at’ uz pomoci ¢inek, posilovacich stroji, medicinbalti apod. Kdyz si porovname,
jak by méli posilovat mladi atleti a jak naopak uz ti vyspéli, tak ve vétSin¢ piipadi je
hlavnim problémem posilovani mladeze uz v brzkém véku. Muze z toho v pozd¢jsi dobé
vzniknout né&jakd nepfijemnost, jako je napiiklad pfetrénovani, zranéni, nebo pokles
formy v pozdéjsim véku. Mladez by méla posilovat hlavné se svym télem, nebo zaradit
dynamické posilovani. V dorostu muze piijit zatéz vétsi a riizné opakovani této zatéze.
Tyto cvi¢eni mohou byt provadéni pomoci sérii, nebo vycerpanim celkovym, ale musim
byt odpocinek do maximalniho zotaveni. U juniort prechazime déle k vétsi a vetsi zatézi.
U Zen se nedoporucuje cvicit ve stoji rozkro¢ném, nebo v hlubokém diepu, coz z vlastni
zkuSenosti vétSina atletek rozhodné nedodrzuje a stale vic a vic zen, cvici jako muzi (Mill-
erova et al., c2001). Dle Dovalila et al. (2012) je nutné silu rozd¢lit jen jako pojem me-
chaniky, tudiz jako néjakou fyzikalni veliinu a jako pohybovou schopnost s ur¢itym od-
porem. Drézdivost a staZlivost je jednou z dulezitych fyziologickych vlastnosti svalu. V
ruznych sportovnich odvétvi je pfedstava o sile jako o mohutnosti svalového stahu, je
nutno ale brat v potaz také rychlost svalového stahu pti plisobeni na odpor, dale trvani
daného pohybu, nebo také pocet opakovani néjakém case. Mezi silovymi schopnostmi je
urcita slozitost. Jsou potvrzeny hlavn¢ individuélni rozdily, to znamena, Ze ne kazdy, kdo

ma velkou silu absolutni, musi byt vzdy nejrychlejsi.

Drubhy sily:
Druk Velikost Rychiost Opakovdni
silove ( 'xA';"v‘ll 1] Ll hivb (tryvanr)
schopnosti nohvbi

’

Absolutni maximalni mald | krdwce
Rychld (vybusna) nemaximalni maximalni Kratce |
Vytrvalostni nemaximalni | nemaximélni l dlouho

Obrazek 3. Druhy silovych schopnosti a jejich funkce (Dovalil et al., 2009)
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2.3 Tréninkova jednotka

Je zakladni organiza¢ni forma tréninkového procesu. Kazda tréninkova jednotka by
méla obsahovat dany cil. Tréninkova jednotka je strukturovana na uvodni (pfipravnou),
hlavni a zavére¢nou ¢ast.

V ivodni ¢ésti se sportovec pripravuje na plnéni cili a ikold jednotky a s tim spo-
jeného zatizeni v jejich hlavni ¢asti. Uvodni &ast sprintera trva pfiblizné 15-45 minut.
Spravna realizace rozcviceni pozitivné ovliviiuje hlavni ¢ast tréninkové jednotky a pra-
béh zotavovacich procest. V hlavni ¢asti tréninkové jednotky plnime jednotlivé tkoly a
cile. Z hlediska prubéhu zatizeni byva v této ¢asti dosahovano vrcholu. Pro zavérecnou
¢ast je typicky prechod ze zatizeni k uklidnéni sportovce a ukonceni tréninkové jednotky.
Postupné snizujeme intenzitu zatizeni a vyuzivdme nendro¢na cviceni. Na zavér prejdeme
ke streCinku, zaméfime se nejvice na zatizené svalové skupiny, a zhodnotime celou tré-
ninkovou jednotku. Ukolem trenéra je vézt sportovee k pochopeni pozitivniho vlivu za-
verecné Casti (z divodi zotavovacich procesti). Dlouhodobé piecenovani této ¢asti mize
smétovat k zdvaznym onemocnénim, jak podplirné-pohybového, tak i kardiovaskularniho

systému (Lehnert, Novosad, & Neuls, 2001).
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2.4  Druhy starti:

RozliSujeme Ctyii druhy startii. Kazdy start je nécim vyjimecny a pouziva se u raz-
nych druht disciplin. Napiiklad vysoky start je z vysokého postaveni a mirného pred-
klonu a pouziva se u béht na dlouhé traté, jako je naptiklad maraton. DalSim druhem
startu je polovysoky start, ktery je znamy svym niz$im postavenim a pouziva se pii bézich
na stfedni trat¢ jako je naptiklad 800 m. Dostavame se ke startu polonizkému, kdy jedna
ruka je opfend o zem a druha je napnuta v lokti a tlaCena vzad, koleno zadni nohy je tésné
nad zemi. Tento start se pouziva vétSinou pfi Stafetovém béhu na 4x 100 m. Poslednim
druhem je nizky start, kdy ob¢ ruce jsou opieny o zem a koleno zadni nohy je na zemi.
Pouziva se pii sprinterskych bézich, jako jsou naptiklad 100 m, 200 m, 400 m.
V podkapitolach nize si tyto starty popiSeme podrobnéji.

Metody trénovani starti:

* Vysoky start

* Polovysoky start

* Polonizky start

* Polonizky start v zatacce

* Nizky start bez bloki

* Nizky start z blokt

« Starty z poloh

« Starty proti odporu pomoci svihadla

* Klus pozpatku na povel start

* Padavy start

* Letmy start

(Millerové et al., 2001)

24.1 Vysoky start

Je pouzivan pii zavod¢€ v chlizi, nebo maratonu. Atlet je postaven jednou nohou v pied-
kroceni. Paze jsou mirné pokrceny v loktech, ale zaleZi to na kazdém jedinci. Hmotnost
téla je na pfedni noze. Az da startér povel k vyb&hnuti, atlet provadi Svih paZzi a odrézi se

zadni nohou (Dan¢k, 2011).
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2.4.2 Polovysoky start

Pouzivéa se u dlouhych a stfednich trati. Chodidla jsou postavené tak, ze ptedni noha je
lehce vptedu. Pii povelu startéra ,,pozor®, pfenasi atlet vahu na pfedni nohu a je v mirném
az znacné velkém predklonu. Zalezi, jak komu vyhovuje. Paze jsou opa¢né, proti noham.
Je-li prava noha vepiedu, je vpredu leva paze a naopak. Atlet se nesmi dopustit chyb, jako

je naptiklad prepadavani vpied, brzké vybéhnuti, tedy uliti startu apod. (Danék, 2011).

2.4.3 Polonizky start

Dle Darka (2011) je urcen pro Stafetové béhy na 4x100m. Jedna se o podobny vybéh,
jako u nizkého startu. Pokud je vptedu prava noha, leva noha je o 1.5 chodidla dal. Leva
ruka se opira o zem taktéz 1,5 chodidla od pravé nohy. Leva paze je prohnuta v lokti a je
tlacena dozadu do zasvihu. Hlava je otocena dozadu, aby mohl zavodnik sledovat svého
kolegu. Vybéh je realizovan zaSvihem opiené ruky a soucasné i ruky zadni pohybem
vpted. Pohyb dolnich koncetin za¢ina zadni nohou a jejim Svihem ke kolenu vpted. Dale

probihé pohyb dolnich koncetin soucasné s pazemi.

2.4.4 Nizky start

Popsén niZe v kapitolach 2.5
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2.5 Starty z bloki

Pti tréninku startii, se vZdy zaméiime na urCitou ¢ast, at’ uz jde o praci pazi, sklon
trupu, frekvenci apod. Kazdy start je takika jiny. Kdyz se dostaneme k samostatnému
startu na zavodech. Startér da povel ,,svlékat™ tim, ze piskne na pistalku. V tomto oka-
mziku se sprintefi svlékaji do dresti svého klubu, nebo dresti od sponzort. Dal$im pove-
lem je ,,pfipravte se* se atlet opte rukama o zem ke startovni ¢aie, zasune nejprve predni
nohu do bloku, poté zasune zadni nohu a klekne na ni. Dale pak upravi polohu pazi, tak
aby prsty na rukou byly za startovni ¢arou. Paze jsou v $ifi ramen, ruce jsou opfeny o
zem, palce sméiuji k sobé a prsty na opacnou stranu, tedy ven. Ramena jsou naklonéna
doptedu, tak aby na povel ,,pozor* byla vaha trupu rovnomérné na piedni noze a na pa-
zich. Hlava je sklonéna dolt, atlet by se nemél divat dopfedu. Zbyte¢né a také nejcastéjsi
chyby pii tomto povelu je naptiklad pohled na cil, nesoustiedénost, pohyb v blocich apod.
V momentu, kdy atlet zaklekne do blokt, ¢eka, dokud startér neda povel ,,pozor*, poté
nadzvedne koleno, na kterém kleci, a tim padem i panev, tak aby se boky dostaly na uro-
vefi ramen. Cim blize mame bloky u sebe, tim vy33i je nadzdvizeni blokii a naopak. To,
jak nadzdvihneme boky, ma taky vyrazny vliv na rychlost prvnich krokt. U tohoto po-
hybu se také objevuji zbytecné chyby, jako je naptiklad zvednutd hlava, pokréené paze,
az moc zvednutd panev, malo predsunuty trup apod. (Han¢ & Hor¢ic, 1962).

Dale prechdzime ke startovnimu rozbéhu, ktery néasleduje hned po vystielu a vy-
behnuti z blokli. Prvni, co se d&je pti vybéhu, je Svihnuti pazi doptedu. Ptedni paze je
vySvihnuta zhruba do Grovné ramen. Zadni paze jde dozadu nékde mezi kycelni kloub,
paZe neni zcela nataZena, je mirné pokréena. Svih paZi, je nesmirné dilezity pii vybéhu
z blokli napomaha se dostat z blokt snadnéji a rychleji. Svih musi byt rychly. Paze musi
vzdy zaclit reagovat dfive nez nohy. Prvni kroky jsou takové, aby popohnali télo doptedu,
ne vzhuru. Tohle byva mezi nejcastéjSim i chyby sprinteri. Ten spravny a prvni odraz
vykonavé ptedni noha. Odraz zadni nohy musi byt ten nejrychlejsi a taky mit to nejrych-
lej8i zaSlapnuti na zem. Chodidla maji jit nizko pfi zemi, Zadné vysoké kroky se pfi prv-
nich krocich z blokii nekonaji. Prvni kroky nemaji byt ptili$ kratké ani ptili§ dlouhé, maji
byt jako ptirozena délka krokt. Pii vybéhu z blokt jde o rovnomérné zrychlovany pohyb,

tudiz by mélo byt hlavnim ukolem postupné prodluzovani kroki.
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Dalsi dilezitou fazi je ponechat hlavu a trup dole, ne se brzy narovnat, a tak ztratit
prvotni rychlost (Cilik, Pupis, & Kremnicky, 2009).
Cim vétsi mame sklon trupu, tim vice se dostaneme do frekvence. Doporucuje se

mirné prohnuti trupu v panvi. Setrvacnosti je tady definovana faze letu. Bérec a stehno

Vv w

S MAEFE

Obrazek 4. Postup pfi nizkém startu z blokt (clanordo estranky, 2011)
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2.5.1 Biomechanika nizkého startu

Nejucinngj$im postavenim pii beéhu z blokti je izké postaveni, pii kterém mohou
sily pasobit co nejefektivnéji. Naopak stiedni postaveni je u sprinter tim nejbéznéjSim.
Kdy mohou rozlozit vahu celého téla a tim zmirni celkové napéti, které je typické pro
uzké postaveni v blocich. Prace nohou po startu nasleduje rychle za sebou. Chodidla se
drzi nizko pii zemi, hlava a trup jsou v ptedklonu. Bérec a stehno provadi rychly pohyb

Vv v

v béhu na 110 m piekazek (Prukner & Machova 2012).

2.6 Slapava technika b&éhu

Nez atlet vyb&hne, musi zaujmout pro n¢j idedlni vybéhovou polohu, kterd mu
umozni spravné technicky provést pohyb se Slapavou technikou béhu (Nosek & Valter,
2010). U Slapavé techniky b&hu jde pfedevSim o vystupniovani rychlosti v kratkém
Casovém useku. Pouziva se pii startech z bloku, nebo pii akceleracnim behu. BEzi se po
Spickach, nikoli po patach a neni dvojita prace kotniku. T¢lo je zna¢né naklonéno do-
predu, prace pazi je rychld a ma velky rozsah. Hlava je v prodlouZeni trupu. Zrychluje se
frekvence a prodluzuje se délka krokti. DoSlap probiha za t&€znici téla, to znamena, Ze je
maximalné zkracena tzv. amortizacni faze. Pii doSlapu je dileZité zpevnéni kotniku. Pfi
zvySovani rychlosti dochazi k tomu, Ze béZec své télo postupné napfimuje a dochéazi k
prodlouzeni kroku a prechodu na Svihovou techniku (Prukner & Machova, 2012)

Doba, kdy je atlet schopen dosahnout ve sprintech maximalni rychlosti je okolo 5 sekund

(Jetabek, 2014).

2.6.1 Biomechanika Slapavé techniky béhu

Pti Slapavé technice béhu je dilezitym znakem odraz ze Spicky za svislou téZnici. Trup
by mél byt v jedné piimce s odrazovou nohou. Cim je vétsi sklon trupu, tim je ostiejsi
uhel odrazu, a tak je mozné vyvinout vétsi rychlost a silu. Dale hovotime o tom, Ze kazdy
krok je delsi a trup se pomalu napfimuje. ZvétSuje se thel odrazu a prodluzuje se letova
faze. Slapava technika prechazi plynule do $vihové techniky b&hu

(Prukner & Machova, 2012).
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2.7  Didaktické materialy

Atletické tréninkové programy se skladaji z didaktickych a motorickych materialt. Di-
dakticka slozka je nezbytna pro bohaté znalosti a dovednosti. V prvni fad¢ tato didakticka
slozka vyzaduje porozuméni daného cviceni a samostatnou cinnost (Schilling, 2017).
Motoricka slozka vyzaduje dovednost pro specidlni cviceni a techniky. S rozvojem di-
daktickych 1 motorickych materiali jsou k dispozici rizné druhy médii. Jako jsou riizna
videa, kinogramy, ustni proslovy apod. Videozaznamy jsou napomocny pii efektivni
zpétné vazbé. Videa a simulace nam umoziuji sledovat chovani sportovce
(Rojas, Cepero, Zurita & Chinchilla, 2015).

Kdyz se dostaneme k samotnym Skoliteliim, trenériim a asistentiim, soucasna pedago-
gicka filosofie podporuje trenéry, aby se ptizptsobili ménicim se rolim nebo zménam.
Raupauch (2013) tvrdi, Ze koncept uceni zalozeny na diikazech je ¢asto v rozporu s né-
kterymi trenéry spoléhajicimi na vlastni zkuSenosti a techniky. Profesionélni socializace
v atletickém tréninku zavisi do zna¢né miry na dokonceni profesiondlniho programu. Jak
Skolitelé zadavaji vysokoskolské, organizacni, sportovni a vzdélavaci zkuSenosti, které
maji. Dalsi dulezitost je, zda jsou schopni ziskat divéru u svého svéience a zda jsou
schopni pfiznat si, Ze je neustale co zlepSovat a vzdé¢lavat se (Thrasher, Walker, Han-
kemeier & Mulvihill, 2016).

V mnoha sportovnich disciplinach je schopnost sprintu bezpochyby jednou ze zékladnich
fyzickych schopnosti sportovci. To naznacuje, Ze sportovci €asto potiebuji zlepSit svou
schopnost rychle bézet na kratké vzdalenosti (Shimokochi et al., 2014). Jakmile sportovci
dosdhnou spravné techniky, jsou k dispozici dalsi kroky, jako naptiklad sprinter a jeho
start (Snarr & Eckert, 2014). Hlub$im porozuménim sprintu by mé&lo byt, jak zlepsit dia-
gnostiku vykonu sprintu, a to pomoci techniky, sily a rychlosti (Willwacher et al., 2016).
Dalsi ptisobicim vlivem ve sprintech je akceleracni technika. kterd mizZe ovlivnit schop-

nost sportovce zrychlit (Grace, Young, Talpey, & Rogers, 2013).
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3 Cile

Hlavnim cilem bakalatské prace je vytvoteni interaktivnich didaktickych materiala

pro nacvik nizkého startu a slapavé techniky béhu.

3.1 Diléicile

1 Vytvoreni metodické fady nacviku nizkého startu a Slapavé techniky béhu.

2 Na zakladé¢ ptipraveného scénare natoCit videozaznamy klicovych prvkt nizkého startu
a Slapavé techniky béhu.

3 Vytvoreni kinogramii a metodického dopisu pro nizky start a Slapavou techniku b&hu.
4 Vytvoteni doprovodného USB flash disku, poukazujici na klicové body metodické fady
nacvikl nizkého startu a klicové body metodické fady Slapavé techniky behu.

5 Vytvofeni videa na kanalu Youtube s doprovodnymi popisky.
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4 Metodika

Pti vytvafeni metodické fady jsem Cerpala pfedev§im z modernich nazora riznych
autorl a Se Svoji zavodni praxe. VéEtSinu cviceni jsem natocila z predniho a boc¢niho
pohledu, u nékterych cviceni vSak ptedni thel nebyl potfeba. Nataceni videozdznamu k
metodické fadé nacviki byl vyuZit atleticky stadion TJ Sumperk a AK Olomouc.

Videozaznamy byly natoCeny dne 13. 4. 2019 kamerou v mobilnim telefonu Apple
iPhone SE. Ddéle jsem videozdznam sestfihala a upravila v programu InShot. V mé
bakalaiské praci muzete také vidét fotografie sekvencnim snimanim ve frekvenci 6
snimk za vtefinu, které jsem pofidila na Apple iPhone SE a Apple iPhone 8. Figurantkou
byla ma osoba, atletka AK Sternberk, videa byla pofizena mym bratrem.

Po ukonceni nataceni a sestfihani videi, jsem zalozila uzivatelsky ucet na portale
Youtube.com, kde jsem dale vytvotila dostupny kanal videi s ndzvem ,,Metodika b&éhu*.

Videa jsou dostupna na adrese https://1url.cz/MMjM1, kde jsou sefazeny postupné, dle

vytvotené¢ metodické fady v této praci a doplnény o popisky k jednotlivym videim.

Kinogramy a videa byly zpracovany také v rdmci metodického dopisu.
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5 Vysledky

5.1 Metodicka rada nacviku nizkého startu

Nazorna ukazka, rozbor videozaznamu a kinogramu
Nacvik starti z jednodussich startovnich poloh
Starty z poloh

Starty bez zvukového signalu

Starty na zvukovy signal

Nécvik jednotlivych poloh nizkého startu

Nizky start bez bloki

Nécvik nizkého startu na signal

© ©° N o g bk~ w0 DN

Nécvik nizkého startu bez signalu

10. Oprava individualnich chyb

Nizky start je velmi diilezitou slozkou sprinterského béhu a mé také vliv na kone¢ny
vysledek. V prvni fad€é by se mélo zacit nadcvikem poloh bez startovnich blokl. Atlet
zkousi, kterd noha bude odrazova a jaka startovni poloha mu bude nejvice vyhovovat.

Nacvik nizkého startu si miizeme rozdélit na jednotlivé ¢asti (Cilik, 2009).

5.1.1 Vysoky start
Spravnym postavenim pro tento start je stoj s pokréenim odrazové nohy za startovni
¢arou a opacnd paze vpred. Hmotnost téla je mirn€ na odrazové noze. Pouziva se prede-

vS$im u maratonu a chuze.

5.12 Polovysoky start

Startovni postaveni je s té¢lem naklonénym dopiedu, odrazové noha je za startovni
arou. Hmotnost téla je na predni &asti chodidla odrazové nohy. Svihova dolni konéetina
se opira o Spicku chodidla ve vzdalenosti asi dvou stop. Tento postoj se pouziva piti stied-

nich a dlouhych tratich, ¢i Stafetovych bézich.
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5.13 Polonizky start
Postaveni za¢ina odrazovou nohou vptedu, vzdéalenost chodidel od sebe vychazi
zhruba na 1 stopu. Koleno zadni nohy je lehce nad zemi. Paze na stran¢ klec¢iciho kolena

se opira o prsty a palec o zem, druhd paZe je zapazena. Panev nad osou ramen.
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5.14 Nizky start
Odrazova noha vpiedu, koleno zadni nohy je na zemi. Vzdalenost chodidel od sebe
je 1-1,5 stopy. Paze jsou ve svislé poloze, opfeny o prsty na zemi pted startovni ¢arou.

Hlava sleduje caru.

5141 Nizky start bez blokii
5.14.2 Nizky start s bloky
5.15 Starty z poloh

Jsou starty na zvukové signaly naptiklad z kleku, sedu, lehu apod. Rozvijime ob-

ratnost, koordinaci i reakci.
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5.2  Nazorna ukazka nacviku riznych poloh startu

Trénink by mél probihat po cely ro¢ni tréninkovy cyklus. VSeobecna ptiprava atleta
by méla probihat nepfimou metodou rozvoje rychlosti. Za to ve specialni piipraveé by mél
byt rozvoj rychlosti pfimy. Dulezité je trénovat vSechny druhy rychlosti, jako je rychlost
reakeni, akceleracni a frekvencni (Millerova et al., 2001). Jakmile sportovei dosahnout
spravné techniky béhu jsou k dispozici dalsi progresy, napiiklad vyzva pro sportovce,
nebo jeho start apod. (Snarr & Eckert, 2014). Dalsi motivaci vidime napiiklad to, jak
zlepsit diagnostiku vykonu sprintti a napomahat technice a pevnosti (Willwacher et al.,
2016). Nez zaci, nebo atleti zacnou zkouset tato cviceni, méli by v prvni fad¢ shlédnout
videa, a rozebrat se svym ucitelem, ¢i trenérem rizné ukazky. DileZité je, aby si dokazali
vytvoftit alespont néjakou predstavu o tom, jak cvik spravné provadét a vyhnout se Spat-
nému provedeni.

Videa mohou shlédnout na webovém portale, nebo na ptilozeném USB flash disku
u této prace. Dalsi ukazkou mohou byt kinogramy, které se nachazeji v této praci, nebo

také metodicky dopis, ktery je soucasti ptilohy.

27



521 Vysoky start

Provedeni cviku: Postavime se na startovni ¢aru, chodidla zhruba do $ife boku,
vptedu je odrazova noha, vzdalenost chodidel od sebe (pfedozadni poloha) je 1 stopa.
Dale nasleduje mirny naklon trupu vpted, paZze jsou nesouhlasné pokréeny. Pteneseni
vahy na pfedni ¢ast chodidel s tim, Ze nohy jsou mirn¢ pokréeny v kolenou, hlava je v
prodlouzeni trupu. Béh zacina rychlou praci pazi, rychlym vpadem a zaSlapem zadni nohy
za t¢Z18té. To znamena, Ze dojde k frekvenci béhu a dochazi ke zvétSeni délce krokl. Po
nckolika metrech, zalezi, na jakou vzdalenost béZime, se napfimuje trup a dochazi k pte-

sunu ze $lapavé techniky na Svihovou techniku b&hu.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Kinogram 3. Vysoky start
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5.2.2 Polovysoky start
Provedeni cviku: To samé jako u piedchoziho vysokého startu, s tim ze u

polovysokého startu je niz$i postaveni.
Kamera: Video je natoceno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomaleng¢.

Kinogram 2. Polovysoky start
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5.2.2 Polonizky start

Provedeni cviku: Postavime se na startovni ¢aru, chodidla zhruba do S$ife boku,
vptedu je odrazova noha, vzdalenost chodidel od sebe (pfedozadni poloha) je 1 stopa.
Koleno zadni nohy je lehce nad zemi. PaZe, kterd je na strané¢ klec¢iciho kolena se opie o
prsty a palec o zem. Druhd paZe je zapazena. Pfi sttehovém postaveni se panev lehce
zvedne nad osu ramen. Cely trup piepadava doptedu, hlava je v prodlouzeni trupu. Béh
zacina velkym Svihem pazi vpied, rychlym vpadem a zaSlapem zadni nohy za t¢zisté. A
jako u ptedchozich typi starti dojde k frekvenci behu a dochazi ke zvétSeni délce krok.
Po nékolika metrech se naptimuje trup a dochazi k ptesunu ze Slapavé na Svihovou tech-

niku béhu.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Kinogram 3. Polonizky start




5.3 Nazorna ukazka nacviku nizkého startu

5.2.3 Nizky start bez blokii

Provedeni cviku: Zacindme stejné jako u vSech starti. Postavime se na startovni
¢aru, chodidla zhruba do $ite boktl, vptedu je odrazova noha, vzdalenost chodidel od sebe
je 1 stopa. Kolenem zadni nohy klekneme na zem. PaZe jsou natahnuty a v §ifi ramen a
opfeny o prsty a palec o zem. Do stiehové polohy se dostadvame tak, zZe zvedneme panev
a boky se dostanou nad troven ramen. Ramena jsou vysunuta dopfedu, nad startovni ¢aru.

Hlava kouka do zem¢. Pfi startu z bloktl jsou opfena chodidla o bloky.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Kinogram 4. Nizky start bez blokt
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5.2.4 Nizky start s bloky

Provedeni cviku: U nizkého startu z blokl zlstava postup stejny, az na postaveni
blokl. Vzdalenost blokll od startovni ¢ary je 1 stopa. Vzdalenost pfedniho a zadniho
bloku je od sebe asi 2 aZ 1 stopa. Zalezi na vySce sportovce. Zadni blok je vice naklo-

nény, aby se sportovec mohl pfi sttehovém postaveni o blok pofadné opfit.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Kinogram 5. Nizky start bez blokl
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5.3 Scénar k naticeni videomaterialii pro nizky start

Formou videozaznamu byly vytvofeny jednotlivé klicové body k metodické radé
nacvikli nizkého startu. Tyto klicové body byly vytvofeny zamérné k pomocnym

video prezentacim, které jsou umistény na webovém kanale.

5.3.1 Starty z poloh

*Start na zvukovy signal z polohy vleZe na zadech s hlavou na startovni ¢are

Provedeni cviceni: Naméftili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barev-
nym klobouckem. Atlet se polozil na zéda, hlavou tésné pted startovni ¢aru, ruce podél
téla, nohy narovnané a zaviené o¢i. Na povel ,,hop* se otocil smérem doprava a vybehl
co nejrychleji po barevny kloboucek.

Kamera: Video je natoceno z ¢elného postaveni a z profilu zleva vzhledem k atle-
tovi.

Pomiicky: barevné kloboucky

*Start na zvukovy signal z polohy v sedu na patach, ruce na tylu hlavy

Popis cviceni: Naméfili jsme si zhruba 30 m od startovni ¢ary a na misto postavili
barevny kloboucek. Atlet si sedl na paty tésné pted startovni ¢aru. Ruce spojil, polozil na
tyl hlavy a zavtel o¢i. Na povel ,,hop* se musel co nejrychleji zvednout, zapojit paze do
Svihu a vyb&hnout po barevny kloboucek.

Kamera: Video je natoc¢eno z ¢elného postaveni a z profilu zleva vzhledem k atle-
tovi.

Pomicky: barevné kloboucky

*Start na zvukovy signal z polohy diepu, ruce v predpaZeni s mi¢em

Popis cvi€eni: Naméfili jsme si zhruba 40 m od startovni Cary a na misto postavili
barevny kloboucek. Atlet si stoupl pted startovni ¢aru a udélal diep. Ruce mél v predpa-
zeni a drzel maly gymnasticky mi¢. Na hvizd z pistalky odhodil co nejrychleji mi¢ za
hlavu a vystartoval vpied po barevny kloboucek.

Kamera: Video je natoc¢eno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Pomitcky: mékky gymnasticky mic, barevné kloboucky
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*Start na zvukovy signal ze startovniho postaveni z blokii

Popis cviceni: Naméiili jsme si zhruba 30 m od startovni ¢ary a na misto postavili
barevny kloboucek. Stopu pfed startovni ¢arou jsme postavily bloky. Atlet si bloky sto-
pove upravil podle sebe a zaklekl do blokd. Na povel ,,Pozor zvedl boky a na povel
,»hop* vystartoval co nejrychleji po barevny kloboucek.

Kamera: Video je natoceno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Pomtcky: startovni bloky, barevné kloboucky

*Start na zvukovy signal ze startovniho postaveni z blokii do dopadové matrace
Popis cviceni: Nachystali jsme si bloky k vySkatskému doskocisti, tak aby nam treti
krok vychazel jako dopad do matrace. Atlet zaklekl do blokt, poté zvedl panev a ramena
protlacil dopiedu a pokusil o co nejrychlejsi praci pazi a vybéhnuti vpied. Tteti krok byl
vpad do matrace.
Kamera: Video je nato¢eno z profilu zprava vzhledem k atletovi a zpomaleng.

Pomiicky: bloky, dopadova matrace
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5.4 Metodika nacviku Slapavé techniky béhu

. Nazorna ukazka, rozbor videozdznamu a kinogramu
Herni formy se zahajenim b¢hu a bézeckou akceleraci
Starty z poloh
Starty z pohybu

1
2
3
4
5. Naécvik jednotlivych poloh nizkého startu
6. Nacvik nizkého startu na signal

7. Nacvik imitace béhu

8. Frekvencni cviceni

9

Start ze zatacky

Do této metodické fady jsem zakomponovala urcita cviceni, které jsem se naucila
béhem svého atletického riistu a néktera cviceni z metodické fady dle

Pruknera & Machové (2012).
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5.5 Nazorna ukazka nacviku Slapavé techniky béhu riuznymi zptsoby

* Skipink

Popis cvi€eni: Atlet zveda vysoko kolena, odrazy a dopady by mély byt ptes
pfedni ¢ast chodidel. V tomto cviceni jde predevs§im o frekvenci. T€lo a hlava jsou

vzptimeny, ruce pracuji, jako u béhu.

Kinogram 7. Skipink




* Klus posko¢ny
Popis cviceni: Atlet se odrazi z chodidla, koleno jde do §vihové faze, odrazova

noha doplé. Poté dochazi k vyméné nohou 1 pazi.

Kinogram 8. Klus posko¢ny
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5.6 Scénar k nataceni videomaterialii pro Slapavou techniku béhu

Formou videozaznamu byly vytvofeny jednotlivé klicové body k metodické radé
nacvikl pro Slapavy zpisob béhu. Tyto klicové body byly vytvofeny zamérné k pomoc-

nym video-prezentacim, které jsou umistény na webovém kanale.

* Letmy usek

Popis cviceni: Naméfili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barevnym
klobouc¢kem. Barevny kloboucek jsme také umistili zhruba 10 m pied startovni Caru.
Tento kloboucek znacil tsek rozbéhu. Faze akcelerace je zahajena z daného pohybu, at’
uz z chuze, klusu, ¢i béhu.

Kamera: Video je natoceno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené¢.

Pomiicky: barevné kloboucky

» Padavy start

Popis cviceni: Naméfili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barevnym
klobouckem. Atlet se postavil pted startovni ¢aru ¢elnym postavenim, ruce podél téla.
Postupné piepadaval dopiedu az do faze, kdy by mohl pfepadnout. V této fazi zacina
velky $vih pazi a vybeh po barevny kloboucek.

Kamera: Video je natoceno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomaleng.

Pomtcky: barevné kloboucky

* Béh s brzdou

Popis cviceni: Naméftili jsme si od startovni ¢ary zhruba 40 m a oznacili barevnym
klobouckem. Atlet si stoupl pfed startovni ¢aru a ptivazal si kolem pasu lano, na kterém
byla uvézana 10 kg brzda. Z vysokého startu vybé&hl vpied po barevny kloboucek.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zleva vzhledem k atletovi.

Pomiicky: taha¢ se zavazim, barevné kloboucky
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* Imitace béhu

Popis cviceni: Atlet se dlanémi opie o pevnou zed’, nebo zabradli. Ruce jsou naplé
v loktech. Dale dochazi ke stiidani pravého a levého kolena smérem vzhiru, jako kdyby
atlet bézel. Spicky chodidel smé&fuji nahoru.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zleva vzhledem k atletovi, ze zadniho posta-
veni a zpomaleng.

Pomtcky: Pevna zed’, nebo zébradli

* Imitace béhu s gumou

Popis cviceni: Atlet ptivaze gumu naptiklad k zdbradli, ¢i za jinou pevnou oporu.
Druhym koncem provlece nohy a gumu dostane do pasu. Napne gumu a imituje béh.
Stiidani pravého a levého kolene, Spicky smérem vzhiuru. Bézecké paze.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zprava vzhledem k atletovi a zpomalené.

Pomiicky: dlouhd guma, pevna opora (zabradli)

* Cupitani na misté, vybéh na zvukovy signal

Popis cvi€eni: Naméfili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barevnym
klobouckem. Atlet si stoupl pfed startovni ¢aru a na misté zvedal kolena, nizko nad zemi,
co nejrychleji to Slo a do toho zapojil bézecké ruce. Na povel ,,hop* vystartoval co nej-
rychleji vpfed po barevny kloboucek.

Kamera: Video je natoceno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Pomtcky: barevné kloboucky
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* Frekvence pres atleticky Zebiik

Popis cviceni: Nachystame si atleticky zebtik do jedné drahy, nebo na volné misto
na tartanu. Atlet si stoupne pied zebiik, hlava je v prodlouzeni trupu, lehké predklonéni,
kolena mirn¢ prohnutd a vdhu pfenasi na predni ¢ast chodidel. Snazi se co nejvetsi frek-
venci do kazdé mezery zebiiku az nakonec a zase zpatky.

Kamera: Video je nato¢eno z ¢elného postaveni a z profilu zleva vzhledem k atle-
tovi.

Pomticky: aleticky zebiik

* Cviceni pres kuZzely

Popis cviceni: Na atletickou drahu, za startovni ¢aru rozmistime zhruba na délku
30 m kuzely, dvé stopy od sebe. Postavime se pted startovni caru, zacindme tiemi frek-
venénimi kroky a nad kuzelem zvedame koleno, zapojujeme bézecké ruce.

Kamera: Video je natoceno z profilu zleva i zprava vzhledem k atletovi.

Pomiicky: barevné kuZzely

* Béh pres kloboucky

Popis cviceni: Na atletickou drahu, za startovni ¢aru rozmistime zhruba na délku
30-40 m kloboucky, 6 stop od sebe. Barevny kloboucek jsme také umistili zhruba 10 m
pied startovni ¢aru. Tento kloboucek znacil Gisek rozb&hu. Atlet se rozbehl, aby mél nej-
vétsi rychlost na prebéhu klobouckd.

Kamera: Video je natoceno z profilu zleva vzhledem k atletovi a zpomalené.

Pomicky: barevné klouboucky

* Béh do zatacky

Popis cviceni: Atlet si stoupne na ¢aru pred zatdCkou a na povel ,,pfipravte se* za-
ujme polohu polonizkého startu a na povel ,,hop* vybiha do zatacky, télo lehce naklonéno
na stranu, bézi na vnitini stran¢ drahy.

Kamera: Video je nato¢eno z profilu zprava vzhledem k atletovi a zpomalené.

40



5.7 Videa na youtube.com

V prvni fad¢ jsme vytvoftili vzhled, dale ikonu a nakonec i uvodni fotku kanalu.
Upravené a sestiithané videa byly ulozeny na kanéle Youtube.com, pod ndzvem ,,Meto-

dika béhu,,. Dostupné jsou na adrese: https://1url.cz/MMjM1.Videa jsou ulozena dle jed-

notlivych cviceni, jak jsou uvedeny v bakalaiské préaci. Jsou doplnény nazvy a popisy,

aby se daly l1épe dohledat. Pfehrat videa je mozno ve vice kvalitach od 144 p az po 480 p.
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6 Diskuse

Hlavnim vysledkem prace bylo vytvoreni metodické fady nacvikil na nizky start a
Slapavou techniku béhu. Vytvofenim této metodické fady jsem poukazala na moderni po-
dobu cvikii této doby. Vytvorila jsem také kandl na portale youtube.com, kde jsem nahrala
videa riiznych modernich cvi¢eni a doufam, ze budou pfinosem jak pro trenéry atletiky,
tak pro ucitele télesné vychovy. Za kazdym videem jsou popsany hlavni zdsady daného
cviku. Kdyz si pfipomeneme nékteré moderni trendy z této prace jako jsou naptiklad
cviky k nizkému startu, je nutno postupovat postupné v utlém veéku. Svoji praci jsem
srovnala s knihou od (Kaplana & Valkové, 2009), kde je jiz zminéno, ze naptiklad u déti
v predskolnim a mladsim skolnim véku, je nutno zakomponovat spise pohybové hry a
vénovat se ucenim novym dovednostem. Sprintersky trénink neni vhodny pro tuto sku-
pinu déti, mohlo by dojit k riznym zranénim, jelikoZ nejsou jesté dostatecné vyvinuti.
Kdyz se dostaneme k samostatnému tréninku sprintert je také nutnosti postupovat chro-
nologicky spravné a zacit od jednodussich vécich az po ty nejvice naro¢né. Kdyz si pii-
pomeneme metodickou fadu nacviku nizkého startu je dilezité zacit nejdiive nacvikem
napiiklad startl z poloh bez zvukového signalu, déle na zvukovy signal, dalsi dileZitosti
je vyzkousSet si startovni postaveni bez blokl a poté teprve mizeme nacviCovat starty z

blok.
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Zavery

Pti vypracovani této prace jsem dosahla vSech piedem danych cili. VéE&fim, Ze tyto

didaktické materidly k nacviku nizkého startu a Slapavé techniky béhu poslouzi jak
trenérim, tak ucitelim télesné vychovy, tfeba pii teoretické ptipravé pred samotnou
hodinou, ¢i ptimo v prubéhu hodiny.
K metodické tfad¢ jsem vytvorila scénar urcitych cviceni, kde kazdé cviceni obsahuje
popis, jak spravné dany cvik provadét a z jakého uhlu je cvik natocen. Dale jsem vytvorila
kinogramy a metodicky dopis pro efektivnéjsi vyuziti USB flash disku. Vybrala jsem si
tedy urcitd cviceni, kterd budou vhodna, aby byla doplnéna kinogramem, coz byly pie-
vazné typy startll. Co se tyce metodického dopisu, byl vytvofen hlavné pro trenéry, ¢i
ucitele, kteti by neméli tu moznost zhlédnout natocené videoukézky. Vsechny jednotlivé
kroky, jsou stejné jako u metodiky a video-prezentace. Cviceni taktéz obsahuji popis pro-
vedeni cviku, uhel pohledu, ze kterého bylo cvi¢eni nataceno a u né€kterych cviceni jsou
vloZeny kinogramy.

Kdyz se podivame na dalsi bod této prace, kterym bylo vytvoieni USB flash disku
poukazujici na klicové body metodické fady nacviki nizkého startu a Slapavé techniky
behu, miizeme fici, Ze tento USB flash disk obsahuje videoprezentace k této metodické
fadé¢ a klicové body urc¢ené k jednotlivym cvi¢enim.

Poslednim dil¢im cilem bylo vytvofeni uZivatelského U€tu na portale Youtube a
vytvotfeni dostupného kandlu videi, které jsou taktéZ obohaceny o popisky a komentar.

Videa jsou sefazena postupné, dle vytvoreného scénate k metodické fade.
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7 Souhrn

Tato bakalaiska prace se zabyva tvorbou interaktivnich didaktickych materiali za-
meéfenych na techniku nizkého startu a §lapavou techniku béhu. Na zacatku této prace je
zminka o historii sprintu, v teoretické ¢asti se zabyvame riznymi poznatky o rychlostnich,
silovych a pohybovych schopnostech sprinterti. Dale je popsana spravna technika a bio-
mechanika nizkého startu a Slapavé techniky béhu. Nesmi chybét také zminka o didaktic-
kych materialech. Ve vysledkové ¢ésti je popsana metodicka fada nacvikli nizkého startu.
U vSech cviceni je popis provedeni cviku a pomiicky, které byly potieba na uskuteénéni
daného pohybu. Daéle jsou vytvoreny kinogramy pro lepsi predstavivost spravného pro-
vedeni. V této Casti byl vytvoren také scénar k nataCeni videomateridlti pro nizky start a
Slapavou techniku béhu. Scénar obsahuje popis provedeni kazdého cviku, pomucky a po-
pis o pozici kamer pro natdceni. V ramci tohoto scénafe byl vytvoien vefejné piistupny

kanal videi na internetovém portale www.youtube.com. Videa byla upravena a zavésena

i s klicovymi popisky na tento portal. Soucasti ptiloh je metodicky dopis, ktery byl také
dil¢im cilem této prace. Metodicky dopis obsahuje cviceni, dle metodické fady s popisem

provedeni a kinogramy.
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8 Summary

This bachelor thesis is focused on the creation of interactive didactic materials fo-
cused on crouch start technique and treading running technique. At the beginning of this
work there is a mention of sprint history, in the theoretical part wedeal with different
knowledge about speed, power and movement abilities of sprinters. Next, the right tech-
nique and biomechanics of low start and treading technice of running is described. There
must also be a mention of didactic materials. In the result part, the methodical series of
low start exercises is described. For all exercises, there is a description of the exercise and
aids that were needed to perform the exercise. Fur the rmore, kinograms are created for a
better imagination of thecorrect design. In this section, a scenario for shooting low-start
video materials and a peeling technice was created. The scendrio includes a description
of each exercise, aids, and a description of the location of the cameras for shooting. In

this scenario, a publicly available video channel has been created on www.youtube.com.

Video shave been modified and upload ed with key labels on this portal. Thean nexes
include a methodological letter, which was also a partial objektive of this work. The me-
thodological letter contains exercises, according to the methodical series with description

of the execution and kinograms.
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10  Prilohy

Ptiloha 1. Videoprezentace na flash disku

Ptiloha 2. Metodicky dopis

Metodicky dopis k doprovodnym videomaterialiim
Metodicky dopis byl vytvofen na zakladé metodické fady nacviki nizkého startu a scé-

nafe ke Slapavé technice béhu, jako dalsi forma publikace téchto materiald.

Ukazky nacviki riznych poloh startu

Vysoky start

Postavime se na startovni ¢aru, chodidla zhruba do sife bokd, vptedu je odrazova
noha, vzdalenost chodidel od sebe (pfedozadni poloha) je 1 stopa. Dale nasleduje mirny
naklon trupu vpted, paZe jsou nesouhlasné pokréeny. Pfeneseni vahy na piedni ¢ast cho-
didel s tim, Ze nohy jsou mirn¢ pokréeny v kolenou, hlava je v prodlouzeni trupu. Béh
ze dojde k frekvenci béhu a dochazi ke zvétseni délce krokll. Po n€kolika metrech zalezi,
na jakou vzdalenost b&éZime, se napfimuje trup a dochazi k pfesunu ze Slapavé techniky

na $vihovou techniku béhu.
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Polovysoky start

To samé jako u pfedchoziho vysokého startu, s tim Ze u polovysokého startu je

nizsi postaveni.
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Polonizky start

Postavime se na startovni ¢aru, chodidla zhruba do sife boki, vptedu je odrazova
noha, vzdalenost chodidel od sebe (pfedozadni poloha) je 1 stopa. Koleno zadni nohy, je
lehce nad zemi. PaZe, ktera je na stran¢ kleciciho kolena se opie o prsty a palec o zem.
Druhé paze je zapazena. Pii stichovém postaveni se panev lehce zvedne nad osu ramen.
Cely trup prepadava doptedu, hlava je v prodlouzeni trupu. Béh zacind velkym Svihem
pazi vpired, rychlym vpadem a z&Slapem zadni nohy za t€zisté. A jako u piedchozich typl
startll dojde k frekvenci béhu a dochazi ke zvétSeni délce krokii. Po n€kolika metrech,
zalezi, na jakou vzdalenost bézime, se napfimuje trup a dochazi k presunu ze Slapavé

techniky na Svihovou techniku b&hu.
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Nizky start bez bloki

Zaciname stejn¢ jako u vSech startl. Postavime se na startovni ¢aru, chodidla
zhruba do Sife bokll, vpiedu je odrazova noha, vzdalenost chodidel od sebe je 1 stopa.
Kolenem zadni nohy klekneme na zem. PaZe jsou natdhnuty a v §ifi ramen a opfeny o
prsty a palec o zem. Do stichové polohy se dostdvame tak, ze zvedneme panev a boky se

dostanou nad urovein ramen. Ramena jsou vysunuta doptedu, nad startovni ¢aru. Hlava

kouké do zemé. Pii startu z bloki jsou opfena chodidla o bloky.




Nizky start z bloki

U nizkého startu z blokt zlistdva postup stejny, az na postaveni blokti. Vzdalenost
blokt od startovni ¢ary je 1 stopa. Vzdalenost pfedniho a zadniho bloku je od sebe asi /2
az 1 stopa. Zalezi na vySce sportovce. Zadni blok je vice naklonény, aby se sportovec

mohl pfi sttehovém postaveni o blok pofadné opfit.
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* Start na zvukovy signal z polohy vleZe na zadech s hlavou na startovni ¢are

Provedeni cviceni: Naméfili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barev-
nym klobouckem. Atlet se polozil na zada, hlavou tésné pred startovni ¢aru, ruce podél
téla, nohy narovnané a zaviené oci. Na povel ,,hop* se otocil smérem doprava a vybehl
co nejrychleji po barevny kloboucek.

Pomticky: barevné kloboucky

* Start na zvukovy signal z polohy v sedu na patach, ruce na tylu hlavy

Popis cviceni: Naméfili jsme si zhruba 30 m od startovni ¢ary a na misto postavili
barevny kloboucek. Atlet si sedl na paty tésné pied startovni ¢aru. Ruce spojil, polozil na
tyl hlavy a zavtel o¢i. Na povel ,,hop* se musel co nejrychleji zvednout, zapojit paze do
Svihu a vyb&hnout po barevny kloboucek.

Pomticky: barevné kloboucky

« Start na zvukovy signal z polohy diepu, ruce v predpaZeni s mi¢em

Popis cviceni: Naméfili jsme si zhruba 40 m od startovni ¢ary a na misto postavili
barevny kloboucek. Atlet si stoupl pted startovni ¢aru a udélal diep. Ruce mél v predpa-
zeni a drZel maly gymnasticky mi¢. Na hvizd z piStalky odhodil co nejrychleji mi¢ za
hlavu a vystartoval vpted po barevny kloboucek.

Pomucky: mékky gymnasticky mi¢, barevné kloboucky
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* Start na zvukovy signal ze startovniho postaveni z bloki

Popis cviceni: Namé¢fili jsme si zhruba 30 m od startovni ¢ary a na misto postavili
barevny kloboucek. Stopu pfed startovni ¢arou jsme postavily bloky. Atlet si bloky sto-
pove upravil podle sebe a zaklekl do blokti. Na povel ,,Pozor* zvedl boky a na povel
,»hop* vystartoval co nejrychleji po barevny kloboucek.

Pomticky: startovni bloky, barevné kloboucky

* Start na zvukovy signal ze startovniho postaveni z bloki do dopadové mat-
race

Popis cviceni: Nachystali jsme si bloky k vySkatskému doskocisti, tak aby nam treti
krok vychazel jako dopad do matrace. Atlet zaklekl do blokd, poté zvedl panev a ramena
protlacil dopiedu a pokusil o co nejrychlejsi praci pazi a vybéhnuti vpied. Treti krok byl
vpad do matrace.

Pomiicky: bloky, dopadova matrace
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Ukazky nacviki Slapavé techniky béhu riiznymi zpiisoby

Skipink
Popis cviceni: Atlet zveda vysoko kolena, odrazy a dopady by mély byt ptes piedni

¢ast chodidel. V tomto cviceni jde piredevs§im o frekvenci. T¢€lo a hlava jsou vzpitimeny,

ruce pracuji, jako u béhu.
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Klus posko¢ny

Popis cviceni: Atlet se odrazi z chodidla, koleno jde do Svihové faze, odrazova noha

dopla. Poté dochézi k vyméné nohou 1 pazi.
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* Letmy usek

Popis cviceni: Nam¢tili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barevnym
klobouckem. Barevny kloboucek jsme také umistili zhruba 10 m pied startovni caru.
Tento kloboucek znacil Gsek rozbéhu. Faze akcelerace je zahajena z daného pohybu, at’
uz z chuze, klusu, ¢i béhu.

Pomtcky: barevné kloboucky

* Padavy start

Popis cviceni: Naméfili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barevnym
klobouckem. Atlet se postavil pfed startovni ¢aru ¢elnym postavenim, ruce podél tcla.
Postupné prepadaval doptedu az do faze, kdy by mohl ptepadnout. V této fazi zacina
velky $vih pazi a vybeh po barevny kloboucek.

Pomiicky: barevné kloboucky

* Béh s brzdou

Popis cvi€eni: Naméfili jsme si od startovni ¢ary zhruba 40 m a oznacili barevnym
klobouckem. Atlet si stoupl pfed startovni ¢aru a ptivazal si kolem pasu lano, na kterém
byla uvazana 10 kg brzda. Z vysokého startu vybéhl vpied po barevny kloboucek.

Pomticky: tahac se zavazim, barevné kloboucky

* Imitace béhu

Popis cviceni: Atlet se dlanémi opie o pevnou zed’, nebo zabradli. Ruce jsou naplé
v loktech. Dale dochdzi ke sttidani pravého a levého kolena smérem vzhiru, jako kdyby

atlet bézel. Spicky chodidel smé&fuji nahoru.

Pomicky: Pevnd zed’, nebo zabradli
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* Imitace béhu s gumou

Popis cviCeni: Atlet piivaze gumu napiiklad k zébradli, ¢i za jinou pevnou oporu.
Druhym koncem provlece nohy a gumu dostane do pasu. Napne gumu a imituje b¢h.
Stiidani pravého a levého kolene, Spicky smérem vzhiru. Bézecké paze.

Pomiicky: dlouhd guma, pevna opora (zabradli)

* Cupitani na misté, vybéh na zvukovy signal

Popis cviceni: Naméfili jsme si od startovni ¢ary zhruba 30 m a oznacili barevnym
klobouckem. Atlet si stoupl pied startovni ¢aru a na misté¢ zvedal kolena, nizko nad zemi,
co nejrychleji to §lo a do toho zapojil bézecké ruce. Na povel ,,hop* vystartoval co nej-
rychleji vpied po barevny kloboucek.

Pomticky: barevné kloboucky

* Frekvence pres atleticky Zebrik

Popis cvi€eni: Nachystame si atleticky zebtik do jedné drahy, nebo na volné misto
na tartanu. Atlet si stoupne pied Zebiik, hlava je v prodlouzeni trupu, lehké predklonéni,
kolena mirné prohnutd a vdhu pfenasi na predni ¢ast chodidel. Snazi se co nejvetsi frek-
venci do kazdé mezery Zebiiku aZ nakonec a zase zpatky.

Pomticky: aleticky zebiik

* Cvi€eni pres kuZely

Popis cviceni: Na atletickou drédhu, za startovni ¢aru rozmistime zhruba na délku
30 m kuZzely, dv¢ stopy od sebe. Postavime se pted startovni ¢aru, za¢indme tfemi frek-
vencnimi kroky a nad kuzelem zveddme koleno, zapojujeme bézecké ruce.

Pomticky: barevné kuzely
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* Béh pres kloboucky

Popis cviceni: Na atletickou drahu, za startovni ¢aru rozmistime zhruba na délku
30-40 m kloboucky, 6 stop od sebe. Barevny kloboucek jsme také umistili zhruba 10 m
pted startovni ¢aru. Tento kloboucek znacil tisek rozbéhu. Atlet se rozbéhl, aby mél nej-
vEtsi rychlost na prebéhu klobouck.

Pomtcky: barevné klouboucky

* Béh do zatacky
Popis cviceni: Atlet si stoupne na ¢aru pied zatdckou a na povel ,,piipravte se* za-
ujme polohu polonizkého startu a na povel ,,hop* vybihd do zatacky, t€lo lehce naklonéno

na stranu, bézi na vnitini stran¢ drahy
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