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1 Uvod

Sport jako takovy je nedilnou soucasti pro lidsky Zivot, jde o aktivni pohyb, ktery
je dllezity pro lidsky organismus. Jiz ve starovéku ¢lovék musel vyuzivat své dovednosti
jako jsou rychly béh, vytrvalostni béh, hod nebo skok, aby dokdzal vyhrat boj
s pfirodou. VSechny tyto dovednosti spadaji do dnesni atletiky, nebot se jedna
o pohybové aktivity, jez jsou zdkladem nejen pro jednotlivé discipliny v atletice, ale
i pro mnoho jinych sportd. Atletika je nazyvana kralovnou sportu aje prohlasena
nejvyznamné;jsim odvétvim ve vsech sportech.

Nizky start se v atletice nachazi v bézeckych disciplindch, ato vbézich na
kratkou vzdalenost do 400 m vcetné. Na konci 19. stoleti vznika tzv. start z kleku, ktery
vymyslel pro rychlejsi start American M. Merphy. Prvni atlet, ktery timto zplsobem
startoval, byl pravé jeho svérenec Ch. Sherill. Avsak tento zplsob se zacal vyuzivat az
na konci 20. stoleti. V roce 1939 byl start z blok(i povolen mezinarodnimi pravidly.

Nizky start je pro vybéh nedilnou soucdsti, prfi sprdvném provedeni zavodnik
dosahne v co nejkratSim case maximalni rychlost. Abychom dosahovali nejlepSich
vysledkl, musime rfadné trénovat. Rychlost a sila hraje velkou roli k UspéSnému startu.

S nizkym startem se setkdvame na rliznych skolnich zavodech. Proto je dllezité
techniku nacvic¢ovat jiz na zdkladnich Skolach. Z téchto divodud jsem vytvotila pomoci
obsahové analyzy a odbornych publikaci videomateridl, ktery napomaha jako pomocny
material pro pedagogy na vsech typech s$kol. Video obsahuje pripravna cviceni pro
béhy a starty. Na videozaznamu si ukazujeme vSechny druhy startl, uvadime, jaky start
vyuzivame, na jakou disciplinu. Prezentujeme i nejcastéjsi chyby, se kterymi se v rdmci
realizace nizkého startu muiZeme setkat. Predstavujeme, jak si spravné pfripravit
startovni bloky a v zadvéru demonstrujeme komplexni provedeni samostatného nizkého
startu.

Zvolené téma je mi blizké, nebot jsem dfive zavodila za atleticky tym v Tabore.
Moje discipliny byly spiSe vytrvalostniho typu, ale se sprinterskymi disciplinami jsem se
setkavala také. Vidy jsem obdivovala sprinterky, jakou maji silu a rychlost pro dokonaly
vybéh ze startovnich blok(l. Tyto dvé schopnosti by urcité nemély chybét

sportovci, ktery se chce tomuto sportu vénovat na vyssi drovni.



2 Cil a metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem bakalarské prace je zpracovani techniky a metodiky nizkého startu

formou vyukového DVD pro ucitele na vSech typech Skol.

2.1.2 Ukoly prdce
e Provést obsahovou analyzu odbornych publikac¢nich zdroja.

e Zpracovat techniku nizkého startu v SirSich souvislostech.
e Zpracovat scénar pro vyukové video.

e Pfipravit osnovu a pomlcky pro nataceni.

e Zpracovat metodické video pro vyuku nizkého startu.

e Stanovit zaveér prace.

2.1.3 Predmét prdce
Pfedmét prace je z oblastniho hlediska zaméfen na metodiku nizkého startu

v podminkach télesné vychovy. Vytvorit vyukové DVD, které bude obsahovat metodiku
nizkého startu a techniku béhu, kterd je nedilnou soucasti pro start. Video mlze byt
pouzivano jako didaktickd pomicka na vsech typech skol. Video bylo natoceno
v Ceskych Budé&jovicich na atletickém stadionu Sokolsky ostrov. Vyukové video jsme

nataceli vdubnu v roce 2022.

2.2 Pouzité metody prace

Hlavnimi metodami priace je metoda obsahové analyzy, syntézy a metoda
nazorné demonstracni.

Cilem obsahové analyzy je popsat avysvétlit obsahovou strukturu textu. Je
charakterizovana jako popis obsahu textu sprvky objektivnimi, systematickymi
a kvantitativnimi (Gulova & Sip, 2013). Pro zpracovani jakychkoliv pisemnych ¢i Gstnich
projevi lze pouzZit obsahovou analyzu. Analyzou jsme schopni ziskat podstatné
informace o zkoumanych jevech azejména ovnitfnim obsahu avzdjemnych
souvislostech (Stumbauer, 1989). Metodu obsahové analyzy jsme vyuZili v analytické
Casti.

Metodu obsahové syntézy jsme wvyuZili vsyntetické casti. Diky

védomostem, které jsme ziskali v analytické casti, jsme schopni popsat presnou

techniku a metodiku nizkého startu. Syntéza je spojeni jednotlivych casti v celek.
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Zkoumanim mezi jednotlivymi ¢astmi hloubéji poznavame jeho celek. Syntéza pomadaha
odhalit vnitini ¢innosti (Synek, Sedlackova & Vavrova, 2006).

K vytvoreni vyukového DVD jsme vyuZili metodu nazorné demonstracni. Tato
metoda ndm umoznila rychlé a transparentni predani poznatk( o feSené problematice

cilové skupiné (Manak & Svec, 2003).

2.3 Reserse literatury

Bakalarska prace se zabyva technikou a metodikou nizkého startu z pohledu
trenéra a pedagoga. Zaméruje se na spravné technické a metodické ukony, které by
mél kazdy trenér a pedagog zndat a ovladat. Dulezitymi ¢astmi je rozdéleni atletickych
disciplin a déleni druh( startu.

Pro uvedeni do charakteristiky a historie byl pouzit material Jefabek, P. (2008).
Atleticka priprava déti a dorost. Praha: Grada. Tato publikace byla vyuZita i ve Skolni
atletice. Pro charakteristiku historie jsme vyuzili Choutkova, B & Fejtek, M. (1989).
Mala $kola atletiky. Olympia, doplnil je Simon, J. (1997). Atletika. Karolinum a Cesky
atleticky svaz (CAS) & CTK (2023). Priikopniky dnedni atletiky byli zejména sokoli.
https://www.atletika.cz/o-nas/historie/2-polovina-19-stoleti/. Tato publikace nam
pomohla predevsim k ceské historii atletiky. Dale nam pomohla publikace Rubas, K.
(1996). Zakladni atletické discipliny. ZCU.

Ke Skolni atletice ndm pomohla publikace Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy.
(2022). Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani.
https://www.edu.cz/rvp-ramcove-vzdelavaci-programy/ramcovy-vzdelavacici-
program-pro-zakladni-vzdelavani-rvp-zv/. Ke skolnim zadvoddm jsme vyuZili material
ASSK CR. (2023). MANUAL B — Souté&Zni a disciplinarni ¥ad pro poradani $kolnich
sportovnich soutéZi. https://www.assk.cz/sportovni-souteze/pravidla-k-soutezim/
a doplnéni pomohl materiadl Pohar rozhlasu. (2023). Poharu rozhlasu s c¢eskou
spofitelnou2022 53. roc¢nik atletické soutéze Skolnich druistev.
https://www.poharrozhlasu.cz/o-soutezi.

Rozdéleni atletickych disciplin ndm pomohla publikace Prukner, V. & Machov3, |I.
(2011). Didaktika Skolni atletiky. Univerzita Palackého.

V kapitole, kde se zabyvame fyziologii sprintera jsme vyuZili publikaci Kohlikovd, E.

(2004). Fyziologie Clovéka ucebni texty pro trenérskou Skolu FTVS UK v Praze.
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Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy asportu. Kterd nam rozliSuje typy
svalovych vldken. Doplnila ji Blahuskovd, E. (2005). Welness: Fitness. Karolinum.
Typologii sprintera ndm objasnil svou publikaci Kaplan, A. (2006). Problematika
atletiky. Atletika. Vyznamné informace doplnili Millerova, V., Hlina, J., Kaplan, A.
& Korbel, V. (2002). Béhy na kratké traté: trénink disciplin. Olympia. O objasnéni
vhodného typu pro sprintera pomohla publikace Prukner, V. (2005). Analyza
vstupnich motorickych a somatickych parametrd studentu télesné
vychovy, posouzeni jejich vyvoje a zhodnoceni vztahl k vysledkiim praktické casti
studia télesné vychovy. Univerzita Palackého, Fakulta télesné vychovy. Tento typ
nam popsal Hajek, J. (2001). Antropomotorika. Univerzita Karlova, Pedagogicka
fakulta.

O technice béhu nam pomohlo nékolik publikaci. Ke Slapavému béhu ndam
pomohla publikace Prukner, V. & Machovd, |. (2011). Didaktika Skolni atletiky.
Univerzita Palackého. Svihovy zptisob b&hu ndm objasnili dvé publikace Cilik, 1. (2009).
Atletika. Univerzita Mateja Bela. A jiz zminovany Jerdbek, P. (2008). Atleticka priprava
déti a dorost. Praha: Grada. K rozvoji pohybovych schopnosti rychlosti jsme pouZzili
material Dovalil, J. (2009). Sportovni pfiprava. Q — art. Rychlostni schopnost se
rozdéluje na reakéni  rychlostni  schopnost, kterou nam popisuje
Moravec, R., Kampmiller, T., Simonek, J., Vanderka, M., Leczo, E. & Belej, M. (2004).
Teoria a didaktika Sportu. Fakulta télesné vychovy a sportu Univerzita Komenského
v Bratislavé a Slovenska védeckd spolecnost pro vychovu asport. VyuZiti reakéni
rychlosti popisuje Grasgruber, P. & Cacek, J. (2008). Sportovni geny. Computer Press.
Jak rozvijet reakéni rychlostni schopnost popisuje Vinduskova, J., Fejtek, M., Velebil, V.,
Bartlova, P., Heller, J., Tlapakova, E., Kinkorova, M., Pysny, L., Kreuter, J., Choutkova, B.,
Vandrolova, D., Millerov3, V., Novotny, P., Hlina, J., Moravec, P., Pitak, ., Kratochvil, P.,
Koukal, J., Kratky, P. & Simon, J. (2003). Abeceda atletického trenéra. Olympia.
O acyklické rychlostni schopnosti jsem cerpala z knihy Bernarcikova, M., Cacek, J.,
Kralova, D., Novotny, J., Pospisil, P., Rezaninovd, J., Safaf, M. & Struhdr, 1. (2020).
Regenerace a vyZiva ve sportu. Masarykova univerzita. Cyklicko — rychlostni schopnost

popisuje Peri¢, T. & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Grada.
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V kapitole, kterd rozdéluje druhy startl, jsme wvyuZili publikaci Dostal, E.
& Velebil, V. (1992). Didaktika Skolni atletiky. Univerzita Karlova. U polovysokého je
doplnila publikace Vinduskova, J., Fejtek, M., Velebil, V., Bartlovd, P., Heller, J.,
Tlapakovd, E., Kinkorovd, M., Pysny, L., Kreuter, J., Choutkova, B., Vandrolova, D.,
Millerovd, V., Novotny, P., Hlina, J., Moravec, P., Pitak, I., Kratochvil, P., Koukal, J.,
Kratky, P. & Simon, J. (2003). Abeceda atletického trenéra. Olympia. K historické &asti
startu byl vyuZit materidl Prukner, V. & Machov4, I. (2011). Didaktika Skolni atletiky.
Univerzita Palackého.

Data o technice nizkého startu jsme Cerpali z knihy Jefabek, P. (2021). didaktika
Skolni atletiky I, Obecna ¢ast a bézecké discipliny. Technickd univerzita v Liberci, kterou
jsme doplnili o vyznamné informace Cilik, I. & Roskova, M. (2003). Zaklady atletiky.
Univerzita Mateja Bela. Publikace Jerdbek, P. (2008). Atleticka priprava déti a dorost.
Grada popisuje faze nizkého startu a jejich mozné chyby. Cenné informace k tématu
doplnil Valter, L. & Nosek, M. (2007). Vybrané kapitoly z atletiky. Univerzita Jana
Evangelisty Purkyné&. Informace pravidlech atletiky ndm poskytl internetovy zdroj Cesky
atleticky svaz (CAS) a CTK. (2023 a) Pravidla atletiky. Z https://www.atletika.cz/clenska-
sekce/rozhodci/pravidlal/.

NejzdsadnéjSim Usekem bakaldrské prace je jeji synteticka &ast. Internetovy
zdroj Cesky atleticky svaz (CAS) aCTK. (2023 a) Pravidla atletiky
Z https://www.atletika.cz/clenska-sekce/rozhodci/pravidlal/ nam popsal veskeré
pomlUcky potrebné k nizkému startu, popsal ndm spravnou Upravu startovnich blokd.

Data o prapravnych cviceni jako je napf. atletickd abeceda jsme nejvice Cerpali
z internetového  zdroje Fakulta sportovnich  studii. (2011).  Atletické
rozcviceni, z https://www.fsps.muni.cz/sdetmivimkvpohode/kurzy/atletika/rozcviceni.
php, ataké z publikace Vinduskova, J., Fejtek, M., Velebil, V., Bartlova, P., Heller, J.,
Tlapakovd, E., Kinkorovd, M., Pysny, L., Kreuter, J., Choutkovd, B., Vandrolovd, D.,
Millerovd, V., Novotny, P., Hlina, J., Moravec, P., Pitdk, I., Kratochvil, P., Koukal, J.,
Kratky, P. & Simon, J. (2003). Abeceda atletického trenéra. Olympia. Tetnto zdroj jsme
vyuzili i ve specidlnich béZeckych cviceni, kde je dopnil Valter, L. & Nosek, M. (2007).
Vybrané kapitoly z atletiky. Univerzita Jana Evangelisty Purkyné a Prukner, V.

& Machovj, I. (2011). Didaktika skolni atletiky. Univerzita Palackého.
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Data o kompenzacnich cvi¢eni jsme Cerpali z Bursovd, M. (2005). Kompenzaéni
cviceni. Grada, Syslova, V. (2005). Zdravotni télesna vychova specialni ucebni text.
Ceska asociace Sport pro viechy. V posilovacich kompenzaénich cviéenich je doplnil
Kopecky, L. (2003). Posilovani. Adonai.

Kapitolu o zakladnim tréninku sprinterskych disciplin jsme ziskali z publikace
Vinduskova, J., Fejtek, M., Velebil, V., Bartlovd, P., Heller, J.,, Tlapdkova, E.,
Kinkorova, M., PysSny, L., Kreuter, J., Choutkovd, B., Vandrolova, D., Millerovd, V.,
Novotny, P., Hlina, J., Moravec, P., Pitak, I., Kratochvil, P., Koukal, J., Kratky, P.
& Simon, J. (2003). Abeceda atletického trenéra. Etapu viestranného tréninku nam
popisuje Jerabek, P. (2008). Atleticka priprava déti a dorost. Grada, Millerova, V.,
Hlina, J. & Korbel, V. (2002). Béhy na kratké traté: trénink disciplin. Olympia a také
Jansa, P. & Dovalil, J. (2007). Sportovni pfiprava. Q — art. Cenné informace pro kapitolu
ro¢niho tréninkového pldnu jsme ziskali z Peri¢, T. & Dovalil, J. (2010). Sportovni
trénink. Grada. Predzdvodni a zavodni obdobi popisuje Dovalil, j. (2009). Vykon
a trénink ve sportu. Olympia. Tréninkovou jednotku jsme cerpali z knihy Barttnkov3, S.
(2013). Fyziologie pohybové zatéZe. Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy
a sportu.

Posledni kapitolou je regenerace, s kterou nam pomohla publikace Malatov3, R.
(2016). Komplexni regenerace. Jiho€eskd univerzita v Ceskych Budé&jovicich, cenné
informace pfidélala kniha publikace Vinduskov3, J., Fejtek, M., Velebil, V., Bartlovd, P.,
Heller, J., Tlapdkova, E., Kinkorova, M., Pysny, L., Kreuter, J., Choutkovd, B.,
Vandrolova, D., Millerov3, V., Novotny, P., Hlina, J., Moravec, P., Pitak, ., Kratochvil, P.,

Koukal, J., Kratky, P. & Simon, J. (2003). Abeceda atletického trenéra. Olympia.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Charakteristika atletiky

Za zrodem atletiky stoji prevainé zakladni pohybové cinnosti, které daly za
vznik nejstarSimu sportovnimu odvétvi uz v dobé antiky. V prvopocatcich se jednalo
spiSe o boj anebo zavodéni. Maratonsky béh je dlikazem, Ze ivsoucasné dobé
mulzZeme pozorovat znacné stopy, které ndm zanechalo antické obdobi na dnesnich
disciplinach. Individudlnost je hlavnim faktorem, diky kterému se atletika odchyluje od
ostatnich sport(l. S UZasem mUzZeme pozorovat a porovnavat vysledky a jejich vyvoj ve
vSech moznych disciplinach, které jsou vsechny celkem snadno méfitelné. Diky tomu se
kazdy sportovec mlize zaméfit na své mozné nedostatky a vénovat jim dostatecné usili
v tréninku (Jerdbek, 2008).

Pocatky atletiky sahaji hluboko do déjin. Drive se atletika rozdélovala na lehkou
a tézkou. Do lehké atletiky se zatazoval béh, skok, hod avrh, do té tézké patfil
box, vzpirani a zapas. Lehka atletika se v 60. letech 20. stoleti organizacné rozdélila
a od té doby se pouziva zkraceny termin (Choutkova & Fejtek, 1989).

Obdobi atletického staroveku

Clovék, ktery chtél vyhrat boj s pfirodou, musel vyuZivat své dovednosti, rychle
a vytrvale béhat, umét dobre hdzet askdkat. Aby Clovék prezil, musel byt télesné
schopny, otuZily astatecny. VétSina pohybovych dovednosti byla zahrnuta do
kazdodenniho programu Zivota (Choutkova & Fejtek, 1989).
Atletika je mezi sporty povaziovana za kralovnu sportu. Toto obdobi sméfuje do
kolébky sportl a her, tedy do Anglie. Atletické vykony nejsou zndmy.

Obdobi atletického stfedovéku

Ve stfedovéku se atletika zaméruje predevsim na vesnické zdbavy ardzné
tradice. Cilem bylo rozveselit arozptylit obyvatelstvo, soutéZze mély jednoduchd
pravidla. SoutéZilo se predevSim v béhu, hodu a rlznymi druhy skok(. S nékterymi
slavnostmi se mliZeme potkat i dodnes, nejzndméjsi pochazeji z britskych ostrov(, a to
predevsim ze Skotska (Choutkova & Fejtek, 1991).

V 18. stoleti vyvoj atletiky rychle roste a spéje ke vzniku moderni atletiky, ktera
je zndma dodnes. Moderni discipliny vznikaji mezi roky 1740 a 1866. Za tyto discipliny

jsou povazovany hodinovky, tzn. béh na 60 minut, aZ po skok do dalky. Angli¢an
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McGilla skocil do vysky 165 cm, podle dnednich méfitek to byl prvni vykon, ktery byl
uznan jako svétovy rekord. Konec tohoto obdobi uzavird prvni oficidlni mistrostvi
amatérskych klub@. Od roku 1866 se zacinaji porovndvat vysledky mezi sebou a vytvari
se i prvni dokumentace (Choutkova & Fejtek, 1991).

Prvni narodni atleticka federace vznikd v roce 1880 v Britanii. Ve stejném roce
se uskutecnilo prvni britské mistrostvi, dfive se odehraval klubovy Sampionat. V roce
1882 vznikd metricky systém a v roce 1887 vznika prvni listina rekord(i Velké Britanie.

Francouzsky pedagog, historik a sportovec baron Pierre de Coubertin na konci
19. stoleti stal za znovuzavedeni olympijskych her. V roce 1896 byla usporadana prvni
novodobd olympiada v Aténach. Atletika se ihned stala ozdobou a hlavnim ¢&lankem
olympijskych her a vitézové byly povazovany za narodni hrdiny. Ve 20. stoleti vznikaly
nové discipliny a zménila se pravidla, atletika se dostdvd do doby, jak ji zndme dnes.
Carl Lewis dovedl atletiku k profesionalité tim, Ze atletika nebyla jen amatérskym
sportem, ale atleti byli za svoje vykony placeni. Dlvodem tohoto pokroku bylo
predevsim zvySovani sportovnich vykon( avétsi objem tréninkli, sportovci casové
nezvladali zaméstnani a zaroven vrcholovy trénink (Choutkova & Fejtek, 1991).

Obdobi atletického novovéeku

Obdobi zacind obnovenim slavné tradice plvodnich starofeckych her. S rokem
1896 prichazi prvni novodobé olympijské hry, obsahovaly 12 disciplin a zUc&astnit se
mohli pouze muzi. 7.¢ervence. 1912 byla zaloZzena mezindrodni amatérska atleticka
federace (IAAF), kterd sidli ve Stockholmu. Tim se zacaly povaZovat rekordy za
pravoplatné a atleticka pravidla za oficidlni. Dalsi atleticky rozvoj se datuje mezi dvéma
valkami, o atletiku zacal byt vétsi zajem, diky zméné techniky jednotlivych disciplin
a zméné pravidel se zvysila vykonnost. Silny nartst vykonnosti nastal az po 2. svétové
valce. Pfed 1. svétovou valkou vznikaji prvni pokusy zafadit Zeny do atletickych
soutézi, avSak Zenska atletika vznika aZ po valce. V roce 1921 byl zaloZzen Mezindrodni
Zensky sportovni svaz (Dédération Sportive Féminine Internationale, FSFI), v roce 1922
se uskutecnily 1. Zenské svétové hry v Pafizi z velké c¢asti s atletickych programem.
Olympijskych her v atletice se Zeny poprvé zucastnily vroce 1928. Prvni mistrostvi
v Evropé bylo v roce 1934 a téchto zavod(i se mohli zd&astnit pouze muizi. Ctyfi roky na

to se na startu ME ve Vidni poprvé objevuji i Zeny. V roce 1966 probéhly v Dortmundu
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prvni Evropské halové hry (pozdéji halové ME). Prvni ro¢nik Svétového pohdru druistev
se uskute&nil v roce 1977 (Simon, 1997).

V Helsinkach roku 1983 bylo zahajeno prvni mistrostvi svéta jednotlivc(.

Historie Ceské atletiky

Je pochopitelné, Ze inaSe historické wudalosti atletiky stoji za
pripomenuti, napfiklad prvni zavody ci zaloZeni rdznych federaci. Za zminku stoji i nasi
atleti a jejich vykony.

Za zacatky dnesni atletiky stoji predevsim Sokol. Ten byl zaloZzen v roce 1862.
Cviceni se uskutecnilo predevsim v télocvicéné, proto se nejdfive soutéZilo ve skocich do
ddlky a do vysky a aZ pozdéji se zaradily béhy. Uskutecnily se prvni mezindrodni zavody
a postupné se zaradila také zavodni chlze (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023 b).

Prvni verejné zavody u nas se uskutecnily v roce 1888 v Praze, kde se zavodilo
pouze v béhu. Na Manindch v Praze se roku 1889 odstartoval prvni chodecky zavod.
8.5. 1897 vznikd v Praze Ceskd amatérskd atletickd unie (CAAU), kterd zastie$ovala
témér vSechny sporty, ale jejich sou¢innost postupné vymizela. Nazev se nezménil, ale
jednotlivé sporty se osamostatnily a zaloZily si sva Ustiedi (Cesky atleticky svaz (CAS)
a CTK, 2023 b).

Dne 16.6. 1901 diskar FrantiSek Janda Suk se svym vykonem 39,42cm vytvoril
jako prvni ¢eskoslovensky atlet svétovy rekord. V roce 1903 byl vytvoren prvni Uredni
sbor méficd (predchldci dnednich rozhodcich). Prvni maratén v Cechdch se béZel
v Praze v roce 1906. Prvni mistrostvi Ceské republiky, d¥ive Ceskoslovenska, kterého se
mohli zucéastnit pouze muzi, bylo roku 1919, a o roky pozdéji roku 1923 se dockaly
startu na mistrostvi také Zeny. V roce 1992 zabéhla Ceskoslovenskd atletka Mejzlikova
1. svétovy rekord na 60 m v ¢ase 7,6s. Prvni medaile byla ziskand vroce 1934 na
ME,bronzovou medaili ziskal FrantiSek Douda ve vrhu kouli. Prvni zlatou medaili na
olympijskych hrach v Londyné v roce 1948 vybojoval Emil Zatopek v béhu na 10 km

a dva roky na to vyhrdva i na ME v Bruselu (Rubas, 1996).

3.2 Skolni atletika
Ramcovy vzdélavaci program
Ramcové vzdélavaci programy (RVP) tvofi obecné zavazny ramec pro tvorbu

Skolnich vzdélavacich programid Skol vSech obor( vzdélani v predskolnim, zakladnim
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uméleckém, jazykovém a stfednim vzdélavani. Do vzdélavaniv Ceské republice byly
zavedeny zakonem ¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vysSim
odborném ajiném vzdélavani (Skolsky zdkon) (Ministerstvo Skolstvi, mladeze
a télovychovy, 2021.

RVP rozdéluje ucivo do jednotlivych vzdélavacich oblasti. Kazda oblast se
rozéleni na vyucovaci obory. Jedna zoblasti se nazyvd Clovék azdravi avni je
zakomponovana télesna vychova. Vzhledem k tomu, Ze kazdy ¢lovék by se mél néjak
pohybovat, je télesnd vychova zafazena do povinnych predmétll. Z hlediska vyvoje
ditéte a motorického vyvoje je predmét rozdélen do etap, které na sebe navazuji
(Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2021).

Podle rdmcového ucebniho pldnu ma Télesna vychova vymezené casové
dotace. Vzhledem ke zdravotnim a hygienickym aspektlim nesmi klesnout pod 2
hodiny tydné, tudiz hodinova dotace pro vSechny rocniky na zakladnich skolach je 10
hodin. Télesnd vychova ma podle ramcového vzdélavaciho programu dané
vystupy, které je potieba splnit v daném obdobi (Ministerstvo Skolstvi, mladeze
a télovychovy, 2021).

Télesna vychova na 1. stupni Zakladni Skoly

Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru se rozdéluje na 2 obdobi. (Ministerstvo
Skolstvi, mladezZe a télovychovy, 2021).

Zak by mél na 1. stupni v1. obdobi (1. — 3. ro¢nik) spojovat kazdodenni
pohybovou aktivitu se zdravim a vyuZivat nabizené pfileZitosti. Individudlné zvladat
jednoduché pohybové ¢innosti jednotlivce nebo aktivity provadéné ve skupiné a snazit
se o jejich zlepSovani. Pti kolektivnich hrach spolupracovat s celym tymem. DodrZovat
hygienicka pravidla a bezpeénost pfi pohybovych aktivitdch v prostorech koly. Zék by
mél reagovat na zakladni pokyny k zvladnuti ¢innosti (Ministerstvo Skolstvi, mladeze
a télovychovy, 2021).

Ve 2. obdobi (4. — 5. ro¢nik) na 1. stupni se od zdka ocekdava zapojovani se na
realizaci pravidelného pohybového rezimu, ukazovani adekvatni samostatnosti a snahu
po zdokonalovani své zdatnosti, uplatfovani kondi¢ni zdatnosti. Zarazovani do
pohybového reZimu cviky pro odstranéni jednostranné zatéze nebo doplnit cvieni na
oslabené svalové partie. Diky ziskanym pohybovych dovednosti by mél zak zvladnout
razné pohybové hry. VyuiZit ve sportovnim prostfedi hygienické ndvyky
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a bezpecnost, dokazat pomoci zranénému spoluzakovi. Reagovat na pohybovou
¢innost spoluzdka a odpovédét svou vlastni pohybovou cinnosti. DodrZzovat pravidla
her, prfimérené reagovat na prestupky, uzndvat pfi pohybovych hrach opacné
pohlavi, jednat v duchu fair play. Pomoci télocvicného nazvoslovi dokazat cvicit podle
slovniho popisu ¢i kresby. Usporadat pro svou tfidu pohybové cinnosti a soutéze.
Dokazat zhodnotit pohybové vykony pomoci pfedchoziho zméreni. Zak by si mél
dokazat sehnat potfebné informace o pohybovych aktivitdch a sportovnich soutézi.
Zvladat individudlni plavecké predpoklady, adaptovat se na vodni prostredi, naucit se
zakladni plaveckou techniku, zaklady sebezachrany, bezpecnosti a dodriovat
hygienicka pravidla (Ministerstvo skolstvi, mladeZe a télovychovy, 2021).

Cinnosti ovliviiujici ucivo

Cinnosti ovliviiujici zdravi: pohybovy rezim Z%aka, doba a naro¢nost hodiny.
Pfiprava organismu pred pohybovou ¢innosti azklidnéni organismu po zatézi.
Zdravotné zamérené Cinnosti, spravné drzeni téla, prlpravna, kompenzacni, relaxacni ji
jiné zdravotni cvieni. Rozvoj pohybovych dovednosti. Hygiena pohybovych
¢innosti, prostfedi, prijatelné obleéeni aobuv. Bezpelnost pfi pohybovych
¢innostech, bezpecnost v prostorach télocvi¢ny, prvni pomoc v podminkach TV
(Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2021).

Cinnosti ovliviujici Urovef pohybovych dovednosti: pohybové hry s rdznym
zamérenim, netradi¢ni pohybové hry. Zakladni gymnastické prUpravné
cviceni, akrobacie, cviceni s nacinim a na naradi, které odpovida velikosti a hmotnosti
cvicence. Kondi¢ni cviéeni s hudebnim nebo rytmickym doprovodem, estetické
pohyby, vyjadieni melodie a rytmu pohybem. Prlpravné upoly, pretahy a pretlaky.
Zaklady atletiky, rychly béh, motivovany vytrvaly béh, skok do dalky ¢i do vysky, hod
mickem. Zaklady sportovnich her, manipulace s mi¢em, palkou i jinym hernim nacinim
odpovidajici herni ¢innosti, spoluprace v tymu, hra podle pravidel. Turistika a pohyb
v pfirodé. Zakladni plaveckd vychova, adaptace na vodu, zdkladni plavecké
dovednosti, jeden plavecky styl, zdkladni prvky sebezachrany a bezpecnosti. Na zakladé
podminek Skoly brusleni a lyZovani, hry na snéhu aledé, zdkladni cviceni na lyZich
a brusleni (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2021).

Cinnosti podporujici pohybové uéeni: porozuméni komunikace v télesné
vychové, zdkladni télocvicné nazvoslovi osvojenych ¢innosti, smluvené povely, signaly.
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Zakladni organizace prostoru acinnosti ve zndmém prostifedi. Zdasady fair
play, olympijské idedly a symboly. Osvojeni zjednodusenych pravidel
v soutéZich, méreni a posuzovdni pohybovych dovednosti, zdroje informaci
o pohybovych ¢innostech (Ministerstvo Skolstvi, mladeZe a télovychovy, 2021).

Atletika na 1. stupni

S atletikou se potkavaji déti hned, jak nastoupi na prvni stupen zakladni Skoly.
Ukolem je seznamit déti s atletikou a osvojit si nové pohybové navyky pro rychly
béh, motivovany vytrvaly béh, skok do ddlky i vysSky a hod mi¢ckem. Hodina by méla byt
predevsim formou netradi¢nich pohybovych her s pfirozenym cvi¢enim (Ministerstvo
Skolstvi, mladezZe a télovychovy, 2021).

Télesna vychova na 2. stupni Zakladni Skoly

Od Zaka na 2. stupni se ocekava aktivni vstup do organizace svého pohybového
rezimu, nékteré pohybové cCinnosti zarazovat do kazdodenniho rezimu. SnaiZit se
zlepdovat své télesné zdatnosti vhodné zvolenym rozvojovym programem. Zak by se
mél samostatné pripravit na vyucovaci hodinu a ukoncit ji ve shodé s hlavni ¢innosti.
Mél by odmitat Skodlivé latky neslucitelné se sportovni etikou a zdravim, pfizplsobit
svou pohybovou aktivitu tak, aby neznecistoval Zivotni prostfedi. Pfedvidat mozna
nebezpeci a uplatnit své znalosti. Aplikovat osvojené pohybové dovednosti pfi
rekreacnich ¢innostech. Posoudit provedené osvojené pohybové ¢innosti, oznacit jasné
nedostatky a jejich mozné pficiny. Zak by mél pouZivat osvojené znalosti ndzvoslovi na
urovni cvi¢ence, rozhodciho, divaka, ¢tendfe novin a Casopist, uZivatele internetu.
Naplfovat ve Skolnich podminkdch zakladni olympijské myslenky — Ccestné
soupereni, pomoc hendikepovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu ptirody pfi
sportu. Dokazat spolupracovat ve skupiné a dohodnout vtymu jednoduchou taktiku
vedouci kUspéchu druzstva adodrzet ji. Dokdzat rozpoznat a uplatnit prava
a povinnosti vyplivajici z role hrace, rozhodéiho, divaka, organizatora. Sledovat uréené
prvky pohybové cinnosti a vykony, eviduje je avyhodnocuje. Mél by zorganizovat
samostatné ivtymu jednoduché turnaje, zdvody turistické akce na urovni Skoly.
Ndsledné zpracovat namérend data a informace o pohybovych aktivitach a podilet se

na jejich prezentaci (Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy, 2021).
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Cinnosti ovliviiujici u¢ivo

Cinnosti ovlivAujici zdravi: rekreaéni a vykonnostni sport, sport divek a chlapc.
Rozvoj zdravotné orientované zdatnosti, kondi¢ni programy, manipulace se zafizenim.
Prevence akorekce jednostranného zatizeni asvalovych dysbalanci, pomoci
prapravnych, kompenzacnich, vyrovndvacich, relaxacnich ajinych zdravotné
zamérenych cviceni. Hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech v nestandartnim
prostredi, prvni pomoc pfi télesné vychové a sportu v rizném prostiedi a klimatickych
podminkach improvizované oSetfeni poranéni a prevezeni ranéného (Ministerstvo
Skolstvi, mladezZe a télovychovy, 2021).

Cinnosti ovliviujici Urovef pohybovych dovednosti: pohybové hry s rdznym
zamérenim jako jsou netradicni pohybové hry a aktivity. U gymnastiky je to
akrobacie, preskoky, cvi¢eni s nadinim a na naradi. Estetické a kondi¢ni formy cviceni
shudbou arytmickym doprovodem, zaklady rytmické gymnastiky, cviceni
s nacinim, kondi¢ni  formy cviceni pro dany vék zaka, tance. Zakladni
Upoly, sebeobrany, zaklady aikido, judo, karate. V atletice je to rychly béh, vytrvaly béh
na draze avterénu, zaklady prekazkového béhu, skok do dalky nebo do vysky, hod
mickem nebo granatem, vrh kouli. V alespon dvou sportovnich hrach se uéi herni
¢innosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel Zakovské
kategorie. Turistika a pobyt v pfirodé, priprava turistické akce, presun do terénu
a uplatfovani pravidel bezpecnosti silni¢niho provozu v roli chodce a cyklistiky, chlze
se zatézi i vmirné narocném terénu, tdboreni, ochrana ptirody, zaklady orientaéniho
béhu, dokumentace zturistické akce, preziti v prirodé, orientace, ukryti, nouzovy
pristreSek, zajisténi vody, potravy atepla. Podle podminek Skoly plavani, pokud
probéhla zdkladni plavecka vyuka, predchazeji dalsi plavecké dovednosti, dalsi
plavecké zpusoby, zdklady zdchranného a branného plavani, prvky zdravotniho plavani
a plaveckych sportu, rozvoj plavecké vytrvalosti. Pokud ma skola vhodné podminky na
lyZovani, snowboarding, brusleni tak béZecké lyZovani, lyZarska turistika, sjezdové
lyZovani nebo jizda na snowboardu, bezpecnost pohybu v zimni horské krajiné, jizda na
vleku a dalsi zimni posty podle podminek Skoly. Dalsi netradi¢ni pohybové cinnosti
(Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2021).

Cinnosti podporujici pohybové uéeni: Komunikace v télesné vychové, télocviéné
nazvoslovi osvojenych cinnosti, smluvené povely, signdly, gesta, znacky, zaklady
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grafického zdpisu pohybu, vzajemna komunikace a spoluprace v tymu pri osvojenych
pohybovych ¢innostech. Organizace prostoru a pohybovych ¢innosti v nestandartnich
podminkach sportovni vyvoj a vyzbroj, vybér, oSetfeni. Historie a soucasnost sportu
znalost vyznamnych soutézi a sportovcll, olympismus — olympijska charta. Pravidla
osvojenych pohybovych cinnosti. Zasady jednani achovani vrlizném prostredi pfi
rGznych cinnostech. Méreni vykon( a posuzovani vysledk(i, méreni, evidence,
vyhodnoceni (Ministerstvo skolstvi, mladeze a télovychovy, 2021).

Atletika na 2. stupni

Na 2. stupni zdkladnich Skol dochazi k osvojovani a zdokonalovani pohybovych
¢innosti, s kterymi jsme se seznamili jiz na prvnim stupni. Tudiz se atletika svym
obsahem tolik neméni. Déti by mély zvladnout zavod na kratkou trat, vytrvalostni
zavod v terénu i na stadionu, zakladni metodiku pfekdzkového béhu, skok do vysky i do
dalky, hod granatem a v neposledni fadé vrh kouli (Jefabek, 2008).

Skolni atletické zavody

Skolni zévody jsou dobrou motivaci pro nacvik atletiky na $kolach. Mohou na
nich predvést jejich schopnosti a dovednosti, které se naucili pfi hodinach télesné
vychovy a porovnat je se svymi vrstevniky. VétSinou se jednd o soutéze druzstev, tudiz
Ucast mohou uplatnit i méné zdatni jedinci. Celkové umisténi zavisi na vykonu vsech
¢leni tymu, tudiz se déti snazi vynaloZit své maximalni Usili s motivaci nezkazit to
ostatnim ¢lendm druZstva (Jefabek, 2008).

Na Skolach vznikaji Skolni druzstva, ktera se zaméruji zejména na sportovni
vyziti déti. Jejich hlavni cil neni vykonnostni ani vrcholovy sport, ale snazi se najit vyziti
déti v rliznych sportovnich odvétvich. Existuje spousta Skolnich krouzk(, aby si kazdé
dité naslo, co ma rado. Skolni kluby vzniklé na $koldch sdruZuje organizace nazyvana
Asociace $kolnich sportovnich klub( (ASSK). Vétdinu soutézi, které porada ASSK jsou
postupové do celostatniho ¢i mezinarodniho kola. Hlavni bod je predevsim
v zdkladnich kolech, kde se zucastni nejvétsi pocet zakl. Cilem je, aby si soutézni
atmosféru zazily idéti, kterd se dosud pravidelné nevénuji Zadnému sportu
a motivovat je k pravidelnému sportovani (Jerabek, 2008).

Jedna ze Skolnich soutéZi se nazyva Pohar rozhlasu. Pro dodrZovani
kazdorocnich atletickych zvyklosti a pravidelny pfisun sportovni aktivity Zaka se na
Skolach konda PR. SoutéZe se mohou zudcastnit tymy vSech zdkladnich Skol a nalezité
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roéniky viceletych gymnazii z Ceské republiky. Druistvo je tvofeno z deseti zavodnikd
a dvou nahradnikd. Kategorie jsou rozdéleny dle rocnikl. Do kategorie Il (mladsi
Z4aci/zakyné) spadaji Zaci z 6. — 7. ttidy zakladni skoly. V kategorii IV (starsi Zaci/Zakyné)
jsou Z4ci z 8. — 9. tfidy zdkladni Skoly. Zuéastnéné druzstvo musi splfiovat dana kritéria:
Tym je sloZen z jedné Skoly a Zaci odpovidaji prislusné kategorii, tzn. pokud je Zak po
druhé ve stejném rocniku, startuje v kategorii, odpovidajici jeho véku. SoutéZi se
vriznych atletickych disciplindch. V bézich na kratkou, dlouhou vzdalenost
a rozestavnych bézich, ve skoku do vysky a dalky, v hodu mi¢kem (pouze kategorie 1)
a vrhu kouli (pouze kategorie 1V). V kazdé kategorii se méni vzdalenost vytrvalostniho
béhu. Kazdy Zak m(iZe absolvovat maximalné dvé discipliny a rozestavny béh. Za tym
mohou soutéZit v jedné discipliné pouze 3 Zaci/zakyné, pocitaji se body pouze dvou
nejlepsSich. V rozestavéném béhu mlze mit druZstvo dvé Stafety, body ziskava Stafeta
s lepSim vysledkem (Pohar rozhlasu, 2023).

Dalsi ze Skolnich soutéZi se nazyva atleticky ¢tyrboj. Zucastnit se jich mohou Zaci
zakladnich skol a nalezité roc¢niky viceletych gymnazii. DruZstva jsou péti¢lennd, kaidy
jedinec z tymu absolvuje ¢tyrboj ze zakladnich atletickych disciplin. Zadvody se skladaji
z dvou bézeckych disciplin: sprint na 60 m, vzdalenost u vytrvalosti se lisi podle véku
a pohlavi zavodnikd. Mladsi zaci bézi 800 m, mladsi Zakyné 600 m, starsi zaci 1000 m
a starsi zakyné 800 m. Nasleduje skok do ddlky ¢i do vysky, pro absolvovani se druzstvo
musi rozdélit do skupin 2+3 nebo 3+2. Posledni disciplinou je hod (vrh), mladsi Z4ci
a zakyné pouze hazeji mickem, ustarSich zaka prvni polovina druistva vrha kouli
a druha hdazi mickem. Celkovy vysledek tymu ve ctyrboji je soucet Ctyr nejlepsich
zavodnik( v tymu. DruZstvo, které postoupi do dalSiho kola, miZe pozménit cely tym

(ASSK CR, 2023).

3.3 Déleni atletickych disciplin
Atletické discipliny mUzeme délit podle:
A) Podle charakteru pohybové struktury
- Chlze, béhy — tyto discipliny se mohou konat na rlznych mistech: na draze, na
silnici, v pfirodeé,
- Skoky horizontalni (skok do dalky, trojskok)
- Skoky vertikalni (skok do vysky, skok o tyci),

22



Vrh a hody (vrh kouli, hod ostépem, hod diskem, hod kladivem)

Viceboje (desetiboj muzi, sedmiboj zeny).

B) Podle vzddlenosti bézecké traté

Béhy na kratké vzdalenosti tzn. sprinty — béh na 100 m, béh na 200 m, béh na
400 m

Béhy na stredni vzdalenost — béh na 800 m, béh na 1500 m, béh na 3000 m

Béhy na dlouhé traté tzn. vytrvalostni — béh na 5 km, béh na 10 km,

hodinovka, maraténsky béh.

C) Podle obsahu discipliny

Hladké béhy (béh na 100 m, béh na 800 m, béh na 5000 m, ...)

Prekazkové béhy (béh na 100 nebo 110 m prekazek, béh na 400 m prekazek, béh
na 3000 m prekazek)

Stafetové béhy (b&h na 4x 100 m, béh na 4x 400 m, ...)

D) Pole uplatnéni jednotlivych pohybovych schopnosti

Discipliny rychlostni (sprinty, kratké prekazky, béh na 4x 100 m, skoky, vrh
a hody)

Discipliny na rychlostné-vytrvalostni (béh na 400 m, béh na 400 m
prekazek, Stafeta 4x 400 m)

Discipliny vytrvalostni (béhy na stfedni a dlouhé vzddlenosti, béh na 3000 m

prekdazek).

Déleni atletické disciplin se muze liSit u rlznych autor( dle dalSich kritérii (Prukner

& Machov4, 2011).

Fyziologie sprintera

3.4.1 Typy svalovych vidaken

Svalovd vlakna se rozliSuji na tfi typy, vldkna odrazeji funkéné-metabolické

vlastnosti motorickych jednotek. V kazdém kosternim svalu jsou zastoupené v rizném
poméru. Svalova vldkna rozdélujeme na jednotlivé typy, rozlisuji se podle aktivity

myoziové ATP-azy na:
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1. cervend vlakna (typ I) jednd se o vldkna, kterd jsou odolna k unavitelnosti.
Maji pomalé oxidativni vlakno. Jsou umisténa v posturdlnich tonickych
svalech. Maji tendenci k ochabovani.

2. Prechodnad (typ lla) vldkna, které jsou odolnéjsi k unavitelnosti. Maji rychlé
oxidativné glykolytické vldkno. Jsou umisténa ve fazickych svalech. Maji
tendenci ke zkracovani.

3. Bild vldkna (typ Ilb) vldkna unavitelné, rychlé glykotické vldkno. Jsou
umistény ve fyzickych svalech. Maji tendenci ke zkracovani
(Kohlikova, 2004).

Podle BlahuSové (2005) kazidy sval obsahuje tfi typy svalovych vlaken, ukazdého
¢lovéka se jejich pomér lisi. Svaly, které maji hlavni funkci udrZet polohu téla proti
gravitaci, vyZaduji vétsi vytrvalost, tudiz maji vétsi procento cervenych svalovych
vldken. Svaly, které &ini dynamické, explozivni pohyby, maji vétsi procento bilych
svalovych vldken. Velkou roli pfi uréeni schopnosti pro danou pohybovou ¢innost nebo
sport hraje genetika, ponévadZ pomeér svalovych vldken je dan genetikou. Napfiklad
maratonec ma vétsi procento Cervenych svalovych vldken v poméru s bilymi. Naopak
sprinter i vzpéra¢ ma vétsi procento bilych svalovych viaken.

Obrazek 1

Procentudini podil zastoupeni pomalych a rychlych vidaken u sportii lisicich se dobou
trvani sportovniho vykonu (Bartinkova, 2013, s. 64.)
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3.4.2 Typologie sprintera
Z hlediska typologie neexistuje optimadlni télesny prototyp sprintera. Nejlepsi

sprintefi byvaji velké ¢i malé postavy, bez ohledu na jejich svalovy objem. Sprintefi
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s vysokou postavou vyuZivaji predevsim svUj dlouhy krok. Naopak sportovci s mensi
postavou vynikaji s rychlou frekvenci bézeckého kroku (Kaplan, 2006).

V kazdém sportu jsou uréeny vékové hranice zdvodnich Uspéchd. Ve sprintu se
daji ocekdvat prvni Uspéchy v muzské kategorii ve véku 19-21 let. Nejvyssi vykonnosti
mohou dosahnout ve véku 22-24 let, avSak nejvyssi vykon se dd udriet az do véku 27
let (Millerova et al., 2002).

Nejvhodnéjsi somatotyp pro béh na 100 m se povazuje mezomorf, pro béh na
200 m je povazovan spisSe ektomezomorf. Mezomorfie se vztahuje k relativnimu
svalové kosternimu rozvoji ve vztahu ktélesné vySce. Sestavuje se ze svalové
kosterniho systému, mékkych orgdnli atélesnych tekutin, bez podkozniho tuku
(Prukner, 2005).

Mezomorfa pozname podle jeho svalnatého hrudniku, Sirokych ramen
a velkych rukou. Horni ¢ast téla se podobd pismenu V. Geneticky je tento somatotyp
preduréen k budovani svalové hmoty, tudiZ je dobré se zaméfit predevsim na svaly ve
stfedu téla a na vyrovnani dysbalanci. U tohoto somatotypu pfi nevyvazeném cviceni
dochazi daleko rychleji k pretézovani a zkracovani sval(. Maji tendenci k ochabovani.
Mezomorf vétSinou nemad problémy svelkym nabirdnim tukové hmoty. Se
spalovanim, se mezomorf fadi mezi smiSené metabolické typy. Mél by mit vyrovnany

prijem bilkovin a tukd v poméru k sachariddm (Hajek, 2001).

Obrazek 2
Somatotyp sprintera (modry obrazec) (Vilgain, 2023).

X = EKTOMORFIE - ENDOMORFIE
Y = 2 x MESOMORFIE - (ENDOMORFIE + EKTOMORFIE)

T T T T T T T T T T T T T T T
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Podle Kaplana (2006) se kazdy sprinter snazi dosadhnout dobrého vykonu jak
v béhu na 100 m tak v béhu na 200 m. Proto u sprintera pro béh na 100 m a 200
m, mUZeme hovofit o specidlni typologii. Ze vzdjemného vztahu ¢asi dosazenych
v béhu na 100 m a 200 m lze vypoditat tzv. index sprinterské vytrvalosti (I = 2 x t100 —
t200), podle tohoto indexu lze vypocitat na jakou vzdalenost je sprinter vhodnéjsi a na
kterou by se mél vice zamérovat. Za priméfenou hodnotu indexu sprinterské

vytrvalosti se povazuje 0,4.

3.5 Technika béhu
Soucasti nizkého startu je také technika béhu. V této kapitole se budeme snazit

pochopit zakladni rozdily mezi $lapavou a Svihovou technikou béhu.

3.5.1 Slapavy zpiisob béhu
Slapavy zplsob bé&hu je vystupfiovdni rychlosti v co nejkratdim ¢asovém

rozmezi, a to bud' z klidu nebo z pohybu. Akceleraéni zplsob béhu je pouzivan u vsech
typld startd. Slapavy zplsob je charakterizovan nékolika faktory, kterymi jsou:
narUstajici frekvence kroku, velky rozsah pohybu, viditelny naklon trupu, doslapovani
na predni ¢ast chodidla a bez dvojité prace v kotnikovém kloubu, odraz ze Spicky. Po
startovnim signdlu zahajuji pohyb paZe, tzv. rozSvihnuti. RozSvihnuti by mélo byt ve
velkém rozsahu ne vsak v maximdlnim. Témeér ve stejnou dobu zahajuje pohyb
i Svihova koncetina, jejim cilem je rychly odraz ze zadniho bloku a nasledujici rychlé
doslapnuti, chodidlo by tudiz mélo vést co nejniZze nad zemi. Nasleduje hlavni odraz
predni odrazové koncetiny o prfedni blok. Odraz se vykondvad pod uhlem 40-45 %
prudkym vystfelenim koncetin. Trup by mél byt pfi opousténi bloku v jedné pfimce
s predni konéetinou. Sklon je p¥imo zavisly na sile a rychlosti sprintera. Cim je vétsi
sklon a ostFej$i Uhel odrazu tim je potieba vétsi sila arychlost. Slapavy zplisob ma
jednu z hlavnich vlastnosti prodluzovani krokd. Se zvétSovanim setrvacnosti se kazdy
dalsi krok prodluzuje. Trup se soucasné postupné napfimuje. DuleZitym faktorem je
ovsem sila odrazu, ktera je s frekvenci rozhodujici pro rychlost béhu. Po dosazeni téla
do urdité rychlosti se atlet ze Slapavého zplsobu dostavd do zpUsobu Svihového
(Prukner & Machov4, 2011).

Metodicka rada nacviku slapavé techniky béhu

Na zacatek je dllezitd ndzorna ukazka, jak by Slapavd technika béhu méla

vypadat. Pro rozvoj se vyuZivaji rizné metody startll, at uz to jsou starty z rliznych
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poloh jako napf. sed, leh, vzpor kle¢mo, prekazkovy sed, nebo také starty provadéné
z pohybu na signal ¢i samostatné z chlize, klusu, se zménou sméru, po provedeni
kotoulu. Technika se mUZe nacvicovat herni formou se zamérenim na zahajeni béhu.
Nasleduje ndacvik ,jednodussich druhl startd“ - wvysoky start, polovysoky
start, polonizky start a padovy. Nizky start ze zacatku trénujeme bez startovnich blokd.
Na zavér start procviCujeme na signdl s vyuZitim startovnich blokd. Nesmi chybét
hodnoceni a pfipadné opravovani individudlnich chyb (Prukner & Machov4, 2011).

Nejcastéjsi chyby a jejich odstranéni

Jedna z nejéastéjSich chyb je véasné napfimeni trupu, aby se Zdk vyhnul
chybé, musi se snazit udrZzet hlavu v prodlouzZeni téla a pohled smérovat metr az metr
a pul pred sebe. Dalsi chybou je vysoké ¢i naopak nizké postaveni bokd oproti Urovni
ramen, optimalni vySku bokd opravi ucitel opakovanym zaujimanim stfehové polohy.
Atlet hned po startovnim vybéhu déla dlouhé kroky, sprdvné by mél krok postupné

prodluZovat (Prukner & Machova, 2011).

3.5.2 Svihovy zpiisob béhu
Svihova technika béhu se vyuziva u vétsiny sprinterskych disciplin, ma za kol

udrZet ziskanou rychlost ze startovniho rozbéhu. PFfi Svihovém zpuUsobu dochazi
k odrazu pres Spi¢ku chodidla napnutim hlezenniho kloubu, koleno Svihové dolni
koncetiny vymrstuje vzhiru, rozsah pazi tak i vSech pohyb( je maximalni, predklon
trupu je mirny asSvihova noha aktivné doslapuje na vnéjsi predni ¢ast chodidla
a probiha na rozdil od §lapavého zpGsobu ke dvojité praci kotniku (Cilik, 2009).

Metodicka rada nacviku Svihové techniky béhu:

Pro spravné provedeni Svihové techniky je dllezitd ndzornd ukazka. Pro nacvik
je dobré vyuZiti pohybovych her s béZzeckym obsahem napf. honicky, orientaéni béh
atd... MUZeme wvyuzit atletickou abecedu, kde klademe dUraz na odraz ze Spicky
chodidla. Do tréninku zahrnujeme i rovinky (stuprniované useky, rozlozené useky, letmé
useky a béhy do zatacek), dbame na velky rozsah pazi. Vybéhy do schodu ¢i skokansky
béh nam napomaha k dokonalému vysokému zdvizeni kolena Svihové dolni koncetiny
(Prukner & Machov4, 2011).

Hodnoceni a opravovani chyb pouhym okem vyZaduje velkou zkusSenost. Proto
je doporuéeno, jednotliva cvi¢eni zaznamenat na videozaznam. Video je dobré nejdfive

poustét v originalni rychlosti a pak nasledné zpomalené, pro posouzeni uzlovych bodu.
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Nékteré chyby se |épe hledaji pravé vté zpomalené verzi ajiné naopak v béiné
(Jerabek, 2008).

Nejcastéjsi chyby a jejich odstranéni:

Jedna z nejviditelnéjSich chyb je béh po patach, této chybé se muzeme
vyvarovat pomoci atletické abecedy s vybéhavanim rovinek. Diky béhu s pohledem na
konkrétni predmét pred sebou, zdlUraznény pohyb pazi anebo béhu po pfimce se
muazeme vyhnout kyvani téla do stran. Dalsi chyby jsou: tzv. ,skdkavy béh“, chybu atlet
odstrani tim, Ze zvwysi frekvenci azkrati krok. Ci naopak atlet b&hd s nizkymi
koleny, tuto nedostateénost odstranime tim, Ze uSvihové nohy pfitdhneme Spicku

k bérci a tim dojde ke zdvizeni kolene (Prukner & Machova, 2011).

3.5.3 Rozdily mezi slapavym a svihovym zplisobem béhu
Slapavy zplsob bé&hu slouZi hlavné k vyvinuti rychlosti od startu pomoci

odrazové faze, kdezto Svihovy uz udrzuje ziskanou rychlost po celou dobu béhu pomoci
setrvacnosti. Slapava technika je charakterizovana tvrdym do$lapnutim chodidla na
Spicku se svislou téZnici, takZze nevznika klasicka dvojita prace kotniku. U Svihového je
doslapnuti mékké pred svislou téznici chodidla a tim ma kotnik dvojitou praci. Dalsi
rozdil je u polohy trupu, u prvniho zplsobu je trup znacné predklonén, kdezto u druhé
varianty je trup vzpfimeny (trup s odrazovou nohou tvofi tzv. ,béZecky luk“). Slapavy
zpUsob slouzi k vystuprniovani rychlosti, tudiz frekvence krokl se zvétSuje a délka kroku
postupné prodluzuje. U Svihového frekvence idélka zlstava stala. Z anatomického
hlediska jsou zmény také. U prvni varianty jsou svaly v maximalni pracovni
intenzité, u druhé svaly pracuji pomoci setrvacnosti ajsou uvolnéné (Prukner
& Machov4, 2011).
Rozvoj pohybové schopnosti rychlosti
Rychlostni schopnosti rozdélujeme do ¢Etyrf skupin, které hodnotime, v jakém

sméru je jednotlivec vyborny ¢i nedostateény. Oddélujeme je predevsim, abychom
vyhodnotili, jestli je jednotlivec schopny absolvovat vSechny odvétvi na té nejvyssi
Urovni. Komplexni sportovec by mél byt schopny splfiovat vSechny druhy rychlostnich
schopnosti, ale je mozné, Ze jednotlivec vykonava na vysoké urovni pouze nékteré
z danych skupin (Dovalil et.al.,2002).

e Reakcni (spojené se zahajenim pohybu)

e Acyklické (nejvyssi rychlost v jednotlivych pohybech)
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e Cyklické (vysoka frekvence v opakujicim pohybu)
e Komplexni (kombinace reakéni, acyklické, cyklické).

Reak¢ni rychlostni schopnost

Reakéni schopnost definujeme jako schopnost odpovidat na dany podnét ci
zahajit pohyb v co nejkratSim casovém uUseku. Reakce se osvédCuje predevsim ve
vnimani rlznych impulstd napf. podnéty svételné, viemové, zvukové a také dotykové.
Pocatecni informovanost diskutuje o reakéni rychlosti jako o jedné ze skupin
pohybovych schopnosti, predevsim diky rychlé zméné lokomocniho pohybu na urcity
impuls (Moravec et. al., 2004).

Jednoducha reakéni rychlost se tyka casu, ktery je potfebny kreakci na
jednoduchy a predvidatelny podnét, jako napriklad nizky start pri béhu. Naopak
vybérova reakéni rychlost se tyka schopnosti rychle reagovat na neocekdvané
situace, které se mohou vyskytnout béhem zdvodu. U atletd je zrakovd reakce
nejcastéjsi, ale také sluchovd a dotykova reakce jsou dulezité. Dotykovy podnét patfi
mezi nejrychlejsi reakéni schopnosti, zatimco sluchovy podnét je nejpomalejsi.
Vybérova reakce se muze vyskytnout v rznych situacich, jako je napftiklad situace, kdy
jiny atlet spadne s prfekazkou do jiné drahy béhem zdvodu na 110 m prekazek. V takové
situaci je atlet nucen rychle zareagovat a prizpUlsobit svij béh, aby neztratil rychlost
a rytmus. | kdyZ se vybérova reakce vyskytuje pomérné malokrat, je pro atlety dulezité
byt na takové situace pripraveni aumét na né rychle reagovat (Grasgruber
& Cacek, 2008).

Pro atleta je dllezitd rychld reakce na zvukovy signal, tudiz pfi rozvoji reakéni
rychlosti vyuZzivame predevsim akustické signdly. Pro rozvoj reakéni rychlosti se
vyuzivaji pfi tréninku rtizné druhy startl — starty z rliznych poloh, polovysoky, nizky,
padavy, skupinovy, starty se daji zaradit do rGznych her (Vinduskova et. al., 2003).

Acyklicka rychlostni schopnost

Acyklicka rychlost je provazena predevsim vynaloZzenim maximalniho Usili proti
lehkému odporu. Pro spravné provozovany acyklicky pohyb je dilezité mnoha faktor(
napf. koordinace, explozivni sila, prostorovd orientace, rytmus arovnovaha

(Bernacikova et al., 2020).
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Cyklicka rychlostni schopnost
Cilem cyklického pohybu je docilit co nejrychlejSiho absolvovani daného useku
nebo presunuti do jiného Uzemi. Nejvice se tento pohyb objevuje pfi
startech, linedrnim béhu a kombinaci béhu se skoky. Rychlostni schopnost vyuzijeme
pfi stupriovanych rovinkach, stafetovém zavodu, startl z rliznych poloh. Dal$i moznosti
je béh ve snéhu, béh v pisku, béh do schodd a pomoci brzdiciho padaku (Peri¢

& Dovalil, 2010).

3.6 Start

Historie start(

Od pocatku novodobé atletiky se technika startu znacné zménila. Drive se
startovalo z pohybu. Ale vzhledem k tomu, Ze se musel start ¢astokrat opakovat, ujal se
pozdéji start zklidu ajako startovniho signdlu se zacalo pouZivat vystrelu
z pistole; vznikl tzv. vysoky start, ktery se v ponékud zménéné formé (polovysoky start)
uziva dodnes na tratich od 800 m vySe. Od zacatku novodobé atletiky byly hledany
formy, jak zrychlit vybéh na kratké traté. Od rlznych zpUsobl vysokého startu se
preslo na nizky start, nazyvaném start z kleku. Autorstvi tohoto zpUsobu se pfipisuje
americkému trenéru M. Merphymu. Prvni sprintér, ktery timto zpisobem startoval, byl
jeho svérenec Ch. Sherill vroce 1887-1888. Start z kleku se vzival velmi pomalu
a vSeobecné se ho zacalo pouZivat aZ v roce 1900 (Prukner & Machova, 2011).

Brzy po vzniku startu z kleku se zacalo uzivat jako opory jamek. Teprve v roce
1929 pouzil poprvé americky sprinter G. Simpson jako opory startovnich blok(. Uzivani
blokG bylo povoleno mezinarodnimi pravidly az po 10 letech (1939) (Prukner
& Machov4, 2011).

Druhy startt

V atletice mame vice druh( startl, které vybirdme podle vzddlenosti traté.
RozliSujeme Ctyti druhy startd: vysoky, polovysoky, polonizky a nizky start.

o Vysoky start
Vysoky start se vyuZivd pouze pti zdvodech ve sportovni chlzi (Dostal

& Velebil, 1992).
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o Polovysoky start

Polovysoky start pouZivaji atleti na stfedni a dlouhé traté. MlzZe byt proveden
bud' v oddélenych drahach (pfi béhu na 800 m) nebo od spole¢né obloukové startovni
Cary (Dostal & Velebil, 1992).

Poloha pfi polovysokém startu by méla vypadat ndsledovné: stoj v mirném
predklonén a dolni koncetiny jsou mirné pokréené. Koleno predni nohy je lehce pred
Spickou. PaZe v lokti ohnuty do pravého uhlu ptipravené na povel (Vinduskova et. al.,
2003).

o Polonizky start

Polonizky start pouzivaji atleti, ktefi prebiraji kolik u kratkych Stafetovych béhi
(Dostdl & Velebil, 1992).

U polonizkého startu je atlet v mirném predkroceni asi jeden a pul délky chodidla.
Nesouhlasna horni koncetina je opfena o zem. Druha paZe je ohnuta v zasvihu. Hlava
smérfuje dozadu, aby byl schopny sledovat atleta s kolikem (Dostal & Velebil, 1992).

o Nizky start

Podle pravidel se provadi u béhli do 400 metri v€etné a pouZiti startovnich
blokGi je povinné. Jejich nastaveni je u zkuSenych zdvodnikl individualni. Zakladni
nastaveni blokl a nejvice vyuZivany zplsob je takovy, Ze vpredu je silnéjsi odrazova
noha, vétSinou levd, vzadu pak Svihovd noha. Pfedni blok musi byt vzdalen tak, aby
koleno odrazové (predni) nohy neprotinalo rovinu pazi. Zadni blok o délku jedné stopy
zpét od predni. PaZze jsou tedy ve svislé poloze anebo mirné naklonéné

dopredu, tzn. ramena jdou mirné pred paze (Dostal & Velebil, 1992).

3.7 Nizky start

Zahdjeni vSech sprinterskych disciplin je provedeno z nizkého startu. Je to
zplUsob vybéhu, kdy zavodnik pfi spravném provedeni dostane, co v nejkratSim case
maximalni rychlost. V souladu s pravidly se pfi nizkém startu vyuZivaji startovni
bloky, které umoznuji mohutny odraz do prvniho kroku (Jefabek, 2021). V nasledujicich
odstavcich popiSeme techniku provedeni, metodiku nacviku, upozornime na nejéasté;jsi
chyby a zpUsoby odstranéni pfi vybéhu z nizkého startu a nasledné spravny zpUsob dle

pravidel.
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3.7.1 Technika nizkého startu
Hlavnim udkolem startu je vytvofit podminky nejen pro maximalni zrychleni

z optimalni vybéhové polohy, ale i pro efektivni pfechod do béhu na trati.

Pro rychly start je klicové spravné postaveni startovnich blok{. Postaveni bloku
zavisi na vice faktorech, ato jakou ma atlet télesnou vysku, jak dlouhou ma dolni
koncetinu, zda je vybusného ¢i silového typu, ale také na tom, jak je atlet uvolnény
pred Uplnym startem. BéZci nejvice umistuji svou odrazovou dolni konéetinu na predni
blok, ale jsou i jedinci, ktefi to maji naopak. Sklon opérek se muze lisit, vétSinou atleti
pouZivaji sklon u pfedni opérky 40-50°, zadni by mél byt prikrejsi, a to v uhlu 60-80°.
V neposledni fadé je rozliSna vzdalenost mezi jednotlivymi bloky ataké v jaké
vzdalenosti je blok od startovni ¢ary. Mlizeme se potkat se tfemi rliznymi variantami:
uzké, stfedni ¢&i iroké postaveni blokd (Cilik & Roskova, 2003).

Pfi Uzkém postaveni je predni blok umistény od startovni ¢ary asi dvé délky
chodidla sportovce a zadni asi tfi. Vyhodou tohoto postaveni je moznost vyvinout vyssi
frekvenci krok( pFi startu. PouZivaji ho vybudné afrekvenéni typy sportovct (Cilik
& Roskova, 2003).

Pti stfednim postaveni je predni blok vzdaleny priblizné jeden a pul az dvé délky
chodidla od startovni ¢ary a zadni blok dvé a pul az tfi délky chodidla. Hlavni uplatnéni
tohoto postaveni je u jedinc(, ktefi maji stejné silné obé dolni koncetiny. Uplatnéni ma
u vybusdnych typt sprinterd (Cilik & Rodkovd, 2003).

Pri Sirokém postaveni je predni blok vzdaleny pfiblizné jednu délku chodidla
a zadni blok asi tfi délky chodidla od startovni ¢ary tak, aby koleno zadni koncetiny bylo
v roviné s klenbou chodidla predni koncetiny. Tento typ, kdy sila doIni koncéetiny pasobi
déle na predni blok, vyhovuje spi$e silovym typtim sprintert (Cilik & Roskova, 2003).

Podle Jerfdbka (2008) ma technika nizkého startu dvé faze — vyckavaci
a stfehovou.

Faze ,Pripravte se”

Této fazi se také rika poloha vyckdavaci. Do této pozice se atlet dostava na povel
rozhod¢iho ,Pfipravte sel!”. Zavodnik zaujima polohu, kdy kle¢i na koleni zadni
(Svihové) dolni koncetiny a zaroven se opird o konecky prsti hornich koncetin. Vaha je
tedy rozloZzena rovnomérné na koleno a paze. Ramena jsou na Urovni bilé startovni

cary, paze jsou kolmo se zemi a palec je roztazen proti prstim (tzv. vidlice), ruka je
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v Sifi ramen. Prsty se nesmi Zadnou ¢asti dotykat startovni ¢ary. Chodidla dolnich
koncetin se dotykaji opérek. Hlava je uvolnéna a pohled sméruje doll (Jerabek, 2008).
V této poloze zavodnici musi byt zcela klidni a ¢ekaji na dalsi povel od rozhodciho.

Faze ,Pozor”

Ill

Tato faze se také nazyva poloha stfehova. Po zaznéni povelu ,Pozor!“ atleti
prenaseji vahu dopredu na horni konéetiny. Ramena se presouvaji smérem vpred za
startovni ¢aru aaz poté by se méla panev zvedat. Télo ma tendenci prepadavat
(Jetabek, 2008). Uhel (B) mezi trupem a svislici v t&7isti téla je 98—-112°. Uhel (M1) mezi
stehnem odrazové konéetiny a svislici v t&7iéti téla je 19-23°. Uhel (M2) mezi stehnem
zadni nohy a svislici v tézisti téla je 8-17°. Chodidla dolnich koncetin se stale dotykaji
opérek, zadni koleno Svihové koncetiny svird uhel (A2) 115-125°, predni koleno

odrazové koncetiny svira uhel (A1) 92 az 105° a pohled sméfuje doll na startovni ¢aru

(Valter & Nosek, 2007). V této poloze atleti vyckavaji na vystrel ze startovni pistole.

Obrazek 2
Stirehové postaveni pri startu (Valter & Nosek, 2007, s. 21)

Sily plsobici na béZce ve stfehové poloze
G —hmotnost téla

P1, P2 —sily odrazu

P — vysledna sila (Valter & Nosek, 2007).
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Obrazek 3
Sily puisobici na bézce ve strehové poloze (Valter & Nosek, 2007, s. 21.)

Faze ,Vystrel”

Faze samostatného vybéhu ze startovnich blok(. Start je zahdjen
vystrelem, vybéh zacina odrazem horni koncetiny od podlozky a naslednym rozsvihem.
Soucasné probihd dynamicky odraz pfedni dolni konéetiny. Svihovd noha se napina
v hlezennim kloubu, opousti blok, soucasné se koleno ohybd asméfuje smérem
dopredu. Po rychlém dosvihu dopadd zadni noha na zem atim konci prvni krok
startovniho vybéhu. Sprinter usiluje oco nejkrats$i dotyk s podlozkou. Trup je
v dostatecném ndklonu a postupné se napfimuje. Krok se prodluzuje a frekvence kroki

se zkracuje (Valter & Nosek, 2007).

Skladani hnacich sil pfi startovnim vybéhu
vo — rychlost odrazova
vs —rychlost setrvacna
a — uhel odrazu
pri Uzkém postaveni blokd 35°
pri stfednim postaveni blokd 40°
pri Sirokém postaveni blok( 45°
pri Uzkém postaveni blokd 10°
pri stfednim postaveni blokd 13°
pri Sirokém postaveni blok( 17°
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Obrazek 5
Skladani hnacich sil pri startovnim vybéhu (Valter & Nosek, 2007 s. 22.)

Metodika nizkého startu

Nizky start je jedna z nejdllezitéjsSich sprinterskych uloh, ¢asto ma vliv na
koneény vysledek. Slapavy zplisob b&hu, nastdva po odstartovani, tudi jejich nacvik
mulzZeme nacvicovat spolecné.

3.7.2 Chyby nizkého startu
NejcastéjSimi chybami byva Spatné postaveni blok(l z didvodu nedostatecné

znalosti teorie. V poloze ,Pfipravte se!“ vaha pouze na kolenu, Spicky dolnich koncetin
se nedotykaji opérek, pohled sméfuje nahoru a celé ruce poloZzené na zemi. V poloze

Ill v VeV

,Pozor!“ nedostatecné preneseni vahy do polohy, tézZisté je polozené pfilis nizko nebo
naopak vysoko, pohled sméfuje nahoru, nadmérny pohyb v zavérecné poloze. Pfi
vybéhu je odraz ze predni nohy, pro odstranéni chyby je dobré pfi nacviku odstranit
zadni opéru. Nedostatecny Svih zadni dolni koncetinou a pazemi. Pfilis brzké vzpfimeni
trupu. Spatnd frekvence krok( (cupitdni & naopak dlouhé kroky). Pfed¢asny start
(Jerabek, 2008).

3.7.3 Vytah z pravidel
Startovni bloky

Bloky se musi povinné pouZit pfi bézich do 400 m véetné. Zadna &ast nesmi
presahovat startovni ¢aru nebo zasahovat do vedlejsi drahy. Startovni bloky musi
spliovat tato kritéria: musi se skladat ze dvou opérek pro chodidla, kterd jsou
uchycena na tuhém ramu, ktery nesmi nijak omezovat atletovi pohyb pfi vybéhu.
Opérky musi byt volitelné sklonéné a umoznit jakykoliv pohyb pro lehké vybéhnuti
béZce, ale nesmi se pohybovat béhem startu. Mohou byt ploché ¢&i prohnuté smérem

dovnitf. Povrch opér musi poskytnout tretram zasunuti hifebl. Konstrukce musi byt
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pevné upevnéna na draze nékolika bodci, ale nesmi néjak poskodit béZzeckou drahu.
Upevnéni blokli musi poskytnou rychlé asnadné vyjmuti. Atlet mlzZe pouZit svoje
startovni bloky, které maji povinnost splfiovat tato pravidla (Cesky atleticky svaz (CAS)
a CTK, 2023 a).

Start

Startovni ¢dra je vyznacena bilou barvou Sirokou 50 mm. Startovni drdhy jsou
oznaceny Cislicemi zleva doprava pfi pohledu ve sméru béhu. Povely v bézich 400 m
a kratsi jsou ,Pripravte se!”, ,Pozor!“. Pfi zavodech delSich nez 400 m je pouze
,Pripravte se!”. Jakmile startér nepovaZuje za vhodné pokracovat po startovnim povelu
,PFipravte se!”, mize vydat povel ,Vstarite!“ (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023 a).

Startovni bloky se pouZivaji z béZeckych disciplin ve vzdalenosti 400 m a kratsi.

Ill

Po povelu ,Pripravte sel!” atlet zaujimd polohu ve své predem pridélené draze za
startovni ¢arou. BéZzec se nesmi Zadnou casti téla dotykat startovni ¢ary. Obé dolni
koncetiny a minimalné jedno koleno se musi dotykat zemé, chodidla musi byt

Ill

v kontaktu s opérkami startovniho bloku. Na povel ,Pozor!“ atlet okamzité zveda
koleno a prechazi do zavérecné startovni pozice. Jakmile je startér presvédcéen, Ze jsou
vSichni atleti pripraveni vklidné poloze, odstartuje vystielem ze startovni pistole
smérujici vzharu (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a).

Pokud atlet po startovnim povelu ,Pfipravte se!”, ,Pozor“! prfed uplnym
startem napf. zvedne ruku, povstane ¢i zpét usedne nebo okamiité na povely
neuposlechne, rusi zvukem, je startér nucen start prerusit. Vrchni rozhod¢i miiZe atleta
napomenout jednou, po druhé prichazi diskvalifikace. Pokud byl start narusen
z vnéjSich dlvodd nebo rozhoddi neni spokojeny s rozhodnutim startéra ukaze, vSem
atletim zelenou kartu potvrzujici, Ze nezdareny start nebyl zavinén zZadnym z atletd
(Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a).

Chybny start

O chybny start jde, kdyZ atlet chodidly opusti opérky nebo jedna ¢i obé ruce
ztrati kontakt se zemi dfive, nez zazni signal z pistole. Pokud startér rozhodne, Ze béZec
opusti startovni bloky av pohybu stdle pokracuje, jedna se rovnéz ochybny start.
Pokud zdvodnik zapoéne startovni pohyb po zaujeti konecné startovni polohy, ale pred

vystrelem pistole, pfip. je jeho startovni reakce nizsi nez 0,1 s., musi to byt povazovano
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za chybny start. Startér po nezdafilém startu vraci atlety dalSim vystfelem z pistole
(Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a).

V pfipadé prvniho chybného startu je atlet upozornén zvednutim Zlutocerné
karty, ktera varuje i ostatni Uéastniky daného rozbéhu. Pokud nésledné jakykoliv béZzec
zpUsobi chybny start, je diskvalifikovan vztyéenim ervenocerné karty (Cesky atleticky
svaz (CAS) a CTK, 2023a).

Komunikace mezi startérem a casoméricem

Pfi ruénim méreni casu je dullezité, aby casoméfric¢i vidéli na startéra.
Startér, jakmile jsou atleti vklidu ve svych blocich, zvedne pazi, ve které drii
pistoli, poté zaveli povel ,Pozor!“. Startér nesmi zvednout paZi pfilis brzy, Mél by ji

Ill

zvednout aZ tehdy, kdy vi, Ze se chystd vydat povel ,Pozor!“. Neni uréen ¢as mezi

povelem ,Pozor” asamostatnym vystfelem z pistole (Cesky atleticky svaz (CAS)
a CTK, 2023a).

vV veve s

CasoméFi¢i musi byt v roviné s cilovou ¢arou. Casy se zacinaji mé¥it po zablesku €i
koute pistole. Casomé&fi¢i jsou uréeni t¥i, z toho jeden je vedouci ¢asomé&fict, jeden
nebo dva musi méfit Cas vitéze pro rekordni Ucely. K ¢asim u ndhradnich ¢asoméricu

se prihlizi pouze tehdy, pokud stopky nékterého uréeného ¢asoméfice nezaznamenaji

spravny ¢as pistole (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a).
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4 Synteticka cast prace
Start je klicovym okamzikem kazdého béhu, aproto je dllezité se naucit

spravné techniky, aby se maximalizovala rychlost a efektivita. Start se tedy musi naucit
déti jiz na prvnim stupni.
Tato bakaldrska prace je pravé o metodice nizkého startu a ma za cil ukazat

ucitelim télesné vychovy, co je pfi nizkém startu duleZité a ¢emu se vyvarovat.

4.1 Pomiucky

Odév

Odév atletll musi byt Cisty a upraveny, aby se zachovala dlistojnost soutéze
a bylo dodrzeno sportovni chovani. Musi byt také vyroben z neprihledného
materidlu, aby se zabranilo jakémukoli pfipadnému prozrazovani intimnich ¢asti téla.
Atleti by méli mit také na paméti, Ze nékteré druhy odév, jako jsou napfiklad napadné
vzory nebo prihledné materidly, mohou byt vnimany jako nevhodné nebo dokonce
vzbuzujici pohorseni. Dalsi duleZitou vlastnosti odévu je jeho funkénost. Musi byt
navrzen tak, aby atleti mohli svobodné pohybovat svymi koncetinami aaby se
nedostavali do cesty rozhod¢im pri posuzovani vykonu. Odév atletl v soutézich musi
byt Cisty, upraveny, funkéni avhodny pro danou disciplinu. Atleti by méli byt
obezndmeni s pravidly tykajicimi se odévu a méli by se snaZit dodrzovat je, aby zajistili
diistojnost soutéZe a respektovani ostatnich soutéicich a divakd (Cesky atleticky svaz
(CAS) a CTK, 2023a).

Tretry

Atleticka obuv ma za ucel ochrdanit a zpevnit nohu. Nesmi atletovi poskytnout
zadnou vyhodu. Atleti nesméji pouzit do obuvi Zadné prvky, které by zpUsobily zvyseni
tloustky podrazky nad povolenou maximalni droven. Toto pravidlo bylo zavedeno, aby
zabranilo vyhodam, které by atleti mohli diky pouZiti specidlnich technologii vyuzit
(Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a).

Sprinterské tretry maji velmi tvrdou podrazku, ktera je dobra pro rychly odraz
a odpich ze zemé. Patu atlet pfi sprintu nevyuzivd, proto se tam nenachazi Zzadné
hieby. Tretry by mély byt lehké. V predni ¢asti se nachazi priblizné 7 az 8 hreb(l. Hreby

musi mit maximalni délku 9 mm. Noha by v tretfe neméla byt volnd pred prsty by
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nemélo zbyvat misto, jinak budou ztracet svoji funkci ((Cesky atleticky svaz (CAS)

a CTK, 2023 a).

Obrazek 4
Sprinterské tretry (Top4sport, 2023)

Startovni bloky
Startovni bloky musi byt vyuzZity pti vSech zavodech do 400 m véetné. Startovni bloky

se skladaji z tuhého ramu, do kterého jsou uchyceny dvé opérky pro chodidla. Nesméji
atletovi poskytovat Zzadnou vyhodu. Ram nesmi nijak omezovat pohyb chodidel atleta

pfi vyb&hu (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a).
e Opérky musi byt potaZzeny materidalem, ktery poskytne tretrdm zasunuti hiebu.
Sklon opérek si atlet mGZe upravit podle sebe (Cesky atleticky svaz (CAS)

a CTK, 2023a).

Obrazek 7
Opérky (vlastni zdroj)
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e Tuhy ram musi byt pevné usazen na draze nékolika bodci tak, aby nejméné
poskodili drahu. Hiebeny blokd slouZi pro zasunuti startovnich opérek (Cesky

atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a).

Obrazek 5
Tuhy rdam startovniho bloku (vlastni zdroj)

Uprava startovnich blokd

Pro kvalitni start si atlet musi upravit bloky podle svych potieb. Nejcasté;jsi
Uprava startovnich blokd je predni blok dvé stopy od startovni ¢ary azadni blok
priblizné tfi stopy od startovni ¢ary. Zadnda ¢ast rdmu nesmi precnivat pres startovni
¢aru. Pouze ram muzZe zasahovat do vnéjsi drahy za predpokladu, Ze v draze nicemu

neprekaii (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a), (viz vyukové video 3:00).
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Obrazek 6
Startovni bloky (vlastni zdroj)

U obrazku cislo 9 mlzeme vidét, Ze startovni bloky musi byt postaveny uprostied
startovni drahy.

Spatné postaveni startovnich blokd

Nejcastéjsi chybou v Upravé startovnich blokd je Spatné nastaveni opérek. Atleti
nemusi znat, jakou dolni konéetinu maji odrazovou a Svihovou, tudiz mohou prohodit
Svihovou nohu sodrazovou tzn., atlet ma vprednim bloku Svihovou avzadu
odrazovou. Nebo atleti nemusi dodrzet vzdalenost opérek a dat si je pfilis k sobé i

naopak od sebe (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023a), (viz vyukové video 3:25).

Obrazek 7
Dolni koncetiny u sebe (vlastni zdroj)
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Obrazek 8
Odrazova noha vepredu (vlastni zdroj)

———

Figurantka na obrazku ¢. 11. ma odrazovou dolni koncetinu pravou a Svihovou

levou, na obrdzku je tudiz zachyceno Spatné (opacné) postaveni nohou v blocich.

4.2 Prupravna cviceni pro techniku béhu

Pro spravnou techniku nizkého startu musime umét techniku béhu. Pro rozvoj
se vyuzivaji rdzné metody, jako je napfiklad atletickd abeceda ¢i rGznd specialni
bézecka cviceni.

4.2.1 Atleticka abeceda

Tento pojem by mél znat kazdy atlet. Mél by byt zarazen v kazdém tréninku pfi
dynamickém rozcviceni. Jednd se o soubor cviku, které se provadéji za ucelem zesileni
svalovych partii, které jsou vyuzivany béhem béhu a zlepSeni koordinace pohybu pro
zlepseni techniky béhu. Cviky mohou byt provadény v rlznych smeérech, jako jsou
sméry vpred, vzad, bokem a na misté. Déti mohou byt také zapojeny do dynamického
rozcviceni pomoci atletické abecedy, kterd muZe byt provadéna zabavnou formou
(Vinduskova et al., 2003).

Vybér terénu pro atletickou abecedu neni tolik sloZity. Vzdalenost by méla byt
dlouha 20-30 m. Cvi¢eni nemusime provadét na atletickém stadionu, postaci nam lesni
cesta. Povrch by nemél byt moc drnity a déravy, aby nedoslo k Zadnému zranéni.
Asfaltova cesta je pro takova cviceni pfilis tvrda. Ze zacdtku doporucujeme abecedu
provadét z mirné svazujici rovinky. Poté, co techniku zvldddme mlzeme vyzkouset
cviceni do mirného kopecku.

Podle Fakulty sportovnich studii (2011) je atletickda abeceda sprdvnd volba

k pfipravé na vykon nebo fixaci segment(i techniky. Abeceda je nékterymi odborniky
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zarazovana do dynamického streCinku. Zakladni cviCeni v atletické abecedé jsou

obecné znamé, avsak ji Ize délat zajimaveé, napfriklad:

soutézni formou jako zavody v druzstev

e pozadu

pres frekvencni Zebriky

do kopce
e zarazenim rytmickych cykll, ve kterych striddme rGizné prvky abecedy
e jako honicky, pti kterych se pohybujeme zvolenym cvikem atletické abecedy.
Do atletické abecedy nejc¢astéji radime tyto cviéeni:
e Liftink
U liftinku je dllezitd prace kotnik(. Pohyb zacdina polozenim briska jedné dolni
koncetiny na podlozku a plynulym pohybem se dostat na patu. Liftink mzeme
nacviCovat na misté ¢i v pohybu, pficemZz pohyb vpred je minimalni. Télo je
v neustdlém napéti, horni polovina téla i boky musi byt zpevnény. Hlava je zpfima, oci
sméruji dopredu, nikoliv na nohy. Ruce jsou pokréené v uhlu 90 stupnd a pohybuji se
v rytmu krok(. Ramena jsou zcela uvolnéna. Cely pohyb by mél byt uvolnény a ladny
(Vinduskova et al., 2006).
Cilem liftinku je:
- Provadét pohyb s co nevyssi frekvenci
- Veskery pohyb by mél vychazet z kotnikf
- Kotnik by mél byt maximalné uvolnén
- Kolena se témér nezapojuji
- Chodidla se ze zemé zvedaji minimalné

- DdulezZita prace rukou (Vinduskova et al., 2006).
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Obrazek 9
Liftink (Univerzita Karlova, 2012)

s

e Skipink
liftink, jednodussi. DUlezZité je udrZovat napéti v trupu a spravnou techniku provadéni
cviku, aby se minimalizovalo riziko zranéni. Stehno Svihové nohy je zvedano do
horizontalni polohy, trup udrzuje béZecky ndklon, oporovd noha prochazi v momenté
odrazu uplnou extenzi (Vinduskova et al., 2006).

Cilem skipinku je:

- Rychla frekvence

- Zdlraznéni skréovani prednozmo uSvihové nohy (Vinduskova et

al., 2006).

Obrazek 13
Skipink (Univerzita Karlova, 2012)

e Zakopavani
Zakopavani slouzi ke spravnému skladu nohy za télem. Lytko aktivné zvedame
rychlym pohybem nahoru. V letové fazi po odrazu se pata chodidla mlze dotknout

hyzdi a stehna jsou neustdle v prodlouzeni trupu, koleno sméfuje dold k podloZce. Pri
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zakopavani dochazi k posileni dvojhlavého svalu stehenniho ataké k naslednému
zvétsSeni rozsahu kycelniho kloubu. DuleZité je nezakldnét horni ¢ast téla. Prace rukou

je velmi dulezita, nebot urcuji rytmus noham (Vinduskova et al., 2006).

Obrazek 14
Zakopdvani (Univerzita Karlova, 2012)

Y

N

4

Pfedkopavani zdokonaluje spravny dokrok. Chodidlo dokrokové dolni koncetiny

e Predkopavani

je v dorsalni flexi a pfipravuje se na kontakt s podlozkou. V tésné blizkosti s podlozkou
se chodidlo aktivné dostava z dorsalni flexe do plantarni. Oporova dolni koncetina
aktivné vede pohyb smérem vzad atim se zapojuji zadni svaly stehenni. Vtento
moment je duleZzité mit dolni koncetinu mirné pokréenou, abychom efektivné zapojili
zminéné svalstvo (Vinduskova et al., 2006).
e Koleso

Koleso je souhrnny prvek, pfi némz dochazi k nemaximalnimu rozsahu Svihové

koncetiny v letové fazi béhu. Koleno jde do vysokého zdvihu, ndsleduje vykyvnuti bérce

a aktivni doslap a doraz (Fakulta sportovnich studii, 2011).

Obrazek 15
Koleso (Univerzita Karlova, 2012)




e Extenze chodidla pfi odrazu
Jde o cviCeni provadéné v chuizi s poskoCenim, dochazi pfi ném k propnuti
kolen. PFi chlizi ¢i poskocich kdy zvyraziiujeme cinnost hlezenniho kloubu nacvicujeme
spravny odraz v bézeckych disciplinach (Fakulta sportovnich studii, 2011).
e Cval stranou
Cval stranou vyuzivaji spise atleti, ktefi se zaméruji na hod mi¢kem, raketkou ¢i
ostépem. MUze byt nizky ¢i vysoky (Fakulta sportovnich studii, 2011).
e Odpichy
Toto prapravné odrazové cviceni je spiSe pro zkuSenéjsi cvicence. Cilem je
imitovat odraz extenzi hlezenniho, kolenniho a kycelniho kloubu (Fakulta sportovnich
studif, 2011).
e (QOdrazy
Jde o dalsi odrazové cviceni, které provadime pres patu nebo celé chodidlo.
Cviceni je vhodné pro atlety zamérujici se na skok daleky a vysoky. Zretel bereme na
spravné postaveni trupu kolmo k podloZce. (Fakulta sportovnich studii, 2011).
e (QOdrazy snozmo vpred
Odrazy snoZmo vpred mUzeme provadét na misté, pohybem vpred nebo pres
nizké prekazky. Pritahujeme Spicky chodidla k bérci v letové fazi (Fakulta sportovnich
studif, 2011).
e Poskocny klus
Poskoc¢ny klus mGzZeme provadét na misté, v pohybu vertikdlné ize strany na
stranu, krok muze byt kratky a rychly nebo naopak dlouhy a mohutny. Pro ndcvik prace
hlezenniho kloubu ve fazi odrazu je toto prlpravné cviceni nejefektivnéjsich prvku

(Fakulta sportovnich studii, 2011).

4.2.2 Specidlni béZecka cviceni
Existuje mnoho rlznych béZeckych cviceni, kterd mohou pomoci zlepsit bézecké

schopnosti atechniku. Nize uvadime nékolik specidlnich bézeckych cviceni, ktera
bychom mohli zahrnout do tréninkového programu:
e Prace paii na misté
Atlet zaujima polohu ve stoji ¢elném ke sméru pohybu, chodidla jsou na Urovni
bokl. Paze ma ohnuté v pravém uUhlu. Prsty jsou mirné sevieny v pést, pfi rozsvihu se
zapazend paze mirné otevird, pred télem se naopak lehce zavird. Ramena jsou
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uvolnéna. Ddulezity je rozsah pazi, ktery je omezen vyskou ramen (Valter
& Nosek, 2007).
e Atleticka abeceda na misté
Atlet je ve stejném postaveni jako pfi praci pazi. Panev a ramena jsou mirné
predklonéna. Hlava je v prodlouZeni, oci sméfuji vpred. Na misté procvi¢ujeme
liftink, skipink, zakopavani atd. (Valter & Nosek, 2007).
e Béh do schodl
Béhani do schodl muze byt narocné, ale zlepsuje silu nohou a kardiovaskularni
vytrvalost. Snazime se béhat rychle do schodll apomalu dolld (Prukner

& Machovd, 2011).

4.2.3 Priipravnd cvic¢eni pro nizky start
V rdmci nizkého startu musi béZzci zvladnout techniku Slapavého zpisobu béhu, ktery je

realizovan okamzité po vybéhu z blokU. Pro spravny Slapavy zpUsob béhu existuji rliznd
cvi¢eni jako je letmy start, padavy start Ci starty z rliznych poloh.

Letmy start

Jedna se o prlipravny start, kdy je akceleracni faze zahajena z pohybu. Hlavnim
ukolem je zvétSovani frekvence a délka krok(, ndklon a postupné vzpfimovani trupu.

Letmy start vyuZzivdme z chlize, z klusu bez signalu ¢i se signalem (Prukner

& Machovd, 2011) (viz vyukové video 0:55).

Obrazek 16
Letmy start (vlastni zdroj)

Padavy start
V padavém startu je béZec ve stoji vcelném postaveni, chodidla ma v Sifi
bok(, paze podél téla. Nasleduje naklon a pad vpred, v uréitém momentu vykroci jedna

noha, ktera zabrani padu a zahajuje béh (Prukner & Machova, 2011).
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Prapravné cviceni miZzeme nacvicovat ve dvojicich bez vybéhu. BéZec stoji na
misté a postupné prepadava vpred. Druhy Zadk béZce chytd za ramena ve znaéném
naklonu, vraci ho do plvodni pozice. Nasleduje postup s vybéhem. BéZec stoji celem
do sméru béhu, druhy Zak stoji za nim. BéZec postupné prepadava vpred, Zzdk za nim
béZce drzi za boky a pridrzuje jeho pohyb, na povel pousti jeho boky a béZzec vybiha.
Hlavnim cilem je rovny ndklon trupu vpred, postupné zveddani trupu pfi vybéhu, délka
a frekvence kroku postupné narlsta, sladénd prace pazi anohou (Prukner

& Machovd, 2011).

Obrazek 17
Padavy start (vlastni zdroj)

Na obrazku ¢. 17 muZeme vidét figurantku v celném postaveni. Nasledné jeji télo
prepadava vpred, v uré¢itém momentu prichazi vykroceni dolni koncetiny a rozsvih paii.
V konecné fazi ma figurantka rovny a naklonény trup vpred (viz vyukové video 1:12).

Starty z rtiznych poloh

Start z rdznych poloh je dobry pro rozvoj reakéni rychlosti.

Hlavnim cilem metody je dostat se na povel co nejrychleji z aktudlni polohy do
béZzecké faze.

e Startzlehu

Atlet zaujimd polohu v leZze na bfiSe, horni koncetiny mUze mit podél téla ci

pokréené pod Celem (viz obrazek ¢. 18), tato varianta je lehci. Na povel se atlet snazi co

nejrychleji dostat z polohy lehu do béZzecké faze.
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Obrazek 18
Start z lehu (vlastni zdroj)

Na obrazku ¢islo 18 mlZeme vidét lehky naznak nizkého startu, diky kterému se
figurantka dostava pomoci hornich koncetin z polohy lehu do béZzecké faze (viz druha
figurantcina poloha), (viz vyukové video 1:32).

e Start z kleku

Obrazek 19
Start z kleku (vlastni zdroj)

Na obrazku Cislo 19 figurantka zaujima polohu v kleku. Na povel se figurantka
zvedd, miZeme vidét spravny naklon trupu arozsvih hornich koncetin. Zaroven
zahajuje pohyb 3vihova kondetina, kterd vede pohyb tésné nad zemi. S postupnym
prodluzovanim kroku se figurantka dostava do bézecké faze (viz vyukové video 1:40).

e Start ze sedu

Obrazek 20
Start ze sedu (vlastni zdroj)

49



Na obrazku cislo 20 figurantka zaujimd polohu v sedé. Na povel se zvedd, velkym
rozsvihem hornich koncetin zahajuje béh. Frekvence kroku je rychla, postupné se délka

kroku zvySuje a frekvence snizuje (viz vyukové video 1:36).

4.2.4 Druhy starti
Nez se dostaneme knizkému startu, nejdfive nacviCujeme start

vysoky, polonizky start.
e Vysoky start

Vysoky start se vyuZivd ve vytrvalostnich disciplinach jako je maraton (i
chodecké zavody.

Zavodnik pfi vysokém startu stoji v mirném predkroceni ajeho hmotnost je
rozlozena na plném chodidle predni nohy. Tim se zvySuje stabilita a zlepSuje se
kontrola nad télem. PaZe jsou také dllezité pro Uspésny start. Jsou umistény v mirném
pokréeni v loktech a pfipraveny na rychly akoordinovany pohyb, ktery zavodnik
provede po startovnim signdlu. Spravnd pozice pazii pomaha zavodnikovi udriet
spravnou rovnovahu a umoznuje mu lépe se pripravit na startovni impuls (viz obrazek

¢. 21) (Vinduskova et al., 2003).

Obrazek 21
Vysoky start (vlastni zdroj)

(viz vyukové video 2:00)
Chyby vysokého startu:
- Vaha na zadni dolni koncetiné

- Trup napfimeny
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- Nespravné postaveni pazi (pfredkrocena leva noha + leva horni koncetina
vepredu nebo prava-prava).
e Polonizky start
Polonizky start pouzivaji atleti, ktefi prebiraji kolik u kratkych Stafetovych béh
(Dostdl & Velebil, 1992).
U polonizkého startu je atlet vmirném predkroceni asi jeden apul délky
chodidla. Nesouhlasna horni koncetina je opfend o zem. Druha paZe je v zasvihu (viz

obrdazek ¢. 22) (Dostal & Velebil, 1992).

Obrazek 22
Polonizky start (vlastni zdroj)

(viz vyukové video 2:08)

Chyby polonizkého startu:
- Atlet se opirad o souhlasnou pazi
- Vaha téla vzadu

- Pohled smétuje dol (viz obrazek €. 22).
4.3 Povely nizkého startu

Nizky start rozdélujeme do tfi zakladnich &3asti: pfipravna poloha , Pfipravte
sel”, sttehova poloha , Pozor!“ a startovni vybéh ,vystrel!”.

Pfipravna poloha , Pripravte se”

Figurantka na obrazku ¢islo 23 zaujima pripravnou polohu. Figurantka spravné
kle¢i na kolenu Svihové nohy a zaroven se opira o ruce. TudiZ jeji vaha téla je rozloZena
na kolenu a hornich koncetinach. Predni ¢asti chodidel se opiraji o opérky blok(. Paze

ma natazené v Sifi ramen, které jsou nad startovni ¢arou. Prsty jsou tésné pred

51



startovni ¢arou, nikoliv na ¢are. Palec je roztazen proti prstim, tzv. vidlice. Hlavu ma

v prodlouZeni trupu. Pohled sméfuje na startovni ¢aru (viz vyukové video 3:42).

Obrazek 23
Povel ,, Pripravte se “ (vlastni zdroj)

Stfehova poloha ,,Pozor”

Figurantka na obrazku &islo 24 je ve stifehové poloze. M3 spravné zvednutou pdnev
0 néco vysSe nez ramena. Ramena ma lehce pred startovni ¢arou. Nejvétsi vaha téla je
na hornich koncetinach. Obé chodidla se ji opiraji o opérky blokd. Hlavu ma

v prodlouZeni trupu. Pohled sméruje doll (viz vyukové video 4:06).

Obrazek 24
Povel ,, Pozor “ (vlastni zdroj)

Startovni vybéh , Vystrel”
Ukolem atleta pfi startu je co nejrychleji zareagovat na startovni vystfel. Po samotném
vystrelu atlet odtrhdva paze od zemé atim ,vytahuji“ dolni koncetiny ze startovnich

blokl. Ruce jsou v poloze tzv. ,Ostrého loktu". Pfi spravnim provedeni rozsvihu, jsou
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obé zalokti v jedné pFimce. Svihové dolni kon&etina jako prvni opousti startovni bloky.
Svihovym pohybem vede nohu vpfed atim dopind predni odrazovou nohu. Odraz
predni dolni koncetiny je posledni impulz vybéhu ze startovniho bloku. PFi sprdvném
provedeni Svihu dolni koncetiny se stehno Svihové nohy dostdvd do ostrého uhlu
s trupem a se stehnem odrazové nohy do tupého Uhlu. Télo by po UspéSném startu
mélo byt vjedné roviné od hlavy aZz po $picku odrazové nohy (viz obrdzek ¢&. 25).
Startovni vybéh plsobi na prvni pohled silové avybusné, ale pohyb je pfirozeny

a pozvolna se télo narovnava (Dostal & Velebil, 1992) (viz vyukové video 4:38).

Obrazek 25
Startovni vybéh (vlastni zdroj)

4.4 Nejcastéjsi chyby pfi nizkém startu a jejich odstranéni
Chyby v pripravné poloze ,,Pfipravte se”
e Figurantka md vahu téla vzadu (sedi na bobku), tudiZ jeji ramena
nejsou na urovni se startovni c¢arou (viz obrazek ¢. 26). Chybu

odstranime pomoci opakovani presouvani vahy vpred a vzad.

Obrazek 26
Chyba vdha vzad (vlastni zdroj)

(viz vyukové video 4:48)
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e Figurantka na obrdazku cislo 27 ma vétsi vahu na jedné strané (viz
vyukové video 4:56). Tuto chybu odstranime pomoci trenéra (i

ucitele, ktery opravi ramena svérence do spravné polohy.

Obrazek 27
Vaha téla na jedné strané (vlastni zdroj)

e Vaha neni pouze na prstech ruky, ale na celych dlanich hornich

koncetin (viz vyukové video 5:06).

Obrazek 28
Vaha téla na dlanich (vlastni zdroj)

e Koleno odrazové nohy precniva horni koncetiny (viz obrazek ¢. 29).

Tuto chybu odstranime upravenim startovnich blok.
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Obrazek 29
Koleno precniva horni koncetiny (vlastni zdroj)

Ve

o Siroké & uzké postaveni hornich koné&etin (viz vyukové video 5:01).
Pomoci nalepovaci pasky oznacime body pro spravné opreni pazi.
Pfi Sirokém postaveni hornich koncetin nemd atlet dostatecnou silu

k naslednému odrazu z hornich koncetin.

Obrazek 30
Siroké postaveni pazi (vlastni zdroj)

Pfi uzkém postaveni hornich konéetin, nema atlet dostate¢nou rovnovahu.
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Obrazek 31
Uzké postaveni pazi (vlastni zdroj)

e Chyba, kterd vede k diskvalifikaci, je jakykoliv kontakt se startovni
Carou. At uZ je to celad dlan ¢i pouze palec 5:09). Chybu mizeme

odstranit dislednou kontrolou pfi kazdém nécviku.

Obrazek 32
Kontakt se startovni ¢arou (vlastni zdroj)

Dlané se nesmi dotykat
startovni &ary

e Dalsi chybou je zvednutd hlava v pfed nebo pohled smérfujici na

startéra.
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e Spicky dolnich konéetin se nedotykaji opérek startovnich blok{. P¥i
opakovaném zaklekdvani do blokd se mGZeme chybé vyvarovat.
Chyby ve stfehové poloze ,Pozor”
e Atlet na povel ,pozor” zvedne pdnev pfilis nizko ¢i naopak vysoko.
Obé varianty zpUsobuji, Ze vaha béZcova téla je prenesena vpred
minimalné. A tak nemusi mit spravnou vahu tézisté na predni strané.
Vahu odstranime tim, Ze vahu téla sméfujeme nad paze.
e Atlet si pfi nastaveni startovnich blokl Spatné nastavi opérky, tudiz
ju

nema kvalitni vybéh z blokd. Po dlkladném ,odkrokovani“ stop se

mulzeme této chybé vyhnout.

Obrazek 33
Odrazova noha prilis vpredu (vlastni zdroj)

e Stejné jako pfi pripravné poloze atlet zvedd hlavu a pohled sméfuje
vpred ¢i na startéra. Pohled vidy smérovat pod sebe.

o Atlet je pfi konecné poloze neklidny. Chybu odstranime opakovanim
a fixaci konecné polohy.

e Predcasny start. Trénovanim startd na signdl miZeme predejit této
chybé (Jerabek, 2008).

Chyby ve startovnim vybéhu ,Vystiel”

e Atlet provede odraz ze zadni (Svihové) dolni koncetiny. Této chyby se

vyvarujeme odstranénim zadni opérky, poté atlet nebude mit

moznost odrazu ze zadni nohy.
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o Atlet pfi startovnim vybéhu nemad dostateény rozSvih paZi. Pro
odstranéni chyby nacvi¢ujeme préci pazi na misté.

o Atlet se ,zlomi“ v pase. Tuto chybu odstranime pomoci padavého
startu s pfepaddvanim.

e Atlet se po startu z bloku pfilis rychle napfimi v trupu a zvedne hlavu.
Pohled bychom méli smérovat pod sebe, mirné pred sebe.

e Privybéhu z bloku atlet dostatecné nezveda kolena. Pfechod z liftinku
do skipinku mlZe zabranit predc¢asnému napfimovani.

e Atlet nema spravnou frekvenci a délku kroku. PFi nacviku mGzieme
vyuzit znacky na draze apro spravnou frekvenci tleskat

(Jerabek, 2008).

4.5 Kompenzacni cviceni

Kompenzacni cvi¢eni oznacujeme jako komplex jednoduchych cvik(
v jednotlivych cvi¢ebnich polohach. Cviky vybirame podle druhu sportu a jsou cilené na
daného jedince. Cviceni probiha vidy v presném poradi. Pro zpestieni cvikl mGzeme
vyuzivat rlizné ndcini a naradi (Bursova, 2005).

Kompenzacni cviceni délime podle specifického zaméreni, které na sebe musi
navazovat, prevladaji fyziologické ucinky na pohybovy aparat.

Délime je na uvolfovaci kompenzacni cviceni, protahovaci kompenzacni cvi¢eni
a posilovaci kompenzacni cvi¢eni (Syslova, 2005).

Svalové skupiny s fazickou pfevahou musime posilovat a svaly s tonickou funkci
protahovat. AvSak neznamena, Ze by nemély byt urcité svalové skupiny pouze
protahovany ¢i posilovany. Svaly nejdfive uvolnime a protdhneme, dale se pfesouvame
k posilovani svalovych skupin (Bursovd, 2005).

Na cvieni si musime vyhradit dostatek ¢asu. Cviceni provadime pomalu, se
snahou si pohyb uvédomit. Dany pohyb by mél byt uvédomély azapojeni svall
postupné. Diky tomu odstranime Spatné zafixovany pohyb a soucasné se naucdime
spravné fyziologické zapojeni jednotlivych svalovych skupin. Po osvojeni a dokonalém
zvladnuti presného pohybového stereotypu se zahrnuji pohyby rychlejsiho a Svihového

charakteru. Pohyby by mély byt provedeny nevédomé az automaticky (Bursova, 2005).
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Sprintefi maji casté problémy sdolnimi koncetinami (Ctyrhlavy sval
stehenni, dvouhlavy sval stehenni, trojhlavy sval lytkovy a hlezenni kloub). PretiZzenou
bederni ¢ast zad. VSechny uvedené problémy miZeme vyfeSit rGznym vybérem

kompenzacnich cvikd (Bursova, 2005).

4.5.1 Uvolnovaci kompenzacni cviceni
Pro uvolnéni zatuhlych kloubl a svall slouZi uvolfiovaci cviky. Zaroven svaly

s tendenci ke zkracovani lehce protahujeme. Pohyby provadime kolem vsech os téla az
do individudlnich krajnich poloh s co nejmensim svalovym Usilim. Pohyby by mély byt
z vétsi Casti pasivni. Pri provadéni uvolfiovacich cvikll proudi vSemi sméry vzruchu ze
svalli a Slach do nervovych center, a tim se aktivuji pfislusné reflexni oblouky. Klouby
uvoliujeme krouzenim a komihdnim. Pohyb provddime tak, aby byl pohyb vidy
pfijemny. Pohyby jsou pomalé anikdy se nesmi proménit za Svihové pohyby
(Syslova, 2005).
e Uvoliovaci cvi¢eni bederni patere
Leh, pfipazit. Svydechem pomalu pfitdhneme kolena smérem k hrudniku.

Dychdme do bederni ¢asti. S vydechem poklddame dolni koncetiny na podlozku.

Obrazek 34
Uvolnéni bederni patere (vlastni zdroj)

e Uvolnovaci cvi¢eni na dolni koncetiny
Leh, hyzdé pritiskneme na zed. Dolni koncetiny vytvofi uhel 90 stupnd, kopiruji
zed. Dolni koncetiny mame zcela uvolnéné. Dochazi k proudéni krve smérem

k srdci, tudiz k odkrveni a uvolnéni dolnich koncetin.
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Obrazek 35
Uvolnéni dolnich koncetin (vlastni zdroj)

e Pasivni pohyby
S pomoci fyzioterapeuta mizeme provadét pasivni pohyby kloubl. Tim dochazi
k uvolnovani kloubd.

4.5.2 Protahovaci kompenzacni cviceni
Pomoci protahovdni (streCinku) ovlivnime délku svalu. Svaly, které

protahujeme, jsou predevsim tonické povahy, maji tendenci ke zkracovani. Pokud svaly
dostate¢né neprotahujeme, dojde ke ztraté elasticity svalovych vlaken
a k hyperaktivnimu zapojeni do pohybovych programui. Kdyz zkraceny sval dostatecné
neprotahneme, vazivové slozky svalu se stahnou a tim se zvysi sila tahu v misté Gponu
na kosti amlZe dojit k natrZeni svalu. Podstata protahovani spociva k protazeni
urcitého svalu do krajnich poloh, tuto polohu postupné posouvdme atim zvySujeme
rozsah pohybu (Bursova, 2005). Pokud sval protahujeme ndsilné, nastane obranna
reakce svalu (tzv. napinaci reflex) (Syslovd, 2005).

Hlavni zasady protahovani:

Svaly protahujeme po dlkladném zahtati a nasledném uvolnéni kloubnich

struktur. Protahovani by mélo probihat vteplé mistnosti, v pohodiném odévu.
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Protahovaci cviky provadime pomalu, cilené, bez rychlych pohyb(, zmén a prechodd.
Provadime je nejlépe ve stabilnich polohach. Pohyb do protahovaci polohy by mél byt
pIné kontrolovatelny, tudiz se mlizeme kdykoliv zastavit a zabranit tak nadmérnému
protazeni. Protahovani by nemélo byt bolestivé. VZadné poloze
nekmitdme, neSvihdme ani nepérujeme. Cvi¢ime se spravnym dychdnim. Nadech je
kratSi a vydech delSi. S nadechem stimulujeme napéti ve svalech a s vydechem sval
uvoliujeme. V Zadném pripadé nesmime dech zadriovat. Nejdfive by mélo dojit
k protazeni svalu po dobu 10-30 sekund, poté dochazi k uvolnéni svalu na 2—3 sekundy
a nasledné opét sval protahujeme na 10-30 sekund. Cvi¢eni by mélo byt
pravidelné, optimdlné kazdy den. Volime rGzné varianty acviky obménujeme
(Bursova, 2005).
e Protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho

Stoj vzptimeny. Patu jedné dolni koncetiny pritdhneme k hyZzdim. Nohu

uchopime jednou horni koncetinou u kotniku. Hrudnik, panev a koleno drzime v jedné

roviné. Obé kolena drZzime tésné u sebe. Kostr¢ sméruje smérem k patam.

Obrazek 36
Protazeni ctyrhlavého svalu stehenniho (vlastni zdroj).

e Protazeni dvojhlavého svalu stehenniho
Stoj vzpfimeny, chodidla sméfuji vpred. Pfednozime a opfeme (o Zebfiny Ci

schody) jednu dolni koncetinu tak, abychom citili tah dvouhlavého svalu stehenniho.
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Obrazek 37
Protazent dvojhlavého svalu stehenniho (vlastni zdroj)

e Protazeni trojhlavého svalu lytkového
Cvik provadime ve stoji proti zdi. Jednu z dolnich koncetin prfedsuneme
vpred, obéma rukama s mirné pokréenymi v lokti se opirame ozed. Zadni noha
natazena v koleni, celé chodidlo se dotykd podlozky. Pfedni noha mirné pokréena.

Jemné zatlac¢ime do zdi. Citime tah v lytkovém svalu.

Obrazek 38
Protazent trojhlavého svalu lytkového (vlastni zdroj)
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4.5.3 Posilovaci kompenzacni cviceni
Pfed kazdym posilovanim je dllezité svaly radné prohrat arozcvicit v plném

rozsahu. Prohrati arozcviéeni neni jen prevence pred zranénim, ale také tim
dosdhneme vétsi sily svalstva k jeho pripravenosti na zatéz. Posloupnost jednotlivych
cvikl by méla byt uporadana, zacinat od velkych svalovych skupin k mensim a od
stfedu téla k periferiim. Stejné jako u strecinku je pfi posilovani dllezité spravné
dychani. Dychame do stredu téla. Nddech provadime béhem uvolnéné faze cviku, pfi
zabéru vydechujeme (Kopecky, 2003).

Nejcastéjsi chyby pfi posilovani:

Pfi nadmérném objemu posilovacich cvi¢eni muize dojit k pretizeni svall, kloub
a patefe nebo muze dojit k unavé avyCerpani. Pfi jednostranném zatiZzeni chybi
kompenzace druhé strany a tim dochazi ke svalové dysbalanci. Nedostate¢na presnost
zapojeni cilovych svalt (Bursova, 2005).

Hlavni zasady pfi posilovani:

Posilujeme svaly, které jsou uvolnéné v kloubech aradné protaziené.
Jedinci, ktefi jsou hypermobilni, neprovadi velké protazeni. Na zacatku volime cviky
jednodussi a provadime je vzakladnich polohach. Diky tomu se muiZeme lépe
soustredit, pohyb provadét technicky spravné. Zabranime tim zapojeni Spatnych
svalovych skupin. A predejme svalové dysbalanci. Posilovani doprovazime spravnym
dychanim. Pfi posilovani nedochadzi k zadrzovani dechu. Pfi koncentrické kontrakci je
vétsi aktivita nez pfi excentrické kontrakci pfi stejném odporu. Avsak sval ma vétsi
odpor pfi excentrické koncentraci. Narocnost cvikli, pocet opakovani a vahu nacini
volime individudlné. Opakovani volime tak, aby presnost provedeni daného cviku byla
spravnd. Cviceni zahajujeme vidy zpevnénim pdnevni oblasti a hlubokého
stabilizatniho systému. Posilovat zacindme nejdfive svlastni vahou, postupné
priddvame zatéz pomoci vhodnych posilovacich pom(cek a pfistrojl (Bursovd, 2005).

e Posilovaci cvik na bederni svalstvo

Leh na zadech. Nohy pokr¢ime v kolennich a kycelnich kloubech. Dlané opreme

o kolena a tlaCime kolena a dlané proti sobé. Vydrz a opakovani je individualni. Hrudnik

a krk je uvolnény.
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Obrazek 39
Posilovani bederniho svalstva (vlastni zdroj)

e Posilovaci cvik na ctyrhlavy sval stehenni
Stoj mirné rozkrocny zhruba na S$ifi ramen. Vaha na celych chodidlech.
S nddechem jde pohyb panve dozadu adoll. Zdda by méla byt rovna. Osa
kolene, kotniku a Spi¢ek sméfuje v jedné roviné. S vydechem se plynule vracime do
plGvodni polohy. Cvik si miZeme ztizit pomoci posilovaci gumy, s osou kettlebellem ¢i

diep mlzeme provadét na balanéni desce.

Obrazek 40
Drep (vlastni zdroj)
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e Posilovaci cvik na dvojhlavy sval stehenni
Stoj, chodidla na Sifi bokd. S nadechem preneseme vahu na jednu dolni
koncetinu a druhou udélame kontrolovanym pohybem vypad vpred. Dostaneme se do
pozice, kdy stehno s lytkem svird uhel priblizné 90 stupnit. Koleno predni nohy nesmi
byt pred Spickou. Svydechem vracime dolni konéetinu do vychozi polohy. Cvik

provadime na druhou nohu. Cvik si miiZzeme ztiZit pomoci Cinek.

Obrazek 41
Vypad (vlastni zdroj)

e Posilovaci cvik na trojhlavy sval lytkovy
Stoj na vyvySené podloZzce nebo schodisti, dolni kondéetiny jsou v Sifce

kycli, lehce pokréend kolena. Pomalu spoustime paty doll a zveddme se zpét na Spicky.
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Obrazek 42
Posilovani trojhlavého svalu lytkového (vlastni zdroj)

4.6 Trénink ve sprinterskych disciplinach

V zakladni etapé atletické pripravy (12-13 let) se seznamujeme s atletickou
vSestrannosti a osvojujeme si zaklady atletickych disciplin. Diky navySovani objemu
ve skupiné disciplin, ve které projevuji své vlohy. V tréninku pro sprintera by nemél
chybét trénink pro zdokonalovani techniky béhu, nizkého startu, na rozvoj reakce
a dalSich rychlostnich schopnosti dllezity pro kratké béhy. Ve specializované etapé
(dorostenecka a juniorska kategorie) pro perspektivni dlouhodoby rlst vykonnosti
vytvarime predpoklady v dalSim vyvoji sprinterl. Poté co vyvojovy rlst organismu
zaCina zpomalovat, zvySujeme objem zatizeni ve slozitosti, frekvenci, v intenzité
a charakteru zatiZeni. VSeobecna télesna cviceni se tudiz méni na specialni a zavodni
slozku. V pfipravé se vénujeme rozvoji slozek rychlosti, rozvoji specidlni sily i vytrvalosti
v anaerobnim rezimu. V tréninku bychom se méli spiSe vénovat jednotlivym slozkam
a mél by obsahovat cviceni, kterd nds pfipravi na zdvod (Vinduskova, 2003).

Etapa vSestranné sportovni pripravy

Do etapy vSestranné sportovni pfipravy rfadime déti ve véku 9-11 let neboli
mladsi Skolni vék (sportovni pfipravka). Hlavnim cilem vtéto etapé je posileni
zdravi, nauéeni se co nejvétsiho mnoistvi pohybovych dovednosti, a rozvijeni

zakladnich pohybovych dovednosti (Jefabek, 2008).
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Vsestranné pohybové Ccinnosti slouzi k upevnéni zdravi, k optimalnimu
psychickému a socidlnimu rozvoji. Trénink by mél byt spiSe herniho charakteru pomoci
her déti naucit hazet, béhat a skdkat. Trénink by mél obsahovat cvi¢eni pro spravné
drzeni téla a pro ziskdni optimalniho rozsahu pohyb(. Védomé rozvijime koordinaci.
Hlavni cilem je vzbudit v ditéti kladny vztah ke sportu (Jerabek, 2008).

Etapa zakladniho tréninku

Do etapy zakladniho tréninku fadime déti ve véku 12-15 let (kategorie mladsiho
a starSiho Zactva: mladsi Zaci 12—-13 let, starsSi Zaci 14-15 let). V praxi se de facto jednd
o zacatek vlastniho dlouhodobého atletického tréninku (Jerabek, 2008).

V této etapé opoustime hry azaciname se vénovat motorickému uceni,
predevsim zvladat techniku raznych pohybovych ¢innosti. Nemluvime jen o atletickych
disciplindch, vyuzivame i neatletické Cinnosti jako je koSikova, plavani, gymnastika,
cyklistika. Mladsi Zactvo se zaméruje na béh o vzdalenosti 60 m, na skok do dalky a hod
mickem, nejvétsi diraz klademe na vsSestranné pohybové Cinnosti. V této etapé jesté
nejde o vysledky, ale o postupny rust atletické vykonnosti na zdkladé vsestrannych
predpokladll. Ui se cilevédomosti a urcité zodpovédnosti (Jerabek, 2008).

Etapa specializované sportovni pripravy

Ve specializované etapy rfadime déti ve véku 16 az 19 let (16—17 let dorost, 18—
19 let junior). Trénink navazuje na trénink déti a mladezZe. V této etapé si sportovec
vybira konkrétni disciplinu, které se budé vénovat. Sportovci, ktefi si vyberou kratké
béhy, zvysuji sportovni vykonnost prostfednictvim objemu a intenzity tréninkového
zatizeni (Jefabek, 2008).

Ve specializované etapé zdokonalujeme techniku béhu, kterda je nedilnou
soucdsti u nizkého startu. Rychlost nardsta diky zvySovani délky krokd, tak zvySovanim
frekvence krokd. Trénink by mél obsahovat co nejvice specialnich cvik(l a dbat na
zdokonalovani jednotlivych cviceni (Millerova et al., 2002).

V tomto obdobi u mladého sportovce hrozi stagnace ¢i rezignace ke sportu.
Sport se mu muZe az znechutit, jeho vykonnost nemusi byt podle jeho predstav a mize
ho vést ke zklamani. A tim k ukonceni své sportovni kariéry (Jefabek, 2008).

Etapa vrcholové sportovni pripravy

Ve vrcholové sportovni pripravé jsou jedinci, ktefi jsou prakticky dospéli. V této
etapé vrcholi osobni maximalni vykonnost. Tréninky jsou intenzivnéjsi. Vénujeme se
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prevazné specidlnim cviCeni, ale nesmime zapominat na vSestrannost. Trénink se
pfizpUsobuje na konkrétni zvlastnost a konkrétni osobu. Pfi tak ndro¢ném tréninkovém
zatizeni nesmime zapomenout na dukladnou regeneraci. Hlavnim cilem ve vrcholové

etapé je dosdhnout co nejvyssi vykonnosti (Jansa & Dovalil, 2007).

4.7 Rocni tréninkovy cyklus sprintera
Roc¢ni tréninkovy cyklus se sklada ze ¢tyr razné dlouhych tréninkovych usek.
Délka tréninkovych usek(, jejich umisténi v kalendainim roce, konkrétni zaméreni
adals$i specifika, urCujeme podle kalendare soutézi vdaném roce (Peric¢
& Dovalil, 2010).
Tréninkové Useky:
e Pfipravné obdobi
e Predzavodni obdobi
e Zavodni obdobi
e Prechodné obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Pripravné obdobi
V pfipravném obdobi rozvijime dovednosti pro lepsi budouci vykon. Proto se
vtomto obdobi zaméfujeme na zvySeni tzv. funkcnich stropl, které se projevuiji
v oblastech kapacity srdecné — cévniho systému, dychaciho systému (napf. maximalni
spotieba kysliku), energetickych rezerv v organismu, racionalizaci pohybd, fizeni
pohybli apod. Cilem pfipravného obdobi je rozvoj trénovanosti formou obecnych
a specialnich dovednosti a schopnosti pohybu. VyuZzivame k tomu tfi hlavni tréninkové
zasady: zasada postupného zvySovani zatiZzeni, zdsada narlstu miry specifi¢nosti
a zadsada postupu od jednotek k celku. V pfipravném obdobi nejsou zarazeny Zadné
zavody (Peri¢ & Dovalil, 2010).
Podle Perice & Dovalila (2010) by délka pfipravného obdobi méla trvat pfiblizné
dva mésice.
Predzavodnim obdobi
V predzavodnim obdobi v tréninku nadale zlstava vysoky objem a intenzita.
Zachovavame specidlni cvi¢eni s kombinaci vSeobecné rozvijejicich cvi¢eni. Na konci

obdobi pfipravujeme formu do vrcholové faze.
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Podle Dovalila et al. (2009) je Sest hlavnich zasad pro ,ladéni“ sportovni formy
pfi  aktudlni udrZeni vysoké intenzity, dlrazu na kvalitu tréninkové
¢innosti, dostatecném odpocinku, disledném vyuzivani specidlnich cviceni, vyuzivanim
pripravnych startl jako tréninkového prostredku a zd(iraznéni psychologické pripravy.

Zavodni obdobi

V zdvodnim obdobi je trénink zameéreny spiSe na udrZeni vykonu, pfipadné
zdokonalovani formy. Sportovni formu Ize udrzet maximalné 2—-3 mésice, poté zavodni
forma upada (Peric¢ & Dovalil, 2010).

Stavbu tréninku urcuje zdvodni kalendaf, podle toho uréime, jak velké budou
série soutéznich mikrocykll, podle potrfeby do tréninku zarazujeme i mikrocykly
regeneracni, vyladovaci, kontrolni a rozvijejici (Dovalil a kol., 2009).

V tréninkovém zatiZzeni se objem snizuje, ale intenzita zlstdva. Kondicni
priprava se zaméfuje na vysoce komplexni télesnd cviceni, vtechnické a taktické
pripravé dbame na stabilizaci dovednosti a rozsifeni miry variability dovednosti v ramci
soutéznich startll. Psychologickd priprava vzrlsta pfi konkrétnim zavodu (Peric
& Dovalil, 2010).

Prechodné obdobi

Po ndro¢ném zdvodnim obdobi pfichazi pfechodné obdobi, kde se zamérujeme
na regeneraci aodpocinek, at jiz po fyzické tak psychické strance. Pfipravujeme
organismus na ndsledujici uspésny rocni cyklus. V tréninku se sniZuje objem i intenzita.
Do tréninku zapojujeme i jiné sporty a sportovni hry. Pro psychické zotaveni mizeme
docilit pfenesenim tréninku do pfirody. Trénink probiha v zabavné formé, sportovec si
zvoli, kde bude trénink probihat a jakou bude mit napln. Pfi dikladném regenerovani
nesmime zapomenout na pravidelnou aktivitu aneporusovat denni reZim

a zivotospravu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

4.8 Tréninkova jednotka sprintera

Tréninkova jednotka je zdkladni stavebni jednotkou sportovniho tréninku.
Jednotka ma danou pevnou strukturu, ktera je ovlivnéna mnoha Ciniteli. Nej¢astéji ji
rozdélujeme na 3 az 4 zakladni ¢asti tréninkové jednotky: Uvodni, prapravna (obcas
vnimana jako soucast Uvodni ¢ast), hlavni a zadvérecna (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Uvodni &dst
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Uvodni &asti zacind tréninkova jednotka. SlouZi k pfipravé organismu na
naslednou pohybovou zaté7. Uvodni &ast musi obsahovat rozcvi¢eni tedy zahfati
a protazeni. Uvodni &ast trva priblizné 20 az 30 minut, trvani se odviji od obsahu hlavni
¢asti. Intenzita zatiZzeni organismu odpovida priblizné 60-70 % maxima
(Bartlinkova, 2013).

Pro zahrati vyuzivame jednoduché cviéeni, jako je rozklusani ¢i hra, kterd vyvold
zmény v organismu, zejména krevni obéh, dychaci systém. Pfi zahrati dochazi
k prokrveni a zahrati svalli, ¢imz se sniZuje riziko zranéni. Néktefi sportovci zafazuji do

Ve

rozcvieni imasaz ¢i automasdz, ktera napomahd vnitfnimu prokrveni svalstva.
Protazeni je zamérené na hlavni svalové skupiny, obsahuje mobiliza¢ni cvi¢eni a na
zavér dynamické cviceni. V prapravné C¢asti dochazi k aktivaci CNS (centralni nervové
soustavy) a vSechny organy, pomoci specialnich cviceni (Dovalil, 2009).

Hlavni ¢ast

Do hlavni ¢3sti jsou zafazeny ukoly a cile tréninku. Hlavni ¢ast mlzZe obsahovat
jednu nebo vice pohybovych schopnosti. Hovofime o monotematické nebo
multitematické hlavni casti. Multitematickd vychdzi ze dvou fyziologickych
zakonitosti, které by na sebe mély navazovat. Prvni je energeticky zdroj pro pohyb
a aktivitu a druha je Unava centralni nervové soustavy. Tudiz se doporucuje nasledujici
posloupnost cvi¢eni — koordinac¢né ndroc¢nd cviéeni, rychlostni cviéeni, silova cviceni
a vytrvalostni cviceni (Peri¢ & Dovalil, 2010). Hlavni ¢ast trva pfiblizné 50-55
minut, odviji se od délky tréninku.

Zdveérecnd cdst

V zavérecCné ¢asti dochazi k uklidnéni organismu. Volime tedy cvi¢eni s mirnou
intenzitou napf. vyklusani ¢i drobné hry. Pohybové cinnosti s mirnou az stredni
intenzitou maji objektivni vliv na rychlejsi zotaveni. Protahovaci cvieni je zarazovdno
do tréninku s nizkou intenzitou a ma za cil protahnout svaly, které byly pfi jinych
cvienich namdhany a maji tendenci ke zkraceni, mlieme zapojit kompenzacéni
a vyrovnavaci cvieni (Peri¢ & Dovalil, 2010). Zavérecna c¢ast trva pfriblizné 10-25
minut, dle délky tréninku a trvani hlavni ¢asti.

V Uplném zavéru trenér hodnoti, popfipadé pochvali své svéfence a namotivuje

na pristi trénink.
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4.9 Regenerace

V nasem organismu probihda mnoho regeneracnich procesi bez vnéjsiho
ovlivnéni, které jsou nezbytné pro udrzeni zdravi a Zivotaschopnosti. Nékteré z téchto
procesti probihaji prabéiné atrvale, zatimco jiné se aktivuji pouze v urcitych
momentech. Cilem komplexni regenerace je urychlit pfirozené regeneracni procesy
a odstranit uUnavu v dlsledku zatéZze, aby se jedinec mohl co nejdfive vratit
k optimalnimu vykonu. To je dllezité pro dosazeni maximalni vykonnosti
v tréninkovém procesu. Uc€elnd komplexni regenerace mlZe také pomoci
minimalizovat riziko zranéni azvySovat celkovou kondici avykon. Velkd intenzita
tréninkového procesu zvysSuje riziko pretrénovani a Unavového syndromu, proto je
dulezita spravna regenerace. Sprdvné zvolené regeneracni prostfedky mohou zlepsit
regeneraci svald, snizit bolest, a tim umoznit rychlejsi navrat k tréninkovému procesu.
Studie ukazuji, Ze spravné zvolend komplexni regenerace muZe zvysit intenzitu
tréninkového procesu az o0 15 %. To mUzZe mit pozitivni dopad na celkovou vykonnost
jedince. Proto by méla byt regenerace zahrnuta do kazdého tréninkového procesu
améla by byt fizena a planovana sohledem na individudlni potfeby a moZnosti
kazdého jedince (Malatov4, 2016).

Regeneraci délime na pasivni a aktivni:

Pasivni regenerace je prirozeny proces, ktery se odehrdva v organismu béhem
apo fyzické zatézi. Béhem této cinnosti dochazi k obnové fyziologickych funkci
organismu, kvylouéeni metabolickych odpadnich latek ak obnové energetickych
zdroju. Napriklad pfi cviceni svaly pracuji a spotfebovavaji energii, coz zpUsobuje
hromadéni odpadnich latek, jako je kyselina mlééna. Béhem pasivni regenerace se
v organismu snizuje hladina téchto latek azdroven se obnovuji energetické zasoby
svalll. Pasivni regenerace velké misto v tréninku a sportu, protoZze umoznuje télu se
prizplsobit zatézi azlepsit vykon. Pfi nedostatecné regeneraci mize dochdazet
k pretizeni a poskozeni svall a dalSich tkani, coZz maze vést k Unavé, zranéni a snizeni
vykonu. Je dUlezité si uvédomit, Ze pasivni regenerace neznamena pouze
odpocinek, ale také napriklad dostatec¢nd hydrataci, vyZzivu a spanek, které jsou klicové
pro obnovu organismu (Vinduskova et al., 2003).

Aktivni regenerace je cileny proces, ktery zahrnuje rlzné vnéjsi zasady
a metody, které maji za Ukol urychlit proces pasivni regenerace a obnovit organismus
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po fyzické zatézi. Tyto metody mohou zahrnout napfiklad specidlni masdaze, koupelové
procedury, pouZiti kryoterapie nebo termoterapie, cviceni s nizkou intenzitou a dalsi.
Cilem aktivni regenerace je urychleni procesi obnovy organismu, coz mlze vést ke
sniZzeni Unavy, zvySeni vykonu a zlep3eni tréninkovych vysledkud. Aktivni regenerace je
dulezitda zejména pro sportovce aosoby svysokou fyzickou zatézi, protoze jim
umoznuje zotavit se rychleji a Iépe se pripravit na dalsi tréninkovy a soutézni vykony. Je
vSak dulezZité si uvédomit, Ze aktivni regenerace neni pouze o pouziti rliznych
procedur, ale také o sprdvné vyzivé, hydrataci a spanku. Proto je dllezité dobre vyvazit

aktivni regeneraci se spravnou Zivotospravou, aby se dosahlo nejlepSimu vysledku

(Vinduskova et al., 2003).

72



5 Zavér

Cilem mé bakaldrské prace bylo zpracovani techniky a metodiky nizkého startu
v atletice formou vyukového DVD, které by mélo slouZit jako vyukovy materidl pro
ucCitele vSech Skol. Psanou cast jsem si rozdélili do dvou casti, asice analytické
a syntetické.

V analytické casti prace se zamérujeme na charakteristiku atletiky a jeji ptvod.
Zminujeme zde o Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (z davodu
zarazeni atletiky mezi zakladni Skolni sporty): do jaké oblasti radime télesnou
vychovu, jaka je vymezena ¢asova dotace pro TV, co se ocekdva v daném rocniku od
zaka a co ovliviiuje ucivo. Uvadime také druhy Skolnich atletickych zavod(. V ramci uzsi
orientace na atletiku predkldadame rozdéleni atletickych disciplin arovnéz zakladni
fyziologii sprintera (typologie, déleni svalovych vldken). Znanou pozornost vénujeme
technice béhu, z metodologického hlediska prezentujeme jeho zakladni druhy véetné
vyskytu moznych chyb a zpUsobu jejich odstranéni.

V syntetické casti této bakaldrské prace detailné rozebirdme obsah vyukového
DVD a popisujeme zde pomlcky pouZivané pro nizky start. Ty jsou peclivé
kontrolovany podle predepsanych pravidel. V ndsledujici kapitole popisujeme
prapravna cviceni pro nizky start. Prlpravna cvi¢eni jsou zde popsdna podle
vytvorenych obrazk( z vyukového DVD. Ukazujeme si zde r(iznd specidlni cviceni pro
start, jako je zndma atleticka abeceda, kterd se mize aplikovat v riznych modifikacich.
Specialni cviceni jako je béh do schodu ¢i starty z rliznych poloh.

V dalsi kapitole detailné popisujeme jednotlivé povely nizkého startu. Povely
rozdélujeme do tfi zakladnich ¢asti. Jednotlivé ¢asti popisujeme podle jednotlivych
fotodokumentaci z vyukového videa. V nasledujici kapitole zminujeme chyby
jednotlivych ¢asti startu a moznosti jejich odstranéni.

Vdruhé poloviné syntetické casti zminujeme kompenzacni cviceni
uvoliovaci, protahovaci a posilovaci. Vénujeme se rovnéz pojmu trénink ajeho
specifice v souvislosti s vSestrannou, zakladni, specializovanou a vrcholovou ptipravou.
Charakterizujeme rocni tréninkovy cyklus ajeho déleni na pfipravné, predzavodni,
zavodni a prfechodné obdobi dle soutéZzniho kalendare. Tréninkové jednotky je nutno
vzdy peclivé planovat v souladu s vékem atleta a obdobim ro¢niho tréninkového cyklu.
DuleZitou soucasti je i regenerace, kterou se v praci také zabyvame. Uvadime jeji déleni
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na pasivni a aktivni. Pasivni regenerace probihd béhem a po fyzické aktivité. Aktivni
regenerace urychluje proces pasivni regenerace pomoci specidlni masaze ¢i koupelové
procedury.

Doufdme, Ze vlastni text bakalarské prace a zejména vyukové video muze byt

vyuzito jako didakticka pomucka na vSech typech skol.
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