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1 Uvod

Sport je nedilnou soucasti naseho Zivota a ma mnoho pozitivnich vlivli na nase
zdravi, fyzickou kondici a celkovou pohodu. Jeho popularita stale roste a stava se tak
nedilnou soucdsti nasi kultury. Sportovni aktivity nejen posiluji nase télo, ale také rozvijeji
nase dovednosti, silu vile, tymovou spolupraci a soutézivost. V dnesni dobé muizeme
pozorovat stovky rliznych sportQ, které jsou jiz provozovany po celém svété. Kazdy sport
ma sva specifickd pravidla, techniky a strategie a pfitahuje svou vlastni komunitu
nadsencu a sportovcd.
prekazkovy béh na 100 m. Prekazkovy béh na 100 metrd je jednou z nejoblibenéjsich
atletickych disciplin, ktera vyZzaduje nejen rychlost a vytrvalost, ale také techniku a
presnost. Tato disciplina je velmi narocna a zéroven fascinujici pro atlety i divaky, protoze
v ni rozhoduje kazda i lidskym okem neviditelna chyba.

Od utlého véku jsem se vénoval sportu a postupem casu jsem si ho zamiloval
natolik, Ze jsem se rozhodl ho studovat. BEhem mého studia jsem, aZ trochu prekvapivé
nasel zalibeni pro prekazkovy béh, ktery mé zacal velmi zajimat. V dlsledku toho jsem se
rozhodl zvolit prekazkovy béh jako téma mé bakalarské prace. Doufam, Ze tato prace
prispéje k lepSimu porozuméni a rozvoji prekazkového béhu jako sportu. V dnesni dobé
se prekazkové béhy stdvaji stale vice popularnimi nejen jako soucast atletickych zavodu,
ale i samostatnymi udalostmi, jako jsou dlouhé prekdzkové béhy nebo extrémni

prekazkové zavody.



2 Analyticka ¢ast prace
2.1 Historie a vyvoj atletiky

Clovék b&ha, hazi a skace uz od nejstarsich dob. V pravéku tato ¢innost souvisela
s vyhybanim se predatordim a pronasledovanim zvéfe. Ve starovékém Rimé a Recku se
tato Cinnost stala soutéZnim sportem. Prvni starovéké olympijské hry se konaly v Olympii
v Recku v roce 776 pF. n. |. pouze s jednou udalosti, sprintem. Vitéz byl odménén olivovym
véncem za cenu. Postupem cCasu se pridaly dalsi bézecké a vrhacské akce a také dalsi
sporty jako zdpas a box. V roce 393 n. |. byly olympijské hry zakdzany cisafem Theodosiem
(Olson, 2001).

Prvni zaznamenané oficialni atletické zavody se konaly v fecké Olympii roku 776
pf. n. |., které daly zaklad dnesnim Olympijskym hram. Plvodné se soutéZilo pouze v
béZzeckém zavodu, avSak postupem casu se pridavaly dalsi discipliny. Mezi nimi byl i
starovéky olympijsky pétiboj, zndmy jako pentathlon. Penthathlon byl jednou z
a jeho soucasti byly nasleduijici discipliny: sprint na 192 m (dromos), hod ostépem (akon),
skok daleky (halma), zapas (palé) a v neposledni radé také hod diskem (diskos). Pridani
téchto disciplin slouzZilo jako velky krok k posunu atletiky k dnesni podobé (Matthews,
2012).

V novovéku se atletika vyrazné rozsitila v Anglii, zejména v anglickych Skolach
Oxford a Cambridge. Zde se konaly zavody, véetné mistrovstvi v Londyné v roce 1866.
Atletika se poté rozsifila i do USA, kde se také poradala atletickd mistrovstvi koncem 19.
stoleti (Simon, 1997).

V roce 1892 baron Pierre de Coubertin z Francie, inspirovany starovékymi
olympijskymi hrami, vefejné navrhl realizaci myslenky modernich olympijskych her.
Dosdhnout toho trvalo tfi a pll roku. V roce 1896 se v feckych Aténach konaly prvni
novodobé olympijské hry. Tyto hry mély obrovsky Uspéch a pokraéuji jednou za ¢tyfi roky
az do soucasnosti (Olson, 2001).

Jak napsal Simon (1997), termin atletika pochazi z feckého slova &thlon, coi
znamena cena, o kterou sportovci zavodi ¢i bojuji. Nejdfive se atletika rozdélovala na
tézkou, do které patfil zapas, box a vzpirani a na lehkou, ktera obsahovala béhy, hody,

skoky a také vrhy. V 60. letech 20. stoleti se v atletice zacala provozovat pouze atletika
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lehkd. V 70. letech pak atletika zaznamenala prudky rozvoj a doposud se pouzivad pouze

pojem atletika.

2.2 Historie a vyvoj prekazkového béhu na 100 m
Prvni pokusy o uplatnéni Zzenskych atletickych disciplin se datuji do dob pred 1.

svétovou valkou, ale k rozvoji organizovanych Zenskych disciplin doslo az po valce. Po
zalozeni FSFI (Féderation Sportive Féminine Internationale) v roce 1921, coz je cCesky
Mezinarodni Zensky sportovni svaz, se zacaly pravidelné poradat Zenské svétové hry, ve
kterych byl prevaziné atleticky program. Prvni Zenské svétové hry se konaly v PafiZi.
Poprvé se Olympijskych her Zeny Ucastnily v roce 1928. Na ¢eském uzemi se damské
atletické discipliny zacaly rozvijet az po zaloZeni Sokola (Rub3s, 1996).

Prvni ddmské prekazkové zavody se zacaly poradat v Anglii a v USA roku 1914. Do
roku 1926 se tyto soutéze béhaly na tratich v rozmezi 60 y az 110 m s rlizné vysokymi
prekazkami (61-75 cm), poté se v rdmci sjednoceni dohodlo, Ze se prekazkovy béh bude
béhat na trati dlouhé 80 m s osmi prekazkami o vysce 76,2 cm, s ndbéhem a dobéhem
dlouhym 12 m a délkou mezi prekdazkami 8 m. Prekazkovy béh Zen se zacal vyvijet od
preskoku prekazek k napodobovani techniky prekazkového béhu muzl az k dnesSnimu
béZeckému zpUsobu prekazkového béhu (Millerova et al., 2005).

Stometrova trat prekazkového béhu Zen je pomérné mlada, na Olympijskych
hrach se poprvé z 80m trati preslo na trat stometrovou az roku 1972, kdy se nabéh zménil
na 13 m, vyska prekazek na 84 cm a je jich 10, délka mezi prekazkami na 8,5 m a dobéh

pouze na 10,5 m (Dostal, 1985).

2.3 Osobnosti prekazkového béhu na 100 m

2.3.1 Svétové osobnosti prekdzkového béhu na 100 m

V roce 1969 byla stavajici trat (80 m) nahrazena béhem na 100 m prekazek, byly
zvySené prekazky a nastaly i dalsi zmény v ndbéhu na 1. prekdzku a vzdalenosti mezi
jednotlivymi prekazkami. Vyska prekazky a vzdalenosti mezi prekdzkami se méni na
zakladé vékovych kategorii. Nasledovalo zdokonaleni techniky prebéhu prekazek, které
Zenam umoznilo Iépe vyuzit rychlostni predpoklady po celé délce trati (Millerova, 2002).

O prvni svétovy rekord na nové trati o délce 100 m se postarala v roce 1969

némecka sprinterka Karin Balzerovd s casem 12,9 s. Také se stala dvojnasobnou mistryni
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Evropy a dvojndsobnou mistryni Evropy v prekdzkovém béhu na 100 m (Millerova et al.,
2005).

V sedmdesatych letech pak ovladaly prekdzkovy béh na 100 m Polka
Sukniewiczovd a Némecké sprinterky Balzerovd a Klierovd. Pozdéji, koncem
sedmdesatych let, se o zménu rekordu postarala dalSi Polka jménem Grazyna
Rabsztynova, ktera pokofila hned nékolikrat ¢as 12,50 s a to roku 1978. Jeji nejlepsi ¢as
a zaroven tehdejsi svétovy rekord byl zaznamenan az roku 1980, kdy Grazyna zabéhla
100 m prekazek za 12,36 s. Tento rekord drzel dlouhych 16 let az do roku 1986, kdy byl
pokoren v Koliné nad Rynem zlatou medailistkou z olympijskych her v jihokorejském
Soulu Jordankou Donkovovou, kterd pochdzi z Bulharska. Ve stejny den prekonala rekord
ve své rodné zemi, konkrétné ve mésté Stara Zagora. Cas, kterym zabéhla, byl 12,21 a v
rekordnich tabulkach stal celych 28 let (Millerova, 2002).

V devadesatych letech pak na prekazkarské trati dlouhé 100 m zafily Ruska
Leonova — Narozilenkova (pozdéji Engquistova (za Svédsko), vyhrala zlatou medaili na
olympijskych hrach v Atlanté a také se stala mistryni svéta v Athéndach a v Tokiu. Kromeé
jejich vykonl na 100m trati také zafila na trati 60 m, kde nékolikrat zlepsila svétovy rekord
Donkovové. Dalsi hvézdou této trati je bezpochyby Americka sprinterka Gail Deversova,
jez je znadma nejen svymi vykony, ale také svou , imidzi“, protoze méfila pouhych 160 cm
a pysnila se svymi nékolikacentimetrovymi nehty. Gail se stala dvojnasobnou olympijskou
vitézkou a mistryni svéta ve sprintu na 100 m a také trojndsobnou mistryni svéta v béhu
na 100 m prekdazek (Millerova, 2002).

Zacatek 21. stoleti pak pattil prfedevsim zavodnicim reprezentujici USA, které
vyhravaly vétsinu cennych kov(. Nejvétsi hvézdou, co se ¢asu tyce, byla Joanna Hayesova,
kterd se roku 2004 v feckych Aténach blyskla ¢asem 12,37 s a dobéhla si tak pro zlatou
medaili z tehdejsich olympijskych her. Dalsi Ameri¢anka, ktera si dobéhla pro zlatou
medaili, byla Michelle Perryova, ktera probéhla v roce 2005 na americkém mistrostvi v
Carsonu cilovou ¢aru za 12,43 s. (Millerova et al., 2005).

Dle Seznamu nejlepsich vykon( v béhu na 100 metra prekazek zen, nalezenym na

World Athletics (2023), je dalsSim velkym jménem 21. stoleti urcité americka Lolo
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Jonesov3, kterd se stala olympijskou vitézkou v ¢inském Pekingu roku 2008 také s ¢asem
12,43. Postupem 21. stoleti ¢asy klesaly, dokonce byl i dvakrat prekondn dosavadni
svétovy rekord. Na olympijskych hrach v Londyné roku 2012 s ¢asem 12,35 s vyhrala
medaili za prvni misto Australanka Sally Pearsonov3, kterd podavala také skvélé vykony i
v jinych sprintérskych disciplinach. Jiz zminény svétovy rekord Jordanky Donkovové z roku
1988, byl po dlouhé dobé prekonan roku 2016 na Londynské diamantové lize. O tento
Uspéch se postarala rodacka z Tennessee Kendra Harrison s o setinu lepsim ¢asem 12,20
s. Posledni, kdo se postaral o prekonani svétového rekordu, je nigerijska sprinterka a
prekadzkarka Oluwatobiloba Ayomide Amusan také prezdivana ,Tobi“ Tobi je zlatou
medailistkou z mistrovstvi svéta 2022 s neuvéfitelnym rekordnim c¢asem ze
semifindlového rozbéhu 12,12 s. Ten jesté ve findle dokazala zlepsit na 12,06 s, avsak

tento ¢as se do rekordnich tabulek nemohl zapocitat z divodu vétrnostnich podminek.

2.3.2 Tuzemské osobnosti prekazkového béhu na 100 m

Béh na 100 m prekazek je v nasi rekordni listiné od roku 1968. Zakladni
Ceskoslovensky rekord vytvorila a zlepsSila na 14,6 s Slavicova, kterd se pak prosadila v
reprezentaci 1970-72 (osobni rekord 13,7 s). Ceskoslovensky rekord v roce 1968 4x
zlepsila az na 13,8 s bratislavska bézkyné Kucmanova. V roce 1969 rekord vyrovnavaly a
zlepsSovaly Pidckova (13,7 s) a Kucmanova (13,6 s). Drzitelkou posledniho ruéné
méreného rekordu se v roce 1972 stala ¢asem 13,4 s sprinterka Schonauerova. Ta
vytvofila v roce 1973 ¢asem 13,99 s zakladni rekord a v roce 1976 zlepsila rekord s
plnoautomatickym méfenim na 13,91 s Lamacova. Schénauerova kralovala v discipliné
az do roku 1979. 1977-78 Schonauerova ¢s. rekord 4x opravila a sv{j ruc¢ni ¢as v roce
1978 nejenze 2x vyrovnala, ale i prekonala ,elektrickymi” ¢asy 13,61 a 13,55 s. Od roku
1980 do roku 1983 vévodila ¢eskoslovenské tabulce discipliny Pickova (Millerova, 2002).

V 80. letech vévodila ¢eskoslovenskym tabulkdm béhu na 100 m prekazek
Pickova, v roce 1983 zabéhla rekord v ¢ase 13,38 s. Tento rekord vyrovnala a po péti
letech prekonala ¢asem 13,35 s Tesarkova. Cas Tesarkové vyrovnala v roce 1990 Hladka.
K dalsimu zlepseni ¢eského rekordu doslo aZ v roce 1997, kdy nejlepsi zavodnice 90. let
Iveta Rudova zabéhla rekordni ¢asy 13,31, 13,10 a 13,05 s. Halovy osobni rekord ma
hodnotu 8,29 s (Millerova, 2002).
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Ve 21. stoleti zacala prevadét vyborné vykony hodoninska rodacka Lucie
Skrobdkova, kterd se blyskala vybornymi €asy a vykony nejen na 100 m prekazek, ale i v
jinych disciplinach. Ale nejvice se ji zalibilo pravé 100 m prekazek a v nich pravé na viné
uspéchu pokracovala i v 1été a vyvrcholila senza¢nim rekordem na prekazkové stovce
12.73 s pfi extralize na Kladné. Na mistrovstvi svéta se Lucie po hladkém postupu do
semifindle do boji o medaile neprobila, a¢ predvedla druhy cas kariéry po tom

kladenském 12.93 s (Cesky atleticky svaz, 2022).

2.4 Charakteristika prekazkového béhu na 100 m

Kratké prekazkové béhy jsou oznacovany jako "technické sprinty" a maji stejnou
dlleZitost prekazkové techniky i sprinterské rychlosti. Tyto discipliny jsou zarazeny mezi
rychlostné-silové vykony, které se provadéji se submaximalni az maximalni intenzitou. To
je doloZeno studii Millerové (2003).

Podstata soucasné techniky prekazkového béhu spociva ve snaze dosadhnout co
nejplynulejsiho béhu od startu az do cile. Klicové je udrzeni rytmu a presné délky kazdého
kroku. Tato disciplina zacina vybéhem ze startovnich blok(i a béha se v oddélenych
drahach. Tato charakteristika je popsana ve studii Millerové (2003).

Prdmérna rychlost béhu na 100 m s prekazkami je niz8i nez u béhu na 100 m bez
prekazek, protoZe po ubéhnuti 13 m k prvni prekdzce musi bézec prekonat 10 prekazek,
z nichZ kazda je vysoka 83,8 cm a vzdalena od sebe 8,5 m. Zakladni rytmickou jednotkou
je béh pres prekazky a poté mezi nimi. ProtoZe béh pres prekazky snizuje horizontalni
rychlost, je nezbytné naucit se optimadlni techniku béhu pres prekazky, kterd minimalizuje
soutéznich disciplin. Kromé neméné dulezitych technickych dovednosti patfi k
rozhodujicim faktorm pro dosazeni co nejlepsiho atletického vykonu fada motorickych
schopnosti. Mezi atletické schopnosti, které se vyznamné podileji na vykonu, patfi
maximalni rychlost béhu, rychlost akcelerace a rychlostni vytrvalost. Tyto schopnosti se
uplatiuji v prekdzkovém béhu a prekazkafi je musi prokazat v rytmické a koordinované
pohybové cinnosti. Spojeni téchto béZeckych schopnosti na kratkou vzdalenost s
technickymi dovednostmi je klicovou schopnosti — pfekazkovou rychlosti a vytrvalosti

(Millerova, 2002).
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Rozdéleni prekazkovy béht

Existuje nékolik rlznych variant atletickych prekazkovych béhu, které se lisi

délkou traté, poltem prekdziek a jejich a umisténim. Zde je rozdéleni atletickych

prekazkovych béhl podle délky traté:

110 metr(l prekazek: Tato disciplina je nejznaméjsi a nejcastéjsi forma
muzského prekazkového béhu. BéZci musi prekonat 10 prekazek umisténych
na trati dlouhé 110 metrd. Prekdzky maji pevnou vysku 106,7 cm.

100 metra prekazek: Tato disciplina je obdobou muiZského prekazkového
béhu na 110 metrd, ale je urCena pro Zeny. Bézkyné musi prekonat 10
prekazek na trati dlouhé 100 metru. Pfekazky maji pevnou vysku 84 cm.
400 metrl prekazek: Tato disciplina je delsi verzi prekazkového béhu. Bézci
musi prekonat 10 prekazek na trati dlouhé 400 metr(. Prekazky maji pevnou
vysku 91,4 cm pro muZe a 76,2 cm pro Zeny.

3000 metrd prekazek: Tato disciplina je nejdelsi verzi prekazkového béhu.
BéZci musi prekonat 28 prekazek + 7 prekazek s vodnim prikopem na trati
dlouhé 3000 metr(. Prekazky maji pevnou vysku 91,4 cm pro muze a 76,2

cm pro Zeny (Millerova et al., 2005).

2.5 Casti prekazkového béhu na 100 m

vevs

kapitole pfiblizena nejefektivné;jsi technika a nejlepsi zplsoby provedeni u danych ¢asti

pro dosazeni maximalnich vysledkd.

Dle Millerové et al. (2005) se technika prekazkového béhu na 100 m je

charakterizovana plynulym prechodem pres prekazky ve spojeni s béhem mezi

prekazkami. Tento prechod je provadén ve tfikrokovém rytmu. | kdyz se jedna o

nepretrzity sled pohybU od startu aZ do cile, Ize rozliSit jednotlivé faze techniky:

1. Start a nabéh na prvni prekazku.

2. Pfekonani prekazky.

3. Béh mezi prekazkami.

4. Prekonani posledni prekazky a dobéh
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Pfi nacviCovani prekazkového béhu volime hlavné analyticko-syntetickou s
hlavnim zamérenim na schopnost pifekonavat vysku prekazek, ale také i jejich vzajemnou
vzdalenost. Vychazime ze zdkladniho tvrzeni, Ze tato Zenska disciplina je vlastné sprint,
pfi kterém musi atlet prekonat prekdzky s maximalni rychlosti. Ale od zacatku
netrénujeme v submaximalni ani maximalni rychlosti (Dostal, 1985).

Dle Dostala (1985) by ze zac¢atku neméla metodika zédkladniho tréninku danych
prvk( odpovidat zavodnimu vykonani prekazkového béhu, v némz neexistuje jina Sance
nez prekondvat vzdalenost mezi prekazkami tremi kroky. Jako optimalni se jevi zdolavat
nabéh 8 kroky, protoze takovy rytmus se nejvice shoduje s tfikrokovym rytmem mezi
prekdzkami a neni tfeba jej zrychlovat jako pti sedmikrokovém rytmu nebo zpomalovat
jako pfi rytmu devitikrokovém.

Prekazkovy béh lze popsat jako sprint s prekazkami. Aby byl co nejucinnéjsi,
nejmensi (Tellez & Takaha, 2007).

U idedIni metodiky nacviku techniky prekazkového prebéhu podle Dostala
(1985) prosazujeme zasadu minimalnich odchylek od techniky hladkého sprintu. Tuto
hlavni metodickou zdsadu aplikujeme pribézné pfi zvySovani prekazek jak v celkovém
pohybu, tak v pohybovych detailech, zejména pfi nacviku pohybl Svihové a pretahové
nohy. Pfi nacviku prebihame vidy nékolik prekazek, nikdy pouze jednu a jen v krajnim
pfipadé dvé. Jako optimalni se jevi 4 prekazky.

Dale Dostdl (1985) uvadi, Ze podminky nacviku mizZeme postupné ztéZovat (za
predpokladu konstantni, submaximalni aZ maximalni rychlosti):

* prodluzovanim vzdalenosti mezi prekazkami
* zvySovanim poctu prekazek
* zvétSovanim vysky prekazek

\Y dlsledku konstantni rychlosti zUstava v podstaté konstantni i vzdalenost

prekonana tfemi kroky mezi prekazkami; skute¢na vzdalenost mezi prekazkami se vsak

zvétsuje tim, jak se prodluzuje krok pres postupné zvySovanou prekazku.
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2.5.1 Start z blokd
Prvni ze Ctyr Casti prekdzkového béhu na 100 m je start z blokd, jezZ je vyuZzivan u

vsech atletickych kratkych zavodl do 400 m véetné. Byl schvdlen poprvé roku 1948 a od
té doby se vyvijel az do nyné;jsi podoby.

Nabéh, ktery je dlouhy 13 m, zac¢ind vybéhnutim ze startovnich blok{, které si
prekazkar nastavi podle sebe. Atletlim slouzi k nabrani rychlosti a pfipraveni se na prebéh
prvni prekazky tim, Ze prekazkar dokroli v optimalni vzdalenosti pro odraz na prvni
prekazku (Millerova et al., 2005).

Podle Rubase (1996) je nizky start klicovou dovednosti sprintera a rozdéluje se do
tri fazi:

1. Ptipravna poloha "Pripravte se":

Tato faze zacind pozici, kdy bézec kleci v startovnich blocich, které jsou
pripravené a individualné upravené. Nejcastéji se pouziva stfedni pozice blok,
kdy silnéjsi odrazova noha je umisténa vpredu nejméné jednu stopu, ale radéji
dvé stopy od startovni ¢ary. BéZec se opird volné napnutymi pazemi o drahu v Sifi
ramen a prsty tvori "stfisky" pred startovni ¢arou. Svihova noha v zadnim bloku
spociva kolenem na zemi. BéZcova hlava je naklonéna doll, coZ vyjadfuje
celkovou uvolnénost.

2. Stifehova poloha "Pozor":

Ve skutecné startovni pozici je celé télo napjaté, coz se zdUraznuje
napfiklad zadrzovdanim dechu po lehkém nddechu pred vystifelem. Po vydani
povelu "Pozor" se panev plynule zveda o néco vyse nez ramena, kterd mirné
predchazeji startovni ¢aru smérem do traté. Vaha téla je rovhomérné rozlozena
na nohy i na paze. Svihova noha vytvaFi thel 90-100 stupfid v koleni a pretahova
noha ma uhel v koleni vétsi nez 130-150 stupnt. Chodidla pevné sedi na blocich
a paty jsou zasunuty dozadu, aby se zabranilo jejich zaklinéni. Hlava zUstdva ve
stejné poloze, prodlouzena s hrbetem téla. Stfrehova poloha je charakterizovana
stabilnim postavenim a plnou vnitfni silou. BéZec je soustfedén na ocekavany

startovni signal.
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3. Startovni vybéh "Vystrel":
Cilem je dosahnout co nejrychlejsi reakce na startovni signal (u Spickovych atletd se
pohybuje kolem povolené hranice 0,1 sekundy) a provést urcité postupy jednotlivych

Casti téla v uréené posloupnosti.

Obrazek 1
The Starting Position (Tellez & Takaha, 2007, s. 1)

Diagram 1 Diﬁgraﬁ 2
"On Your Marks" Set

q®

Obrazek 2
The Starting Position (Tellez & Takaha, 2007, s. 1)

Diagram 3
I'Gun".

Podle Millerové (2002) je ukolem nabéhu dosahnout nejvyssi bézecké rychlosti,
dokrocit na optimalni misto pro odraz na prekazku a vytvofit tim pfedpoklady pro prebéh
prekdzky s co nejmensi ztratou rychlosti béhu. Ndbéh zacina startem ze startovnich

blokd. Postaveni startovnich blokU je individudlni.
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2.5.2 Prvni prekazka
Druhou ¢asti je prvni prekazka, které predchazi nabéh. Ten je také, ackoli se to

nezda, velmi technicky narocny a je dalezité ho technicky spravné zvladnout.

Nabéh na prvni prekazku zdoldvaji nejlepsi svétovi zavodnici osmi, méné casto
sedmi kroky. Pokud je ndbéh bézen osmi kroky, je odrazova noha ve startovnich blocich
vpredu a odraz na prekdazku je blize k prekazce. Pfi nabéhu sedmi kroky je odrazova noha
na prekazku umisténa v zadnim bloku, pfedni blok je blize u startovni ¢ary a stfehova
poloha , pozor” se odliSuje vySSim postavenim panve. Startovni vybéh je provadén z
Sirokého postaveni blokd a odraz na prvni prekazku je vice vzdalen od prekazky. Pfi
osmikrokovém nabéhu se doporucuje provadét prvé tfi kroky nabéhu stejné jako u
hladkého béhu. V dalSich krocich se ma trup rychleji napfimovat, aby v Sestém kroku bylo
dobre vidét na prekazku. V soucasné dobé vétsSina zen zdolava nabéh osmi bézeckymi
kroky, prestoze sedmikrokovy nabéh je rychlejsi. Nevyhodou sedmikrokového nabéhu je
po prebéhu prekazky vynucend zména rytmu. Prekazkar mize zvysit rychlost béhu pouze
zvySenim frekvence krok( s vyraznym omezenim délky krok(, coZ je po dlouhych
odrazovych krocich nabéhu obtizné. V nabéhu se bézZi Slapavym zplsobem béhu —
stupniovanym béhem v naklonu po predni casti chodidel, v némzZ se délka krok
prodluZuje, frekvence a rychlost krokd zvySuje. Délka krok( by méla narlstat s vyjimkou
posledniho kroku, ten by mél byt zkracen, aby se dosahlo rychlejSiho a uc¢innéjsiho
odrazu na prekazku. Nazory odbornik(i na délku jednotlivych krok( v ndbéhu se rhzni
(Millerova, 2002).

Od zacatku po konec ndbéhu se rychlost a frekvence krokd zvySuje a bézecky krok
se prodluzuje. Posledni krok ptred prvni prekdzkou je zkraceny, aby doslo k rychlejSimu a
aktivnéjsSimu odrazu do prekazky (Millerova, 2002).

Modelové vzdalenosti pro dokroky v jednotlivych krocich nabéhu, ktery méri 13
m, jsou nasledujici (méreno od startovni ¢ary): 0,60 -1,70-3,00 - 4,40 —-5,90 - 7,55 —
9,35 - 11,05 (+ vzddlenost mista odrazu od prekazky 1,95 cm). Délka jednotlivych krok(
podle téchto hodnot je tedy (+ vzdalenost k hrané predniho bloku): 0,60 -1,10—-1,30 -
1,40-1,50-1,65-1,80—-1,70. Podle téchto hodnot je vidét, Ze 8. krok je zkracen o 10
cm (Dostal, 1985).

Prebéh prvni prekazky je podle Millerové et al. (2005) odlisny od prebéh dalSich

prekazek tim, Ze prekazkar nedosahuje vysoké rychlosti, tudiz je prekazkovy krok i
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vzdalenost odrazu na prekazku kratsi. Pfekazkar se ptipravuje na prebéh prekdzky uz v
nabéhu na ni. Nabéh musi byt stupfiované zrychlovan a posledni krok pred prekazkou by
mél byt nejrychlejsi. Cilem prekonani prekazky je neztratit rychlost a pfipravit pozici téla
na béh mezi prekazkami a prekonani dalSich prekdazek, tedy plynulé navazani béhu mezi
prekazky. Trup by mél byt pti odrazu i pfi dokroku naklonén mirné vpred s vyssi polohou
tézisté. Ve tretim, tedy poslednim kroku pred prekazkou, se totiz prekazkar snazi docilit
dokroceni v oporové fazi co nejblize k svislé téznici. Oporova faze by méla byt co nejkratsi
a poté dochazi k aktivnimu odrazu.

Dalsi technické poZadavky jsou napfiklad aktivni Svihova a zaroven dokracujici
navazani prvniho efektivniho kroku po dokroku. Obecné se jedna o fazi odrazu (oporova
faze v okamziku odrazu), letu pres prekazku (letova faze) a dokroku (amortizacni faze v
okamziku dokroku). Pro rychly prebéh prekazek je z hlediska biomechaniky dilezita
pocatecni rychlost tézisté, se kterou bézec vbiha do letové faze a aby byl prebéh co
nejrychlejsi a nejplossi. Rychlost béhu je na prekazkach snizovana jak pfi odrazu na
prekazku vlivem jeho vertikalni slozky, tak amortizaci dokroku za prekazkou. Pficemz
uvadi minimalni vertikalni rychlost kolem 1,4 m.s-1. (Millerova et al., 2005).

2.5.3 Prebéh prekazky

Podle Telleze a Takahi (2007) je efektivita prebéhu prekdzky ddna az z 90 %
spravnym odrazem. Misto vzletu je 6,5 (198,2 cm) aZz 7,5 stop (228 cm) od prekdazky.
Vzdalenost od prekazky zavisi na rychlosti pfibliZzeni, vySce sportovce, délce dolnich
konéetin a efektivni rychlosti akce vedeni nohou. Odraz od zemé by mél byt s
dostatecnym predklonem pro minimalni vertikalni pohyb tézisté téla. Predklon umoznuje
zvednout panev a spodni ¢ast trupu tak, aby doslo k co nejmenSimu pohybu tézisté
atleta. Odraz je z bfiSka vzletové nohy se Spi¢atymi prsty pfimo vpred. Dilezité je také
drzet boky a ramena at jsou po celou dobu kolmé k linii béhu, a to véetné vzletu.

Prekazkovy krok Zen ¢ini vétSinou 300-330 cm. Pozadavek na procentudlni pomér
vzdalenosti odrazu od prekazky k vzdalenosti dokroku za prekazkou uvadé;ji rlizni autofri
odlisné, shoduji se zhruba na téchto udajich: 63-68 %. Podminky pro prebéh prekazky se
jiz pfipravuji v béhu mezi prekdzkami. Rozhodujici pro rychly prebéh prekazky je

stupriovany rytmus béhu mezi prekdzkami a treti krok, ktery by mél byt nejrychlejsi.
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Oproti druhému kroku by mél byt zkracen, aby noha dokrodila v oporové fazi pred
prekdzku co nejblize k svislé téZnici, a aby oporova faze trvala kratce a odraz byl co

nejucinnéjsi (Millerova et al., 2005).

Obrazek 3
Prebéh prekdzky (Cillik & Roskovd, 2003, s. 55)

ﬂ;;/
IR

Podle Millerové (2002) se prekazkovy krok sklada z oporové a letové faze. Pro

v vev

rychlost prfebéhu prekazky je rozhodujici pocatecni rychlost tézisté, s kterou se dostdva
prekazkar do letové faze. Rychlost béhu je na prekdzkach snizovdna jak pfi odrazu na

prekazku vlivem jeho vertikalni slozky, tak amortizaci dokroku za prekazkou.

2.5.4 Béh mezi prekazkami
Vzdalenost mezi prekazkami je zdolavana tfemi bézeckymi kroky tzv. sprinterskou

technikou béhu s predpétim svali pred dokrokem. Tyto tfi kroky by Zeny mély bézet
stupriovanou rychlosti. Nejkratsi byva prvni krok, nejdelsi druhy a tfeti byva o néco kratsi
nez druhy. Délky krok( mezi prekazkami by mély byt nasledujici: 1. krok 28-30 %, 2. krok
35-37 %, 3. krok 34-35 % (McDonald & Dapena, 1991).

11111

mezi prekdzkami: 158 cm (28,5 %), 206 cm (37,2 %), 190 cm (34,3 %). V béhu meazi
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prekdzkami by méla byt vénovdna zejména u Zen zvySend pozornost odrazu do 1. kroku
a nezadoucimu zvyseni téZisté v letové fazi bézeckych krokl (zejména ve 2. kroku) mezi
prekazkami (McDonald & Dapena, 1991).

Kroky mezi prekazkami jsou kratsi nez obvyklé kroky. Prvni krok za prekazkou je
vidy nejkratsi, protoze jeho sila je omezena predchozim prekondnim prekdzky. Druhy
krok je nejdelsi. Tfeti a posledni krok je vidy mirné kratsSi nez druhy krok. Jak jsme jiz
diskutovali, pfipravuje télo na odraz pres dalsi prekazku a znovu pomdaha trajektorii
tézisté pfi jeho parabolickém pohybu pfi prekonavani prekazky (Tellez & Takaha, 2007).
2.5.5 Cilovy sprint

V cilové sprintu je dlleZité udrzet rovnovahu a dokazat udrzet nebo dokonce
zvysit rychlost aZz po cilovou ¢aru. V cilovém sprintu 100 metr( prekazek se atletky
pokousi prekonat posledni prekazku co nejrychleji a udrzet si rychlost a dynamiku az do
cilové ¢ary. Cilovy sprint u 100 metr( prekazek vyZzaduje nejen fyzickou silu, ale také
mentalni odolnost a schopnost udrzet si koncentraci az do samého konce zavodu. Po
posledni prekazce nastava sprint do cile. Nicméné prekazkarka musi pockat az plné
prebéhne prekazky, pokud se pokusi zacit sprintovat pfilis brzy, je pomérné dost
pravdépodobné, Ze ji to mulZe vyvést z rovnovahy nebo ji dostat do polohy naklonéné
dozadu, coz ji zabrani dosdahnout spravné sprinterské pozice (Tellez & Takaha, 2007).

Dostal (1985) ve své knize uvadi, Ze v dobéhu neni prekazkarka nucena dodrzovat
délku krok(, a proto muze finiSovat podle svych pfirozenych schopnosti i za cenu zkraceni
kroku.

2.6 Pravidla prekazkového béhu
Prekazky

Prekazkové traté se béhaji v oddélenych drahach, kazdy zdvodnik ma tedy vlastni
sadu prekazek. Prekazky musi byt zhotoveny tim zplisobem, aby se dala jejich vyska
prizpGsobovat. Prekdzkové béhy v atletice se déli na nékolik kategorii v zavislosti na délce
trati a poctu prekazek. 100 metri prekdzek, tato disciplina je béhdna Zenami. Béhaji se
na standardni atletické draze, ale obsahuje 10 prekazek o vysce 0,838 metru. U prekazek
je povolena vyskova tolerance £ 3 mm. Prekazky musi mit ¢ernobile pruhované pfricky a
byt pevné zachycena. Hmotnost prekazek nesmi byt vétsi nez 10 kg. Prekazka musi byt

zkonstruovana takovym zpUsobem, Ze k jejimu prevraceni musi byt zapotfebi minimalné
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3,6 kg a nejvice 4 kg (pti plsobeni ve stfedu horni pricky), aby nedoslo ke zranéni
sportovce a zaroven se snadno neprevratili (i vnéjsSimi podminkami). Pro splnéni téchto
podminek ma kazdd prekdzka podstavce, v nichZ jsou posuvna zavazi, ktera koriguji pravé
zminénou nutnou silu k jejimu prevraceni (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023).
Zavodnik

Aby byl vykon uznan, musi zavodnik prejit celym télem pres prekazku, jakmile
vede chodidlo ¢i noha zavodnika vedle prekazky nebo pres prekdzku, ktera neni jeho
vlastni nebo srazi-li prekazku umysiné, dojde k jeho diskvalifikaci. K diskvalifikaci
nedojde, pokud je srazeni prekdzky neiumysiné (libovolny pocet prekazek).

Pro uznani rekordu nesmi byt naméfen vitr rychlejsi nez 2 m/s. Rychlost vétru se
méfi od startovniho vystrelu po dobu 13 sekund (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023).
Chybny start

Chybny start nastane, kdyzZ atlet opusti opérky chodidel nebo ztrati kontakt se
zemi s jednou nebo obéma rukama pred tim, nez zazni startovni signal z pistole. Pokud
startér rozhodne, Ze béZec opustil startovni bloky a pokracuje v pohybu, také se jednd o
chybny start. Pokud zavodnik zacne pohyb ze startovni pozice pred vystielem pistole,
nebo jeho startovni reakce je nizsi nez 0,1 sekundy, je to povazovano za chybny start. Po
neuspésném startu startér vraci atlety dalSim vystfelem z pistole. V pfipadé prvniho
chybného startu je atlet upozornén Zlutocernou kartou, kterd slouzi jako varovani pro
vSechny ucastniky daného béhu. Pokud jakykoliv béZec nasledné zpUsobi dalsi chybny
start, je diskvalifikovan pomoci ¢erveno-¢erné karty (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK,
2023).
Obuv

Cilem atletické obuvi je poskytnout ochranu a podporu noze. Je dulezité, aby
obuv nedavala atletim zadnou neopravnénou vyhodu. Pravidla zakazuji pouZziti prvk( v
obuvi, které by zvysily tloustku podrazky nad povolenou maximalni Uroven. To je
zavedeno s cilem zabranit vyuzivani specialnich technologii, které by atletlim mohly
poskytnout neopravnéné vyhody (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023).

Sprinterské tretry maji tvrdou podrazku, ktera je idealni pro rychly odraz a odpich
od zemé. Pata neni béhem sprintu vyuzivdna, proto neobsahuje Zzadné hreby v této

oblasti. Dllezité je, aby tretry byly lehké. V predni ¢asti tretry se obvykle nachazi 7 az 8
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hfeb(l. Hfeby musi mit maximalni délku 9 mm. DulleZité je, aby noha atleta nebyla v tretre
volnd, a predni ¢ast tretry by neméla poskytovat pfilis mnoho prostoru mezi prsty, jinak

by se ztratila jeji funkénost (Cesky atleticky svaz (CAS) a CTK, 2023).
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3. Metodologie
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prace
Cilem prace je zpracovani techniky a metodiky prekazkového béhu na 100 m

formou vyukového DVD pro studenty télesné vychovy a sportu.
3.1.2 Ukoly préce
* Provést obsahovou analyzu odbornych publikac¢nich zdroja.

* Vytvorit teoretickych vychodisek zamérenych na prekazkovy béh na 100 m.

* Na zdkladé analyzy odbornych zdroja vytvorit metodicky postup nacviku a
tréninku prekazkového béhu na 100 m.

» Zpracovat scénar pro vyukové video.

* Vytvorit vyukové DVD obsahujiciho techniku prekazkového béhu, které muze
poslouzit jako didaktickd pomucka pfi vyuce prekazkového béhu na 100 m

* Diskutovat problematiku prekazkového béhu.

» Stanovit zavér a doporuceni do praxe.

3.1.3 Pfedmét prdce

Pfedmétem prace je zpracovani vyukového videa, které se zaméruje na metodiku
prekdzkového béhu se zahrnutim vSech didaktickych prvk(, dale jsou ve videu
predvedena cviceni pro dlkladné zahfati a protazeni pred tréninkem ¢i zavodem.
Vyukové video bylo vytvoreno v cervnu roku 2023 na atletickém stadionu ve VIasimi.

Sirsim predmétem préce je detailni rozbor techniky a metodiky prekazkového béhu.

3.2 Pouzité metody prace

V analytické ¢asti prace jsme vyuZili zejména metodu obsahové analyzy. Na
zakladé rozboru historickych dat o vyvoji techniky prekazkového béhu na 100 m jsme
vytvofili teoreticky zaklad pro optimalni provedeni v dnesni podobé. Uvedena
metoda nam umozZnila zejména objektivné, systematicky a kvantitativné popsat
pisemné projevy a jejich rozbory (literatura, noviny, ¢asopisy apod.) (Stumbauer,
1989).

Pro vytvoreni vyukového DVD na zadané téma byla pouzita metoda ndzorné
demonstracni. Tato metoda ndm umoznila rychlé a transparentni prfedani poznatkd o

Fedené problematice cilové skupiné (Manak & Svec, 2003).
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Na zdkladé analyzy byl vytvoren synteticky vyukovy materidl ve formé DVD. Tento
materidl obsahuje podrobné instrukce, demonstrace a vysvétleni klicovych prvka

techniky a metodiky prekazkového béhu na 100 m.

3.3 Nataceni vyukového DVD

Misto a ¢as nataceni
Pro natdceni videa jsme zvolili atleticky stadion ve Vlasimi, ktery se nachazi v

blizkosti bydlisté jak figuranta, tak i kameramana. Tento stadion poskytuje atletickou
drahu a vybaveni, jez je pro tuto disciplinu nezbytné. Nataceni jsme planovali tak, aby
nekolidovalo s tréninky, které se béhem tydne na stadionu konaiji.

Atletické pomiucky
Ve videu byly pouzity prekazky vilasimského oddilu, které jsme si po domluvé

mohli vypUjcit. Dale figurantka byla vybavena sportovnim obleéenim vhodnym pro
prekazkovy béh a také méla tretry, které jsou dlleZitou soucasti prekazkového béhu.

Figurant
V roli figuranta a hlavniho atleta ve videu byla vlasimska prekazkarka Valentyna

Pribylova, kterd jiz od mala reprezentuje vlaSimskou atletiku v discipliné prekazek na 100
m.

Scénar
Pro nataceni videa jsem pfipravili scénar, ktery obsahuje rizna cviceni, techniky

pro nacvik prekazkového béhu a dale také klipy ze samotného zavodu. Veskera videa byla

nejdfive natocena na atletickém stadionu a poté dodabovdna v soukromém studiu.
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4 Synteticka cast prace
4.1 Metodika prekazkového béhu na 100 m

Podle Millerové et al. (2005) se diferenciace v prekdzkovém béhu chape jako
postupné specializovani na jednotlivé technické prvky, které se nasledné spojuji do celku.
Prekazkar zacind trénovat techniku tahové a pretahové nohy na misté, poté postupné
prechdzi na nizsi prekazky, které prekonavd v chizi. Soucasné s technikou nohou se
zaméruje na techniku rukou a koordinaci jejich koordinaci. Po zvladnuti techniky chiize
pres prekazky se prekazkar presouva na klus a pozdéji na béh v zavodnim tempu. DalSim
krokem v tréninku je naucit se spravné naskocit na prvni prekdzku. Nejvétsi vyzvou byva
zvladnuti rychlosti pfi ndbéhu a technicky spravné prekonat prekazku. Pokud prekazkar
perfektné ovlada techniku v klusu a zvlada nabéh na prvni prekazku, mlzZe postoupit do
faze integrace.

Faze integrace podle Millerové et al. (2005) je zamérena na vytvoreni celistvého
souboru dovednosti. V této fazi se sjednocuji vSechny ¢asti techniky a zaclenuji se dalsi
faktory vykonu, jako kondice a taktické schopnosti. Pfekazkar trénuje béh pres prekazky
ze startovnich blok( s cilem dosahnout maximalni rychlosti. Na za¢atku prekonava pouze
pét prekdiek a s postupem a rozvojem specidlni prekazkové vytrvalosti pridava dalsi
prekazky az na zavodni pocet.

Faze stabilizace je charakterizovana pevnou technikou a odolnosti v{ci rusivym
vlivim prostfedi. Pro sprintery obecné a prekazkare zvlasté predstavuje nejvétsi vyzvu
nepredvidatelné pocasi. Proto je dllezité, aby atleti trénovali i za neptiznivych podminek,
jako je mirny dést, protivitr nebo vitr zpfedu. V téchto situacich musi byt atleti opatrni,
protoZe se zvysuje riziko zranéni (Millerova et al., 2005).

Podle Bediniho (2016) musi trenér hodnotit technickou zdatnost prekazkara, jak
muzského, tak zenského pohlavi, podle nasledujicich prvki:

* spravna poloha chodidla a kolena Svihové nohy pfi odrazu smérem k
prekazce

* pozice pazi, hlavy a vedeni nohou pres prekazku

* pozice pazia nohou v dokroku smérem vpred a ndsledné opétovné zrychleni

* rychlost krokll mezi prekazky

¢ kontinuita béhu
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V této dcasti budou vysvétleny technické priority. Aby byla stometrova
prekazkarska trat prekonana v co nejrychlejsim ¢ase, musime soustredit svou mysl a zrak
na pozici, poradi a koordinaci pohyb nohou a pazi.

Dle Jetabka (2008) existuji dva pristupy k nacviku prekazkového rytmu, které maji
za cil umoznit zdvodnikovi dosahnout standardniho, tfikrokového rytmu béhem zavodu.
Prvni pfistup spociva v prizplisobeni vzdalenosti mezi prekazkami schopnostem déti.
Postupné upravujeme tuto vzdalenost, dokud neni dité schopno zvladnout standardni
mezeru pfi tfech krocich. Poté muUzZe prejit na zavody. Druhy pfistup se zaméfruje na
prizplsobeni poctu krokud velikosti mezery. Méné zdatné dité mlze udélat napriklad pét
nebo Ctyfi kroky. PFi ¢tyrkrokovém rytmu muzZe nastat problém se stfidanim odrazové
nohy, coz néktefi jedinci nemusi zvladnout.

Jetabek (2008) preferuje druhy pfistup, protoze zavody s prekazkamijsou soucasti
soutézi jiz od mladSich kategorii. Doporucuje také zacit s tréninkem pres prkénka a
postupné zvysovat vysku prekazek. Je dilezZité pomoci détem prekonat strach z prekazek
vCas, a proto je lepsi pti volbé vyssSich prekazek pouzivat specidlné upravené prekazky s
molitanem. U menSich déti je prah strachu posunuty, takze se méné boji. V pozdé&jsim
véku je obtiznéjsi prekonat strach. Pro spravnou pfipravu svych svéfencu je nutné znat
vzddlenosti a vysku prekdzek.

4.1.1 Zahrati

Zahrati pred sportem je dlleZitou ¢asti kazdého tréninku nebo soutéze. Pomaha
pripravit télo na fyzickou zatéz, zvysit prutok krve do sval(i, zlepsit pohyblivost a snizit
riziko zranéni. Zahrati pfipravuje sprintera fyziologicky a psychologicky na konkrétni
naroky nadchazejiciho tréninku nebo soutézZe. Pfi zahtati je tfeba se zaméfit na cviceni,
ktera napomahaji akcelera¢ni mechanice a ¢innostem hyzdovych sval(, aplikaci sily,
nizkému zdvihu paty, pohyblivosti a cviéenim, ktera rozvijeji dominantni vlastnosti
spojené se sprinterskou technikou. Z tohoto divodu se doporucuje dynamické zahrati
pred tréninkovou jednotkou, kde je zapojena rychlost.

Kazdému rozcvi¢eni ve vyucovacich jednotkach vénovanych atletice musi
predchazet zahrati organismu, které trva 2—3 minuty. Volime pomalé rozklusani, béh s
ukoly, honicky, poskoky na misté a z mista, stinovy béh apod. Rozcvi¢eni mizeme volit na

misté (jen nékteré cviky), za pohybu, s nacinim, bez nécini, s oporou, ve dvojicich. Do
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druhé C¢asti rozcviceni zarazujeme protahovaci cvi¢eni. Volime 3-5 cvikl, které
zameérujeme na protazeni téch svalovych skupin, které budeme ve vyucovacim procesu
nejvice zatéZovat. Posledni Cast rozcviCeni pak vétSinou sméfujeme ke specidlnimu
obsahu hlavni ¢asti vyucovaci jednotky (Choutkova & Fejtek, 1991).
Zahrati hravé

Rozcviceni souvisi s bezprostiedni pfipravou (rozehfatim, rozcvicenim) zaka na
hlavni ¢ast vyucovaci hodiny. Zkusenym pedagogim vytane na mysli cela fada postupd,
které byly v minulych desetiletich pfi vyuce pouzivany. Kazdd doba preferovala urcity
zpUsob rozcviceni nebo rozehrati, jez byl poplatny soudobym védeckym trendim ci
pouhému napodobovani rozcvi¢eni Uspésnych sportovcd. Zamyslime-li se nad faktem,
kolik typU rozcviceni bylo v minulosti v atletice vyuzZivano, nabizi se otazka, zda je dnes
ve vyuce preferované kratkodobé ,rozklusavani s naslednym statickym protazenim, tim
nejefektivnéjSim z hlediska fyziologického a psychologického? Odpovéd neni
jednoducha. Vyvracet uciteldm ,néjak” fungujici postupy neni jednoduché. Klus okolo
hristé preci organismus prohieje a staticky strecink télo chrani proti poranénim. Aktualni
védecké poznatky vSak v uréitém poctu pripadl vystupuji proti nékterym zaZitym

rozcvicovacim stereotypim (Cacek, Hlavonova, & Michalek, 2011).

Strecink
K rozcviceni volime protahovaci cvieni s dynamickym a postupné az Svihovym

charakterem. Tedy Zadny staticky strecink, ktery je zpravidla v této fazi provozovan, ale
cviceni dynamicka. Dynamicky strecink redukuje svalovou tuhost, zatimco u statického
nebyl tento efekt pozorovan. Postupujeme zpravidla od cvi¢eni nespecifického
charakteru az k pohybdm majicim charakter podobny tomu soutéZnimu. Pfi dynamickém
streCinku  vykondavdme predem zvolené pohyby do limitnich poloh bez
nékolikavtefinovych vydrzi. V krajni poloze vydechujeme. Dynamicky strecink cvi¢ime
nejcastéji v pohybu (Cacek, Hlavoriova, & Michalek, 2011).

Dle Wensora (2015) je statické protahovani obvykle pfili§ pomalé a neptindsi
prospéch rychlym pohyblm, vyjimkou jsou déti, u kterych je to vzhledem k jejich rlstu

doporucované. Statické protahovani je dobré provadét po tréninkové fazi.
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4.1.2 BéZeckd abeceda

Dalsi faze rozcviceni spociva v aplikaci obecnych a specifickych cviceni, tzv. drilQ,
kterd jsou sportovci zvykli provozovat pred vykonem. Intenzita téchto cviceni je jiz
relativné vysoka (stfedni az maximalni). Radime sem napF. rizné typy bézeckych abeced,
specialnich skokanskych, bézeckych, vrhaéskych a jinych cvieni. Prapravna atleticka
cviceni, jinak také nazyvand jako atleticka abeceda, slouzi k bezprostfedni pripravé na
vykon nebo k fixaci segmentl techniky. Néktefi odbornici abecedu zafazuji do souboru
cviceni dynamického strecinku (Cacek, Hlavonova, & Michalek, 2011).

Typické ptiklady jednotlivych cvi¢eni abecedy jsou obecné znamé, napfiklad:
Prekazkova abeceda dle Jerabka (2008):
(viz vyukové video 3:10)
Liftink
(viz vyukové video 3:30)
Cviceni: Provadéjte vazany klus na misté (moznost i v pomalém pohybu v vpred) s
maximalnim rozsahem pohybu kotniku a Uplnou extenzi v koleni oporové nohy.
Napodobuje pohyb chodidla a hlezenniho kloubu v oporové fazi bézeckého kroku (pohyb
od Spicky na patu a zpét) a pracuje s dvojitym pohybem kotnikd.
Uzlové body: Béhem cviceni je dllezZité udrZovat Spicky chodidel v trvalém kontaktu se
zemi. PFi postupném odvijeni chodidla se pata zveda co nejvice vySe od zemé. Kolenem
je vytvaren co nejvétsi predstih a koleno druhé nohy se posouva co nejvice dozadu.
Klicova mista: D(iraz je kladen na postupné odvijeni chodidla od Spicky na patu a zpét, s
prenesenim $pi¢ky chodidla nizko nad zemi. Instrukce: Ve stoji spojném zvednéte patu
jedné nohy, pricemz Spicku chodidla ponechte na zemi a koleno vytlacte co nejvice
dopredu. Poté vratte nohu do plivodni polohy a provedte stejny pohyb druhou nohou.
Cviceni za¢néte provadét na misté a postupné prejdéte k drobnym kroklm vpred. Zprvu
nechte paZe volné svésené, poté je ohnéte do pravého uhlu a pohybujte jimi ve sméru
béhu. Za¢néte cvicit pomalu a postupné zvysujte frekvenci krokd.
Kontrola: Ucitel hodnoti maximalni rozsah pohybu kotniku pozorovanim z boku. Zvlastni
pozornost vénuje odvijeni chodidla az na Spic¢ku palce pfi maximalnim zvednuti paty od
zemé a Uplné extenzi druhé nohy v koleni, s tendenci k hyperextenzi. Kritériem je také

maximalni vzdalenost mezi obéma koleny.
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Skipink

(viz vyukové video 3:50)

Cvik: Béh s vysokym zdvihem kolen.

Napodobuje pohyb chodidla a odraz v oporové fazi béhu, soucasné zdlrazniuje pohyb
Svihové nohy pfi odrazu a pracuje s extenzi kyCelniho, kolenniho a hlezenniho kloubu,
zdvihem kolene Svihové nohy pfi odrazu a souhrou pohybu pazi.

Uzlové body: Stehno sSvihové nohy je zvedano do vodorovné polohy, zaroven je dllezité
udrzovat spravny bézecky naklon trupu a zajistit plnou extenzi oporové nohy pfi odrazu.
Klicova mista: Dlraz je kladen na extenzi hlezenniho, kolenniho a kycelniho kloubu pfi
odrazu, pohyb po 3pickach a zdvih kolene Svihové nohy az do vodorovné roviny.
Instrukce: Pfi vysokém skipinku zveddme kolena az do vysky kycli, snazime se predklonit
trup, zvednéte se z bokl a drZte se na Spickach. Neni vSak nutné vidy provadét vysoky
skipink, lze realizovat i modifikaci s niZzSim postavenim kolen. Energicky protlacujte
koleno oporové nohy dozadu a pohybujte pazemi energicky ve sméru béhu.

Kontrola: Ucitel hodnoti provedeni cviku pfi pohledu ze strany. Vénuje pozornost extenzi
oporové nohy, vysce zdvihu kolen vzhledem ke kyclim, naklonu trupu pred vertikalu,
vytlaceni panve a udrzeni hmotnosti na Spickach.

Zakopavani

(viz video 4:03)

Cvik: Béh se zakopdvanim pat vzad. Pata se témér dotyka hyzdé, ale stehno zUstdva
prodlouzené smérem ke télu.

Imituje uvolnény pohyb Svihové nohy v letové fazi za télem.

Uzlové body: Zakopdvani se provadi s mirné naklonénym trupem vpred a s doSlapem
pres Spicky. Stehna zUstdvaji kolmo k zemi a témér se nepohybuji. Paty se témér nebo
Uplné dotykaji hyzdi. Paze pracuji v béZzeckém stylu.

Klicova mista: Dotek paty s hyzdi; stehno Svihové nohy kolmo k zemi.

Instrukce: Z mirného kroku provadéjte zakopavani paty vzad, aby se pata dotykala hyzdé
a stehna zUstdvala prodlouzena smérem od kolena k podloZce. UdrZujte trup rovny a

protaZeny.

31



Kontrola: Pfi kontrole vénujte pozornost stehnim a kolenim smérujicim k podloZce ve
sméru prodlouzeného trupu, zatimco paty se zvedaji k hyzdim. Trup by mél byt mirné
naklonén vpred.

Predkopdvani

(viz vyukové video 4:17)

Cvik: Pfedkopdvani s propnutymi koleny.

Imituje rychly aktivni dokrok pfi béhu.

Uzlové body: Pohyb vychdzi z kycelniho kloubu, pticemz se aktivné predkopava s
propnutym bérce a trupem mirné naklonénym vpred. Dolni konéetina s propnutym
kolenem se dostava vpred pod uhlem priblizné 45 stupnl a poté klesa pri dokonceni
odrazu. Spicka, ktera byla pfedtim pfitazend k bérci, se za¢ina propinat, a nasledny doslap
probiha ptes predni ¢ast chodidla.

Instrukce: Z mista nebo z mirného kroku provadéjte aktivni predkopavani bérce vpred s
rychlym dokrokem na Spicku chodidla smérem dol( a vzad pod sebe na podlozku co
nejblize k tézisti téla. Paze se pohybuji podél téla jako pti béhu.

Kontrola: Dbame na to, aby dokrok na Spicku chodidla byl co nejblize télu.

Kotnikové odrazy

(viz vyukové video 4:30)

Cvik: Dynamické odrazy s prodlouZzenou letovou fazi a aktivni praci paZzi.

Imituji odrazovou fazi béZeckého kroku s dlirazem na délku a frekvenci odrazovych kroku
— stfidavé odrazy

Uzlové body: Toto cviceni se zamértuje na béh s vyraznym odrazem a vysokym zvedanim
kolen. Po dokonceni odrazu se Svihové koleno dostava do nejvyssiho bodu, kdy je stehno
vodorovné se zemi. Nasleduje aktivni vykyvnuti bérce vpfed s jeho ndslednym
zahrabnutim dopfedu a pod sebe. Paze z(stavaji za trupem sprintersky , oteviené” s
vétSim uhlem v lokti a jejich nasvih vyrazné napomaha celému odrazu.

Klicova mista: D(iraz na délku a frekvenci odrazovych krokd.

Instrukce: Z mirného poklusu provadéjte dynamické odrazy (prodlouzené bézecké kroky
s letovou fazi). Odrazovy napon by mél byt dokoncen co nejdéle za télem, patou nad

Spi¢kou chodidla a napnutou nohou pod kolenem. Druha noha provadi Svih kolenem
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vpred vzhlru nad uroven boku. PaZze se pohybuji ve vétSim rozsahu. Trup je vzpfimeny.
Po dokonceném odrazu se télo dostava do letu.

Kontrola: Dokonceni odrazového ndponu co nejdale za télem, patou nad Spickou
chodidla a napnutou nohou pod kolenem. Paze i nohy provadéji vétsi rozsah pohybu.

4.1.3 Zacatek ndcviku s prekazkami
Dle Wensora (2015) jsou pro zacatecniky s prekazkovym béhem idealni takzvané

,miniprekazky”, které maiji velikost 30 cm. Cilem ucebni jednotky s miniprekazkami je
naucit atlety plynuly a neprerusovany bézecky pohyb pres nizké prekazky. Tyto objekty
jsou pro zacateéniky méné désivé nez standardni prekazky pouzivané v soutézich. Diky
nim mohou atleti bézet agresivnéji pres a mezi prekazkami, coz jim umoziuje zazit pocit
rychlého prekonavani prekazek. Mini prekazky také podporuji rychlé krokovani pres
prekazky, coZ je zadouci dovednost v prekazkovém béhu.

Doporucované je zacit na mensich prekazkach nebo dokonce pouze na pdsce
nalepené na zemi a soustredit se na plynuly probéh a krokovy rytmus. Déle postupné
prekazky zvySovat a osvojovat si zavodni vzdalenost mezi nimi. ZvySovanim prekazek
dochazi k postupné nutnosti zapojovat Svihovou a odrazovou/pretahovou nohu.

Wensor (2015) dale véri, Zze je dobré pouzivat tréninkové prekazky s pénovym
povrchem béhem faze uceni. Studenti jsou pak mnohem ochotnéjsi vyzkouset
dovednosti s jistotou pfi pouZiti pénové prekazky nez béiné prekazky. Tréninkové
prekazky také vyrazné snizuji riziko zranéni a stresu v pripadé srazky s prekazkou.
Prekazky umistény v ndhodnych vzdalenostech na draze

Ptitéto aktivité oznacime startovni a cilovou ¢aru kuzely, vytvorime tak vzdalenost
pfiblizné dvacet metrl. V tomto prostoru umistime pét nebo vice mini prekazek (lze
pouZit i jiné nizké objekty) v ndhodnych vzdalenostech, nékteré blize k sobé a nékteré dal
od sebe. Prekazky mizeme postupné zvySovat, pfidavat.

Ukolem je rychle pfeb&hnout vyznaéeny Usek pres prekazky aZ do konce.

Instrukce: BéZzime rychle a plynule, snaZime se vyvarovat zpomalovani nebo vahani pred
a po prekdazkach. Prekondvame prekazky neprerusovanym bézieckym pohybem.
Nepreskakujeme prekazky, ale prebihame pres né. Uéime se, Ze dobry prekdzkar se
rychle vrati na zem, aby mohl pokracovat v rychlém béhu. Soustfedime se, aby se nase

tézisté zlstalo porad ve stejné poloze. BéZzime rychle az do dikladného prekroceni cilové
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&ary. Svihova noha se po odraze nenaping, stale je v ostrém uhlu, atlet se pokoudi o
rychly zaslap, pretahova noha neunozuje pokrémo, podtahuje se.
Nejcastéjsi chyby: Drobeni krok( pfi ndbéhu, odraz blizko prekazky, vysoky preskok
prekazky, prebéh a doslap za prekazku v zaklonu, zpomaleni pfi doskoku za prekdazkou,
béh po patach. Nespravny bézecky pohyb pazi ve sméru béhu.
Prekazky umistény v zavodnich vzddlenostech na draze

Pfi této aktivité oznacime startovni a cilovou c¢aru kuzely, jejich vzdalenost
vyhodnotime podle trénovanosti a zkusenosti atletl. V tomto prostoru umistime pét
nebo vice (pocet je podle délky vyznacené trati) mini prekazek v zavodnich
vzdalenostech. U tohoto cviceni si atleti osvojuji vzdalenost mezi prekazkami a trénuji
svlj preferovany krokovy rytmus mezi prekazkami. Pfekazky mizeme postupné zvySovat,
pridavat.
Ukolem je rychle preb&hnout vyznaceny Usek pres prekazky az do konce.
Instrukce: Bézime rychle a plynule, snazime se vyvarovat zpomalovani nebo vahani pred
a po prekazkach. Prekonavame prekazky neprerusovanym bézeckym pohybem.
Nepreskakujeme prekazky, ale prebihame pres né. Ucime se, Ze dobry prekdzkar se
rychle vrati na zem, aby mohl pokracovat v rychlém béhu. Soustfedime se, aby se nase
téZisté zlstalo porad ve stejné poloze. BéZime rychle az do dikladného prekroceni cilové
cary.
Uzlové body: Pfi startu je vpredu odrazovd noha, stupfiovany nabéh osmi kroky, nizky
rychly prekazkovy krok s aktivnim dosSlapem za prekazku, tfi sprinterské kroky mezi
prekazkami vysoko po Spic¢kach, celkova plynulost béhu s hlavou stdle ve stejné vysi.
Nejcastéjsi chyby: Drobeni krok( pfi ndbéhu, odraz blizko prekazky, vysoky preskok
prekazky, prebéh a doslap za prekazku v zaklonu, zpomaleni pti doskoku za prekazkou,
béh po patach. Nespravny bézecky pohyb pazi ve sméru béhu.

Pro zacatecniky je v poradku meénit vedouci nohu pres prekazky jedna se o
ctyrkrokovy rytmus. Velmi casto je rovnéz vyuzivan pétikrokovy rytmus (obdoba
tfikrokového). Ve fazi pokrocilejsi vyuky/tréninku s vyspélejsimi Zzaky/atlety prechazime

pouze na rytmus tfikrokovy.

34



Idedlni je tfikrokovy rytmus s vedenim stejnou nohou. Hodné ale zaleZi na véku a
vyvoji atleta, neni nutné mit stejnou vedouci nohu pres kazdou prekazku. U téchto
cvieni je duleZité, aby bézeli rychle a nezpomalili.

Néktefi atletiti trenéfi doporuduji trénink tfikrokového rytmu mezi prekazkami,
délaji to tim, Ze vzdalenosti mezi prekazkami zkracuji. Jakmile je tfikrokovy rytmus mezi
prekazkami zvladnut, prekazky od sebe o par centimetrli oddali. Dle Wensora (2015)
vyhradni vyuka timto zplsobem nepomahd mladému atletovi, ktery kratkodobé nema
nadéji na dokonceni vzdalenosti mezi prekazkami tfemi kroky, ale zaroven se ocekava, ze
bude soutézit na bézné soutézni vzdalenosti.

Prebihani vyssich prekazZek

Dle Wensora (2015) je nejlepsi pti této aktivité oznacit startovni a cilovou ¢aru
kuzely, jejich vzdalenost vyhodnotime podle trénovanosti a zkuSenosti atletd. V tomto
prostoru umistime pét nebo vice prekazek, které maji obvykle vysku okolo 60 cm,
prekazky jsou umistény v zavodnich vzdalenostech (pfi neschopnosti atleta dodrzovani
trikrokového rytmu budto atlet bézi na vice krok(, nebo vzdalenosti mezi prekazkami
snizime a pak postupné oddalujeme), pficemz prvni prekazka je také v dané zavodni
vzdalenosti od staru. U tohoto cviceni si atleti stale osvojuji vzdalenost mezi prekazkami
a trénuji svij preferovany krokovy rytmus mezi prekazkami.

Instrukce: BéZime stdle rychle a plynule, snaZime se vyvarovat zpomalovani nebo vahani
pfed a po prekdzkach. Prekazky prekonavame s vyuZitim Svihové a pretahové nohy
neprerusovanym bézeckym pohybem. Nepreskakujeme prekdazky, ale prebihdme pres
né.

Uzlové body: Atlet se odrazi z predni ¢asti chodidla, coZz mu umoini ziskat silu pro
prekonani prekazky. Svihova noha se pohybuje vpred a nahoru s vysokym zvedanim
kolene, coz pomaha atletovi prekonat prekazku. Atlet naklani svij trup nad Svihovou
nohu, coz mu pomaha udrZet rovnovahu a prekonat prekazku. Paze na strané odrazové
nohy se pohybuji vpfed, rovhobézné se Svihovou nohou, zatimco druha paze se pohybuje
béZecky vzad. Odrazova noha se pohybuje vpred a stranou nad prekazku, pokud je noha
stranou — je tedy unozena, tak koleno jde vzhliru az za prekazkou. Pfi prechodu prekazky
je tésné nad ni. PFetahova noha je slozena tak, aby pata byla co nejblize k hyzdim. Spi¢ka

nohy je vytocena stranou a pritazena k holeni. Koleno pretahové nohy se pohybuje stale
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vzhlru a vpred, smérem do sméru béhu. Pohyb pretahové nohy je provadén v souladu s
aktivnim dokrokem.

Nejcastéjsi chyby: Atlet provadi Sikmy pohyb Svihové nohy misto pohybu pfimo vpred,
co? mlZe zhorsit rovnovahu a efektivitu prekondni prekdzky. Svihovd noha je pilis
natazenad, coz zpUsobuje ztratu sily a ovladani pfi prekonavani prekazky. Atlet se odrazi
na prekdzku pres patu misto predni ¢ast chodidla, coz mlize vést k nedostatecnému
odrazu a nizSimu vykonu. Atlet nedostate¢né pretahuje odrazovou nohu pres prekazku,
coz muze snizit efektivitu prekonani a zpUsobit zpoZzdéni. Odrazova noha se zakopava o
prekazku misto prekondani s plynulym pohybem, coz zpomaluje tempo a mlzZe vést k
padu. Atlet ma vzpfimeny trup misto mirného predklonu nad svihovou nohu, coz muze
snizit dynamiku a stabilitu pti prekonavani prekazky. Trup atleta se pfilis rotuje béhem
prebéhu prekazky, coz narusuje stabilitu a smér pohybu. Atlet ma nekontrolovany pohyb
pazi, ktery neni v souladu se spravnou technikou prekazkového béhu, coz mlze narusit
rovnovahu a koordinaci. Koleno pretahové nohy prilis klesa ihned po prekonani prekazky,
coz snizuje efektivitu a rychlost prebéhu. Pfi dokroku na Svihovou nohu se atlet pfilis
sniZuje do kolen misto plynulého prechodu, coZz zpomaluje tempo a narusuje stabilitu pfi
prekonavani prekazky.

Pokud u cvi¢eni neni pfitomna druhd osoba, kterd na chyby upozorni, dobrym zplsobem
je nataceni svych cvicebnich jednotek. Chyby je dlleZité si uvédomit v€as a odstranit je,
aby nedoslo k jejich osvojeni. Pfi snaze o napravu techniky cviceni je vidy dobré

soustredit se pouze na korekci jedné chyby.

4.1.4 Ndcvik svihové nohy

Pro dalsi postup v metodice prekazkového béhu na 100 m je potifeba natrénovani
pohybu Svihové a pretahové nohy.

Prvni z nich je Svihovd, dle Labora (2016) zacind pohyb Svihové nohy vysokym
zdvihnutim kolena s ohnutym chodidlem (prsty nohy jsou ohnuté smérem k holeni).
Tento pohyb vychdzi z kyCelniho svalstva a ze svali stehennich. Pfi zdvihani kolena
smérem k prekdzce by chodilo mélo zlstat vidy za kolenem. Pokud noha prevlada v
Uvodu pres prekazku, dojde k efektu skoku a ztraté rychlosti. Pokud je koleno béhem
prekonavani prekazky drzeno v uzaméené poloze, dojde k opozdénému dosednuti.

Dle Wensora (2015) se rozdéluje prace Svihové nohy do téchto ¢asti.
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* Koleno Svihové nohy je zvednuto rovné nahoru smérem k prekazce. Koleno,
holenni kost a chodidlo by mély byt ve svislé linii. Prsty smérfuji dopredu.

* Noha je vystréena (ale neni zamcéend) pres prekdzku, se Spickou Svihové
nohy namifenou nahoru.

* Chodidlo Svihové nohy pfistdva smérujici rovné dopredu. Pristdvame na
predni casti chodidla. Pristani na paté by zpUsobilo brzdici sily, kterym

bychom se méli vyhnout.

Cviceni prdce svihové nohy

Instrukce: Provadime praci Svihové nohy.

Uzlové body: Koleno Svihové nohy jde vzh(ru, thel je ostry, tedy mensi nez 90°. Snazime
se, aby Spicka Svihové nohy smérovala k holeni a naklonéni trupu je vpred. Poté
provadime vykopnuti Svihové nohy. V tomto okamzZiku vykopavame nohu smérem vpred
a doll. Tento pohyb vychazi z kycelniho kloubu, kdy jde aktivné ostrym kolenem vzh(ru
a natahuje se, jde ve vodorovné poloze pres prekazku a poté se dostava zpét pod télo
atletky. Jediny okamzik, kdy muUZeme propnout Spicku Svihové nohy, je tésné pred
doslapem, kdy se pripravujeme na doslap. Cvik mlZeme provadét na misté nebo pfi
pohybu.

Casté chyby: Postaveni trupu neni stfedové, nedostateénd prace pazi, $picka Svihové
nohy neni do sméru pohybu, Spi¢ka Svihové nohy nesméfuje k holeni, atlet je v zaklonu,
prilis velky uhel v koleni pfi vykopnuti.

Cviceni Svihové nohy u zdi

Instrukce: Sportovec umisti prekazku k pevné zdi a postavi se tfi kroky od prekazky.
Sportovec pristoupi k prekdZzce a napodobuje pohyb Svihové nohy. Noha se umisti nad
prekazkovou listou.

Uzlové body: Duraz je kladen na vedeni s kolenem, nikoli se Spickou nohy. Noha by méla
ohnuta.

Casté chyby: NedrZeni bok( rovné, atlet stoji pfili§ blizko u zdi a nedostate¢na prace

rukou.

37



Cviceni Svihové nohy pres pénovou prekdzku

Instrukce: Umistéte tréninkovou prekazku s pénovym povrchem na specifickou vysku
(podle vysky atleta) nékolik krokli od atletl. Atleti jdou k prekazce a provadéji akci
Svihové nohy.

Uzlové body: Zveddme koleno Svihové nohy rovné nahoru smérem k prekazce. Koleno,
holenni kost a chodidlo by mély byt ve svislé linii. Prsty sméfuji dopfedu. Natahujeme
nohu pres prekazku se Spickou Svihové nohy sméfujici nahoru. Doslapujeme na predni
¢ast chodidla za prekazku. Nezamérujte se pfiliS na akci pretahové nohy v této fazi.
Cvic¢ime na obé nohy.

Chybné provedeni: Atleti vykracuji nohou na stranu, aby prekonali prekazku. Nezvedaji
predni koleno rovné nahoru smérem k prekdzice. Chodidlo Svihové nohy pristava
odklonéné od sméru pohybu.

Cviceni svihové nohy pres prekdzky

Instrukce: Postavime si nékolik prekazek za sebou. Vzdalenost si upravime podle nasich
individualnich schopnosti a potreb. Potom se pfiblizime k prvni prekazce a provedeme
znamy pohyb Svihové nohy. Cviceni provadime chlzi stranou. SnaZime se dodrZet
plynulost cviku a zUstat v ose.

Uzlové body: Zvedneme koleno nahoru, driime boky vpredu a Svihovou nohu
vySvihujeme, vykopneme patu dopredu a soucasné se snazime ji seSlapnout. Zaslap
provedeme na predni ¢asti chodidla za prekazku. Pohyb paZi je protichldny. Pfi zaslapu
se snazime nepredklanét nebo rotovat trupem.

Casté chyby: Zapominani na praci rukou, vychdzeni z osy, nespravny naklon trupu a
ramen a vedeni Svihové nohy neni rovné.

4.1.5 Ndcvik pretahové nohy
Dle McGilla (2005) Nacvik spravného mechanismu pretahové nohy u zacinajicich

prekazkari maze byt pro ucitele/trenéra jednim z nejtézsich ukoll. Mnoho zacatecnik(
ma tendenci privést prfetahovou nohu ptimo pod kycel, coz zplsobuje vzestup boku a
prodluzuje dobu ve vzduchu pres prekdzku. Mnoho zacatecnikl také nebéha s flexi
hlezna. Kdyz se pretahova noha dostane pfimo pod télo a Spicka nohy sméruje dolq,

vznika nebezpedi, Ze pfi zachyceni prekazky Spi¢kou pretahové nohy dojde k padu ¢elem
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doli a mliZe tak dojit ke zranéni. Proto je dllezité pred prebihanim prekazek s jakoukoli
rychlosti vyresit tento problém.

Cviceni pretahové nohy pres prekdazku

Instrukce: Umistéte tréninkovou prekazku s pénovym povrchem nékolik krok( od atleta.
Atleti jdou k prekazce, provedou akci Svihové nohy pres prekazku a poté se pomalu
pokusi o akci pretahové nohy. U tohoto cviceni se primdrné soustfedime na pretahovou
nohu, dbame vsak i na spravné provedeni nohy Svihové, které jsme si ukazali v pfedchozi
kapitole.

Uzlové body pro akci pretahové nohy: Zvednéte nohu na stranu. S patou blizko u hyzdi
preneste koleno dopredu. PoloZte nohu rovné na zem na druhé strané prekazky,
smérujici rovné do sméru téla. Nezapominame na protichtidnou praci rukou.

Chybné provedeni: Atleti vykracuji nohou na stranu misto toho, aby ji pouze zvedli na
stranu. Nedrzime patu blizko u hyzdi pti privadéni kolene dopredu. PoloZzeni nohy na zem
mimo pfrimou linii nebo Spatny smér smérem po draze.

Cvi¢eni pretahové nohy u zdi

Instrukce: Sportovec umisti prekazku 90 az 120 cm od zdi. Postavi se vedle prekazky se
Svihovou nohou na zemi pred prekazkou a rukou na zdi pro rovnovahu. Sportovec
napodobi akci pretahové nohy pres prekazku s dokrokem na droven druhé nohy.
Provadime na obé nohy.

Uzlové body: Duraz je kladen na udrZovani pretahové nohy co nejblize télu a pohanéni
kolene do hrudniku.

Casté chyby: Trup neni spravné naklonén vpied ve sméru pohybu, nedostateény vypon
na opérné noze, pohyb pretahové nohy neni plynuly, chybna draha pretahové nohy,
pohyb kolena pretahové nohy za prekazkou smérem doll (pata je tudiz nahore).
Cviceni pretahové nohy pres prekdzky

Instrukce: Postavte prekazky za sebou v rfadé. Na odrazové noze provedte vypon.
Svihovou nohu zvedejte s ostrym kolenem vzhdru a $vihovym zptisobem mimo piekazku
doslapnéte na predni ¢ast chodila. Pfetahovou nohu pak pretdhneme pres prekazku s
pritahnutou Spi¢kou k holeni, kdy koleno pretahové nohy je o néco vySe nez chodidlo.
Tahnéte pak nohu pred télo. Doslapujte pfetahovou nohou na Spi¢ku a do sméru pohybu.

Opakujte cely proces na obé strany.
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Uzlové body: Lehky poskok pred prvni prekazkou. Vypon na odrazové noze. Zvedani
Svihové nohy s ostrym kolenem vzhiru a prokopnuti bérce. DoSlap na predni Cast
chodidla. Pfetahovani nohy pres prekazku s pritahnutou Spickou k holeni s naslednym
Opakujeme na obé nohy.

Casté chyby: Nedostate¢né pritahovani pretahové nohy k holeni p¥i prekondvani
rukou, natoceni trupu mimo smér pohybu, doslap mimo osu.

4.1.6 Ndcvik nabéhu a prekondni prvni prekazky

Dle Wensora (2015) potrebuji byt mladi sportovci schopni bézet rychle, agresivné
a nevahavé ke prvni prekazce a pres ni. AvSak mnoho mladych sportovci zpomaluje, vaha
a zastavuje, snazice se vyhnout tomu, aby méli "Spatnou nohu vpredu". Nebo prekazku
prekonavaji neohrabané s nepreferovanou nohou, Casto pfistavaji v nerovnovaze nebo
dokonce shazuji prekazku. To pak ovliviiuje jejich schopnost dostat se ke druhé prekazce.
Dale se Wensor (2015) zminiuje o mladych sportovcich, ktefi se s timto problémem
potykaji roky a zkouseji rizna reseni — delsi kroky, kratsi kroky, rychlejsi kroky, ale pry
existuje jedno Uzasné rychlé a jednoduché reseni, které prakticky vzdy funguje.

Wensorovo (2015) feSeni je takové, Ze zacatecnici maji vyménit pfedni nohu pfi
vybéhu ze startovnich blokd. Nékteri sportovci se na zacatku mohou citit trochu
neprirozené, kdyz zkouseji zacit s druhou nohou vpredu, ale brzy se uvidi vysledek, ktery
to prindsi. Navrhovat, aby sportovec zménil polohu nohou na zacdatku, je jedno z
nejrychlejsich, nejjednodussich a nejspolehlivéjsich reSeni problému, se kterym se jako
trenér atletiky pry miZeme setkat.

Dle Ce¢mana (1980), pii nacviku startu a ndb&hu na prvni prekazku postupujeme

nasledovné:
*  Volime délku nabéhu pfriblizné 11-11,5 metrl na zacdtku cviceni. Postupné
prodluzujeme délku nabéhu v zavislosti na schopnostech zaku.
* Zacgindme cvicenim nabéhu z vysokého startu, poté prechazime na polovysoky
start. Po osmi krocich se naznakem odrazu presunujeme na prekazku (bez

prekazky).
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* Postupné zvySujeme vysku prekdzek pti ndbéhu z vysokého a polovysokého
startu s prebéhem.

* Zahrnujeme cvi¢eni nabéhu z nizkého startu.
Casté chybné provedeni: Spravna poloha hlavy a panve v poloze "pozor" - spravny zéklon
hlavy a stfedni poloha panve. Spravna prace pazi pfi vybéhu z blokd — rychlé a plné
pohyby pazi. Kontrola napfimovani trupu po vybéhu z blok( — trup by mél zlistat mirné
sklonén dopredu. Rytmy nabéhu na prvni prekdzku — udrzovani rytmu a synchronizace
krokd. Udrzovani rychlosti v poslednich dvou krocich pred pfekazkou — nedochazi k jejich
zpomaleni. Spravné dopadani nohou na chodidla v poslednich krocich nabéhu — béh na

celych chodidlech.

4.1.7 Ndcvik béhu mezi prekazkami
Dle Wensora (2015) vétSina zacatecnik(, ktefi se poprvé uci prebéh mezi

prekdzkami, se snazZi celou cestu vést stejnou nohou a mezi prekdzkami podnikaji
vahavych pét (nebo vice) krok(. Pokud se jim podafi naucit se béZet rychle a agresivné a
dafi se jim prekonavat prekazky rychle bez zpomaleni nebo vahani, mnoho zacatecnikl
bude schopno provést Ctyti kroky mezi prekazkami a pfi kazdé z nich zménit Svihovou
nohu.

Dale Wensor (2015) uvadi, Zze pokud atlet pravidelné provadi ¢tyfi kroky mezi
prekazkami, ale zpomaluje nebo zkracuje své kroky, mizZe to byt signdl, Ze je potreba
prejit na trikrokovy vzor mezi prekdzkami. Cilem pro zacinajici atlety je pfi béhu mezi
prekazkami provadeét tfi kroky a logicky tak vést stejnou Svihovou nohou po celou dobu.

Pfechod na mensi pocet krokll mezi prekazkami mlze byt obtizny. Nejvétsim
problémem pfi pfechodu je obava sportovce z narazu do prekazky. Klicem k prekondani
této obavy je provést prechod v malych, zvladatelnych krocich. Idealné by se tento proces
mél provadét pomoci plastovych nebo jinych upravenych tréninkovych prekazek (napfr.
pénovych), které pomahaji zvysit sebevédomi sportovce a snizit zavaznost jakéhokoli
nestésti, pokud by doslo ke srazce s prekazkou (Wensor, 2015).

Dle Wensora (2015) nejlepsim prostfedkem pro posouzeni, zda jsou atleti schopni
dosahnout pozadovaného krokového rytmu mezi prekdzkami, je pres miniprekazky

postavené dle zdvodnich pravidel. Pokud jsou schopni dosdhnout poZadovaného poctu
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krokd pres mini prekazky, maji dostate¢nou rychlost a délku kroku k tomu, aby to samé
dokazali pres prekazky standardni vysky.

Cviceni, jez Wensor (2015) doporucuje:
Cviceni zuZeni vzddlenosti mezi prekazkami
Pracujeme se dvéma prekazkami, pticemz prvni prekdzka bude ve spravné zavodni
vzdalenosti a druhd prekazka bude mirné bliz, nez je standardni vzdalenost (napt. 1/3
krokové délky). Kdyz sportovec s jistotou dokaze dosahnout pozadovaného poctu kroku
pfi upravené vzdalenosti, prekazky lze postupné posouvat dal, az budou na standardni
vzdalenosti. Toto lze provést také s treti, ¢tvrtou a dalSimi prekdzky podle vykonnosti a
zvladani cviceni.
4.1.8 Specidlni cvi¢eni pro prekazkové bézce

Dle Dostala (1985) pUsobi nejvétsi potize pri nacviku prekazkového béhu
predepsana vzdalenost mezi prekdzkami a vyska prekazek. Hlavni pficina obou potizi je
spolecna: nedostatecny télesny vzrist a nedostatecna uroven pohybovych schopnosti, a
to jak koordinacnich, tak kondi¢nich (hlavné rychlosti, odrazové sily a télesné
pohyblivosti, zejména v oblasti kycelniho kloubu). Proto je ucelné spojovat nacvik
techniky s rozvojem nezbytnych prekazkarskych schopnosti. Dalsi potizi byva strach z
prekazek, zejména pfi jejich vyssich vyskach. Celime tomu jednak pFisnym dodrzovanim
zdsady postupnosti, jednak pouzitim lehkych cviénych prekazek. MUzZzeme si také
vypomoci tim, Ze tvrdé pricky prekdazky nahradime gumovymi tkalouny, pruhem Ilatky
nebo bilym obvazem, popf. ,,zmékéime” pricku tim, Ze jeji horni hranu obalime gumou
nebo ovineme latkou.

V nasledujicim programu se dle Dostdla (1985) vénujeme pouze ndcviku
tfikrokového rytmu mezi prekazkami. Je vSak mozné od zac¢atku nacvicovat 4 kroky mezi
prekazkami, tj. pétidoby prekazkovy rytmus se stfidanim odrazové nohy. Tento postup
uplatfiujeme hlavné u nespecializovanych a u jedincl vyslovené malych postav, u nichz
neni nadéje, Ze by zvladli tfikrokovy béh mezi prekazkami, a presto chtéji v pfekazkovém
sprintu zavodit. Vyhodou tohoto postupu je, Ze je symetricky, zatéZuje obé nohy stejné,

nicméné je naro¢néjsi na rozvoj pohybové koordinace.

42



Existuje mnoho cviceni, jez jsou ve svété prekazkovych béhd vyuzivané, v této
podkapitole budou predstaveny cviky dle pro zlepseni flexibility a techniky prekazkového
béhu.

Priklady specialnich prapravnych cviceni:

Cviceni 1: Zmény pfekdazkového sedu
* Stfidavé se zvedanim pravé a levé nohy vpred zménou polohy.
* Zména polohy obratem trupu o 180 stupnt (nadzvednutim panve).

* Zmeéna polohy prekulenim na bfise.

Cviceni 2: Stoj skrcit unoZmo
* Noha slozena v ostrém uhlu spociva na prekazce (nebo naradi) ve vysce kycle.

* Provadéjte pohyby jako predklony, uklony, krouzeni trupem a drzeni v krajnich
polohach.

* Cvicte vidy na obé strany se stejnym poctem opakovani. Cvic¢eni 3: Stoj prednozit

* PrednoZena noha spociva v uvolnéném natazeni patou na prekazce (nebo naradi)
ve vysce pasu.

* Provadéjte pohyby jako predklony, dlouhé predklony a zvétSovani rozStépu
posouvanim stojné nohy dozadu.

* Cvicte vidy na obé strany se stejnym poctem opakovani. Cvi¢eni 4: Komihdnivzad

* Vzpor stojmo na levé noze, opakované stridejte skréeni pfednoZzmo pravé nohy
smérem vzharu (bérec svisle dol(l) a skréeni zdnoZmo pravé nohy.

*  Mdlzete také provadét komihani do boku.

* Cvicte vidy na obé nohy se stejnym poctem opakovani.

Cviceni 5: StFiddni stoje pfednoZného se stojem skrcit prednoZmo

* PfednoZend noha spociva v uvolnéném nataZeni patou na prekdzce (nebo naradi)

ve vysSce pasu. Prenesenim panve dopredu se dostanete do stoje — skréeni

prfednozimo.

* Cvitte vidy na obé nohy se stejnym poctem opakovani.
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4.2 Faktory ovliviujici vykon

Struktura sportovniho vykonu je vedle struktury sportovniho tréninku jedna ze
dvou hlavnich kategorii teorie a didaktiky tréninku. Struktura sportovniho vykonu je dédna
stabilnim komplexem faktor(i, obsahuje faktory somatické, osobnostni, kondicni, faktor
techniky a taktiky. Faktory jsou navzdjem v urcitych vztazich a projevuji se v konkrétnim
soutéznim vykonu (Choutka & Dovalil, 1991).

Plasobenim vlivu prostredi, vrozenych dispozic a zamérného tréninku postupné
vznika skladba psychofyzickych predpokladd k rGznym typlm 12 sportovnich cinnosti.
Dle Dovalila (2002) tento komplex chapeme jako celek, slozeny z dil¢ich vzajemné
propojenych ¢asti.

Dovalil (2002) sportovni vykon interpretuje jako vymezeny systém prvka, ktery
ma urcitou strukturu, tj. zadkonité usporadani a propojeni siti vzajemnych vztahda.
Jednotlivé prvky mohou byt razu motorického, fyziologického, somatického, psychického
apod. Mohou byt dobre identifikovatelné a jednoduché (napf. motorické znaky), ale i
slozitéjsi (napt. koordinacni schopnosti).

Kratké prekazkové béhy vyzaduji specifické vlastnosti a schopnosti atletd. Podle
Millerové (2003) je pro Uspéch v téchto bézich klicové sebeovladani pti startu, schopnost
soustredit se a vyvinout maximalni Usili, a také odolnost vuci rusivym element(im, jako
jsou povétrnostni podminky, kolize se zavodniky na vedlejsi draze, stiet s prekazkou nebo
naruseni rytmu zavodnika v sousedni draze.

Cillik a Roskotova (2003) zdiiraziiuji, Ze odolnost vici nezddoucim vlivaim je také
klicova pfi samotné pripravé. Sportovni aktivita zpUsobuje znacnou fyzickou i psychickou

Unavu, a proto je dlleZité udrzovat dusevni rovnovahu pro spravnou regeneraci.
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Obrazek 4
Sportovni vykon (Millerova et al., 2005, s. 80)
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4.2.1 Faktory somatické

Dle Millerové et al. (2005) Ize z morfologickych dispozic dlouhodobym plsobenim
zménit nékteré télesné znaky atletl: hmotnost, procento tuku, procento svalstva,
¢astecné somatotyp. Télesna vyska a délka dolnich koncetin patfi ke znak(im, které jsou
silné geneticky podminény.

U atletl nejvyssi svétové a evropské vykonnosti ve sprinterskych disciplindch v
letech 1978-91 byly zjistény nékteré charakteristiky télesného rozvoje a vypocteny
vybrané indexy. Na zakladé vypocta aritmetickych primér( a smérodatnych odchylek

byly stanoveny orientacni normy vitéz(i, medailistU a finalist(l uvedeného obdobi.

4.2.2 Faktory osobnosti

Dle Millerové et al. (2005) kratké prekazkové béhy kladou naroky na urcité
vlastnosti a schopnosti atlet(i. Usp&ch v soutéZi vyZaduje vysokou odolnost na psychickou
zatéz, specifické percepcni, volni a intelektualni schopnosti. Trenér Calvesi pozadoval u
prekazkar( silnou osobni zainteresovanost, vlli a schopnost koncentrace. Trenér a
psycholog Bartusek zdaraznoval u prekazkarek pozadavek na koncentraci, urcity stupen

agresivity, cilevédomost a schopnost Uspésné resit nepredvidané situace v soutézZich.
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Dle Millerové et al. (2005) se Uspésni sprintefi a prekazkari vyznacuji vysokou
pohyblivosti nervovych procesu, vysokou koncentraci a ¢asto i zna¢nou dynamikou
procesu podrazdéni. Pro dosazeni vysokych sportovnich vykona v kratkych prekazkovych
bézich je Zzadouci odolnost proti rusivym vliviim nejen v soutézi, ale téz v pripravé. Dale
jsou zapotrebi takové vlastnosti osobnosti, které jsou predpokladem dalSiho rozvoje
talentu: odvaha, bojovnost, houZevnatost a zejména trpélivost. Zatimco v kratkych
hladkych sprintech se mohou talentovani jedinci prosadit po absolvovani zimni a jarni
pfipravy, v kratkych prekazkovych bézich dochazi vétsSinou k vyraznému vykonnostnimu
skoku az po tfech letech cilevédomé, houzevnaté a trpélivé pfipravy.

4.2.3 Faktor kondice
Dle Millerové et al. (2005) je vykon v bézich na 100 m prekazek Zen zavisly na

stupni osvojené sportovni dovednosti v prekazkovém béhu (dovednosti podle pravidel
atletiky) a na aktualni trénovanosti v hladkém sprintu. O Urovni sprinterského vykonu
rozhoduje startovni reakce a akcelerace, maximalni béZzecka rychlost a rychlostni
vytrvalost. K osvojeni, upevnéni a variabilité optimalni techniky prekazkového béhu na
celé trati je potreba vysoka uroven pohybovych schopnosti. O Uspésném splnéni
pohybového ukolu rozhoduji koordinacni schopnosti, jejichz uroven je dulleZitym
predpokladem zdokonalovani sportovnich dovednosti. Koordinacni schopnosti se
vyznacuji schopnosti fidit a regulovat pohyb. V ndbéhu a rytmickych jednotkach se
uplatfuje specidlni rytmicka schopnost.

Dle Millerové et al. (2005) je rytmus projev ¢lenéni pfirozeného pohybu do
pravidelnych ¢i nepravidelnych Usek( (fazi) konkrétniho déje; mira ¢asu, rovnosti v ¢ase
a prostoru. V ndbéhu se uplatiiuje pravidelné stupfiovany rytmus, v rytmickych
jednotkach ctyrdoby prekdzkovy rytmus. Pohybovy projev v nabéhu i v rytmickych
jednotkach ovliviuji ostatni pohybové schopnosti. Podminkou osvojeni a zdokonalovani
techniky prebéhu prekazek je télesnda pohyblivost. Pozadavky jsou kladeny na
pohyblivost v kyclich v ¢elné i boéné roviné a v hlezennim kloubu, na ohebnost patefe,
na pruznost svalll a vazl a na schopnost svalového uvolnéni. Naroky na pohyblivost jsou
vy$si u muzl nez u zen vzhledem k rozdilu mezi vySkou prekazek a délkou dolnich

koncetin. Naro¢nost na pohyblivost v kyclich v bo¢ném rozstépu a na ohebnost patere je

evvs
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v kycClich v ¢elné roviné je predpokladem ekonomického pohybu pretahové nohy pres
prekazku. Vysledky vyzkum ukazuji, Ze vyssi vykon vyzaduje vyssi pozadavky na specialni
pohyblivost. Pfi osvojovani sportovni dovednosti v prekazkovém béhu jde téZ o zvladnuti
délky nabéhu a zvladnuti vzdalenosti mezi prekazkami ve vSech rytmickych jednotkach.
Z toho vyplyva, Ze je nutné rozvijet specialni silové schopnosti dolnich koncetin.

Dle Millerové et al. (2005) se u zdokonalovani sportovni dovednosti jedna navic o
zvySovani frekvence béZeckych a prekazkovych krokli, ponévadZ délka krokl je
omezovana vzdalenostmi mezi prekazkami a vyskou prekazek. Rychlost prekazkového
béhu lze tedy zvysSovat vyssi frekvenci krokd. Aby zejména Zeny mohly uplatnit frekvenci
krok( na celé zavodni trati, potrebuji ¢asto zvySovat odrazovou silu, protoZe vzdalenosti
mezi prekazkami jsou pro né v mnoha pripadech dlouhé. Tomu odpovidaji pozadavky na
dalsi rozvoj specialni sily a na zvySovani frekvence krokl ve vSech ¢astech zavodni traté:
v nabéhu, v deviti rytmickych jednotkach a v dobéhu. Toho Ize vsak docilit integraci
kondi¢ni a technické pripravy — rozvojem startovni reakce a prekazkové akcelerace,
maximalni prekazkové rychlosti a prekazkové vytrvalosti.

4.2.4 Faktor taktiky

Dle Millerové et al. (2005) by taktika méla byt ucelna, vyuzivajici jejich individualni
prednosti a predpoklady. Vzhledem ke komplexni analyze sportovniho vykonu a
vzhledem ke sportovni pfipravé je mozno techniku rozdélit na jiz zminénych jedenact
UsekU. Na ndbéh a prebéh prvni prekazky, na devét rytmickych jednotek zahrnujicich béh
mezi prekazkami a prebéh nasledujici prekazky a na dobéh.

Dle Millerové et al. (2005), aby prekazkafr mohl v zavodé vyuZit svou vykonnostni
kapacitu a pripravenost k vykonu, je nutné, aby byl pfipraven k soutéZi se soupefi v
konkrétnich zdvodnich podminkdch. Jednda se o podminky vydané poradatelem v
propozicich, o konkrétni zavodni podminky pfimo na stadionu, o podminky k rozcviceni
a k pfipravé na zavod. Patfi k nim také klimatické podminky, které mohou zaporné ¢i
kladné ovlivnit sportovni vykon: teplota a vihkost vzduchu, smér a rychlost vétru, dést,
nadmorska vyska. Je tfeba, aby si soutéZici v kratkych prekazkovych bézich osvojili a
prohloubili védomosti (poznatky, zevSseobecnéné zkusenosti, ndvody k jednani) a taktické
dovednosti, které umozni optimalni feSeni otazek bezprostfedné ovliviujicich sportovni

vykon.

47



Dale uvadi, Zze taktické dovednosti zahrnuji poznani vSech okolnosti, které se
mohou v soutézi vyskytnout. Kratké prekazkové béhy jsou z taktického hlediska pfimo v
zdvodé jednoduché a jednoznaéné. Jednad se o discipliny, v nichz atleti soutézi v
oddélenych drahach a usiluji o prekonani zavodni traté s deseti prekdzkami v co
nejkratsim Case. Prestupky, za néz hrozi diskvalifikace, se vyskytuji pfi startu a v pribéhu
zavodu v ptipadé umysiného porazeni prekazek, pfi vedeni pretahové nohy pres prekazku
v sousedni draze, pfi branéni soupefi v sousedni draze v pohybu, pti vyboceni z drahy
(napf. po kolizi s prekazkou). Je nezbytné umét resit zavodni situace rdznymi zpUsoby, coz
vétsSinou vyZzaduje vysokou kondi¢ni, technickou a psychologickou pfipravenost.

4.2.5 Faktor techniky
Dale Millerova et al. (2005) tvrdi, Ze spravna technika prekazkového béhu by

méla byt zdokonalovana soucasné s kondi¢ni ptipravou a méla by se vénovat po cely
rok, s vyjimkou prvni faze rocniho tréninku, kdy se pracuje na odstranéni stereotypUl a
chybné naucenych pohybovych dovednosti. V dalsi fazi mGze prekazkar zacit opravovat
chyby a pripadné preucovat techniku. V specialni fazi rocniho tréninku je dulezité, aby
prekazkari odolavali standardizaci pohyb(, protoZze zavody se konaji v rGznych
podminkach. Je nutné rozsirovat variabilitu specidlnich dovednosti pomoci rtznych

tréninkovych metod a ménit podminky tréninku.

4.3 Zranéni prekazkar
Podle McGilla (2005), ktery se odvolava na internetovy prekazkarsky magazin
Hurdles First, jsou nejcastéjsimi zranénimi prekazkari nasledujici oblasti:

* Trislo pretahové koncetiny: Zranéni v této oblasti ¢asto vznikaji v dlsledku
provedeni pretahového pohybu nad prekazkou pfilis pozdé nebo pfilis
Siroce. Spravna technika prekonavani prekazky je dllezitd jako prevence
Urazu, protoZe Spatnd technika stavi télo do nepfirozené polohy, coz muze
zvysit riziko zranéni.

* Trislo Svihové koncetiny: Problémy v této oblasti jsou ¢asto zpUsobeny
prilis velkym mnoZstvim prechodd pres prekazku jednim nebo
tfikrokovym mechanismem. Pfekdzky jsou pfi tomto cviceni blizko u sebe.
Prestoze je cviceni pro techniku uzitecné, svaly v tfisle Svihové koncetiny
mohou byt pretizené a unavené v disledku vysoké zatéze.
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* Zadni stehenni sval Svihové koncetiny (hamstringy): Tato oblast je Casto
postizena mezi prekazkari a zranéni byvaji zplsobena opakovanym
béhem pres prekazky s nedokonalou technikou.

* Zadni stehenni sval pretahové koncetiny: Zranéni se vyskytuji pfi vyvinuti
prilis velké sily pti odrazu od prekazky.

Je dullezité, aby prekazkari dbali na spravnou techniku prekondavani prekazek a
zamezili nadmérnému opakovani cvic¢eni, které by mohlo vést k pretizeni a zranénim v
téchto citlivych oblastech téla.

Svalova poranéni vznikaji rdznymi zplsoby. Jedna se bud o pfima poranéni,
svalové kontuze, nebo poranéni zpUsobené nepfimym vlivem. Pfikladem je nahly
nekoordinovany pohyb nebo nerovnomérna zatéz pfri svalové nerovnovaze. Poskozeni
rozliSujeme na ta bez poruchy integrity svalovych snopc(, tedy pohmozdéni, namozeni
nebo nataZzeni. Druhou skupinou jsou parcialni nebo totalni svalové ruptury, kdy je

porusena integrita svalovych snopctl (Kolar, 2010).

4.3.1 Svalové dysbalance

Atletika, konkrétné discipliny, jako je hod ostépem Ci prekazkovy béh, kde se atleti
cely zivot u¢i mit jednu ruku odhodovou nebo jednu konkrétni nohu pretahovou, je sport,
kde ke svalovym dysbalancim dochazi velmi ¢asto a je dobré jim predchazet.

Stav charakterizovany nevyvazenou aktivitou (inkoordinaci) kosternich svall a
svalovych skupin pfi statickych a dynamickych funkcich pohybového systému je popsan
jako nevyvaieny svalovy systém. PFfi udrZovani postaveni v kloubu nebo vykonavani
pohybu spolupracuji rizné svaly a svalové skupiny, které mohou byt v nevyvazeném stavu
zkraceni nebo oslabeni (Janda, 1984).

Existuje tendence, Ze nékteré svaly maji vyssi tendenci k oslabeni ve svych
posturalnich funkcich, zatimco jiné maji tendenci k hypertonii a zkraceni svalQ. Svaly s
tendenci k oslabeni jsou obecné mladsi z hlediska ontogeneze ve svych posturalnich
funkcich. Tato charakteristika rozloZeni svalovych poruch je natolik vyrazna, Ze Ize rozlisit

jednotlivé syndromy (Kolar, 2010).
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4.3.2 Zkrdcené svaly
U prekazkovych béhl je protazeni nesmirné dullezité, uz jen jako prevence

zranéni, ale také jako zamezeni zkraceni dilezitych béZzeckych svalll. Primarné svalli
dolnich koncetin, zad a svalQ bfisnich.

Pro svaly a svalové skupiny s tendenci ke zkraceni je obecné typickd posturdlni
(antigravitacni, statickd) funkce. Podle Jandy (1984) je svalové zkraceni (shortness,
shortening) klinicky definovany pojem charakterizujici stav svalu, ktery v klidu
nedosahuje normalni délky, v klidu vychyluje kloub z nulového postaveni, nedovoli
dosahnout plny fyziologicky rozsah pohybu v kloubu pfi pasivnim pohybu, nevykazuje
spontanni elektrickou aktivitu a ma zvyseny svalovy tonus. Jde o tyto svaly a svalové
skupiny: m. triceps surae, m tibialis posterior., m. gracilis, m. sartorius, m. rectus femoris,
m. iliopsoas, m. tensor fasciae latae, adduktory stehna, m. piriformis, m. quadratus
lumborum, paravertebrdlni zadové svaly, mm. pectorales major et minor, m. trapezius
(pars descendens), m. levator scapulae, flexory a vnitfni rotatory horni koncetiny (Janda,
1984).

4.3.3 Regenerace
Regenerace je nezbytnou a nedilnou soucasti tréninkového procesu pro Spickové

atlety, a to s cilem dosahnout rychlejsiho a efektivnéjsiho zotaveni a predejit zranénim.
Je dllezité chapat regeneraci jako soucdst celkového rezimu sportovce, protoze jeji
ucinky mohou byt negativné ovlivnény nevhodnym stravovanim, poruSovanim
Zivotospravy nebo vnéjsimi vlivy z rodinného ci socialniho prostredi, ve kterém sportovec
Zije.

Regenerace sil je biologicko —spolecensky proces, jehoz hlavnim cilem je vyrovnat
a obnovit pokles funkénich schopnosti jednotlivych orgdn(i nebo celého organismu.
Béhem fyzickych i duSevnich aktivit dochazi k inavé, kterd postupné snizuje vykonnost.
Regenerace je nezbytna pro obnoveni a zotaveni organismu, a to vyZaduje urcity ¢as a
vhodné metody (Malatova, 2016).

Pfi tréninku se vyuzivd rlznych regeneracnich postupl, které se stfidaji a
pfizpasobuji individudlnim potfebam sportovce. Davkovani a aplikace regeneracnich
procedur se mohou také ménit v zavislosti na potfebach. Doba regenerace se zvysuje v
souladu s narastem objemu a intenzity zatéze, coz je pfimo umérné ristu vykonnosti

sportovce (Dovalil, 2002).
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Regenerace je charakteristicka pro kazdy organismus. Po fyzické namaze prichazi
Unava a télo vyzaduje urcitou dobu k zotaveni. Dle Malatové (2016) délime regeneraci na
¢asnou, pozdni, pasivni a aktivni.

Casna faze regenerace je dlleZitou souéasti kazdodenniho reZimu. Je zaméfena
na rychlé odstranéni akutni Unavy po ukonceni zatéZze. Pro spravné stanoveni
regeneracnich postupd je tato faze rozdélena do dvou ¢asti. Prvni faze trva priblizné 1 az
1,5 hodiny bezprostifedné po ukonceni zatéze, zatimco druhd faze pokracuje od konce
prvni faze do zacatku dalSiho zatizeni (Malatova, 2016).

Pozdni faze regenerace se Casto vyuziva v tréninkovém cyklu sportovcl mezi
intenzivni pripravou a dalSim zatizenim. Tato faze zahrnuje aktivni odpocinek, jako je
pobyt v [dznich s procedurami nebo v klimaticky odliSnych oblastech. Hlavnim cilem této
faze je dosdhnout celkové fyzické a psychické regenerace, obnovit se po predchozi

dlouhodobé fyzické aktivité a umoznit psychickou relaxaci (Malatova, 2016).

4.4 Rozvoj pohybovych schopnosti pro prekazkovy béh na 100 m

Prekazkovy béh je disciplinou s vysokou narocnosti, a Uspéch v ni zavisi na
pohybovych schopnostech a dovednostech kazdého zdvodnika. Pohybové dovednosti se
od schopnosti lisi tim, Ze predstavuji skute¢né schopnosti, které se osvojuji u¢enim a
umoznuji provést konkrétni pohybovy ukol. Existuje dynamicky vztah mezi pohybovymi
schopnostmi a dovednostmi, ktery je charakterizovdn vzajemnym ovliviiovanim a
podminovanim (Hajek, 2001).
4.4.1 Prekazkova vytrvalost

Dle Millerové et al. (2005) je vychodiskem pro rozvoj prekdzkové vytrvalosti
trénovanost v rychlostni a silové vytrvalosti. V tréninku je mozné udrzet maximalni
prekazkovou rychlost prostfednictvim opakovani sekvenci s prekazkami v co nejvétsim
poctu rytmickych Usekl. Toho Ize dosahnout dvéma zpUsoby: jednak pomoci Useku
zamérenych na udrZeni prekazkové rychlosti (s 6-8 prekazkami v délce 70-90 metr(),
jednak prostfednictvim rozvoje prekdzkové vytrvalosti (Useky s prekdzkami o délce
priblizné 80-120 metra). Daraz se klade na postupné zvySovani a udrzovani nejvyssi
mozné frekvence krokd v ramci rytmickych uUsekl. Tyto useky lze provadét ve
tfikrokovém nebo pétikrokovém rytmu béhu mezi prekazkami. Delsi prekazkové useky se

obvykle béhaji na nizsich prekazkach. Nékteré vyssi zavodnice dokonce trénuji na zavodni
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vysSce jiz v etapé vSeobecné pripravy, aby odstranily technické chyby. Pfi prebéhu nizsich

prekazek by totiz tyto chyby mohly techniku jesté zhorSovat. Millerova et al. (2005) zde

uvadi priklady tréninkovych prostredkl pro rozvoj prekazkové vytrvalosti (pouzivané

mnoha trenéry):

5x 100 m prekdzek s intenzivnim tempem, s odpoclinkem 8-10 minut mezi
opakovanimi.
3-4x 110 m prekdzek s intenzivnim tempem, s odpolinkem 10 minut mezi
opakovanimi.
4x 12 prekazek s intenzivnim tempem, s odpocinkem 10 minut mezi opakovanimi.
2-3x 120-150 m prekazek s 11-14 prekazkami, s intenzivnim tempem, s odpocinkem
10-15 minut mezi opakovanimi.
4-5x 14 prekazek s vzdalenostmi mezi prekazkami 7,80-9,14 m.

2-4x 110 m prekazek s nabéhem 50-80 m submaximalni rychlosti.
2-4x 110 m prekazek s dobéhem 50-100 m maximalni rychlosti.

2-4x 110 m prekazek s 30 m pred prekazkou, 50 m béhu a 30 m po prekazce.

Prekazkové useky ve formé ¢lunkovych Stafet, kde prekazkar okamzité bézi stejny Gsek
v protisméru, s 5-7 prekazkami (pro kazdy smér samostatna prekazkova trat).
Prekazkové useky s 5-6 prekazkami spojené meziklusem, v 2-3 sériich.

2-3 série (2-4x 50-60 m) s prekazkami a mezich(zi.

Stridani prekazkovych a hladkych tsekl v délce 80-120 m.

Nékolik usekd 2x 5 prekazek na 5 krok( mezi prekdazkami ¢lunkové, s vzdalenostmi
mezi prekazkami 12,80-13,20 m.

3x 120 m na 98-100 % maximalniho vykonu s 10 prekazkami, s odpocinkem 10 minut
(mUzZe se vynechat 1. prekazka), vzdalenosti 8,80-9,00 m.

Useky v délce 80-120 m z polovysokého startu pies prekazkové pricky v prekazkovém
rytmu s frekvenci krokd (ndbéh 12 m, vzdalenosti 8 m).

Useky 100-110 m s 8-9 prekazkami (vzdalenosti 11,50-12 m) na 5 kroka.
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» Useky s 8-12 prekdzkami s predepsanymi & zkracenymi vzdalenostmi mezi

prekazkami, s dlirazem na zdokonalovani rytmu a zvySovani frekvence krokf.

= 2x 100 m prekazek s 8 prekazkami, s vzdadlenostmi 12 m na stupniovani rychlosti béhu

mezi prekazkami a vyssi rychlosti odrazu na prekazku.
= 2x 100 m prekazek, s vzdalenostmi 8,25 m, zamérené na zvysSovani frekvence kroku.

* Intervalovy trénink: 4-5x 11-12 prekazek s vzdalenostmi 8,25-8,50 m, s odpocinkem
6-8 minut (intenzita 95-100 % maximalniho vykonu).

Tyto tréninkové prvky jsou zaméreny na specifické aspekty prekazkového béhu.

Jsou zde uvedeny tréninky, které pouziva velké mnozstvi trenér(. Je dllezité brat v potaz,

Ze kazdy trénink se musi pfizpUsobit individualnim schopnostem a potfebam atleta. Tyto

prikladné tréninky jsou vhodné pro zdokonalovani techniky, rytmu a frekvence krokd.

Intervaly s prekazkami se provadéji v riznych vzdalenostech a s riznymi intenzitami, aby

se rozvijely rizné dovednosti a schopnosti.

4.4.2 Koordinacnich schopnosti
V tréninku prekazkového béhu zen na 100 m je nutné vénovat nejvétsi

pozornost diferenciaci, zdokonalovani a tfibeni rytmu jak v prekazkovém, tak v hladkém
béhu, dale startovnim pohyblm po reakci na signal, spojovani nabéhu na 1. prekazku s
béhem mezi prekazkami, prostorové orientaci pti volbé optimalniho mista pro odraz na
prekdzku (odhad vzddlenosti), pevnosti a rovnovaze pfi dokroku za prekazkou aj.
Koordinacni cvi¢eni na zdokonalovani prekazkového rytmu se vyuzivaji v ramci
tréninkové jednotky zamérené bud na zdokonalovani techniky, nebo na rozvoj
prekazkové maximalni rychlosti ¢i rozvoj prekdzkové vytrvalosti. Se zamérenim tréninku
a s obdobim pfipravy pak souvisi volba vysky prekazek a vzdalenosti mezi nimi.
Koordinaéni schopnosti se rozvijeji pomoci dvou zakladnich metod — metody zmén
prabéhu pohybu a metody zachovani pribéhu pohybu pfi zménénych podminkach
(Millerova et al., 2005).

Zde jsou uvedeny priklady cviceni podle Millerové et al. (2005), ktera slouzi k
posileni a rozvoji koordinaénich schopnosti.

* Prebéhy prekazek spojené s poskoky, pficemz odrazova a neodrazova

noha se stridaji.
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* Prebéhy prekazek stfidavé z obou nohou, provadéné v pétidobém a
trojdobém rytmu.

* Prebéhy prekazek se zablokovanymi pazemi, kdy jsou ruce v uvolnéném
predpazeni, sepnuty na prsou nebo za zady, pfipadné s drzenim tyce na
lopatkach.

*  Pouziti béZzecké abecedy, jako je napftiklad leva dolni koncetina skipink s
levym zakopavanim a opacné.

* Prekazkova abeceda s riznym poctem krok( mezi prekazkami, napriklad
1-1-3-3-5-5 nebo 1-3-5-3-5.

* Prekazkovy béh s proménlivym poétem krok( mezi prekazkami, napriklad
5-5-3-3-5-5 nebo 3-3-5-5-3-5.

* Béh s variaci vzdalenosti mezi prekazkami v jednotlivych Usecich,
naptiklad 5x10 prekazek s vzdalenostmi 8,70; 8,80; 8,90; 9,00; 9,14 m.

» Useky s vynechanim prvni prekdiky nebo s vynechanim prekazky
uprostied trati.

4.4.3 Prekazkova rychlost a startovni akcelerace
Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 s v

danych podminkach co nejrychleji. Jde o ¢innost maximalni intenzity, vyzadujici vysokou
koncentraci volniho Usili. Rychlostni schopnosti zahrnuji rychlost reakce, rychlost
jednotlivého pohybu a rychlost komplexniho pohybu (Choutka & Dovalil, 1991).

Dle Millerové et al. (2005) je predpokladem pro zdokonalovani nabéhu na
prekdzku zdokonalovani startu a rytmu startovniho rozbéhu. Startovni prekazkovou
akceleraci je vhodné zarazovat a rozvijet v obdobi specidlni ptipravy. Jak u muz(, tak u
Zen odpovidd useku startovni akcelerace nabéh a nejcastéji dvé rytmické jednotky.
Vétsina odbornikd doporucuje zafazovat nizké starty na signal do 3. prekazky véetné.
Starty na 1. prekazku by mél trenér zarazovat v sérii nejlépe jako posledni.

Na zdkladé studie Millerové (2002) se zjistilo, Ze prekazkarky pfi prekondvani
posledni prekdzky ¢asto zkracuji délku prekazkového kroku v kazdém useku. Z tohoto
dlvodu je dulezité v tréninku vyhnout se opakovanému pouZivani stejnych usek(. Pri
rozvoji maximalni prekazkové rychlosti je hlavnim cilem zvySovani frekvence krok( v
rdmci rytmickych uUsekd, a proto je vhodné prizplsobit vzdalenosti mezi prekazkami
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aktualnimu stavu trénovanosti. Useky s vy$8im poctem prekaiek (které kombinuiji

startovni akceleraci s Usekem maximalni prekazkové rychlosti) je vhodné béhat z nizkého,

polonizkého nebo polovysokého startu bez signdlu, protoze se jednd o odliSny pohybovy

ukol. Pfi rozvoji prekazkové startovni akcelerace a maximalni rychlosti neni doporuceno

provadeét tyto tréninky v obdobi specialni pfipravy v tréninkovém dnu po hlavnim silovém

tréninku tydenniho cyklu, protoze by to mohlo vést k pretrvavajici svalové Unavé. Naopak

v zdvodnim obdobi je doporuéeno zarazovat tyto tréninky po dnech, které slouzi k

udrzeni obecné a rozvoiji specidlni sily, jelikoz silové zatizeni neni tak vysoké.

Tréninkové prostredky pro rozvoj prekazkové startovni akcelerace:

useky s nizkym startem a s prebihanim prekazkovych pficek nebo znacek (zeny ndbéh
12 m a vzdalenosti mezi znackami 8 m, muzi ndbéh 13 m a vzdalenosti 8,5 m) nizké
starty na 2—3 prekazky, nejprve na techniku se snizenou prvni prekazkou

nizké starty na 2—4 prekazky s ddrazem na stupniovani rychlosti v ndbéhu a v
rytmickych jednotkach

nizké starty pres 3 postupné zvySované prekazky (dorostenci, muzi)

nizké starty na 2 a vice prekazek z prodlouzeného nabéhu (5-6 dvojkrokt) s dlirazem
na rychlejsi odraz na prekazku

nizké starty na nékolik prekazek s vynechanim 1. prekazky.

nizky start na 5 prekazek s vynechanim 1. prekdzky pro ziskani vy$si maximalni
rychlosti

useky s nizkym startem do 60 m, s vynechanim prvnich dvou prekazek

useky napt. z polonizkého nebo polovysokého startu do 4.-7. prekazky nebo do 50-70
m (do 10 s) s dUrazem na rytmus, stupfiovdni a udrzeni prekazkové rychlosti

useky z polonizkého nebo polovysokého startu na 5-7 prekazek (u muz(i i na 8. pt.) se
zkracenymi vzddlenostmi mezi prekazkami a s dirazem na zvySovani frekvence krok(

useky se snizenymi prekazkami (muzi).

Millerova (2002) dale uvadi, Zze Kovac pouzival v tréninku useky v délce 60 m s

prebéhem 1-5 prekdzek a dobéhem do cile (napf. ndbéh na 2 prekazky a dobéh

maximalni rychlosti do cile).
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4.4.4 Silové schopnosti

Pro prekazkové béhy je dullezité, aby prekazkari rozvijeli svalovou silu, kterd
podporuje jejich vybusny start, rychlé zrychleni v ndbéhu na prvni prekazku a udrzeni
rytmu a délky krokl mezi prekazkami. Také je nutné pracovat na zvysSovani frekvence
krokd v nabéhu, béhem béhu a pfi prekonavani prekazek. Zavodni trat je slozena z
jedenacti usekl, které jsou béZeny s postupné se zvysujici rychlosti. Dulezité je také
zrychleni v dobéhu od posledni prekazky do cile. Timto zplsobem je trénink zaméren na
vsechny klicové aspekty prekazkovych béhl a pomahd prekazkarim zlepsit svou
vykonnost na zavodni draze.

Podle Ihringa A. a lhringa P. (1979) je pro prekazkare dUlezité rozvijet rlizné typy
sily, v€etné maximalni, vybusné, rychlostni a vytrvalostni sily. Pfi tréninku by méli
prekazkari zahrnovat posilovaci cviceni, ktera cili na obecnou silu (celkovou silu téla) i
specifickou silu (silu potfebnou pro prekonavani prekazek). Timto zplsobem se
prekazkari pripravuji na razné fyzické naroky prekazkovych béhl a zlepsuji svou
vykonnost ve vSech aspektech sily potfebnych pro Uspésny vykon.

Podle Vacatkové et al. (1990) je dlleZité zaméfrit se na rozvoj specialni sily pomoci
cviceni, kterd napodobuji prekazkovou techniku, stejny typ svalové kontrakce a rozsah
pohybu, ktery je podobny soutéZnimu vykonu.

Tréninkové prostfedky pro rozvoj specialni sily: Vyskoky, poskoky a specidlni bézecka
cviceni:

= vyskoky ze drfepu

= vypadové strihy

= poskoky snoZmo na misté — vpred, vzad, se zatézi, bez zatéze

= vystupy do vyponu nebo s vyskokem a lehkou zatézi

= posko€ny klus horizontalni — se zatézi, bez zatéze

Tréninkové prostiedky pro rozvoj obecné sily zahrnuji nasledujici cviceni:
= Drepy a podrepy

= Pfemisténi

= Nadhoz

* Leg press
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= Vlyskoky z podiepu a sedu
= Vypony
* Vypady
Tyto tréninkové prostfedky jsou pouze pfiklady a nezahrnuji vSechny moznosti

pro rozvoj obecné sily (Vacatkova et al., 1990).

4.4.5 Rozvoj pohyblivosti
Pro osvojeni a zdokonalovani techniky kratkych prekazkovych béh je pohyblivost

dalezitym omezenim. Specialni pohyblivost se vztahuje k rozsahu pohybl pfimo
souvisejicich s technikou dané discipliny. Je nezbytné, aby Uroven specidlni pohyblivosti
byla vyssi nez pozaduje technika prekazkového béhu, aby prekazkari mohli pohyby
provadét snadnéji, bezpecnéji a s co nejvyssi rychlosti (Vacatkova et al., 1990).

Vzhledem k narocné kondicni a technické pripravé u specialistli na prekazkové
béhy je nezbytné vénovat se protahovani specifickych svalovych skupin. Podle Millerové
et al. (2005) je dulezité zamérit se na protahovani svalstva chodidla, trojhlavého
lytkového svalu, svall predni strany bérce, dvouhlavého svalu stehenniho, abduktord
dolnich koncetin, ptimé hlavy ¢tyrhlavého svalu stehenniho, svalu bedrokyclostehenniho
a dalSich. Timto protahovanim lze zlepSit pruznost sval, jejich rozsah pohybu a ptipravit
je na efektivni a bezpecné provedeni techniky pfekazkovych béhu.

Millerova (2002) doporucuje, Ze pro rozvoj pohyblivosti je vhodné vénovat 2-3
mésice na podzim. Doporucuje provadét cvi¢eni pohyblivosti kazdy den po dobu 15-20
minut, rozdélenych do dvou tréninkovych jednotek po dikladném zahtati a rozcviceni.
Nejvétsi prinos prindseji staticka cviceni v pasivnim provedeni. Po dvou mésicich tréninku
je vhodné jednou tydné provést test pohyblivosti, nejlépe pomoci méreni rozsahu
pohybu v ¢elnim rozstépu. Prekdzkari udrzuji zvySenou pohyblivost tfikrat tydné po cely
ro¢ni cyklus kombinaci statickych a dynamickych cvicéeni.

Dle Millerové et al. (2005) je mozné vyuZit nasledujici tréninkové prostredky pro

rozvoj pohyblivosti:
= Cvi¢eni na rozstép vpred, které se provadi v podpore s hybanim panve.
= Bocnirozstép s otacenim trupu, kde se pracuje na rozsifovani bo€niho rozstupu nohou.

= Prekdzkovy sed a rGzné zmény poloh v ném, jako jsou predklony, iklony, a zaklony.
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= Zmény polohy pfi prekazkovém sedu, véetné zmény polohy celym obratem nebo

prekulenim na bfiSe.
= UnoZovani s vyuZzitim Svihu, které pomaha rozvijet pohyblivost a dynamiku.
= Stoj s prednozenim, ktery zlepSuje pohyblivost v téle a dolnich koncetinach.
= Stoj se skr¢enim unozmo, ktery mlze byt proveden s prekazkou.

* Stoj s bocnim krouZenim, kde se provadi pllkruhy v maximalnim rozsahu ve sméru a

proti sméru hodinovych rucicek.

= R0zné varianty predklonl v ohnuté pozici ve stoji a sedech, které mohou byt

provadény samostatné nebo s pomoci tahu a Svihu.

o

4.5 Rocni tréninkovy cyklus prekazkovych bézcu
4.5.1 Makrocyklus
Dle Matvejeva (1982) se jednovrcholovy makrocyklus déli na jednotliva obdobi:

* Ptipravné obdobi — Toto obdobi se zaméruje na vytvoreni funkcnich

predpokladd pro dalsi riist sportovni vykonnosti.

* Hlavni (zavodni) obdobi — Toto obdobi slouzi k pfipravé sportovce na
soutézni ¢ast.
* Pfechodné obdobi — Toto obdobi slouZi k prechodu mezi soutéini a
pfipravnou fazi
Dovalil a Jansa (2009) popisuji makrocyklus jako zakladni jednotku dlouhodobé
organizované sportovni cinnosti v prekazkovém béhu na 100 metri. Tento pldn
konkrétnéji specifikuje cile a ukoly pro dany obdobi. Autofi zdlrazfuji, Ze rocni
tréninkovy plan vychazi z kalendarni ¢asové periodizace roku a skute¢né dynamiky
sportovni vykonnosti. Jejich zakladnim predpokladem je, Ze vyznamnéjsi zmény ve
sportovni pripravé vyzaduji delsi ¢asovy Usek a nelze je ocekdvat v kratkodobém
horizontu. Stavba tohoto planu sméfuje k tomu, aby maximalni sportovni vykonnost
dosdhla svého vrcholu v pozadovaném case (Dovalil, 2002).
Pripravné obdobi
Pfipravné obdobi se sklada ze dvou etap. Ulohou prvni etapy je vytvofit funkéni
predpoklady pro dalsi rlst sportovni vykonnosti. Zakladem pfipravy v této casti

pfipravného obdobi jsou obecné rozvijejici cviceni zamérena na rozvoj zdkladnich
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pohybovych schopnosti v poméru, ktery je charakteristicky pro kazdou sportovni
disciplinu. Pomér mezi obecnou a specidlni pfipravou uddva Matvejev (1982) pro
vykonné sportovce 2:3 az 1:1. Intenzita tréninku je pomérné nizka, objem vysoky.

Ulohou druhé etapy ptipravného obdobi je postupna piiprava sportovctl na
soutézni obdobi. V této ¢asti obdobi prevladaji cviceni specidlni télesné pfipravy a
prostredky technicko-taktické pripravy. Podle Matvejeva (1982) roste podil specidlni
pfipravy na 60-70 % a vice celkového ¢asu vénovaného tréninku. ZniZuje se objem
tréninku, zvysSuje se intenzita a charakter zatizeni se pfizplsobuje soutéznim podminkam
(Choutka & Dovalil, 1991).

S priblizovanim se zavéru pfipravného obdobi zaberou zdvody a soutéze v
tréninku stale vyznamnéjsi misto. U¢asti na kontrolnich zavodech a pfipravnych soutéZich
postupné stoupa vykonnost sportovce az k optimalni sportovni formé (Matvejev, 1982).
Zavodni obdobi

Ulohou hlavniho obdobi je udriet sportovni formu po celou dobu jeho trvani.
Délka soutézniho obdobi a frekvence soutézi zavisi na konkrétni sportovni discipliné a
vykonnosti sportovcd. "Zatimco ve vétsiné rychlostné-silovych druh(i sportu a ve
sportovnich hrach mohou sportovci vysoce vykonnosti soutézit kazdy tyden béhem
témér celého soutéiniho obdobi, ve sportech, které vyZaduji extrémni projevy
vytrvalosti, v polovi¢nich sportech a vicebojich jsou intervaly mezi starty mnohem delsi"
(Matvejev, 1982).

Intenzita dosahuje vrcholu 2-3 tydny pred hlavni soutézi, pficemz se doporucuje
maximalné 2—3 dny s maximalni intenzitou tydné. V poslednich 8-14 dnech pred soutézi
se doporucuje snizit objem i intenzitu. Dva — tfi tydny pred za¢atkem soutézniho obdobi
kondi¢nich prostredk(. Priprava je vice zaméfena na kvalitu technicko-taktickych
prostiedkd (Felix, 1997).

Dle Matvejeva (1982) zavisi délka obdobi pred soutézi pfi snizené intenzité také
na zatiZzeniv predchozim obdobi. V prvnim tydnu se doporucuje snizit pocet tréninkovych
jednotek a modulovat intenzitu. Doporucuje se snizit objem silového tréninku na dva dny
v tydnu nebo jej Uplné vynechat, zejména ve druhém mikrocyklu v zdvislosti na

sportovnim odvétvi.
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Prechodné obdobi

Pfechodné obdobi je zaméfeno na regeneraci sil a odpocinek od sportovni
specializace. Dle Matvejeva (1982) je zfejmé, Ze v podminkach aktivniho odpocinku nelze
udrzet maximalni Uroven trénovanosti, zejména specializované, ale Ize ji udrzet na takové
urovni, ktera umozni zacit tréninkovy makrocyklus na mnohem vyssi vychozi drovni nez
predchozi. V tomto obdobi tvofi obsah tréninkovych jednotek vseobecnd télesnd
pfiprava, ktera se realizuje formou aktivniho odpocinku. Klesd objem i intenzita.
Obsahem jsou rlizné druhy sportovni ¢innosti. VyZzaduje se velka pestrost cviceni a
stfidani podminek.
4.5.2 Mezocyklus

Charakteristickym rysem roc¢niho tréninkového cyklu je opakujici se sled mikrocykld
nebo jejich prizplsobeni. Struktura a obsah jednotlivych mikrocykld jsou uréovany podle
specifickych pozadavkid a obsahu tréninku v rdznych obdobich ro¢niho cyklu. Tato
struktura zavisi na dosazenych zménach trénovanosti, potiebach zotaveni a dalSich
faktorech.

Béhem mezocykll Ize pozorovat adaptacni zmény, a organizaci mikrocykld lze tyto
zmény fidit (Dovalil, 2002).

Podle Dovalila (2002) se pfipravné obdobi ro¢niho tréninkového cyklu obvykle zacina
uvodnim mezocyklem, ktery je tvofen 1-3 Uvodnimi mikrocykly. Nejvétsi vyznam vSak ma
mezocyklus zakladni, ve kterém dochazi k zdsadnim zménam v tréninkovém zatiZeni.
ZatiZzeni se zvySuje, ale také se v nékterych mikrocyklech védomé snizuje. V tomto
pfipadé se uplatiuje princip vinovitého zatiZeni, kde se stfidaji delSi useky s vysokym
zatizenim a kratké useky s redukovanym zatizenim.

Kromé uvodniho a zakladniho mezocyklu Dovalil (2002) rozliSuji jesté dalSi mezocykly
v ramci tréninkového cyklu. Mezocyklus predzavodniho obdobi se zaméruje na jemné
doladéni vykonnosti a zahrnuje vyladovaci mikrocykly. Mezocyklus zavodniho obdobi se
soustfedi na samotné zavody a zahrnuje mikrocykly zavodniho obdobi. Nakonec je zde
také zotavny mezocyklus, ktery nasleduje po zavodnim obdobi a slouZi k regeneraci a

obnové téla.

4.5.3 Mikrocyklus
Dle Dovalila (2002) hraji mikrocykly klicovou roli pti praktické organizaci

tréninkového procesu. Tyto kratkodobé cykly trvajici nékolik dni jsou nejdlleZitéjsimi
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stavebnimi kameny pldnovaného tréninku. Vychazeji z makrocykll a mezocykld, ale jejich
rozsah je nejvice prizpasoben aktudlnim tréninkovym potfebdm a zménam. V
mikrocyklech jsou jednotlivé tréninkové jednotky propojeny a navazuji na sebe, coz
urcuje jejich zamér.

Obvykle maji mikrocykly délku jednoho tydne, ale mohou byt také kratsi (napr. 3-
4 dny) nebo delsi (napf. deset dni), v zavislosti na potfebach tréninku. Stavba mikrocyklu
vychazi z jeho cile nebo cild, poctu tréninkovych jednotek, intenzity zatiZzeni a mista
mikrocyklu v rdmci vysSiho tréninkového cyklu. VSechny tyto faktory jsou vyjadreny v
tréninkovém planu. Soucasné je nutné zohlednit individualni schopnosti sportovcd, jak
zvladaji tréninkové a zavodni zatiZzeni. Na zakladé toho lze rozliSovat rlizné typy

mikrocyklU, které se mohou kombinovat (Dovalil, 2002).
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5 Zaveér

V této praci jsme se zaméfili na prekazkovy béh na 100 metrd a jeho tréninkové
aspekty. Cilem prace bylo detailnéji prozkoumat charakteristiku této atletické discipliny,
historii a vyvoj prekazkového béhu, pravidla, vlivné osobnosti a metody tréninku.

Analyticka ¢dast prace se zabyvala historii a vyvojem atletiky a prekazkového béhu,
dale jsme poukazali na nejvétsi svétové i tuzemské osobnosti této discipliny. Dalsim
bodem, kterym jsme se v analitické ¢asti zabyvali byly jednotlivé c¢asti prekazkového
béhu. Byly také predstaveny pravidla a rozdéleni této discipliny.

V metodologické ¢asti byl uréen cil prace, ¢imz je natoceni vyukového videa, na
kterém je metodicky znazornény trénink prekazkového béhu, uréeny pro ucitele a
trenéry této discipliny. Dale jsme si popsali ukoly, predmét a metody této bakalarské
prace.

Syntetickd ¢ast prace se zamérovala na metodiku prekazkového béhu na 100
metrd, ukazali jsme si, jak zacit s prekazkovym béhem na 100 m, jednotliva cviceni a
principy pro zahtati a predchazeni zranénim, soustredili jsme se na jednotlivé ¢asti
prekazkového béhu na 100 m jejich nacvik. V dalsi kapitole jsme se pak soustredili na
vykon, konkrétné na faktory jej ovliviujici.

Prekazkovy béh na 100 m je velmi fyzicky i psychicky naro¢na disciplina, je v ni
potfeba zvladnout velké mnoistvi naro¢nych situaci. V dalsi kapitole jsme vénovali
pozornost rozvoji pohybovych schopnosti, které nam pomohou tyto naro¢né situace
prekondvat. Najdeme zde spoustu moznych cvi¢ebnich prvkd, které mizeme zaradit do
naseho tréninkového planu.

Kazdy sportovec by mél mit urcité cile, plany. Proto je posledni kapitola v
syntetické casti vénovdna pravé planovani tréninku, jsou zde dlkladné vysvétleny
makrocykly, mezocykly a mikrocykly, jejichz znalost sportovcim a trenérlim vyrazné
pomahad k dosazeni danych cilG.

Prekazky pridavaji atletiim dalsi rozmér vyzvy, nebot vyzaduji spravnou techniku
prekonavani a schopnost udrzet co nejvyssi rychlost mezi nimi. NasSe analyza ukazala, Ze
atleti s lepsi technikou prekonavani prekazek dosahuji lepsich ¢asl a vysledkad.

Dale jsme zjistili, Ze trénink zaméreny na zlepsSeni sily, vytrvalosti a techniky

prekonavani prekazek je klicovy pro Uspéch v prekazkovém béhu na 100 m. Pravidelny a
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dobte strukturovany trénink, ktery zahrnuje kombinaci béhu, silového tréninku a
specifického tréninku prekdzek, mize vyrazné zvysit vykonnost atlet(.

Celkové Ize konstatovat, ze prekazkovy béh na 100 metru je fyzicky, psychicky a
technicky narocna disciplina, ktera vyzaduje sprdvnou metodiku a peclivy trénink. Tato
prace poskytuje uceleny pohled na tuto disciplinu a nabizi uzite¢né informace pro
trenéry, sportovce a vsechny zajemce o prekazkovy béh na 100 metr(.

Béh na 100 m prekazek je, jak uz bylo feceno, jednou z technicky nejnarocnéjsich
atletickych disciplin, tato narocnost zaroven zvysSuje jeji atraktivitu, protoze i mal3,
zdanlivé neviditelna chyba, dokaze ovlivnit konecny vysledek. Kratké prekazkové zavody
jsou jednou z atletickych disciplin, kde Casto ztroskota i nejvétsi favorit a ve vrcholnych
soutézich lIze uspét jen pfi spojeni rychlosti a dokonale zvladnuté technice béhu pres

prekazky.
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Vyukové DVD
Vzor souhlasu se zpracovanim osobnich udaju
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Pedagogicka Jihoceska univerzita

fakulta v Ceskych Budéjovicich

Informovany souhlas tcastnika vyzkumu:

Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se zasadami etické realizace vyzkumu! Vas zaddm o souhlas s Vasi Géasti ve
vyzkumném projektu v ramci bakalafské prace.

Nizev projektu: Zpracovani techniky a metodiky prekazkového béhu na 100 m formou
vyukového DVD

Resitel projektu: Filip Jenista, 607 202 000

Niazev pracovisté: Katedra télesné vychovy a sportu, Pedagogické fakulty JihocCeské
univerzity v Ceskych Budéjovicich.

Vedouci prace: PhDr. Vlasta Kursova, Ph.D_, kursova@pf.jcu.cz

Cil vyzkumu: Zpracovani techniky a metodiky pfekazkového béhu na 100 m formou
vyukového DVD

Popis vyzkumu: Piedmétem préce je vytvofeni didaktického DVD s tématikou piekazkového
béhu na 100 m. Figurantka bude provadét cviceni pro nauku piekazkového béhu na 100 m.
Zpracovani multimedialniho materialu by meélo slouZzit jako instruktazni a vyukovy material
pro ucitele na vSech typech skol.

datum a podpis fesitele projektu

ProhlaSeni a souhlas icastniku s jejich zapojenim do vy¥zkumu:

Prohladuji a svym nize uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Zze dobrovolné
souhlasim sucasti ve vyse uvedeném projektu a Ze jsem mélla moznost si fadné a
v dostateéném cCase zvazit vSechny relevantni informace o vyzkumu, zeptat se na vse
podstatné tykajici se uicasti ve vyzkumu a Ze jsem dostal/a jasné a srozumitelné odpovédi na
své dotazy. Byl/a jsem pouden/a o pravu odmitnout ucast ve vyzkumném projektu nebo svijj
souhlas kdykoli odvolat bez represi resp. mého ditéte.

Jmeéno a pifjmeni Géastnika:. ... Datum narozeni:..................
Adreza trvalého bydlifts Gdastnflea®. ... ovescsisineceesss s e s
Podpis tcastnika: ...

1 Vzzobecnou deklaraci lidskych prav, narizenim E keb 1 a Rady (EU) & 2016/679 o ochrané fyzickych osob v souvizlosti se

zpracovanim osobaich ndaju 2 o volném pohybu téchto tdaji 2 o zrufeni smémice 95/46/ES (obecné nafizeni o ochrané ozobnich udaji) a
daliimi obecné zdvaznymi pravnimi pzedpm (jimiZ jsou zgjména Helsinska deklarace prijata 18. Svét smwm zdravotnickim shromzsdsmm v
roce ]964 ve snénl pozdéjiich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013}, sdkon ¢. 372/2011 Sb., o zd luzbach k

ap h jejich
posky { (zakon o zdr ich slufbdch), ve znéni posdéjiich predpisi, sgjména ustanoveni jeho § 18 odst. 1, a Lmlma na ochranu
lidskyich prav a distojnosti lidské bytosti v souvislosti s aplikact biologis a medich Umiuva o lidskych pravech a biomediciné publikované
pod ¢. 96/2001 3b. m. 5., jsou-li aplikovatelné).

Pedagogicka fakulta lihofeské univerzity v Ceskych Bud&jovicich

Jeronymova 10, 371 15 Ceské Budgéjovice

Ceska republika

67



	1 Úvod
	2 Analytická část práce
	2.1 Historie a vývoj atletiky
	2.2 Historie a vývoj překážkového běhu na 100 m
	2.3 Osobnosti překážkového běhu na 100 m
	2.3.1 Světové osobnosti překážkového běhu na 100 m
	2.3.2 Tuzemské osobnosti překážkového běhu na 100 m

	2.4 Charakteristika překážkového běhu na 100 m
	Rozdělení překážkový běhů

	2.5 Části překážkového běhu na 100 m
	2.5.1 Start z bloků
	Obrázek 1
	Obrázek 2

	2.5.2 První překážka
	2.5.3 Přeběh překážky
	Obrázek 3

	2.5.4 Běh mezi překážkami
	2.5.5 Cílový sprint

	2.6 Pravidla překážkového běhu
	Překážky
	Závodník
	Obuv


	3. Metodologie
	3.1 Cíl, úkoly a předmět práce
	3.1.1 Cíl práce
	3.1.2 Úkoly práce
	3.1.3 Předmět práce

	3.2 Použité metody práce
	3.3 Natáčení výukového DVD
	Místo a čas natáčení
	Atletické pomůcky
	Figurant
	Scénář


	4 Syntetická část práce
	4.1 Metodika překážkového běhu na 100 m
	4.1.1 Zahřátí
	Zahřátí hravě
	Strečink


	4.1.2 Běžecká abeceda
	Liftink
	Skipink
	Zakopávání
	Předkopávání
	Kotníkové odrazy

	4.1.3 Začátek nácviku s překážkami
	Překážky umístěny v náhodných vzdálenostech na dráze
	Překážky umístěny v závodních vzdálenostech na dráze
	Přebíhání vyšších překážek


	4.1.4 Nácvik švihové nohy
	Cvičení práce švihové nohy
	Cvičení švihové nohy u zdi
	Cvičení švihové nohy přes pěnovou překážku
	Cvičení švihové nohy přes překážky


	4.1.5 Nácvik přetahové nohy
	Cvičení přetahové nohy přes překážku
	Cvičení přetahové nohy u zdi
	Cvičení přetahové nohy přes překážky

	4.1.6 Nácvik náběhu a překonání první překážky
	4.1.7 Nácvik běhu mezi překážkami
	Cvičení zúžení vzdálenosti mezi překážkami

	4.1.8 Speciální cvičení pro překážkové běžce
	Cvičení 1: Změny překážkového sedu
	Cvičení 2: Stoj skrčit únožmo
	Cvičení 5: Střídání stoje přednožného se stojem skrčit přednožmo


	4.2 Faktory ovlivňující výkon
	Obrázek 4
	4.2.1 Faktory somatické
	4.2.2 Faktory osobnosti
	4.2.3 Faktor kondice
	4.2.4 Faktor taktiky
	4.2.5 Faktor techniky

	4.3 Zranění překážkářů
	4.3.1 Svalové dysbalance
	4.3.2 Zkrácené svaly
	4.3.3 Regenerace

	4.4 Rozvoj pohybových schopností pro překážkový běh na 100 m
	4.4.1 Překážková vytrvalost
	4.4.2 Koordinačních schopnosti
	4.4.3 Překážková rychlost a startovní akcelerace
	4.4.4 Silové schopnosti
	4.4.5 Rozvoj pohyblivosti

	4.5 Roční tréninkový cyklus překážkových běžců
	4.5.1 Makrocyklus
	Přípravné období
	Závodní období
	Přechodné období

	4.5.2 Mezocyklus
	4.5.3 Mikrocyklus


	5 Závěr
	Referenční seznam literatury
	Seznam příloh

