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1 UVOD

Ptekazkovy beh je atletickd disciplina, kterd je Siroké vefejnosti velmi zndma,
ale zaroven pro vétSinu populace tzv. ,,neosahana“. Ve Skolach byva atletika dost Casto
chédpéana jako nutné zlo, které slouzi pouze k tabulkovému ohodnoceni béhu, skoku a

hodu u Zaka.

V minulosti bylo pfekonédvani piekazek (pteskakovani zdbradli, kaluzi apod.)
pro déti jednou z velmi zabavnych volnocasovych aktivit. AvSak v dneSni dobé se
pohybova zdatnost u mnoha déti zhorsila, a misto traveni volného ¢asu venku s prateli,
sedi vétSina déti doma a piekazky tak prekonavaji maximalné ve virtuélni realité¢ svych

pocitacii.

U velké casti détské populace je jedinym pohybovym prostredim télesna
vychova. Tento trend absence pohybu u déti ve volném case, dava velmi tézky ukol
ucitelim télesné vychovy znovuobnovit kladny vztah déti k pohybu a sezndmit je

s celou Skalou sportovnich odvétvi, které jsou dnesni generaci nabizeny.

Cilem zatrazeni prekazkového behu do hodin télesné vychovy, by mélo byt
nejen osvojeni si prekdzkového behu, ale predevSim rozvoj obratnosti, flexibility a

rytmickych schopnosti u déti.

Techniku pfechodu piekazek lze szaky nacviCovat riznymi nendsilnymi
metodami. Casto tato disciplina vyvolava strach u zaki, Ze piekazku nepiekonaji a
dojde kurazu. Tyto obavy lze odbourat hned nékolika zplsoby. Mizeme zakiim
prekazky snizit, miizeme piekazky prekonavat v mensi rychlosti, kdy je zdk schopen
kontrolovat své pohyby, lze zkratit mezera mezi jednotlivymi piekazkami. Misto
klasickych zavodnich pitekdzek se velmi Casto vyuzivaji nizké plastové tréninkové

piekazky ¢i molitanové stiechy.

Za zminku také stoji i to, Ze v atletickém prostiedi jsou jiz dlouhodobé pfijaté
pojmy jako ptetahova a Svihova noha. Tato diplomova prace relativné ¢asto vyuziva
tento terminus technicus namisto pietahové dolni koncetiny ¢i Svihové dolni koncetiny.
Smyslem vyuziti uvedenych terminti je pfiblizit cilové skupiné uzivatell téchto
interaktivnich didaktickych materidlt bézné vyuzivané pojmy z atletického prostiedi,

s nimiz se setkaji prakticky v kazdé atleticky zamétené publikaci.
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2 PREHLED POZNATKU

2.1 Historie prekazkového béhu

Pocatkem historie prekazkovych béht, jako atletické discipliny, se mize pySnit
Anglie, 1 pfestoze uz na zacatku 19. stoleti lipsky univerzitni ucitel Werner popisuje tzv.
wpringauf, bézecky zavod, ve kterém bézci preskakovali provazy upevnéné na
stojanech. Inspiraci vzniku piekdzkového béhu byly tdajné konské dostihy (Prukner &
Machova, 2011).

JiZ v prvni poloviné 19. stoleti se v Anglii béhaly terénni zavody s piekazkami.
Piivodné se prekonavaly piekdzky riiznych rozméri (ploty, provazy, bariéry). Postupné
se vSak traté stavély z tézkych dievénych kuld, které neslo prevratit a byly spolecné pro

vSechny zavodniky (Prukner & Machova, 2011).

V roce 1837 se konal prvni zdvod na kratké trati pres umélé piekazky. Délka
trati se ménila, avSak po ustaleni Cinila 140 yardd. Prvni zdvod na trati 120 y se bézel
pfi utkani univerzit Cambridge — Oxford. V roce 1896 byl prekazkovy béh zatfazen do
programu letnich olympijskych her. Zpocatku byl prekdzkovy béh povazovan spise za
skokanskou disciplinu. Skékalo se skrénym zplisobem, s dopadem na celé chodidlo
nebo na obé nohy. Pozménénim konstrukce prekdzky se zménil i zplisob dopadu za
prekazkou, tzn. na jednu nohu. Mezery mezi pfekdzkami se behaly na 3 kroky (Jirka et

al. 1990).

Na zaklad¢ obnoveni Olympijskych her (1896) byla v riznych zemich zakladana
atletickd ustredi. V roce 1912 vznikla IAAF, tato zkratka byla dfive pojmenovana a
piekladana jako Mezinarodni amatérska atleticka federace. Od roku 2001 byla IAAF
pojmenovana jako Mezinarodni asociace atletickych federaci. Tato federace byla
zalozena 17 narodnimi federacemi. V roce 1920 se pfipojila Ceskoslovenska atleticka
amatérskad unie do IAAF (Vinduskova et al., 2003). V IAAF bylo sdruzeno 214 c¢leni.
Jeji fungovani trvalo do roku 2019. Od tohoto roku byla pfejmenovéana na organizaci s

nazvem World Athletics — WA.

Jak bylo zminéno v pfedchozim textu, se zménou techniky piebéhu se ménila i
konstrukce prekazek. Piivodné méla prekdzka tvar obracené¢ho pismene T. Tento typ

ptekazky byl stabilni, ale pfi kontaktu béZce s piekdzkou dochéazelo velmi casto ke



kolizi — prekdzka v momentu pieklopeni zvysila svoji vysku, a az poté spadla. Pozd¢ji
doslo k vyvoji prekdzky ve tvaru pismene L. Konstrukce této piekazky umoznovala
béZzcum tésnéjsi a rychlejsi prebeh. Piekdzka po kontaktu padala k zemi, aniz by doslo k

vyrazn¢jSimu ohrozeni bézce (Knénicky et al., 1974).

Na konci 19. stoleti se prosadil klouzavy zptsob piebéhu piekazek casto také
nazyvany anglicky styl. Tato technika snizovala riziko narazu do piekazky. Zavodnik se
odrazel asi 1,5 metru pted prekazkou a Svihovou nohu protéhl pod télem ptes prekazku
tak, ze stehno Svihové nohy bylo vodorovné se zemi a bérec vodorovné s prekazkou
smefujici dovniti. Tato technika byla pro svou neplynulost relativné rychle nahrazena

nasledujicim tzv. tureckym stylem (Millerova, V. et al., 2005).

Turecky styl vznikl na ptelomu 19. a 20. stoleti. Pii preb&éhu prekazky poskladal
zavodnik nohy zktizmo pod sebe. V momentu nad ptekazkou vypadal tedy jako
v poloze tureckého sedu. Mezery se touto technikou béhaly na 4 kroky (Cillik et al.,
2009).

Kofeny dnesni techniky zasadil Ameri¢an A. C. Kreanzlein, ktery piekazky
ptekondval pfimym Svihem nohy nad piekazku a piretaZzenim kolena odrazové nohy
stranou, tzv. americky styl (Jirka et al. 1990). Cast&ji se tato technika nazyva jako
kroény zptisob. Hlavni inovaci bylo odstranéni chyb klouzavého zptisobu. Svihova noha
se nevytacela do strany. Diky této opravé mohl byt uskutecnén odraz v ostrém uthlu a
hlubsi predklon téla nad piekazkou. Kraenzleinem touto technikou zab¢hl jako prvni na
svéte Cas 15,0 s. K plynulému piebéhu prekazek dospél E. Thompson z Kanady (zlato
OH 1904). Nejvétsim rozdilem jeho techniky bylo vyuziti specifického pohybu pazi pti
piebéhu piekazek a oddaleni odrazového mista od piekazky s dokrokem hned za

ptekazkou (Knénicky et al., 1974).

Kro¢ny zpiisob doséhl vrcholného uplatnéni v prvni poloving 20. stoleti u
Ameri¢ani P. Bearda a F. G. Townse. VyznaCoval se dalekym odrazem, velkym

rozstépem po odrazu, pozdnim pietahem a béZeckym dokrokem za piekazku (Macék,

2006).

Po 2. svétové valce doslo k dalSimu zdokonaleni techniky ptfebéhu piekazky a to
tzv. béZeckym zpiisobem. Tento styl spojuje dva dllezité faktory — kvalitni techniku a
vynikajici sprinterské schopnosti. Pfedstavitelem je Ameri¢an R. Attlesey (13,5 s).

Technika jeho pfebéhu se vyznacovala vyraznym nalehnutim na ptekazku, dokonalym
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prebéhem piekdzky s velkym boénym rozstépem, s ndslednym rychlym aktivnim
,Stithem* pretahové a Svihové nohy proti sobé k aktivnimu dokroku Svihové nohy za

prekazku (Knénicky et al., 1974).

Americti zdvodnici vladli prekazkovému svétu. V roce 1956 American J. Davis
zlepsil svétovy rekord casem 13,4 s. K dalS$im vybornym Americanim patiil L.
Calhoun, vitéz OH v Melbourne i Rimé&. Nejlepsi z Evropantl, jenz se dokazal méfit se
svétovou Spickou, byl Némec M. Lauer, ktery jako prvni Evropan pokofil hranici 14 s
(1956). Na zacatku sedmdesatych let se zacinaji vysledky udéavat s presnosti na setiny
sekundy. Olympijské hry v Mnichové jsou prvni, které jsou s plné automatizovanym
mefenim. Vitézem se stal American R. Milburn v ¢ase 13,24 s (Millerova, V. et al.,

2005).

Jak uvadi Knénicky et al. (1974), nejlepSim Ceskoslovenskym piekazkarem po 2.
svétové valce byl Milan ToSnar, ktery své osobni maximum zanechal na ¢ase 14,6 s.
Dalsi velmi vyznamni &eskoslovensti prekazkafi této doby byli Jifi Cernosek a Ivan

Veselsky. V roce 1971 piekonal cesky rekord Lubomir Nadeni¢ek casem 13,4 s.

Dle databaze CAS (Ceského atletického svazu), se v roce 1988 na HME podatilo
Alesi Hofferovi ziskat zlatou medaili na trati 60 m pt. TentyZz rok se probojoval na LOH
Jiti Hudec, ktery skoncil na 10. misté. Jifi Hudec ziskal dvé bronzové a jednu stfibrnou
medaili na Halovych mistrovstvich Evropy. Na LOH v Barceloné (1992) reprezentoval
Igor Kovag. Poté az v roce 2000 ucastnil LOH v Sydney Jifi Muzik na trati 400 metrt
prekazek. Na nasledujici olympiadu se spoleéné s Muzikem probojovali i Stépan
Tesaiik, Denisa Helceletova (diive Rosolova, rozena Séerbova) na trati 400 m pi. Po
relativné dlouhé odmlce se na LOH v letech 2004, 2008 a 2012 kvalifikovala i Lucie
Skrobakova (Martincova) na 100 metri prekazek. Od roku 2008 drzi ¢esky narodni
rekord v béhu na 110 m pf. Petr Svoboda. O dva roky pozdéji se stal drzitelem
narodniho rekordu i na trati 60 m pf. Jeho atleticka kariéra zacinala v roli sprintera a
dalkate, avSak pozdé&ji se preorientoval na kratké prekazky. Velmi uspéSné obdobi Petra
Svobody se odehralo mezi roky 2008-2011, kdy nasbiral dvé bronzové a jednu zlatou
medaili z HME (60 m pt.) a také 6. misto na MS v Berlin¢ (110 m pt.). V roce 2017

Vv

piekazkarkou je Zuzana Hejnova, ktera se specializovala na 400 metrt piekazek. Je
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drzitelkou narodniho rekordu, kterd ze seniorskych vrcholovych akci dovezla:

bronzovou medaili z LOH v Londyn¢ a dv¢ zlaté medaile z MS (Moskva, Peking).

Jiz od roku 2012 je drzitelem svétového rekordu na 110 m piekazek Ameri¢an
Aries Merrit s casem 12, 80 s. Mezi zenami je na trati 100 m pf. svétovou
rekordmankou Ameri¢anka Kendra Harrisonova s ¢asem 12,20 s, ktery zab¢hla v roce

2016 v Londyné¢.

Na trati 400 m piekdzek v roce 2020 posunul Nor Karsten Warholm svétovy
rekord o 8 desetin na 45,94 s. Mezi zenami kraluje od roku 2021 Ameri¢anka Sydney

McLaughlinova s ¢asem 51,46 s.

2.2 Charakteristika discipliny
Pirekazkovy béh je unikatni atletickd disciplina, ktera kombinuje sprint a
piekonavani prekazek. Od prekazkait se vyzaduje nejen dobra schopnost sprintu, ale

také efektivni technika ptebchu prekazek (Bedini, 2012).

Jedna se o kombinovany pohyb, ve kterém se stiida cyklicka faze béhu mezi
piekazkami a acyklickd faze ptrebchu piekazky. Tato rychlostné silova disciplina je
provadéna maximdlni intenzitou (Vinduskova et al., 2003). Prekazkové béhy se realizuji
na 3 riznych tratich: 100, 110 a 400 metri ptekdzek. Modifikaci 100 a 110 m pf. na
halovych Sampionatech je trat’ 60 metrti piekazek. U vSech téchto distanci je pocet
piekazek na trati stanoven na deset. Vyska piekazek je u kazdé trati odlisna a zavisi i na

pohlavi zdvodnikl (Brewer, 2010):

- 100 m pft.: behaji pouze Zeny, vyska prekazek je 84 cm
- 110 m pi.: béhaji pouze muzi, vyska piekazek je 106,7 cm
- 400 m pf.: béhaji muzi 1 Zeny, vyska muzskych piekdzek 91,4 cm / Zenskych

76,2 cm

Trat’ u muzii 1 u Zen obsahuje 10 piekazek. Muzi zavodi na trati 110 metrt prekazek,
zeny na 100 m pf. Muzi maji nadbéh na prvni ptekazku dlouhy 13,72 m, zeny o 72 cm
kratsi. U muzi je vzdalenost mezi mezerami 9,14 m, zatimco u zen 8,50 metru.

(Brewer, 2010).
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Pti ptekazkovém sprintu bézec vyuziva dvou bézeckych technik. Pti startu vyuziva
Slapavou techniku béhu, zatimco v mezerach mezi piekazkami vyuziva Svihovou

techniku béhu (Nosek & Valter, 2007).

2.2.1 Faktory sportovniho vykonu u prekazkovych béhi
Faktory ovliviiujici sportovni vykon lze rozdélit do nékolika oblasti. Témi
zakladnimi jsou: technické, psychické a kondi¢ni faktory. Spole¢nym znakem vSech

tdchto faktord je jejich trénovatelnost (Coh & Iskra, 2012).

a) faktory technické

Existuje nckolik parametrt, které byvaji pouzity ke kvantifikaci technické

24

2%

prekazkaiska rychlost. Cim mensi je pokles horizontalni rychlosti CoM pies piekazku,
tim je technicky efektivnéjsi prebéh pirekazky. Vzlet pfimo ovliviiuje uspéSnost
piekonani piekazek, fazi dopadu a kroky mezi ptekazkami (Mann, 2011 ). Optimalni
pomér vzdalenosti vzletu a dosednuti je kliCovym prvkem, ktery definuje uspéSnost
piekonani prekazky (Amara et al., 2019 ; Mann, 2011 ). Sidhu a Singh ( 2015) navrhl
pomér 65:35 pro délky krokt vzletu a dopadu.

b) faktory psychické

vvvvvv

koucovani ve sportu. V poslednich dvou desetiletich roste zadjem o zkoumani vztaht
mezi duSevnimi dovednostmi a vykonem (Znazen et al.,, 2017). Konkrétné¢ u
ptekazkovych behil je velmi dilezitd odvaha spojend s tzv. nalehnutim na piekdzku,
dale pak nebojacnost spojend s piekonavanim strachu z rizika mozného padu a zranéni
po zakopnuti o ptekazku, a v neposledni fad¢é vysoka uroveil koncentrace (Vinduskova

et al., 2003).
¢) faktory kondi¢ni

Z kondic¢niho hlediska existuje nékolik dilezitych faktorti: maximalni bézecka
rychlost, specificka rychlostni vytrvalost, urovenn koordinacnich schopnosti, odrazova

vybusnost, troven kloubni pohyblivosti, rytmické schopnosti jedince.
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Z rychlostnich schopnosti jsou pro piekazkovy sprint klicové tyto parametry:
startovni reakce, akcelerace, maximalni béZecka rychlost a rychlostni vytrvalost.
(Healy, 2019). Startovni reakce je ovlivnéna silou podnétu, stupném koncentrace, ale 1
unavou (Hajek, 2001). Pocatecni akceleracni rychlost je definovana jako prvnich ctyfi
az Sest krokl po vyb&hu z blokli (Naghara et al., 2014). Maximalni béZecka rychlost je
u prekazek velmi limitovéna tfikrokovym rytmem a rozdélenim traté na jednotlivé
useky (mezery mezi prekazkami). Klicovou roli zde hraje frekvence krokt (VinduSkova

et al., 2003).

Zlepsovani silovych schopnosti jedince patii mezi zakladni tkoly pro jakoukoli
sportovni specializaci, véetné piekdzkového béhu, kde rychlost a sila jsou hlavnimi
determinanty vykonu. Silové schopnosti piekazkate jsou vyzadovany hlavné pii odrazu
na piekazku, to znamena, ze pfi silovém tréninku se klade diiraz na vybusnou silu

dolnich koncetin (Bakayev & Vasilyeva, 2015).

Podstata plyometrické prace je stejna jako podstata klasického silového tréninku
— rozvijet maximalni, pfedevSim vybusnou silu. Tradi¢ni cviky se zavazim vSak
neumoznuji sportovci pohyb v rychlosti nebo zabranuji pouzit pohyby, které jsou
potieba k rozvijeni silovych schopnosti daného sportu (McNeely & Sandler, 2009, 10).
Ve studii O’Driscolla, Kerina & Delahunta (2011) byl nacvik plyometrie dosazen
vyskoky ze diepu, ndsobenymi skoky do dalky (,,zabaky*), vyskoky s otockou, poskoky
do stran, ¢i ptfes piekdzku budto obéma, nebo pouze jednou dolni koncetinou.
Plyometricka cviceni, rozvijejici maximalni vybusnou silu je vhodné stavét z vysoce

intenzivnich sérii trvajicich maximalné ¢tyfi sekundy (Cacek et al., 2007).

Zavod na 110 metrt prekazek se Casové pohybuje okolo 13 vtefin u elitnich
atletl. Z metabolického hlediska je v lidském organismu nahrazen ATP-CP systém
(dominantni na zacatku trati) anaerobni glykolyzou po zbytek zavodu. Vycerpani zdroja
anaerobni energie zpisobuje rychly ndstup unavy a poskozeni svalového vlakna.
(Krysciak, Podgorski & Eichler, 2015). Pti anaerobni glykolyze dochazi asi po 5
vtefindch k tvorbé kyselych metabolitli a poklesu pH (acidézy) ve svalu. K rozvoji
prekazkarské vytrvalosti se nejcastéji uzivaji tGseky v rozmezi 120-200 metr
(Prukner & Machova, 2017). Tréninkem rychlostni vytrvalosti lze zvySit kapacitu
pufracnich systému (Botek, Neuls, KlimeSova & Vyhnalek, 2017).
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d) faktory koordinacni

Nedilnou soucasti sportovni ptipravy piekazkate je rozvoj flexibility. Jedna se o
»schopnost umoziujici vykonédvat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Hlavnim
limitem pohyblivosti je: druh a tvar kloubu, elasticita svalstva, vazl a Slach, ohebnost
patete a vicekloubnich spojeni® (Hajek, 2001, 54). U prekazkového béhu je to tedy
konkrétn€ pohyblivost v ky€elnim a hlezennim kloubu, ohebnost patefe, pruznost svalil
a vazl (predevsim hamstringy). a jejich schopnost se uvolnit. Dle Dovalila (1991) patii
mezi zakladni metody rozvoje flexibility pasivni statickd cviCeni, aktivni staticka
cviceni — streCink a metody kontrakce a relaxace. V novéjsi studii Racil et al. (2020)

s plyometrii.

Koordina¢ni schopnosti jsou vyznamné hlavné v technickych disciplinach, jakou
jsou piekdzkové behy, skoky, vrhy a hody. Na atletickych vykonech se podili predev§im
rytmicky, orientacni, reakéni, rovnovahova, diferencia¢ni schopnost a také schopnost

sdruzovani a ptrestavby (Havel, 2010).

Koordina¢ni schopnosti piekazkéare se vyznacuji schopnosti fidit a regulovat
pohyb (Millerova et al., 2001). Dle Kolare (2020) a Hajkové (2020) je specifikou
koordina¢nich schopnosti jejich provazanost s ideomotorickymi funkcemi organismu,
kter¢ miizeme vymezit jako schopnosti osvojit si nové motorické dovednosti.
Ideomotorické funkce rozdélujeme na rozpoznéavaci (schopnost vnimat) a motorické,
které umoziiuji koordinovanou pohybovou aktivitu (obratnost). V tomto pfipad¢ se tedy
jedna o spravné nacasovani a spojeni cyklickych a acyklickych pohybt do plynulého
celku. Mezi zékladni sloZzku koordinacnich schopnosti patii i schopnost rytmizace,
kterou zévodnik vyuziva jak pfi nabéhu na prvni piekdzku, tak i1 v tiikrokovém
rytmickém béhu mezi piekazkami. Uroven koordinagnich schopnosti zavisi hned na
n¢kolika faktorech, mezi néz patii tUroven analyzatori (zrakové, sluchové,
proprioreceptory), moralnich vlastnostech Zaka (pozornost, motivace k uceni, chut
k feSeni problémil), ale také na aktudlnim stavu jedince (piisobeni stresu ¢i Unavy)

(Hajkova, 2020).

2.2.1.1 Prekazky jako prostiedek pro rozvoj rytmickych schopnosti
,»Rytmicka schopnost neni jen schopnost cvicit na hudbu a ptizplisobovat sviij

pohyb vnéjsimu rytmu. Kazdy pohyb ma sviij specificky rytmus a schopnost tzv.

15



timingu urychluje nacvik nové pohybové dovednosti.” (Hajkova, 2020, 10) Prekazkovy
beh je jednou z nejzndméjSich metod vyuzivanych k diagnostice rytmickych schopnosti.
Velmi &asto se pouziva jesté skok pies $vihadlo (Capkova, 2005). U piekazkovych b&hii
se rytmické schopnosti projevuji hlavné v béhu mezi jednotlivymi piekézkami, ale také

pfi ndbéhu na piekazku v ramci rytmizace jednotlivych krokt (Havel, 2010).

2.2.2 Technika a biomechanika piekazkového béhu

Béh pres piekazky je slozitou kombinaci bézecké a skokanské kinematiky.
Vlastnim ucelem piekazkového béhu je probéhnuti celé trati v co nejkratSim case.
Biomechanicky vyzkum ustanovil, Ze klicem k dobrému vysledku v ptekazkovém b&hu
je udrZeni horizontalni rychlosti béhem pieb&hu piekazky. V kinematice prekazkového
béhu a v udrzeni horizontalni rychlosti pti pifebehu piekdzky hraji hlavni roli ctyii
faktory. Uhel vzletu pfi odraze na piekazku, poloha téla nad prekazkou, nab&hova

rychlost a rozmisténi kroki (step placement) (Bollschweiler, 2008).

Na obrazku 1 je vyobrazena technicky spravnd draha paraboly opisujici pohyb
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Obrazek 1. Pohyb téziste¢ béhem piebchu prekazky (Valter & Nosek, 2007, 32).

Na obrazku 2 je k porovnani analea elitni pfekéikéfky Sally Pearson pfi

2%

nasbirany z mezindrodniho mitinku v Zahtebu (Chorvatsko) v roce 2011, kde bézela

100 m prekazek v case 12,68 s (Coh, Zvan, Boncina & Stuhec, 2019). V tomto roce se
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zatadila mezi 4. nejrychlejsi prekazkarky historie. Pfi srovnani parabol na obrazku ¢. 1
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Obrazek 2. Biomechanickd analyza piebéhu 6. piekazky Sally Pearson
(Coh, Zvan, Boncina & Stuhec, 2019).

Z technického 1 biomechanického hlediska je ptekdzkovy sprint rozliSen do né€kolika

fazi (Gonzales-Frutos, Veiga, Mallo & Navarro, 2020):
e start a nab¢h na prvni piekazku
e prebch prekazky
e bch mezi prekazkami

e béh do cile
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2.2.2.1 Start a nabéh na prvni prekaZku

Technika startu z kleku, jak ho znadme nyni, se béhem 19. az 20. stoleti velmi
zménila. Piivodni zahajeni zavodu se konalo z pohybu. Avsak pro jeho ¢asté opakovani
se postupné preslo ke startu z klidové polohy. Signdlem pro zahajeni pohybu byl vystiel
z pistole, ¢ehoz se uziva dodnes. Brzy po zavedeni startu z kleku se zacaly vyuzivat
jamky, jako efektivni plocha opory chodidel. Poprvé byly startovni bloky pouzity v roce
1929 americkym sprinterem G. Simpsonem. O 10 let pozdéji byly startovni bloky

schvéleny mezindrodni federaci (Prukner & Machova, 2011).

Nizky start je vyuzivan u trati od 50 do 400 metra. Pfi nizkém startu
rozliSujeme dvé polohy — vyckavaci (povel ,,pfipravte se*) a stichovou (povel ,,pozor®).
Startovni ¢éra je jiz soucasti zavodni traté. Z toho plyne, Ze zavodnik se zadnou Casti
svého téla nesmi dotykat startovni ¢ary. Jefabek (2008) zminuje, ze u déti se vyuziva
zakladni model nastaveni bloki. Pfedni blok je na stran¢ odrazové nohy a vzdalen od
startovni ¢ary 1,5 az 2 stopy. Zadni blok je vzdalen 1 stopu od bloku ptedniho. Maji-li

bloky nastavitelny sklon opérek, pak zadni blok je strmé;jsi.

A%

Chodidla tlaci do startovnich blokli a pfedni noha (pfetahovd) svira v koleni thel 90-
105° (dle Millerové et al., 2001). V této poloze setrvava zavodnik v klidu az do
vystielu. Po percepci signalu nasleduje mohutny odraz z ptedni nohy s pohybem vpted
zadni Svihové nohy v co nejkrat§im casovém zpozdéni. Velmi dulezitd je prace pazi,

kdy dochézi k jejich maximalnimu rozsvihu (Jetabek, 2008).

Bezprostiedné po vybehu z blokl, vyuziva sprinter Slapavé techniky béhu. Tato
technika se vyuziva jen ve fazich akcelerace. Ta umoznuje sprinterim vyvinout znacné
zrychleni. Sprinteti svétové tfidy na 100 m mohou dosédhnout pfiblizné jedné tietiny své
maximalni rychlosti za pouhych 5 % celkového Casu zdvodu v okamziku, kdy opusti
bloky. Akceleracni vykon pfi startu ve sprintu siln€ koreluje s celkovym casem na 100

m (Bezodis et al., 2015).

Na obrazku 3 je znazornén sled pohybl pii vybéhu zblokd. Prvni je tedy

blokova faze (popsana vyse), poté nasleduje prvni letova fize a za ni stojnd faze.

A%

(Bezodis, Willwacher & Salo, 2019).
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Obrazek 3. Blokova, letova a stojna faze pfti startu (Bezodis, Willwacher & Salo, 2019).

U pokrocilejSich az elitnich sprinterii rozliSujeme tfi typy postaveni bloku:

Siroké, stfedni a nizké.

Nejefektivnéjsi se z biomechanického hlediska zdd byt postaveni tzké, kdy
vektorové primky sil obou nohou jsem témeét rovnobézné. Vzdalenost mezi prednim a
zadni blokem je mensi nez jedna stopa. V poloze ,,pozor je panev a ramena bézce ve
stejné urovni. Tento typ postaveni blokli vyuzivaji nejCastéji sprintefi menSich postav

s vysokou frekvenci behu a velkou silovou dispozici (Valter & Nosek, 2007).
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flight
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Stfedniho postaveni blokii vyuziva nejvétsi ¢ast sprinterti, kde se vaha rozklada
rovnomeérné na télni segmenty dotykajici se zemé (Ctyii operné body). Vzdalenost mezi
pfednim a zadnim blokem je jedna stopa. Dle studie Slawinski et al. (2012) poskytuji
stiedni rozestupy blokl nejptiznivéjsi zaklad pro vykon ve fézi tlaceni do blokd, protoze
umoziuji sprinterim generovat relativné velké mnozstvi sily za kratky cas. Tohoto

postaveni vyuzivaji nejvice dynamicti sprinteti (Prukner & Machova, 2011, Valter &

Nosek, 2007).

Posledni zplsob postaveni bloklu je Siroké. Pouziva se nejméné v hladkych
sprintech, avSak u béhu na 110 m prekazek je vyuzivdn mnohem castéji (Prukner &
Machova, 2011). Dle Millerové et al. (2001) se postaveni blokil u piekazkovych sprintii
1i$1 na zaklad¢ individudlnich potfeb zavodnika. Bloky jsou pfiblizovany ¢i oddalovany

od startovni ¢ary tak, aby sprinterovi vysel nabéh na dany pocet krokd.

Nékteti prekézkari pouzivaji osmikrokovy ndbéh, zatimco jini preferuji
sedmikrokovy. V  trenérské praxi diive dominoval osmikrokovy nab¢h. Kazdy
olympijsky sportovec pied olympijskymi hrami v roce 1960 upiednostiioval
osmikrokovy nabéh (Pinho et al., 2017). Nyni se stal sedmikrokovy nabéh béznym mezi
seniorskymi prekdzkati svétové tiidy (Bezodis et al.,2019). “Nevyhodou
sedmikrokového nébéhu je po preb&hu prekazky vynucend zména rytmu* (Millerova et
al., 2001). V ptipad¢ 8 krokového rytmu, ma pirekazkar nastavené bloky tak, ze v

piednim bloku mé nohu ptetahovou a v zadnim Svihovou.

Pti osmikrokovém ndb¢hu se doporucuje provadet tii kroky nabéhu stejné jako u
hladkého béhu. V dalsich krocich se ma trup rychleji napfimovat, aby v Sestém kroku
bylo dobte vidét na piekazku. Pti nabéhu se bézi Slapavym zptasobem behu. Jedna se o
stupiiovany béh s naklonem vpted. Délka krokti by méla nartistat s vyjimkou posledniho
kroku. Ten by mé¢l byt zkracen za ucelem rychlejSiho a efektivnéjsiho odrazu na

prekazku (Millerova et al., 2001).

2.2.2.2 Prebéh prekaZky
Technika pieb&hu piekazek se v pribéhu vyvoje ¢asu dost ménila. V dnesni
dobé se vyuziva tzv. ,bézecky styl“ jehoz cilem je piekonat ptekdzku s minimalni

ztratou rychlosti a schopnosti navédzat na plynuly béh mezi pfekazkami (Millerova et al.,

A%
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v

efektivnéjsi je prebéh z hlediska rychlosti. Vrchol drahy letu musi byt tedy vyrazné pred

urovni prekazky. Piebéh obsahuje tii faze — odrazovou, letovou a fazi doslapu.

Odrazova faze probihd v poslednim kroku pied prekazkou. Posledni krok je
zkraceny, noha dosahuje blizko k téznici téla. Dochazi k ndponu odrazové nohy,
Svihova noha svira ostry uhel v kolennim kloubu, ktery sméfuje piimo proti prekazce.
Bérec je v této fazi volné svéSeny (obrazek 4) (Langer, 2009). Nejcastéji se pouziva
stiidavy stfih pazi — ,,protilehla paze Svihové noze $viha vpied dol zevnitt, druha paze
pokracuje v bézeckém pohybu vzad*“ (Langer, 2009, 26). Vzdalenost odrazu byva 1,80

— 2,30 m pied prekazkou. Trup se zac¢ina naklanét dopiedu tak, aby téziste téla zistalo

nizko (Brewer, 2010).

v rychlost vzletu tézisté cca 9 m/s
Vo rychlost odrazu
Vi rychlost setrvac¢na

uhel odrazu: 65 - 70°

thel vzletu tézisté: 10 - 12°

= Q

Obrazek 4. Odrazova faze (Valter & Nosek, 2007, 32).

Nasleduje letova faze, jejimz hlavnim smyslem, je pienést obé dolni koncetiny
pies prekdzku. Pti vzestupné fazi letu je vymrstén bérec Svihové nohy vpied (v roviné
bchu) tak, aby nad urovni ptekazky byla cela Svihova noha natazend. V momenté, kdy
piekazkar presune trup do polohy, kdy tvoii pifimku s odrazovou koncetinou, hovoiime
o tzv. prekazkarském sedu (v Ceské literatuie piekazkarsky rozstép). Tato pozice je
velmi ndro¢nd pro panevni svalstvo (Brnic¢evic, Babin & Vlahovic, 2018). Pata Svihové

nohy se pohybuje tésné nad piekdzkou, poté co nejrychleji aktivné zaslapuje. Odrazova
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noha ptechazi nad prekazkou skréena inozmo (stranou). Chodidlo a koleno je ve stejné

vysce, témet rovnobézné se zemi (obrazek 5) (Langer, 2009).

,Po prekazkarském rozstépu nasleduje vyména kolen — tzv. ,stfih“. Je nutné
pockat s pohybem odrazové nohy vpied. Pfi stfihu je Svihova noha aktivné vedena k
dokroku a odrazova noha do ptetahu‘ (Valter & Nosek, 2007, 32). Zpiisob dokroc¢eni za
prekazku hraje vyznamnou roli v udrzeni rychlosti. Cim deli je kontakt §vihové nohy
se zemi, tim vice plsobi brzdné sily a dochdzi k poklesu horizontalni rychlosti

(Gonzales-Frutos, Veiga, Mallo & Navarro, 2019).

Obrazek 5. Poloha ptetahové koncetiny nad prekazou (Tidow, 1991).

2.2.2.3 Béh mezi piekaZkami
Po dokroku nasleduje tiikrokovy rytmus v mezefe. Uplni zaGateGnici voli
petikrokovy rytmus, ktery je posléze zménén na tiikrokovy (Langer, 2009). Vzdalenost

mezi piekazkami je konstantni u vSech deviti mezer (muzi 9,14 m, Zeny 8,50 m).

Tsionakos et al. (2017) dokézali, Ze meziCasy od paté prekazky az do cile silné
koreluji s kone¢nym vykonem. ,,I kdyz se jednad o pravidelny rytmus, nejsou vSechny
kroky stejné dlouhé — prvni krok je nejkratsi, druhy nejdelsi a tfeti ponékud zkraceny

(ptiprava na odraz). Nasilné prodluzovani kroku vede ke snizeni tézisté téla, zaklonu a

bchu po patach — to vSe snizuje rychlost béhu* (Langer, 2009, 27).
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2.2.2.4 Dobéh do cile

Dle Choutkové & Fejtka (1991) dochazi pii dobéhu k vyraznému zvysSeni

rychlosti na rozdil od hladkého sprintu. Je to dusledek toho, ze piekazkar neni

omezovany tiikrokovym rytmem. Thned po doSlapu za posledni piekdzku je zahdjen

finis, tedy b&h Slapavym zplisobem.

2.2.3 Nejcastéjsi chyby v technice

Dle Pruknera & Machové (2011) a Dostala & Velebila (1992) jsou v tabulce 1

sepsany necastéjsi chyby a jejich zpiisob odstranéni.

Tabulka 1

Nejcastejsi chyby a jejich mozny zpiisob opravy

CHYBA

OPRAVA

beh po patach

zdokonaleni techniky b&hu, pfi béhu dbat na
naklon trupu vptfed, rozvoj dynamické sily

hlezenniho kloubu

nezvladnuti prekazkaiského rytmu

cviceni na rozvoj rytmu, prkynka na zemi,

kombinace raznych pocti krokt

blizky odraz pied prekazkou

umisténi znacky na optimalni misto odrazu

dlouha letova faze a pasivni dokrok za

prekazkou

zapojeni extensordt kyc¢le pti pohybu §vihové

nohy za prekazku

chybna prace pietahové nohy pii prechodu

prekazky (nizké koleno pietahové nohy)

izolovany nacvik pfetahové nohy

daleky krok za ptekazkou na celé chodidlo

rozvoj dynamiky v hlezennim  kloubu,

izolovany nacvik Svihové nohy

Nekoordinovany pohyb pazi a dolnich

koncetin

Priipravna cviceni ke zdokonaleni koordinace

HK a DK, na misté/v chiizi
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2.2.4 Pravidla

Prekazky jsou postaveny tak, Ze jejich zdkladny sméiuji na stranu nabéchu.
,»VSechny béhy musi byt béZeny v drahach a kazdy atlet musi pfekonat kazdou ptekazku
a po celou dobu zavodu zlstat ve své draze. Pokud se tak nestane, dojde

k diskvalifikaci* (Sout&Zni a technicka pravidla CAS dle WA, 2020, 147).

“ 1.19m+0,01m
-
’ horni hrana 225 mm (min)

zaoblena - - ’ I

- -

i
10-25mm ||
- -

/Umm x D mm

VYSKA

(CRT

™ L} o !

0.7 m (max.)
Obrazek 6. Technicka ustanoveni piekazek.

Atlet muze prekazku ptrekonat jakymkoli zpisobem, jsou-li dodrZzena v§echna zminéna
pravidla. Kromé¢ téchto ptipadli nesmi byt srazeni prekazky divodem k diskvalifikaci.
Zavodnik maze byt diskvalifikovan i zjinych divodi, které plati stejné jako pfii

hladkych bézich (Sout&zni a technicka pravidla CAS dle WA, 2020).

2.3 Didaktické aspekty prekazkovych béhu

Prekazkové béhy se ramcovém vzdélavacim planu (RVP) dotykaji pouze
okrajove€. Sekce atletiky v RVP obsahuje pouze ,,zdklady prekdazkového béhu“ jako
¢innost ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti. Hlavnim ukolem ucitele tedy neni
naucit techniku ptrekazkového behu, ale predevsim vyuzivat prekazky jako prostiedek
pro rozvoj kloubni pohyblivosti, koordinace a rytmickych schopnosti (Ramcovy

vzdélavaci program pro zakladni vzdélani, 2015).

I Vialkova ve své publikaci (1992) zdaraziluje hlavni divody zafazeni
prekazkového béhu do skolni TV, kterymi jsou: rozvoj odvahy, smyslu pro rytmus,
kloubni pohyblivosti a rychlosti. V upravené podob¢ jsou prupravou k jinym

disciplindm ¢i sportim.
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Z didaktického hlediska se pii zdokonalovéani techniky ptekazkového béhu
nejcastéji vyuzivaji metody komplexniho a analyticko — systematického postupu uceni.
Komplexni postup uceni uptednostiuje globalni ptistup uceni. V télesné¢ vychové je
chapan jako nacvik pohybové cinnosti v koncené podobé. Takto jsou vyucovany
jednodussi, prirozené i tézce rozlozitelné pohybové tkoly. Nejefektivnéjsi vysledky se
jevi u mladsich déti. Vyhodou tohoto postupu je, ze se dité uci cely pohybovy priibéh
najednou a relativné rychle vidi zlepSovani v daném pohybovém ukolu. Nevyhodou
tohoto postupu je nebezpeci zafixovani chyb, potieba zjednodusit podminky a vyssi
naroky na pripravnou ¢ast i pfipravu ucitele. Analyticko-synteticky postup se vyuziva
v situacich, kdy je potfeba rozlozit pohybovy tkol na jednodussi segmenty. Diraz
klademe na rozkladani jen nezbytné nutné useky. Vyhodou je prevence pred vznikem
hrubych chyb, snazsi diagnostika a celkové zptistupnéni pohybové ¢innosti. Nevyhodou
je nebezpeci zbyte¢ného rozlozeni pohybu do nékolika usekl, nebezpeci naruSeni
pohybového prubéhu béhem syntézy jednotlivych segmenti a nepouzitelnost pfi
rychlych (kratkou dobu trvajicich) pohybovych ¢innosti. Jsou kladeny vyssi naroky na
koncentraci a rozumovou vyspélost zakli nez u komplexniho postupu (Svozil, n.d.). Dle
Havla (2010) je u bézcl vhodné vyuzit tuto metodu pii imitacnich cvicenich ¢i
specidlnich bézeckych cvicenich s variabilnimi obménami (s oporou o sténu, bez opory

na mist¢ atd.).

Na analyticko-synteticky postup velmi Casto navazuje metoda opakovani. Ta slouZzi
prevazné k upevinovani novych pohybi a odstraniovani chyb. ,,Pfi odstraniovani chyb se
nejcastéji pouzivd kontrastni metoda. Napiiklad ucitel piedvede technicky spravné
provedeny piebéh prekazky a nasledné chybny ptebch se zvyraznénou chybnou praci

ptetahové nohy.“ (Havel, 2010, 63).

Z organizacniho hlediska 1ze aplikovat néacvik piekdzkového béhu jak
v hromadné, tak i frontalni formé vyuky. Hromadnou formu lze vyuzit pfi statickém
nacviku prace Svihové a pretahové nohy i pii rozcviceni s diirazem na rozvoj kloubni
pohyblivosti. Pti frontalni vyuce cvici zaci postupné za sebou. To se vyuziva u riznych
frekvencnich pastt ¢i nacviku rytmickych schopnosti, kdy jedinci probihaji mezi
prkénky, nizkymi 1 klasickymi prekdzkami.

V obou forméch je dileziti dbat na rozestupy mezi cvicenci jako prevenci pred Urazy.
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V nékterych ptipadech Ize vyuzivat i cvi¢eni v parech, naptiklad pfi statickém
protazeni ¢i piekazkarské abecedé, kdy jeden zak cvici na levé strané prekazek, druhy

na pravé (poté si vymeénuji pozice).

Dle Kurelové (2001) a Zormanové (2014) je nezbytnou soucasti kvalitniho
didaktického procesu dodrzovani didaktickych zasad. Ty slouzi jako obecna
doporuceni pro ucitele, pfi jejichz respektovani mlize edukaéni proces nabyt maximalni

efektivity. Jako nejpodstatnéjsi zasady pii nacviku prekazkovych béht jsou:

e  zdsada ndzornosti — umoziuje zaklim utvotfit si predstavu pohybového ukolu

e 7zisada systemati¢nosti — velmi dllezita, nové pohybové ukoly vychazi
z predeslych poznatkil, od znamého k nezndmému

e zisada priméfenosti — vyukové cile stanovujeme dle véku zakt a jejich
rozumovych, télesnych a jinych schopnostech

e zasada individudlniho pfistupu k zZakiim — snaha ucitele o rozvoj kazdého zaka
ve tfid¢, vyuziti riznych piistupt

e zisada komplexniho rozvoje osobnosti — piekazkovy béh je prostredkem
k rozvoji odvahy, koordinace, rytmickych schopnosti a flexibility

e zasada zpétné vazby a hodnoceni — souvisi s motivaci zaku, lze vyuzit pofizeni
videonahravek provedeni a postupné odhalit chyby, zak i ucitel dostavaji jasnou

pfedstavu o naplnéni cile

2.4 Charakteristika tréninku mladeze

Star§iho Skolni vék je oznaceni pro v€kové obdobi od 11 do 14 let. Okolo 12
roku dosahuji déti motorického vrcholu. Pohyby jsou ¢im dal tim vice ekonomické,
presné a hbit¢ provadéné. Nedilnou soucasti tohoto obdobi je i puberta. Pubertalni
zmény (hlavné disproporéni) velmi ovliviiuji pohybové schopnosti jedince, predevSim
koordinac¢ni. Velmi dualezitym prvkem Skolni TV je tedy i1 trénink flexibility a

koordinace.

V tomto obdobi primarné rozvijime koordinaci v mnoha riznych modifikacich a
variantdch. Koordinaéni schopnosti je vhodné zatfazovat na zacatek tréninku ¢i jako

hlavni ¢ast vychovné jednotky ve Skolni TV (Cacek et al., 2008).
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3 CiLE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem této prace je vytvorit uceleny vyukovy material pro ptekazkovy b¢h a

ovéfit jeho tcelnost na vybranych zékladnich Skolach a atletickych klubech.

3.2 Dil¢i cile
e vytvoreni metodické fady nacviku prekazkového beéhu
e vytvoreni videi, které¢ ndzorné vysvétluji spravné provedeni techniky
e zavé¢Seni videi na kanal Youtube.com

e tvorba a statistické vyhodnoceni ankety pro ugitele ZS a trenéry

27



4 METODIKA

Interaktivni didaktické materialy byly nataceny na Nikon D3300, ktery tvoii 50
snimkil za vtefinu. Materialy byly dle potieby natdCeny z bocniho ¢i ¢elniho pohledu,
v nékterych ptipadech z obou pro lepsi pochopeni cviku. VeSkeré upravy videi byly
provadény v programu DaVinci Resolve 16. Po sestfihani videi, vloZeni popisu cviceni,
Castych chyb pfi nacviku a zatfazeni do konkrétni urovné metodické tfady, byla tato
videa vlozena na vetejny Youtube kanal. Kazdé¢ video charakterizuje jeden bod
metodické fady. U popisku videa na kandle Youtube je vzdy vloZen i odkaz na prvni
video (ikona ,,i* v pravém hornim rohu videa), které popisuje celou metodickou fadu.

Nakonec videa se objevi odkaz na nasledujici video.

Tyto interaktivni didaktické materialy byly vytvofeny pro cvicence ve véku od
12 do 15 let, tzn. pro zdky druhého stupné zakladnich kol nebo mladsi i starsi Zactvo
v atletickych oddilech. Videa byla na flash disku distribuovana do péti skol a Sesti
atletickym trenérim, konkrétné 7S Komenského v Usti nad Orlici, ZS U Dvora
v Letohradé, Gymnéazium v Ceské Tiebové, ZS Doktora Hrubého ve Sternberku a
Gymnazium Sternberk. Z trenérskych fad se jednalo o trenéry pisobici v TJ Jiskra Usti
nad Orlici, AK Sternberk a TJ Dlouha Tiebova. Dale byla do vsech $kol a trenéram
rozddna anketa spokojenosti tykajici se téchto materidld. Anketa slouzila jako
prostiedek pro kvantitativni vyzkum, na jehoz zaklad¢ jsem hodnotila spokojenost
s témito interaktivnimi didaktickymi materidly. Na zaklad¢ vyhodnoceni dat z ankety,
jsem pievedla data do procentudlnich hodnot a vytvofila kruhové grafy znazornujici
¢etnost jednotlivych odpovédi. Anketa obsahovala 10 otazek, z nichz 9 je uzavienych a
u jedné otazky je v piipadé odpovédi ,,ano* moznost oteviené odpovédi. U uzavienych

otazek byly vZzdy 4 moznosti odpovédi (rozhodné€ ano, spiSe ano, rozhodné ne, spise ne).
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5 VYSLEDKY

5.1 Metodicka rada nacviku prekazkového béhu

Moderni metodickou fadu jsem vytvofila na zdkladé ptehledu poznatkd,
novodobych trendll (svétovych i Ceskych) a vlastnich zkuSenosti ze zavodl a tréninki.
Jako velmi uzite¢ny zdroj jsem vyuzila Youtube kanal Metodika CAS, kde v sekci
metodika jsou znazornény tréninkové metody uznadvaného prekazkarského trenéra Petra
Svobody (Ludvik Svoboda). Pfi nacviku piekazkového b&hu lze vyuzit hlavné tyto
didaktické metody: analyticko-syntetickou, komplexni, kontrastni metodu a metodu

opakovani.

5.1.1 Nazorna ukazka
K vytvoreni celistvé piedstavy o piekazkovém béhu je nutno veskeré pohybové
ukoly nazorné predvést. Pro tyto ucely byl vytvofen jak Youtube kandl s vlozenymi

videoukazkami (a, b, c).

a) Osmikrokovy nab¢h a prebeh prvni piekazky
b) Bé&h mezi prekazkami

c) Piebeh posledni piekazky a dobéh do cile

5.1.2 Rozvoj kloubni pohyblivosti

Kloubni flexibilitu Ize rozd¢€lit na dynamickou a statickou. Statickd je chapéana
jako kratkodobd vydrz v limitni poloze vzhledem ke konstitu¢nim a koordina¢nim
moznostem organismu. Flexibilita statickd pak tvofi urcity piedpoklad flexibility
dynamické (M¢kota & Novosad, 2007).

Pro rozvoj kloubni pohyblivosti jsem zvolila tyto cviky v tomto potadi:

a) prekazkovy sed pravou/levou — ptidame béZecky pohyb pazi a na povel
,»hop* zak natahuje opacnou pazi, nez je Svihovad noha, vpted (napi. Svihova noha je
prava, leva paze se natahuje vpted).

b) premistéeni v prekazkovem sedu — atlet z prekazkového sedu pravou vpred
provede vztyk do Sirokého stoje rozkrocného a piechazi do piekazkového sedu levou

vpted. Dle potieby si poméha optenim rukou o podlozku.
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c) predklon v pokréeni unozmo — bérec a chodidlo je opfené o rovnou
vyvysenou podlozku (steeplechase piekazka, Zebfiny), tdhneme trup do piedklonu ke
stojné noze.

d) rozsvihani dolni koncetinou vpred/stranou — ve stoji s oporou (rukou se
podpirame zdi, zabradli atd.).

e podlézani a prelézani prekazek — Ctyti az Sest prekazek postavenych za
sebou (mezera 1 az 2 stopy), zadk piekondva nizsi prekazku prechodem pies a vyssi
prekazku podléza vypadem stranou. Zak stfida nohy jak u piechodu pies piekazku, tak i
u vykroceni do vypadu stranou. Nejedna se o zavod! Cilem je pfipravit kycelni kloub na
zatéz v pozadovaném rozsahu.

f prekazkarska abeceda — zasobnik cvikl provadény na nékolika (vétSinou

4-10) ptekazek postavenych v konstantni vzdalenosti (1/2/3 stopy) za sebou.

e Prechod prekazek pouze pretahovou nohou — atlet ptechazi prekazky

pouze pietahovou nohou, Svihova se pohybuje zcela mimo piekazky.

e Rychlé zaslapy svihovou nohou za ptekazkou — atlet stoji na hranici
dvou drah (na dé€lici care). Piekazky jsou umistény uvnitt dréhy.
Atlet stoji Svihovou nohou blize k ptekaZzce a po prechodu piekazky

rychle zaSlapava.

o Prekonani prekazek v chiizi sttedem — atlet vchizi prechdzi
prekazku. Svihova a pretahova noha se neméni, tzn. Svihova je porad

prava, pietahova stéle leva.

e Prekonani prekazek v chiizi stredem se stridanim nohou — atlet
v chlizi ptekonava piekdzku. Pretahova noha se v mezefe nedotyka

zemé, ale prechazi pres dalsi prekazku, tzn. méni se ve Svihovou.

o Prekonani prekazek v chiizi se zpétnym prechodem prekazky — atlet
prechazi dvé piekazky tak, jako v pfechozim cviceni, poté dokroci

pfetahovou kondetinou na zem a provadi zpétny pohyb ptechodu
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pres piekazku. Atlet tedy prechazi dvé piekdzky a poté se vraci

zpétnym pohybem pietahové nohy za jednu prekazku.

Predkopavani kolmo k prekazkam — atlet stoji kolmo k prekazce ve
vzdalenosti asi 0,7 metru stranou od ptrekazkového pdsu. Provadi
rytmické poskoky, kdy jednu nohu piedkopne nataZenou tak, aby

presla ptes prekazku a nasleduje ji noha druha.

Skipping kolmo k prekazkam — atlet stoji pred prekazkovym pasem a
skipuje bokem ptes prekazky.

UnozZovani pres prekazku (,, kyvadlo®) — atlet pfenasi natazenou
konCetinu stranou pies prekazku, pfitom neustdle rytmicky

poskakuje, poté prenasi druhou.

Prechod prekazky s otocenim o 360° — atlet provadi praci pretahové
nohy levou 1 pravou a piechazi rytmickym ota¢ivym pohybem pies

prekazku.

5.1.3 Nacvik a rozvoj prekazkového rytmu

U zacateCnikli je vhodné zarazovat pro rozvoj pohybovych schopnosti rtizné

piebéhy a preskoky pirekdzek formou her a soutézi. Vlastni nacvik zaméfujeme na

zvladnuti tfikrokového piekdzkového rytmu. NacviCujeme praci pietahové a Svihové

nohy (levou i pravou) mimo ptekazku, stranou piekazky a nésledné na vlastni ptekazce

(Valtr & Nosek, 2007).

Hry s libovolnym prekonanim prekazky (dle sady Kids Athletics)

Hra €. 1: Spociva v utvofeni druzstev, kdy kazdé druzstvo mé svou

drahu se 2 az 3 prkénky a za nimi (cca 5 metri od posledniho) jsou rozprostieny

barevné kloboucky (spolecné pro vSechny druzstva). Ucitel fekne barvu, z kazdého

tymu vybchne jeden zak, ktery ptebihd prkénka a bere jeden kloboucek zminéné barvy.

Zpatky bézi mimo prkénka co nejrychleji do cile.
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- Hra €. 2: Cvicenci jsou rozd€leni do druzstev o stejném poctu. Kazdy
tym ma pred sebou rozestavéna prkénka rizné daleko od sebe. Zaci piebihaji
nepravidelné rozestavéné nacini (Atletika pro déti 2017). Dotykaji se pfedem uréené
znacky (koncova cara, sténa) a beézi zpatky znovu ptes piekazky. Tlesknutim predavaji
pomyslnou Stafetu dalSimu cvicenci v druzstvu.

VétSina déti se bude intuitivné odrazet poiad ze stejné nohy, tu v pozdéjSim

nacviku volime jako odrazovou.

- Hra ¢&. 3: Cvicenci jsou rozdéleni do druzstev po 6-8. Kazdé druzstvo
ma svou drahu &tyi prekazek, které jsou rozmistény stejné daleko od sebe. Zaci
postupné jeden po druhém piebihaji piekazky. Zaci se snazi piebihat piekazky na 3
kroky (odraz potéad ze stejné nohy). V ptipad¢ zvladnuti téchto dovednosti Ize ptipevnit
nastavce, ¢i vyuzit vy$Sich prekazek. Kazdy z druzstva probéhne drahu a vyhrava

druzstvo, které je jako prvni sefazeno na druhém konci drahy.

- Hra ¢&. 4: Zaci se sefadi do zastupu. Prvni 74k se rozbiha a po 5 krocich
leha na zem a tvofti zivou prekazku. Za nim b&zi dalsi, ktery jej preskoci a po 5 krocich
tvofi druhou piekazku. Takto déti bézi urcity usek tak, aby kazdy tvofil dvakrat
prekazku. V této hie je z bezpecnostniho hlediska velmi dilezité, aby si déti lehaly vzdy

na zada.

b) Nacvik trikrokového rytmu
- Uroveii 1: Zaci probihaji libovolnd jeden po druhém (dostatetné

rozestupy) pres prkénka.

- Uroveii 2: Zaci probihaji prkénka v 5 krokovém rytmu (odraz stale
z jedné nohy). Nékteti plnili uz na trovni 1 a nemaji s tim problém. Pokud Zaci s 5
krokovym rytmem maji problém nastupuje takzvany mezistupei.

- ZAci frekvenéné probihaji drahu z kuzeld (frekvenéni Zebiik). Cilem je zvysit
frekvenci krokt (ptip. zkratit krok) a zvednout pti béhu vice kolena. Poté opakuji znovu

uroven 2. Takto cyklicky opakuji cvi€eni, dokud nezvladnou 5 krokovy rytmus.

32



- Po zvladnuti ptebéhu prkének dochéazi k nahrazeni za nizké prekazky.

Pokud nezvladaji, opét vyuzijeme ,,mezistupen‘ (frekvence na kuzelech).

- Uroven 3: Zaci maji za ukol preb&hnout prkénka/poté prekazky v rytmu
5,3,5 (¢isla udavaji pocet kroki v mezerach). Ttrikrokové mezery jsou dynamického
charakteru, pétikrokové mezery frekvencniho. Pii nezvladnuti této Grovné zatazujeme

Mee

znovu ,,mezistupen‘.

- Uroveii 4: Nyni zadavame probéhnuti vrytmu 3,5,3. Opét nejdiive
vyuzivame prkénka, poté nizké prekazky. Tato uroven jiz souvisi s nabéhem. Pii
nezvladnuti aplikujeme ,,mezistupein nebo zkousime 8 krokovy nabéh z vysokého

startu.

- Uroveii 5: Zaci prekonavaji piekazky v rytmu 3,3,3.

- Dalsi moZnost: Mizeme zakiim ptesné urcit tiikrokovy rytmus (pomoci
znacek) a poté vlozit nizkou ptrekazku. Tzn. drdha se skladd ze tii znacek, jedné
prekazky, tfi znacek, jedné prekazky atd. To samé lze vyuzit u nacviku 5 krokového

rytmu.

5.1.4 Osvojeni techniky prechodu prekazek
Jedna se o souhru dil¢ich pohybi ptetahové a Svihové nohy. Nedilnou soucasti je
samoziejme i bézecka prace pazi. Béhem ptekazkarské abecedy je souhra uz Castecné

nacvicovana v chiizi ¢i rytmickém poskoku.

a) Izolovany ndcvik prace svihove nohy — zék se opira o zed’, leva noha
(Svihova) provadi rychly pohyb skréenim ptednozmo povys. Pravd noha (odrazova) je
vahou na predni ¢asti chodidla. Pot¢ dochédzi k vyméné nohou (leva odrazova, prava
Svihova).

Nakonec ptilozime ptfekazku ke sténé a provadime celkovou praci Svihové nohy
s koneénym vytréenim bérce z polohy ,,0strého kolene™ nad piekdzku. Dulezita je i

flexe hlezenniho kloubu, kdy Spicka chodidla sméfuje nad piekazkou vzhiru.
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b) Izolovany nacvik prdace pretahové nohy — zék se opira o zed’, prava noha
je Svihova a levé pietahové (= odrazova). Nyni zaci ptetahuji odrazovou koncetinu tak,
aby koleno a chodidlo bylo ve vodorovné poloze. Nejdiive provadime bez prekdzky,
poté se pridava prekazka postavena kolmo ke zdi tak, aby mezi zdi a ptekazkou bylo asi
0,5 m. Jedna se o imitaci bézeckého naklonu vpted. Poté cvienec opie odrazovou
koncetinu vnitini klenbou chodidla na pficku piekazky a kontrolované tahne nohu po

ptekazce do skrceni pfednozmo povys.

c) Nacvik souhry pomoci dvou pasii prekazek — vyuzivaji se dva typy
piekazek. Na nizSich prekdzkach je nacviCovan pohyb Svihové nohy (levd), na pravé
strané jsou v mezerach postavené vyssi prekazky, pres které vede pietahovou nohu.
Nejprve zak prekonava nizsi prekézku Svihovou technikou prechodu piekazky a poté
pretahuje odrazovou koncetinu pres vyssi prekazku. Toto opakujeme na celém
piekazkovém pasu. Diiraz klademe na udrZeni stability na Spickach a dokonceni pohybu

ptetahové nohy tak, aby byl umozZnén plnohodnotny nésledujici krok.

d) Prebéh prekazek 5 krokovym rytmem — zadk bézi tzv. skippingovym
béhem (zveda kolena) a provadi kompletni pfechod piekazky (souhra pretahové a
Svihové nohy) s bézeckou praci pazi. Pomoci skippingového behu je Zak schopen si sdm

regulovat rychlost.

e Prebéh prekazek 3 krokovym rytmem — mezery mezi piekédzkami jsou
zkracené a dochazi ke tfem kroklim a ptebéhu ptekazky s rychlym zaslapem Svihové

nohy a aktivni praci ptetahové nohy.

Postupné lze zvysovat rychlost provedeni, dokud nebude piebéh piekazky a béh
mezi prekazkami odpovidat klasickému ptekazkovému sprintu. Mezery mezi
prekdzkami lze modifikovat dle rychlostnich schopnosti jedince (postupné

prodluzujeme usek mezi prekdzkami).

34



5.1.5 Nacvik startu a nabéhu na prvni prekazku

Postaveni nohou v blocich odpovida sudému poctu krokii nabéhu, tzn. odrazova
noha je vepredu. Pro start u prekazkovych sprintl je typické vyuziti Slapavé techniky
narovnani trupu (Millerova et al., 2001).

Pro dodrZeni osmikrokového nabéhu lze kloboucky vyznacit jednotlivé kroky
nebo pouze vyznadit misto odrazu na prekazku. Zak poprvé zkousi ,,nalehnout na
prekazku.

a) vybéh z blokii s vyznacenym osmikrokovym nabéhem — Zzak po startu
z blokti smétuje kazdy krok za nasledujici kloboucek. Nabéh na prvni prekazku by mél

byt pevné nauceny a konstantni.

b) vybéh z blokii, osmikrokovy ndbeh a prebeh prvni prekazky — zék po
vybéhu z bloktli a osmikrokovém nab¢hu piebihd prvni prekazku. Dulezita je vzdalenost

odrazu od ptekazky.

5.1.6 Dokrok za posledni piekazkou a dobéh do cile
Ptekazkovy sprint je vyjimecny pravé svym dobéhem. Atleti po piekonani
posledni piekazky vyuzivaji Slapavou techniku béhu (normdlné vyuzivana jen pfi

akceleraci po startu) a v hlubokém ptedklonu finisuji.

a) ndcvik akcelerace za posledni prekazkou — atlet po prebéhu posledni

piekazky vyviji co nejvétsi rychlost a na cilové ¢are predklani trup (finiSuje).

5.1.7 Rozvoj rezistence viici specifickym faktorim prekazkového béhu

Ve skolském prostfedi neni tento bod tfeba, avSak jedna se hlavné o kontakt
s prekazkou, ptipravu na odliSny rytmus béZce ve vedlejsi draze a kontakt s bézcem
(vétsinou dotyk hornich koncetin). V atletickém tréninku lze tuto rezistenci rozvijet

pomoci spolecnych tréninki vice prekazkara.
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5.1.8 Odstranéni individualnich chyb

Nejcastéjsi chyby pii1 nacviku ptekazkového behu jsou popsany v tabulce vyse.
Casto byva pohyb proveden v takové rychlosti, kdy uéitel neni schopen provést pouhym
okem diagnostiku individudlniho provedeni. Ktomu je vyhodné vyuzivat
videonahravky, u kterych lze zpomalit rychlost piehravani, odhalit i drobné&jsi chyby a

srovnat individualni provedeni Zaka s obecn¢ uznavanou technikou.

5.2 Scénar k nataceni

Cviceni, obsazena ve videomaterialech a zavéSena na Youtube, byla vybrana dle
aktualn¢ vyuzivanych prekazkatskych drild, jez pouzivaji elitni piekazkaii jako je
Queen Quedith Claye, Sally Pearson, vicebojatka Chari Hawkins, Aries Merritt, Terry
Reese ¢i britska Skola atletiky Momentum Sports nebo némecky trenér Pamely

Dutkiewicz Riidiger Harksen.

1. Nazorna ukazka
o Osmikrokovy nabeh a prebéh prvni prekazky

Popis cviceni: Atlet provadi start z blokli, osmikrokovy nabéh a ptebeh prvni
prekazky. Bliz§i informace o technice jsou uvedeny v odstavci 2.2.2.1 a
2222,

Kamera: Videonahravka je snimana z bo¢niho pohledu tak, aby byl zachycen
start 1 pfeb¢h prvni prekdzky. Sekvence je jak zpomalend, tak i v normalni
rychlosti.

Piiprava scény: materidlni zajisténi — kamera, stativ, startovni bloky, prekazka

personalni zajisténi — kameraman, atlet

e Béh mezi prekazkami
Popis cviCeni: Atlet piebihd submaximélni az maximalni rychlosti 2. a 3.
prekazku.
Kamera: Bo¢né¢ sniman béh pies piekazku a béh mezi piekazkami tiikrokovym
rytmem. Sekvence v normalni rychlosti i zpomaleng.

Piiprava scény: materidlni zajisténi — kamera, stativ, alespon 2 prekazky

personalni zajisténi — kameraman, atlet
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e Prebéh posledni prekazky a dobéh do cile
Popis cviceni: Atlet ptebiha posledni pfekdzku a dobihd do cile Slapavou
technikou b&hu.
Kamera: Toc¢eno bo¢nym pohledem, kolmo ve sméru béhu atleta. Sekvence
v normalni rychlosti i zpomaleng.

Piiprava scény: materidlni zajisténi — kamera, stativ, prekazka

personalni zajisténi — kameraman, atlet

2. Rozvoj kloubni pohyblivosti
o Prekazkovy sed, predklon v pokréeni unozmo, rozsvihani koncetinou
vpred/stranou
Popis cviki: Jedna se o cviky provadéné ve stoji ¢i v sedu v rozcvicovaci fazi
TV ¢i tréninku. Kazdy cvik je podrobné popsan v moderni metodické tadé.
Kamera: Tyto cviky neni tfeba natdcet. Budou zachyceny pouze nékolika
fotografiemi.

Priprava scény: materidlni zajisténi — fotoaparat, opérna plocha na Grovni pasu

(zabradli, piekazka, steeplechase
prekazka, lavicka atd.)

personalni zajisténi — fotograf, atlet

e Premisteni v prekdazkovem sedu
Popis cviku: Atlet z ptekazkového sedu pravou vpied provede vztyk do
Sirokého stoje rozkrocného a prechazi do piekazkového sedu levou vpied. Dle
potieby si pomahé opienim rukou o podlozku.
Kamera: Sekvence fotografii z ¢elniho pohledu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — fotoaparat

personalni zajisténi — fotograf, atlet

e Podlézani a prelézani prekdzek
Popis cviku: Atlet pfekondva nizsi piekazku prechodem pies a vyssi piekdzku
podlézd vypadem stranou. Stfid4 nohy jak u pfechodu ptes prekazku, tak i u

vykroceni do vypadu stranou.
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Kamera: Ukazka snimana kolno ke sméru prechodu piekazek. Sekvence

v normalni rychlosti 1 zpomaleng.

Piiprava scény: materidlni zajiSt€éni — nastavitelné ptekazky (4-6), stativ,

kamera

personalni zajisténi — kameraman, atlet

2.1 Prekazkariska abeceda

Cviky jsou provadény na 4-10 piekazkach postavenych v konstantni

vzdalenosti za sebou. VétsSinou 1 az 3 stopy.

Prechod prekazek pouze pretahovou nohou

Popis cviceni: Atlet pfechazi prekazky pouze pretahovou nohou, svihova
se pohybuje zcela mimo piekazky. Svihova noha je vzdy za Grovni
prekazky.

Kamera: Cviceni natoceno z profilu atleta, kdy je pietahovd noha
v popiedi.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

persondlni zajisténi — kameraman, atlet

Rychlé zaslapy svihovou nohou za prekazkou

Popis cviceni: Atlet stoji na hranici dvou drah (na d¢lici ¢are). Piekazky
jsou umistény uvniti drahy. Atlet stoji Svihovou nohou blize k ptekazce a
po prechodu prekéazky, kdy Svihova noha prechazi pies piekazku skréena
ptfednozmo povys, rychle zaslapava.

Kamera: Cviceni je snimano z bo¢niho pohledu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

Prekonani prekazek v chuzi/poskoku stiedem

Popis cviéeni: Atlet v chiizi pfechazi piekazku. Svihova a pietahova
noha se neméni, tzn. §vihova je potad prava, pretahova stale leva.
Kamera: Nahréavka je sniméana z bo¢niho pohledu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

persondlni zajisténi — kameraman, atlet
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Prekonani prekazek stredem se stridanim nohou

Popis cviceni: Atlet vrytmickém poskoku prekondva piekazku.

Pretahova noha se v mezete velmi kratce dotyka zemé. V zapéti prechazi
pies dalsi piekazku, tzn. méni se ve Svihovou.
Kamera: Bo¢ny pohled, kolmo ve sméru prekazkére.

Ptiprava scény: materidlni zaji$téni — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

Prekonani prekazek v chuzi se zpétnym prechodem prekazky

Popis cviceni: Atlet pfechdzi dvé prekazky stiedem tak, jako

v predchozim cviceni (,,pfekonani prekdzek v chiizi stfedem®). Poté
dokroci pretahovou koncetinou na zem a provadi zpétny pohyb piechodu
pies prekazku. Atlet tedy ptechazi dvé piekazky a vzdy se vraci o jednu
zpéet.

Kamera: Bo¢ny pohled, kolmo ve sméru piekazkare.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

Predkopavani kolmo k prekazkam

Popis cviceni: Atlet stoji kolmo k pti¢ce prekazky ve vzdalenosti asi 0,7
metru stranou od ptrekazkového pasu. Provadi rytmické poskoky, kdy
jednu nohu ptedkopne tak, aby ptesla ptes piekazku. Druha noha provadi
pouze rytmicky poskok. Poté dochazi ke zmén¢ stran.

Kamera: Postavena ve sméru pohybu piekéazkare.

Ptiprava scény: materidlni zaji$téni — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

Skipping kolmo k prekazkam
Popis cviceni: Atlet stoji pfed ptekdzkovym pasem a skipuje bokem pies
prekazky.

Kamera: Ukazka nato¢ena ¢eln¢€ na atleta (kolmo ve sméru pohybu).
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Ptiprava scény: materidlni zajisténi — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

Unozovani pres prekazku (,, kyvadlo *)

Popis cviku: Atlet pfendsi nataZzenou koncetinu stranou pies prekazku,
pfitom neustale rytmicky poskakuje, poté ptenasi druhou.

Kamera: Toceno z ¢elniho pohledu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

persondlni zajisténi — kameraman, atlet

Prechod prekazky s otocenim o 360°

Popis cviceni: Atlet provadi praci pretahové nohy levou i pravou a
prechazi rytmickym otacivym pohybem pies prekazku.

Kamera: Celni postaveni kamery.

Ptiprava scény: materidlni zaji$téni — pas prekazek (4-10), kamera, stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

3. Nacvik a rozvoj prekazkového rytmu

Hry s libovolnym prekonanim prekazky — popsany a schematicky zndzornény
v metodické radé.

Popis: Ve videu je kazda hra popsana, obsahuje schématicky obrazek, cil hry,
vymezeni pravidel a potfebné pomucky. Pomuicky pro vSechny 4 hry jsou:

prkénka, barevné kloboucky a nizké prekazky.

Nacvik rytmickeho prekazkoveho skippingu (A-skip)

Popis cvi€eni: Atlet se rytmicky odrdzi a provadi skipping s meziskokem,
takzvany A-skip.

Kamera: Atlet je sniman z profilu i ¢elné.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — kamera a stativ

persondlni zajisténi — kameraman, atlet

Nacvik rytmickych prekazkovych poskokii (C-skip)
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Popis cviceni: Atlet se rytmicky odrazi tfikrat ze stejné nohy, druhd noha je
poprvé skréena prednozmo povys, podruhé je skr¢ena unozmo povys a potieti
znovu skréend prednozmo povys. Poté se prace nohou stiida.

Kamera: Atlet je sniman ¢elné i z profilu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — kamera a stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

Nacvik petikrokového a trikrokového rytmu s frekvencnim zebrikem/kloboucky
Popis cviceni: Atlet probiha ptes znacky v riznych rytmickych jednotkach. Pti
neschopnosti provést urCitou rytmickou jednotku, zatazujeme frekvencni
zebiik.

Kamera: Videozaznam natocCen z profilu atleta.

Piiprava scény: materidlni zajisténi — prkénka, kloboucky, frekvencni Zebiik,

nizké prekazky, prekazky, kamera,

stativ

persondlni zajisténi — kameraman, atlet

4. Osvojeni techniky prechodu prekazek

Izolovany ndcvik prace svihové nohy
Popis cviku: Atlet stoji asi 1 az 1,5 metru pied zdi. Ke zdi je postavena
ptekazka. Atlet provadi praci Svihové nohy nad ptekazkou.

Kamera: Bo¢ny pohled ze strany Svihové nohy (odrazova je v pozadi).

Piiprava scény: materidlni zajisténi — opérna plocha, ptekazka, stativ a kamera

personalni zajisténi — kameraman, atlet

e [zolovany nacvik prace odrazové nohy

Popis cviku: Atlet se dlanémi opird o zed’. Provadi praci pfetahové nohy ptes
prekazku. Piekazka je postavena asi metr od zdi. Atlet tdhne pfetahovou
konCetinu ptes pirekdzku, poté chvili drzi ve vyponu s ostrym kolenem
ptetahové nohy (piiprava na krok za ptekazkou).
Kamera: Bo¢ny pohled ze strany pietahové nohy.

Piiprava scény: materialni zajiSténi — opérnd plocha, piekazka s nastavitelnou

vyskou a zavazim, stativ a kamera
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personalni zajisténi — kameraman, atlet

e Nacvik souhry obou nohou pomoci dvou pasii prekazek

Popis cviCeni: Atlet vyuzivd dva pasy prekazek. K nacviku pietahové nohy

jsou vyuzivany vyssi prekazky a k nacviku Svihové nohy nizsi.
Kamera: Cviceni je snimano z profilu atleta.

Piiprava scény: materidlni zajisténi — prekdzky nizké a vyssi (tréninkové c¢i

zévodni), stativ a kamera

personalni zajisténi — kameraman, atlet

e Prebeh prekazek 5 krokovym rytmem

Popis cviceni: Atlet vyuziva skippingovy béh k pétikrokovému rytmu v
mezerach a provadi kompletni pfechod prekazky.
Kamera: Atlet je sniman z profilu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — ptekazky, kamera, stativ

persondlni zajisténi — kameraman, atlet

o Prebeh prekazek trikrokovym rytmem
Popis cviceni: Atlet piekonava prekazky v tiikrokovém rytmu v mezerach.
Kamera: Atlet je sniman z profilu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — prekazky se zavazim, kamera, stativ

persondlni zajisténi — kameraman, atlet

5. Nacvik startu a nabéhu na prvni prekazku

o I'ybéh z blokit s vyznacenym osmikrokovym nabéhem
Popis cviceni: Atlet startuje z blokti a kazdy doSlap sméfuje za vymezenou
znacku.
Kamera: Atlet je sniman z profilu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — 8 kloboucki, bloky, kamera, stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

o I’ybéeh z bloki, osmikrokovy nabéh a prebéh prvni prekazky
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Popis cviCeni: Atlet startuje z blokli, po osmikrokovém nab&éhu piekonava

prekazku.
Kamera: Atlet je sniman z profilu.

Ptiprava scény: materidlni zajisténi — bloky, kamera, stativ, piekazka

personalni zajisténi — kameraman, atlet

6. Dokrok za posledni piekazkou a dobéh do cile
e Nacvik akcelerace za posledni prekdzkou

Popis cvieni: Atlet pfekond jednu ptrekazku, za kterou vyviji co nejvetsi

rychlost s vyuzitim §lapavé techniky b&hu.
Kamera: Atlet je snimén z profilu.

Piiprava scény: materidlni zajisténi — ptekazka, vymezené Uizemi cile, kamera,

stativ

personalni zajisténi — kameraman, atlet

5.3 Kanal na portale Youtube.com
Veskeré vytvorené interaktivni didaktické materidly byly zpfistupnény na
portale  Youtube.com. Kandl snazvem ,Metodika ptekazkového  b&hu*

(https://www.youtube.com/channel/UC5wY9Is09xPxabqjRIH8Plg) obsahuje 8 videi

z nichz kazdé prezentuje jeden bod metodické fady. Vyjimkou je druhy bod metodické
fady — rozvoj kloubni pohyblivosti, ktery je z divodu velkého mnozstvi cvikl rozdélen
do dvou videi. Prvni video (3a) obsahuje spiSe statické cviky. Druhé video (3b)
obsahuje piekazkarskou abecedu. Tato videa byla sestfithdna a upravena v programu
DaVinci Resolve 16. Prvni video obsahuje osnovu celé metodické fady. Na toto tivodni
video je v kazdém dal$im videu (2-8) v pravém hornim rohu upoutavka (znacka ,,i*). Na
konci kazdého videa je v pravém dolnim rohu zobrazeno nésledujici video metodické

fady.

Videa je mozné shlédnout vrizné kvalit¢ (Ize nastavit i HD). DalSim
nastavitelnym prvkem je rychlost ptehravani, kterou Ize bud’ video zpomalit ¢i naopak

urychlit.
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5.4 Ovéreni spokojenosti s interaktivnimi didaktickymi materialy
K ovéteni spokojenosti byl proveden kvantitativni vyzkum za vyuziti ankety.
Anketa obsahuje 10 otdzek, z nichz je 9 uzavienych a jedna Céasteéné oteviena. Tyto
materidly byly pfedany do péti Skol a Sesti atletickym trenérim:
a) §koly — Gymnazium Sternberk, Gymnazium Ceskd Tiebova, ZS U Dvora
v Letohradé, ZS Komenského v Usti nad Orlici, ZS Doktora Hrubého ve
Sternberku

b) trenéti — TJ Jiskra Usti nad Orlici, TJ Dlouh4 Tiebova, AK Sternberk

Nize jsou popsany jednotlivé otazky z ankety (1-10) spolecné s kruhovymi grafy
vyjadiujici ¢etnost jednotlivych odpovédi. Ke kazdému vyhodnoceni otazky je strucny

popis.

1. Byly pro vas interaktivni didaktické materialy dostate¢né srozumitelné?

Otazka ¢. 1

0% 0%

‘

® rozhodné ano = spiSe ano = rozhodné ne = spiSe ne

Obrazek 6. Procentudlni vyjadieni Cetnosti odpovédi na anketni otazku €. 1.

Na otazku €. 1 odpovédélo 91 % respondenttl, Ze je rozhodné spokojeno a zbylych

9 % je spiSe spokojeno se srozumitelnosti interaktivnich didaktickych material.
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2. Byl/a jste spokojen/a s kvalitou obrazu interaktivnich didaktickych

materialu?

Otazka ¢. 2
0% ___ 0%

m rozhodné ano = spiSe ano ® rozhodné ne = spiSe ne

Obrazek 7. Procentualni vyjadreni Cetnosti odpovedi na anketni otazku €. 2.

Na otazku €. 2 odpovédélo 73 %, ze je rozhodné€ spokojeno s kvalitou obrazu a

zbylych 27 % je spiSe spokojenych.

3. Byl/a jste spokojen/a se zpiisobem pristupu k témto materialim?

Otazka ¢. 3

0%

m rozhodné ano = spiSeano = rozhodné ne spiSe ne

Obrazek 8. Procentudlni vyjadieni Cetnosti odpovédi na anketni otazku €. 3.



Na otazku ¢. 3 odpovédélo 64 %, ze je rozhodné spokojeno se zpiistupnénim

materiald, dalSich 27 % je spiSe spokojeno a 9 % je spiSe nespokojeno.

4. Byl/a jste spokojen/a s kvalitou provedeni jednotlivych cvikii?

Otazka ¢. 4

0%/_ 0%

m rozhodné ano = spiSeano = rozhodné ne spise ne

Obrazek 9. Procentualni vyjadieni Cetnosti odpovédi na anketni otazku €. 4.

Na otdzku €. 4 odpovédélo 55 %, ze je rozhodné spokojeno s kvalitou provedeni

jednotlivych cviki a 45 % spise spokojeno.

5. Byl/a jste spokojen/a s obtiZnosti jednotlivych cviki?

Otdzka €. 5
0%_ 0%

m rozhodné ano = spiSeano = rozhodné ne spise ne

Obrazek 10. Procentudlni vyjadieni ¢etnosti odpovédi na anketni otazku €. 5.



Na otdzku €. 5 odpovédélo 73 %, Ze je rozhodné spokojeno s obtiznosti

jednotlivych cvikl a 27 % je spiSe spokojeno.

6. Mohly by nové vytvorené didaktické materialy pomoct zvySit pocet

tréninkd/ hodin TV zamérenych na pirekazkové béhy?

Otazka €. 6

0% 0%

‘

m rozhodné ano = spiSeano = rozhodné ne spise ne
Obrazek 11. Procentudlni vyjadreni ¢etnosti odpovédi na anketni otazku €. 6.
Na otazku ¢. 6 odpovédélo 91 %, Ze by tyto interaktivni didaktické materialy

mohly rozhodné zvysit pocet TV ¢i tréninkovych jednotek a 9 %, Ze by spise
mohly.
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7. Nalezli jste néjaké nedostatky ¢i chyby v interaktivnich didaktickych

materialech?

Otazka €. 7

m Ano = Ne

Obrazek 12. Procentudlni vyjadreni ¢etnosti odpovédi na anketni otazku €. 7.

Na otazku ¢. 7 odpovédélo 73 %, Ze nenalezli nedostatky a 27 % nalezlo.
Jednalo se napiiklad o nataCeni vétsi blizkosti, chybéjici udaje o vzdalenostech
mezi prekazkami (ve stopach) ¢i potfeba delsiho ¢asového useku pro piecteni

textu ve videu.

8. Myslite si, Ze by se dle této interaktivni didaktické prirucky dalo rozvijet

Vase svéience/Zaky?

Otazka C. 8

0% 0%

m rozhodné ano = spiSene = rozhodné ne spiSe ne

Obrazek 13. Procentudlni vyjadieni ¢etnosti odpovédi na anketni otazku €. 8.

48



Na otazku ¢. 8 odpovédélo 91 %, Ze by se rozhodné dalo pomoci téchto

materialll rozvijet jejich svétence/Zaky a 9 %, Ze by spise §lo.

. Byly pro Vasi Skolu/ klub z hlediska materidlniho zajiSténi vhodné tyto

interaktivni didaktické materialy?

Otazka €. 9

m rozhodné ano = spiSe ano = rozhodné ne spiSe ne
Obrazek 14. Procentudlni vyjadieni Cetnosti odpovédi na anketni otdzku €. 9.
Na otazku €. 9 odpovédélo 73 %, ze by spiSe byly vhodné tyto materidly pro

klub/skolu, 18 %, Ze jsou spiSe nevhodné tyto materidly a 9 % odpovédélo, ze

jsou rozhodné vhodné.
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10. Byl/a jste celkové spokojena s piredloZzenymi interaktivnimi didaktickymi

materialy?

Otazka €. 10

0% 0%

m rozhodné ano = spiSeano = rozhodné ne spise ne

Obrazek 15. Procentudlni vyjadreni Cetnosti odpoveédi na anketni otazku ¢. 10.

Na otazku ¢. 10 odpovédelo 73 %, ze je rozhodné celkové spokojeno s materialy

a 27 % je celkové spiSe spokojeno.
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6 DISKUSE

Piekazkovy beh je velmi narocnd atletickd disciplina z hlediska technickych,
kondi¢nich 1 koordina¢nich schopnosti jedince. V ramci Skolni télesné vychovy se
ptekazkové beéhy vyuzivaji jen ziidka. AvSak 1 v RVP (Rdmcovém vzdélavacim planu)
jsou prekazky zminény jako velmi dobry prostfedek pro rozvoj rytmickych schopnosti
zaka.

Nécvik prekdzkového béhu se prakticky vzdy rozklad4 do dil¢ich pohybovych
ukold, které jsou postupné skladany dohromady. VyuZziva se tedy analyticko-synteticky
didakticky postup. K obecné znamym krokiim metodické fady pro nacvik prekazkovych

béhi byl vytvofen relativné obsdhly zasobnik cviki formou videi na kanalu

Youtube.com (https://www.youtube.com/channel/UC5wY9Is09xPxabqjRIH8Plg).

V névaznosti na RVP, ktery prekazky doporucuje jako nastroj vhodny pro rozvoj
koordinac¢nich schopnosti, jsem se podrobnéji zaméfila na kroky metodické tady
zabyvajici se pravé témito schopnostmi, pfedevSim rytmickymi. Vytvoiena videa
dostatecn¢ charakterizuji jednotlivé trovné metodické ftady, kterd poslouzi jako
pomucka pro ucitele télesné vychovy piimo v hodinach ¢i k ptfipravé vyucovacich

jednotek.

Na zékladé¢ anketniho Setfeni, které se zabyvalo spokojenosti snové
vytvofenymi interaktivnimi didaktickymi materialy, lze vycist z otazky €. 10, ze splnily
svij ucel a to tak, ze 73 % dotazovanych bylo rozhodné celkové spokojeno a zbylych 27

% bylo celkové spiSe spokojeno.

Obdobné, vetejné dostupné didaktické materialy obsahovaly relativné slozité
cviky, vyzadovaly specifické pomucky, které se ve Skolnich kabinetech TV normalné
nevyskytuji, nebo nebyly vhodné z organizac¢niho hlediska do hodin TV. V hodinach
télesné vychovy byva vétsi pocet cviencii. VyuZiti organizacn€ nevhodnych cviki, by
mélo za nésledek vytvofeni fronty a sniZeni efektivity vyucovaci jednotky. Vzhledem
k predpokladanému uplatnéni téchto didaktickych materidld ve Skolach byla velmi
smerodatna otazka €. 5 v anketnim listku, ktera se zabyvala spokojenosti s obtiznosti
jednotlivych cvikl. Pro 73 % dotazovanych byly cviky rozhodn& vhodné a zbylych 27
% bylo spiSe spokojeno s obtiznosti. Asi nejvétsSim problémem se jevilo materidlni
zajisténi, kdy na tuto otazku odpovédélo 18 % dotazovanych, Ze z materidlniho hlediska

jsou pro jejich zazemi tyto interaktivni didaktické materialy nevhodné. Naopak pro 73
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% byly tyto materialy spiSe vhodné a pro 9 % rozhodné vhodné. Usuzuji tedy, Ze i ptes
mirné rozdily v materidlnich podminkach jednotlivych Skol a klubi, jsou tyto didaktické

materialy spiSe vhodné.

%

Dalsim dulezitym bodem anketniho listku byla otdzka ¢. 4, kterd zjiStovala
spokojenost s kvalitou provedeni jednotlivych cvikd. Myslim si, ze co se tyCe kvality
provedeni, tak vyss$i naroky na tyto didaktické materidly byly kladeny hlavné z tad
trenéri jednotlivych atletickych klubid. I pfesto byla kvalita provedeni hodnocena
kladn¢ a to tak, ze 55 % respondenti odpovédélo, Zze bylo rozhodné spokojeno

s kvalitou provedeni. Zbytek (tzn. 45 %) byl spiSe spokojen.

Otazkou ¢. 6 jsem se snazila zjistit, zda by dané didaktické materidly mohly
zvysit pocet hodin TV / tréninkd zamétenych na prekazkové béhy. Drtiva vétSina (91
%) odpovédéla, ze by tyto materidly rozhodné mohly pomoct zvysit pocet hodin
zaméfenych na piekazkové behy. Zbylych 9 % dotazovanych odpovédélo, Ze by spise

mohly zvysit pocet hodin.

Prostfednictvim ankety byly zjistény také urcité nedostatky v ptredlozenych
didaktickych materidlech. Nedostatky se tykaly potieby delSiho ¢asu na ptecteni popisu
(vzdalenosti mezi jednotlivymi ptfekdzkami). Rozhodné souhlasim s vétSinou téchto
piipominek, avSak udaje o velikosti mezer mezi piekazkami jsou tak siln¢€ individualni a
zavislé predevsim na zdatnosti cvi€enct, Ze by tento Udaj byl dle mého usudku velmi
nesmérodatny. V ptipadech, kde se velice Casto pouzivd konstantni vzdalenost mezi

prekazkami (napft. prekazkaiska abeceda), byly tyto udaje uvedeny.

Slabé stranky, které jsem v této diplomové praci zaznamenala ja, se tykaly
hlavné tvorby videi. Pro budouci préci pfi tvorbé obdobnych didaktickych materiall je
zapotiebi se vice zaméfit na volbu vhodnych barev obleCeni (kontrast s pozadim),
detailn¢j$i zachyceni klicovych bodi techniky a vyuziti svételnych podminek tak, aby

nebyly pfili§ vyrazné odlisnosti v jednotlivych

Jednim z dalSich diskutabilnich témat je zplisob zprosttedkovani interaktivnich
didaktickych materialti. Cast dotazovanych upfednostnila (nejspise z diivodu vétsiho
komfortu) dodani téchto materialti na USB flash disku. Nékterym naopak stacilo zaslani
odkazu na Youtube kanal. Touto problematikou se zabyvala otdzka ¢. 3 anketniho

Setieni, kde respondenti odpovédéli, ze se zplisobem zprostiedkovani videi byli
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rozhodné spokojeni, spiSe spokojeni, ale i spiSe nespokojeni. Myslim si, Zze pro co
nejsnazsi dostupnost téchto materialii je doména youtube.com velmi vhodna. Videa jsou

vetejné pristupnd a mize je tedy kazdy kdokoliv vyhledat a shlédnout.

K zesileni ucelnosti téchto interaktivnich didaktickych materialti by bylo vhodné
zvysit dosah zavéSenych videi na Youtube.com, ¢i se o této ,pfirucce” zminit v
atletickych klubech. Jednou z moznosti zvySeni dosahu by urcit€ mohlo byt sdileni

kanalu Youtube.com pies riizné socialni site.
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7 ZAVER

V této diplomové praci byla vytvorena aktualizovana metodicka fada nacviku na
zaklad¢ praktickych zkuSenosti trenérii a uciteli u nés i v zahranici. Dale byl vytvotren
soubor cviceni pro jednotlivé prvky metodické fady k nacviku piekdzkovych béht.
Cviceni byla pfifazovana tak, aby rozvijela dany pozadavek metodické tfady. Vybér
cvikli byl zohlednovan hlavné na zéklad¢ jejich slozitosti, dostupnosti potiebnych
pomticek, efektivnosti a podobnosti s redlnym prekdzkarskym tréninkem. Soucasti
diplomov¢ prace bylo tedy i vytvotfeni scénafe k nataceni, ktery obsahuje strucny popis
veSkerych natd€enych cvikill, postaveni kameramana, pfipravu scény a zplisob nataceni.
VSechna cvieni byla nato¢ena, upravena, slovné¢ popsdna a zav€Sena na kandl
Youtube.com. U kazdého cviku jsou ve videu navic zdliraznény nejcastéjsi chyby

v provedeni.

Pro posouzeni kvality a vhodnosti vytvotfeného didaktického materialu byla
vytvoiena anketa, ktera byla distribuovana péti Skolam a Sesti trenériim. K vyhodnoceni
ankety bylo vyuzito kruhovych grafii znézoriujicich procentualni Cetnost odpovédi.
Z vyzkumu tedy vyplyva, ze 73 % respondentli bylo rozhodné spokojeno s

celkovou kvalitou didaktickych materiali. Zbylych 27 % bylo spise spokojeno.

Zavérem je mozno konstatovat, Ze v pfedloZzené diplomové praci byl splnén

hlavni cil prace a rovnéz tak vSechny stanovené dil¢i cile.
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8 SOUHRN

Diplomova prace se zabyva tvorbou interaktivnich didaktickych materidlti pro
piekazkovy béh a oveéfenim spokojenosti s témito materialy u ucitela télesné vychovy a
atletickych trenér. Piehled poznatkli zahrnuje veSkeré informace vazané k tomuto
tématu, a to historii a charakteristiku pfekazkovych béht, techniku a biomechaniku,

didaktické aspekty prekazkovych béht a charakteristiku tréninku mladeze.

Ve vysledkové ¢asti je popsana metodicka fada prekazkového béhu. Kazdy bod
metodické fady je podrobné rozepsan a obsahuje zasobnik cvikil pro jeho nacvik a
rozvoj. Déle byl vytvofen scénar k natdeni videomateriali. Ten slouzil jako predloha
pro tvorbu videi, kterd jsou zavéSena na kanalu Youtube.com. Ve scénafi je kazdy cvik
popsan tak, aby kazdy sledujici byl schopen ptedstavit si dany pohybovy ukol, dile je
ve scénafi zminéna pfiprava scény jak z persondlniho, tak i materidlniho hlediska a
samoziejme také postaveni kamery, které informuje o tom, zda je ukazka z bo¢niho ¢i
¢elniho pohledu (né¢kdy kombinace obou pohledl). Jednotliva videa vychazejici ze
scénafe jsou zavésena na vefejné piistupném kanalu Youtube.com s nazvem ,,Metodika
prekazkového béhu®. Jedna se o 8 videi, z nichz prvni video je uvodni a obsahuje jakysi
vycet celé metodické fady. Kazdé dalsi video charakterizuje jeden bod metodické fady.
Vyjimkou je druhy bod metodické fady — rozvoj kloubni pohyblivosti, ktery je rozdélen
do dvou videi (3a, 3b) z ditvodu velkého mnozstvi cvika. Prvni video obsahuje spiSe
statické cviky. Ve druhém videu je pouze prekazkaiska abeceda. Poslednim vysledkem
této diplomové prace byla tvorba anketniho listku, ktery se zabyval spokojenosti
s témito videomaterialy u atletickych trenérti a ucitela télesné vychovy. Kazda otdzka
z ankety je ve vysledkové ¢asti zapsana, procentudlné vyhodnocena a graficky

znazornéna.
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9 SUMMARY

This master’s thesis deals with creating methodical materials for hurdle runs and
also its satisfaction verification of these materials with teachers from secondary schools
or athletics coaches. At the begining there is some information about the history of
hurdle races, characteristic of this discipline, rules, technique and biomechanics.
Another section of theoretical part is about didactic aspects and characteristic of youth

training.

In the result part is described the whole methodical line of hurdle runs. Each
point of methodical series is described in detail and includes several exercises. Another
part contains screenplay for shooting video materials, where each exercise contain

description of the movement, camera setting, material and personal preparations.

These video materials were modified by adding description, classification in
methodical line and the most common mistakes. All these videos were uploaded to
Youtube channel named , Methodics of hurdle runs““. This channel contains 8 videos.

The first video is opening video which introduces with all point of methodical line.

The last part of practical section is creation and evaluation of quantitative
research of satisfaction wth these didactical materials. The survey was distributed to
five secondary schools and to six athletics coaches. Every question of this survey is

decribed, percentage evaluated and graphically represented.
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11 PRILOHY

Pfiloha 1. Vzor anketniho listku

Anketa pro ovéreni spokojenosti s didaktickymi materialy

1.

Byly pro vas interaktivni didaktické materialy dostate¢né srozumitelné?

a) Rozhodné ano
b) Spise ano
¢) Rozhodné ne
d) SpiSe ne

. Byl/a jste spokojen/a s kvalitou obrazu interaktivnich didaktickych materialt?

a) Rozhodné€ ano
b) SpiSe ano
¢) Rozhodné ne
d) Spise ne

. Byl/a jste spokojen/a se zptisobem pfistupu k témto materialim?

a) Rozhodn€ ano
b) Spise ano
¢) Rozhodné ne
d) Spise ne

Byl/a jste spokojen/a s kvalitou provedeni jednotlivych cvik?

a) Rozhodné ano
b) SpiSe ano
¢) Rozhodné ne
d) SpiSe ne

Byl/a jste spokojen/a s obtiznosti jednotlivych cvikti?
a) Rozhodné ano
b) SpiSe ano

¢) Rozhodné ne
d) SpiSe ne
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6.

10.

Mohly by nové vytvorené didaktické materialy pomoct zvysit pocet tréninkt/
hodin TV zaméfenych na piekazkové behy?

a) Rozhodné ano
b) Spise ano
¢) Rozhodné ne
d) Spise ne

Nalezli jste né&jaké nedostatky ¢i chyby v interaktivnich didaktickych
materialech?

a) Pokud ano — jaké?
b) Ne

Myslite si, Zze by se dle této interaktivni didaktické ptirucky dalo rozvijet Vase
svétence/zaky?

a) Rozhodné ano
b) SpiSe ano
¢) Rozhodné ne
d) Spise ne

Byly pro Vasi skolu/ klub zhlediska materidlniho zajisténi vhodné tyto
interaktivni didaktické materialy?

a) Rozhodné ano
b) Spise ano
¢) Rozhodné ne
d) SpiSe ne

Byl/a jste celkové spokojena s ptedlozenymi interaktivnimi didaktickymi
materialy?

a) Rozhodné ano
b) SpiSe ano
¢) Rozhodné ne
d) Spise ne
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