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Anotace

Tato bakalaiska prace pojedndva o vyuziti piekazek na zakladnich Skolach pii vyuce
atletiky v télesné vychove. Soucasti prace je zpracovana charakteristika piekazkového béhu,
historie prekazkovych b&hi ve svété i v Ceské republice, popis techniky piekazkového béhu a

program nacviku piekazkového béhu.

Pro bakalaiskou praci byly dulezité vysledky z anket ohledné vyuzivani piekazek, které
byly rozesilany do zakladnich $kol v Libereckém kraji. Ankety se zamétovaly prevazné na
otazky tykajici se vyuzivani pifekazek na skolach. Pomoci vysledkl z ankety bylo vybrano pét
druht lekci. Jednotlivé lekce se zaméiuji na piekazkaiskou pohyblivost, piekazkaiskou
abecedu, odrazova cvieni, koordina¢ni cviéeni a rizné soutéze a hry s vyuzitim piekazek.

Do lekci byly vybirany cviky uzptsobené pro déti Skolniho véku a ptihlizelo se i na
vybavenost $kol pro vyuku prekazek. Vsechny predstavené lekce jsou vyuzity v praktické ¢asti
bakalaiské prace, kterou je vytvofeni multimedialni uéebnice. Tato multimedialni ucebnice
byla nasledné zvefejnéna na YouTube. Material by mél slouZzit pfevazné jako pomucka pii

ptipraveé hodin télesné vychovy.

Kli¢ova slova

Télesna vychova, zakladni $kola, atletika, ptekazky, vyuziti piekazek v té€lesné vychové



Annotation

This bachelor's thesis discusses the use of hurdles in primary schools during teaching
athletics in physical education. Part of the work is a processed characteristic of hurdles run, the
history of hurdles run in the world and in the Czech Republic, a description of the technique
of hurdles run and a training program for hurdles run.

For bachelor thesis are very important results of the questionnaire regarding the use
of hurdles, which were distributed to elementary schools in the Liberec region.
The questionnaire mainly focused on questions regarding the use of barriers in schools. With
help of the questionnaire results, five types of lessons were selected. Individual lessons focus
on obstacle mobility, obstacle alphabet, rebounding exercises, coordination exercises
and various competitions and games using obstacles.

Exercises during lessons were chose for school aged children and with consideration
of the school equipment. All presented lessons are used in the practical part of the bachelor
thesis, which is the creation of a multimedia textbook. This multimedia textbook was
subsequently published on YouTube. The material should serve mainly as a helping tool
for preparation of the physical education lessons.

Key words

Physical education, elementary school, athletics, hurdles, use of hurdles in physical education
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Uvod

Atletika je béZnou soucasti hodin télesné vychovy na zakladnich skolach. Prostfednictvim
raznych atletickych disciplin se rozviji zakladni pohybové schopnosti clovéka. Velkym
pfinosem atletiky je i jeji ndsledné vyuziti v dalSich pohybovych aktivitach, tak i jeji plisobeni
na psychickou a moralni stranku zaka. Nejcastéjsimi atletickymi disciplinami vyu¢ovanymi
V hodinach télesné vychovy jsou béhy na kratké a stiedni traté, skok daleky, vrh kouli a hod
mickem. V rdmci mé bakalaiské prace se zaméfim na méné tradicni atletickou disciplinu
vyuzivanou v ramci hodin télesné vychovy a to na piekazkové béhy a vyuziti prekazek.
Osvojeni si této discipliny vede k vSestrannému pohybovému rozvoji.

Zaklady ptekazkového behu jsou doporuceny Rdmcovym vzdélavacim programem k vyuce
na 2. stupni zékladnich Skol. Ale je vhodné je zatadit i do hodin na 1. stupni. Z vlastni
zkuSenosti vim, ze cviCeni na prekazkach déti velmi bavi. BohuZzel jsou ptekazky velmi malo
vyuzivané, protoze fada Skol piekézkami nedisponuje, nebo se ucitelé boji vzniku urazu.

Velkou vyhodou piekazkového béhu je to, Ze se nemusi provadét ptimo na piekazkach.
Ty se daji nahradit fadou pfedméti jako napiiklad kartonovymi krabicemi, medicinbaly,
lavickami, atd. Existuje i1 fada specidln¢ upravenych piekazek, které zamezi vzniku zranéni
a odbouraji strach ptekazku ptekonat. Jedna se naptiklad o molitanové ¢i plastové prekazky.

Téma bakalatské prace zaméfené na atletiku jsem si vybrala z divodu plisobeni v oddile
AC Ceska Lipa, za ktery jsem fadu let zavodila. Mé zkusenosti z prekazkovych béhil jsem
vyuzila k sepsani této prace. Piekazkovy béh je krasnéd disciplina a je velkd Skoda, Ze se
Vv hodinach télesné vychovy vyucuje velmi ztidka, protoZe u mnoha déti je to jedina moZnost,
kdy se s ni mohou déti seznamit. Doufam, Ze ma prace zvysi zajem o tuto atletickou disciplinu

V hodinach télesné vychovy.
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1 Cil prace
Cilem prace je vytvofeni multimedialniho metodického materidlu pro vyuziti atletickych

prekazek pti vyuce télesné vychovy.

K dosazeni tohoto cile byly stanoveny dil¢i ukoly:
1) Provést rozbor aktualniho stavu vyuziti piekazek na ZS pomoci anketniho $etfeni.
2) Vybrat a popsat vhodna cviceni a sestavit scénai pro multimedialni metodicky material.

3) Vytvoiit multimedialni material pro vyuziti prekazek pti vyuce TV na ZS.
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2 Prehled poznatki

Atletika je pfezdivana Kralovnou sportu. Patéi mezi nejrozsSifenéjSi sporty na planeté,
protoze obsahuje fadu rtznych disciplin, které rozviji vSestrannost sportovce. Obsahuje
discipliny, které se zaméiuji na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti (rychlost, sila,
vytrvalost, koordinace). Dale ptisobi i na zdravi ¢lovéka a jeho moralné-volni vlastnosti. Navic
mohou byt atletickd cviceni provadéna nejen na specializovanych atletickych stadionech,
ale téz v ptirodg, coz jejimu rozsifeni napomaha (Jetabek, 2008).

Prvni zminky o atletice pochazeji uz z antickych dob a nékteré z disciplin si zachovaly svou
téméi antickou podobu. V soucasnosti sdruzuje atletick¢ federace Svétova atletika (WA),

do roku 2019 znama jako Mezinarodni asociace atletickych federaci (IAAF).

2.1 Vyuka atletiky na zakladnich Skolach
Té¢lesna vychova je soucasti vzdélavacich programti vSech zédkladnich a stfednich Skol.
Je tomu tak diky zméné $kolského systému pii vstupu Ceské republiky do Evropské unie. Doslo
tedy ke vzniku Rdmcového vzdélavaciho programu (RVP), ktery urcuje vzdélavaci obsah, cile,
prostfedky a klicové kompetence, které¢ si maji Zaci osvojit na jednotlivych stupnich skol.
Zjednodusené se da tict, ze RVP urcuje, co se bude na Skolach vyucovat. RVP je ¢lenéno
do vzdélavacich oblasti a télesnou vychovu bychom nasli ve vzdé€lavaci oblasti s ndzvem
Clovék a zdravi. RVP jsou predlohou pro Skolni vzd&lavaci programy (SVP), které si tvoii
kazdd $kola sama. Obsah SVP je ovlivnény specifickymi podminkami dané gkoly
naptiklad moznostmi Skoly, vybavenim, zamétfenosti ucitelt (Jetabek, 2021).
Predmét Té€lesna vychova musi mit na vSech Skolach dotaci minimaln€ dvou hodin tydné
a to ve vSech ro¢nicich. Obsah pfedmétu télesna vychova je vyucovan v tematickych blocich,
které se déli do vzdélavacich etap, které na sebe postupné navazuji. Z hlediska vyvoje Zaka,
motorického rozvoje, adaptace na pracovni zatéz, potfeby zdravotni prevence, pohybové
urovné a zajmu Zaka se télesnd vychova d¢li do etap, které uvadi Jetabek (2021, str. 5):
e 1. — 2. ro¢nik — vstup do Skoly, adaptace na pracovni rezZim a zatéz, utvaieni
zakladnich pohybovych dovednosti, dilezitd je hra s dirazem na prozitek
a zdravotni uc¢inek.
e 3. - 5. ro¢nik — rozvoj novych pohybovych dovednosti, nartist zajmu o pohybové
aktivity.
e 6. — 9. ro¢nik — nastup puberty, uplatnéni silovych a vytrvalostnich ptedpokladd,

individualizace, soutézivost.*
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Ucivo télesné vychovy rozliSujeme na zékladni a rozsifujici. Zakladni u€ivo je zavazné pro
ucitele 1 zédky a je zpfistupnéno vSem zakim, aby bylo dosazeno zajisténi vzdélavaciho
standardu a cili. Rozsifujici u¢ivo ucitel vyucuje, pokud je naptiklad rozsifena ¢asova dotace,
zéaci maji vyssi pohybovou uroven, skola disponuje specifickym vybavenim atd. Rozvrzeni
uciva a jeho urCeni je v pravomoci ucitele. T¢lesnd vychova je rozdélena do n€kolika oblasti
a jednou z nich je oblast ovlivitujici pohybové dovednosti, do které spada i atletika. Zakladnim
ucivem atletiky jsou zakladni discipliny, tedy béhy, skoky a hody (Jetabek, 2008).

Vyuka atletiky je na skolach nezastupitelna. Atletika je zaloZena na pfirozenych pohybech
a ¢innostech ¢loveéka (b&h, skoky, hody), tim tvofi zaklad pro dalsi pohybové ¢innosti a hry.
Vyuka atletiky probiha prevazné ve venkovnich prostorach skoly, diky tomu se rozviji i jeji
zdravotni vyznam. Vyuka atletiky tvoti okolo 20 % bloki télesné vychovy, coz je piiblizné
10-15 hodin ro¢né pti dotaci dvou hodin tydné. Navic je jeji vyuka zafazena do vSech ro¢nikt
a to vétsinou ve dvou blocich, tedy podzim a jaro (Dostal, 1992).

Atletika je pfevazné venkovni sport a pfi vybéru disciplin musime ptihlizet k pfirodnim
a terénnim podminkam. Nécvik né€kterych disciplin (napf. starty, skok do vysky) vSak mulze
probihat i v télocviéné ¢i specializované atletické hale (Jetabek, 2008).

Cilem tematického celku ,atletika® je osvojit si zakladni dovednosti a podle svych
individualnich schopnosti je dale rozsifovat. Pomoci b&ht, skokti a hodi rozvijet zékladni
pohybové dovednosti a ptispivat tak k celkovému rozvoji téla a zvySovani télesné zdatnosti.
Jednim z cilt je tedy ovlivnéni zdravi a dale pak osvojeni Si zékladni techniky béht, skoki
a hodl. Dilezité je také naucit se rozpoznat a opravit vlastni chyby v jejich provedeni. Déle
ziskat znalost zakladnich poznatkd o disciplinach, tedy znalost terminologie a v§eobecnych
pravidel i pravidel jednotlivych disciplin. Naucit se zasady bezpecénosti pfi nacviku, hygienicka
pravidla a také to, jak zorganizovat soutéZ. Napliovani téchto cili probiha po celou dobu $kolni
dochazky (Rychtecky a Fialova, 2004 uvadi Jefabek, 2008).

Atletika zahrnuje fadu disciplin, pfi¢emz jsou nékteré velmi odlisné od ostatnich. Odlisnosti
muZeme nachazet v technice provedeni, narocich na rozvoj pohybovych schopnosti, fyzickych
a somatickych ptedpokladech. Podle mista kondni soutéZe rozliSujeme discipliny:

e Soutéze na draze (b¢hy),

e soutéZe V poli (technické discipliny),

e halové soutéze,

e béhy mimo drahu (silni¢ni, pfespolni, do vrchu),

e chodecké soutéze (na draze, mimo drahu),
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e Viceboje.
Déle mtzeme atletické discipliny rozdélovat podle fyziologickych a somatickych naroku:
e Sprinty a ptekazky,
e Dbehy na stiedni traté,
e chize,
e skoky,
e vrhy a hody,
e viceboje.
(Jetabek, 2021)

2.1.1 Atletika na 1. stupni zakladnich §kol

Mladsi $kolni vek - jedna se o obdobi mezi nastupem ditéte na zakladni skolu (6 - 7 let)
az zhruba do desatého roku zivota. V prib¢hu tohoto obdobi pokracuji fyzické, psychické
a socialni zmény. V tomto v€ku nastava u ditéte etapa seznamovani se se sportem. Zakladnimi
ukoly tohoto obdobi jsou dosazeni optimalniho fyzického i dusevniho vyvoje a vytvofeni
celozivotniho kladného vztahu k pohybu, pfevazné pomoci her a skupinové spoluprace. Jedna
se o tak zvany ,,zlaty vék* motoriky. Déti se v tomto obdobi nejsnaze u¢i novym pohybum
(Zumr, 2019).

S vyukou atletiky pfichazi do styku jiz Zaci na 1. stupni zakladni §koly. Ukolem tohoto
obdobi je seznameni se s atletikou a osvojeni si spravnych pohybovych navyki pro béhy, skok
daleky a hod mickem. Je toho dosahovano pomoci pohybovych her a cvi¢eni. Vyucovani
atletiky by mélo probihat jak na atletickém stadionu, tak v terénu. Zaci se uéi pohybtiim
komplexn¢, nékdy i ve zjednodusené formé (hod z mista) nebo za lehéich podminek (skok
daleky méfeny z mista odrazu). Vyhodné je v tomto v€ku nacvicovat modifikované atletické

discipliny, naptiklad hod na cil (Dostal, 1992).

2.1.2 Atletika na 2. stupni zakladnich $kol

Starsi Skolni vék je obdobi okolo 11 az 15 let zdka. V tomto obdobi by déti mély navstévovat
sportovni krouzky, nebot’ potieba pohybu je stale vysoké a dilezita pro jejich rozvoj. Neméla
by jesté probihat specializace na urcité discipliny, ale spiSe vSestranné zaméfeni, aby si déti
osvojily co nejvice pohybovych dovednosti. Dulezité je pofad budovat kladny vztah k pohybu.
V druhé casti tohoto obdobi nastdva puberta, ktera se projevuje ristovym spurtem. U déti

vlivem rtstu dochazi k disharmonii pohybu a zhorseni koordinace. Dilezité je hlavné sledovat
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spravné drzeni t¢la, rovnovahu a svalovy vyvoj. I v tomto obdobi je dualezit¢ podporovat
pohybovou aktivitu (Zumr, 2019).

Obsahem vyuky atletiky je osvojeni a zdokonalovani pohybovych ¢innosti, se kterymi se
jiz Zaci setkali na 1. stupni zakladni skoly. V prabéhu vyuky by si zaci méli osvojit pripravna
cviceni, ktera slouzi k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti. Behem vyuky na 2. stupni
je mozné zafadit i nacvik pokrocilejsi techniky dalSich atletickych disciplin (naptiklad
prekazky). Zakladni dovednosti, které by Zaci méli v prubéhu 2. stupné zakladni Skoly
ovladnout, jsou tyto atletické discipliny:

e Bchy - zakladni technika §lapaného i Svihového behu, specidlni bézecké cviceni,
nizky start, Stafetovd predavka spodnim obloukem, vytrvaly béh v terénu
do 20 minut.

e Skoky - odrazova priprava, odraz s predpétim, skok do dalky skrénou technikou,
skok do vysky flopem.

e Vrhy a hody — prupravné odvrhy kouli, koulaiska gymnastka, vrh kouli z mista i se
sunem, hod mickem z mista a se zkiiznym krokem z kratkého rozb¢hu.

(Jetabek, 2008)

Bé&hem nacviku je hlavnim prostiedkem vytvoteni predstavy o provedeni spravného pohybu
jeho ukazka a slovni vyklad uditele. Slovni vyklad i ukdzka musi byt pfizpiisobeny mentalni
urovni déti dané¢ho veéku. V prvnich praktickych pokusech techniky provadéji zaci pohyby
komplexné ve zjednoduSeném provedeni. Pro nacvik a zdokonalovani je dobré 1 navozovat
herni a soutézni situace. TéZ by do nacviku méla byt zarazovana pripravna cviceni (Dostal,

1992).

2.2 Motoricke schopnosti a dovednosti

Motorické schopnosti

Vyuka atletickych disciplin pfinaS§i mnoho pftilezitosti k rozvoji motorickych neboli
pohybovych schopnosti. Pohybové schopnosti se rozvijeji na zdkladé vyvoje organismu
a osobnosti jedince. Je tedy nezbytné pii vybéru Cinnosti pfihlizet k individualnimu vyvoji
a potrebam ditéte (Kaplan a Valkova, 2009).

RozliSujeme pohybové schopnosti rychlostni, silové, vytrvalostni a koordina¢ni. VSechny
pohybové schopnosti jsou navzajem propojené, a tedy na né nelze hledét izolovang. Pohybové

schopnosti jsou téZ provazany s osvojovanim pohybovych dovednosti (Kaplan a Véalkova,
2009).
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2.2.1Silové schopnosti

Silova schopnost je povazovéana za zékladni schopnost jedince, bez které by se zbylé
motorické schopnosti nemohly projevit. Vymezena je jako schopnost jedince piekonavat odpor
vnéjSiho prostiedi a vnitinich sil v zavislosti na pohybovém ukolu a to prostiednictvim
svalového napéti (Hajek, 2001).

Podle struktury silovych schopnosti rozliSujeme statickosilové a dynamickosilové
schopnosti. Statickosilové schopnosti se d€li na jednordzové a vytrvalostné silové schopnosti.
Dynamickosilové schopnosti se déli na explozivni (vybusné), rychlostni, vytrvalostné silové
schopnosti. Oba druhy silovych schopnosti charakterizuji rizné formy svalové kontrakce
a napéti (Hajek, 2001).

V silovych schopnostech se vyssi uroven schopnosti projevuje vice u chlapci, nez u divek.
Prirastky vrcholi u divek mezi 10 az 12 lety, u chlapct mezi 13 az 14 lety. S v€kem se rozdil
Vv silovych schopnostech zvétSuje. Nastup pohlavniho dospivéani u divek vede ke zpomaleni
rozvoje silové schopnosti. Na rozvoj silovych schopnosti ma dopad téz vyvoj svalovych skupin,

které se vyvijeji odligng (Celikovsky, 1979).

2.2.2Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti 1ze definovat jako schopnost provést dany pohyb v co nejkrat§im
Case a s co nejvetsi frekvenci opakovani pohybu. Rychlostni schopnosti miizeme rozdélit
na akéni a reakéni. Reakéni rychlost je schopnost odpovédét na ur€ity podnét (zah4jit pohyb)
V co nejkrat§im Case. Tato rychlost zavisi pfevazné na druhu a sile podnétu, pfipravenosti
organismu, tedy stupni pozornosti organismu. Tato schopnost je velmi dalezita pro sprintery.
Akceni rychlost je schopnost provést pohyb v co nejkratsim ¢asovém Useku od zahajeni pohybu
(Hajek, 2001).

Z hlediska struktury pohybu lze akéni rychlostni schopnosti délit na cyklické a acyklické.
Acyklicka rychlost se tyka jednorazového pohybu, ktery je provedeny maximalni rychlosti proti
malému odporu, nebo se jedna o rychlou zménu polohy celého téla. Pfikladem jednorazového
pohybu miiZze byt jeden kop. Piikladem zmény polohy miiZze byt provedeni diepu. Cyklicka
rychlost je schopnost nepferuSované opakovat urcity pohybovy cyklus vysokou frekvenci.
Nejcastéji se hodnoti pti sprinterskych disciplinach (M¢kota a Novosad, 2005).

Rychlost je velmi ovlivnéna genetikou jedince, konkrétné pomérem typu svalovych vldken
a pfenosem vzruchu po nervovych vlaknech. Rychlostni schopnosti jsou déale ovliviiovany
vékem a pohlavim. Senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti je mezi 7 az 14 lety. Pro rozvoj

je potieba zafadit cviCeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti na zacatek tréninku, dokud neni
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sportovec unaveny a muze se plné¢ koncentrovat na cviceni. Dale je diilezit¢ vybirat spravna
cviceni, kterd je mozné provadét maximalni rychlosti a doba jejich provadéni nepiesdhla
15 sekund. Rychlostni cviceni je nutné obméiovat, aby se nevytvofila tzv. rychlostni bariéra

(Hajek, 2001).

2.2.3Vytrvalostni schopnosti

Jedna se o motorickou schopnost, ktera je definovana jako schopnost opakované provadét
pohybovou ¢innost od mirné, stfedni az do submaximalni intenzity bez snizeni efektivity
po relativné dlouhou dobu. Z pohledu fyziologie jde o odolnost vi¢i unave. Vytrvalostni
schopnosti se déli podle dvou hledisek, tedy podle poctu a topografického rozdéleni zapojenych
svali a podle doby trvani pohybového ukolu (Hgjek, 2001).

Vytrvalostni schopnosti jsou limitovany moznostmi organismu dodavat kyslik a ziviny
pracujicim svalim a nésledné z nich odvadét zplodiny. Vytrvalostni vykon je zavisly na funkci
kardiovaskularni soustavy a na typu svalovych vlaken. Z energetického hlediska je vykon
zavisly na zasobovani svalll a vyuziti pfijaté energie (Héjek, 2001).

Rozvoj vytrvalostni schopnosti je mozné provadét v kazdém vékovém obdobi. Mize se
jednat o metody souvislé, které se vyznacuji nepietrzitym zatizenim po dobu od 30 do 60 minut
mirné intenzity, kdy se pfi ¢innosti mize intenzita stupiiovat, nebo zlstavat stejna. DalSim
typem jsou metody intervalové, kde pfi tréninku dochazi k nedokonalému zotavovani ve fazich
odpocinku (Hgjek, 2001).

K nejvétsim prirastkim dochazi v obdobi mladsiho $kolniho véku. Piiblizné do dvanacti let
jsou rozdily mezi chlapci a divkami téméf neznatelné, ale v pozdéjSim véku se jiz zacinaji
projevovat. Vrcholné obdobi nastava piiblizné mezi dvacatym az pétadvacatym rokem (Mékota
a Novosad, 2007).

2.2.4Koordinac¢ni (obratnostni) schopnosti

Jsou motorické schopnosti, které jsou podminény procesy fizeni a regulace pohybovych
¢innosti. Vyznam téchto schopnosti je v tom, ze urychluji a zefektiviiuji proces uceni novych
motorickych dovednosti. DEli se na schopnosti orientacni, diferenciacni, reakéni, rytmické
a rovnovazné (Mc¢kota a Novosad, 2007).

Vyvoj koordina¢nich schopnosti pobiha po cely zivot ¢loveka, nebot’ po cely Zivot se
koordina¢ni schopnosti méni. Vyvoj je zavisly na zrani CNS, smyslovych a receptorovych

organu a stavu pohybového aparatu. Rozvoj koordinac¢nich schopnosti je vazany na biologicky
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a psychicky vyvoj jedince, ktery neprobiha rovnomérné. Je tedy nutné respektovat vyvoj
jedince. Nejvetsi rozvoj koordinacnich schopnosti probihd od sedmi do jedenacti let. Rozdily

mezi chlapci a divkami se za&inaji projevovat asi od tfinacti let (Celikovsky, 1979).

Motorické dovednosti

Jedna se o ucenim osvojené zpuUsobilosti realizovat urcity pohybovy ukol. Motorické
dovednosti oproti schopnostem zaujimaji vys$si uroven pohybovych predpokladl, ale se
schopnostmi jsou bezprostfedné spojeny, protoze schopnosti umoznuji podat vykon v konkrétni

dovednosti. Motorické dovednosti se ziskavaji v procesu motorického uceni (Hajek, 2001).

2.3 Motorické uceni

Jedna se o proces, pti némz dochdazi k rozvijeni, zdokonalovani a stabilizaci motorické
dovednosti. Zahrnuje se do celkového vyvoje lidského téla. Efektivita motorického uceni je
ovliviiovana mnoha Ciniteli at’ uz z vngjSiho prostiedi ¢i vnitinim podminkami. Proces
motorického uceni probiha ve tfech fazich (Hajek, 2001).

Prvni faze motorického uceni je nacvik. V této fazi dochéazi k seznamovéni s novymi
pohybovymi tkoly pro dany sport. Nastavaji prvni pokusy o provedeni tkolu, které¢ vedou
k vytvareni si celkové piedstavy o pohybu. Pocateéni pokusy byvaji nekoordinované s fadou
nezadoucich nadbytecnych pohybi, protoZze jsou zapojovany i nepotiebné svalové skupiny.
V centralni nervové soustaveé se jeSté nevytvorila nervova spojeni, kterda by vysledny pohyb
koordinovala (Fejtek, 1984).

Podminky k spravnému osvojeni si nové dovednosti jsou optimalni motivace a formulovani
cile. K realizaci mohou slouzit instrukce od ucitele, napodobovani pohybti ucitele, prekonavani
zabran. Velmi dulezité je opakovani pohybu, béhem kterého se rozviji svalova pamét’ (Hajek,
2001).

Druhé faze motorického ucenti je tzv. zdokonalovani neboli diferenciace. Cilem této faze je
zdokonalovani kvality pohybu. Podminkou k tomu je zpeviiovani piedstavy o nacviceném
pohybu. V této fazi jiz dochazi ke korekci chyb, aby si cvicenec osvojil spravné provedeni
pohybu. Pohybovy projev je postupem casu ¢im dal vic koordinované€j$i a ekonomicté;si.
Uroveti mentalni aktivity je nizsi nez v prvni fazi (Hajek, 2001).

Tteti faze motorického uceni je stabilizace. V této fazi cvienec uz zcela ovlada techniku
dané cinnosti. Dals§i zdokonalovdni je zaméfeno na zvySovani vykonnosti za ztiZenych

podminek. K regulaci pohybii dochédzi ptevazné ve vnitinim prosttedi. Pohyb uz je
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automatizovany a diky tomu je mentalni aktivita v CNS nizka. V piipadé¢ kdy naucenou
dovednost cvienec tvoiivé vyuziva v novych podminkach, opét dochazi k vysoké aktivizaci

CNS (Hajek, 2001).

2.4 Charakteristika tréninku mladeze

Trénink pfedstavuje proces, ktery sméefuje k splnéni urcitého cile. Ve vétSiné pripada se
jednd o dosazeni nejlepsiho vykonu. U mladeze vSak nemizeme zapominat na zdravotni
vyznam pohybu. Atleticky trénink je velmi pestry nebot’ atletika obsahuje mnoho disciplin.
Tréninkovy proces je dlouhodoba zalezitost a v prubéhu let se méni, protoze se dostavame
do riznych etap tréninku (Jetabek, 2008).

Prvni etapou tréninku je ptedsportovni piiprava. Jedna se o obdobi do 10 let. V této etap¢
se snazime rozvijet zakladni pohybové schopnosti a hlavné trvaly pozitivni vztah ke sportu.
Déti by si mély osvojit obecné dovednosti, které jsou vyuzivané ve vétSin€ sportli, napiiklad
beh, skoky, hody (Jefabek, 2008).

Druhou etapou je zékladni trénink. Zahrnuje obdobi od 10 do 15 let ditéte. Piiprava se
zamétuje na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. DalSim cilem je ueni se co nejvice
motorickych dovednosti. Postupné dochazi ke zrani nervové soustavy a nervosvalové
koordinace. V obdobi mladsiho Zactva se pfiprava zaméfuje na zaklady techniky a taktiky
zékladnich disciplin. Tréninkovymi prostiedky jsou pifevazné€ hry a cviceni zaméfend
na rychlostni, odrazové a silové schopnosti. Velmi dulezitou soucasti tréninku je motivace.
U star$iho zZactva se piechazi k $irSi specializaci v urcité skupiné disciplin, pro které jedinec
projevuje nadani (Vinduskova, 2021).

U piekazkait se trénink zamétuje na zdokonalovani techniky béhu, nizkého startu, reakéni
schopnosti a dalSich slozek. Dilezité je trénovani rytmu a délky kroka. Ptiprava se téz zaméiuje
na techniku odrazovych cviceni a rozvoji odrazové sily. Tréninkovy proces by mél obsahovat
pestry vybér cviceni (Vinduskova, 2021).

Tteti etapou je specializovany trénink. Jedna se o obdobi od 16 do 19 let. V tomto obdobi
se jiz ptiprava zamétuje na rust vykonnosti. Postupné se tréninkovy proces zacina ¢im dal vice
specializovat a individualizovat. Vyvoj organismu se postupné stabilizuje, a proto je mozné
zacit zvySovat tréninkové zatizeni. V trénincich ptekazkového behu se zdokonaluje prekazkovy
rytmus a technika spolu s celkovou kondici (Vinduskova, 2021).

Posledni etapou je trénink vrcholovy, kde je cilem dosazeni maximalniho vykonu. Objem

a intenzita tréninku jsou na maximalni Grovni. V rdmci tréninku jsou vyuZivany specidlni
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cvieni zaméfena na rozvoj schopnosti a dovednosti bezprostiedné podminujicich vykon.
Nesmi se vSak zapominat na vSeobecnd cvieni, kterd plni funkci kompenzacnich cviceni

(Jetabek, 2008).

2.5 Charakteristika prekazkového béhu

Prekazkovy béh byva oznaCovan jako technicko-sprinterska disciplina. Piekézkové behy
jsou velmi naro¢né na kondi¢ni i koordina¢ni schopnosti pfekazkare. Jedné se zejména o odraz,
miru kloubni pohyblivosti, svalovou pruznost, rychlost, vyspélost techniky béhu pies piekazku
a smysl pro rytmus a délku krok pii béhu. Délka trati a vyska piekazek pro jednotlivé vékové
kategorie jsou stanoveny pravidly (Prukner a Machova, 2011).

Ptekazkové beéhy rozd€lujeme podle délky trati. Jedna se o béh na 110 m prekazek muzu,
100 m piekazek zen, 400 m pickazek a tzv. steeplechace, tedy piekazkovy béh na 1500-3000 m.
U mladsich kategorii se béhaji piekazky na kratsi vzdalenosti. Trat’ pro mladsi Zactvo je 60 m
piekazek, starsi Zactvo béha traté¢ na 100 m a 200 m ptekazek. Dorostenci a dorostenky misto
trat¢ 400 m prekazek béhaji 300 m prekazek. V hale vSechny kategorie prekazkaia behaji
zavody na 60 m prekazek (Jefabek, 2008)

Béhy do 400 m prekazek véetné se béhaji v drahach. Start probiha ze startovnich blokd.
Na tratich 100, 110 a400 m piekéazek je vzdy rozestavéno 10 prekazek, pfi jinych vzdalenostech
se pocet piekazek lisi. Pro delsi trat€ na 1500, 2000 a 3000 m piekazek se pouzivaji tzv. pevné
ptekazky, kterych je v kazdém okruhu pét, z nichZ jedna je vodni pfikop. Piekazkari musi
prekonat kazdou ptekazku na trati, pokud prekazkar vede pretahovou ¢i §vihovou nohu mimo
prekazku bude diskvalifikovan. Nedovolené je téz imyslné shozeni pekazky naptiklad rukou.

Pokud vsak prekazku shodi netimyslné, tak neni potrestan (Jetabek, 2008).
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Tabulka 1: Vyska prekazek jednotlivych kategorii (Jerabek, 2008)

Kategorie Trat Vyska Nabéh Mezera Dobéh Pocet
prekazek prekazek

Mladsi Zactvo 60 m pf. 0,762m | 11,70m 7,70 m 9,80 m 6
Starsi zakyné 100 mptf. | 0,762 m 13m 8,20 m 13,20 m 10
Dorostenky 100 mpf. | 0,762 m 13m 8,50 m 10,50 m 10
Starsi zaci, juniorky a Zeny 100 mpf. | 0,840 m 13m 8,50 m 10,50 m 10
Dorostenci 110 m pt. 0,914m | 13,72m 9,14 m 14,02 m 10
Juniofi 110mpf. | 0,990m | 13,72m 9,14 m 14,02 m 10
Muzi 110mptf. | 1,067 m | 13,72m 9,14 m 14,02 m 10
Star$i zakyné, juniorky a zeny | 200 m pf. 0,762 m 18,29 m 18,29 m 17,10 m 10
Stars$i zaci, juniofi a muzi 200 m pf. 0,762 m 18,29 m 18,29 m 17,10 m 10
Dorostenky 300mpt. | 0,762m 50m 35m 40m 7
Dorostenci 300mpt. | 0,840 m 50m 35m 40m 7
Juniorky a zeny 400 m pf. 0,762 m 45m 35m 40m 10
Juniofi a muzi 400 m pt. 0,914 m 45 m 35m 40m 10

Ptekazky pro trat¢ 100, 110 a 400 m se pouzivaji stejné. Pro kazdou kategorii je pravidly
stanovena vyska a vzdalenost piekazek od sebe. Pro kazdou prekazku je nésledné predepsana
i sila, ktera musi byt vyvinuta pro jeji shozeni. Vétsinu prekazek je mozné pienastavovat podle
potieby jednotlivych kategorii. Materidl, ze kterého je zakladna pfekézka vyrobena, je nejcastéji
kov. Prkénko (bfevno) mlze byt z riznych materidlli, nejcastéji se pouziva dievo a plast.
Diilezité je, aby nemélo ostré hrany. Prkénko ma byt vysoké 70 mm, tloustka prkénka
poté 10-25 mm. Prkénko musi byt kontrastni barvy vici okoli, aby bylo pro bézce viditelné.
Nejcast&ji se pouzivaji &erno-bilé pruhy. Sitka prekazkového prkénka je stejna jako §itka drahy.
Prekazka musi byt v draze postavena tak, aby bylo moZzné jeji shozeni, tedy zakladna piekazky
musi sméfovat na stranu nab&hu (Pravidla atletiky, 2020).

Ptekazky pro steeplechase jsou vysoké 0,914 m pro muze, juniory a dorostence. Pro Zeny,
juniorky a dorostenky se jedna o 0,762 m. Sitka piekazky je minimaln& 3,94 m, piekazka
u vodniho piikopu je $iroka 3,66 m. Sitka bfevna u viech piekazek je 0,127 m. Piekazka
U vodniho piikopu je nasledné pevné ptidéland do zemé. Stejné jako u prekazek na kratsi traté
musi byt bfevno kontrastni barvy, z vhodného materidlu a mit zaoblené hrany. Zavodnici
mohou piekazky ptrebihat bez dotyku, nebo vyuzit odrazu od bfevna. Délka a Sitka vodniho
ptikopu je 3,66 m a je pro vSechny kategorie neménnd. Hloubka vody na strané ptrekazky je

0,5 m. Postupné dno stoupa na troven bézecké drahy (Pravidla atletiky, 2020).
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V ramci této prace se vSak budeme déle zabyvat jen kratkymi prekazkovymi béhy na 60 m

prekazek mladsiho zactva, 100 m starSiho Zzactva a zen a 110 m prekazek muzi.

2.5.1Pohybova charakteristika prekazkového béhu

Z hlediska pohybové charakteristiky se jedna se o disciplinu, pfi které se stfida cyklicka
a acyklicka c¢innost. Jedna se tedy 0 pohyb kombinovany. Cyklicky pohyb (béh) je zde
prerusovan pohybem acyklickym (pfekondni piekazky). Piimo o cyklicky pohyb se vsak
nejednd ani pii nabéhu na ptfekazku, béhu mezi piekdzkami a dob&hu. V téchto Castech
se bézecké kroky vyznacuji rozdilnou délkou, frekvenci a rychlosti. Cykli¢nost pohybu se
projevuje v opakovani rytmické jednotky, ktera obsahuje tii kroky mezi prekazkami a pieb¢h
nasledujici ptekazky (Millerova, 2002).

Ptekéazkové behy jsou narocné i pro nervosvalovy aparat, protoze zlepSeni vykonu je mozné
jen pii rychlejsi frekvenci krokt. Frekvence krokl je zavisla na pfenosu procesii v centralni
nervové soustavé (CNS), tady schopnosti nervovych bunék stiidat podrazdéni a utlum.
Rychlost kontrakce svalu je poté zavisla na struktufe svalovych vldken. Pro vykon je dulezita

i nervosvalova koordinace pohybu (Millerova, 2002).

2.5.2 Pfekazkovy béh z psychologického hlediska

Z psychologického hlediska ma na vykon piekazkare velky vliv sebeovladani pii startu,
schopnost koncentrace a odolnost vii¢i rusSivym vliviim okoli. Pfi zavodu by si mél prekazkar
udrzovat vlastni rytmus a ne ho pfebirat od jiného zdvodnika. TéZ by se nemél nechat vyvést
Z rytmu pii kolizi s piekazkou, poptipadé¢ jinym zavodnikem (Millerova, 2002).

Osobnostni faktory béZce piekazek se sklada z podobnych vlastnosti jako u zavodnika
na hladké trati. Z hlediska tréninkového procesu musi byt prekazkar cilevédomy,
koncentrovany a systematicky. Z hlediska ptekédzkového béhu navic nebojacny, houzevnaty
a trpélivy. V soutéZich se u prekazkarti vyZaduje bojovnost a schopnost fesit ne¢ekané situace
v souteézi. Celkové je dulezitd vysoka odolnost na psychickou zatéz a koncentraci (Vinduskova,

2021).

2.6 Historicky vyvoj discipliny
Prekazkovy béh se zrodil v Anglii v prvni poloving 19. stoleti. Ze zacatku se béhalo pies
piirozené piekazky a pozdéji pres dievéné. Postupné se zacalo zavodit na riizné dlouhé traté

(Millerova, 2002).
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2.6.1Prekazkovy béh muzii na 110 m

Kratké traté pres umélé piekazky se zacaly béhat v 30. letech 19. stoleti. Prvni zavod se
uskutec¢nil na univerzitach Oxford a Cambridge v roce 1864. Jednalo se o zavod na 120 yardd,
tedy cca 109,7 m od roku 1866 se tato trat’ zacala béhat na mistrovstvi Anglie. VySka prekazek
v té dobé byla 3,5 stopy, tedy 106 cm. Zavodnici je pieckonavali skakanim skrénym zptisobem
s doskokem na obé¢ nohy. Proto se prekdzky povazovaly zprvu za skokanskou disciplinu.
Teprve pozdégji se piekazky piekonavaly odrazem z jediné nohy a dopadem na druhou. Stejné
tak se postupné rozvinul téikrokovy rytmus krok mezi ptekazkami (Millerova, 2002).

Na konci 19. stoleti se prosadil klouzavy zptisob piebéhu prekazek. Ten popisuje Millerova
(2002) takto: ,,Vyznacoval se blizkym odrazem, zkroucenim téla nad ptekazkou se zvlastnim
pohybem §vihové nohy pies piekazku — s bércem rovnob&znym s piekazkou a sméfujicim
dovnitf. Odrazova noha se pohybovala podobn¢ jako v soucasnosti.*

Dal$im zplisobem piekonavani piekdzek byl tzv. turecky styl. Jeho prikopnikem byl
prekazkar Otakar Jandera. Zavodnik béhem tohoto stylu pokladal nohy pod sebe zkiizmo
a mezi piekazkami se béhalo na 4 kroky (Knénicky et al., 1974).

Zéakladem pro techniku dne$niho piekazkového béhu se stal tzv. kroény zplisob pieb&hu.
Tento styl spocival v pfimém vedené Svihové nohy, v pfedklonu trupu a unozeni nohy pokrémo
pti pohybu pies piekdzku. Nasledn€¢ byl kro¢ny styl zdokonalen Kanad’anem Thompsonem
a Americanem Smithsonem. Smithson po odrazu na piekdzku opozd'oval pohyb odrazoveé
i pfetahové nohy a v letu na prekazku prochazel boénym rozstépem. Thomson zase oddalil
odraz od ptekdzky a piiblizil dokrok za ptekazku. Pouzil soupazny pohyb paZi pii odrazu
(Millerova, 2002).

Rozvoj ve vykonnosti nastal zejména po zméné tvaru prekazek, ktery byl do roku 1935
vetvaru pismene T. Tato konstrukce nespliiovala pozadavky bezpecnosti a dochazelo
a umoziuji tésnéjsi a rychlejsi prebéh. TéZ nastala zména pravidel, kdy se zruSilo pravidlo
o diskvalifikaci zavodnika pfti srazeni tii a vice piekadzek. Druhym zruSenym pravidlem bylo
pravidlo 0 neuznani rekordu pii srazeni jedné piekazky. K dalSimu zdokonaleni techniky doslo
po roce 1945, kdy se piekazky zacaly béhat tzv. béZzeckym zplisobem. Pro tento styl je typicky
velky boc¢ni rozstép nad prekazkou, soucasny ,,stiih® pretahové a §vihové nohy proti sobé

a aktivni dokrok za piekazkou (Millerova, 2002).
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Vyznamné osobnosti
Mezi nejvyznamnéjsi piekazkare 70. let patiili napiiklad Ameri¢ané Milburn
a Nehemiah, Kubanec Casanas a Francouz Drut. V 80. letech dominovali Ameri¢ané
Nehemiah, Foster a Kingdom. V 90. letech tvofili $pi¢ku Ameri¢ané Foster a A. Johnson,
Kanad’an McKoy a Anglican Jackson. K evropské Spicce Vv prekazkovém behu patfili 1 Ital
Ottoz a Némec Lauer (Millerova, 2002).

Ceskoslovenskym nejlep$im prekazkafem mezi svétovymi valkami byl Otakar Jandera.
Jako prvni piekonal hranici 14,0 s Milan Ce¢man v roce 1967. V roce 1971 ziskal bronzovou
medaili na Mistrovstvi Evropy Lubomir Nadeni¢ek a o rok pozdgji se s Petrem Cechem
probojoval do olympijského finale. V 80. letech byli vyznamnymi piekazkati Ales Hoffer a Jiti
Hudec. V 90. letech byl vyznamnou osobnosti Igor Kovag, ktery ziskal bronzovou medaili na
Mistrovstvi svéta v roce 1997, ale po rozdéleni Ceskoslovenska reprezentoval Slovensko.
Vyznamnou osobnosti piekazkového béhu byl i vicebojati Robert Zmélik (Millerova, 2002).

Okolo roku 2000 byli jedni z nasich nejlepsich piekazkait desetibojafi Tomas Dvoiak
a Roman Sebrle. Nejvyznamnéjsim specialistou je Petr Svoboda, ktery drzi dosavadni Sesky
rekord na trati 110 m pfekazek v case 13,27 s. Tento rekord je z roku 2010. Ze stejného roku je
i jeho rekord na 60 m piekazek v hale s ¢asem 7,44 s (Slavik, 2016).

Svétovy rekord na 110 m piekazek drzi Ameri¢an Aries Merritt v ¢ase 12,80 z roku
2012. Halovy svétovy rekord na 60 m piekazek drzi Ameri¢an Grant Holloway za Cas

7,29 z roku 2022 (Atletika.cz, 2023).

2.6.2Prekazkovy béh Zen na 100 m

Prvni zavody zen v ptekazkovém béhu se uskutecnily v roce 1914 a to v Anglii a USA.
V roce 1926 bylo ustanoveno, ze oficialni disciplina bude na 80 m s 8 prekdzkami a mezerami
po 8 m. Nabéh mél 12 m a vyska prekdzek byla 76,2 cm. Do tohoto roku se délka trati, pocet
piekéazek 1 vyska lisila. Technika pifebéhu piekazek prosla podobnym vyvojem jako u muza.
Od ptvodniho preskakovani prekazek, napodobovani stylu muzi, aZ po soucasny zpusob
piebehu piekazek (Millerova, 2002).

Na olympijskych hrach se tato disciplina objevila v roce 1932. Mezi piekazkami provadély
zeny 4 az 6 kroki. Zdokonaleni techniky umoZznilo nahrazeni ptekazek ve tvaru T na piekazky
ve tvaru L. Nejvétsi zmeéna vSak probéhla v roce 1969, kdy byla trat’ 80 m prekazek nahrazena
trati na 100 m ptekazek, jejiz parametry zlstaly zachovany do dnes. Zména trati dovolila
zdokonalit techniku piebéhu a také 1épe uplatnit rychlostni schopnosti na celé délce trati
(Knénicky et al., 1974).
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Vyznamné osobnosti

V 70. letech byly nejlepSimi ptekazkarkami Polka Sukniewiczova a Némka Ehrhardtova.
V 80. letech vladly Polka Kalekova, Némka Gértz-Jahnova a Bulharky Donkovova
a Zagorcevova. Vyznamnymi piekazkairkami 90. let byly Ameri¢anka Deversova, Slovinka
Bukovecka, Svédka Engquistova a dalsi (Millerova, 2002).

Mezi nejvyznamngj§i reprezentantky Ceskoslovenska na trati 80 m piekazek patiily
Ludmila Sychrova, Miroslava Trkalova-Fendrychova a Alena Hiltcherova-Stolzova. Ludmila
Sychrova se dokonce v roce 1928 stala drzitelkou svétového rekordu na této trati. Po zméné
trati na 100 m prekazek patfily mezi nase nejlepsi prekazkarky Eva Kucmanova, Jitka Pickova
a Jitka Tesarkova. Pfed rokem 2000 byla jednou z nasich nejlepsich prekazkaiek Iveta Rudova,
ktera drzela Cesky rekord na trati 100 m piekazek v ¢ase 13,05. Rekord zabéhla v roce
1997 (Millerova, 2002).

Soucasny &esky rekord na 100 m piekazek Zen drzi Lucie Skorbakova v Gase 12,73 s.
Rekord je z roku 2009. Cesky halovy rekord na 60 m prekazek téz nalezi Lucii Skrobakové
za ¢as 7,95 s z roku 2009 (Slavik, 2016).

Svétovy rekord na 100 m piekazek Zen drZi reprezentantka Nigérie Tobi Amusan v Case
12,12 z roku 2022. Halovy svétovy rekord na 60 m piekazek je z roku 2008. V case 7,68
ho zab&hla Svédka Susanna Kallur (Atletika.cz, 2023).

2.7 Technika prekazkového béhu

Ucelem ptekazkového béhu je prob&hnuti celé trati v co nejkratSim Case. Pfi pfekonani

A%

v

piebéh prekazky by mél byt co nejrychlejsi a nejplynulejsi. Nejacinnéjsi je tedy takovy béh,
ktery se nejvice podoba béhu hladkému (Knénicky et al., 1974).

Technika pfechodu piekazek mezi Zenami a muzi se trochu 1i8i. Diivodem je predevSim
odli$na vyska piekazek, vzdalenost mezi piekazkami a jinak dlouhy nabéh na prvni prekazku.
Téz délka trati se 1i$i — Zeny 100 m prekazek, muzi 110 m ptekazek. Technika prekézkového
béhu je charakterizovana néckolika technickymi fazemi, které od sebe muzeme odliSovat.
Jedna se o start a nabéh na prvni prekazku, ptebéh prekazky, béh mezi prekazkami, prebéh
posledni ptekazky a dobéh do cile (Prukner a Machova, 2011).
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Celkova uroven techniky piekazkového béhu se hodnoti pomoci rozdilu vykonu mezi
hladkym b&hem a piekazkovym béhem. Jedna se o tzv. piekazkovy index. Cim je rozdil ¢ast

mensi, tim je technika prekazkového béhu lepsi (Knénicky et al., 1974).

2.7.1Start a nabéh na prvni prekazku

Prvni fazi ptekazkového béhu je start a nabéh na prvni pirekazku. Start probiha
ze startovnich blokd. Vybéh z bloku je velmi podobny technice nizkého stratu. Rozdilem

Vzdalenost od startu k prvni piekazce je piesné stanovena pravidly. Zpravidla zavodnici
tuto vzdalenost ptekonaji 8 kroky, jedna se o tzv. osmikrokovy nab&h. V kategorii muzl béhaji
téméf vSichni na 7 krok, v ptipadé mladsich kategorii se setkavame s nab&hem i na 9 kroku.
Délka bézeckych krokti po startu se postupné prodluzuje, az na posledni krok, pfi kterém dojde
ke zkraceni. Ke zkraceni kroku dochazi z diitvodu rychlejsiho a G¢innéjsiho odrazu na prekazku

(Dostal, 1992).

2.7.2Prebéh prekazky

Pti pfebéhu prvni piekazky se setkdvame s trochu odlisnou technikou ptebéhu, ktera je
zpusobend tim, ze pirekazkair zatim nedosahl své maximalni rychlosti. Cilem piekonéani
pfekazky je minimalni ztrata rychlosti a vytvofeni si dobrého ptedpokladu pro navazani
plynulého béhu (Millerova, 2002).

Prebéh prekazky zacind pti odrazu na prekazku. Misto odrazu musi byt v idealni vzdalenosti
pii prekonavani prekdzky, zavisi na ném totiZ tvar drahy letu a rychlost pteb&hu piekazky. Pri
odrazu musi byt sklon téla dopfedu co nejvétsi, aby byla draha letu co nejvice plocha
a pfiméfené dlouha. Odraz zacina vertikalnim Svihem kolene §vihové nohy vpied a vzhiiru proti
piekaZce. PaZe pokracuji v béZeckém rytmu, pficemZ Svihova paZe se natahuje smérem
k prekazce. Druha paze zistava pokréena tésné u boku. Hlava je mirn¢ sklonéna a pohled
sméfuje na dali prekazku (Stastny, 1963).

Dalsi fazi prebéhu piekazky je let. Po odrazu piekazkai piedkopava bérec Svihové nohy,
tak aby byl patou tésn¢ nad ptrekazkou. Trup se co nejvice sklani k Svihové noze. Odrazova
neboli pretahova noha se postupné sklada za télo a prechazi nad prekazkou v poloze tzv.
piekazkového sedu. Dilezité je vytoCeni chodidla pietahové nohy, tak aby se nezachytilo

za prekazku. Nasleduje stfih, tedy aktivni pohyb obou dolnich koncetin proti sobé. Pii stfihu
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dochazi k tomu, Ze Svihova noha se za ptekazkou pohybuje dolti smérem k piekéazce. Pietahova
noha se dostava do sméru béhu. Pohyb pietahové nohy je veden kolenem doptedu. Trup se
zacina postupné napiimovat (Dostal, 1992).

Posledni fazi je dokrok. Ma byt co nejblize k prekonané piekazce. Pti spravném dokroku
se zem¢ dotkne jen piedni ¢ast chodidla. Koleno ptetahové nohy je nyni v nejvyssim bodé
a stale se pohybuje smérem dopfedu tak, aby bylo mozné navéazat na plynuly béh. Paze

Vv pribéhu dokroku dokoncily vyménu a déle pokracuji v bézeckém rytmu (Dostal, 1992).

2.7.3Bé&h mezi prekazkami

Pro kratké prekazkové behy je typické, ze prekazkari prekonavaji mezeru mezi prekazkami
ttemi béZeckymi kroky. Tyto kroky by se mély béZet stupniovanou frekvenci, kdy prvni krok
byva nejkratsi a je pro né&j dilezity spravny dokrok za piekézkou, druhy nejdelsi a tieti o néco

krats$i nez druhy krok (Millerova, 2002).

2.7.4Dobéh do cile

Jedna o posledni isek na trati a posledni fazi prekazkového behu. Zacina po dokroku
za posledni ptekazkou a kon¢i protnutim cile. Jedna se o jediny Usek, kde ptekazkati mohou
uplatnit vyssi frekvenci krokti a délku kroku. V tomto Giseku, se tady v podstaté stanou sprintery

na hladké trati, kdy vystuptiuji svou rychlost do maxima az do cile (Millerova, 2002).

2.8 Program nacviku prekazkového béhu

Ptekazky mohou slouzit jako vSestranné Skolni pomiicky. Jejich vyuziti je vhodné zejména
pro riizna odrazova cvieni a k agility tréninktim. Velkou vyhodou je také to, ze prekazek mame
mnoho typt, naptiklad riznou vysku, material, takZe je mozné je vyuzivat pro vSechny vékové
kategorie (Zumr, 2019).

U zacatecnikll v télesné vychové se vénujeme zvladnuti zékladi techniky pfekazkoveho
béhu. Prekazkové béhy jsou do RVP ZV zatazeny z divodu rozvoje koordinacnich,
rychlostnich a silovych schopnosti. Postup v u¢eni volime u zac¢ate¢nikl ve zjednoduSené forme
a postupné piidavame dalsi pohybové ¢innosti.

Vyukou piekazkového béhu téz prispivame k rozvoji kloubni pohyblivosti, odrazové sily
dolnich koncetin, rozvoji rytmickych schopnosti, upevnéni mordlné¢ volnich vlastnosti.
Vsechny tyto prvky je mozné dale vyuzivat jak v dalSich atletickych disciplinach, tak v bézném
zivoté (Prukner, 2011).
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Pro mladsi Skolni déti je vhodné vySka do 15 cm. Déti poté prekazky pirekonavaji pomoci
prekroktl ¢i poskokti, mizou se na nich provadét specialni bézecka cvi€eni. Trénink starSich
déti umoziuje vyuzivat vétsi rozmanitost. Pfekdzky mizeme sestavovat do rtiznych utvart,
nebo ménit jejich vysku, tak aby se ménily odrazové naroky, rytmus a smér pohybu (Zumr,
2019).

2.8.1 Didaktické problémy

U zacinajicich prekazkara se setkadvame s tim, Ze nejsou dostatecné kondi¢né ptipraveni.
Casto se jednd o nepfipravenost v oblasti kloubni pohyblivosti a obratnosti, nedostateéné
rozvinuta explozivni sila a rychlostni schopnosti. Do nacviku piekézkového béhu promlouvaji
1 problémy s psychikou jedince. Dulezité je do tréninku zatfadit posilovani zadovych, prsnich,
biisnich svalti a svalii dolnich koncetin (Dostal, 1992).

Z hlediska bezpec¢nosti je nevhodné a nebezpecné prekazky postavit na mokré trave ¢i jiném
kluzkém povrchu. Téz neni bezpecné prebihat prekazky v opaéném sméru, nez je spravny smer
béhu, tedy kdyz se piekazka neni schopna pii dotyku piekazkare prevratit (Mackenzie, 2001).

Pfi vyuce nesmime zapominat pouzivat vybaveni, které bude ptizplisobené détskym

individualnim pottebam (Mackenzie, 2001).

2.8.2Metodicka iada vyuky piekazkového béhu

V Didaktice Skolni atletiky Prukner a Machova (2011) uvadi nasledujici program
pfi nacviku:

e nazorna ukazka, rozbor videozaznamu ¢i kinogramu,

e rozvoj kloubni pohyblivosti (pfedevSim v oblasti kycelniho kloubu),

e nacvik a rozvoj prekazkarského rytmu,

e osvojeni techniky pfechodu piekazek (izolovany nacvik prace pretahové a Svihové

nohy, souhra — plynuly ptechod piekazky),
e nacvik prechodu pfes posledni piekazku a dobéh do cile,
e rozvoj specialni piekazkarské vytrvalosti,

e odstrafiovani individualnich chyb, hodnoceni techniky.
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3 Anketa

Tato kapitola se zabyva rozborem anketniho Setfeni ohledné vyuzivani pirekazek
na zékladnich Skolach. Ankety byly rozeslany zékladnim Skoldm v celém Libereckém kraji.
Skoly jsem nasledné kontaktovala emailem a pozadala je o vyplnéni ankety. Emaily

jednotlivych $kol jsem shromazdila z internetové stranky www.atlasskolstvi.cz.

3.1 Charakteristika souboru a metody

Pro vyzkum jsem si v programu Formulafe Google vytvofila dvé ankety. Ob¢ ankety byly
vytvofeny v Ceském jazyce. Ankety obsahovaly otazky, na které byly oteviené i uzaviené
odpovedi.

Prvni anketa byla rozesldna 27. 7. 2022. A kvili malému poctu odpovédi byla jesté jednou
rozeslana 1. 9. 2022. Bylo osloveno celkem 204 §kol a na anketu odpovédélo 51 skol. Piicemz
jsem celkem obdrzela 63 odpovédi. Anketa obsahovala Sest otazek. Prvni otazky se zamétovaly
na nazev Skoly, a zda se jedné o Skoly s jednim ¢i obéma stupni zakladni Skoly. Tteti otazka se
zaobirala tim, zda by se pfekazky mély vyucovat v hodinach TV. Dalsi otazky se tykaly
problematiky piekazek. Zajimala jsem se o to, zda Skoly maji moznost vyuzivat piekazky
a jestli je aktivné v hodinach vyuzivaji. Posledni otdzka se zaméfovala na vyznam zpracovani
multimedidlniho materialu pro vyuku ptekazek.

Druhé anketa byla rozesilana pouze do Skol, které v prvni anketé odpovédély, Ze prekazky
v hodinach aktivné vyuzivaji. K rozeslani ankety doslo 13. 2. 2023. Jednalo se o 34 skol.
Anketa opcét méla Sest otazek. Prvni otazkou byl opét nazev Skoly. Ve druhé otazce jsem
se opakovang tazala na to, zda v hodinach télesné vychovy piekazky vyuZivaji. Dalsi otazky se
tykaly toho jak cCasto, jakym zplsobem a jaky typ piekaZzek v hodinach télesné vychovy
pouzivaji. Posledni otdzka byla zaméfend na oblast cvikil pro zpracovani multimedidlniho
materialu.

Vysledkt obou anket zaznamenavam do pocitac¢e v ramci programu Microsoft Excel 2016,

kde jsem je nasledné graficky vyjadfila.

3.2 Vysledky anketniho Setfeni

V této Casti prace se zaméfime na vyhodnoceni zjisténych dat z anket pro vyuzivani
piekazek na zakladnich Skolach v Libereckém kraji. Postupné jsou vyhodnocovany vSechny
otazky z anket. ZjiSténd data jsou zpracovana a vyjadiena v grafech. Ke kazdému grafu

je komentar.
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3.2.1 Anketa prvni

Tabulka cCislo 2 obsahuje jmenny seznam $kol, které na anketu odpovédély. Dale se v ni

nachazi i odpovéd’ na otazku zda do prislusné skoly dochazi déti z obou stupiii zakladni Skoly

¢i nikoliv. Celkem odpovédélo 51 skol, kdy 17 z nich je ur¢eno jen pro zaky 1. stupné. Zbylych

34 skol je dvoustupiiovych.

Tabulka 2 Seznam skol pro prvni anketu (zdroj: viastni)

Nazev skoly: Stupné ZS: | Nazev skoly: Stupné ZS:
ZS a MS Kunratice u Cvikova 1. ZS a MS Svijansky Ujezd 1.
ZS Bohumila Hynka Cvikov 1.-2. ZS Pénéin 1.-2
ZS a MS Chuchelna 1. 7S a MS Chrastava — Vitkov 1.
ZS Kunratice 1. ZS Dr. Frantiska Ladislava Riegra, Semily 1.-2
ZS Kostalov 1. ZS Pastyiska, Jablonec nad Nisou 1.-2
ZS Rovensko pod Troskami 1.-2. 7S a ZUS Jablofiova 1.-2.
Z8 prakticka a specialni Semily 1.-2. Kftestanska ZS a MS J. A. Komenského, Liberec 1.-2.
7S a ZUS Jablonné v Podjestédi 1.-2. Z8 prakticka Novy Bor, Namésti Miru 1.-2.
ZS a MS Kamenicky Senov 1.-2. ZS Ivana Olbrachta, Semily 1.-2.
ZS a MS Habartice L. Z8 a MS Déttichov L
7S a MS Holany 1. 7S Vichova nad Jizerou 1.
ZS a MS Struzinec 1. Z8 Orli, Liberec 1.
ZS Aloisina vygina, Liberec 1.-2. ZS 28. tijna Turnov 1.-2.
Z8 Pelechov, Zelezny Brod 1.-2. ZS Dr. h. c. Jana Masaryka, Harrachov 1.-2.
Z8 Malé Skéla 1.-2. | ZS Broumovska, Liberec 1-2
Z8 Jestedska, Liberec 1.-2. | ZS Barvifska, Liberec 1-2
ZS Lesni, Liberec 1.-2. ZS Vysoké nad Jizerou 1.-2.
7S Liberecka, Jablonec nad Nisou 1.-2. 7S Kaplického, Liberec 1.-2.
ZS a MS logopedicka Liberec 1.-2 ZS a MS Benesov u Semil 1.
7S Dobiagova, Liberec 1.-2. Krakono$ova ZS a MS Loukov 1.-2.
7S Skélova, Turnov 1.-2. 7ZST.G. Masaryka, Lomnice nad Popelkou 1.-2.
ZS a MS Straz pod Ralskem 1.-2. ZS, MS a ZUS Jablonec nad Jizerou 1.-2
7S Sokolovska, Liberec 1.-2. 7S aMS Kamenicky Senov — Prachett 1.
ZS specialni, Frydlant 1.-2 ZS a MS Huntifov 1.
ZS a MS Martinice v Krkonogich 1. ZS a MS Visiova 1.
1.-2

ZS Sportovni, Tanvald

Nekteré skoly rozeslaly anketu mezi své uditele télesné vychovy, kteti odpoveédéli

samostatné za svou vyuku. Jednalo se o ZS Liberecka, Jablonec nad Nisou — 4 odpovédi,
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ZS specialni Frydlant — 2 odpovédi, ZS Lesni, Liberec — 2 odpovédi, ZS Dobiasova, Liberec —
2 odpovedi, 7S Orli, Liberec — 3 odpovédi, 7S a MS Détiichov — 2 odpovédi, 7S Broumovska,
Liberec — 2 odpovédi, ZS 28. fijna, Turnov — 3 odpovédi. Z tohoto diivodu pracuji s celkovym
poctem 63 odpovédi.

Treti otazka se tykala toho, zda si na jednotlivych Skolach mysli, ze by se Zaci v hodinach
TV méli zaobirat technikou prekazkovych béhi a jinych cviceni s prekazkami. Jako moznosti
vybéru byly odpovédi ano a ne. Respondentii, kteti odpovédéli ano, tedy, ze si mysli,
ze by se na Skolach technika a cviceni s pfekazkami mély vyucovat, bylo 58. Jedna se 92,1 %
odpovédi. S tim, Ze by se piekazky nemély vyucovat, se ztotoznilo 5 respondentd, tedy 7,9 %.
S vyukou nesouhlasila jedna prvostupiiova $kola, konkrétngé ZS Habartice, a &tyfi $koly
s obéma stupni zakladni $koly. Jednalo se 0 ZS Vysoké nad Jizerou, Krakonosova ZS Loukov,
jedna z dvou odpovédi ze ZS Liberec - Broumovska a ZS Lesni v Liberci. Tii z téchto kol

zaroven nemaji zddnou moznost vyuZzivat piekazky, takze se jim v hodindch TV nevénuji.

Meéli by se v hodinach TV vyucovat prekazky?
70
60
50
40
30
20

10

[
Ano Ne

Graf 1: Méli by se v hodindch TV vyucovat prekdzky? (zdroj: viastni)

Ctvrta otazka ankety se zaobirala tim, zda jsou jednotlivé §koly vybaveny pro vyuku
prekazek. Otazka znéla: Ma vase $kola moznost vyuzivat piekazky? Respondenti méli moznost
vybirat ze Ctyf odpoveédi.

Prvni moznosti odpovédi bylo, Ze samotna Skola piekazky vlastni. Tuto variantu odpovédi
zvolilo 28 respondentt, tedy 44,4 %. Sedm respondentti odpovidalo za prvostupnové skoly,
zbylé odpoveédi byly za Skoly, kam dochézi zaci z obou stupiii. Dal$i moznd odpovéd’ byla, ze
mohou vyuzivat prekazky naptiklad na méstském stadionu nebo jinde. Tuto moznost zvolilo
5 respondenttl, tedy 7,9%. Jedna se ptrevazné o Skoly z vétSich mést jako Liberec, Turnov

a Semily, které nemaji vlastni venkovni prostory pro vyuku TV, ale vyuZzivaji naptiklad
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blizkosti méstského stadionu. Tieti moznosti bylo, Ze Skola ptekazky vlastni, ale nijak je
nevyuziva. Tuto odpovéd zvolily 2 $koly, tedy 3,2 %. Jednalo se o skoly ZS Aloisina vysina,
Liberec ajednu z odpovédi ze skoly Détrichov. Ale obé z téchto Skol v nasledujici otazce
ohledn¢ vyuzivani piekazek v hodinach TV odpovédély, ze prekazky pouzivaji v hodinach TV.
Posledni moznosti bylo, ze na Skole nemaji zadnou moznost piekazky vyuzivat. Tuto moznost
zvolilo 28, tedy 44,4 % respondentil. Z tohoto poctu je deset kol jen s 1. stupném, které nemaji
moznost vyuzivat ptekazky. Hlavnim divodem bude, Ze se jedna vétSinou o malé obecni skoly,
které Casto nemaji vlastni prostory pro nacvik. Téz do téchto Skol dochazi déti maximalné
do 5. tfidy, kdy se béhem hodin TV pievazné vénuji rozvoji zakladnich pohybovych dovednosti

a hram.

MozZnost Skoly vyuzivat prekazky
30
25
20
15

10

5

. . —
Ano, mame vlastni  Ano, mame moznost Ano, ale nevyuzivame. Ne, nemame moznost
prekazky jakéhokoli  cvicit na prekazkach vyuZzivat prekazky,

typu. na méstském stadionu
(popftipadé jinde).

Graf 2: Moznost Skoly vyuZivat prekazky (zdroj: vlastni)

Pata otazka se tykala vyuzivani prekazek v hodinach TV. Respondenti méli moZnost vybirat
ze tfi odpovédi. Ty se zaobiraly tim, zda pfekdzky pouzZivaji na hodinach vice klasickym
atletickym zptsobem, netradi¢nim zpisobem nebo prekazky v hodinach TV nepouzivaji.

Prvni z moZznych odpovédi, ze provadi na piekazkach ptrebehy, rozcvi€eni, piekazkovou
abecedu zvolilo 14 respondentt. Jednalo se 0 22,2 % odpovédi. Tuto moznost zvolilo dvanact
Skol, které piekazky vlastni. Tti z toho jsou Skoly s 1. stupném. Zbylé dvé Skoly, piekazky
pfimo nevlastni, ale pro vyuku si je zaptjcuji. Druhou moznost odpovédi tedy, ze na Skole
vyuziti prekazky netradi¢nim zptsobem zvolilo, 25 respondentli. Coz je 39,7 % respondentt.
Netradicnim zplsobem se mysli vyuzivani pfekazek naptiklad pii opi€ich drahach, riznych
hrach a soutézich nezaméfenych pfimo na samotnou vyuku techniky piekazek. Devét z téchto
odpovedi bylo ze skol jen s 1. stupném. Zbylych Sestnact skol s obéma stupni zakladni Skoly.

Zbylych 24 respondentt, tedy 38,1 %, zvolilo moznost, ze piekazky vibec nevyuzivaji.
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Z téchto dvacet Ctyfi respondenti je dvacet, ktefi v pfedchozi otazce uvedli, Ze Skola na které
vyucuji prekdzky nevlastni. To je divodem, pro¢ se u nich tématika prekazek v hodinach

neprobira. Zbylé dvé skoly sice piekazky vlastni, ale pfi télesné vychove je nepouzivaji.

Vyuzivani prekazek v hodinach TV
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[6,]

Ano, provadime na nich Ano, ale vyuZivame je Ne, viibec nevyuzivame.
prebéhy, rozcviceni, nestandartnim zptsobem
prekazkovou abecedu. (napf. opici drahy).

Graf 3: Vyuzivani prekdzek v hodindch TV (zdroj: viastni)

Posledni Sesta otdzka z ankety se zamétovala na zpracovani multimedialniho materidlu pro
vyuku piekazek na zakladnich Skolach. Konkrétn€ se jednalo o otazku: Myslite si, ze kdyby
existovat material pro vyuzivani prekazek pti TV Zékd, tak by se zvysil zajem vyucovat tuto
atletickou disciplinu? Na vybér byly mozné dvé odpovédi, ano €i ne. Pro zpracovani materialu
hlasovalo 43 respondenti, proti bylo 20 respondentl. Pro vytvofeni materialu bylo jedenact
respondenttli z prvostupiiovych skol a 32 dvoustupniovych skol. Proti vytvofeni multimedialniho

materialu bylo sedm respondentti za $koly s 1. stupném a tfinact §kol s obéma stupni.

Vytvoreni materialu pro vyuku prekazek
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Graf 4: Vytvoreni materidlu pro vyuku prekazek (zdroj: viastni)
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3.2.2 Anketa druha

Tato anketa byla rozeslana do 34 skol, které v predchozi anketé odpoveédély, ze prekdzky
v hodinach TV vyuZivaji. Na anketu odpovédélo 16 $kol a celkem 22 respondenti. Skoly, které
odpovédély vicekrat, byly Rovensko pod Troskami — 2 odpovédi, ZS Liberecka z Jablonce
nad Nisou — 5 odpovédi a ZS a MS Kamenicky Senov — 2 odpovédi.

Tabulka 3 Seznam skol pro druhou anketu (zdroj: viastni)

Nazvy skol:

ZS prakticka a specialni Semily ZS Ivana Olbrachta, Semily
Krakono$ova ZS a MS Loukov ZS a MS Straz pod Ralskem

ZS Rovensko pod Troskami ZS Bohumila Hynka, Cvikov

7S a ZUS Jablotiova 7S Kaplického, Liberec

ZS a MS Struzinec ZS Broumovska Liberec

ZS Skalova, Turnov ZS Liberecka, Jablonec nad Nisou
7S a MS Kamenicky Senov ZS a MS Benesov u Semil

ZS 28. ijna, Turnov ZS T. G. M. Lomnice nad Popelkou

Druha otazka z této ankety se opét tazala na to, zda na Skolach piekazky v hodinach TV
vyuzivaji. Respondenti méli moznost vybirat ze dvou odpovédi, a to ano nebo ne. Pokud
respondenti uvedli, ze piekdzky nepouzivaji, ddle uz odpovidali jen na posledni otazku
Vv anketé. P&t respondentli uvedlo, Ze piekézky v hodindch TV nepouzivaji. Zbylych sedmnact
Skol prekazky v hodindch pouziva.

Tteti otazka se respondentli tazala, jak Casto se na Skolach v hodindch TV pirekazky
vyuzivaji. Otazka byla volné oteviena pro dopsani odpovédi. Nejcastéji pouzivaji piekazky
na ZS Broumovské, kde je pouZivaji jednou za étrnact dni. Dvakrat do mésice pouZivaji
prekazky na ZS ve Strazi pod Ralskem. Dale v ZS Kaplického v Liberci, kde respondent uvadi,
7e prekazky vyuzivaji jedenkrat za tii tydny. Jedenkrat za mésic ptekdzky pouzivaji na dalSich
Styfech $kolach. To na ZS Jablonové, ZS v Benesové u Semil a jeden z respondenti
ze ZS Liberecké. Primérné jednou za dva mésice pouzivaji piekazky na ZS v Lomnici nad
Popelkou a dalsi respondent ze ZS Liberecké. Pouze dvakrat do roka pouzivaji prekazky
na ZS Skalova v Turnové a na ZS Liberecka. Zbylé ¢tyfti skoly neuvedly zadny presné uréitelny

casovy udaj, jen Ze obcas piekazky pouzivaji.
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Ctvrta otdzka ankety se zaméfovala na typy cvieni s prekazkami, které se nejéastéji
zatazuji do hodin TV. Otazka pro respondenty znéla: ,,Kdyz pouzivate piekazky v hodinach
TV, jakému typu cviceni se prevazné vénujete? Na vybér bylo sedm moznosti odpovédi.
Zaroven bylo respondentiim umoznéno vyuzit odpoveéd’ jiné, kde mohli nasledné dopsat dalsi
moznosti. Tuto moznost v§ak zadny z respondenti nevyuzil. Respondenti méli moznost vybirat
vice nez jednu odpovéd'.

Nejcastéjsi odpoveédi bylo, ze se na Skolach piekdzky pouzivaji spiSe netradi¢nim
zpusobem. Napiiklad pii piekazkovych, neboli opic¢ich drahach, pii riznych hrach a soutézich,
coz vypliva i z predeslé ankety. Tuto moznost vybralo patnact respondentti. S poctem jedenacti
hlast je druhym nejcastéjSim cvicenim s vyuzivanim piekazek cviceni koordinace. Po deviti
hlasech obdrzeli cviteni k rozvoji pohyblivosti a odrazova cviGeni. Sest respondentii uvedlo,
ze do hodin TV zatazuji ptebéhy piekdzek. Velmi malé zastoupeni maji cviceni frekvencni,
pouze jeden hlas, a vyuka pickazkové abecedy, pouze tii respondenti uvedli, Ze tento druh

cvi¢eni do hodin zafazuji.

Vyuziti prekazek v hodinach TV
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rozvoji cviceni cviceni cviceni abeceda prekazek drahy, dalsi
pohyblovosti hry a

soutéze
Graf 5: Vyuziti piekdzek v hodindch TV (zdroj: viastni)

Pata otazka se zamétovala na riizné typy prekazek, které jednotlivé Skoly v hodinach TV
pouzivaji. Otazka konkrétné znéla: ,,Jaky typ prekazek v hodinach pouzivate?* Na vybér bylo
Sest odpovédi, z toho jedna odpovéd’ umoziovala respondentim dopsat dalsi mozné typy
prekazek, které se v nabidce nenachazely. Z diivodu, ze nékteré Skoly vlastni vice typa

piekazek bylo mozné vybrat vice nez jednu odpovéd'.
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Nejcastéjsim typem piekazek vyuzivanych v hodinach jsou plastové pirekazky.
Pro ty hlasovalo tfinact respondentii. Druhym nejcastéj§im typem jsou variace piekazkového
7ebiiku. Ty vyuzivd sedm respondentii. Sest respondentti v hodinach pouZivd pénové
(molitanové) prekazky. Pevné, neboli zavodni, piekazky vyuzivaji ¢tyii respondenti. Vykyvné
piekazky pouZivaji dva respondenti. Moznost vlozeni dal§i odpovédi vyuzila ZS prakticka
a specialni v Semilech. Do odpovédi napsala, Ze vyuzivaji jiné nafadi jako naptiklad lavicky.
Z predchozi ankety vime, ze tato Skola sama ptekazky nevlastni, ale m&d moznost je vyuzivat
jinde.

Pouzivané typy prekazek ve Skolach
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Graf 6: Pouzivané typy prekdzek ve skoldch (zdroj: viastni)

Posledni otazka se tykala typi cviceni, které by mély byt pfevdzné zpravované
vV multimedidlnim materidlu pro vyuku piekazek na zékladni Skole. Otazky znéla: ,Na jaké
oblasti cvikti bych se méla v metodickém materialu prevazné zamérit?* Na vybér byla stejna
témata jako v otazce Ctyfi, zamétujici se na vyuzivani piekazek v hodinach TV na jednotlivych
Skolach. A opét bylo mozné zaskrtnout vice odpovédi. Nejvétsi pocet hlasti pro zpracovani
do multimedialniho materialu ziskaly typy pro cviceni koordinace. Celkem ziskaly 17 hlasg.
Velky zajem je téz o prekazkové drahy, dalsi hry a soutéZe, se Ctrnacti hlasy. Ttinact hlast
obdrzely typy pro odrazova cviceni a jedenact cviceni pro rozvoj pohyblivosti. Maly zajem byl
0 zpracovani cvikil pro piekdzkovou abecedu, sedm hlast, a pfebéhy prekazek, pét hlast.

Nejméné hlast, tedy tfi, obdrzeli typy pro frekvencni cviceni.

38



Typ cvikd pro multimedialni materidl
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Graf 7: Typ cvikii pro multimedialni materidl (zdroj: viastni)

Ke zpracovani multimedidlniho materidlu jsem si zvolila pét kategorii S nejvice hlasy
Z posledni otdzky ankety. Jedna se o typy pro cviceni pro rozvoj pohyblivosti, koordinacni

cviceni, odrazova cviceni, piekdzkovou abecedu a piekazkové drahy, hry a soutéze.
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4 Zakladni informace k tvorbé a Gpravé videa

Tato kapitola se zabyva rozborem tvorby video zabért. Slouzi tedy k informovani o pribéhu
nataCeni. Kazdé téma videa ma jiné nalezitosti, které bylo potfebné natocit. Zacatek nataceni
probihal vzdy kontrolou vybaveni potiebného pro natdceni. B€hem ptiprav se déti, které mély
natacet, rozcvicovaly. Poté nasledovala kontrola nato¢enych materialu, piipadné pietoceni
cviceni a hry provad¢ly.

Material je dostupny na platformé YouTube pod odkazem: https://1url.cz/2uiG1

4.1 Misto nataceni a materidlni vybaveni

Nataceni probihalo ve tiech dnech. Prvni nataceni se uskutecnilo v ned¢€li 18.6.2023, druhé
v pondéli 19.6.2023 a tfeti nataceni ve stfedu 21.6.2023. VSechna natdCeni probihala
na Méstském atletickém stadionu Plouc¢nice v Ceské Lipé.

Vybaveni na natdceni, tedy rizné druhy ptekazek jsem méla pijcené od mistniho
atletického klubu. Jednalo se o deset tréninkovych piekazek, pét molitanovych pickazek a deset

plastovych prekazek dvou rtiznych typt. Dale jsem méla vyptjcenou sadu klobouck tii barev.

4.2 Pracovni scénar

Vsechny zaznamy byly pofizeny v mém volném ¢&ase. Casy tréninki v atletickém klubu
jsou v pondgéli a ve stiedu vzdy od 16:00 do 17:30 hodin. V nedéli nataceni probihalo ve volném
case cvicencul. DilleZitou podminkou pro nataceni bylo vhodné pocasi. Destivé pocasi totiZ neni
vhodné pro trénink piekdzek. Na kazdy natd€eci den byl pfipraveny seznam cviceni, které se

méla natocit.

Nedéle

V nedéli jsem natacela se dvéma détmi. Jednalo se o chlapce ve véku deset let a s divkou
ve véku patnact let. S témito dvéma détmi jsem natacela odrazova cviCeni a cviéeni
na koordinaci. Pfed samotnym nata¢enim se oba cvic¢enci fadn¢ rozehrali. Jako prvni probihalo
nataceni odrazovych cviceni, kterych je celkem dvanact. Cvi€eni jim byla pfedem vysvétlena
I nazorn¢ ukazana. Nasledné si oba vzdy cviceni vyzkouseli pied vlastnim nataceni.

Odrazovd cviceni probihala pfevazné na molitanovych a plastovych prekazkach,
aby nedoslo ke zranéni cvicicich. Zaroven jsou i tyto prekazky nizsi, nez klasické pevné

prekazky, takze jsou k provadéni odrazovych cviceni déti vhodnéjsi.
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https://1url.cz/2uJG1

Nataceni koordinac¢nich cviceni probihalo stejnym zpusobem jako u odrazovych

cviceni. Jen se vyuzivalo pouze pevnych piekazek, kterym se dd ménit vyska.

Pondéli

V pondé¢li jsem natacela s atletickou skupinkou, kde bylo dvanéct déti, ve véku 10 let.
Jednalo se 0 pét divek a sedm chlapcii. S témito détmi jsem natacela prekazkarskou pohyblivost,
prekazkatskou abecedu, hry a soutéze na prekazkach. Nataceni predbihalo rozcviceni s mistni
trenérkou a poté nam jiz byly déti k dispozici.

Zacali jsme s nataCenim her a soutézi na piekazkach. Pred kazdou aktivitou byl upraven
prostor pro jeji hrani. Ve vétsiné ptipadi se jednalo o soutéze ve druzstvech. Déti tedy byly
rozdéleny do pfiblizné stejné silnych skupin. Kazda hra byla détem slovné vysvétlena, a pokud
slovni popis hry nestacil, prob¢hla i1 kratka ndzorna ukazka.

Jako druhé téma se natdcela prekazkaiska pohyblivost bez wvyuziti prekazek.
To probihalo za piimého piedcviCovani cvikl, aby byly déti co nejvice synchronni.
Predcvicujici stal mimo zabér kamery.

Nésledovalo nataceni cvikii prekazkaiské abecedy, kdy byly vytvofeny dvé fady
ptekazek s rozmezim 1,5 stopy od sebe. Pfed provadénim vlastniho cviku, byl détem vzdy
nazorn¢ predveden a vysvétlen. Nakonec s vybranou divkou probéhlo nataceni piekazkaiské
pohyblivosti s vyuzitim piekazek. Béhem nataceni se postupovalo podle seznamu cviki, ktery

byl pfedem pfipraveny.

Stireda
Ve stfedu se pouze dotacela jedna hra s détmi. Pfed samotnou hrou se déti pod vedenim
trenérky rozcvicily. Mezitim byl pfipraven prostor i ptekdzky pro soutéz. Jednalo se o soutéz

s nazvem ,,Stafetovy zavod®. Détem byla hra pfedem fadné vysvétlena.

4.3 Nataceni videa

Nataceni probihalo na fotoaparat Nikon D3100. Jedna se o digitalni zrcadlovku. Fotografie
jsou potizovany ve formatu JPEG a RAW. Z hlediska videi je maximalni rozliSeni videa Full
HD (1920x1080). S timto rozliSenim se natacely vSechny lekce. Maximalni frekvence snimkt

je poté 30/s. Délka videa je omezena pouze pamét'ovou kartou (Heureka, 2023).
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Jednalo se o mé osobni zafizeni. Videa byla nahravana na SD kartu a nésledné pievedena
do pocitate. Aby nebyl obraz roztfeseny, tak bylo vyuzito stativu. Velkou vyhodu
predstavovala ndhradni baterie, diky které se ¢as nataceni prodlouzil.

Kompozice zabért je vétSinou jednoduchd, bud’ jsou cviici zaméfeni ¢elem, poptipade
u cvika, kde je to vhodnéjsi, jsou snimani bokem. Cvicici jsou vétSinou ve stfedu zabéru.
Nataceni jednoho tématu probihalo vzdy na jedno nastaveni kamery, aby byla zachovana

podobnost zabért.

4.4 Uprava videa

Po roztfidéni jednotlivych videi do pfislusné slozky jednoho tématu a promazani
nepovedenych zabéri byla za pomoci programu Wondershare Filmora 11 vytvofena video
ucebnice. Jedna se o program k editaci videi od firmy Wondershare Software. Je k dispozici
pro stolni a pfenosné pocitace se systémem Windows. Tento program Kk dispozici ke staZeni
zdarma, bohuZel video bude nésledné vygenerovano s vodoznakem. V soucasné podobé
program zvlada jak editaci videi, hudby, tak ptidavani titulkt a efektt. Hudba do videi byla
vybrana z tohoto programu, jedna se o totiz o volné stazitelnou a publikovatelnou hudbu.

Nekteré upravy probihaly i na mobilnim telefonu Redmi Note 9 Pro, kde probihal drobny

stfih videi a promazéani nepouzitelnych zabéri. Jedna se o mobilni telefon znacky Xiaomi.
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5 Multimedialni u¢ebnice

Tato kapitola slouzi jako popis navrzeného programu pro cviceni s atletickymi piekazkami.
Vsechny tyto cviky jsou piredvadény ve videich, které souvisi s touto tématikou. Cviceni jsou
ptizpuisobena $kolnim podminkam, dovednostem zakti a Casovym moznostem z hlediska

vyucovaci jednotky.

5.1 Téma 1: Rozvoj prekazkarské pohyblivosti

Pro zvladnuti techniky ptekazkového béhu, je velmi dulezitda pohyblivost jednice.
To predevsim v oblasti kycelniho kloubu a patete. Velmi diilezitd je i pruznost svald.
Piekazkaiské cviky pro rozvoj pohyblivosti se zafazuji béhem rozcviceni. Predchazi jim
rozb&héni, které slouzi k aktivaci a prohfati organismu pted tréninkem. Nésleduje dynamické
rozcviceni. Vyuziva se prevazné ruznych Svihovych pohybt, tklonti a krouzeni. Dale
zafazujeme prvky bézecké abecedy a na konec zarazujeme specidlni piekazkarskou pripravu.

Vsechny cviky musi ptfekazkai provadét na obé strany ve stejnych davkéach. Tim se

predchazi vzniku nezadouci dysbalance.

Rozvoj pohyblivosti na misté:
e Piekazkovy sed
o Popis: Sed s pfednoZzenou nohou, druha noha je ohnuta v koleni, pti¢emz thel
svirany mezi stehny je 90°. Stejny thel je i mezi stehnem a lytkem pokréené
nohy. Provadime ptedklony, uklony, vytaceni trupu, zmeéna polohy
piekazkového sedu obratem trupu prednozenou levou/pravou nohou.

o Ucel: Protazeni hamstringt, tiisel a patete.

Obrazek 1: Prekazkovy sed (zdroj: vlastni)
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e Falesny“ prekazkovy sed
o Popis: Sed s piednozenou nohou, druha noha je ohnuta v koleni a celym
chodidlem se dotyka vnitini strany stehna natazené nohy. Provadime piedklony,
uklony, vytaceni trupu.

o Ucel: Protazeni hamstringi, tiisel a patete.

Obrazek 2: Falesny prekdzkovy sed (zdroj: vlastni)
e Boc¢ni a Celny rozstép
o Popis: Bo¢ni rozstép — jedna noha je v pfednozeni, druha zanozena, dbame
na rovna zada. Celni rozitép — obé nohy jsou unozené do stran, snaha dosednout
na zem. Provadime ptedklony, uklony, vyta€eni trupu.

o Ugel: Mobilizace ky¢li, protazeni ttisel.

Obrdazek 3: Bocni a celni rozstép (zdroj: vlastni)

e Sedroznozny
o Popis: Sed roznozmo, s rovaymi zady predklon k $picce nohy ¢i mezi nohy,
nasledné prechod zpét do sedu.

o Ugel: Protazeni ohybacii dolni konéetiny a svalil trupu.

Obrazek 4: Sed roznozny (zdroj: vlastni)
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o Kolébka
o Popis: Ze sedu ptechod do polohy s nohama za hlavou, kolébkou zpét do sedu

s ptredklonem provedeme hmit (Jebavy, 2014).

o Ucel: Protazeni zadovych vzptimovacl, hamstringii a svala lytka.

A< A

Obrdazek 5: Kolébka (zdroj: viastni)
e Motylek
o Popis: Vzptimeny sed, chodidla jsou spojena a piitazena co nejblize k télu, prsty
rukou se drzime za Spi¢ky. Kmitani koleny nahoru a dold, popiipad¢ drzeni
pozice v maximalnim rozsahu. Stale drzime vzpiimenou pozici a neprohybame

se v bedrech.

o Ugel: Uvolnéni kyéelnich kloubtl, protazeni vnitini strany stehen.

0
5@3

Obrazek 6: Motylek (zdroj: viastni)
Rozvoj kloubni pohyblivosti s vyuZitim prekazky:
e Predklony k ptekaZce, tizky €i Siroky tichop, hlava v prodlouZeni téla, moZnost vyto€eni
trupu a chodidel s pohledem vzhiru (Jebavy, 2014)

o Ucel: Protazeni prsnich svalil a rotatort trupu.

Obrazek 7: Predklony k prekazce (zdroj: vlastni)
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e Stoj unozmo, noha je polozena na piekazce ve vySce kycle. Provadime uklony,
predklony, vytaceni trupu.

o Ugel: Protazeni hamstringti, zadovych svald.

Obrazek 8: Predklony k zemi (zdroj: viastni)

e Stoj s pfednozenim, pata pifednozené nohy je poloZena na piekazce ve vySce kycle,
chodidlo nesmi byt vytoceno do strany. Provadime predklony (rovnad zada, ohnut¢,
stranou).

o Ucel: Protazeni hamstringg.

\

Obrazek 9: Predklony k prekazce (zdroj: vilastni)

e Stoj Celem k prekaZce, pata na prekazku, boky pfitlateny k piekdzce (Jebavy, 2014)

o Ugel: Protazeni hyzd'ovych sval.

Obrdazek 10: Protlaceni boku (zdroj: viastni)
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Stoj ¢elem k piekézce, bérec poloZzen na piekdzce

o Ugel: Protazeni hyzd’ovych svali.

AL rrd fy

Obrazek 11: Cvik k protazeni hyZd'ovych svalii (zdroj: viastni)

Stoj na jedné noze, piedklon s oporou hrudniku o ptekazku, chodidlo stojné nohy celé
v kontaktu s podlozkou (Jebavy, 2014)

o Ugel: Protazeni lytkovych svali.

Obrazek 12:Cvik k protazeni lytkovych svalii (zdroj: viastni)

Stoj zady k piekazce, nart polozeny na prekazce, podiep na stojné noze (Jebavy, 2014)

o Ucel: Protazeni kvadricepsu.

Obrazek 13: Cvik k protazent kvadricepsu (zdroj: vilastni)
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e Krouzeni skr¢enou nohou - ruce optené o piekazku, stoj na natazené noze a druha noha
je pokrcena a provadi krouzivy pohyb.
o Ucel: Mobilizace ky&elniho kloubu.

Obrazek 14: Krouzeni v kycelnim kloubu (zdroj: viastni)
e Unozovani §vihem - Stoj na jedné noze celem k ptekazce, ruce opiené o piekazku, volné

$vihy napnutou dolni koncetinou, Spicka stojné nohy se na zemi vytaci

o Ugel: Mobilizace ky&elniho kloubu.

)

Obrazek 15: Unozovani Svihem (zdroj: viastni)
e Zanozovani Svihem - stoj na jedné noze ¢elem k piekéazce, volné Svihy napnutou dolni

koncetinou.

o Ugel: Mobilizace ky&elniho kloubu.

Obrdazek 16: ZanoZovani svihem (zdroj: viastni)
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5.2 Téma 2: Prekazkova abeceda

Ptek4zkova abeceda je sada pripravnych cviceni, které pomdhaji si osvojit spravnou
techniku pfekonévani pfekézky. MlZzeme vyuzivat riizné druhy piekazek, diky jejich konstrukci
a materidlu se je jedinec nebude bat prekondvat. Vyska ptekazky postupné roste se schopnosti
jedince, az do zavodni trovné. Postupné se provadime nacvik na misté¢, pak v chlizi a v pomalém
klusu. Na nacvik na misté€ lze vyuzivat opory o sténu, zidli, zdbradli atd.

Odraz na ptekazku je provadén z piedni Casti chodidla a dbame spravného pohybu pazi.
Prekazky stoji vjedné draze za sebou. Vzdalenost pickazek mezi sebou volime podle
dovednosti a potieb cvicencut. Ptiblizné 1,5 az 2,5 stopy od sebe.

Ptekazkovy béh se nacvicuje metodou komplexni, pohyb se tedy nerozklada. Déti by si
zprvu méli osvojit pohyb pies piekazky cely, tedy kdyz je prebihaji sttedem. AZ v pozd¢jsi fazi
tréninku se zacind procvi¢ovat izolovan¢ pohyb pretahové a Svihové nohy pii prekazkové
abeced¢ v pohybu. Ze zac¢atku jsou doporucend pripravnd cvi¢eni na misté a v chiizi (Rudova,

2016).

Pretahova noha
Cviceni bez prekazek:

e Napodobovani pohybu pfetahové nohy na misté, za chiize, v mirném b&hu.

Obrazek 17: Napodobovani pretahové nohy (zdroj: viastni)
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¢ Napodobovani pohybu pretahové nohy, kdy se cvi¢ici opira rukami o sténu.

Obrazek 18: Napodobovani pohybu pretahové nohy u stény (zdroj: viastni)

Cviceni s prekazkami:
Piekazku pieckonava pouze pietahova noha, pfi¢emz $vihova se pohybuje zcela mimo
prekazku. Svihova noha je pokladana na uroven prekazky.

e Pohyb pietahové nohy v chtizi (v Klusu, v béhu) ptes piekazky.

Obrazek 19: Napodobovani pohybu pretahové nohy (zdroj: viastni)

e Pohyb pretahové nohy s dopomoci ucitele (trenéra).

Obrazek 20: Pohyb pretahové nohy s dopomoci (zdroj: viastni)
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Chyby pfi nacviku:
e Svihova noha je pfed urovni piekazky,

e nadmérna rotace trupu,

chodidlo pietahové nohy se dostane nad uroven kolene,

nedokonceni pohybu pietahové nohy do sméru béhu,

doslap na patu.

Svihova noha
Cviceni bez prekazek:

¢ Napodobovani pohybu §vihové nohy na misté, za chiize, v mirném béhu.

Obrazek 21: Napodobovdni pohybu svihové nohy (zdroj: viastni)

e Napodobovani pohybu §vihové nohy u stény.

Obrazek 22: Naodobovdm' ohybu Svihové nohy u stény (zdroj: viastni)
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Cviceni s prekazkami:

Piekazku piekonava pouze Svihova noha, pficemz pretahova noha se pohybuje mimo
prekazku. Pretahova noha je pokladana pted trovni prekazky, v takové vzdalenosti, aby mohl
cvicici zvednout skréenou Svihovou nohu a nenarazil kolenem do piekazky. Duraz je kladen
na vysoké zvedani kolene Svihové nohy a na aktivni zaslapnuti za prekazkou.

e Pohyb $vihové nohy v chiizi (v Klusu, v béhu) ptes prekazky.

Obrazek 23: Pohyb svihové nohy stranou prekazky (zdroj: vilastni)

Chyby pii nacviku:

e nadmérnd rotace trupu,

e nezpevnéni v bederni oblasti,

e bérec svihové nohy nesméfuje kolmo k zemi,
e chodidlo §vihové nohy smétuje kolmo k zemi,

e daleky a pasivni dokrok za piekazkou.

Piechod piekazek stiredem
Cviceni s pfekazkami:
e Kombinace pohybu $vihové a pietahové nohy pies jednu ¢i fadu prekazek. Prekazky
prekonava cvigici v chiizi & poskoku. Svihova noha se po dobu piechodu prekazek
neméni. Tedy Svihova noha je potad leva a pretahova potad prava, popiipadé€ obracené.

o Ugel: Aktivace prekazkového stiihu, mobilizace ky&elniho kloubu.

1

Obrazek 24: Prechod prekazek stredem (zdroj: viastni)
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e Pickonani piekazek s meziodrazem, kdy se z ptetahové nohy stane §vihova, ve chvili
kdy se dotkne zem¢.

o Ugel: Aktivace prekazkového stiihu, mobilizace ky&elniho kloubu.

1t

Obrdazek 25: Prekonavani prekazek s meziodrazem (zdroj: viastni)
e Pfenos natazené unozené nohy stranou ptes piekazku, ndsledn¢ druhou. Pohyb
pfipomind kyvadlo.

o Ucel: Rovnovazné cviceni, rytmizacni cvi¢eni, mobilizace kyc¢elniho kloubu.

Obrazek 26: Kyvadlo (zdroj: vlastni)

e Prechod bokem, kdy cvicici stoji k pfekazkam bokem a pietahuje obé nohy pomoci
vysokého skippingu.
o Ugel: Aktivace svalii dolni konéetiny a aktivace st¥ihového pohybu, rytmizaéni

cvik.

Ty

Obrazek 27: Prechod prekadzek bokem pomoci vysokého skippingu (zdroj: viastni)



e Prechod prekazky s otocenim o 360°, kdy ob¢€ nohy provadi préci pietahové nohy. Mezi
piekazkami se prechazi praveé diky otacivému pohybu.

o Ugel: Mobilizace ky&elniho kloubu, koordinaéni cvieni a rozvoj stability.
gj/’

Obrazek 28: Prechod prekazka s otacenim o 360° (zdroj: viastni)

A

Chyby pfti nacviku:
e nadmérna rotace trupu,
e zéiklon téla od piekdzky,
e vaha téla je na celém chodidle,
e Svihova noha je vedena bokem,

e pasivni prace pazi ¢i rozhazovani rukou do stran.

Bo¢ni prechody prekazek:

Cvicici stoji k boku ve vedlejsi draze. Ve vzdalenosti, tak aby pii pfeSvihu nohy byl
nad latkou. Cvicici se posouva pomoci poskoki, nasledné jednu nohu ptedkopne, tak aby piesla
tésn¢ nad prekazkou. Druhd noha muze téz piejit nad piekazkou, nebo provede pouze rytmicky
poskok.

e PreSvihy pfes piekazku se skréenou nohou

o Ucel: Protazeni zadni strany stehen, rytmizac¢ni cvik.

b b

Obrazek 29: Presvihy pres prekdzku se skréenou nohou (zdroj: vlastni)
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e PieSvihy ptes piekazku s natazenou nohou

o Ucel: Protazeni zadni strany stehen, rytmizacni cvik.

/ i

Obrazek 30: Presvihy pres prekazku se skréenou nohou (zdroj: viastni)
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5.3 Téma 3: Odrazova cviceni

Odrazova cvi€eni s vyuzitim piekazek slouzi k rozvoji odrazové sily dolnich koncetin. Téz
ptispivaji k zlepSeni rychlosti, diky vySsi odrazové sile se prodluzuje délka béZeckého kroku,
pohyblivosti 1 koordinace. Navic dochdzi ke zpeviiovani vazii kotniku. CviCeni obsazena

V tomto tématu Ize provadet jak snozmo, tak po jedné noze.

Piekazky v radé
e Snozmo

o Preskok snozmo bez meziskoku.

Obrazek 31: Preskok snozmo bez meziskoku (zdroj: viastni)

o Pieskok s meziskokem.

Obrazek 32: Prreskok s meziskokem (zdroj: viastni)
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o Pieskok se ttemi meziskoky.

Obrazek 33: Preskok se tremi meziskoky (zdroj: viastni)

o Preskok prekazek, které postupné zvysuji svoji vysku.

*‘

o |

Obrazek 34: Preskok prekdzek, které postupné zvysuji svoji vsku (zdroj: viastni)

o Preskok ptekazek, kdy se stfida nizka a vysoka prekazka.

“-n

. ;i-‘ - -

Obrazek 35: Preskok prekazek, kdy se strida nizka a vysoka prekazka (zdroj: viastni)
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o Preskok ptekazek, kazda je jinak vysoka.

Obrazek 36: Preskok prekazek, kazdda je jinak vysoka (zdroj: viastni)

Snozmo bokem

o Pieskok piekazky snozmo bokem.

Obrazek 31: Preskok prekdzky snozmo bokem (zdroj: viastni)

o Preskok prekézek snozmo se zménou stran (vlevo, vpted, vpravo).

Obrazek 38: Preskok snozmo se zménou stran (zdroj: viastni)
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Piekazky ve dvou radach

Ptekazky jsou postaveny ve dvou fadach, kdy se pravidelné stiidaji. Tedy v mezete mezi
dvéma prekazkami v jedné tad¢, je v prostiedku druhé fady umisténa jedna piekazka. Cvicici
se pohybuje mezi obéma fadami piekdzek. Vzdalenost mezi obéma fadami piekazek se
piizptsobuje podle potieby cvideni. Uelem cviGeni je stimulace svalstva dolnich kondetin.

Zapojena je i rytmickd koordinace, ktera vyuzivame pii rychlém pohybu do strany k druhé radé

prekazek.
e SnoZmo
o Zalina se ze stoje Celem k jedné fadé prekazek, snozmo preskocit prekazku,
rychly ukrok do strany k druhé fadé piekéazek, opét preskocit snozmo. Takto
prekoname celou zbyvajici fadu (Zumr, 2019).
e it
Obrazek 39: Preskok prekazek ve dvou radach celem (zdroj: viastni)
e Bokem

o Stoj bokem k jedné fad¢ piekazek, preskocit prekazku snozmo, frekvenénimi
kroky se dostat k dalsi fadé piekazek, preskodit piekazku snozmo, frekvenénimi

kroky vzad se dostat k prvni fadé (Zumr, 2019).

Obrazek 40: Pireskok piekdzek ve dvou raddach bokem (zdroj: vlastni)
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Piekazky do tvaru ¢tverce
o Zacatek ve stoji mezi prekdzkami, které piekondvadme pieskokem snozmo.

Kombinace pteskoku doptedu, dozadu a do strany.

T~

Obrazek 41: Preskok prekazek do tvaru ctverce (zdroj: viastni)

Piekazky v diagonalni radé
o Prekazky ptekonavame skokem snozmo, kdy piekazky, které jsou namifeny
vpied, jsou pieckonavany skokem celem. Piekazky namifené do strany, jsou

pfekonavany skokem stranou.

Obrazek 42: Preskok prekazek v diagonalni radé (zdroj: viastni)
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5.4 Téma 4: Koordina¢ni cviceni
Vétsina jiz zminénych cvikl na ptekazkéach pottebuje ke svému provedeni zna¢nou miru
koordinace pohybi. Proto v této kapitole budou zminén4 jen dalsi mozna vyuziti prekazek, kdy

se prekazky ptimo neptekonavaji.

Podlézani prrekazek:

Pti podlézani prekazky se snazime ji piekonat bez dotyku rukou o zem a téZ bez dotyku
o samotnou prekazku. Cviky s podlézanim slouzi k protazeni a k rozvoji koordinace. Pii vybéru
typu piekazek, kterym se da nastavovat vyska, je mozné ji libovolné ménit a cvicici se tedy
bude muset ptizpusobit vySce piekazky, kterou pravé podléza. Je téz mozné podlézani
zkombinovat i s preskakovanim piekazek.

e Pickazky jsou stejné vysoké.

Obrazek 43: Podlézani stejné vysokych prekazeK (zdroj: viastni)

e Prekazky jsou rtizn¢ vysokeé.
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Obrazek 44 Podlézdani rizné vysokych prekazek (zdroj: vlastni)
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e Kombinace podlezeni ptekazky, nasledovany preskok dalsi.

Obrazek 45: Podlézani prekazky s naslednym preskokem dalst (zdroj: viastni)

Slalom mezi pirekazkami:

Slalomové béhy podporuji rozvoj rychlostnich bézeckych schopnosti, hbitost
a obratnost. K slalomovému béhu lze vyuzit i pifekazky, kdy cvicici probiha mezerami mezi
prekazkami.

e B¢h vpied a nasledné pozadu.

Obrazek 46: Slalom mezi prekazkami (zdroj: viastni)

62



55 Téma 5: Prekazkové drahy, hry a soutéze s prekazkami

Prekazky lze zatazovat do raznych opiCich drah, her a soutézi zamétenych na rozvoj
riznych schopnosti. V této kapitole se vSak zaméfim jen na takové hry a soutéze, které jsou
primarné zaméfené na rozvoj a prupravu prekazkového béhu. Aktivity v této kapitole lze
provadeét jak v télocviéné, tak i na venkovnim hfisti. Miizeme pouzivat rizné druhy prekazek
(plastové, molitanové,...), nebo je Ize nahradit kartonovymi bednami, lavickami, ¢i jinymi

predméty.

Zavod cisel (Katzenbogner, Medler, 1999)

Jedna se o soutéz druzstev ( 4-6 zaku). Clenové kazdého druZstva stoji na startovni ¢afe.
Piekazky jsou rozestavény v jedné fadé, na konci fady ptekazek je kuzel, kolem kterého se
budou bézci otacet. Kazdy zak ma své urcené Cislo (Cisla si rozdaji sami zéci). UcCitel ndhodné
vyvoléava Cisla a bézci, jejichz ¢islo bylo vyvolano, piebihaji prekazky. Cilem je vratit se na své
misto po piekonani prekazek diive nez soupef. Kdo dobéhne dfive, ziskava pro druzstvo bod.

Béhem této soutéze se rozviji startovni rychlost, koordinace a dynamicka sila dolnich koncetin.

Soutéz jde délat i ve dvojicich, kdy se Zaci drzi za ruce, jen je nutné dbat vEtsi opatrnosti.
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Obrazek 41: Zavod cisel (zdroj: viastni)
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Piekazkovy Stafetovy béh (Katzenbogner, Medler, 1999)

Cvicici jsou rozdéleni na dvé druzstva. Clenové druZstva jsou postaveni Vjedné fadg.
Ukolem je sprintovat k prekazkové draze, kterou musi co nejrychleji zdolat a bézet zase zpét.
Clenové obou druZstev absolvuji stejnou piekazkovou drahu. Jako piekazky mizeme vyuzit
molitanové piekazky, krabice, lavicky, atd. BéZi se po jednom a Stafeta se piedava tlesknutim
do ruky. Druzstvo, které¢ dob&hne nejdiiv, ziskava bod. Pro zpestfeni je mozné vyuzivat starty
z ruznych poloh. Béhem této soutéze se rozviji startovni rychlost, koordinace a dynamicka sila

dolnich koncetin.
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Obrdazek 48: Prekazkovy Stafetovy béh (zdroj: viastni)
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Honicka s pirekazkovym béhem (Katzenbogner, Medler, 1999)

Nutné je pro tuto hru jasné vymezit chyta¢ské zemi, které bude pro vSechny jasné viditelné.
Kolem vymezeného chytacského tizemi poté postavime piekazkovou drahu. Vybereme si
jednoho az tfi chytace, kteti budou mit tkol pochytat ostatni hra¢e. Chyceny hra¢, musi jako
trest absolvovat jedno kolo na piekazkové draze, nez se mize zapojit zpatky do hry. Cilem
chytaci je ve stanoveném case pochytat co nejvice zaki. BEhem hry chytace postupné ménime,
aby si kazdy vyzkousSel byt jak chytacem, tak chytanym. Na konci spocitdme, kolikrat byl kdo

chycen. Hrou se rozviji rychlost, prostorové vnimani a dynamicka sila dolnich koncetin.
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Obrazek 49: Honicka s prekazkovym béhem (zdroj: vlastni)

Stafetovy zavod (Katzenbogner, Medler, 1999)

Z4ci jsou rozdéleni do rovnomérnych druzstev. Prekazkovy okruh je pro viechna druZstva
stejny. Druzstva stoji na kraji ptedavkového uzemi, ale pfimo v pfedavkovém je pouze dalsi
bézici zavodnik. Kazdy ¢len druzstva absolvuje jedno kolo a poté preda Stafetu dal$imu
v druzstvu. Stafeta se predava placnutim. Vitézi druZstvo, které dob&hne nejdiive. Soutézi

rozvijime rychlost a dynamicka sila dolnich koncetin.
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Obrazek 50: Stafetovy zdavod (zdroj: vlastni)
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Kloboucky

Zaci utvoii ti druzstva. Kazdému druZstvu je piifazena jedna barva kloboucku. Kazdému
druzstvu je ostavena vlastni piekazkova draha, na jejimz konci jsou ndhodné rozmisténé
klobou¢ky. Vzdy vybiha pouze jeden z druzstva, pickona pickazky a vezme si pouze jeden
kloboucek barvy svého tymu, nasledné se pres prekazkovou drahu vrati a preda Stafetu dalsimu.
Vyhravé druzstvo, které jako prvni sesbira vSechny kloboucky.
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Obrazek 51: Kloboucky (zdroj: vlastni)

Pi‘ekazkova draha (Kaplan, 2009)

1. stanovisté: preskok pfekazek snozmo

2. stanovisté: podlézani prekazek

3. stanovisté: prebeh nizkych prekazek bez mezikroku

4. stanoviste: prechod prekazek sttedem (atletickd abeceda)

5. stanovisteé: prebéh piekazek s mezerami na pét kroki.

Mezi stanovisti mohou byt zatazeny dalsi ¢innosti k rozvoji rychlosti a dynamické sily.
Naptiklad slalomovy béh, piebéh koordinaéniho Zebiiku, Gsek se skoky po jedné noze.

Ale mizeme stanovisté doplnit naptiklad i o gymnastické prvky jako kotouly.
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6 Zavér

Prekazky jsou opomijenou Skolni pomuickou a cilem této prace bylo vytvofit material, ktery
by mohl slouzit jako most k jejich ¢astéj$imu zatfazovani do vyuky. Vysledkem této bakalatské
prace bylo vytvofeni multimedidlniho vyukového materidlu, ktery by mél slouzit jako pomticka
pii vyuCovani télesné vychovy na zakladnich Skoldch. Zamétuje se tedy piredevsim na ucitele
a jejich ptipravu do hodin zamétenych na prekazky. Soucasné by mohla byt pfinosem i pro
trenéry v atletickych oddilech a slouzit jim jako inspirace pro tvorbu zajimavého tréninku.
Velkou vyhodou videi je jejich snadna dostupnost pro vSechny na platformé YouTube. Cil prace
byl tedy splnén v plném rozsahu.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze cvi€eni s ptekazkami déti bavi, protoze pro né predstavuji urcité
hravé zpestieni bézné hodiny, kdy mohou ptekonavat svoje limity a strachy. Navic ve vyuce
zékladu prekazkového béhu vidim i moznost praktického vyuziti v bézném zivoté. Domnivam
se, ze Castéjs$i zafazovani prekdzek do hodin télesné vychovy mize slouzit jako prostiedek
k ziskani novych pohybovych zkusenosti. Osvojeni si této discipliny vede totiz k vSestrannému
pohybovému rozvoji ditéte.

V teoretické Casti jsem se vénovala postaveni atletiky v rdmci vyuky télesné vychovy, které
tvotfi podstatnou Cast vyuky, protoze atletické discipliny slouzi jako zaklad pro vSechny dalsi
sportovni aktivity. Rozebirala jsem i postaveni piekdzek v rdmci vyuky, kdy jsou zaklady
piekazkového béhu doporuceny k vyuce na 2. stupni zakladnich Skol v Rdmcovém vzdélavacim
programu. Podstatnou ¢ast teoretické casti jsem se vénovala charakteristice a technice
piekazkového behu, metodickému postupu pii vyuce 1 historii piekazkového sportu. Tato ¢ast
by tedy méla pfipadnému Ctendii poslouzit jako dostatecny zaklad teoretickych i praktickych
informaci ohledné¢ atletické discipliny prekazky.

Vyuzivani ptekazek v hodinach télesné vychovy na zakladnich Skolach se vénovaly obé
ankety, které byly specialné vytvofené pro tuto bakalarskou praci. Ankety byly rozeslany
do zakladnich skol v Libereckém kraji. Cilem prvni ankety bylo zjistit, zda $koly maji zajem
0 vytvoieni materidlu, ktery by se vyuzitim ptekazek v hodinach zabyval. VétSina Skol
0 vytvoieni takovéto prace zdjem mela. Druha anketa jiz byla rozeslana pouze Skolam, které
v prvni anketé uvedly, Ze pfekazky v hodinach aktivné vyuzivaji. Z vysledkl ankety se ukazalo,
ze nejCastéji pouzivaji plastové prekdzky a to jako pomitcky k prekdzkovym drahdm, hrdm
a soutézim. Naopak nejmén¢ se vyuzivaji k frekvenénimu cvic¢eni. Soucasti druhé ankety byla
otazka, ktera se zamé¢tovala na témata cvieni pro multimedialni material. Na zéklad€ odpovédi

z této otazky, byl nasledné sestaven soubor péti témat pro sérii videi. Nejvice Zadanymi tématy
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byly koordina¢ni cviceni, soutéze a hry s piekazkami, odrazova cvicCeni, cviceni pro rozvoj
pohyblivosti a prekazkarska abeceda.

Vysledkem této bakalaiské prace je multimedialni material o vyuziti prekazek. Jedna se
tedy o vytvoreni zasobniku cvi¢eni a her na piekazkach. Cviky v jednotlivych tématech jsou
vzdy popsany a je k nim pifidan i nazorny obrazek jejich provedeni. Velmi dileZité pro praci
bylo vybirat aktivity a cvi¢eni s pfekazkami, které je mozné zatazovat do vyucovani. Jsou
to tedy cviceni uzplsobena zakiim zakladnich Skol a téZ cviceni uzplisobend podminkam
vyucovaci hodiny.

Inspiraci pro zpracovani této prace byla osobni zkusenost s trénovanim na prekazkové behy.
Pravym impulsem poté bylo védomi, ze i kdyz jsou zéklady piekazkového béhu doporuceny
v ramci RVP k vyuce na zakladnich skolach, tak se tak ned¢je. Proto jsem se rozhodla vytvofit
sérii videi, které mohou pomoci rozsifit vyuziti ptekazek do hodin télesné vychovy. Osobni
ptinos vidim v tom, Ze jsem si mohla vSechny cviky z tohoto materidlu vyzkouset pii natdceni
a vidét reakce déti na jednotliva cviceni. Ziskala jsem tak neocenitelnou zpétnou vazbu ptimo
od skupiny, na kterou se cela prace zamétuje. Navic jsem vV ramci bakalaiské prace mohla

zaroCit svoje dosavadni znalosti s atletickymi piekazkami a navic i tyto znalosti i prohloubit.
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Prilohy

Jedna se o souhlasy zakonnych zastupct s nata¢enim videi k bakalatské praci.
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITiM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zakona & 40/1964 sb., obCansky zdkonik, v platném znéni a podle zdkona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaja, v platném znéni

Ja niZe podepsany(a) zakonny zastupce:

: v
Jméno nezletilého: \/%KZ"// éf/w%@k/ﬁ

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro uéely bakalarské prace ,Multimedialni
metodicky material pro vyuku na zékladni Skole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouZit ho cely i jen jeho &asti
e uZit material pro vlastni potiebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:

j 7 [ iF /!
Iméno: 1 NA ‘E% Qgﬂr"q(-a/ L@l
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITiM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podie § 12 zakona ¢ 40/1964 sb., obcansky zdkonik, v platném znéni a podle zdkona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udaji, v platném znéni

Ja niZe podepsany(a) zakonny zastupce:

£ g Ay 1/ -
IJméno nezletilého: &~ EH STV KL///"/

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zdznamy nezletilé osoby, pro tGéely bakalaiské prace ,Multimediélni
metodicky materidl pro vyuku na zdkladni skole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materialQ, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zmeénit, upravit material a pouZit ho cely i jen jeho Casti
e uZit materidl pro vlastni potrebu pri prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:

Jméno: 5?////;‘2 M £7{d{ﬂzfﬁ/
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zdkona & 40/1964 sb., obCansky zdkonik, v platném znéni a podle zdkona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich tdaji, v platném znéni

Ja nize podepsany(a) zdkonny zastupce:

Jméno nezletiléeho:

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro ucely bakaldfské prace ,Multimedidlni
metodicky material pro vyuku na zakladni Skole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych material(, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouzit ho cely i jen jeho ¢asti
e uZit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zéstupce: P y
Vasias B, ser,
IJméno: P b.{.;)"@/ﬁ,LKLJ /;/.. L'J'/ ,Mﬂé’%
L
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITiM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zdkona ¢. 40/1964 sb., obCansky zdkonik, v platném znéni a podle zdkona & 101/2000 Sb., 0 ochrané
osobnich tdajd, v platném znéni
Ja niZze podepsany(3) zakonny zastupce:

)

Jméno nezletilého: ?47’7{/’ 5%}77-’%?

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zdznamy nezletilé osoby, pro Géely bakalafské prace , Multimedialni
metodicky materidl pro vyuku na zakladni skole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zmeénit, upravit material a pouzit ho cely i jen jeho &3sti
e uZit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

]
Fd

Zakonny zastupce:
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SOUHLAS S PORIZENiM A POUZITiM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zékona é. 40/1964 sb., obéansky zdkonik, v platném znéni a podle zékona ¢. 101/2000 $b., o ochrané
osobnich udaju, v platném znéni

Ja nize podepsany(a) zakonny zastupce:

~7
Jméno nezletilého: \f“"éc‘ b 2?” ‘?"LE’/

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zdznamy nezletilé osoby, pro tGcely bakalaiské prace ,Multimedialni
metodicky material pro vyuku na zakladni Skole — pfekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materiali, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouzit ho cely i jen jeho &asti
e uZit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce: , 7
Jméno: -‘f’:’a"ﬁ’/r T ,L;;ar/
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SOUHLAS S PORIZENiM A POUZITiM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zakona ¢, 40/1964 sb., ob¢ansky zdkonik, v platném znéni a podle zdkona & 101/2000 Sh., o ochrané
osobnich ddajd, v platném znéni

Ja nize podepsany(a) zakonny zastupce:

:
Jméno nezletilého: @h—. /Z/C‘v 4 4

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro uéely bakalafské prace ,Multimedialni
metodicky materidl pro vyuku na zakladni §kole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouZit ho cely i jen jeho ¢asti
e uZit material pro vlastni potiebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITiM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zdkona ¢. 40/1964 sb., obéansky zdkonik, v platném znéni a podle zakona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich adajt, v platném znéni

Ja nize podepsany(d) zdkonny zastupce:

vhe

e . ) i
, s Ty iy x\
Iméno nezletilého; AU Ql/ NE

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvorit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro uéely bakalaiské prace ,Multimedialni
metodicky material pro vyuku na zakladni skole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouZit ho cely i jen jeho ¢asti
e uZit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:
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SOUHLAS S PORIZENiM A POUZITIM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zakona €. 40/1964 sb., obéansky zdkonik, v platném znéni a podle zdkona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udajd, v platném znéni

" X - 5
J& nie podepsany(a) zakonny zdstupce:  Losip VoML Broyy

410 ‘ "
Jméno nezletilého: QN PL B Vohe B p

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranskd (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro téely bakalarské prace ,Multimedialni
metodicky material pro vyuku na zakladni Skole — prekazky”.

Souhlasim s uzitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouzit ho cely i jen jeho &&sti
e uzit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:
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SOUHLAS S PORIZENiM A POUZITIM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zdkona ¢. 40/1964 sb., ob¢ansky zékonik, v platném znéni a podle zékona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich udajt, v platném znéni

Ja nize podepsany(a) zdkonny zastupce:

-1-"'"‘/ ?
¢ ;‘“, 7 / e
{ (Olraey € (L7t e 50

Jméno nezletilého: Y S

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro Géely bakalaiské prace ,Multimedialni
metodicky material pro vyuku na zakladni skole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouzit ho cely i jen jeho &asti
e uiit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce: ,
2,4 s il oo |
Jméno: e [ e L Epadey
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTO/ AUDIO / VIDEO
7AZNAMU NEZLETILE OSOBY

964 sh., obansky zdkonik, v platném znéni a podle zékona & 101/2000 Sb., o ochrané

podle § 12 zdkona €. 40/1
osobnich ddajd, v platném znéni

J4 nite podepsany(d) zakonny zastupce:
[y f il
AL AAVE

Jméno nezletilého: _}

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvorit

fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro ucely bakalaFské prace ,Multimedialni

metodicky material pro vyuku na zakladni 8kole — prekazky®.

Souhlasim s uzitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitaini.

Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouZit ho cely i jen jeho &asti
e uZit materidl pro vlastni potiebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce: ,
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITiM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zékona ¢. 40/1964 sb., ob&ansky zdkonik, v platném znéni a podle zdkona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich tdajd, v platném znéni

Ja nize podepsany(a) zdkonny zastupce:

e Bt e o s
Jméno nezletilého: /{';1)2& L0 #&/U@@L%

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranskd (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro ucely bakalarské prace ,Multimedialni
metodicky materidl pro vyuku na zakladni skole — prekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit material a pouZit ho cely i jen jeho ¢asti
e uzit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:
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SOUHLAS S PORIZENiM A POUZITIM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zdkona ¢. 40/1964 sh., obéansky zdkenik, v platném znéni a podle zékona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich adaja, v platném znéni
Ja nize podepsany(a) zakonny zastupce:

\ N [
IJméno nezletilého: DHE LR OPOTH2CNE

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro Géely bakaléiské prace ,, Multimedialni
metodicky material pro vyuku na zakladni skole — prekazky”.

Souhlasim s uzitim pofizenych materiald, jak v podobé hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zmeénit, upravit material a pouZit ho cely i jen jeho Casti
e uZit material pro vlastni potfebu pFi prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zdkona ¢. 40/1964 sb., obéansky zékonik, v platném znéni a podle zékona & 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich ddajd, v platném znéni

Ja niZe podepsany(a) zakonny zastupce:

Jméno nezletilého: L/ /(/ "'f'\ﬁ :R(Q AD A (\d (/ﬁ !

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Strdnskd (TV-ZEM) mohla vytvofit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro Géely bakalafské prace ,Multimediaini
metodicky material pro vyuku na zakladni Skole — pfekazky”.

Souhlasim s uZitim pofizenych materialt, jak v podobé& hmotné, tak digitalni.
Autorka je opravnéna:

e zménit, upravit materidl a pouZit ho cely i jen jeho éasti
e uZit material pro vlastni potfebu pfii prezentaci své prace (INTERNET)

Zakonny zastupce:
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SOUHLAS S PORIZENIM A POUZITIM FOTO/ AUDIO / VIDEO
ZAZNAMU NEZLETILE OSOBY

podle § 12 zckona C. 40/1964 sb., obCansky zékonik, v platném znéni o podie zékona &. 101/2000 Sb., 0 ochroné
osobnich ddajii, v platném znéni

Ja nize podepsany{a) zakonny zastupce:

) ‘7
A f 5 \ ST ,!’ : -
Iméno nezletilého: . 1T o p¢  —LbichieA

Souhlasim stim, aby studentka TUL Dominika Stranska (TV-ZEM) mohla wytvorit
fotografie, audia / video zaznamy nezletilé osoby, pro Gtely bakalafské prace , Multimediaini
metodicky materidl pro vwuku na zakladni 3kole — pFekazky”,

Souhlasim s uZitim pofizenych materidli, jak v podob& hmotné, tak digitéini.
Autorka je opravnéna:

s zménit, upravit materidl a pouzit ho cely i jen jeho &asti
e uZit material pro vlastni potfebu pfi prezentaci své préce (INTERNET)

Zakonny zastupce: 3
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