Historie prekazkoveho behu

B 1864 se konal prvni zavod na 120 y,vyska
prekazek byla 106 cm

B Na OH soutézi muzi od roku 1896,zeny od
roku 1932 - 80m pr,1972 - 100m

B Zpusoby prebéhu prekazek
(skrény, klouzavy,turecky, krocny a
bézecky)

B 1935 soucastna konstrukce z T na L

B Sr 12,80s Merritt, Cv:r.13,33sv Svoboda,zeny
12,21s Donkovova, 12,92s Skrobakova
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Technika prekazkoveho behu

ekazkovy start
B Volba predni n
(7 - 8) krokt
B2 Postaveni starto
uprave kroku
- > 'R
B Maximalni zrychleni v pr
| Vysokea\aezecke postaveni

B Belka kroku se zvysu1e az do pr
kroku poslednl krok je kratsi a doche
aktlvneJS|mu doslapu chodidla na podic

predni casti



B Misto odrazu je ve vzdalenosti 1.90-
2.30m od prekazky

P Odraz je proveden z predni casti chodidla
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B Berec svihové nohy se sklada aktivne pod

stehno

B Odrazova noha dokoncuje odraz v plnem
naponu

B Odrazova noha je nad prekazkou ohnuta v
kolennim a hlezennim kloubu temer do

praveho uhlu,pricemz koleno je vyse nez
chodidlo



Dokrokova faze

B Dokrok je
chodidla na ate
kloubu zpevne

HOdr\\azové A hERER
v

dopfedu a vzhuru
B Efektivni pfechod z preka?

kroku ke sprinterskému béht
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Beh mezi prekazkami

B Beh je orie
vpred s vysokym
provadi se predni Cé

- Sklontrupu je zachove
behy- \

B PaZe se pohybuji u tela ve



Dobéh do cile
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Nejcastejsi chyby

B Odraz blizk
B \Vysoky presko
B Zpomaleni pri dosk

HB,éh/Bb patach
B Skoky mezi prekazkami



B Prekazkarsky rytmus (cary,latky..)
B Imitacni cviceni svihove nohy vedle

prekazky( na misté,za chize,v mirném
béhu, v maximalni rychlostl)

B Imitacni cviceni odrazové nohy vedle
prekazky (na misté ve dvojicich,...)

B Chuze mezi prekazkami s jednim
mezikrokem

B Start a nabeéh na prvni prekazku

B Beh mezi prekazkami (trikrokovy rytmus)
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afety —zakladni informace

E4x100m
drahach, pre
10m

H4x4&00m — prvni use
\ V 4 V' 4
vIastr\l draze, ve druhe

100m 'sbiha k mantinelu

P Stafetovy kolik m& hmotnost c
dlouhy je 30 cm a prumér ma 4 ¢



Stafetovy bé&h

- / postup

B Drzeni a béh se

B Predavani stafetoverl
misteé ve dvojicich ¢

- )
B Predavani stafetoveho |
chlze a mirného poklu

B Predavani Stafetového koliku v
dvojicich v predavacim uzemi



