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1. Uvod

Atletika zahrnuje firozené pohybové€innosti ¢lovéka, tj. kehy, chizi, skoky,
vrhy, hody a jeéasto nazyvana kralovnou sportu. Atletickacewii jsou sotasti tlesné
piipravy WtSiny sporl. Hranice lidskych moZznosti se p&w tomto sportovnim
odwtvi posouvaji az na samy okraj. Co vSechno je vsalgto pod roky tvrdé finy
vedouci k vytouzenému Gsghu?

Svou diplomovou praci bych eéhtnabidnout pohled na jeden ze zakladnich
kameri pohybovych ¢innosti provadnych nejen v atletice — rozeééni formou
specialnich &zeckych cuteni, rekdy také nazyvané atletickou abecedou. Mou snahou
je také poskytnout didaktickou pdicku vhodnou pro vyuku.

Atletika je tvrdy a namahavy sport, coZz mohu patvzdviastni zkuSenosti. B
jsem to Ststi aktivre provozovat atletiku vice jak 8 let, a to i na relkové Urovni.
Pravidelné tréninkoveé zatiZzeni jsme v tréninkoveépsk, vedené Mgr. Jim Coufem,
absolvovali minimala pétkrat tydré a nikdy jsme nevynechali roz¢eivaci cast, ktera
obsahovala specialnEbecka cuieni. Atletickou abecedu jsem bral jako saiegmou
souwast rozevteni acasto také jako sa@ast kondini a technické ippravy. V nasi
tréninkové skupié se nachazeli atletiizného zareni — skokani, vytrvalci, vriig
sprintéi a vSichni bez rozdilu jsme specialrizbcka cuieni pocti¥ procvicovali. Na
atletickych zavodech jsem s ostatnimi atlety diskat o individualnich forméach
sportovni pipravy. Casto jsem dochéazel ke zjigi, Ze atleticka abeceda neni viude
znamy a pouzivany prvek.

Zacal jsem pozorovat naplvyucéovacich hodin docviku Skol, které derh
dochézely na atleticky stadion na Sokolském ostrd&dhledal jsem, Ze ani zde,
pii vyuce atletiky, se specialni¢becka cwieni neprovozuji a Urovie béZzeckych
dovednosti je uz na prvni pohled minimalni. Prohjsdm si také &kolik diskuznich
for na iznych internetovych strankacknujicich se atletickéffpraw, béhu a nebo jen
sportu obech a zaregistroval jsem velké mnoZstvi daétaykajicich se spravného
provadni atletické abecedy a jejiho vyznamu.

Specialni Bzecka cwieni je mozné vyuzivat ve vSech pohybovyaimostech
zaloZzenych na dhu. Nespravné provédi béZzeckého pohybu fiZe vést kiiznym
zdravotnim problérim a nasledtise projevit jako limitujici faktor vykonnosti.

Praw pro opomijenou iezitost jsem si vybral téma z&rjici se na specialni

béZecka cuieni. Doufam, Ze moje prace a vytgny videozaznam pomohou ktSi



informovanosti a ke spravnému provadatletické abecedy, ktera bezesporuipatzi

z&klad pohybové vychovy.



2. Metodologie

2.1 Cil a Ukoly prace

Cilem této prace je popsat techniku a spravné pleniespecialnichdzeckych
cviceni pouzivanych v atletice a prét$i ndzornost vytvit videozdznam, ktery fize
slouzit jako didakticka pofitka @i vyuce atletiky. Prace je ro#dna na ¢ést
teoretickou atast praktickou, ktera ma podobu videozdznamu n&inb¥D, jezZ je
soutasti ilohy.

K dil¢im dkolim, nutnym ke spkni cile teoretické casti prace, péi
nashromazéhi dostupnych zdr@j informaci tykajicich se specialnichéZeckych
cviceni, vybrani nejpodstatjfich cviki atletické abecedy vhodnych pro vyuZiti na
zakladni Skole. Koncepce prace jeituma tak, aby bylo mozné ziskat dobmgided
o postaveni atdezitosti specialnichdzeckych cwieni v ramci atletického rozaeni.

Pro splrni dilcich Gkoli praktickécasti, kterym je pfizeni videozaznamu, je
nutné sestavit pracovni scéndodle kterého bude n&eni probihat. Scéndbude
vychazet z poznatkziskanych v teoretick&asti prace. Cviky budouredvadt vybrani
atleti, ktei specialni Bzecka cuieni provadji pravidelrt na tréninku. Tento vyip
by mél dopomoci ke spravnému provdd specialnich &eckych cuieni, které se tim

co nejvice pblizi dokonalému provedeni.

2.2 Metody prace

K vypracovani diplomové prace jsem pouzil metodisatiové analyzy pro
teoretickouwcast prace a kinematografickou metodu pro prakticiést prace.

Metoda obsahové analyzy ,...unimfe objektivni, systematicky a kvantitativni
popis pisemnychkii Ustnich projeu a jejich rozboi (literatura, novinygasopisy, filmy,
Zivotopisy, osobni korespondence, apod.). Jedn&lastre o zpracovani uitych
obsali kvalitativniho charakteru (to znamena vyj&aych slov ne ciselrg) a jejich
vyjadieni pokud mozno v kvantitativni podobZa tim @&elem je nutné véthto
obsazich vyhledat tité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovatle@i obsahové
analyzy je zjistit zagreni obsah texti nebo Ustnich projév— pomoci kvantitativniho
vyjadieni frekvence relevantnich obsahovych jednotekirtfauer, 1989, 61).

Této metody jsem pouzilipnashromazehi dostaténého mnozstvi podkldd

k danému tématu. K jejich naslednému rozboru, hoemoa vybru nejpodstatjSich
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cvikt, vhodnych pro mou praci. Analyzované informacepsedji staly zakladem
pro vytvareni pracovniho scéiépouzitého k vytvieni videozaznamu.

Pro vytvaeni videozaznamu jsem pouzil kinematografické metododle
pracovniho scéé jsem zaznamendaval jednotlivd @ni s tiznymi figuranty na
digitalni videokameru, standardni videosignal PAl_kazetu Digital 8. Nasledrjsem
s takto ziskanym materidlem pracoval ve speciaiimém programu pro editaci videa.
Detailngji se o svém postupu zimiji v kapitole Praktick&ast.

,V kinematografické metatlje pohyb hodnocentpdevsim kinematicky, tj. jako
zmeénu polohy &a nebo néini v prostoru v zavislosti n&ase. Po&vadz na prvé misto
moznosti, které pro tentaiél poskytuje film. Pouzivame ho jako hlavni vysegaci
pomicku a tak vznikl i nazev metody.“ (Novak, 1970, 173

,Velkou vyhodou videozdznamu je to, Ze ukaze dgtileré v pitbéhu pohybu
neni mozné zachytit. Videozaznam ma také neomezeotgncial v moznosti

zpomaleného opakovanéhiepravani zaznamu (Knudson & Morrison, 2002, 200).

2.3 Rozbor literatury

Pri tvorbé diplomové prace jsem pracoval &alika zdroji informaci, které vSak
nebyly nikdy gimo zangtené na specialnicbecka cuieni. V literatite se objevovaly
pojmy atleticka abecedagtecka cuieni nebo specialnigbecka cwteni. Autdi nebyli
jednotni v pojmenovani souboru &ni, ale shodovali se v konkrétnich cvicich, které
maji byt provadny.

Toto téma se v pramenech poingé ¢asto objevovalo, ale jen malokdy bylo
podrobrji zpracované. ¥Sinou Slo jen o utrzkovit&asti nebo o letmé zminky.
Poznatky jsem skladal z vice zdrokteré se v &kterychéastech pekryvaly a v jinych

naopak informace zcela chyp.

Velkym zdrojem odbornych informaci byla publikacédNDUSKOVA, Jitka.
Abeceda atletického trenérd. vyd. Praha: Olympia, 2003. 284 ktera obsahuje
néhled do vSech oblasti tréninku atletiky. V tétdlikaci Ize nalézt informace z oboru

psychologie, fyziologie, biomechaniky, regeneraematomie, pedagogiky a také
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podrobné navody pro trénink jednotlivych atletidkydlisciplin s charakteristikou
vykonu a popisem jednotlivych sloZek tréninku. édeomplexni pirucku, kterq svym
obsahem odpovida obecné a speciésii Skoleni pro trenéry Illfidy. Podle m je
také vhodna pro atlety se zajmem o seb&ax@ni. Pro moji diplomovou praci jsem
vyuzil ¢asti z oblasti fyziologie, sttmé historie atletiky aipdevsim z oblasti technické
piipravy tréninku BZeckych disciplin. Je zde popséano vyuZiti atletickdecedy
z hlediska trenérsk&nnosti autoi. Tato kniha byla velkymijinosem pro moji praci.

Publikace FORMANEK, Jaroslav., H@RC, Josef.Triatlon. 1. vyd. Praha:
Olympia, 2003. 248 s. je zatena gedevSim na historii a trénink triationu. Obsahuje
mnoho tabulek s vysledky triatlonovych zauad nas i ve ssté. Kniha nabizi ¥decké
poznatky i metodické pokyny. Je mozZno zde nalémi¢isé informace o vyZi,
regeneraci a zdravi. Nejvice jsem vyuzil oddihavany technice a tréninkuehou.

V této kapitole je pekvapiw vénovan velky prostor specidlnimszeckym cvéenim.
Autori opravrené prisuzuji €mto cvicenim v tréninku velky ékaz a proto zde nabizeji
pekny prehled specialnich ddeckych cuieni s fiznymi obnénami. Nekolik cviceni

z tohoto pehledu jsem zadil do videozdaznamu a budou slouzit jako ukazka
autai jeS€ zminuji skokanska aiepkazkdska cvieni.

Uc¢ebni text CHROMY, Zdetk., VALKOVA, Hana. Sportovni piprava II.

- atletika 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomoud@85. 191 s. je rozten

na ¢ast zabyvajici se atletikou ob&ca nacast, kterd zpracovava vlastni atletické
discipliny. V prvni obecn&asti jsou informace o struki, obsahu, podminkéach
a organizaci v atletice. dkteré Udaje jsou jiz zastaralé a odpoviddjvgsi skladlk
Skolnich osnov a organizaci sportovni kultury. Daldaje i jes své porrné stéi jsou
stale platné a Ize jich vyuzit i v dneSnich podraafk Tyto informace jsem pouzil do
své prace. JdeipdevsSim o didaktické poznamky, postupy nacvikiaebké abecedy,
chyby, jejich piciny a odstra#ni.

Ucebni text ZAWREL, Radko., FROMEL, Karel.,, JANEKA, Zbynek.
Programované ¢ebni postupy v atleticel. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 1992. 235 s. zasahuje svym obsahemidbikiické oblasti atletiky. Jsou
zde rozpracovany metodickéady nacviku techniky d&hu Slapavym i Svihovym
zpasobem. Webni postupy skoku do dalky, skoku do vysSk§ehni postup vrhu kouli
a hodu granatem. V publikaci jsogernobilé obrazky, které nazngi prabéh cviceni

a mohou byt napomocny pro vytemi fedstavy o pibéhu cviku. Ve své diplomové
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praci jsem vyuzil¢asti z programovanéhocebniho postupu Svihové technikghol
se zamrenim na speciélni¢iecka cuieni. Jednotlivé cviky jsou zde rozpracovany i
do vice sekci s ohledem na slozitost pohybu.

Publikace DOVALIL, Josef., CHOUTKOVA, BoZenaAbeceda tréninku
chlapai a dévcat. 1. vyd. Praha: Olympia, 1988. 190 s. je zacilemattské sportovani.
SnaZi se nahlizet na sportovni aktivitu z obecniélediska a ne z tzkého pohledu
jediného sportovniho odwi. V détském tréninku chce adaznit vychovnou stranku
sportu a pouzivat nejn&éi vdecké poznatky. Kniha je psana volnym vytakym
jazykem, ktery ovSem nevynechava detailgasto zmiuje odbornou terminologii.
Podrobr se ¥nuje roli psychiky a jejich pro#ém v tréninku. Obsahuje kapitoludg@nou
specialg pro rodte sportujicich &i. Nevyhyba se ani otazce W sportovniho
talentu a prace s nim. Kniha obsahujehped testovacich cuikrozvoje vSestrannosti
spolu s bodovacimi tabulkami. V textud&sesto objevuji obrazky, které vhaddophuji
dané téma. Ve své praci jsem tuto knihu vyuZzil §&sténe, ale byla mi velkou
inspiraci pro dalSi pracifedevsim v oblasti srozumitelnosti a nazornosti.

Skripta DOSTAL, Emil., VELEBIL, Vaclav. Didaktika 3$kolni atletiky
2. preprac. vyd. Praha: Univerzita Karlova, 1992. 260fedkladaji oswdcené postupy
pro osvojovani atletickych disciplin. \trghledné formd nejprve popisuji zéklady
techniky, na které navazuje metodika nacviku démno jednotlivé cviky. Skripta
obsahuji obrazky vhodrilustrujici dané téma. Déale jsou zde popsany potgthry pro
rozvoj pohybovych schopnosti v jednotlivych atlkfich disciplinach. Velmi jsem
ocenil, Ze se v knize objevuje mozna diferenciacegohybo¥ vysglé a naopak pro
pohybow zaostavajici. Ve své praci jsem vyuAkti programu nacviku hladkéhehu,
sestavajici se ze specialnichzéckych cuieni a didakticka dopoteni pro jejich
nacvik. Dale jsem se snaZil vhadpapracovat i mozné didaktické problémy, které jsou
v knize popsany.

V odbornémc¢asopiseTélesna vychova a sport mladeigidavaném Fakultou
télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy, jsem @lagskolik tématickych¢lanka
vénujicich se fimo specialnim &eckym cvtéenim. Tento odbornyasopis vychazi jiz
od roku 1931 a je den pro ditele, trenéry, studenty, diiele mladeze i pro jiné
zajemce o pohybovou aktivitiCasopis obsahujegkolik rubrik s fiznym zandienim
— nagiklad na sotiasnou progresivni praxi ve Skolglegsné vychov a sportu mladeze
nebo na didaktické problémy Skolrdlgsné vychovy, sportovniho tréninku mladeze,

pohybovych aktivit zdravothoslabené mladezefiRosem pro mou praci byloskolik
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¢lanki s priklady cvika atletické abecedy a s tematikou zdokonalovaninigghbchu.
Tento ¢asopis bych velice dopatii vSem zajemaém o dalSi vzélavani v oblasti
pohybové aktivity z @vodu velkého mnozstvilanki zanttujicich se natizné sporty.
Je mozno zde nalézt mnoZstvi rad a zkuSenostixe préaké zasobniky cvikpro tizné
aktivity.

Skripta SEGEOVA, Jarmila.Atletika pro posluché studujici rehabilitaci na
FTVS 1. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatel$885. 102 s. obsahuji souvisly
vyklad o technice a didaktice vybranych zakladnétketickych disciplin, o rozvoji
silovych a vytrvalostnich schopnosti a o testoviasbugZich. Dilo je ¢lenéno na
kapitoly podle jednotlivych disciplin. U kazdé d@ény nalezneme teoreticky zaklad
techniky, souhrn rozhodujicich pohybovych schopnéstpitoly popisujici hladky &h,
skok daleky, hod kriketovym rKem/granatem obsahuji jéShavic kineziologicky
rozbor. Skripta #nuji nekolik kapitol také didaktice atletiky. Konkréinse vnuji
procesu nacviku a zdokonalovani techniky pomocicigpdch ptipravnych cuieni
a pohybovych her. Tyto skripta bych dopéifpiedevsim studetin tlesné vychovy,
které zajimaji podrobnosti o jednotlivych atletichydisciplinach. Ve své praci jsem
pouzil detailni kineziologicky rozbor hladkéhéhu a také&asti z gehledu specialnich
prapravnych cuieni pro nacvik techniky. UzZil jsem takékteré prvky z metodického
postupu nacviku dhu.

CHOUTKOVA, BoZena., FEJTEK, Miloslav. Mala &kola atletiky
1. vyd. Praha: Olympia, 1989. 142 s. je publikaceobect se \nujici atletické
problematice. Je psana nen#drou vyswétlovaci a podnou formou. Informace jsou
v textu gimo snérovany nacten&e. Najdeme zde vSechna zakladni fakta, ktera jsou
vSak ¢asto ukryta v delSich jednotvarnych odstavcichyaopkniha neni vhodna pro
rychlé vyhledavani informaci. Lépe ji Ize vyuzitkga dlouhodobou pofitku pro
uvedeni do problematiky tohoto sportu. Kniha obgalkapitoly wnované atletickému
tréninku mladeze, jeho etapdm a také organizadorritace dlezité pro nacvik
jednotlivych atletickych disciplin jsou dogmy o pkné obrazky, které pomahaji
Vytvoiit si vizualni gedstavu. Je zde popsano mnoho konkrétnichigwi& discipliny,
které lze vyuZzit ke zvySovani vykonnosti. V pubtikaajdeme i ukazky tréninkovych
lekci na Histi, v terénu, vdlocviéné a v posilovi. Pro diplomovou préci jsem vyuzil
informace o vSestranném rozvdjovéka a dale jsem se nechal inspirovat cviky pro

rozvoj techniky khu.
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Kniha WOLLZENMULLER, FranzBe¢hani PreloZila LenkaCesenkova. 1. vyd.
Ceské Budjovice: Kopp, 2006. 128 s. je dena pro ob§ejné lidi se zajmem oéh.
Snazi se fedstavit tento druh pohybu SirSitegosti a dopomoci k lepSimu zvladani
této ¢innosti. Chce pedstavit clovéku cile kEhani, mezi kteréadi kEhat s radosti
a s ¥tSim uwdomovanim si vlastnih@la. Obsah knihy pokryva obecné znalosti, které
by mel znét ¢lovék zalinajici tuto sportovni aktivitu. Najdeme zde infare
o vhodném vybaveni progh, jak zvladnout zakladni¢beckou techniku, regeneérd
postupy a zaklady spravného stravovani. Jsou zdehmaty i tydenni Bzecké
programy, jak pro aplné zateniky, tak pro pokréilé. V knize je mnoho barevnych
obrazki a tabulek, které vyboénslouzi pro pochopeni vykladu nebo pro vyam
si presrgjSi predstavy o pohybu. Tuto publikaci byctiele dopordil vSem lidem
se zajmem o pohybovou aktivitu a se snahou o ufigtedho zdravi. Z této knihy jsem
vyuZzil obecné poteni o provadni béZecké abecedy.

Publikace CHOUTKOVA, Bozena., FEJTEK, Miloslastletika pro 5. - 8.
roc¢nik zakladni Skolyl. vyd. Praha: Statni pedagogické nakladatel$881. 112 s. je
metodickou piruckou pro mén zkuSené &itele €lesné vychovy, ktera se snazi zlepsit
orientaci v problematice Skolni atletiky.fiRicka se zabyva, pro atletiku specifickymi,
metodicko — organizaimi pozadavky. V &olika kapitolach jsou popsany moZznosti
rozvoje pohybovych schopnosti #aka zakladni Skole a je zde uveden i vyznam
atletiky pro rozvoj zak. DalSi kapitoly se zabyvaji nacvikem techniky titkeych
disciplin. Jsou zde uvedeny ¥eplednych tabulkdch chyby a jejich odatedni,
piiklady konkrétnich cwieni pro nacvik a komplexni rozvoj, zdokonalovardhteky
a zvySovani vykonnosti. Pro svou praci jsem vyudibrmace tykajici se vyznamu
atletiky a také &ktera doporteni pro rozcweni. Tuto pirucku bych doportil
z&inajicim witelam raznych oboi, ktefi mohou byt okolnostmi donuceni vést hodiny
télesné vychovy a setkaji se svyukou atletiky. Tatrucka jim doda patbné
informace spolu sifklady cviki do hodiny.

Publikace MERTZ, PeteMaraton 1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2007. 96 s.
se zanmdiuje na vSechny aspektyipravy a absolvovani maratonskéhib. V nikolika
kapitolach¢ten&i ukazuje, jak spravhtrénovat, jakeé zvolit vybaveni a také jaké musi
béZec sphovat tlesné pedpoklady. V publikaci najdeme dopoemou skladbu
tréninkové jednotky pro zateeniky i pro pokr@ilé. Zajimavoucast knihy tvéi popis
n¢kolika fazi, kterymi si projde dzec absolvujici maraton. Do svoji prace jsem vyuZzil

neékolik informaci tykajicich se stéaku.
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Kniha TVRZNIK, Ales.Behani: rozvoj a udrzeni kondice, zvy3ovani vykomnost
1. vyd. Praha: Grada Publishing, 2004. 109 s. m&loizkrétni rady a praktické navody
pro kéZeckou pipravu. Snazi se o to, aby s&en& stal sdm sab informovanym
a odbornym trenérem. Publikacéegstavuje strukturudieckého vykonu, vystleni
fyziologického principu tréninku a metodiky trénink Knihu bych doporil
zkuSenrjSim beZzcam, ktei chgji ziskat kondici a zvySovat svou vykonnost. Ve své
praci jsem vyuzil popisy dkterych specialnich dieckych cuieni, které se v této
publikaci nachazeji spolu s obrazky.

Internetovy portal www.behej.com (TVRZNIK, AleBehej.comonline]. 2009
[cit. 2009-07-30]. Dostupny z WWW: <www.behej.comssi klade za cile sdruzit
publikani ¢innost ceské amatérskéebecké scény. Nasthto strankadch se nachazeji
zazitkovéclanky obyejnych lidi s cennymi zkuSenostmi &Zecké praxe, terminové
listiny béZzeckych zévodl, testy spaebniho kZeckého zbozZi a tak&lanky
od odbornych autdr Série odbornycklanki byla inspiraci pro praktickodgast meé
prace. Autorem je AleS Tvrznik, odborny pracovnigdeckého a servisniho pracowist
télesné vychovy a sportu CASRI Prah@lanky popisuji gkolik cviceni atletické
abecedy a jsou dopiny o kratky videozaznam prové&tEho cviku. Tytoclanky bych
doporwil rekreanim bszcam, ktei chtji zaradit prvky atletické abecedy do své
pohybové aktivity. Velkou inspiraci byl videozaznarmktery mi ukézal cestu

k moznostem kamerovych zabh.
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3. Teoreticka ¢ast

3.1Vznik a zafatky atletiky

Atletika ma mezi sporty vyktné postaveni. Jeji pohybovy zakladtivo

piirozené pohyby (akee, kEh, skok, hod), které se vyrazmplatiuji v celéiact

ostatnich sportovnich o#wi. Hodnoty atletiky dokumentuje jeji upl&ti
v Zivoté spole&nosti, jako prosedku celkoveé kultivaceloveéka.

O tom sedci vyrazné rozsovani atletiky od jejiho vzniku jako
sportovniho odétvi, spojené s neustale se zvysujici vykonnosti.

Télesna cuvieni s atletickym obsahem provozovali a provoztiglpSnici
primitivnich narod dodnes wtSinou Zivel&. Kolébkou organizované atletiky
se stalo antickéRecko, kde byla atletika hlavni naplni olympijskydter.
Starosky pentathlon (ptiboj) obsahoval vedle zapasghy skok, hod diskem,
hod oS¢pem. Kolébkou novodobé atletiky je Anglie. Jiz v Kioleti se zde
konaly z&vody v &hu, zejména na dlouhé vzdalenosti. Z&vak nejprve
zWashovali profesionalove, pozf se tvaily krouzky amatér na Skolach
i ve sportovnich klubech. Ro#sise podstaté atleticky program — vedle¢ha
byl zaazen skok do dalky a do vysky, vrh kamenem, hoddikém
a kriketovym mékem. Z Anglie se atletika roz8ia do celého ssta.

V druhé polovig 19. stoleti byla jiz zakladana v jednotlivych zemi
atleticka ustedi. Mezinarodni amatérska atleticka federace (IA¥ak vznikla
teprve vroce 1912. Velkym po&em krozvoji novodobé atletiky bylo
obnoveni olympijskych her (Pierre de Coubertin, éxtyy, 1896). Atleticky
program |. OH byl stanoven Mezinarodnim olympijskymjborem (MOV)
a obsahoval 12 disciplin, a to pouze pro muze. dbbb mezi valkami
zaznamenala atletika dalSi rae$ii, provazené vzestupem vykonnosti spoiiovc
v dasledku zmdn techniky jednotlivych atletickych disciplin d@zptisobovanim
pravidel. Organizovana Zenska atletika se uplatadapo 1. s&tové valce.
V roce 1921 byl zaloZzen Mezinarodni Zensky sportasiaz (FSFI) a v roce
1922 byly usptddany |. Zenské stové hry s atletickym programem.
Olympijskych soutZzi v atletice se Zeny gastnily poprvé vroce 1928
(VindusSkova, 2003, 104).
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3.2 Postaveni atletiky ve vSestranném rozvojilovéka

V podminkach satasné spoknosti je Elesna vychova a sport objektivni
potrebou spoléenského vyvoje. Viista jeji uloha ve vychavlidi, v jejich
piiprav k pracovniinnosti a v upeovani zdravi.

V moderni spolénosti se kazdodenni prace stava pésimu lidi stale
mere fyzicky nar@&na. Neni jiz zapdebi pouzivat fyzické sily ve stejné mmi
jako dive, ani v praci, ani v domacnosti.édeckotechnicky rozvoj ifspiva
k tomu, Ze lidé jsou mérfyzicky aktivni.

Civiliza¢ni vlivy, zna&né intelektualni nakmost, zvysujici se Zivotni
urovei se odrazeji v pegbach fyzické reprodukedovéka. Proto stoupa piaba
pravidelné &lesnécinnosti.

V sowasné dob probiha hluboky proces ve sp&daském wdomi
Sirokych mas obyvatelstva, v chapéani stéle rostmueyznamudlesné vychovy
a sportu v duSevnim alésnim vyvoji dnesSnihdlovéka.

Systém &lesné kultury se stava nezastupitelnou oblastizwse kazda
pohybova ¢innost realizuje s umyslem rekreace, reprodukcecowrd sily,
upevréni a zlepSeni zdravi, regenerace schopnosti fyeiitky psychickych
a rozvoje moralnich vlastnosti.

Praxe ukazuje, Ze jednou z vyraznych obecnych zésgeherace sil je
aktivnost odpodinku. U ugitych skupin lidi (z hlediska &kovych kategorii,
jejich povolani, chorob pohybového aparatu, chaortbrnich, Urazovosti) je
tieba zanmrné pokratovat tiznou formou aktivniho pohybu.

Atletika sefadi mezi zakladni sporty s pozitivniniigpsem v realizaci

harmonického rozvoj&lovéka. Neutralizuje petizeni organizmu, Zgobené

civiliza¢cnimi vlivy, protoze ma tlezité pohybové a zdravotni rysy. Jejich
hodnota pro zdravi, pocit uspokojeni, pro vsSestiarpohybovy rozvoj
a vSeobecnou pohybovou vykonnost je teoretickyakicky dokazana.

Ptirozeny charakter zakladnich atletickych disciplikteré vznikly

z lokomanich a existetnich pohyls, je zdrojemcinnosti nutnych pro Zivot
(Sege€ova, 1985, 5).

Radu vychovnych podi poskytuje atletika svym charakterem
(naratnosti na houzevnatost, vytrvalost, odhad vlastsibhi tim, ze atletické
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vykony jsou objektive mefitelné; to vede k moznosti {dnézné kontrolovat
vlastni vysledky, hodnotit je a davat do vztahu sKkit vynaloZzenému
ve vywovacim procesu. Z tohoto hlediskai atletika sebekontrole, schopnosti
objektivrie  posuzovat a  hodnotit vlastni sily a  moZznosti
(Choutkova & Fejtek, 1991, 10).

3.3 Charakteristika t élesného zatizeni

Télesné zatiZzeni Ize posuzovatiazmych hledisek: ndap cykli¢nosti,
podilu dynamické a statické #ae, pevazujicich pohybovych schopnosti
¢i intenzity a doby trvani zatizeni.

Pri cyklickém zatizeni dochazi k pravidelnému opakdvidohybovych
cyklu (jako je tomu nap pii chazi, behu, plavani atd. ) acyklick€innosti
se vyznauji nepravidelnosti &idani a opakovani pohybovych ptvkkteré maji
raznou intenzitu. ¥tSina sportovnich aktivit zahrnuje vétsi ¢i mensi mie jak
cyklické, tak i acyklickéc¢innosti. U cyklickych ¢innosti 1ze obvykle lépe
tréninkem  vypracovat kvalitni ,automatizované“ paokni pohybu,
tzv. dynamicky pohybovy stereotypU acyklickych ¢innosti byva proces
pohyboveého &eni zpravidla obtizgsi (VinduSkova, 2003, 37).

3.4 Reakce na zatizeni

Pohybové zatizeni vyvolava dite reakce tj. odpasdi organizmu.
O povaze reakce rozhoduje typ, intenzita a daismlpeni podétu; rozhodujici
je pritom predevsSim intenzita podtu.

Reakci na z&F charakterizuje ifppravna faze, pro kterou je typicka
aktivace centralniho nervového systému (CNS, tjzkaca michy) a uvobni
regul@&nich hormofi. Jejim smyslem je zabezfie pripravu orgaf, tkani
i burek na metabolické a furki naroky nastavajiciho z@obvého vykonu.
V prab¢hu vlastni reakce na zatizeni dochazi dbginému doldovani
odpowdi organizmu. Zde se uptaiii systémy nervovych a hormonalnich
regulaci, které funguji na principu &pé vazby tj. pedavanim aktualni
informace ziiznych ¢asti €la zpst do tidicich center, kterd pak mohou svou

¢innost vhods upravovat (Vinduskova, 2003, 35).
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3.5 Piiprava organismu k pohybovéginnosti

Ucelem zmen, které pedchazeji pohybovouginnost, je zvysit
metabolismus jeZ ipd zahajenim vlastni fyzické aktivity tak, aby zwyéni
funkci na pdoatku pohybovécinnosti bylo co nejrychlejSi, s co né&fsi
efektivitou funkénich a metabolickych &hi. Ktémto znenam se fadi
predstartovni a startovni stavy organismu sportovegieh ovlivréni vhodnym

rozcvicenim(Vinduskova, 2003, 44).

Vyznam rozcweni spdivA nejen v uskméni  startovnich
a predstartovnich stdv (optimalizace psychické tenze), alefegevsim
piedstavuje cilené ovlivmi télesnych a vegetativnich funkci organizmu pro
optimalni gipravenost fyziologickych funkci na nasledny spento vykon.
Slouzi i k gedeltati organizmu, mobilizuje Urovemetabolickych reakci ve
svalech (zvySena teplota optimaliz#j@nost svalovych enzyim nag. zvySeni
teploty svalu o 1°C zvySuje b&mny metabolismus cca o 13%), zvysSuje
i elasticitu pohybového systému a sniZuje tak azikoznych araz (zejména
v chladném prosedi). Optimélni doba rozaiéni kolisa podle tylp sportovni
discipliny mezi 10 — 60 min. a mezi ukemim rozcuweni a startem
se fredpoklada doba cca 1 -5 min. (Vinduskova, 2003, 45)

3.6 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti se #&$tji definuji jako relative samostatné
soubory vnitnich pedpoklad lidského organizmu k pohybovéinnosti,
v pohybovétinnosti se také projevuji. V kazdé pohybaweénosti Ize rozpoznat
projevy ,rychlosti®, ,sily”, ,vytrvalosti“ atd., jgich pomeér je v konkrétnich
piipadech iizny, zavisi pitom na pohybovém udkolu, ktery je gm Jedna
se o schopnosti¢lovéka, vypovida se o nich vSak na zakadrcitych
charakteristik pohyib provagnych ¢lovékem.

Teoretické i1 praktické fiistupy k vymezeni a rozvoji pohybovych
schopnosti rozliSuji obvykle jako zakladni: silytrvalost, rychlost, obratnost
a pohyblivost. Toto pojeti ipdstavuje zobeéni shrnujici wité projevy
ze Siroké palety vSech pohybovych pradjéloveéka (Dovalil, 1991, 44).
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» Sila — schopnostipkonavat nebo udrzovat &8&i odpor svalovou kontrakci
(Dovalil, 1991, 46).

* Vytrvalost — je pohybova schopnosiovéka k dlouho trvajici pohybové
¢innosti. Je to souboriedpoklad provadt cviéeni s ugitou nizSi nez
maximalni intenzitou co nejdéle nebo po stanovedobu co nejvysSi
moznou intenzitou (Dovalil, 1991, 85).

* Rychlost — je pohybovd schopnost konat kratkodoboohybovou
¢innost —do 20 s. — v danych podminkach (keristadraha neboas, bez
odporu nebo s malym odporem) co nejrychleji. Jdéinmost maximalni
intenzity, vyZadujici vysokou koncentraci volnitsilti(Dovalil, 1991, 69).

* Obratnost — obratnostni (koordim®) schopnosti se obvykle charakterizuji
jako schopnostieSit rychle a &elné pohybové Ukoly «zného stupé
slozitosti, kkdy se sem Zazuje i schopnostéit se rychle novym pohyim
(Dovalil, 1991, 106).

e Pohyblivost — je to schopnost vykonavat pohyby \a@kém kloubnim
rozsahu (Dovalil, 1991, 113).

3.7 Zaklady techniky hladkého béhu

Béh je steji jako chize cyklicky pohyb, fi kterém nohy, paze a trup
vykonavaji stale stejné pohyby opakujici se prduitee stejném sledu.élo je
posunovano ed stidajicim se odrazem pravé a levé nohy, @letmizi clovek
zastava stale v kontaktu se zemi, zatiméobghu je v utitém okamziku bez
kontaktu se zemi, a to ve fazi letu mezémha oporovymi fdzemi. Da se tedigi,
Ze chize je soustava krak zatimco Bh je soustava skaék
(Chromy & Valkova, 1985, 49).

.rechnika Bhu ma d¢ zakladni slozky a to frekvenci a délku kroku. cleji
vzajemny porér ma rozhoduijici vliv na rychlosthu. Ugeni vhodného po#énu mezi
témito dwma slozkami je proto jednim z hlavnich Ukatacviku spravné techniky
behu* (Vinduskova, 2003, 154).

Rychlost ghu je dana délkou a frekvenci kroku. Kazd§gzdc si musi

postupr vypracovat optimalni poén mezi olgma prongnnymi. VEtSi moznosti
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jsou ve vyuZiti frekvence nez délky kroku. Skakatibéhu neni raciondlni.
Dulezité je svalové uvolmi  a  wvyuzZiti  setrvénych sil
(Dostal & Velebil, 1992, 16).

Pt uvolnéném kEhu dochazi k charakteristickému vykyvnuti béréedp
svislici spustnou z kolene (f pohybu stehna dolk dokroku) a k vykyvnuti
bérce vzliru nad horizontalu vedenou kolenemti(pohybu stehna \gd).
DosSlap chodidla je gkky. Je provagh bud’ na gednicast chodidla (spiSerip
kratkém khu), na celé chodidlo nebo i mérpres patu (fi dlouhém hu). Paze
jsou v lokti ohnuty, aby i@dstavovaly kratké kyvadlo. Ruce jsou ndiohnuty,
celist je uvolrgna (Dostal & Velebil, 1992, 16).

Technika sebesloZSich pohyli spaiva ve spravném provedetady
rozhodujici vyznam, se ozqgi jako tzv. uzlové body Jsou to fesré
vymezitelné okamziky gbeéhu pohybu, spojované se zapojovanitisipsnych
svalovych skupin. Orientace na tyto body se stayehadiskem nacviku
pii vytvaieni edstavy, @ provadni pohybu i jeho kontrole (podle nich
muzeme srovnavat ugné pokusy [ zné jedince)
(Dovalil & Choutkova, 1988, 166).

BéZzecky pohybovy cyklus (dvojkrok) vznika a je owliwan spojenim
vnitini sily (vlastni svalova sila) a &8i sily (reakce opory — podlozky,
gravitace, odporu pragdi).

BéZecky krok se rozfluje na stedni polohu neboli moment vertikaly
a nafi faze: odrazu, letu, dokroku.

Nejdulezit¢jSi fazi je faze odrazu, zatimco faze letu je jekisledkem,
pii které se dlo pohybuje setrvanosti vged a proti odrazové fazi je viastn
pasivni. Dochazi zde k&ité uvolrenosti svah a k gipraw na fazi dokroku.
Z hlediska setrwmosti je tato faze velmitdezita, nebé je tteba amortizovat
dopad pokud mozno s nejmensi ztratou. Dokrok musipluzny ged svislou
téZnici (Chromy & Valkova, 1985, 50).

Stiredni poloha — moment vertikalyje vlasté vychodiskem k odrazu.

4
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bodem opory a druha noha je silohnuta v kole& s bércem slozenym pod
stehnem. Paze jsou na stejné urovni ohnuty v Ubiturice lehce ségny v @st.
Trup je mirg nakloren vpred, hlava v prodlouzeni trupu. Touto poloh@idr
bez zastaveni prochazi. Cetfotje v ugitém uvolréni, osa ramenni i panevni
je kolma na srér béhu.

Faze odrazu z&ina jakmile se &isSt béZce dostalo za bod opory.
Odrazova noha se napina «&inim, kolennim i hlezennim kloubu a provadi
aktivni odraz ze 3pky. Svihova noha jde ostrym kolenem vmh a vged
stejnym smirem se posunuje i bok. Dochazi &bckému naponu, kde faze
odrazu vrcholi. Odrazova noha, trup, krk a hlawa jg jedné linii tvéici mirny
béZzecky oblouk neboli luk. Paze jsou v n&gim rozSvihu a spolu s rameny
vyrovnavaji pohyb nohou. RozSvih pazi a odraz s#Smje a koleno Svihové
nohy jde tim vysegim je keh rychlejSi a naopak.

Faze dokroku zatina doSlapem Svihové nohy ngegni malikovouast
chodidla a koti momentem vertikaly. i dokroku se chodidlo dostavéeul
(amortizace), odrazova noha jde stehneniedp bérec se sklada podiot
a jakmile gejde tziS& nad bod opory, dochazi &pk momentu vertikaly
a z&ina dalsi krok.

Pohyb ¢ziSt dopedu, ve smru vertikdlnim i do stran ma byt
co nejmensi. V okamziku dokroku se nachézist bézce ed bodem opory a
ve fazi odrazu za bodem opory.¢kké doSlapnuti a odrazgdevSim dofedu
tomu miZe vyrazg dopomoci.

Prace pazi — paZze jsou ohnuty v loktech zhrubalw 86° a komihaji
sttidmopaz v Sikmych rovinach, které by se asi méddpElem protnuly. B
pohybu paze ued se Uhel v lokti patkud zmensi a naopakipgohybu vzad
porgkud zwtSi. Podle rychlosti éhu ruka pi pohybu paze vifed se dostane
az do vyse brady aigohybu vzad k boku.

Dvojitd prace kotnik je pohyb chodidla ze Sfky na plné chodidlo
a opt na Spiku. Dokrok se ge na malikovou stranui@dnicasti chodidla, pak
dojde k zhoupnuti na pIné chodidlo, ¢hnZ se opt odviji od zend na Spiku.
Chodidla @i béhu se kladou rovnatzne.

| kdyZz je zakladni technika¢hu na vSech tratich v podstatejna, je

nutné rozliSovat dva zakladnitgoby Ehu: Slapavy a Svihovy.
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SLAPAVEHO zmisobu khu se uZivd kziskani optimélni nebo
maximalni rychlosti v kratkéntasovém Useku a na kratkém UseKislpsné
trat, negasetji =z klidového postaveni na startu, i p dalkarském
a trojskokanském rozhu, @i piredavce u Stafetovycteha.

Pri Slapavém zfisobu khu je zp@atku €ZiSt béZzce za bodem opory,
po Sptkach a odraz se¢p ze Spiky, nedochazi tedyipodrazu k odvijeni
z plného chodidla od zem Frekvence i délka kroku se &Suje a wibec
nedochazi k momentu vertikaly. Slapavyigpb Bhu zdiraziuje fazi odrazu
véetns prace pazi téait v maximalnim rozsahu. Postups nafistdnim rychlosti
se l&Zec napmuje, aZz dojde k doSlapuigd svislou &znici a k gechodu
ke Svihovému zfisobu ghu.

SVIHOVY zpasob hu udrZuje rychlost ziskanou $lapavymigpbem.
Délka a frekvence kroku je stale stejna a pragpdému zfisobu Ehu dochazi
ke stidani cykh vcetrg uvolréni svalstva v momentu vertikdly a vyuziti
setrv@&nosti. Ke Svihovému Zsobu hu dochazi po odezni Slapavého
zpasobu RBhu u sprint (ve stedni ¢asti tra¥), hlavre vSak u stednich
a dlouhych trati (Chromy & Valkova, 1985, 50).

3.7.1 Kineziologicky rozbor bhu

Odrazova faze

V zawru odrazové faze je odrazova Ketina extendovana v kloubu
kyéelnim a kolennim, v kloubu hlezennim dochéazi keiflsvinova kogetina je
v kloubu kyelnim a kolennim ve flexi, v kloubu hlezennim jelatione
uvolnéna ve stedni poloze kloubu.

U odrazovée koetiny dochazi v gibéehu odrazu pibézreé k extenzi
v kloubu kyelnim a kolennim, v kloubu hlezennim k postupn&ifl©draz je
ukorten az flexiclanki prsti nohy, gedevsim palce, ktery posledni opousti
podlozku.

V kloubu kyelnim se na praci odrazové nohy podilfegevsim
m. gluteus maximus, m. gluteus mediti&st z&inajici od zadnéasti alla ossis
ilii), synergicky spolupracuje i m. gluteus minimu3ale svaly na zadni str&n

stehna — m. semimembranosus, m. semitendinosugud lcagum m. bicipitis
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femoris. Posledniiit jmenované svaly provéf sowasré extenzi v kloubu
kyc¢elnim a flexi v kloubu kolennim diky svému Uponub#aec. Jejich tendence
provadt flexi v kloubu kolennim je v tomto konkrétnim pgiu neutralizovana
antagonistickou skupinou swialna Fedni strad stehna, kterou reprezentuje
m. quadriceps femoris. Vyragrse uplaiuje i m. abductor magnusasti, ktera
za&in& od tuber ischiadicum.

V kloubu kolennim provadi extenzigdevsim jiz zmiény m. quadriceps
femoris. Vzhledem k s@asné extenzi v kloubu Eglnim ma pravépodobr
relativné nejmensi podil na tomto pohybu jehdnpa hlava — m. rectus femoris —
kterd, diky svému zatku na spina iliaca anterior superior, provadicas
flexi v kloubu kyelnim. Slabym synergistottyihlavého svalu stehenniho je
v tomto pohybu m. tensor fascie latae.

V kloubu hlezennim a dalSich kloubech nohy, kdehdat k sotiasné
flexi, se aktivizuji vS8echny svaly na zadni stréérce. Jsou to: m. triceps surae,
m. flexor digitorum longus, m. flexor hallucis lamgy m. tibialis posterior, stejn
jako m. peroneus longus a m. peroneus brevis. Zpévnohy zabezpelji
vSechny kratké svaly uloZzené na plantarni straohy, gedevSim m. flexor
digitorum brevis a m. quadratus plantae.

Svaly Svihové nohy pracuji v tomto okamziku podstahensim asilim.
Aktivizuji se pedevSim flexory v kloubu Kglnim. Ostatni pohybovélanky
(bérec a noha) jsou uvamy a pohyb probiha spiSe setmmasti — prav
uvolnénost  Svihové nohy dava opré&m nazvat Bzecky pohyb
charakteristickym ,Svihovym pohybem*. V z&u odrazové faze se &suje
flexe v kloubu kolennim a zmenSuje se flexe v kloikelnim.

Pfi pohybu se aktivizuje fiedevsim m. iliopsoas, m. rectus femoris,
m. sartorius, m. tensor fascie latae a skupina kddu — pedevSim
m. pectineus, adduktor longus a brevis. Tenderftexk kterou ma m. sartorius
v kloubu kolennim je neutralizovana aktivitou mctres femoris, stefnjako
setrv@&nosti bérce, ktery ma tendencitgabEhnout” v pohybu stehno. Svaly na

bérci jsou v této fazi relativnuvolrneny (Segéova, 1985, 11).

Letova faze
V letové fazi je odpoutana odrazova noha od podiodkol dolni

korcetiny jsou relativd uvolreny. U ,Svihové® nohy probih4a ifprava
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k dokroku. Postupny néavrat z flexe v kloubu¢éinim a postupna extenze
v kloubu kolennim. Pohyb prov&d s malou intenzitou zapojeni m. gluteus
maximus, m. gluteus medius, m. semitendinosus, ®EmMireebranosus
am. biceps femoris v kloubu &ginim. M. quadriceps femoris v kloubu
kolennim (u svalu bérce dochazi pr&gwddobr k postup# se zvySujicimu tonu
vSech skupin vipraw na fazi dokroku — tento zvySujici se tonus lzevaaz
Lpripravnym gedpstim” svali pred maximalnim zatizenim).

Odrazova noha se uvnlje po odpoutani od podlozky v kloubuckynim
a kolennim. Diky setrwaosti celéhoda dochazi k pasivnimu 8eni extenze
v kloubu kyelnim. Po uvoldni m. quadriceps femoris probihd mirn& flexe
v kloubu kolennim (zfisobena naftiim svah na zadni stranstehna i kontrakci
m. gastrocnemius) a uva@m je dokortovana flexe v kloubu hlezennintip
odrazu provagha s maximalni intenzitou. Flexi v kloubu hlezenrpnovadji
jiz uvedené svaly na zadni stédvérce (Segwva, 1985, 13).

Faze dokroku

Tato faze je charakterizovanaedevSim postupnymi@naSenim vahy
celého ¢&la nasobené setrénaosti na dokréujici kortetinu, kterd reaguje
excentrickou kontrakci svalovych skupin progjécich odraz.

Pti dokroku dochazi k mirné flexi v kloubu é&sinim a kolennim
a sogasre k ponerné znané extenzi v kloubu hlezennim. Ta je rg$i na
zatatku nové odrazové faze, provaé dokraujici kontetinou. Svaly, které
excentrickou kontrakci tlumi dokrok jsou v kloubuwc¢kInim extenzory:
m. gluteus maximus, medius i minimus, m. semimemisas, semitendinosus,
caput longum m. bicipitis femoris a m. adductor magy Pro fixaci kyelniho
kloubu v mirné zevni rotaci, postuppiechazejici do vnihi rotace, se aktivizuji
zevni rotatory: m. piriformis, m. gemeli, m. quadsafemoris a m. obturotator
internus.

V kloubu kolennim je to f@devSim m. quadriceps femoris (s relativn
mensi aktivitou m. rectus femoris).

Za p'edpokladu, Ze d¥ec dopada na patu, je prvni faze dokroku tlumena
predevsim skupinou svaha gedni stras bérce. Jsou to: m. extensor digitorum,
m. extensor hallucis longus a m. tibialis anteritakmile se dotkne podlozky

celd plantarni strana nohyfebird funkci skupiny flexdr — m. triceps surae,
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m. tibialis posterior, m. hallucis longus, mm. ped(longus a brevis), m. flexor
digitorum longus.

Pivodré odrazova noha, nyni Svihova, pakuge v zapdatém pohybu
z letové faze (tedy postupna flexe v kloubwdpim a kolennim). Ehstni
se zde svaly provéjlci prisluSné pohyby s relatignmalou intenzitou danou
Svihovym charakterem pohybuipryuZiti setrv&nosti jednotlivych segmeint

téla v maximalni mie (Segéova, 1985, 14).

3.7.2 Metodika nacviku #hu

Cilem nacviku je zvladnutifpozené techniky &u riznou rychlosti
s moznosti aplikace ve sprintu¢h vytrvalém i v Bhu jako sodasti jinych
sporti. Vzhledem k tomu, Ze kazdy uméhat, jde v podstato odstréaovani
hrubych chyb a zdokonalovanitigpzené techniky &hu, tzv. vykhani
(Dostal & Velebil, 1992, 18).

Metodicky postup:
Podle Dostéala a Velebila (1992, 18) gheme kombinovat dva postupy. Prvni

spaivd ve vyuziti specialnich ¢heckych cuieni, jejichz soubor byva nazyvan
bézeckou abeceddu
Zakladni specialnidiecka cuieni jsou liftink (kotnikovy Bh nebo téZz vazany

klus) a skipink (Bh s vysokym zvedanim kolen na ndisebo z mista), dale zakopéavani,
piedkopavani a odpichy. Odpichy jsou v podstdvoji, usmérinované vzliru nebo
dopredu.

Druhy postup spfiva na u¢domovani si pohyib dolnich a hornich kasetin
a polohy panve a trupurippostupri zvySované rychlosti dhu. Ri obou postupech

dbame na&omou realizaci (Dostéal & Velebil, 1992, 18).

3.8 Rozcvieni v atletice

,Dikladné rozcueni je neodmyslitelnou soéasti kazdé vytovaci jednotky
télesné vychovy. Je-li jejim obsahem atletika, palkc¢astmi rozcuieni jsou obvykle

protaZenirozklusania specialni &ecké cuienf' (Metelkova, 1998, 17).
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Kazdému rozcwieni ve vydovacich jednotkach émovanych atletice
musi fedchézet zafti organismu které trvd 2 — 3 minuty. Volime pomalé

rozklusani, Bh s akoly, honiky, poskoky na migta z mista, stinovydh apod.
Rozcvieni mizeme volit na mist (jen rekteré cviky), za pohybu, s &idim,
bez né&ini, soporou, ve dvojicich. Do druh&sti rozcvteni zd@azujeme
protahovaci cwieni Volime 3 — 5 cvik, které zamfujeme na protazenédh

svalovych skupin, které budeme ve v¥guacim procesu nejvice 2abvat.
Poslednicast rozcuieni pak ¥tSinou sndfujeme ke _specialnimu obsahtavni
¢asti vywovaci jednotky (Choutkova & Fejtek, 1991, 96).

~Strec¢ink, znamy roviz jako statické protazeni, slouzi ke snizeni étiap
jednotlivych sval, nebo vice svél resp. svalovych skupin,ibe vSak rovéZz pisobit
proti zkraceni sval Cvi¢eni provadime po celou dobu bez pohupovani, kymého
nasledného pérovani“ (Mertz, 2007, 29).

Dulezitym zawrem rozcvteni je Zecka abecedapii které jde

o rytmizaci, koordinaci a ipdevSim o fipravu kotniki, kolen a kgli. Je
vynikajici jak pro mladez, ktera se technikthb teprve ti, ale steja tak ji do
svého tréninku Zazuji i &Zci swtového forméatu. Abeceda pomah& osvojit
a stabilizovat jednotlivé technické prvkghu (Tvrznik & Soumar, 1999, 41).

3.9 Poranéni v atletice

PoSkozeni a poré&ni jsou nejasgji dusledkem z&te @i bézeckych
disciplinach. Zraujicim mechanismem je prudky svalovy stahgpartu, inava
tkani @i delSi zagZi a nekoordinovany pohylresahujici fyziologickou kapacitu
tkars. K typickym poragnim pi béhu pati natrzeni nebo UplIné roztrzeni svalu
nebo Slachy v oblasti dolnich kimtin. U mladych jedint se navic vyskytuje
odlomeni samostatrosifikujici kosti v mist tUponu svalu nebo Slachy. Vyskyt
téchto poragni je zavisly na teplétprostedi. V chladu a vihku je prokrveni

svaloviny reflexivié snizené, a proto je nutné sellpe a disledré rozcviit

a také svaly v gibéhu cviceni proliivat. Nedostatne prokrveny sval je totiz
mere pruzny (relativ stéle napjaty — rigidni a tonicky) nezli debgipraveny
sval. Nefastji dochazi k poraéni svah pri startu a pak ke konci vykonu, kdy

se projevuji znamky Unavy (Kara & Dylevsky, 1997, 196).
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3.10 Bézecka abeceda

Ke zdokonalovani technikyéhu se vyuzivaji jak ceeni EZecké abecedy,
tak téz cweni skokanska. Jsou t@ldsna cuieni, ktera jsou za#ena na
zdokonalovani pohyb v jednotlivych ¢astech oporové a letové fazeézbckého
kroku. Pati k nim liftink, skipink, zakopavani, rpdkopavani, odpichy, ¢h
poska@ny, skokovy kh, odrazy jednonoz apod. (VinduSkova, 2003, 156).

Podle VinduSkové (2003, 156) ,nejlepSich vyskedke dosahnout kombinaci
technické a kondni pripravy"”.
BéZzeckou abecedu a skokanské cewi lze vyuzivat _k rozcveni,

ke zdokonalovani technikyébu a k rozvoji kondinich a koordinénich schopnosti

Pozornost ¥nujeme &¢mto nasledujicim uzlovym momeimb:
» doslapu najedni vrgjSi malikovowast chodidla
* odrazu ve srru behu
e zamgérnému uvolini dolni korgetin po odraze
e optimalnimu zdvihu kolena
» poloze hlavy, trupu a prace pazi
* uvolnénému sekeni prsti ruky (VinduSkova, 2003, 156).

,V8echna cuwieni z BZecké abecedy by seéla provadt obzvla$ uvolnené.
Rozhodujici je rozsah pohybu, ktery mame momeatéldispozici. V zadnémifpack
by pohyby nerdly byt vynucené. Postupnym rozéavanim se automaticky zlepSi
pohyblivost” (Wdllzenmiuiller, 2006, 29).

3.10.1Speciélni #Zecka cwteni

~Specialni BZzecka cwieni vzhledem ke svéibkzitosti za&azujeme jako zvIastni
tréninkovy prostedek. Pouzivame je nejen k rozvoji rychlosti, atedelSich Usecich
(100 — 300 metr) i k rozvoji sily. Specialni &Zecka cuieni z@azujeme jako saidst

rozcvicky pri kazdem Bzeckém tréninku® (Vinduskova, 2003, 161).
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3.10.1.1 Liftink

Vazany klus na mista mirrg z mista s maximalnim rozsahem dvojiho pohybu
kotniku a Uplnou extenzi v koleni oporové nohy.

- imituje pohyb chodidla a hlezenniho kloubu v opd@rofédzi EZeckého kroku
(pohyb ze Sgky na patu a zf) — pohyb hlezenniho kloubu (dvojita prace kotiik
Uzlové body:

Pri liftinku na misg jsou Sptky chodidel v trvalém kontaktu se zemiii P
postupném odvijeni chodidla se pata dostava azakinmalni vySe od ze# Koleno je
piitom vysouvano co nejvice digmlu, koleno druhé nohy prottavano co nejvice
dozadu.

Kli¢ova mista:

Postupné odvijeni chodidla ze 8pi na patu a zfi; prenaseni Spky chodidla
nizko nad zemi.
Instrukce:

Ve stoji spojném zvedite patu jedné nohy,figemz Spiku chodidla ponechte
na zemi a koleno vyttée co nejvice dagdu. Potom vrde nohu do fivodni polohy
a provelte totéZz druhou nohou. Provite nejdive na mist, potom postupujte
drobnymi kicky vpred. PaZe #jte zprvu volr swSeny, potom je ohite do pravého
Uhlu a komihejte jimi ve sénu béhu. Zprvu cvéte velmi pomalu, postugnfrekvenci
kroku zrychlujte.

Kontrola:

Maximalni rozsah dvojiho pohybu kotniku hodnalitel pohledem ze strany.
VSima si odvijeni chodidla az na &ai palce pi maximalnim zvednuti paty od zém
a uplné extenze druhé nohy v koleni, s tendengipettenzi. Kritériem je maximalni

vzdalenost obou kolen od sebe.

3.10.1.2 Klus poska@ny

Klus se zvyrazénim a prodlouZzenim letové faze a naopak zkraceréipe f
Oporove.
- imituje pohyb spodnéasti panve vied po pedchozim Svihu kolena Svihové nohy

vpied.
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Uzlové body:
Odraz zahajuje nejprve Svihova noha, jejiz kolemodestava aktivh vpred

vzharu. V tom momerit zalina i odraz z druhé keéetiny, kterd se propina ve vSech
ttech kloubech. S jejim odrazemietre pohybu Svihového kolena, se trup pohybuje
vertikalreé a nasleduje letova faze. DoSlap probih& praktstkygasré na ol& nohy, jenz

se nachazeji bezprostire za sebou.

Kli¢ova mista:

Dokorteny napon P odrazu; ,ostré koleno“ Svihové nohynmz na pohyb
panve viped.
Instrukce:

Cvi¢eni zahajujeme rychlym, energickym odrazemuvah z mir¢ pokicené
(odrazové) nohy. Koleno druhé (Svihové) nohy seoped viged a vziiru a vede tim
dopredny, vertikalni pohyb. Odrazova nohaistAvd propnuta a je fipravena
(predepnuta) ke ztlumeni dopadu. V mondektly se &o za&ne ot propadat z§t
k zemi se koleno Svihové nohy vracié¢zmglo vychozi (propnuté) polohy.riPrdotyku
s podlozkou ob korcetiny aktivre tlumi dopad. Kotetiny si pouze progmi své role.
Ze Svihové nohy se stava odrazova a z odrazové\&ilDdraz nasleduje v co nejkratsi
mozné dob po dopadu, jako by byla podloZka rozpalena.

Kontrola:

Ucitel si vSima hlavé energického odrazu Zguepnuté koketiny a vedeni
kolene Svihové nohy. Pozorgulevsim na rovné drzeni trupu, postaveni hlavyhéedo
smefujici vpred, nikoli pod nohy.

3.10.1.3 Skipink

Béh s vysokym zvedanim kolen.

- imituje jak pohyb chodidla a odraz v oporové faak pohyb Svihové nohyip
odrazu, zdraziuje se extenze Kglniho, kolenniho a hlezenniho kloubu odrazové
nohy, zdvih kolena Svihové nohyidrazu a BZecka prace pazi.

Uzlové body:

Stehno 3Svihové nohy je zvedano do horizontalni lpgldrup si musi udrzet

béZecky naklon a oporova noha musi v momde@mntrazu prochazet plnou extenzi.
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Kli¢ova mista:

Extenze hlezenniho, kolenniho ac&iniho kloubu B odrazu; pohyb po
Spickach; zdvih kolena Svihové nohyipdrazu az do horizontélni roviny.
Instrukce:

Zvedejte kolena aZz do vySe dy snazte se o ipdklon trupu, vytahte
se z bok, zdrZujte se na §kach. Protlaujte koleno oporové nohy energicky nazad,
ohnutymi pazemi pohybujte energicky vessmbihu.
Kontrola:

Ucitel hodnoti provaghi pri pohledu ze strany. VSim4 si extenze oporové nohy,
vySky zdvihu kolen vzhledem ke &ym, naklonu trupu fed vertikélu, vytl&geni panve

a udrzeni hmotnosti na ggéch.

3.10.1.4 Zakopéavani

Béh se zakopavanim bdrovzad. Pata se téth dotkne hyzd, stehno vsSak
zustava v prodlouzeni trupu.

- imituje uvolrény pohyb Svihové nohy v letoveé fazi po odrazu&ean.
Uzlové body:

Zakopavani probihad s mémaklorenym trupem vped s doSlapemips Spiky.
Stehna siuji skoro stale kolmo k zemi a prakticky se nepahiylPaty se téit nebo
aplre dotykaji hyzdi. PaZe pracujié¢becky".

Kli¢ova mista:

Dotek hyza@ patou; stehno Svihové nohy kolmo k zemi.
Instrukce:

Z mirného klusu provégte zakopavani bérce vzad, aby se pata chodidla
dotykala hyzdi a stehnaigtavala v prodlouzeni trupu kolenem idél podlozce. Trup
v bocich vytazeny.

Kontrola:

Pozornost zagfime pgedevSsim na stehna a kolena égmjici k podlozce

v prodlouZeni trupuip sowtasném zvedani paty k hyzdim. Trup jen v mirnémarakl

vpred.
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3.10.1.5 Predkopéavani

Predkopavani s propnutymi koleny.
- imituje rychly aktivni dokrok fi béhu.
Uzlové body:

Pohyb vychazi z Kelniho kloubu za sa@asného aktivnihoipdkopnuti bérce
s trupem v mirném zaklonu. V koleni propnutd ddloincetina se dostava wgd
piiblizné pod Uhlem 45 stufi, v moment dokorteni odrazu kulminuje a Zma klesat.
Doposud k bércifitazena Sgika se za&ina propinat a nasledny doSlap tak probiies p
piednic¢ast chodidla.

Instrukce:

Z mista nebo z mirného klusu provad predkopavani bérce ygd s rychlym
aktivnim dokrokem S$pkou chodidla srem dob vzad pod sebe na podlozku
co nejblize kd&zisti la. PaZze se pohybuji podéla jako @i behu.

Kontrola:

Dokrok na Spiku chodila co nejblize Klu. Trup nesmi byt v zaklonu.

- pohyb vychazi z Kielniho kloubu. Svihové koleno se dostavéa treh spolu
s celym bércem aziiplizné do Uhlu 45 stuipi. Bezprostedre potom nasleduje

aktivni zaslap s propnutym kolenem.

Pt popisu vySe uvedenych ¢eni jsencerpal z &chto nasledujicich pramén
DOSTAL, Emil., VELEBIL, Véclav. Didaktika 3kolni atletiky 2. peprac. vyd.
Praha: Univerzita Karlova, 1992, s. 19 — 21.

TVRZNIK, Ales. Behani: rozvoj a udrzeni kondice, zvySovani vykomndst vyd.
Praha: Grada Publishing, 2004. s. 22 — 26.

ZAVREL, Radko., FROMEL, Karel., JANEKA, Zbyngk. Programované ¢ebni
postupy Vv atleticel. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomoud&92, s. 36 — 53.

3.10.1.6 Beézecke odpichy

Cvik:
Dynamické odrazy s prodlouzenou letovou fazi avaktpraci pazi.
- imituji odrazovou fazi &zeckého kroku sidazem na délku a frekvenci odrazovych

kroka — stidavé odrazy.
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Uzlové body:
Béh se zdrazrenym odrazem a vysokym zvedanim koleisr® po dokoreni

odrazu se Svihové koleno dostava do nejvyssiho letihno vodorovh se zemi).
Nasleduje aktivni vykyvnuti bérce tga s jeho naslednym zahrabnutim igojy a pod
sebe. PaZeustavaji za trupem sprintersky ,otemé” s ¥tSim dhlem v lokti a jejich
nasvih vyraza napomaha celému odrazu.
Kli¢ova mista:

Duraz na délku a frekvenci odrazovych kitok
Instrukce:

Z mirného poklusu provéfle dynamické odrazy (prodlouzenéZibcké kroky
s letovou fazi). Odrazovy napon dokete co nejdale zalem patou nad Sgkou
chodidla a napnutou nohou pod kolenem. Druh& nabaagdi Svih kolenem \pd
vzhiru nad Urové bokii. PaZze se pohybuji vestéim rozsahu. Trup je v#meny. Po
dokorteném odrazu sélb dostavéa do letu.
Kontrola:

Dokorteni odrazového naponu co nejdale &am, patou nad Sgkou chodidla

a napnutou nohou pod kolenem. Paze i nohy pivaetsi rozsah pohybu.

Pti popisu vySe uvedenych @eni jsenterpal z &chto nasledujicich pramén
MILLEROVA, Véra. Zdokonalovani techniky ébu a kZecka abecedaTélesna
vychova a sport mladez&£995, r@. 61,¢. 5, s. 12 — 17.

TVRZNIK, Ales. Behani: rozvoj a udrzeni kondice, zvy3ovani vykomndst vyd.
Praha: Grada Publishing, 2004. s. 22 — 26.

TVRZNIK, Ales. Behej.com[online]. 2009 [cit. 2009-07-30]. Dostupny z WWW:
<www.behej.com>.

ZAVREL, Radko., FROMEL, Karel., JANEKA, Zbynek. Programované ¢ebni
postupy Vv atleticel. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomoud&92, s. 36 — 53.

3.10.Nejcas¥jSi pFi¢iny Spatné techniky u céeni kéZzecké abecedy

Liftink — nizky stup# dynamické pohyblivosti a dynamické sily v hlezenkioubu

Klus posk@&ny — nizka aroveé dynamické sily flexar kycle Svihové nohy, zkracené

a slabé extenzory kKle odrazové nohy
Skipink — nizk& arové dynamické sily flexar kycle a isSniho svalstva
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Zakopavani— zkracené extenzory &y, slabé flexory kolen, nizk& Urokesvalového
uvolréni

Predkopavani- nizka arove svalového uvoléni a dynamické sily svalpodilejicich
se na aktivnim dokroku

BéZecké odpichy- zkracené a slabé extenzoryclky kolen a hlezen, nizky stuipe

svalové uvolanosti (Millerova, 1995, 16).

3.10.3Funkéni vyuZiti cviki

Razné varianty uvedenych cvikpii zachovani odpovidajicich postup
mohou obohatit vyukuitesné vychovy steghjako tréninkové jednotky v mnoha
sportovnich disciplinach.

Pravidelné provashi téchto cviki, aktivujicich stabilizani funkci svah
trupu a cviki, zangétenych na posilovanirpvazrie fazickych sval, mize grispeét

k rychlejSimu a efektivjSimu osvojovani novych sportovnich dovednosti

U béha podporuje nap Svihovy zmisob Ehu s pruznym dokrokem a naslednym
dynamickym odrazem.

PredloZené cviky podporuji specifickou atletickou vusmvalovou
koordinaci, kladou zvySené naroky na svalovou aiktabiliz&ni funkci svai
v oblasti trupu (v angiting jsou tyto svaly ozngvany jako ,core”, lze vol&
pielozit jako tlesné jadro neboglesny sted). Celko¥ zlepSuji pipravenost
hybného systému na dalSi n&mgSi trénink, gispivaji ke zlepSeni drzenila

a harmonizaci svalového tonu (Jebavy, 2009, 24).

Takovato specialni dieckd cuieni se mohou provadd na misg,
v pohybu vped, s co nejtsi frekvenci krok, bez vijSiho gidavného odporu
nebo s pekonavanim wsiho gidavného odporu (brZdim pohybu na lah,
S manzetami, se zavazim nad kotnikynad koleny, svestou se zavazim)
(Millerova, 1995, 12).

Pti vSech cvtenich KZecké abecedy jéaba dbat na koordinaéinnosti
dolnich a hornich kawtin. Na rozsahudieckého pohybu pazi se podili nejen
technika, ale téz Urowiedynamické sily svél pletence ramenniho, pazi, dval
prsnich a zadovych.
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V atletickém tréninku se Fazuji cvieni kEZecké abecedy téz pro
zlepSeni urové koordinace pohyly kterd byva naruSovana repéienym
zagzovanim. Proto se o&cuje po tréninkové jednotce, nage zamenim na
rozvoj obecné a specialni sily,fadit koordin&ni cviceni, aby byla koordinace
pohyhi dolnich a hornich ka®tin naruSena v dalSim technickém a rychlostnim
tréninku co nejmén

Ktomuto &elu se pouzivaji ceeni kEzecké abecedy vikrokovém

(nap. na kazdouieti dobu skipink $tdaw pravou a levou) a dvoukrokovém

rytmu (nag. predkopavani jen pravou), nebo kombinace prvibecedy
v rozmanitych variantach (n&p skipink pravou, zakopavani levou apod.).
V takovych pipadech je pozornost studénd sportové zatZzovana didaw
raznymi Ukoly. Dochazi k efektivnimu odsii@/ani chyb a zlepSeni koordinace
pohyhi.

Pro zvySeni &inku specialnich &eckych cweni je vhodné pouZivat
hudebni doprovod. C&eni kEZzecké abecedy s hudbodigpivaji ke zlepSeni
koordinace pohylo a ktibeni dvoudobého &ieckého  rytmu
(Millerova, 1995, 12).

3.10.4vyuziti ve Skolnim vzflavacim programu na ZS

Atletické ¢innosti (atletické discipliny, specialni gmravnd a imitani

cvi¢eni, atletické hry) poskytujitadu gilezitosti k rozvoji pohybovych
schopnosti. Bje se tak ve vazb na osvojovani ifpslusnych pohybovych
dovednosti. Vhodnym davkovanintiva se dosahuje postuprvySsi Urovis
rozvoje fyziologickych funkci organismu a sagré se vytvéeji predpoklady
pro optimalni dinnost techniky atletickych disciplin, ale i dalsipohybovych
¢innosti.

Ve vywovacim procesu s atletickym obsahem se vzhledem
k vSestrannému charakteru atletiky kamdipiiprava obecna i speciélni prolinaji.

Prostednictvim atletiky se zvySuje Uravekomplexni motorické schopnosti

ktera je podstatou kondice (obé&kn

V atletickych ¢innostech se pkhodrazi poznatek, Ze rychlostni, silové,
vytrvalostni, i dalSi pohybové schopnosti neexistiaplovare. Predstavuji
jednotlivé diti stranky motorického projevu 2ak
(Choutkova & Fejtek, 1991, 14).
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Pri zafazovani BZecké abecedy do tréninku mladediedo atleticky
orientovanych vye&ovacich jednotek na zakladnich &sdhich Skolach musime

dbat na_spravné provedeni zékladnich prvikinava a stereotypfipjejich

provadni vede u stfendi ke sniZeni efektivnosti tohoto specifického
pohybového zatiZeni a zafixovani nespravnych pohydiovzord.

Série vybranych prik béZzecké abecedy zatiené na posileni dolnich
koncetin a zlepSeni koordinace provadim#sSinou na usecich 15 — 30 nietr
s dostatenymi intervaly odpoinku. Pa@et opakovani zavisi na Grovni&endi
(Dolezi & Pelclova, 2002, 24).

Mezi pozadavky naélovychovnou praxi byva Zdaziovano respektovani
individualnich vlastnosti z&k VyuZziti individuélnich forem je ovSem do zime
miry zavislé na urovni samostatného rozhodovania 2Zaklidaktickém procesu,
aktivity Zakli, jejich sebekontroly a na zagsi bezpénosti.

Tyto aspekty individualizace mohou byt plruplatiovany @i vyuce

specialnich &eckych cviki, které davaji moznost zvolit tempo vykonavani
¢innosti i stupé obtiznosti jednotlivych modifikovanych prirtkpodle viastniho

rozhodnuti. BZecka abeceda poskytuje dostateSirokou nabidku jednotlivych

cvika, které mohou byt ob#&tovany a tizné spojovany vzhledem k podminkam,

prostedi a kurikulu (didaktické formy, didaktické posyug.)

1. BéZecka abeceda provdh pozpatku

2. BéZecka abeceda prowath stranou

3. BéZecka abeceda provath jako slalom

4. Bézecka abeceda provlith mezi jednotlivymi fekazkami pekazkové
drahy

5. BéZeckd abeceda ve skupinach fadach, zastupech) s poZzadavkem na
synchronizactinnosti vSecltlena skupiny, cit pro rytmus a kooperaci #iak
(Dolezi & Pelclova, 2002, 18).

Obtiznost jednotlivych prukje velmi odliSna a ne vSechny prvky abecedy

lze vzdy pouzit (nap odpichy nelze provatl ani stranou, ani pozpatku)
(Dolezi & Pelclova, 2002, 18).
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Samotnym modifikacimd¥eckych cuieni mohou pedchazet také cviky

vykonavané v clizi. Pisobi klad@ na rozcuteni dolnich kodetin zejména
v oblasti hlezenniho kloubu, zlepSuji cit chodigieo podloZzku a ovliiuji
koordinaci dolnich kofetin.

Chazi maZzeme prova#t vpied, vzad, po patach, po &géch, po vijSich
stranach chodidel, po vhitich stranach chodidel, zhoupnutinfep patu
(,country krok*), se zvedanim kolen, ggakopnutim.

Pii provadni béZzecké abecedy viznych modifikacich a kombinacich
neni rozhodujici &, ale spravné zvladnuti zakladnich prykke kterym
pocitame liftink, skipink, zakopavani agakopavani.

VSechny cviky provadime vzdy na®btrany. Posloupnost jednotlivych
prvki abecedy nemusi byt dodrZzen&itelova ukazka je silnym moti¢aim
podretem.

Obmeny béZecké abecedy iieme libovol# provadt jak kombinaci
zékladnich prvik, tak i z&azovanim i#zného potu opakujicich se prik
(Dolezi & Pelclova, 2002, 25).

Specialni Bzecka cuieni (lEZzecka abeceda) se pouZzivaji v atletickém

rozcviceni jako specialni ffprava pro _Bzecky pohyb Ve Skolni atletice

a v atletickém tréninku jéasto vidt provadni specialnich &eckych cweni
bez dozoru pedagoga. Studenti a sportovci si dakto upeiuji chybné
dovednosti . Proto je p@bné jak u &eckych rovinek v pomalém tempu, tak
u cviceni kEZecké abecedy poskytovat mladezgétppu informaci o zfisobu

provedeni a pokyny pro korekci jejickzecké techniky (Millerova, 1995, 16).

Hlavni didakticky problém i zdokonalovani techniky dnu je v tom,
Ze technika &hu (steji jako technika ciize) je obvykle zafixovana a Zaci
nejsou schopni si wdomovat jednotlivé pohyby a polohyhu. Zakim se téz
zdokonalovani techniky éhu zda velmi abstrakini, a to jiz proto, Ze se
bezprostedre neprojevuje ve vykonu. Proto je vhodné #ak nenasilnym
zpusobem pedkladat dkazy o tom, Ze ndp prodlouZzeni kroku vigsledku
vysSiho zdvihu kolene nebo pratéai panve vied se klad&é projevi v rychlosti
jejich behu (Dostal & Velebil, 1992, 19).
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Velky diraz je teba klast na zvladnuti settvaého zfisobu hu. Zaky
motivujeme tim, Ze jim vysitlime, kolik mohou g béhu usSetit energie a jako
diukaz jim uvedeme, Ze je mozné dosahnout stejiash na kratkém letmém
useku, BZi-li s maximalnim asilim nebo ,vypuste” (,zadarmo®, a s vyuzitim
setrva&nosti). Ritom vSak musime dbat na zachovaiizékladnich podminek:
udrZet beze zamy skon trupu, rozsah pohybu pazi a frekvenci kroku

Ucitel musi mit na pawti, Ze pohybovou sebekontrolu mohou Zaci
provadt jen pi nizké &i stredni rychlosti.Cim vy3si tempo a stim spojené
nezbytné vysSi volni Usili, tim jsou podminky prebekontrolu snizeny
(Dostal & Velebil, 1992, 19).
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4. Prakticka ¢ast

Tatoc¢ast mé diplomové prace se zgima popis pibéhu tvorby videozaznamu

a vSech aktivit s tim souvisejicich.

4.1 Misto natac¢eni a materialni vybaveni

Jako misto nat&ni jsem si vybral navrekonstruovany atleticky stadion na
Sokolském ostroy Samotny prostor pro nd&ni zaléri jsem musel uzjsobovat
a menit podle aktualniho provozu na stadionufislgdnutim k bezpmosti vSech
zWastrenych.

Snazil jsem se vzdy dosahnout vhodnym nmemanim zabru, co mozna
nejlepsiho firozeného ositleni. Bohuzel, zajistit stale stejné bardyrpzeného sitla
je nad sily amatérského kameramana — takovéto rstZznmaji jen profesionalni
filmové Stadby vybavené drahou technikou.

Ja jsem mdl kdispozici digitalni kameru Sony DCR-TRV330E ickym

zoomem. VSechny zéty byly parizeny za pomoci stativu.

4.2 Pracovni scénd

Tento scénmavychazel z poznatkziskanych v obsahové analyze infotmiah
zdroji. Slouzil pouze d&asré, pro mij lepSi gehled v mnozstvi aznych zabra
a cvieni. Pomohl mi klepSi organizaci prace a rozumn&masovému rozlozeni

nat&eni, které vyhovovalo i figuraim.

4.3 Nataceni videozaznamu

Samotné nat#@ni videozaznamu probihalo poéknlika castech. Kazdy
piedvadny cvik bylo nutné zaznamenat minimélmdvakrat, pro fipad vyskytu
obrazovych chyb a proétsi vybsr pri samotné editaci videa. N&&ni bylo tedy po
zadznamu i jejich tréninkovému procesu tak, aby hefgazré naruSen. Pohyb mnoha
lidi po atletickém stadionuierusoval kontinuitu na&&ni, protoZze mou snahou bylo
nemit v zabru i jiné osoby. Ve #Sin¢ zakeéra se to povedlo. Problémy jseméim
v pacétku se zachycenim pohybujiciho se figuranta tbalstzabru. Po rkolika dnech
jsem jiz ziskal pdebnou dynamiku v ovladani kamery a &8 se mi délo

zaznamenavat pohybujiciho se atleta.
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4.4 Uprava videozaznamu

Natoleny material jsem upravoval na notebooku ASUS M51ktary ma
dostatény vykon pro zpracovani a nasledné renderovani avid®ro praci
s videozaznamem jsem pouZil videoetlifesoftware Sony Vegas Pro 9.0.

S timto softwarem jsem pracoval jiZzivk, a proto jsem znal zakladni Ukony
nutné pro dalsi Gpravu zaznamu.

Videozaznam jsem upravoval tak, aby odpovidal sitekieoretick&asti prace,
kde jsou cuieni uvedena. Do zdznamu jsem ded#iadil nekterd obtizgjSi cviceni
s modifikacemi. Doprovodny kometit@gsem sestavil z pouzitych inforfr@ich zdrof
a nahral pomoci mikrofonu fino do programu. Zde bylo nutné synchronizovat
komentd s videozaznamem.

Pouzitim softwarovych filtr jsem upravoval sitelnost gkterych scén, aby byl
obraz Iépe tetelny. Do zdznamu jsem vkladal doprovodné titudkiaké pechodové
efekty pro lepSi esteticky dojem. Vysledny #sésiny zaznam jsemigvedl pomoci
programu Sony DVD Architect Pro 4.5 do formatu DDvytvail menu pro moznost

vybéru konkrétniho cviku.
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5. Zavér

Cilem mé diplomové prace bylo popsat techniku aawspr provedeni
specialnich &eckych cueni pouzivanych v atletice a pr@&t$i nazornost vyt
videozaznam, ktery fize slouzit jako didakticka poinka (¥ vyuce atletiky.

V teoretickécasti jsem vytvél prakticky grehled uvadjici atletické rozcuieni
do souvislosti. Naiehled navazujéada specialnichdeckych cweni s podrobnym
popisem cvik. Prace je dopkna o gilohu ve forné videozaznamu na n@siDVD,
ktery mize slouzit jako didakticka paiunka.

V prab¢hu zpracovavani informaci jsem se potykal s probl@mmejednotnosti
popisu. Nektefi autdi béZzné pouzivaji nazev atletickd abeceda pro cviky, kferé
autai popisuji jako specialnidiecka cuteni. Rozdil vidim ve specializaci literatury,
ktera tuto problematiku popisuje. Publikace s obecrsportovni nebo atletickou
tématikou ¥tSinou pouzivaji pojem atletickd abeceda dewmi atletické abecedy).
Knihy zangtené na techniku a metodikéhu ¢asto operuji s pojmem specialrizbcka
cviceni. V rekterych zdrojich Ize vypozorovat v textu né&gnou hierarchii nazv
Pojem atletickd abeceda (¢eni atletické abecedy) v sblmbsahuje a je naazena
specialnim Bzeckym cvéenim. Pro Gely mé prace jsem tyto terminy nerozliSoval,
protoze popisuji stejna &éni, o které zde Slar@devsim.

Cil své diplomové prace jsem splnil diky vyiteni teoretickécasti, kde Ize
nalézt mnoho informaci o technice a spravném prmidgpecialnich &eckych cuteni,
a diky zhotoveni videozdznamu na DVD, ktery naZzopredvadi jednotlivé cviky
a poméaha tak dotvib predstavu o daném pohybu.

VeErim, Ze tato prace budéiposem pro kazdého zajemce o prayadi vyuku
specialnich &eckych cuieni a stane se tak padnym zékladem pro rozvoj pohybové

aktivity.
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Priloha 1: Scéné videozaznamu

Nazev sekvence:iftink
Obsah:

a)
b)
c)
d)
e)

f)

Liftink — celek

Liftink — celek — zpomaleh(50%)

Liftink — detail — doIni kotetiny — na mist

Liftink — detail — doIni kogetiny — v pohybu — zpomal&rf50%)
Liftink — detail — horni kowetiny — v pohybu — zpomalé&rf50%)
Liftink — celek — zastaveni v uzlovych bodech —raderg (30%)

Predpokladanyas: 2 min. 23 s.

Nazev sekvencdlus poskoény
Obsah:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)

Klus posk@ny — celek

Klus posk@ny — celek — zpomal&n50%)

Klus posk@ny — detail — dolni katetiny — na mist

Klus posk@ny — celek — na mist

Klus posk@ny — detail — dolni kafetiny — v pohybu — zpomal&rf50%)
Klus posk@ny — detail — horni kafetiny — v pohybu — zpomal&r§50%)
Klus posk@ny — celek — zastaveni v uzlovych bodech — zponsq&oeo)

Predpokladangas: 2 min. 42 s.

Nazev sekvencekipink
Obsah:

a)
b)
c)
d)
e)
f)
9)
h)

Skipink — celek

Skipink — celek — zpomal&ér(50%)

Skipink — detail — dolni katetiny — na mist

Skipink — celek — na mist

Skipink — detail — horni kametiny — na mist

Skipink — detail — dolni katetiny — v pohybu — zpomal&ri50%)
Skipink — detail — horni kafetiny — v pohybu — zpomal&r50%)
Skipink — celek — zastaveni v uzlovych bodech -nzgleré (30%)

Predpoklddanygas: 2 min. 58 s.



Nazev sekvenc&akopavani
Obsah:
a) Zakopavani — celek
b) Zakopavani — celek — zpomatefb0%)
c) Zakopéavani — detail — dolni kéetiny — na mist
d) Zakopavani — celek — na mist
e) Zakopavani — detail — dolni kéetiny — v pohybu — zpomalérf50%)
f) Zakopavani — detail — horni k&etiny — v pohybu — zpomaléri50%)
g) Zakopavani — celek — zastaveni v uzlovych bodenghomaleg (30%)
Predpokladanygas: 2 min.

Nazev sekvencéredkopavani
Obsah:
a) Predkopavani — celek
b) Predkopavani — celek — zpomatgi0%)
c) Predkopavani — detail — dolni k&gtiny — na mist

d) Predkopéavani — celek — na mist

e) Predkopéavani — detail — dolni k&gtiny — v pohybu — zpomal&ri50%)

f) Predkopavani — detail — horni kietiny — v pohybu — zpomal&i§50%)

g) Predkopavani — celek — zastaveni v uzlovych bodegtomalegs (30%)
Predpoklddanygas: 1 min. 58 s.

Nazev sekvencdézecké odpichy
Obsah:
a) BéZecké odpichy — celek
b) BéZecké odpichy — celek — zpomaddi50%)
c) Bézecké odpichy — detail — dolni kéetiny — v pohybu — zpomal&r§50%)

d) BéZecké odpichy — detail — horni kaatiny — v pohybu — zpomal&r50%)
e) BéZecké odpichy — celek — zastaveni v uzlovych bodegbomale# (30%)
Predpoklddanygas: 1 min. 24 s.



Modifikace béZzeckych cvieni

Nazev sekvencéNacvik liftinku s opfenim o sénu
Obsah:

a) Liftink — celek — s opfenim o stnu

b) Liftink — detail — dolni kogetiny

c) Liftink — celek — zastaveni v uzlovych bodech —madere (30%)
Predpokladanyas: 1 min. 22 s.

Nazev sekvenceiftink — ruce v tyl
Obsah:

a) Liftink — celek

b) Liftink — celek — zpomalen(50%)

c) Liftink — detail — horni a dolni karetiny — v pohybu — zpomal&r{50%)
Predpokladanyas: 1 min. 28 s.

Nazev sekvencd2oskainy klus — na 3. dobu maximalni odpich
Obsah:
a) Poska@ny klus — celek
b) Posk&ny klus — celek — zpomal&r50%)
c) Poska@ny klus — detail — horni a dolni kéetiny — v pohybu — zpomalér50%)

Predpoklddanygas: 1 min. 21 s.

Nazev sekvence?oskany klus — s velkym rozsahem pazi a vyraznym odpiche
pravé nohy
Obsah:

d) Poska&ny klus — celek

a) Poska@ny klus — celek — zpomal&ri50%)

b) Poska&ny klus — detail — horni a dolni kéetiny — v pohybu — zpomal&r50%)

Predpokladanygas: 1 min. 4 s.



Nazev sekvencekipink — na kazdou 3. dobu stidavé
Obsah:
a) Skipink — celek
b) Skipink — celek — zpomal&r(50%)
c) Skipink — detail — horni a dolni ksetiny — v pohybu — zpomal&ri50%)

Predpoklddanygas: 1 min. 15 s.

Nazev sekvencekipink — vzad
Obsah:

a) Skipink — celek

b) Skipink — celek — zpomal&r(50%)

c) Skipink — detail — horni a dolni koéetiny — v pohybu — zpomal&r50%)
Predpoklddanygas: 1 min. 43 s.

Nazev sekvencekipink — s ,tukanim* do dlani
Obsah:

a) Skipink — celek

b) Skipink — celek — zpomal&r{50%)

c) Skipink — detail — horni a dolni koetiny — v pohybu — zpomal&r50%)
Predpokladanyas: 54 s.

Nazev sekvencekipink — jen levou nohou
Obsah:
a) Skipink — celek
b) Skipink — celek — zpomal&r(50%)
c) Skipink — detail — horni a dolni ksdetiny — v pohybu — zpomal&ri50%)

Predpokladanygas: 1 min. 15 s.



Nazev sekvencekipink levou nohou, g‘edkopavani pravou nohou
Obsah:

a) Skipink/PFredkopavani — celek

b) Skipink/Fredkopavani — celek — zpomatg0%)

c) Skipink/Fedkopavani — detail — horni a dolni kKetiny — v pohybu -

zpomalert (50%)

d) Skipink/Fredkopavani — celek — zastaveni v uzlovych bodegbomalers (30%)

Predpokladangas: 1 min. 45 s.

Nazev sekvenc&akopavani — na kazdou 3. dobu gfdavé
Obsah:

a) Zakopavani — celek

b) Zakopavéani — celek — zpomatefb0%)
c) Zakopéavani — detail — dolni kéetiny — v pohybu — zpomalér50%)
Predpokladanyas: 43 s.

Nazev sekvence&akopavani — ruce v tyl
Obsah:

a) Zakopavani — celek

b) Zakopavani — celek — zpomate{b0%)

c) Zakopéavani — detail — horni a dolni ketiny — v pohybu — zpomal&r50%)
Predpokladanyas: 48 s.

Nazev sekvencekipink levou nohou, zakopavani pravou nohou — na.2lobu
Obsah:

a) Skipink/Zakopavani — celek

b) Skipink/Zakopavani — celek — zpomaigh0%)

c) Skipink/Zakopavani — detail — horni a dolni ketiny — v pohybu — zpomalén

(50%)

d) Skipink/Zakopavani — celek — zastaveni v uzlovystidch — zpomaleén(30%)

Predpokladanygas: 2 min. 10 s.




Nazev sekvencekipink, zakopavani pravou nohou — dtidavé
Obsah:

a) Skipink/Zakopavani — celek

b) Skipink/Zakopavani — celek — zpomalgb0%)

c) Skipink/Zakopavani — detail — horni a dolni ketiny — v pohybu — zpomal&n

(50%)

d) Skipink/Zakopavani — celek — zastaveni v uzlovyetideh — zpomale&n(30%)

Predpokladanyas: 1 min. 41 s.
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