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1. UVOD

VSestranny a harmonicky rozvoj ¢lovéka je v dneSni dobé stale Castéji
nahrazovan jednostrannym psychickym zatizenim a zanedbavanim rozvoje

télesné stranky.

V minulosti byl pohyb pfirozenou soucasti dne vétSiny lidi. Dnes je vSak
pohybovéa aktivita, hlavné u déti, nahrazovana pasivnim travenim volného ¢asu,
zejména sledovanim televize a sezenim u pocitace. Ani vétSina rodi€l nevede své
déti k pravidelnému pohybu. | na kratké vzdalenosti je vozi autem, nebo déti
pouzivaji prostfedky méstské hromadné dopravy.

U vétSiny déti byva jedinym setkdnim s pohybem Skolni télesna vychova,
béhem které se seznami s vyuzivanim rizného sportovniho nacini a naradi, nauci
se poznat vlastni pohybové moZnosti a pfednosti, pfipadné i pohybova omezeni,
a uci se zde fizené pohybové &innosti. UCitelé télesné vychovy maji dilezitou roli
v télesném rozvoji zaka, a proto by se méli snaZzit rozvijet u nich kladny vztah
ke sportu a motivovat je k tomu, aby se sport stal soucasti jejich kazdodenniho

Zivota.

Ucitelé velmi radi zapojuji do vyuky télesné vychovy jednotlivé atletické
discipliny. NejCasté&ji vyuzivanymi disciplinami jsou skok daleky, béh na kratké
a stfedni traté, hod mickem a vrh kouli. Naopak velké obavy méa vétSina
vyucujicich ze zafazovani nacviku prekazkovych béhu. Prfitom pravé tato
disciplina vede k nejvSestrannéjSimu pohybovému rozvoji ditéte. Vede k rozvoiji

pohyblivosti, obratnosti, koordinace i smyslu pro rytmus.

Mnoho uciteld ma obavy ze zafazeni této discipliny, protoZze by béhem ni
mohlo dojit k drazu. Je dulezité, aby si ucitelé uvédomili, Ze nemusi nacviovat
prekadzkovy béh jen pres prekazky, které nam urcuji pravidla atletiky. U nacviku
mohou vyuZzit pomdcky, jejichZz prekonavani je pro Z&ky pfirozengjSi a z jejichz

prebéhnuti nemaji obavy. Mohou zaradit prebihani Svihadel, preskakovani



medicinball, krabic od mléka, nizkych prekazek vyrobenych pro Gcely vyuky,
jednotlivych dilt Svédské bedny a tak dale. V dneSni dobé existuje moznosti vyuzit
pfizplisobené prekazky, které jsou uréeny pro zacateCniky. Jsou to napfiklad
takzvané détské molitanové prekazky, nebo tréninkové ohebné prekazky. Ty maji
pohyblivou hlinikovou konstrukci, takze po kontaktu zaka s prekadZzkou se pouze
nakloni a vrati zpét do plvodni polohy. Déle maji mékkou polstrovanou pficku,
kterd minimalizuje pocCet zranéni a pomaha u déti odbouravat strach z jejich

pfekonavani.

Predpokladem pro zvladnuti prekazkové trati je spravné osvojeni techniky
prebéhu prekazek a bézeckého rytmu mezi nimi.
Z vlastnich zkuSenosti vim, ze prfekazkovy béh je disciplinou nejen krasnou, ale
pro ty, ktefi nemaji osvojenou spravnou techniku prekazkové trati, také velmi
naro¢nou a nebezpecnou. Hlavné ztohoto divodu jsem si zvolila toto téma
pro svou bakalarskou préaci, kterou jsem obsahem smérovala k ucitelim 2. stupné
zakladnich Skol, stfednich Skol a trenérGm mladeze. Je Skoda, Ze pravé této

discipliné neni na zakladnich a stfednich Skolach vénovana vétsi pozornost.

Doufam, Ze ma prace pomuze zvySit zdjem o prekadzkové béhy a odboura

obavy uciteltl ze zafazovani této atletické discipliny do hodin télesné vychovy.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Charakteristika discipliny

Prekdzkové béhy fadime do skupiny sprinterskych disciplin (stejné jako
béZecké discipliny do 400 m a Stafetové béhy). Pro celou skupinu téchto disciplin
je charakteristické, Ze zacinaji vybéhem ze startovnich bloki a béhaji se
v oddélenych drahach. Vyjimkou je pouze Stafetovy béh na 4x400 m.

Kratké prekazkové beéhy jsou povaZzovany za technicko-sprinterské
discipliny. Na vysledném vykonu se podili technika pfekazkového béhu na celé
délce trati a aktualni vykon v hladkém sprintu. Osvojeni si a zvladnuti celé
prekadzkové trati podle pravidel atletiky zahrnuje béh celou zavodni trati.
Prekazkova trat’ se déli na 11 ¢asti: ndbéh od startu po dokrok za prvni prekazku,
devét rytmickych jednotek (kazdou rytmickou jednotku tvofi tfi kroky mezi
prekdZzkami a prebéh nasledujici prfekazky) a dobéh od dokroku za posledni
prekazku do cile (Millerovéa, 2003).

2.1.1. Pfrekazkovy béh z hlediska pohybové charakteristiky

Pokud se zaméfime na prekdzkovy béh zhlediska pohybovée
charakteristiky, jedna se o kombinovany pohyb. Znamena to, Ze se nejedna pouze
o pohyb cyklicky, jako u hladkého sprintu, ale také o pohyb acyklicky. Cyklicky
charakter pohybu je zde preruSovan acyklickym pfi kazdém pfebéhu prekézky. Ani
v ndbéhu, béhu mezi prekaZzkami a dobéhu nemdzeme mluvit pfimo o cyklickém
pohybu, protoZze béZecké kroky se vyznacCuji rozdilnou délkou, rychlosti a
frekvenci (Millerova, 2001).

2.1.2. Pfekazkovy béh z psychologického hlediska

Psychické hledisko ma na vykonu nemaly podil. Pfi vykonu jsou

u zavodnika kladeny naroky na sebeovladani pfi startu, na schopnost koncentrace
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a na odolnost va¢i ruSivym okolnim vlivam. Zavodnik se nesmi nechat vyveést
z rytmu napf. kolizi s jinym z&vodnikem ani kolizi s pfekazkou, mél by si udrzet
vlastni rytmus a ne prevzit rytmus zavodnika béZiciho v sousedni drdze nebo

v Cele zavodu (Millerova, 2001).

Velkou roli zde hraje drovern moralné volnich vlastnosti zavodnika a to
predevsim pfi prekonavani vySky prekazek a zdolavani jednotlivych mezer. Jsou
zde kladeny naroky také na psychickou odolnost, protoze zavodnik se musi
béhem celého zavodu (ale také pfi nacviku na tréninku) stoprocentné soustfedit
a koncentrovat. Sebemensi ztrata koncentrace mize znamenat napf. nechténou
kolizi s pfekadZkou a nebezpedi zranéni.

Pfi zavodé hraje velkou roli mira sebevédomi a pocit fyzické i psychické

pfipravenosti.

2.2. Historie prekadzkového béhu

2.2.1. Vyvoj a osobnosti pfekdZkového béhu muza

Zéaklady prekdzkového béhu, jak jej zname dnes, se zrodily v prvni poloviné
19. stoleti v Anglii. Nejprve se béhalo prfes pfirozené, pozdéji pres tézké drevéné
prekazky, na tratich odliSné délky s rliznym poctem prekazek.
Kratké traté pres umélé prekdzky se zacaly béhat teprve ke konci 30. let
19. stoleti. Vroce 1864 se na anglickych univerzitach Oxford a Cambridge
uskutec€nil prvni uznavany zavod na 120 yardu. Od roku 1866 se tato trat béhala
na mistrovstvi Anglie. VySka prekdZek byla vté dobé stanovena na 3,5 stopy.
Zavodnici je zdolavali skakanim (skrénym zpusobem s doskokem na obé nohy),
proto byl tento béh pdvodné povaZzovan za skokanskou disciplinu. Teprve pozdéji
byly prekazky prekonavany odrazem z jedné nohy a dopadem na opacnou, se
tfemi kroky béhu mezi prekadzkami (Millerovéa, 2002).

.Na konci minulého stoleti se prosadil klouzavy zpusob prebéhu prekazek.

Vyznacoval se blizkym odrazem, zkroucenim téla nad prekdZzkou se zvlaStnim
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pohybem 3vihové nohy pfes prekdZzku — s bércem rovnobé&znym s piekazkou a
smérfujicim dovnitf. Odrazova noha se pohybovala podobné jako v sou€asnosti,
(Millerové, 2002, 48).

Knénicky et al. (1977) popisuje dalSi zpusob prekonavani prekazek, jehoz
prukopnikem u nas byl prekazkar Otakar Jandera. Jednalo se o tzv. ,turecky styl“,
pfi kterém zavodnik pokladal nohy zkfizmo pod sebe a vzdalenost mezi

prekadZzkami byla zdolavana 4 kroky.

Zakladem dnesni techniky prekadZkového béhu se stal tzv. ,krocny* zplasob
prebéhu prekazky, ktery jako prvni uplatiioval Alvin Christian Kraenzlein,
étyfnasobny vitéz Olympijskych her vroce 1900. Tento styl, nazyvany také
.americky“ nebo ,Kreaenzleinav“, spocival v pfimém vedeni 3Svihové nohy
pfes prekazku, v pfedklonu trupu a unozeni odrazové nohy pokrémo pfi pohybu
pres prekdzku. Tento styl jeSté zdokonalili Kanadan Thompson a Ameri¢an
Smithson. Thompson oddalil odraz od prekazky, pfiblizil dokrok za prekazkou
a pouzil soupazny pohyb pazi pfi odrazu na prekazku. Smithson po odrazu
na prekdZzku opozdil pohyb pfetahové nohy po odrazu a v prubéhu letu
na prekazku prochazel boénym roz8tépem (Knénicky et al., 1977).

Rozvoj vykonnosti nastal zejména pfi zméné tvaru prekazek. Az do roku
1935 se pouzivaly prekazky ve tvaru T, jejichZ konstrukce nesplfovala pozadavky
bezpec€nosti, a tak ¢asto dochézelo ke zranénim zavodnikd. Proto byly nahrazeny
prebéh. K lepSi vykonnosti prispélo také zruSeni pravidla o diskvalifikaci zavodniku
pfi poraZeni tfi a vice prekdzek a také pravidlo o neuznani rekordu pfi porazeni
jedné prekazky.
K dalSimu zdokonaleni techniky pfebéhu doSlo po roce 1945, kdy se zacalo béhat
tzv. ,béZeckym zplsobem®. Pro tento styl byl typicky velky boéni rozstép
nad prekadzkou, soucasny rychly ,stfih“ prfetahové a Svihové nohy proti sobé a
aktivni dokrok Svihové nohy za prekézkou. Tento styl vyhovoval predevsim

/////

2002).
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Mezi nejvyznamnéjSi svétové zavodniky 70. let patfili napfiklad Ameri¢ané
Nehemiah a Milburn a Kubanec Casanas, v 80. letech dominovali Ameri¢ané
Nehemiah, Foster a Kingdom, v 90. letech pfibyli do svétové prekazkarské elity
Kanadan McKoy, Angli¢an Jackson, Ameri¢an A. Johnson a dalSi.

Mezi evropskou Spi¢ku v pfekazkovém béhu patfil Anglican Jackson, ktery se
prosadil také ve svétové konkurenci, Ital Ottoz, Francouz Drut, Némec Lauer a jini
(Millerové, 2002).

/////

a Payne, Francouz Docoure, Jamajéan Wignall, Cifan Liu Xiang a Kubénec
Dayron Robles, ktery zabéhl vroce 2008, na mitinku ,Zlata tretra“ v Ostrave,
sveétovy rekord ¢asem 12,87 s, ktery plati dodnes.

NaSe nejvyznamnéjsi osobnosti muzského prekazkového béhu

Prvni vyznamnou osobnosti pfekazkového béhu v Ceskoslovensku byl

Otakar Jandera, ktery béhem své zavodni €innosti pfekonal 22 ¢eskoslovenskych
rekordl na kratkych pfekazkach a reprezentoval CSR na 2 olympijskych hrach.
Jeho posledni rekord byl pfekonan az po 19ti letech Milanem ToSnarem.
Hranice 14,0 s byla poprvé pokofena v roce 1967 Milanem Ceé&manem. O rok
pozdéji se mezi nejlepSi svétové prekazkare zaradil Lubomir Nadenicek, ktery
vroce 1971 ziskal na Mistrovstvi Evropy bronzovou medaili a v dalSim roce se
probojoval spoleéné s Petrem Cechem do olympijského findle v Mnichové
(Kuchen et al., 1987).

V 80. letech se do evropské Spi¢ky propracovali AleS Hoffer a Jifi Hudec.
Jifi Hudec se vroce 1983 stal juniorskym mistrem Evropy v béhu na 110 m
prekazek. Uspéchu dosahl také na trati 60 m piekazek na halovych mistrovstvich
Evropy, kde ziskal v roce 1985 stfibrnou medaili a v letech 1984 a 1992 bronzoveé
medaile. AleS Hoffer se stal vroce 1988 v béhu na 60 m prekazek halovym
Mistrem Evropy.
DalSi vyznamnou osobnosti naSeho prekazkového béhu byl Igor Kovac, ktery
ziskal na Mistrovstvi svéta v Aténach v roce 1997 bronzovou medaili. V té dobé
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byl jiz, po rozdéleni Ceskoslovenska, reprezentantem Slovenska. Jeho slovensky
rekord, ktery drzi od roku 1997 mé hodnotu 13,13 s.

V 90. letech nevladli prekdZzkovému béhu pouze prekazkafi specialisté, jakymi byli
napriklad Jifi Hudec a Igor Kovac, ale také vynikajici desetibojafi Robert Zmeélik

a Tomas Dvorak (Millerova, 2002).

Na pfelomu 20. a 21. stoleti patfili mezi naSe nejlepSi prekazkéare
desetibojafi Toma3 Dvofak a Roman Sebrle. V soucasnosti patii mezi hvézdy
Ceského prekazkového béhu Petr Svoboda, Stanislav Sajdok a Martin Mazac.

V roce 2008 se Petru Svobodovi podafilo nékolikrat vylepsit dosavadni
Cesky rekord na vykon 13,29 sa po 21 letech odsunul z pozice &eského
rekordmana Jifiho Hudce. Diky vynikajicim ¢asim, které béhal v prubéhu celé
rekordni sezony, se zarfadil do svétové Spicky. Také v letoSni halové sezoné
(2010) prokazal skvélou formu a posunul hodnotu &eského rekordu na 60 m

prekdzek az na 7,44 s, ¢imz se zaradil opét mezi nejlepSi svétové prekazkare.

2.2.2. Vyvoj a osobnosti pfekdzkového béhu Zen

Prvni zavody v pfekazkovém béhu Zen se uskutecnily v roce 1914 v Anglii
a USA. Roku 1926 byla ustanovena oficialni disciplina 80 m prekazek, béhem
které zavodnice zdolavaly 8 prekdzek s pevné stanovenymi mezerami dlouhymi
8 m, dvanactimetrovym nabéhem a dobéhem a s vySkou prekdzek 76,2 cm.
Do toho roku byla pro prekazkové béhy typicka nejednotnost v délce trati, v poctu
prekazek a jejich vysce.
Technika béhu proSla dlouhym vyvojem, stejné jako prekazkovy béh muzd,
od puvodniho preskakovani prekazek, pres snahu napodobit styl muzl, az

po soucasny zpusob prekazkového béhu (Millerova, 2002).

Na olympijskych hrach se v této discipliné zavodilo poprvé v roce 1932, kde
zvitézila ¢asem 11,7 s Ameri¢anka Didriksonova (Kuchen et al., 1987). O dva roky
pozdéji vylepSila jeji ¢as Némka Engelhardtovd na 11,6 s. Posledni drzZitelkou
svétového rekordu na této trati byla reprezentantka Sovétského svazu Véra
Korsakovéa ¢asem 10,2 (Millerova, 2002).
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Vroce 1969 byla stavajici trat nahrazena trati 100 m prekazek, jejiz
parametry zlstaly zachovany dodnes. VySka deseti prekdzek byla stanovena
na 84 cm, ndbéh na 13 m, vzdalenost mezi pfekdzkami na 8,5 m a dobéh 10,5 m.
Zmény na trati umoznily Zenam zdokonalit techniku pfebéhu prekazek a také
uplatnit své rychlostni schopnosti na celé délce trati.

V 70. letech vladly svétovému prekdzkovému béhu Polka Sukniewiczova a Némka
Ehrhardtova. NejlepSimi prekazkarkami 80. let byly Polka Kalekovd, Némka
Gartz-Jahnova a Bulharky Donkovova a ZagorCevova. Donkovova je ¢asem
12,21 s, z roku 1988, dodnes drZitelkou svétového rekordu.

Mezi nejvyznamnéjsi prekazkarky 90. let patfily Ameri¢anka Deversova, Bulharka
Dimitrovova, Svédka Engquistovd, Jamajcanka Freemanova, Kazachstanka
SiSiginovéa a Nigerijka Allozieova (Millerova, 2002).

V soucasnosti je svétova prekazkarska Spicka velice vyrovnana. Patfi do ni
napfiklad Irka O Rourkova, Svédka Susanna Kallurova, Ameri¢anky Jonesova a
Harperova, Kanadanka Felicienova a Jamaj¢anka Foster-Hyltonova.

NaSe nejvyznamnéjsi osobnosti Zenského prekdzkového béhu

Historie naSich Zenskych prekazkovych béhu zacala jiz v dobé, kdy oficialni
disciplinou bylo 80 m prekazek.

Mezi naSe nejuspésnéjSi reprezentantky patfily Ludmila Sychrova,
Miroslava  Trkalova-Fendrychova, Vlasta Seifertova-Prikrylova a Alena
Hiltscherova-Stolzova.

Ludmila Sychrova se vroce 1928 stala drzitelkou svétového rekordu vykonem
12,2 s. Miroslava Trkalova-Fendrychova v letech 19541958 nékolikrat prekonala
ceskoslovensky rekord. Jeho kone¢na hodnota byla 11,0 s.

Prvni prekazkarkou, které se povedlo prolomit hranici 11 sekund byla Alena
Hiltscherova-Stolzova. Posledni drzitelkou rekordu, pfed zménou prekazkové trati,
se stala vykonem 10,8 s v roce 1964 Vlasta Seifertova-Prikrylova (Kuchen et al.,
1987, Millerova, 2002).
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Po zméné délky trati na 100 m patfily mezi naSe nejlepSi prekazkarky
napf. Eva Kucmanova, Jitka Pickovd a Jitka Tesarkova. Jednou z nasich
¢asem 13,05 s novy Cesky rekord (Millerovd, 2002). Teprve vroce 2008 ji
o rekord, ktery odolaval deset let, pfipravila ¢asem 12,93 s Lucie Skrabakova.

O rok pozdéji tento vykon jesté vylepSila na 12,73 s.

V souCasné dobé patfi mezi nejlepSi Ceské prekazkarky, vedle Lucie
Skrobakové, Jana KoreSova, Denisa Rosolova (rozena Scerbova), jejiz
specializaci je predevsim skok daleky, béh na 400 m a sedmiboj, a Zuzana
Hejnov4, specialistka na 400 m prekazek.

2.3. Technika prekazkového béhu

Prekazkovy béh je technicky naronou disciplinou, béhem které musi

zavodnik zdolat trat, na niZ jsou v pravidelnych intervalech rozestavéné prekazky.
Techniku ovliviiuje zejména délka nabéhu na prvni pfekazku, vzdalenost mezi
prekazkami a jejich vyska. Z pravidel je zfejmé, Ze z&vodnik musi pfekonat
prekadzku celym svym télem, nesmi ji tedy obé&hnout, shodit rukama nebo jinym
zpUsobem znehodnotit prebéh.
Pro zdolavani prekazkarské trati je velmi dalezity spravny rytmus, ktery umoZzniuje
zavodnikam plynuly b&h. Cim vy3si jsou pFekazky, tim je jejich pfeb&hnuti
naroc¢néjsi, a tedy i technika musi byt vytfibenéjSi (Jurecka, 1976, Schweer
& Miller, 1999).

Technika celého béhu se da rozdélit do Ctyr fazi: start a ndbéh na prvni

prekazku, technika prechodu prekazek, béh mezi prekdzkami a dobéh od dokroku
za posledni pfekazkou do cile.
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2.3.1. Start a ndbéh na prvni prekazku

Prvni fazi prekdzkového béhu je nabéh od startu az po dokrok za prvni
prekazku. Nabéh zalina startem ze startovnich blokl, ktery se musi co nejvice
podobat startu pfi hladkém sprintu. Rozdil je zde akorat vtom, Ze pfi nabéhu

na prekazku dochazi k rychlejSimu napfimovani trupu (Millerova, 2003).

Nabéh na prvni pfekazku zdolavaji zavodnici zpravidla osmi kroky, pouze
v ojedinélych pfipadech sedmi nebo deviti. Pfi pouZziti sedmikrokového nabéhu se
jedna predevSim o vyspélé zavodniky, vysSich postav a silové disponovanych,
ktefi se do ndb&hu osmi kroky nevejdou a odraZeji se proto blizko prvni prekazce.
Devitikrokového ndbéhu vyuZivaji zacinajici prekazkafi, ktefi se zatim nedokazi
srovnat s osmikrokovym nabéhem, pfipadné je pro né vzdalenost od startovnich
bloku k prvni prekazce jesté pfilis dlouha. Pfi ndbéhu 8 kroky je vpfedu v blocich
odrazova noha, pfi sedmikrokovém a devitikrokovém neodrazova.
Zavodnik se musi pfi ndbéhu snazit dosdhnout co nejvyssi rychlosti a dokrocit
pred prvni prekdZzku na nejidealnéjSi misto pro odraz. Tim dojde k vytvoreni

predpokladd pro prebéh piekazky s co nejmensi ztratou (Millerova, 2002).

2.3.2. Technika pfechodu pfekazek

Pro co nejrychlejsi prebéh prekazky je velmi dulezity rytmus bé&hu mezi
prekdzkami. Ten by mél byt stupfiovany a posledni krok nejrychlejSi a kratSi nez
druhy, aby bylo mozZzno dosahnout co nejucinnéjSiho odrazu. Samotny prebéh
prekazky rozdélujeme na 4 faze: odraz, let, stfih a dokrok (Millerova, 2002).

Odraz je provadén z predni casti chodidla s protlaéenim panve vpred
v okamziku odrazu. Dbame na dodrzovani bézeckého pohybu pazi. Paze
pfi odrazové noze se pohybuje vpfed a pfi Svihové noze béZecky vzad (Millerova,
2002). Poslednim kontaktem odrazové nohy s béZeckou drahou zalina letova
faze. ,Ukolem letové faze je Géelné prekonat piekazku, usmérnit rotacni moment
z odrazu na prekazku a pripravit vhodné podminky pro dokrok za prekazkou*
(Millerové, 2002, 61).
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PFi prebéhu prekazky klademe daraz na to, aby osy kycli a ramen byly stale
kolmé na smér béhu. Pfetahova noha je vedena ohnutym kolenem stranou
smérem vzharu k pfekazce. Pfi letu nad prekdZkou dochazi ke svalovému
uvolnéni, let musi byt uvolnény, ne ,kfeCovity".

Aktivnimu pohybu dolnich koncetin proti sobé se fika stfih.

Spravnym provedenim dokroku je dokrok na pfedni ¢ast chodidla. Osa ramen je
stale kolma na smér béhu a tézisté téla by mélo byt vySe neZ pfi odrazu. Koleno
pretahové nohy by mélo mit pfi dokroku co nejvysSi polohu. Dilezita je také

béZecka prace pazi a plynulé navazani béhu mezi prekazkami (Millerova, 2002).

2.3.3. Béh mezi prekazkami

Pro kratké prekazkové béhy je typické, Zze mezera mezi prekazkami byva
zdolavana 3 bézeckymi kroky. Béh mezi pfekazkami by meél byt stupriovany,
po prednich ¢astech chodidel. Prvni krok byva nejkratSi a musi sméfovat pfimo
vpred, proto je dllezity spravny dokrok za pfekazkou. Druhy krok je nejdelSi,
sprintersky provedeny, a tfeti opét o néco kratSi (Jurecka, 1976).

Je velmi dulezité dbat na polohu tézisté, aby nedochazelo kjeho

vyraznému zvySovani nebo sniZovani.

2.3.4. Dobéh do cile

Dobéh do cile je posledni fazi prekazkového béhu. Patfi do né&j usek
od dokroku za posledni pfekdZkou az do cile. Po dokroku za posledni pfekazkou

vynaloZi zavodnici maximalni moznou rychlost na dobéhnuti do cile.

2.4. Charakteristika tréninku mladeze

Sportovni trénink déti a mladeZe je podle Choutky a Dovalila (1991, 28)
.velmi dulezitou oblasti, ktera se vyznacuje ve srovnani s tréninkem dospélych
fadou zvlastnosti.“ Je prvni etapou dlouhodobého tréninku, proto ma ziskani
spravnych zakladu velky vyznam pro dalSi rozvoj a sportovni vykonnost sportovca.
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U déti Skolniho véku je velmi dualezitd vSeobecna a vSestranna priprava.
Snazime se v budoucich atletech vzbudit zajem o dany sport a disciplinu a proto
je velmi dualezity zpusob, ktery zvolime, abychom Zzaky dostate€né motivovali.
Z&ci $kolniho a pubertalniho véku vyhledavaji stale nové situace, proto je tieba se
snazit ve 3kolni vyuce i na atletickém tréninku o zafazovani neustale novych
¢innosti. Mezi nejzadanéjsi zdroje pohybu, které pfinaSeji Zzakum radost a zajem
o aktivni ucast, jsou bezpochyby hry a soutéze, ve kterych najdou své uplatnéni
vSichni zG¢astnéni (VinduSkova, Kaplan, & Metelkova, 1998).

2.4.1. Vyvojové zakonitosti Z4ka starSiho Skolniho véku a pubertalniho véku

v atletice

V obdobi Skolniho véku a puberty dochazi v dasledku hormonélniho
pasobeni kurychlovani rastu, vyraznéjSi zméné hmotnosti a vySky ditéte
a zvySeni produkce pohlavnich hormonl. TaktéZz dochazi ke zvySovani svalové
sily. Nervovy systém umoZzZfiuje komplexni rozvoj rychlostnich schopnosti —
rychlost reakce, rychlost jednotlivych pohybl a také frekvenci pohybu (Dovalil
et al., 2005).

Podle VinduSkové, Kaplana a Metelkové (1998) se u chlapcl v prvni fazi
pubertalniho obdobi prodluzuje obdobi rozvoje kloubni pohyblivosti, obratnostnich
schopnosti a pfevazuje nachylnost k rychlostné silovym ¢innostem. Ve druhé fazi
probiha zvySeny rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich a silovych schopnosti.

Narozdil od chlapct dochazi u divek k naristani drovné vytrvalostnich a silovych
schopnosti, rozvoji obratnostnich schopnosti a kloubni pohyblivosti. Ve druhé fazi
se snizuje Uroven vytrvalostnich, rychlostnich a rychlostné silovych schopnosti.

Celkové zatizeni divek by mélo byt menSi nez u chlapctd a mélo by se

zvySovat pomaleji.
V rozvoji rychlostnich a obratnostnich schopnosti je rozdil mezi chlapci

a divkami v odpocinkovych intervalech. Tyto intervaly by mély byt u divek delSi

nez u chlapcu.
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V obdobi puberty dochazi u divek ke stagnaci rychlostnich schopnosti.,
ktera je zplsobena hlavné ménici se télesnou stavbou a zvétSujici se tukovou
vrstvou. Proto je vtomto obdobi dullezité klast duraz pravé na rozvoj téchto
schopnosti.

Techniku atletickych disciplin zvladaji divky v ndcviku pomérné snadno a rychle,
hlavné diky pruznosti, citu pro rytmus, plynulosti a rozsahu pohybl. Pozdéjsi
zdokonalovani byva ale obvykle pomalejsi, pravé vzhledem k pomalejSimu
nérdstu rychlostnich a silovych schopnosti.

Chlapecké a div¢i provedeni techniky rlznych disciplin se neodliSuje, ale
nachazime odliSnosti v upravenych podminkach nacviku. U divek vyuzivame
napriklad leh&i nacini, nizSi prekazky, zarazujeme kratSi béZzecké Useky atd.
(Vinduskova, Kaplan, & Metelkova, 1998).

2.4.2. Zasady tréninku mladych prekazkara v jednotlivych vyvojovych
stadiich

V této kapitole vyuZijeme vékového rozdéleni podle Millerové (2001).
Ta zde rozdéluje sportovni pfipravu mlddeze do 4 etap podle véku. Kazda etapa
ma své didaktické zasady, které by se mély pfi tréninku dodrzovat.

2.4.2.1. Atleticka pfipravka (9-11 let)

Trénink déti zacina v atletické pfipravce. V této etapé je velmi dullezité
zaméfit se na vSeobecny rozvoj schopnosti ditéte. V zadném pfipadé by nemélo
dochazet ke specializaci na urcitou disciplinu. Pro déti vtomto véku je
nejdulezitéjSi ziskat vSeobecné zéklady, které budou mit pozdé&ji vliv na jejich dalSi
rozvoj a sportovni kariéru.

V tréninku vyuZivame k rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti nejriznéjsi
hry a soutézivou formu cviceni, k rozvoji rychlosti a koordina¢nich schopnosti opét

razné hry a Stafetové béhy (Millerovéa, 2003).
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2.4.2.2. MladSsi zactvo (12-13 let)

V této kategorii se iz nezaméfujeme pouze na vSeobecny rozvoj
pohybovych schopnosti, ale vénujeme pozornost také na osvojeni zakladu
jednotlivych atletickych disciplin, ¢imz dochazi k ziskani zakladu vSeobecné
atletické vSestrannosti (Millerova, 2001).

V tomto obdobi je vhodné zacit s nacvikem zékladd techniky prekadzkovéeho
béhu. Rozvijime tak také obratnost a rychlost ditéte. V kategorii mladSiho Zactva
béhaji chlapci i divky shodnou trat 60 m prekazek, se stejnou vySkou prekazek
i vzdalenostmi mezi nimi (ndbéh 11,70 m, mezera 7,70 m, vySka 76,20 m).

Prekazkovy béh je v této kategorii soucasti atletického pétiboje, ktery by
méli v rdmci rozvoje vSestrannosti vSichni mladsi Zaci absolvovat. V tréninku se
zaméfujeme také na dalSi discipliny, které se v atletickém pétiboji vyskytuji. Je to
hod mi¢kem, béh na 60 m, skok do dalky a béh na 800 m. Je vhodné zacit také se
zaklady skoku do vySky a vrhu kouli.

K tréninku vyuzivame rtzné hry, herni cvi€eni s rychlostnim zaméfrenim, Stafetové
béhy, specialni prlpravna cvi¢eni a také odrazova a silova cviceni (Millerova,
2002).

2.4.2.3. StarSi zactvo (14-15 let)

V této kategorii prechazime postupné k SirSi specializaci ve skupiné
zaméfujeme hlavné na rychlostné-silové discipliny, jakymi jsou napfiklad skok
daleky, skok wvysoky, vrh kouli, hod oStépem a samoziejmé také hladky
a prekazkovy sprint. V prubéhu tréninku klademe ddraz na zdokonalovani techniky
pfebéhu prekazky a nizkého startu. Trénink by nemél byt v Zadném pfipadé
jednotvarny, aby nedoSlo k nezadouci stagnaci v rychlosti zavodnika.

V tréninku nesmime zapomenout na cvi¢eni na rozvoj koordinace, sily, vytrvalosti,
pohyblivosti a schopnosti reakce. Postupné se zaciname vénovat také technice
odrazovych cvi€eni a rozvoji odrazové sily. To v8ak zatim pouze s vyuZivanim

vlastni hmotnosti, bez jakékoliv dalsi zatéZze (Millerova, 2003).
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2.4.2.4. Dorost ajuniofi (16-17; 18-19)

Podle Millerové (2001) jsou tyto kategorie povazovany za soucast
specializované etapy vyvoje. Tato etapa je charakterizovana postupné zvysujicim
se zatiZzenim a pfechodem ke specializovanym tréninkovym prostfedkam.

Dorostenecka kategorie (17-18 let) je obdobim, kdy dochéazi ke specializaci
na disciplinu, v naSem pfipadé na prekazkovy béh. V souCasné dobé béhaji
dorostenci 110 m pifekazek a dorostenky 100 m prekazek.

Trénink by meél dostavat specializovany charakter. Stéle vice se
individualizuje, obsahuje velké mnozstvi specidlnich cvieni, kterd se svymi
charakteristikami blizi z&vodni cinnosti. U pfekaZzkového béhu je technika
zdokonalovana spolu s rozvojem koordina¢nich schopnosti. Mél by se klast velky

ddraz na zvladnuti prekazkoveho rytmu (Millerova, 2001).

V pfipravném obdobi je velmi vhodné zarfadit mezi atletické discipliny takeé
jiné sporty, napf. basketbal, volejbal, fotbal, plavani.

V juniorské kategorii (18-19 let) bychom méli vénovat zvySenou pozornost

specialni vytrvalostné-rytmické pfiprave.

~-Hlavnimi Ukoly etapy jsou: rozvoj obecnych a specialnich pohybovych
schopnosti, osvojeni a zdokonalovani ucelné techniky, formovani vykonové
motivace, sladéni tréninkovych pozadavku se Skolnimi a rodinnymi povinnostmi

a rozvoj osobnosti“ (Millerovéa, 2001, 66).
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2.5. Pohybové (motorické) schopnosti a dovednosti

Prekazkovy béh patfi mezi velmi naro¢né discipliny a vykon v nich je zavisly

na pohybovych schopnostech a dovednostech kazdého zavodnika.

Pohybové dovednosti se liSi od schopnosti tim, Ze predstavuji realnou,
u¢enim osvojenou zpusobilost k realizaci ur€itého konkrétniho pohybového tkolu.
Podle Héajka (2001) Ize vztah mezi pohybovymi schopnostmi a dovednostmi
obecné oznacit ,za dynamicky, s charakterem vzajemného ovliviovani a

podminovani.”

2.5.1. Pohybové schopnosti

.Pohybové schopnosti pfedstavuji soubor vnitfnich prfedpokladu k pohyboveée
¢innosti urcitého charakteru (Havlickova, 2008, 77)

Mezi zakladni pohybové schopnosti zafazujeme schopnosti rychlostni,

vytrvalostni, silové a obratnostni.

2.5.1.1. Rychlostni schopnosti

Pro pfiblizeni pojmu rychlostni schopnosti mame mnoho rlznych definic,
napf. Havlickova (2008, 79) je definovala takto: ,Rychlostni schopnost je
pohybova schopnost nutna k provadéni pohybové ¢&innosti vétSinou cyklického
charakteru s maximalni frekvenci jednotlivych pohybd v minimalnim casovém
Useku (pfi dané draze). Rychlostni vykony musi byt provadény s maximalnim

asilim ramcové nékolik sekund®”.
Rychlostni schopnosti se daji dle Celikovského (1979) rozdélit na dvé

odlisné formy projevu: reakéni rychlostni schopnost a akéni (realiza¢ni) rychlostni
schopnost.
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Reakéni rychlostni schopnost je ,schopnost odpovidat na dany podnét
&i zahajit pohyb v co nejkratsim éasovém tseku* (Celikovsky, 1979, 99). Je zavisla
predevsim na druhu podnétu a typu poZzadované odpovédi.

Podle Hajka (2001) byva reakéni rychlostni schopnost ovliviiovana také
dalSimi faktory. Napfiklad silou podnétu, stupném koncentrace, stavem
trénovanosti, Unavou atd. Také reakéni doba hornich a dolnich koncetin je
rozdilna, u dolnich koncetin je Cas latence delSi nez u hornich koncetin.
U dominantni a funkéné preferované koncetiny miZzeme pozorovat také rychlejsi

reakci.

AkEni neboli realizaéni rychlostni schopnost byva definovana jako
.--.Schopnost provést ur€ity pohybovy kol v co nejkratSim Casovém Useku
od zapoceti pohybu, popfipadé maximalni frekvenci“ (Celikovsky, 1979, 100).
Akeni rychlostni schopnost se v jednoduchych pohybech pouziva velmi zfidka.

Individualni rozdily v drovni rychlostnich schopnosti ¢lovéka jsou vyrazné
ovliviiovany vékem a pohlavim. Pfi reakéni rychlostni schopnosti jsou rozdily jak u
typu reakce, tak u odpovédi. Z mnoha vyzkumui byly vyvozeny zavéry, Zze bézecka
rychlostni schopnost kulminuje u muzi ve véku 19-23 let, u Zen mezi 15. az 18.
rokem. Primérny vék, ve kterém se dosahuje maximalnich rychlostnich vykond,

se u muzd pohybuje okolo 24 let, u Zen kolem 22 (Celikovsky, 1979).

Casto se objevuji domnénky, jestli se daji rychlostni schopnosti tréninkem
ovlivnit, nebo zda jsou kazdému clovéku dany narozenim, nedaji se rozvinout,

a proto nema cenu snaZzit se o jejich zdokonaleni.

Podle Dovalila (1986, 126) je ve srovnani s ostatnimi pohybovymi
schopnostmi ,rychlost skute€né nejvice geneticky determinovana: kazdy jedinec
ma urcity stupen predpokladl, jez dédi, sou¢asné je vSak nesporné, Ze v ramci
dédi¢nych dispozic urcita mira ovlivnitelnosti existuje. Podstatna je ovSem doba,
kdy se s ovliviiovanim zacne."

Podle Havlickové (2008, 80) jsou ,rychlostni schopnosti uréovany geneticky
zhruba 65-80 %.
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ZvySovani rychlostnich schopnosti patfi k nejobtiznéjSim tkoltm v tréninku.
,Vvice nez u jinych pohybovych schopnosti vyZzaduje znalost podminek, metod,
cviceni, principli, opatfeni atd. a hlavné jejich dodrZovani v tréninkové praxi*
(Dovalil et al., 2005, 127).

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je ideélni vék v rozmezi od 7 do 14 let.
Abychom dosahli zlepSeni, je potfeba dodrzovat nékteré zasady jako je napfiklad
zafadit cviCeni pro rozvoj rychlostnich schopnosti na zacatek tréninkového
programu, ihned po rozcvi€eni, dokud neni télo sportovce unaveno a je plné
koncentrovano a pfipraveno reagovat. DalSi duleZitou véci je vybirat spravné
cviceni tak, aby mohly byt provadény maximalni rychlosti a doba jejich provadéni
nepfesahla 20 sekund. Zarover se nesmi zapominat na odpocinek. Intervaly mezi
cvicenimi by meély byt dostateéné dlouhé na to, aby se organismus pfipravil
na zatéz, ktera bude nasledovat (zdroje uvadeéji, Ze doba odpocinku se pohybuje
mezi 3-5 minutami). Rychlostni cviCeni je nutné obménovat, aby nedoslo

k tzv. rychlostni bariéfe (Celikovsky, 1979).

2.5.1.2. Silové schopnosti

Silova schopnost je Casto povazovana za zakladni schopnost jedince.
Antropomotorika ji vymezuje jako ,schopnost prfekonavat odpor vnéjSich
a vnitfnich sil podle zadaného pohybového Ukolu a to prostfednictvim svalového
napéti“ (Hajek, 2001, 38).

RozliSujeme 3 typy svalovych vidken, kterd ovliviuji silové schopnosti
Clovéka. Prvnim typem jsou pomald vlakna, ktera podminuji motorickou ¢innost
0 nizké intenzité v podminkach aerobnich procesu. DalSim typem jsou rychla
vlakna. Ta umoznuji motoriku maximalni a submaximalni intenzity. Pomér
pomalych a rychlych vidken je dan dédi¢né. Poslednim typem svalovych viaken
jsou vlakna prechodna (Celikovsky, 1979).

V silovych schopnostech vzdy pred¢i chlapci divky. PFirastky vrcholi
u chlapclti zejména mezi 13. az 14. rokem, u divek je to zhruba v 10-12 letech.

Cim starsi jsou ob& pohlavi, tim vétsi rozdily se mezi nimi vyskytuji. Jednotlivé
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svalové skupiny jsou rozvijeny odlisné. U divek znamena obdobi pohlavniho
dospivani zpomaleni, nékdy i sniZzeni tempa rozvoje silové schopnosti. Je
dokazano, Ze svalova sila je zavisla mnohem vice na hmotnosti nez na vySce
jedince (Celikovsky, 1979).

Obecné silové schopnosti je vhodné rozvijet posilovanim, zejména
cvicenim bez zatéZe, snacinim, s ¢inkou aj. PfedevSim pfi rozvijeni silovych
schopnosti mladeze se doporucuje zacit nejprve se cviCenim bez zatéze. Timto
zpusobem zisk& sportovec rovnovahu, jistotu a spravnou techniku a teprve poté je
pFipraven prejit na posilovani se zatézi. Cvi€eni s ¢inkou je provadéno na pocatku

s malou zatézi, ktera je Casem zvySovana (Millerova, 2001).

Specialni silové schopnosti jsou zaméfeny na posileni svall zapojenych
pfi hladkém a prekazkovém sprintu. Uroven odrazové sily je zpo&atku velice
dalezita pro bezproblémovy prechod z kategorie Zactva do kategorie dorostu atd.
Odrazova sila je vyznamna pro zdolani nabéhu, vzdalenosti mezi prekazkami
a spravnou frekvenci krok.

Pro rozvoj téchto silovych schopnosti je vhodné vyuzivat rizna specialni béZzecka

cviceni, poskoky, vyskoky, béh se zatézi, odrazova cvieni bez zatéZe a se zatézi
aj. (Millerova, 2001).

2.5.1.3. Vytrvalostni schopnosti

Podle Hajka (2001, 46) zni definice, kterd nam objasrfiuje pojem vytrvalostni
schopnosti takto: jsou to ,schopnosti umoznujici provadét opakované pohybovou
¢innost  submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity

po relativné dlouhou dobu*.

Vyklad pojmu vytrvalostni schopnosti se v jednotlivych oborech lisi,
napriklad fyziologie je definuje jako odolnost vici Unavé a psychologie je bere jako
schopnost odolavat fyzické a psychické unave.

Vytrvalostni schopnosti se déli podle dvou zakladnich hledisek: podle poctu
a topografického rozdéleni zapojenych svali a podle doby trvani pohybového
ukolu (Hajek, 2001).
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,R0zvOoj vytrvalosti je podminén vysokymi stropovymi, Cili maximalnimi
hodnotami ukazatel( €innosti srdce (minutovym srde¢nim objemem), hodnotami
ventilaénimi (minutovou ventilaci) a respiracnimi (tlakovym gradientem kysliku).
Komplexnim funkénim ukazatelem, jehoZ velikost nejlépe charakterizuje Uroven
vytrvalosti, je maximalni minutova kyslikova spotfeba — VO, max“ (Havlickova,
2008, 81).

Podle Celikovského (1979) dochazi kprvnim vyrazngj§im projevam
vytrvalostni vykonnosti u chlapcu i divek v obdobi mladSiho Skolniho véku.
Pfiblizné do 12 let jsou rozdily mezi vytrvalostnimi vykonnostmi obou pohlavi
témér neznatelné. Poté vSak nastavaji vyrazné rozdily. Zatimco u chlapcu roste
vykonnost az do 18-20 let, u divek nastava obdobi stagnace nebo poklesu

vykonnosti. To je zplisobeno zejména zménou télesné hmotnosti.

Podle Millerové (2001) by méla byt vytrvalost rozvijena v tréninku
celoro¢né, a to zejména souvislym béhem, pozdéji také béZeckymi Useky.
MnoZstvi Usekl je omezeno rychlosti béhu, délkou traté a prestavkami mezi
jednotlivymi Useky. Bé&hem pfipravy na novou sezonu se béhaji delSi Useky
volnym tempem, s bliZici se sezénou se délka uUsekl zkracuje a rychlost zvySuje.
Tréninky je vhodné doplfovat také dalSimi sporty, které vedou k rozvoji vytrvalosti.

Patfi mezi né napf. plavani, béh na lyZich, jizda na kole a dalSi.

2.5.1.4. Obratnostni schopnosti

Podle Choutkové a VinduSkové (1991, 6) ,jsou to schopnosti presné

a ve spravném rytmu provadét slozitéjSi pohybové Ukoly, ovladat pohyby téla,

umeét se prizpUsobit rozdilngym podminkédm, snadno a rychle zvlddat nové pohyby*.

V atletice se setkavame nejCastéji s témito obratnostnimi schopnostmi:
reakeni, orientaéni, rovnovazna, koordinaéni, synteticko realizaéni a prostorova
schopnost, schopnost pfizplsobit se vnéjSim podminkam, schopnost citu
pro tempo, akceleraci, intenzitu a frekvenci, schopnost naucit se novému pohybu

a také schopnost relaxace - uvolfovani (Choutkova & Vinduskova, 1991).
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Obratnost miZeme rozdelit na obecnou a specialni.
Obecna obratnost je az ze 70 % dana dédicné. Pfi této obratnosti si jedinec rizné
pohybové dovednosti osvojuje rychle. Pfi tréninku mladeze existuji rizné okruhy
cviki na obecnou obratnost. Jsou to napfiklad akrobaticka cviCeni, cviceni
na trampoliné a na néaradi, pfekazkové a slalomové traté, sportovni hry a v zimé
treba béh na lyzich. Specialni obratnost se oproti obecné vaze pfimo na samotny
sport. V atletice je tato obratnost rozvijena nejprve vicebojafskym pojetim, pozdéji
je roz€lenéna do neékolika skupin a aZz na zavér je Uzce specializovana
na samotnou disciplinu. Pokud se zavodnik pfiliS brzy specializuje na danou

disciplinu, obvykle dojde k pfed€asné stagnaci (Choutkova & VinduSkova, 1991).

Pro rozvoj a zdokonaleni specialni obratnosti u prekazkart a prekazkarek je
dobré zaradit do tréninku napfiklad tyto cviky: béZecka abeceda, otaceni
a krouZeni trupu, unoZovani, prekazkovy sed s raznymi obménami, prekazkovy

leh, bo€ny a &elni rozstép, prebéh prekazek stfidavé odrazem z obou nohou a;.

Podle Choutkové a VinduSkové (1991) predurCuje Uroven obratnostnich
schopnosti kvalitu technického provedeni atletické discipliny. Cim je jedinec
zdatnéjSi a v mladi se dostatecné vénoval nacviku obratnosti, tim rychleji zviada
i sloZitéjSi pohyby. Ide&lnim obdobim pro rozvoj obratnostnich schopnosti je vék
od 6 do 12 let. Dulezité je, jaka cviCeni jsou zafazovana do tréninku, jestli se
postupné stavaji slozitéjSimi a zda je ménéno prostiedi, rytmus, intenzita, tempo
atd. Tyto pohyby musi byt rozvijeny neustale. Se zdokonalovanim se nepfestava
ani v obdobi, kdy dosahne zavodnik seniorského véku. V rozvijenim obratnostnich
schopnosti maji potize pfedevSim chlapci, ktefi se jiz v ttlém mladi zamérovali

jednostranné na posilovani.

Pfed cvi¢enim obratnosti se musi zavodnik pofadné zahfat, rozcvicit,
protahnout a uvolnit. Teprve poté mohou byt zafazovany cviky pro zdokonaleni
pohybl. Pro mladé atlety jsou vhodnymi cvi¢enimi napfiklad prfekazkova draha,
akrobatické cviky, pohybové a sportovni hry atd. Pokud provadime zndmé cviky,
rizné je kombinujeme, ménime podminky a nacini, smér cviceni, vySku prekazek,
zmenSujeme a zvétSujeme prostor uréeny ke cviceni apod. (Choutkova
& Vinduskova, 1991).
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2.5.2. Pohybové dovednosti

Podle Hajka (2001, 58) je motorickd dovednost ,uenim osvojena
zpUsobilost k realizaci urcitého konkrétniho pohybového ukolu.*

Oproti  schopnostem zaujima pohybovd dovednost vySSi droven
pohybovych pfedpokladu, které jsou s nimi bezprostfedné spojeny. To znamena4,
Ze ,motorické (a nejen motorick€) schopnosti umoZznuji vykon v konkrétnich
pohybovych dovednostech, soucasné jej vSak limituji (Hajek, 2001, 58).

K ziskavani pohybovych dovednosti dochazi v procesu motorického uceni.

Podle Choutky a Dovalila (1991, 136) nelze motorické ucéeni ,zuZovat jen
na nacvik a zdokonalovani sportovnich pohybl, nebot se dotyka soucasné
i dalSich stranek sportovce, napf. rozvoje pohybovych schopnosti, psychiky,
fyziologickych funkci a dalSich. To znamena, Ze motorické uceni také pfispiva
k integraci osobnosti jedince”.

Obsah motorického uceni je zaméfen na osvojovani (nacvik),
zdokonalovani a stabilizaci novych pohybovych struktur, pfi¢emz tento
proces probihd tak, Ze na zakladé informaci vznika predstava, kterd se
promita do tvorby programu. Realizace programu je spojena s rozvojem
schopnosti a vyustuje v upevnéni konkrétnich, vice ¢i méné koordinaéné
naroc¢nych pohybovych struktur (pohybovych resp. sportovnich dovednosti),
které jsou potencialnim zakladem sportovniho jednani (Choutka & Dovalil,
1991, 137).

Podle Choutky a Dovalila (1991) rozdélujeme proces motorického uceni do tfi fazi

— nacvik, zdokonalovani a stabilizace.
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2.5.2.1. Prvni faze motorického uéeni — nacvik

V této fazi dochazi k seznameni se sportovni technikou a k osvojovani
jejich zékladu. Cilem faze je, aby byl sportovec schopen naucéeny pohyb
v pfiznivych podminkach provést.

Podle Choutky a Dovalila (1991) obsahuje toto obdobi prvni kroky

v osvojovani techniky a Casové ho muiZeme =zafadit do kategorie Zactva,
popf. dorostu. Nejde nam zatim o to, aby Z&ci zvladli techniku hned v celém
rozsahu, ale aby si osvojili jeji prvni kroky.
Ve vSech sportovnich odvétvich plati zdsada, Zze pro vytvareni predpokladd
k osvojovani techniky je tfeba intenzivni rozvoj obratnostnich schopnosti. Tim je
usnadnéno pozdéjSi osvojovani a zdokonalovani techniky. Pro Uspésny nacvik
a zdokonalovani techniky jsou vSak rozhodujici také dalSi predpoklady, kterymi
jsou udroven rozvoje pohybovych schopnosti, Groven pohybovych zkuSenosti
a uroven intelektualnich schopnosti.

Na zacatku nacviku si miZeme vybrat ze tfi variant postupt. NacviCovany
pohyb muZeme provadét v celku, i kdyZ schybami; v celku ve zjednoduSené
podobé nebo po ¢astech — tzv. analyticko-synteticky postup.

PFi nacviku je velmi dualezité vytvoreni predstavy o osvojovaném pohybu,

které je podminéno dalSimi Ciniteli a podminkami, napfiklad navozenim spravné
motivace. Ta muze sportovci pomoct s vytvofenim presné a Uplné predstavy
o technice, ktera se pfedevsim u déti vytvafi zpravidla na popud trenéra.
Prvni pfedstava o pohybu byva zpravidla nedokonald, ale jiz pfi prvnich pokusech
dochazi k jejimu zpFesfovani. Sportovec si pfedstavu zpfesnuje, hloubé&ji vnima
prubéh pohybu a uvédomuje si jeho rozhodujici momenty a navaznosti
jednotlivych ¢&asti na zakladé vlastnich pokusu, ale také vykladem, ukazkou
a povzbuzovanim, pochvalou nebo vytkami pedagoga (Choutka & Dovalil, 1991).

Vysledkem této faze byva podle Choutky a Dovalila (1991, 142) ,osvojeni
pohybu v nejhrubSich rysech. Je charakteristické malou stalosti parametrd
kinematické a dynamické struktury (jednotlivad provedeni se od sebe dosti zna¢né
odliSuji). Pohybovy projev neni plynuly ani prfesny. Je sice celkové zvladnut, ale

v jeho prubéhu se objevuji chyby a nedostatky”.
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2.5.2.2. Druha faze motorického uéeni — zdokonalovani

Ve druhé fazi motorického uceni dochazi k upeviiovani parametr pohyba.
Sportovec je schopen zvladnout pohyb v celku i v jednotlivych ¢astech, ale neni jej
schopen pouzit v podminkach soutézi.

Tato faze navazuje plynule na fazi nacviku a cilem je dosazeni vySSi kvality

pohybu. Do popfedi se dostava snaha cilevedomé zdokonalovat Fizeni pohybu,
proto je nutné zadavat sportovci jasné dilci cile a vyuzivat vSech forem kontroly
a hodnoceni. Pfedpokladem Uspéchu je aktivni G€ast sportovce na celém procesu
a jeho stale uvédomélejsi pristup k pInéni jednotlivych tkold.
Sportovec musi rozvijet schopnost pfijimat a zpracovavat informace a zpresfiovat
vlastni pfedstavu o nacvicovaném pohybu. Informace ziskavéa jak z vnitfniho, tak
z vnéjSiho prostiedi. Mezi vnéjSi patfi informace majici povahu zrakovych
a sluchovych signdla. ,Trenér musi dbéat na to, aby sportovec byl schopen tyto
informace zpracovat a doplfiovat je o informace vlastni, zejména kinesteticke,
taktilni, vestibularni aj.“ (Choutka & Dovalil, 1991, 143).

Na trenérovi je volba vhodné metody a formy pfiméfené véku a vyspélosti
sportovce. Tim dochézi k vytvareni komplexniho vnimani, ze kterého vychazi
acinné fizeni pohybu. Pohybové vniméani usnadnuje také pfipadné odstrafiovani
chyb, které vznikaji z nejrGznéjSich pficin, napf. nezvladnuti ¢asoprostorovych
parametrd pohybu, nebo nezvladnuty rytmus pohybu. Castym zdrojem chyb byvaiji
nedostate¢né rozvinuté silové nebo rychlostni schopnosti. Odstrafiovani chyb je
rozhodujicim Ukolem této faze (Choutka & Dovalil, 1991).

,Uroven techniky ve fazi zdokonalovani se navenek projevuje pfesnosti
(preciznosti) a stalosti (konstantnosti) prabéhu pohybu. Pravé presnost a stélost
prubéhu pohybu jsou dukazem, Ze byla dokonale zvladnuta jemna koordinace
vSech zU&astnénych slozek" (Choutka & Dovalil, 1991, 145).

V této fazi se mizeme Casto setkat se zpomalenim nebo stagnaci vyvoje,

které jsou stfidany vyvojem zrychlenym.
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2.5.2.3. Treti fdze motorického uéeni — stabilizace

V této fazi jde prfedevSim o upevnéni techniky tak, aby hrala ve sportovnim
vykonu dominantni roli. Pohyb musi byt zvlddan pfesné a konstantné
i ve slozitgjsich podminkach a soutéZnich situacich. Resi se Ukoly souvisejici
s uplatnénim techniky v soutéZnich situacich, ale také propojeni techniky

s ostatnimi faktory sportovniho vykonu.

Podle Choutky a Dovalila (1991, 146) je rozhodujicim Ukolem ,zpevnovani
kinematickych, dynamickych, fyziologickych (energetickych) parametrd pohybu,
jehoz pribéh se mnohonasobnym cvi¢enim automatizuje. ... Automatizace

umoznuje vysSi efektivitu pohybového jednani sportovce pfi sportovnim vykonu®.

Zautomatizovanim pohybu docilime toho, Ze sportovec nemusi vénovat
tolik pozornosti provedeni pohybu a mizZe lépe reagovat na zmény podminek
v prostfedi soutézi, pfipadné predvidat vyvoj situace, ktera mulZe nastat.
Zvladnuti techniky v podminkach, které se blizi soutéZznim nebo v podminkach
soutézi, ovlivihuje také potfebny rust sebejistoty a sebeduvéry sportovce
a projevuje se také na rozvoji jeho tvurCich schopnosti, coz je dulezité

pro celkovou pfipravenost sportovce k vykonu.

Velky vyznam ma pfi stabilizaci techniky zatéZovani a davkovani. Hlavné

u déti a mladeze musi byt zatéZovani pfiméfené Urovni sportovcu.

Jako doplfujici metodu technické prFipravy vyuZzivd fada sportovcl
tzv. ideomotoricky trénink. Tato metoda pomaha zpresnovat fidici mechanismy

pohybového prabéhu a sviij vyznam ma hlavné u vykonnostnich sportovcu.

~Stabilizace techniky je Gzce spojena se zafazovanim techniky do souboru
faktord sportovniho vykonu, tj. stvorbou a upeviiovanim vSech podstatnych
vztahlh mezi faktory vykonu (kondici, taktickou a psychickou pfipravenosti
apod.). ... Technika uplatnéna pfi sportovnim vykonu zfetelné odrazi i rysy
osobnosti sportovce, jeho temperament, charakter i celkovou zaméfenost. To se

do jisté miry odraZzi jiz v mladeznickém véku“ (Choutka & Dovalil, 1991, 148).
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3. CiLE

Cilem bakalarské prace je vytvoreni didaktickych materiall zaméfenych

na efektivni postup pfi vyuce prekazkového béhu pro dalSi rozvoj kompetenci

ucitelu, ktefi budou aktivné zafazovat prekdzkovy béh a jednotlivé prvky jeho

nécviku do vyuky atletiky v rdmci hodin télesné vychovy na zékladnich a stfednich

Skolach &i v atletickych oddilech.

3.1.

Dil€i cile

. Zpracovani zasobniku her a soutéZi pro rozvoj rychlostnich, silovych,

vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti, které jsou vyuZitelné pfi tréninku
prekazkovych béhu.

Vytvofeni metodické Fady nacviku techniky prekdZkového béhu
pro efektivni postup pfi vyuce této discipliny v hodinach télesné vychovy, i
v tréninkovém procesu v atletickych oddilech.

Tvorba didaktickych materidld (metodicky dopis, zpracovéani pilotniho DVD
s analyzou druhého kroku metodické fady nacviku prekazkového béhu —
rozvoj prekazkarské pohyblivosti), které pomohou ugcitelim a trenéram lépe
priblizit problematiku prfekaZzkového béhu a jeho rozvoje.
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4. METODIKA

PFi vybéru cviCeni a sestavovani didaktickych materidld byla vybrana
cviCeni, kter4d nejsou naro¢nd na speciélni vybaveni Skol a lze je s rdznymi

obménami realizovat jak v télocviénach, tak venku.

K nato¢eni pilotniho DVD byla pouzita kamera SONY HDR-CX6EK.
Video bylo nato¢eno v Cervnu 2009 v télocvicné oddilu sportovni gymnastiky
TJ TZ Tiinec.

Figurantkou pro natoCeni ukazkovych cvi¢eni byla 18leta atletka oddilu
TJ TZ Tiinec Tereza Ciencialova.

K sestfihani a zpracovani videonahravky do konecné podoby byl pouZzit
pocitaCovy program Pinnacle Studio. Pilotni DVD je doprovazeno hudbou.

Druhy krok metodické Fady nacviku prekaZzkového béhu, rozvoj
prekazkarské pohyblivosti, byl rovnéz zpracovan do podoby metodického dopisu,
ktery je ur€en ucitelim zakladnich a stfednich 3kol, pfipadné atletickym trenéram

mladeZe, ktefi se rozhodnou vyuZzit vytvofené DVD v ramci vyuky.



5. VYSLEDKY

V nésledujicim textu je uveden jako vysledek prace soubor her a soutézi

vhodny pro rozvoj pohybovych schopnosti, metodicka Fada nacviku prekadzkového

béhu a scénar k pilotnimu DVD.

5.1. Metody rozvoje pohybovych schopnosti pomoci her a

soutézi

Nejednd se o maximalni vycet her vyuZitelnych pro rozvoj pohybovych

schopnosti potfebnych pro nacvik prekadzkového béhu, ale pouze o jejich vybér.

5.1.1. Hry a soutéZe rozvijejici rychlostni schopnosti

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Honicka klasicka

rozvoj rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti

Ukolem hrace, ktery ma babu, je placnout rukou nebo peskem
nékterého z ostatnich hracl, kterému tak preda babu. Pocet honicl
stanovime podle poctu déti ve skupiné.

Doba trvani hry neni pfesné stanovena, je ji potfeba pfizpusobit
aktualnimu fyzickému stavu déti.

1-4 pesky (nebo podle potieby)

Honiéka dvojic, trojic

rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti

Pred zacatkem hry vytvofi hraéi skupinky o dvou (resp. tfech,
Gtyfech...) Zacich — podle poctu déti ve skupiné. Role honice pfipada
na pfedem uréenou skupinku, kterd se snazi pfedat babu placnutim
rukou, peskem, popf. jinym, pfedem stanovenym zplsobem jiné

skupince, ktera timto prebira babu.
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Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Muzeme vyuzit mnoho variant uchopeni 2zakl ve skupince,
napf. klasické drzeni za ruce, drZzeni za bok, zkfiZzeni rukou apod.

peSek

Honi¢ka se zachranou

rozvoj rychlostnich a silovych schopnosti

Pred zacatkem hry rozloZzime po télocvicné nékolik zZinének, které
budou slouZit hra€um jako zachranné domecky.

NeZ zacneme hrat, ur¢i ucitel jednoho nebo vice honicud, jejichz
Ukolem bude placnout honéné a tim je ,znehybnit‘. KdyZz je hrac
,znehybnén”, lehne si na zem a ¢ekd, az jej pfijdou spoluhradi, ktefi
zatim nebyli chyceni, vysvobodit. Hra¢ je vysvobozen, kdyZz jej
spoluhra¢i odnesou na zinénku, na které ,obZivne“. Poté se zapoji
znova do hry. Spoluhradi, ktefi se ho snazi donést do domecku,
nemohou byt v pribé&hu zachrany chyceni.

Obména: Hra¢i mohou byt chyceni honi¢em i v pribéhu zachrany
,Znehybnéného*.

nékolik zinének

,Cernoknéznik"

rozvoj rychlostnich, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti

Podle poctu Zakd ve skupiné uréime 1 az 3 honicCe, ktefi se budou
snazit placnout honéné a tim je ,,znehybnit“. Chyceny hra¢ se postavi
do stoje rozkro¢ného a Ceka, az jej zatim nechyceni spoluhraci
vysvobodi. Hrac je osvobozen, kdyz jej nékdo ze spoluhracu podleze.
Poté se zapoji znova do hry.

Obména: Chyceni hrad¢i mohou byt zachranéni napf. obé&hnutim,
podbé&hnutim pod upazenou pazi atd. (Dombrowski, 1986).

Zadné, pripadné pesek
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Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Cerveni a bili

rozvoj rychlostnich a obratnostnich schopnosti

Dvé stejné pocetna druzstva stoji proti sobé ve vzdalenosti 2 m.
Jedno druzstvo predstavuje Cervené, druhé druzstvo bilé. Na povel
napf. ,Cerveni“ vystartuji obé druzstva a Zaci ,Cerveného” druzstva se
snazi dobéhnout zZaky ,bilého" druzstva, ktefi se snazi dobéhnout za
koncovou ¢aru na sveé strané hfisté, aniZ by se jich soupef dotknul.

Za kazdé chyceni ziskdva zak pro své druzstvo bod, dostihne-li
soupefe dfive, nez prebéhne koncovou Caru. Vitézi druzstvo, které
nasbira vétsi pocet bodu.

Obmény: Pro rozvijeni obratnostnich schopnosti je vhodné
obménovat startovni polohy (napf. z lehu na bfiSe, z lehu na zadech,
ze sedu, z kliku, z dfepu, z ,tureckého” sedu, z pfekdZkového sedu,
ze stoje na jedné noze atd.).

Je moZné také vypravét pohadku (napf. o Cervené karkulce, pficem?z
Zaci vybihaji pfi zaznéni barvy jednoho z druzstev.

Hra¢, napf. Cerveny, ktery je chycen protihraem, se stava
automaticky bilym (a naopak). Vitézi druzstvo, které ma po uplynuti
doby uréené vedoucim hry vice hra¢d (Mazal, 2007)

zadné

Seber triko, Matéji

rozvoj rychlostnich a obratnostnich schopnosti

Organizace: Hrace rozdélime do dvojic pfiblizné stejné
vykonnosti. Nejvhodnéjsi je vyuZiti ¢ar volejbalového hristé.
Pouzivame zadni, stfedni a Gtoc¢né Cary. Pocitame s tim, Ze
mame za zadnimi ¢arami minimalné Ctyfi az pét metrd prostor,
nebo vytvofime na Sest metrd od stfedni ¢ary ¢aru zachrany.

Popis hry: Jeden hra¢ z dvojice lezi na bfiSe, nohy na zadni
¢are volejbalového hfisté, druhy hra¢ naproti na druhé strané

volejbalového hristé, také nohy na zadni strané. Oba maji

37



Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

oblicej smérem ke stfedu. Pfed jednim znich asi 3 m
od stfedni ¢ary je triko nebo stuha. Na signal, nejlépe zvednuti
ruky vedouciho hry, vystartuji oba hraci proti sobé. Ten hrac,
ktery ma stuhu blize k sobé, se snaZi vzit ji co nejrychleji
a vrétit se zpét za ¢aru zachrany.

Pravidla: Pokud se mu to podafi dfiv, nez se jej hra¢ bézici
proti nému dotkne rukou, vyhrava a ma bod. Pokud se jej proti
nému bézici hra¢ dotkne dfiv, prohravd a ma bod on. Hrac
shirajici triko nesmi ménit smér a vybéhnout z pfimého sméru.
Plati jen lehky dotek rukou kamkoliv. VZdy jeden start z kazdé
strany je jedna rozehra. Soutéz, kdo je z dvojice rychlejsi, by
meéla obsahovat nejméné tfi az Ctyfi rozehry, tedy 6 aZz 8 startu.
Vitézi hrag, ktery ma vice bodl. Potom postupuje vitéz proti
vitézi z dalSi dvojice, porazeny proti porazenému. Nevadi,
pokud neni znam celkovy vitéz (Mazal, 2007, 182).

triko nebo stuha

Zavody druzstev

rozvoj rychlostnich schopnosti

Podle poctu Zaku utvofime druZstva, kter4 se postavi vedle sebe
na startovni Caru. Zavodnici jednotlivych druZstev jsou sefazeni
v zastupu. S povelem ke startu vybiha prvni ¢len druZstva a snazi se
co nejrychleji dob&hnout ke stanovené meté ve vzdéalenosti asi
15-20 m, obéhnout ji a vratit se stejnou trasou ke svému druZstvu,
kde preda Stafetovy kolik dalSimu ¢lenu druzstva. Predavka muaze
probéhnout teprve tehdy, kdyZz zavodnik na zpatecni trase obé&hne
své druzstvo stojici v zastupu za startovni Carou. Vitézi druzstvo,
jehoz zavodnici probé&hnou vSichni stanovenou trat a dostanou se
do cile jako prvni.

Zavod opakujeme 4 — 6x.

Stafetovy kolik
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5.1.2. Hry a soutéZe rozvijejici silové schopnosti

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Kohouti honi¢ka

rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti

Z celkového poctu patnacti zakd vybereme pét honic¢l (nutno
prizplsobit podle poctu zakl). Ti maji za uUkol, po zacatku hry,
jakymkoliv dotykem chytit nékterého z honénych. Jestlize se tak
stane, oba hrali se postavi na jednu nohu proti sobé srukama
zkfizenyma za z&ady a udery do ramene, boku ¢&i hrudniku protihrace
se jej snazi vychylit zrovnovahy a donutit ho tak k doSlapnuti
na druhou nohu. Hrag, ktery souboj prohral se stava honicem a snazi
se chytit jiného hrace, kterého by mohl vyzvat k dalSimu souboji.

zadné

Vytlaéovana

rozvoj silovych schopnosti

Na zacCéatku hry se utvofi dvojice. Kolem kazdé dvojice je namalovany
kruh. Po odstartovani se snazi kazdy hrac¢ vytlacit nebo vynést svého
protivnika z kruhu. Vitézi ten, kterému se to podafi jako prvnimu.
Po ukonc&eni vSech duelt dojde k prostfidani dvoijic.

Misto namalovanych kruhd maZzeme k souboji pouzit napf. Zinénky

Zadné, pfipadné Zinénky

Souboj v kruhu

rozvoj silovych a obratnostnich schopnosti

Na zacCatku hry se vSichni hraéi (10-15) postavi do vyznaceného
kruhu (napf. nakresleného kfidou). Po odstartovani hry se vsSichni
hraci vzajemné vytlacuji z kruhu — kdo vystoupi obéma nohama mimo
vymezené Uzemi, je vyfazen. Vitézi hrag, ktery zlstane jako

posledni.
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Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Obména: Hrale rozdélime na dvé stejné pocCetna druZstva
(pro prehlednost pouzijeme napf. rozliSovaci vesty), ktera se vytlacuji
navzajem. Souboj kon¢€i, zastanou-li v kruhu hragi pouze jednoho
druZstva — to se stavé vitézem (Zdének, 1964).

Zadné, pripadné kfida, rozliSovaci vesty

Zavody druzstev

rozvoj silovych a rychlostnich schopnosti

Podle poc¢tu 24ka ve skupiné utvofime druZstva pfiblizné po péti
az Sesti hracgich. Pfed zacatkem hry stanovime startovni Caru
a metu, kterou musi Zak obskékat. Po startovnim povelu zavodnik
skadCe k meté a vraci se zpét na start (ucitel urci, jakym zplsobem —
napf. stejnym jako k meté, néjakym jinym nebo b&éhem). Tam preda
,Stafetu” dalSimu ¢lenovi druzstva. Vitézi ti, ktefi se dostanou do cile
jako prvni a sefadi se do zastupu.

Z&ci zdolavaji stanovenou trat riznymi zpGsoby, napf. skoky snozmo,
Zabaky, rizné obmény viceskokul, (napf. jen po levé noze (L), jen
po pravé noze (P), stfidavé — L,P,L,P,L,P..., LL,PP,LL,PP,LL,PP...),
metkalfy.

Je vhodné zavod opakovat nékolikrat, pokazdé zmeénit zpusob
zdolavani traté.

meta (napf. lehce vyfoukly mi€, kuzel, krabice od mléka...), Stafetovy
kolik (nemusi byt)

Vrhaéské soutéze

rozvoj silovych schopnosti

SoutéZe vhodné pro dva zavodniky i poCetné&jsi skupiny.

Zaci soutézi v odhodech z raznych pozic. Pfi kazdém kole zvolime
jiny zpasob odhodu. Na konci kazdého kola jsou Zakum pfidéleny
body podle poradi, na kterém se umistili. Vitézi Zak, ktery ma

na konci nejvétsi soucet bodu.
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Pomucky:

Volime napf. tyto zpusoby odhodl: pfedklonem hod vpied obourug,
z pfedklonu hod vzad pres hlavu obourug, tréenim od prsou obourug,
»=autové vhazovani“, bo¢ny koulafsky odhod pravou i levou rukou
atd...

napf. 3 kg koule, medicinbaly

5.1.3. Hry a soutéZe rozvijejici obratnostni schopnosti

Nazev:
Cil:

Pravidla a
popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a
popis:

Honi¢cka smésna

rozvoj obratnostnich, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti

Pred zacatkem hry je urCen jeden nebo dva honici, zbytek hracu je
honén.
Popis hry: Kdo je chycen, ma babu—peska a stava se honi¢em.
Honi¢ se po celou dobu hry (i po pfedani baby dalSimu hraci)
drZi na misté, na kterém babu dostal.
Pravidla: Baba se predava peSkem ¢&i dotykem ruky. Pokud
hra¢ dostane tfeti a dalSi babu, drzi se obéma rukama
na mistech poslednich dvou zasahu. Pfi pfedavani se mize
na okamzik pustit. HrA¢ s nejmensim pocétem zasahl vyhrava
(Mazal, 2007, 168).

1 az 2 pesky, pfipadné zadné

Jestrab a slepice

rozvoj obratnostnich, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti

Z&ci utvofi 6-10 ¢lenné druzstvo a postavi se do zastupu — kazdy zak
se drzi obéma rukama za pas toho, ktery stoji pfed nim. Prvni
v zastupu predstavuje slepici, ostatni kufata. Slepice ma upazené
ruce a snazi se stavét stale ¢elem proti hraci pfed zastupem, ktery
predstavuje jestfaba a snazi se chytit kufe, které stoji posledni
v zastupu. Jakmile se mu to podafi, zvoli se novy jestfab a slepice
a hru opakujeme.
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Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Obména: Hraji dvé druZstva proti sobé. Obé stoji na zacatku hry
v zastupech proti sobé a slepice brani své kufata, ale zaroven se
snazi chytit kufata protéjSiho druZzstva. Pokud se to nékteré slepici
podafri, opét vyménime Zaky na pozicich slepic a hru opakujeme.

zadné

Hra raku

rozvoj obratnostnich a silovych schopnosti

Na zacéatku hry se zvoli dva aZz tfi chytaci — podle velikosti skupiny.
VSichni Zaci zaujmou polohu ,raka“ (podpor lezmo pfed rukama, zady
k zemi). Opiraji se pazemi o zem. V této poloze se pohybuji po rukou
a nohou bud ve sméru hlavy nebo nohama napfed. Ur€eni chytaci se
snazi predat babu a poté se stavaji chytanymi. Hra kon¢i po urcitém
case stanoveném vyucujicim.

Obména: v této poloze je také mozné poradat zavody jednotlivcu
nebo druzstev.

zadné

Opi€i draha

rozvoj obratnosti, vytrvalosti

Z&ci jsou rozestavéni u jednotlivych stanovidt, na povel vyuéujiciho
pfekonaji prfekdZzku a plynule prebihaji k dalSim prekazkam, které
jsou rozestavény v kruhu.

Zarazujeme podlézani prekazek, preskakovani, kotoul vpred, kotoul
vzad, pfebihani lavi¢ky, slalomovy béh atd.

CviCeni probiha podle véku Zakd a narocnosti prekazkové drahy
rizné dlouhou dobu. Konéi na povel ucitele. Po vydychani toto
cviceni nékolikrat opakujeme.

lavicka, zinénky, prekazky, medicinbaly, kuzely, Svédska bedna...
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Nazev:
Cil:
Pravidla a

popis:

Pomucky:

Prekazkovy zavod druZstev

rozvoj obratnostnich, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti

Podle poctu zakld ve skupiné utvofime druZstva tak, aby v kazdém
bylo cca 5 Zaku. Pred zacatkem hry stanovime startovni ¢aru a metu,
kterou musi Zaci obéhnout.

Kazdé druZzstvo ma svou drahu, na které jsou rozestavény rizné
prekazky, které museji zaci predem stanovenym zplisobem prekonat.
Na trati maji za uUkol napf. podlézani a preskakovani rdznych
prekazek, kotoul vpred ¢i vzad, pfekonavani lavicky rdznymi zpasoby,
slalomovy béh...

Zak ma za Ukol pfekonat celou trat se zdolanim v3ech piekazek v co
nejkratSi dobé, vratit se zpét k druzstvu a predat ,Stafetu” dalSimu
¢lenu. Vitézi druzstvo, jehoZ vSichni zavodnici prekonaji prekazkovou
drahu nejrychleji.

meta (kuzely, vyfoukly mic...), lavicka, Zinky, 3Svédsk& bedna,
medicinbaly, pFfekazky (nizké, vy3Si, s pohyblivou konstrukci,
.Klasické")...

5.1.4. Hry a soutéZe rozvijejici vytrvalostni schopnosti

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Honi€ka dvojic

rozvoj vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti

Na zacatku hry se ur¢i dva honici, ktefi se drzi za ruku a honi ostatni
hrace. Ktery z honi€¢l da babu (placnutim ruky nebo peSkem), stava
se honénym a chyceny hra¢ nastupuje na jeho misto.

Zzadné, pripadné 2 pesky
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Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Nazev:
Cil:

Pravidla a

popis:

Pomucky:

Honéna po kruhu

rozvoj vytrvalostnich a rychlostnich schopnosti

Hr&ci jsou v pravidelnych intervalech rozestavéni po obvodu kruhu
(nebo napf. po obvodu volejbalového hristé), s pravym bokem (nebo
levym) natoCenym ke stfedu kruhu. Na povel rozhod¢&iho vSichni hraci
vystartuji a snazi se dohonit hra¢e béziciho pred nimi. Pokud se tak
stane, chyceny hrac je ze hry vyfazen a hragc, ktery jej chytil, se snazi
dohonit dalsiho hrage béziciho pfed nim. Cim méné hracl zlstava
ve hie, tim mensi je obvod kruhu. Hra konéi, zlstanou-li posledni dva
(popf. tfi nebo Ctyfi) hraci, ktefi se stavaji vitézi.

Pozn.: Hré&gi, ktefi jsou chyceni, nesedi na lavi¢ce, ale vyucujici mu
zada jiny ukol. Napf. pomaly klus po obvodu télocviény nebo hfisté —
v opacném sméru nez zavodici Zaci.

zadné

Na viak

rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Vytvofime druZstva, aby v kazdém bylo cca 6 Zaka.
DruZstva stoji v zastupech. Na povel prvni vybéhnou, obéhnou
metu vzdalenou asi 10 m, vrati se, obéhnou celé druzstvo,
predradi se pred druhého hrace, podaji mu pravou ruku, kterou
on uchopi levici a v takto vazané dvojici bézi k meté a zpét,
obéhnou druZstvo, pfiberou tfetiho atd., az celé druzstvo vytvori
vlak. Vitézi druZstvo, které dfive obéhne metu a vrati se na své
misto (Zdenék, 1964, 118).

Obména: kdyz pfiberou zavodnici posledniho ¢lena, obéhnou metu a

vrati se zpét, zlstane na startovni ¢afe Clen druZstva, ktery vybihal

jako prvni. Po dalSim obéhnuti zistava stat zavodnik, ktery se pfidal

jako druhy, potom tfeti atd. Vitézi druzstvo, jehoz posledni zavodnik

se vrati na start nejdfive.

zadné



Nazev: VSichni proti vSem

Cil: rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich a obratnostnich schopnosti

Pravidlaa Hracéidm dame do hry 2 mice. Hraje se ve vymezeném prostoru.

popis: Kdo chytne po zacatku hry mi¢, mize od ramen dolu vybijet.
S miCem se nesmi délat kroky. Kdo je vybity, odchazi na kraj
télocviény (nebo na uréené misto). KdyZ budou vybiti napf. ¢tyfi hradi
a bude k nim pfichazet paty, vraci se ten, ktery byl vybity jako prvni,
zpét do hry. Pfi dalSim vybitém se vraci ten, ktery byl vybity jako
druhy atd.
Obména: Hracg se vraci do hfisté tehdy, je-li vybity hra¢, ktery jej vybil.

Pomucky: 2 mékké mice, napf. molitanové nebo na minivolejbal

K rozvoji vytrvalostnich schopnosti je vhodné zafazovat také rizné
sportovni hry, jako napf. basketbal, fotbal, hazena, florbal apod. Tyto hry
zafazujeme také srdznymi obménami a Upravami pravidel vzhledem k véku

a fyzickym dispozicim déti.
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5.2. Metodicka rada nacviku

Jak je jiz v této praci zminéno, prekazkovy béh je technicky velmi narocnou
disciplinou. Podle Jurec¢ky (1976, 51) ,vyZaduje vysokou uaroven rychlosti,
vytrvalosti, obratnosti a odrazové sily soucasné se smyslem pro rytmus,

s odvahou a houzevnatosti“.

Pro spravné zvladnuti prekadzkoveé trati je proto dilezité nesnaZzit se nacvik
urychlit, ale projit postupné celou zé&kladni metodickou fadou. Metodickou fadu

miZeme sestavit z nasledujicich kroku:

ukazka, rozbor videoporadu, kinogramu apod.
rozvoj prekazkarské pohyblivosti

nécvik prekazkového rytmu

nécvik techniky prfebéhu prekazek

nécvik startu a ndb&hu na prvni pfekazku

nécvik pfechodu posledni prekazky a dobéhu do cile
rozvoj prekazkarskeé vytrvalosti

odstranovani individuélnich chyb, diagnostika, zavod

V dalSim textu je uveden zasobnik cvi¢eni pro naplnéni jednotlivych krokud
metodické fady.

5.2.1. Ukazka, rozbor videopofradu, kinogramu apod.
Pro utvofeni pfedstavy o spravném provedeni techniky pfekazkového béhu
je vhodné pfed samotnym nécvikem zafadit nazornou ukazku, rozbor videoporadu

nebo kinogramu. Tyto pomucky mohou pomoci vzbudit zdjem Z&kd o tuto

disciplinu.
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5.2.2. Rozvoj prekazkarské pohyblivosti

Pro zvladnuti prekazkového béhu jsou kladeny vysoké naroky na télesnou
pohyblivost jedince. Daraz je kladen pfedevSim na pohyblivost ky€elniho kloubu,
na ohebnost patefe a na svalovou pruznost a uvolnénost.

K tomu vyuzivame téchto cviceni:

prekdZzkovy sed: predklony, uklony, vyta€eni trupu, zména polohy

prekdzkového sedu obratem trupu o 180° (nadzvednutim
panve)

Zmeny prrekazkového sedu

stoj se skréenim unozmo: (Svédska bedna) — uklony, pfedklony, vytaceni

trupu... (pokréena noha je poloZena na naradi
ve vysce KkycCle stejnym zpuasobem, jako
pfi prekazkovém sedu)

S0 se skréenim UnoZmo
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stoj s prednozenim: (Svédskéa bedna, prekazka) — predklony k pfednozené

noze (pata pfednozZené nohy je poloZzena na néaradi, Uhel
mezi pfednoZzenou a nataZzenou stojici nohou svird
cca 90° chodidlo stojici nohy nesmi byt vytaceno

do strany)

S0j s prednoZenim

krouZeni skréenou nohou: sportovec se rukama opira o Zzebfiny (nebo sténu),

stoji na natazené noze a druhou nohou, ktera je
pokréena, napodobuje  krouZivym  pohybem
(v maximalnim rozsahu) pohyb pretahové nohy
pfi pfebéhu prekazky. Tento pohyb je provadén

také v protisméru.

Krouzeni skrcéenou nohou

bo¢ny a Celny rozstép: predklony, uklony, vyta€eni trupu...

i et
F o
S i e
Bocny roz&tep
!
m—
Celny rozstep
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unoZovani Svihem: 74k stoji na jedné noze Celem k Zebfinam (ke sténé,

stromu...) a provadi uvolnéné Svihy napnutou dolni

koncetinou — Spicka stojné nohy se na zemi vytaci

Y \,

<
A )

——— Unozovani Svihem

predklony: ohnuté ve stoji, v sedech, samostatné, ve dvojici, s dopomoci,
tahem, Svihem...

kompenzadni cvi€eni: protahovani svall, které maji tendenci ke zkracovani

/ =
=y el O

. 2

-

ZvySovani ohebnosti patere

Ukazky kompenzacnich cviceni

(Ce¢man, 1980, Millerova, 2002, Vacula, Dostal, & Voméacka, 1983)
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5.2.3. Nacvik prekazkarského rytmu

U zavodnikd zacinajicich s pfekazkovym béhem zafazujeme pfi nacviku
této discipliny ridzna prupravna cvi¢eni. Pro odbourani strachu je vhodné zacit
s pfebihanim velmi nizkych prekdZzek a na zkracenych vzdalenostech. V dnesni
dobé miZeme pfi nacviku prekdzkového béhu vyuZzit prekazek, které jsou pfimo
urCeny ktomuto GcCelu. Jsou to napfiklad détské molitanové prekazky nebo
tréninkové ohebné prekazky. Ty u déti minimalizuji moznost padu &i zranéni

a pomahaji jim s odbouranim strachu.

PFi nacviku prekadzkového rytmu je vhodné dodrzovat tento postup:

prebéh nakreslenych &ar, poloZzenych Svihadel, dfevénych prkének, nizkych

krabic, napf. od mléka), plastovych lahvi atd...

postupné zvySovani prekazek (medicinbaly, lavicky, nizké prekazky
s pohyblivou konstrukci...)

prebihani prekazek s pravidelnymi vzdalenostmi (zaindme na vzdalenosti

kolem 6 m a postupné ji prodluzujeme)

tfikrokovy rytmus — nastaveni vzdalenosti mezi prekazkami tak, aby je Z&ci

byli schopni zdolat pomoci tfi krok(

po zvladnuti tfikrokového rytmu pfidame 8krokovy nabéh na prvni prekazku
5.2.4. Nacvik techniky prebéhu prekazek

PFfi samotném prebéhu prekazky je dualezity spravny odraz na prekazku.
Ten musi byt provadén z predni ¢asti chodidla. Dale klademe duraz na spravny
pohyb Svihové a pretahové nohy a spravny pohyb pazi.
PFi nacviku techniky prfebéhu prekazek vyuZzijeme analyticko-syntetickou metodu,
pfi které se vénujeme postupné préaci pretahové nohy, Svihové nohy a nakonec

souhre.
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5.2.4.1.Nacvik prace pretahové nohy

Bez prekazek:
napodobovani pohybu pfetahové nohy na misté, v chazi, v klusu
krouZeni skréenou nohou, ruce opfeny o sténu — napodobovani pohybu

pretahové nohy

S prekazkami:
pohyb pfetahové nohy na misté pres prekadzku — opora pazi o zed (strom,
zebfiny at.).
pohyb pfetahové nohy v chizi pfes nizké prekazky, pozdéji prechod
do pomalého klusu pfes nizké az stfedné vysoké prekazky
pfi zvladnuti techniky mazeme prejit na nacvik pretahové nohy ve skipinku

a v béhu

Po zvladnuti pfedchézejicich cvieni zvySujeme prekédzky az na zavodni vysku.
VSechna tato cvi€eni jsou provadéna pouze stranou prekazek — zak se

soustiedi jen za ¢innost pfetahové nohy.

Postupné se soustfedime na spravnou ¢innost pazi

provadime nacvik opét na misté, pak v chiizi a v pomalém klusu.
5.2.4.2. Nacvik prace Svihové nohy

Bez prekazek:
Pfi nacviku pohybu Svihové nohy pouzZivame témeér stejny postup, jako
u pretahové nohy. Duraz je kladen na vysoké zvedani kolene Svihové nohy

a na aktivni zaSlapnuti na prekazkou.

Postup pfi nacviku:
napodobovani pohybu Svihové nohy na misté, v chazi, v klusu
~celem k Zebfindm vysoky zdvih stehna s naslednym vykyvnutim bérce
do pfednoZeni s oporou chodidla o Zebfiny* (Ceéman, 1980, 26)

postupné pridavame také aktivni pohyb pazi
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S prekazkami:

Stejné jako u nécviku pretahové nohy nacvi¢ujeme pohyb Svihové nohy

z pocatku pouze stranou prekazek — tzn., Ze pres prekazky provadi pohyb pouze

Svihova noha.

pohyb Svihové nohy v chlizi pfes nizké a v klusu pFes nizké a stfedné
vysoké prekazky

postupné muazeme pouzit nacvik Svihové nohy ve skipinku a v béhu

5.2.4.3. Nacvik komplexniho prechodu prekazek

nécvik v chdzi (mezi prekazkami riizny pocet krokd — 1, 3 nebo 5), v klusu,
ve skipinku
zvysSujeme
stfidani prekazkarského rytmu pfi b&éhu mezi prekazkami (mezi prekazkami
1-5 kroka)

délku nabéhu volime vétSinou 6—8 kroku

U Zaku je dlleZité opravovat tyto chyby:

Svih na prekazku nataZzenou nohou

Svihova noha Svih4 Sikmo stranou

pasivni dokrok Svihové nohy za prekazku

daleky dokrok za prekéazku

pfFilisné sniZzeni tézisté pfi dokroku za prekazku

odraz na prekazku pres patu

chodidlo pretahové nohy se dostava pfi prfechodu pres prekazku
nad uroven kolene

opozdény nebo predcasny pohyb pretahové nohy vpred

podtahovani odrazové nohy

nedotazené koleno pfetahové nohy do sméru béhu

rotace trupu a rozhazovani pazi nad prekazkou

pasivni prace pazi

(Cedman, 1980, VinduSkova, Kaplan, & Metelkova, 1998, Choutkova,
& Fejtek, 1991)
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5.2.5. Nacvik startu a ndbéhu na prvni prekazku

Prvnim problémem zavodnika, jeSté nez se dostane k prvni prekazce, byva

samotny start a ndbéh na prvni prekazku.

mnoho uciteld tomu nevénuje dostate€nou pozornost. UCitelé na 2. stupni

zakladnich Skol, ale také na stfednich Skolach, se tak setkavaji stim, Ze k nim

Zaci by se méli ucit vybihat z blokd jiz na prvnim stupni zakladni 3koly, ale

prichazeji zaci a studenti, ktefi maji s nizkym startem problémy.

Hlavni rozdil je vtom, Ze pfi pfekdZkovém startu je trup zavodnika napfimovan

Start pfi pfekazkovém béhu je témér totozny se startem u hladkych sprintd.

mnohem rychleji.

béhavaji nabéh 9 kroky, snaZzime se je od zaCatku naucit zvykat si na osmi

| kdyZ se u zacinajicich prfekdzkaru setkavdme Casto s tim, Ze v pocétcich

krokovy rytmus.

PFi nacviku startu a ndbéhu postupujeme takto:

na zacatku nacviku volime délku nabéhu pfiblizné 11-11,5 m, poté
postupné prodluZzujeme, podle schopnosti Zaku

nabéh z vysokého, poté z polovysokého startu — po osmi krocich nadznak
odrazu na prekazku (bez prekazky)

nabéh z vysokého, poté polovysokého startu s prebéhem nizké prekazky,
postupné vysSku prekazek zvySujeme

nabéh z nizkého startu

PFi nacviku startu a ndbéhu na prvni pfekazku je dulezité opravovat tyto chyby:

v poloze ,pozor” zaklon hlavy a vysoké nebo nizka poloha panve
paze pfi vybéhu z blokd pracuji pomalu a v malém rozsahu
brzké napfimovani trupu po vybéhu z bloku

nerytmicky nabéh na 1. pfekazku

zpomaleni rychlosti v poslednich dvou krocich pfed pfekazkou
béh po celych chodidlech v poslednich krocich ndbéhu
(Ce¢man, 1980)
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5.2.6. Nacvik pfechodu posledni prekdzky a dobéhu do cile

V této Césti trati hraje velmi dualezitou roli rychly za&Slap za posledni
prekadzkou, co nejrychlejSi pfechod do sprinterského béhu a na zavér
tzv. ,vpadnuti“ do cile. Zavodnik zde vyuzZiva maximalni rychlosti, délky a
frekvence kroku.

V této fazi se mizou zaci dopustit chyb, jako jsou:
- pomaly dobéh do cile — nezrychleni po dokroku za posledni prekazkou
- vypustény dobéh

- predcasné ,cilovani*

5.2.7. Rozvoj prekazkarské vytrvalosti

Chceme-li rozvijet pfekazkarskou vytrvalost, zafazujeme do tréninku Useky
s 6 — 12 prekazkami v nejriznéjSich obménach. Dale muzeme pouzit kombinaci

prekadzkovych a hladkych Gsekad.

5.2.8. Odstranovani individuélnich chyb, diagnostika, zavod

Chyby odstrarfiujeme ihned po nacviku jednotlivych cviceni. Pfi kazdém
probéhnuti prekdzkové trati upozorfiujeme Zaka na pfipadné chyby. Pro lepSi

nazornost miZeme pouzit videozaznam Zakova béhu.

Pokud mame ve skupiné Zaky, u kterych se nam podafilo vzbudit zajem
o tuto disciplinu a zvladnou prekonani celé trati, mohou se zuc€astnit atletickych
zavodu. U déti nejde Casto jen o vitézstvi, ale sama uc€ast na zavodech v nich

vyvolava dobry pocit z ,vykonané prace"” a pfinasi jim motivaci do dalSiho tréninku.

Podle Choutkové (1989, 114) je soutéZeni ,nezbytnou a charakteristickou

soucasti tréninku. PIni celou Fadu ukold, a proto musi byt G¢elné vyuZzito.”



5.3. Scénar pro vytvoreni pilotniho DVD se zamérenim na druhy

krok metodické fady — rozvoj prekazkarské pohyblivosti

Pro vytvoreni pilotniho DVD byl zpracovan druhy z krokd metodické Fady,

kterym je rozvoj prekazkarské pohyblivosti.

Pro lepsi zachyceni sprdvného provedeni cviku byly vSechny zabéry

natoCeny z ¢elniho i bo¢niho pohledu.

Prekazkovy sed

Zakladni pozice — pfekazkovy sed pravou (levou)

Popis cviéeni

Poznamka

Proband provadi hluboky ohnuty
predklon k natazené noze, poté

vytaceni trupu vpravo a vlevo.

Cviky neprovadét Svihem, ale tahem,

v krajni poloze vzdy vydrz.

Nutno dbat na propnuté koleno natazené
dolni koncetiny a flexi v hlezennim kloubu

u obou dolnich kondetin

Zmeény prekazkového sedu

@ Zmeény prekdZkového sedu nadzvednutim panve a obratem trupu o 180°

Zakladni pozice — pfekazkovy sed pravou (levou)

Popis cviéeni

Poznamka

Proband provadi zménu polohy
prekazkového sedu obratem trupu o

180° pomoci nadzvednuti panve.

Nutno se vZzdy zaméfit na propnuté
koleno nataZené dolni koncetiny
v zakladni pozici a flexi v hlezennim

kloubu u obou dolnich kondetin.
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@ Zmeény prekdZzkového sedu prekulenim na bfiSe

Zakladni pozice — pfekazkovy sed pravou (levou)

Popis cviéeni

Poznamka

Proband provadi zménu polohy
pfekazkového sedu prekulenim
na bfiSe — z pfekdzkového sedu

Nutno se zaméfit na propnuté koleno

natazené dolni koncetiny a flexi

v hlezennim kloubu u obou dolnich

pravou do prekazkového sedu levou | koncetin.
a zpét.
Sed roznozny
Zakladni pozice — stoj spojny
Popis cviéeni Poznamka

Proband se dostava ze stoje spojné-
ho pomoci pfedklonu s oporou pazi
o podlozku a pomalého roznozeni
do sedu roznozného, poté provadi
postupné pomaly pfedklon k levé
noze, doprostfed a k pravée noze.

Cvik provadét v maximalni mozné poloze,
zaleZi na kloubnim rozsahu jedince.
U cvi€encul s vétSim kloubnim rozsahem

miZeme provadét cvik v ¢elném rozstépu.

Sed Unozny skrémo prednozny levou (pravou)

Zakladni pozice — sed Unozny skrémo pfednozny levou (pravou)

Popis cviéeni

Poznamka

Proband provadi ze vzpfimené
polohy hluboky predklon k natazené
noze, poté vytaci trup a provadi
hluboky predklon ke skréené noze.

Predklon je provadén dle rozsahu
cvi¢ence do takové polohy, aby koleno
natazené koncetiny zustalo vzdy propnuté.
Davame pozor, aby se hyzdé nezvedaly

z podlozky.
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Stoj s prednozenim

Zakladni pozice — stoj s pfednoZenim - cviCenec ma patu pfednoZené nohy

poloZenou na naradi, uhel mezi pfednoZenou a natazenou stojnou nohou svira

cca 90°

Popis cviéeni

Poznamka

Proband provadi ze vzpfimené
polohy hluboky ohnuty pfedklon
k pfednoZené noze, poté k napnuté

stojné noze.

PfednoZend i stojna noha jsou stale
propnuté v kolenou; chodidlo stojné nohy
nesmi byt vyta€eno do strany; chodidlo

natazené nohy sméfuje vzhuru.

Stoj se skréenim UnoZzmo

Zéakladni pozice — stoj vzpfimeny se skréenim UnoZzmo levou (pravou), skréena

noha je poloZena na néradi, uhel skréené a natazené nohy svira cca 90°

Popis cviéeni

Poznamka

Proband provadi bo¢ny uklon
ke skréené noze, poté predklion

ke stojné noze.

PFi provadéni vSech cvi¢eni dbame
na propnuté koleno stojné nohy a flexi

v hlezennim kloubu skréené nohy.

UnoZovani Svihem

Zéakladni pozice — stoj spojny ¢elem k Zebfinam s pfidrZzovanim o Zebfiny

Popis cviéeni

Poznamka

Proband provadi uvolnéné Svihy
napnutou dolni konc¢etinou, nejprve

pravou, potom levou.

Spicka stojné nohy se na zemi vytagdi;
stojna i Svihova noha zustavaji stale

napnuté.
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Krouzeni skréenou nohou

Zakladni pozice — stoj spojny Celem ke Svédské bedné, padem vpied opora

0 Svédskou bednu

Popis cviéeni Poznamka

Proband provadi v mirném pfedklonu | Stojna noha zlstava natazend, pfi pohybu

krouZivy pohyb pretahové nohy pretahové nohy se dostava na Spicku.
stejné, jako pfi pohybu pres Dbame na to, aby nedochazelo k vytaceni
prekazku. osy ramen a osy kycli a aby se pfi pohybu

dolni konc&etiny nedostaval kotnik vys nez

koleno.
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6. ZAVER

V naSi bakalarské praci se pokouSime, pomoci vytvorenych didaktickych
mateiall, o rozvoj kompetenci uciteld druhého stupné zékladnich Skol a uditell
stfednich Skol k vyuce kratkych prekézkovych béhld a jednotlivych prvkd jeho
nacviku se snahou o jejich zafazovani do vyuky atletiky v ramci télesné vychovy.

Vysledkem nasSi prace bylo splnéni nasledujicich ukolu, které jsme si

stanovili na zacatku:

vypracovani seznamu prekédzkarskych cvi¢eni, ktera vedou
k vSestrannému télesnému rozvoji zaku

zpracovani zasobniku her a soutéZi pro rozvoj rychlostnich, silovych,
vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti, které jsou vyuZitelné
pfi tréninku prekdZkového béhu a ucitelé je mohou zafazovat
do vyuky v ramci hodin télesné vychovy

predloZeni metodické fady prvotniho nacviku pro zvladnuti prekazkové
trati

pfedloZeni souboru cvi¢eni vhodnych pro nacvik obecnych i specialnich
prekazkarskych cviceni

natoceni pilotniho DVD se zaméfenim na druhy krok metodické fady
nacviku prekazkového béhu — rozvoj prekazkarské pohyblivosti
vytvoreni metodického dopisu, ktery je parcialnim vysekem z metodické
fady nacviku prekadzkového béhu a obsahuje druhy krok metodické fady
— rozvoj prekazkarské pohyblivosti

Doufame, Ze tato prace pomuze ucitelim télesné vychovy k rozsifeni
kompetenci pro zafazeni nécviku této discipliny do vyuky, pfipadné trenérim

atletiky pfi tréninku mladeze.

Ke zpracovani této prace pomohla dostupna literatura a také osobni
zkuSenosti s tréninkem discipliny 100 m prfekazek.
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7. SOUHRN

Bakalarska prace byla zaméfena na rozsSifeni kompetenci ucitelt télesné
vychovy na druhém stupni zakladnich 3kol a na stfednich Skolach k vyuce
prekazkovych béhu.

Dil¢i cile zahrnovaly vytvofeni zasobniku her a soutéZi pro rozvoj
pohybovych schopnosti vyuZitelnych pfi tréninku pfekazkovych béhu, vytvoreni
metodické Ffady nacviku prekadzkového béhu pro efektivni postup pfi vyuce této
discipliny a tvorbu didaktickych materialt, které pomohou pedagogim ¢&i trenéram
priblizit problematiku prekaZzkového béhu a jeho rozvoje.
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SUMMARY

This thesis was focused on teachers competence development
in hurdle races teaching within athletics for high schools and second
degree of primary schools.

Partial goals were description of games and competitions
for development of physical skills, that would be suitable for training,
methodology for effective training of hurdling and creation of didactic bases

to help teachers or coaches to clarify hurdle races problematics.
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PRILOHY

Priloha ¢. 1 Pilotni DVD s analyzou jednoho zvoleného kroku metodické

fady — rozvoj prekazkaiské pohyblivosti

Pi¥iloha ¢. 2 Metodicky dopis



