DPDIDAKTIKA STARTU

1. TEORFETICKE ZNALOSTI

1.1 Z 4 x lady techniky

Utelem startu je zajistit podminky pro maximéAlnd rychlé zaehdjeni bdhu z op=-
timdlni v¢bshové polohy pro efektivni pfechod do bdhu v trasti. Rozlidujeme
4 druhy startu: vysok{$, polovysok¥, polonizk¢ s nizky.

1.1,1 Vysoky start

Skute&n¢ vysoky start se pouZ{vi pouze p¥i startu k¥ zdvodim ve sportovaoi
chiizi, Startovni poloha: v bo&ném stojl rozkroZném spolivi hmotnost t¥la na pl-
ném chodidle pfedni nohy, kter& je nataZena, Ohnuté paZe Jaou v opa&né poloze
ne? nohy, zélokti je v nejzazdi{ poloze nhSvihu, Po startownim signdlu provad{
chodec #vih pa%i, se sculasnfm odrazem ze zadni noby a vysunutim panve dopfedu.

1.1,2 Polovysok{ atmrt

Tento stert se pouZivd u bdhu na stfedni a dlouhéd tratd, Mife LYt proveden
bud v odd&lenyoh drehécb (p#i bdhu na 800 m) nebo od spoleZnéd obloukové startove
ni SAry, V prvoim pripadd Jsou
prvni{ Xroky startovniho rozbé-
hu po oblouku, v druhém pfipa-
a8 po primce (te#nd k vnitini-
mu obrubniku dréhy),

Rozlifujeme dvé obmény
startovni polohy:

a) s nesouhlasnou (opadnou)
polohou ps2i ve atartovni
poloze (obr. %5);

b} ae souhlasnou polohou paZ{
{vptedu je levA noha a levd Obr, 5
paXe nebo nemopak),

Ve S%olnich podminkdch nacvidujeme pouze prvni, prirozen¥jdi obwdnu,

Startovn{ poloha: Vpfedu bfvA obvykle levé noha, pravé noha je o pdl kroku
zpdt, osa ohodidel se shoduje se sm¥rem bdhu, tE5ZiXt8 je sniZeno (nohy pokrleny),
obnuté paZe jaou v nejzeziim nd¥vihu, ramena sl udru]j{ polohu kolmo na smdr b&-
bu, Koleno pfedni nohy Jje pfed avialici{ vztylenou ze Bpidky pfedniho chodidlm,
trup je mirnd predklondn,

Startovn{ wfbdh: Pohybovou reakci zatmjuje 3vih paZi s nhslednfym ¥vihem
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zadni nohy stehnew vplfed a nhponem ptedni nohy, V prdbé&hu startevnfho rozbdhu se
kroky postupnd prodluZuji, trup se plynule napfimuje.

1.1.3 Polonizk{¢ start

Polonizkfy start se pouivd v rozestavoém b&hu na Kratkych tratich, a to un
tdch bi%ed, ktef{ prebiraj{ Etafetovy kolik na trati (tedy mimo prvniho b¥Zce),
Zajidluje momentdlni v¥béh, bez *"prepaddvéni®
Zfastého p¥i vybshu z polovysckd polohy.

Startovni{ poloha: Jsou mo¥né dv& varian-
ty. Ve Bkolnich podminkdeh dédvAme jednoznadnd
pfednost pfirozend vybdhové poloze - s nesou-
blesnou polohou pa%2{ (obr. 6). Vpredu Jje levh
noha (nutné vzhledem ke smdru b3bu na bEieckd
drfize), previd noha Je asi o 1,5 délky chodidla
zpdt, Pravd ruka se opird o zem ("vidlicovié")

pfed stfedem t&la, Hlava Je otolena nazad pres
levé rameno, pohlad sm&Fuje na pribihajiciho
b&%ce, LevA pafe Je obnuta m v nejzazdi poloze
nd¥vihu,

Obr, 6

Startovn{ v{b8h: Prvotnim podnstem je odtrieni ruky od zemd a %vih paZe
zhloktim nazad, pfi sousssném Zvihu opa&né paZe nédp¥ahu vpfed, V prdibdhu atar-

tovniho rozbdhu se kroky postupnd prodluzuji, trup se postupnd vzpfimuje, Dale
viz pojedndni o didaktice rozestavného b3hu,

1,14 Nizky start

PouZ{vA se v bdzich do 400 m v3etn3, pou3iti atartovnich bloki Je p¥i ndm
povinné, Podle rozmistdn{ blokli se rozli¥uje n&kolik obmén, a to podle t&chto
parametrd {(cbr, 7):

A

a) délka {vzddlenost startovnich blo- ot ——
kd od sebe na podélné ose ve smdru
béhu),

b) ¥{ifka (vzdAlenost blokh od sebe na .
priné ose, kolmé na smdr bdhu), ® [::::j::>

c) vzdadlenost obou blokdl od startovni
ZAry. VZC{G?

Extrémn{ obmdny jsou tzv, "raketow
vy* start, s bloky blizko u sebe {1/2 411
a% 3/4 délky chodidla), ale znadnd
vzddlenymi od astartovni &hry (2 - 2 1/2
délky chodidla) a tzv., *%iroky" etart,
s bloky hodn& od sebs (ns 2 -~ 2 1/2 délky chodidla), s prednim blokem u startove
ni{ ZAry (jen msi 1/2 délky ochodidls), PEt pohledu ze strany Jje ve st¥ehové polo~

Obr, 7
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ze u raketového startu velkd vzdAlenost mezi kolenem pledn{ noby a rovinou paZi
a pti Sirokém startu naopak kolenc pfedn{ noby rovinu paZi protiné,

Nejobvyklej#i s pro Bkoln{ podminky nejvhod-
n&j8{ je tzv, "stfedni” cbm¥na startu, JeJi% cha-
rakteristiocké znaky uvddime,

P¥ipravné poloha ns povel "P¥ipravts sel"
(obr. 8): Vpfedu je obvykle siln¥ji{ (odrazovd)
noba, vét¥inou levé, Startovn{ bloky jsou od sebe
vzdidleny ns délku 1 a% 1,5 chodidla, PFedn{ blok je
natolik vzdélen od startovni &&ry, aby koleno pled-
ni{ nohy neprotinalo rovinu pa%t{, nanejvfs se j{ dotykmlo, Koleno zadni nohy spo=-

Obr, 8

Z{vh na zemi, Paie jsou nataZeny, pi¥i pohledu zepfedu kolmo k zeml jsou lokty
vytodeny dovnit¥, PFi pohledu ze strany jsou paZe minimidlnd ve svislé poloze,
spife viak v mirném dopfedném sklonu (ramena pfed rukama), Alavea je v prodlouZe-

ni{ zad, kter& jeou mirnd zakulecena, Fonled sméfuje na startovni Sdru,

Stfehovh poloha na povel "Pozor!" {obr, 9): Bitec zvedne phnev vzhlru

s mirnd dopfedu tak, aby se boky dostaly nad
droveh ramen a piedni noha svirala v kolend
Ghel 90 - 100°. Zedn{ noha mh d¢hel v kolend
vatEi {130 = 1500). Koleno zadni nohy Je za
vertikdlou spustdnou z kylle, Paty Jjsocu zasu-=
nuty dozadu, aby se chodidla opirala pevnd o
bloky a pfi nésledném vibdhu nedoile k "zapé-
rovani®™ ohodidla, PaZe jsou pfi pohledu ze
strany vychyleny dopfedu s hmotnost t3la je

Qbr, 9

rovnomdrnd rozloZfena na paZe a na nohy, Poloha
hiavy vzhledem k trupu se nezmdnils, z4stdva v prodloufeni zad, pohled améfuje
na startovni SAru nebo na vlestni chodidla, BéZec se soust¥eduje na nésledujici
vyb&h, Motorioké pledstava {zaméfend na nhsledujici pohyb) Widajnd uryechluje
startovni reakci, na rozdil od plredstevy akustické {zam&fend na zvuk),

Startowvni vibdh (obr, 10): UZinny vibdh Je podmindn maximdlnim vyufitim
§vibu pe?{ a zadni nohy, Na vystiel
odtrhne b&3eoc obd& ruce od zemé a pro-

vede paZemi rozi¥vih, ve kterém jsou
vedoucim &lénkem lokty. PFi G&inné
provedenéu rozivihu paZ{ se p¥i pohle-
du ze strany dostanou obd z&lokt{ aZ
do jedné pfimky., Rovn&i pohyb zadni
nohy je charakterizovidn maximélnim od-

razem. Nésleduje ¥vib noby, v némi ve-
doucim &lénkem je koleno, PFLi Gdinnd

provedeném Svihu zadni nohy se stehno
dostévA a% do ostrého dhlu a trupem
a do tupého tiblu 8 drubjm stehnem, Soulfasnd se maximdlnd odréa2{ pfedni noha, ne-
z¢vand "odrazovd® (na rozdil od zadni nohy, kterd byva nazyvana rsvihovh"}., Cha=
rakteristickfm znakem dobfe provedeného vfbdhu Je Gplnd extenze celého téla do
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pfimky od hlavy a% po $pidku nohy odré%ejicf se z pFednfiho bloku. Pénev {(t8215-
t8) je pfitom vytladena oo nejvice vpled.

Startovn{ rozb&h (obr, 11): Prvni kroky od startu provéd{ bi%ec tzv, ¥la-

Obr, 11

pavym zplisobem, jeho% hlavnim znakem je dokrok za avisloun t&Znie{ tdla, Zvibova
noha dokraduje "za t&lem”, co nejektivn&ji a co nejryobleji, Do#lep Je na pFedni
S4st ohodidla. Nedochhz{ k vykfvnut{ bérce pred svislic{ spubtdnou = kolene,

cof je charakteriatické pro Svihovy zphsob b¥bu, Kroky se postupn® prodluzuji,

V pribdbu startovniho rozbdha ae postupnd zvitiuje dhel odrazu tim, Ze trup ae
postupn® napfimuje. Trup se napfimuje "pohledem o&i", tzn,, %Ze hlava jJo sthle

v nemdnné poloze vzhledem k trupu, B&Zec se mus{i dostat do b&Zecké polohy plynu-
le "neznatelnd", p¥i pohledu ze strany, bez jakékol! ndhlé zmény, v rozmezi 2%
azZ J0 m od startu,

Pokud jde o rytmus krokd ve atartovnim rozb&hu, mi¥e byt trojiho drubhu:
atejn¥ {nem¥nny), zrychlovany nebo zpomalovany, Prednost divéme "nem&nné" va-
riantd, Obecnd plat{ cobdobnd jako v b&hu na trati, Ze ka%d¢ jedinec si mus{ na~
lézt optimhln{ pomsr mezi délkou a frekvenci kroku,

1,2 Rozhodujioid pobybovd s obhopnost i

Rozhodujief pobybovou schopnosti pro jakykoli startovn{ rozbdh, zejména
véak sprintérsky, je akceleradn{ {rozbdhovd) rychlost, Jo zji¥t¥no, %e nekorelu-
Jo s maximAlni bd%eckou rychlost{ v trati. Ve srovnén{ & maximdlni ryohlost{ je
akoelera&ni{ ryohlost vios védzAna na 8{lu, nebo¥ bd%ec vybihk =z klidu, z nulové
rychlosti, Pod{l s{ly je nejvdts{ v prvnim kroku, v prdb&hu rozbdhovfch krokd se
zmenduje, Akceleradn{ ryohlost, stejnd jako maximilni, je déna souinem déliy
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a frekvence krokd, Je tedy moZné zleplit projev rozbdhové rychlosti bud prodlou-
%enim krokd nebo zrychlenim jejioch frekvence. Podil akoeleraZni ryohblosti na
celkovéa vikonu na krhtké trati je t{m vyd#i, &im je béZenk tral kratdi, V bdhu
na 60 m je to pfibli¥né 50 %, v b¥bu na 100 m p¥ibli%a¥ 30 % std,

Dal¥{ pohybovou sohopnosti, kterd se uplatiuje pifl startu, Je reakdndi
rychlost, tj. rychlost pohybové reakce na vndJjE{ podndt, PFesto, %#e je genetio-
ky omezena Vv nizkém startu z blokd Jako komplexnim pohybovém projevu, je mo¥néd J1
zlespdovat, jo tedy trénovatelnd. Doba pohybové reakce, tzv, latentn{ doba, které
uplyne mezi podndtem a vib&hovou reakei, Jje vidy del3{ neZ 1 =,

1.3 VvV § tah z pravidel

P¥i atartu do 400 m vdetné (tykéd se také prvniho b¥Zge v bdhu na 4 x 200
e bk x 400 m) musi zévodnik poulit astartovnioh blokd s nizkého atartu, P¥i niz-
kém startu muai mit zévednik obé ruce na zemi a obd chodidla v kontaktu se zemi,

Dnes jii zésadnd nepouiivéme startovnioh jemek. Jde o zcela zastaraly zpl-
sob startovani, ktery vede k osvojeni Spatné technlky startu; navic ae polkozuje
dréha & vytvaF{ se moZnost zrandnf (¥ldpnut{ do diry).

P¥edbd2né startovni povely jsou nSvldkat” a "Ne mista®™, Na tento povel zh=
vodnici zaujmou postaveni za tzv, shromazdovac{ Zarou, kterd se nalézéd 3 m za
atartovn{ Zarou, P¥{i startu v zath&ce v oddS8len¥ch drabdeh ae bédZel postavi za

shroma¥dovac{ S4ru umistdnou "handicapovd® za startovnimi Zarami,

Vviastn{ startovn{ povely, po nichZ nasleduje v¢st¥el, Jsou u nizkého atertu
dve ("p¥ipravte se" - "pPozor"}, kdeito u polovysokého pouze Jjeden {"P¥ipravte
se"), B&ici se ¥adi ke startu ve vylosovaném pofedi; po¥ad{ se polith ve smiru
b¥hu zleva, tj., vidy od vnit#¥n{ drdhy nebo wvnit¥fniho obrubniku,

viichni zAvodnicl muafi odatartovat =z klidového postaveni. Pokud zévodnioi
nejsou pfed vystfelem v klidu, startér pferuduje start povelsm nvatante” u niz-
kého startu a povelem "Zp&ét" u vysokého startu, zévodniel jmou povinni na povel
rpPozor” u nizkého startu a ne povel "Pfipravte ae" u polovysokéhe atartu zauj-

mout klidovou polobu bez prodleni,

odstartuje-11 zévodnik predfasnd {tzv. chybny start), musf bft startérem
napomenut, Napomenut miie byt zhvodnik 1 pro neklid ve atfehovéd startovni polo-
ze, Po drubém ohybném startu mus{ bt zhvodnik vylouZen,

Pravidla nepredepisuji délku pFfestavky mezl povelam a vyast¥felem, v praxi se
viak doporuduje pleatédvke 1,5 - 2 s, Nea velk$ch mezinérodnich zhvodech byvh pau-
za spidie deldi (ples 2 s). Zhvodni start musi bjt proveden pistol{ dostatelnd
silné réle, aby p¥i vystfelu byl viditelny plamen a koud, Ve Zkolnfoh podminkhch
se osvidfuje nahradit startovni pistoli snadno zhotovitelnou tklapaikou™; lze si
také vypomool dvims prkénky od prekdZek.
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2, METODIXA NiCcVIKU

2,1 ¢c4di1 nédoviknu

Cilem ndoviku je zvlhdnout zéklady techniky polovysokého, polonizkého, ale
zeojména nizkého startu tak, aby %éol byll sohopni reciondlnd vyuiit startovniho
v§béhu a rozb¥hu v zdvodni situsoi ke zlepieni vlastnibo vikonu ber nebexped{
porudeni zhvodnioh pravidel,

FKoneénfm cilem je zvléddnout polovysokf start ve skupind bé%cd do zathiky,
polonfekfj start v odddlenfch drehéoh v misteoh Atafetové predévky m nizky start
v oddélenfoh drabéoh na revince 1 v zathdce,

2,2 Me todicky¢¥ postup

Techniku nizkého startu miifeme naovifovat, ani% bychom pFedbdZnd pouZili
Jink oviSeni, Dhle uvedenh cviZeni nemusi proto byt pouZ{vhnas jako zéveznj slaed
na sebe navazujfofich krok® pewmého didaktiockého programu, Lze je pou¥it v libo-
volném pofadi,

Uvedené pofadi oviden{i viak na sebe logicky navezuje. Jako pripravu mi¥eme
providdt rdzné akocelerasce z pohybu (nejdfive z bibu, pak z klusu, pak z ohdze),
vfi nich% dbdwe na zvySeny nhklon t&la, zvEt¥ent rozsah Evihovioh pohybd kon&e-
t'n, zesileny odraz a zv{kenou frekvenci kroku, Pak alfeme provéddt akoelerace
z xlidu: vfbdhy z rdznfch poloh, zejména z lehu na bfike s rukama opfenfms o zem

u ramen a padavy start ze stoje spojného,

Je vlak mo¥né pFistoupit k ndoviku startovniho rozbdhu z polovysokého star-
tu pfimo, a to zédsadnd varianty s nesouhlasnou polohou pa?{i, Nésleduje polonizky
atart, rovndZ s nesouhlasnou polohou paZi, a pak plynul¢ pfechod k nizkému star-
tu, Velkou vfhodou tohoto postupu je, %Ze se asthle vyu%ivh prirozené kcordinace
pobybu pa%{ a nohou, ve které zdiraziujeme vedouci tlohu paZi. Zprvu miZeme p¥i
ndeviku nizkédho startu vyuZit Eikmého postaveni pemZf, které primo naveazuje na
polohu paZ{ u poloh polonizkého a polovysokého startu, Timto zphsobem postupnd
a bez poti%{ nacvidime pfi atartovnim vyb&hu prvek prvofadé dileZitosti, ktery
#asto &ini ZAx%m potiZ¥e, tj, GSinny JIvih pa3{,

2,3 H1lea voin { didaktiok é problémy

K ndoviku startovniho vyb&hu pFistupujeme a* po bezchybndm zvlhdnuti pri-
pravné a atifehové polohy, DileXité je od samého zel&tku dbAt na G¥inn¢, maximkl-
né ryehly pobyb paZ{ v plném rozsahu, PaZe phsob{ jako "akceleritory" pohybu no=-
hou, 3vih pa%{ spolu se Svihem zadn{ nohy zvys{ t¥innost odrazu pedn{ nohy,
Proto v pribdhu vdech akcelersoi a ridznfech druhd startu sthle zddrazhujeme in-
tenz{vni pohyb pa3i, P¥i samotném vybshu zddrmznujews pFedeviim pohyb zadvihdva~-
Jic{ paZte, protoZe ten ovlivhuje &vih ope&né nohy,

4ky zamdFujeme na to, amby pi¥i vébShu na startowni signhl okam2it¥ reagova-
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11 pohybem pénve vpred (aby nezdstals "na mist&", "med&t"), PFi kaZdém kroku mu-
si bjt phnev vysouvAna oo nejvice dopredv, Proto je tfeba kontrolovat pohledem
ze strany tplnou extenzi p¥edni nohy v kydli, kolend a kotniku, Kroky muai byt
optisdlng dlouhé, keZdy ndsledujici delX{i neZ predchoz{, MiZe napomoocl vysvétle-
ni, %e jen dlouhé kroky mohou néet bé¥ce dopfedu, kde%to rychlé kroky lze prova-
dét 1 na mistd,

J4k se pri v¢bdhu nesmi predfasnd vzpfimit, nvbr? ndklon svého t¥ls musi
bez jekékolil ndhlé zm¥ny zmenXovat postupnd a v prdbdhu celé ekcelerace, kterd
kon&i ve 20 - 30 m, Ke zv{leni afektivity vyuky pfispivd systém dvojlc umo®nu ji=

cf{ veAjemné opravovhAn{ a hodnoceni techniky,

2, Progranm ndcvilku

2.4,1 KROX 1; POLOVYSOKY START

¥kol: Zvlhddnout teochniku polovysokého startu s nesouhlasnou polohou paZi
od obloukové spolelné startovni ZAry 1 v odddlenfch drabéeh,

Kl{%ovéd momenty: Je t¥eba dbdt na stabilitu p¥ipravné polohy. Hmotnost t&-

la spo3ivd na pfednim chodidle, t3%i%td je sniZeno, paZs jsou v nejzaz3{ poloze
né&vibu, osa ramenni zdstdvd kolmo na smdr b¥hu, P¥i vibdhu dbdme na okamZitou
pohybovou reakci pa%i a vysunut{ t3%1%t¥§ t¥la dopfedu, V rozbdbu dbéme ne pro-
storovy zisk v jednotlivych krocich m optimdln{ sm¥r bihu buld po oblouku (v od-
d¥lenfch drahfch) nebo po pfimce k¥ vnit¥nimu okraji drédhy (p¥i apolelném star-
tu),

Instrukce: "Zaujméte postaveni XZpiZkou levého chodidla u startovni Sary.
Druhé chedidlo je mai o 1,5 stopy zpd3t. Obd3 ohodidla jsou ve smdru béhu, SniZte
t3%21&t3 & koleno pFedni nohy vysunte pfed #pidku chodidla. PaZe ohndte do pravé-
bo Ghlu a provedte a nimi népfah do opadného poataveni neZ jaou nohy. Ramena
pfitom neatdfejte, Trup mirnéd piedklonte, Pohled naamdrujte ndkolik krokd dopfe-
du, Na signdl Bvihnéte obdmea paZemi proti sobd, Zadn{ nohou provedte rychl$ Zvih,
phnev vysunte co¢ nejvice dopfedu, z predni nohy provedts plnf¢ népon,"

Organizace a bezpelnost: Zhkladni vy¥ovik je provihddn v Fadé u prfimé apo-

leZné startovnf{ &&ry. Nejdfive dobfe nacvidime pripravnou polobu, Z této polohy
vybihaj{ %hoil nejdfive na mebepFikaz, pozdéji ne spolelny startovni signdl {zvo-
1l4n{ "vpred", tlesknuti, klapa&ka). Dbdme na dostateind velké rozestupy mezi Z%4-
ky., V pripadd, Ze vybihdme soulasné z ndkolika tad za sebou, zajistime, aby prv-
ni Fada mla atanovenou nejdel3{ vzdélenost dob¥hu e ndsledujfiofl Fady viZdy o né-
co ménd {30 ~ 20 - 10 m).

0d pFimé steartovni ZAry pfechézime ke spolesné obloukové ZAfe a pak 1 k nA-~
oviku polovysokého startu v oddSlenfch drabheh, Fdoi se budto vracejl{ stresnou
zpdt na misto startu nebo po dobdéhu a uklidn8ni v chdzi provdddji del3{ start od
Jiné BAry ve smlru b&hu, Starty neprovhdime na kluzkém podkladd » na trav& jen,
Je=11 suché,

Kontrola: pohledem ze streny. F4ci stoji v ¥adé a startujf jednotlivé ne
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cobecpltikaz nebo ne startovnl povel, kterf vydévaeji dvejnicl = ndsledujiocd Fedy,
USitel kontroluje, mda %4k nestartuje z pohybu - "z prepadAvAni®, 7 toho divodu
J® tfeba dbAt na dostamteZnd dloubou pfestivki mezi povelsm “"Pfipravte ae"

a startovnim signdlem,

Diferenciace pro pohybové zaostévajicd

Chyba: ve startovni poloze hmotnost t&la pFevhind ne zadn{ noze, Korekce:
ve startovni poloze opakovand nsdzvednut{ zadni riohy na ddkaez, %e hmotnoat té&la

spoivA na pfedni noze,

Chyba: pa%e nejsou vedoucim &lAnkem pF¥i vyb&hu, Korekce: ve atoji na
mistd 1zolovany b¥%ecky pohyb pa%i{ z nescuhlasné poloby na signal,

Chyba: krdtké frekvenén{ kroky pFi rozb8hu, Korekce: volné vybdhy z bol~
ndho stoje rozkrodného s opalnou polohou paZ2f; toté2 akdkaevd,

Diferenciace pro pohybové vyspdlé

- zhvodni{ provAddn{ startu;

-~ soutdZe na 1%, 20, 30 m z polovysokédho startu;

- polovysokd starty do zatddéky v odd8lenych drahdch, postupnd a% s prob&hnutim
celé zath&ky, popF, i s pFechodem k vnit¥nimu okraji (teZnové) po prob8hnuti
zata&ky:

- polovysoké starty s nesouhlasnou polohan pa¥e,.

2.4,2 KROK 2: PoLoNtzkY START

fikol: Zvladoout techniku polonizkého startu na rovince i v zatld&ce.

Kl{i&ové momenty: stabilni poloha s oporon pravé ruky pfed atfedem t&las,

Mavni{m smyslem je upevnit vedouci Globu ¥vihové préce pa%?{ pfi vyb&hu a rozb&hu
s udrZenim p¥edklonu trupu s vytladenim pénve dopfedu,

Instrukce: "7 polovysoké startovni polohy s nesoublasnou polohou pa2{ sniZ~
té je¥td vice t&2i%td a oplete se pFedn{ paZ{ o zem pifed stifedem t#la, Ruka opf-
rajic{ me o zem tvoFi vidlici {mistek), pfiZem? jeji{ dlan smdfuje dozadu, Hmot-
nost tdla spolivd pFevdind na nohou, jen ZAsteZn¥ na predni paZi, 7Zadni paZe je
ohnuta a8 v nejzazi{ mo%né poloze, Ramena nestéejte, Hlavu otodte pres levd ra-
menc nazad, abyste mohli sledovat pfibihajiciho b&%ce, P¥i vyb&hu se sousatfedte
na vstiffony #vih pa2i a okam2ity protidvibh, Trup p¥il rozbdhu zvedejte velmi po-
nenadhlu, "pobledem o&{i™,"

Organizace a bezpednost: Organiza&n® probihAd ndcvik stejnd jakeo u polovy-

sokého startu, Jdci vybibaji zprvu na sebepfikaz, potom na zvukovy signdl ulito-
le 2 nakonec na vizuAlni podndt (mAvnut{ praporkem), Je&té ddleZitZj%¥{ nei n po-
lovyaokého atartu je zajistdni bezpednosti, Nelze cvi&it ne podkladd, ktery ne=-
zajiiluje dostatednou vysokou troven t¥eni {suchf, pevnf, drsny poedklad),

8 v obuvi, kterd mid hladkou podrdZku (vhodnd Jje profilovani podréika, st¥avice
se ipunty, hieby),

- 40 -



Kontrola: pohledem ze atrany. %4ci vybihaj{ po jednom z Fady nebo seiikme-
né Ffady na vizuAlni signdl, vydhvany dvojnikem nebo ur&enym YAkem, kter§ postu-
puje ve smdru postupnd startujicfich 24kd, Uitel hodnot{ zejména ¥vih pazi, udr-
%eni predklonu a délku kroku,

Diferenciece pro pohybové zaostAva jici

Chyba: neschopnost udr¥et se v polonizké startovn{ poloze. Korekce: po=
lovysoky start jen s dotykemn, ni.oli oporou pfedni peie o zem Ve atartovni polo-

ze; postupné zatd3ovani oporové paZe,

Chyba: paZe nema j{ vedouci dlobu v rozb&hu, Korekce: pomalé provAdani
s dirazem na rozaah pohybu paZ{ s délku kroku v rozbdhu,

Diferenciace pro pohybovd vysp8lé

- soutdini provadddni na vzddlenost 20 - JO mj
- provAddni do zatd&ky;
- vybdhy na aigndl, kteryam je nabdhnut{ spolufdks na kontrolni zna&ku,

2.4,3 KROK 3: N17KY START SE SEETKMENYM POSTAVENIM PAZt (obr, 12)

fkol: ZvlAdnout vfbdh z nizké startovni

polochy s nesouhlasnou polohou paZi,

K1{8ové momenty: Pii vibdhu vedouci tvlo-
ha pa%i{, dopfedny pohyb pAnve, 3Ivih stehna
zadn{ nohy (pFitrh kolena), 3lapavy zplsob bé-

hu v prvnich krocich startevniho rozbdhu,

Instrukce: "Z polonizkého atartu, ktery
znite, s1 upravte polohu pa%i tak, Ze pFfedni Obr, 12
pszi posuhte dopfedu s opfete se ji o zem pfed
pravim ramenem, Zadni psfi si opfete pondkud vzedv ze levym ramenem, Postaveni

peif je tedy Kikmé, Paie a nohy jsou zatiteny stejnou mdrou,

Na signal (pFedtim ne sabepfikaz) provedete maximdin{ Svih paZomi, NewlZete
Zvihnout jinak nef zadn{ paZ%i dopfedu a ptedni dozadu, Nésleduje co nejrychlej&i
protikvih, Tak si navodite sprdvny pohyb pa%{, aby "tdhly" nohy. Koleno zadn{
nohy ryehle pFitrhn¥te do nejdéle dopfedu, Plnd se odréZejte, dotlalujte zemi co
nejdile za seba. Pdnev p¥itom vytlafujte co nejvice dopfedu,”

Organizace a bezpelnost: nejvfhodné j3{ jJe cviiit ve dvo jfadu., Dvojice =se

navzd jem opravujf a hodnoti, Cvideni je mo%né provAdét pouze za predpokladu do~-

konaldho tfen{ (nesmi dojit k« podklonznuti}, V rdmci dvojie wite jeden 24k dru=-

hému poskytnout zaji¥tdni proti podklouznut{ tim, Ze mu ze strany podlozi pfedni
nohu svym chodidlem.

Kontrole: pohledem ze atrany; ulitel bodnot{ pfedeviim Bvih pa%ti{ pfi vybd-
hu, nAsledn{ protikvih 4 ds1&8{ pohyb pai{ pfi rozbdhu,
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Diferenciace pro pohybové zaosthvajici

Chyba: maly rozsah pohybu pa%{, Korekce: rozlo¥eni startu z polohy se
Eikmym postavenim peZ{ "na doby",

Chyba: slab§ odraz, kridtky krok, Korekce: skdkavé provAdéni; v{b3hy pro-
ti odporu spoluféAka, ktery stoji{ Zdelem prott cvi¥fic{mu = tlakem rukou na ramena

zbrzaujo Jeho dopfedny pohyb,

Diferenciace pro pohyhovd vyspdlé

Postupnd zmendovani Fikmého postaveni pe¥{ a¥% nm satejnou droven. ZAvedni{
provAdén{ na vzdAlenost 20 - 30 m (se zajidtdnim opory pro chodidlo pfedn{ no-

hy).

2,44 KROK 4: PRIPRAVNL A STREHOVAL POLOHA K NTZKEMU STARTU

Bkol: ZvlAdnout pFfedbdné startovaf polohy k nizkému startu ze startovnich
blekl a prechod z pfipravné do at¥ehové polohy,

Kl{&ové womenty: Vzhjemnéd postaveni bloktli a jejich umistd3n{ od startovni

#ary; raciondlni p¥ipravmnA startovn{ pcloha (vzhjemnd polohs ramen a phnve, po-
loha pa%f{ vzhledem k vertikédle, poloha hlavy vzhledem k trupu); raciondln{ st¥e-
hovéd startovni poloha (pravy uhel pfedn{ nohy, vy%%{ poloha pénve ne% ramen, vy-
sunut{ ramen p#¥ed ruce, hlave v prodlouZeni zad, natlafeni pat dozadu}, Nejdile-
2itdj3{ je pravy uUhel predni nohy, Protofe poataven{ blokd je pevné, regulujeme
ihel pfedni noby posouvdnim rukou, vychylovAnim remen a zvedadnim pAnve. UZelem
je provést pfechod z pripravné do st¥ehovéd polohy jedin{m pohybem,

Inatrukce: "Do startovnich blokd zaklekdvejte takto: Nejdff{ve ai stoupnd-
te pfed bloky a zakrodenim umiastdte chodidlo do pfedniho bloku. Potom sa opfete
rukema o zem, zakrodte druhou nohou, zaklekndte na ni a umistdte chedidlo v zad-

nim bloku, Nakonec posunte ruce nszad za startovai EAru,

V pfipravné startovni poloze mse mus{te c{itit uvoln&ni, PaZe Jsou pfi pohla-
du zepfedu kolmo k zemi, p¥i pohledu ze strany remena mirnd vych¢lens dopfedu.
Uvolndte 5{jové svalatvo, divejte se na startovn{ &hru, Na povel "Pozor" zvedni-
te pdnev vzhiru tak, aby se dostala pondkud na troven ramen, P¥edni noha aviri
v kolend pravy dhel. Musite citit, 3e nohy 1 pa3e Jsou zat{i?eny ste jnom3rnd, Ne-
zvade jte hlavu, divejte se na svh chodidla, V této poloze musfite vydriet bez po-
ti2{ 3 = 5 s, "

Organizace a bezpefnost: Cvilime ve dvoj¥adu nebo nd3koliks dvoj¥adech, Yh-

ci ve dvojicich se vzajemnd opravuji{ a hodnoti. Prechod z pFfipravné do stF¥ehové
polohy se vidy v rdmeci jednoho zakleknuti do blokd ndkolikrét opakuje, Nemémewldi
k dispozieci startovni{ bloky, vypomhiZeme si dfevénymi cviZnfmi bloky nebo cihlami
p¥ilofenymi k pevné opote {zed, mantinel, zidka}:; jedna cihls je poloZena na
délku, druhh na ¥{Ffku’

Xontrola: V pFi{pravné poloze: pohledem zep¥edu Je kontrolovédna svisld po-

- 42 -



lohm pa2{; pohledem ze atrany poloba rukou a ramen, polohs zad a hlevy; pohledesm
zezadu svisléd poloba chodidel e stehna zadn{ nahy.

Ve at¥ehové poloze: pohledem ze strany kontrolujeme dGhel obou nohou, polo-
hu pe2{ (ramens vpredu) a polohu phnve {nad rameny), polohu hlavy, uvolndnou #1-
ji, pohled pod sebe,

Diferenciace pro pobybové zaoathva Jiof

Chyba: neschopnoat udrZfet se ve stfehové poloze na prstech, Korekce: po-
voleni epirat se o kotniky pratd nebo o nataiené praty; posilovéni pratd, napf.
kliky s oporou rukou va "startovni®" poloze, odrazy prsty od stédoy, stladovani
widku v dlani {vie jako domhci Gkol),

Chyba: stshno zadni nohy & obodidle neni ve avislé poloze (pfli pohledu Ze-
zadu). Korekoe: stla%it stehbno dovnit¥ a paty zevnlt#,

Chyba: v&t3i nebo men3i fGihel ne3 pravy u odrazové nohy, Korekoe: prislué-
n¢ posun pénve ufitelem; prikazy ulitels tfkajici se umist¥ni rukou, ramen, pén-

ve, pat.

2.4.5 KROK 5: V¢BEH 2 NIZKE STARTOVNT PoLOHY z BLOKE

fOkol: ZvlAdnout prdbdh celéheo nizkého startu zhvodnim zpisobem ns rovinoce

a v zatAddlce,

KliZové momenty: Vedouci tdloha pa3{ pfi vybdhu; piitrh kolena zadni nohy;

dopledn§ pohyb pénve; tplnA extenze do p¥imky "hlava - trup = pAnev - predni no-
nav; Slapavy zplisob bdhu v prvnich krocich startovnibho rozbdhu; postupné narde-
tani délky kroku a posatupné napfimovéni{ trupu "pohledem o%{r; prechod do bihu

v trati,

Proto?e rychly startovni vybdh je koordina®n$ nadreén$, ale na druhé strand
pomalu startovat nelze, mus{i 24ci cvidit submeximllnd; to znpmend rychle, ale

tak, aby je¥td sta®ili avé pohyby kontrolovat.

Organizace a bezpolnost: Nejlépe je provhddt ndovik ve dvojicioh, ve kte-

rych se Zhci naevzdjem kontroluji. 7a jist¥n{ bezpelnéd opory je nutnostdi, Zkola by
mdla mit dostatek atartovnich blokd, Praktické

jsou dfevdné mrojbloky” (obr, 13), které neni

tfeba upravovat podle toho, zda Je vpfedu levé

nebo pravd nohe, MAme-li k dispozici zévodni

bloky, rozddlime Zéaky do tolika jednotlivfch zé=

stupd, ¥olik mAme blokd, pFilfem? v tomtél zhstu~

pu jsou vidy Zéci, ktef{ pouzivaji stejné dpravy,

7podAtku poskytneme 24%0m moinost, aby mohli vy-

bihat ns sebepfikaz., Pozddji atartuje n&itel po-

velem "Vpied", Tento povel Je mirn¢, nikoll ener- obr. 13

gicky, aby %4k nebyl blasem u&itele podndcovin

% rychlémn nekontrolovanému provadéni, %40l vybihaji{ pokud moZno Jednotlivé,
ostatnf pFihliZej{ w us{ se z pripominek vyudujiciho.
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Pozddji pristupujeme ke kolektivnimu provadsni, pfi ném? vyuiivéme viech
drah, ¥teré méme k dispoziei. UZitel by si vEak mdl uvédomit, %e kolektivn{ pro-
vAd3ni na povel aobvykle vede ke vzh jemnému soupefeni, Startovni aignAdl dAvA udi-
tel klapedkou nebo prkénky od prfekdZek, oplenymi jedniw koncem o zew, Mezi jed-
notlivimi startovnimi povely db& na dostateZnd dlouhé pesuzy nam uklidndni a na
soustfed¥dni, PFi kaZdém vib¥bu zaji¥fuje, aby Zhci provAdsli startovn{i akcelera—
ci dostatelnd daleko (minimélnd 15 m, radéji viak 20 - 2% m, ve vy¥¥fich t¥{idAdoch
30 n) & po ni Je¥td dostatednd dlouho dobihali (nebrzdili}., Zddrmzn{ viznam vy-
pudténéhc dobdhu pro zvlddnut{ techniky setrva&ného b&hu, Neakonec se provad{

starty § formou zAvodu,

Mime-11i k dispoziol dostatein$ podet startovnich blokd, miZemes najednou od-
startovat 1 znaZny polet 24k0; napl, v 6 drahéob soudasns 18 ZAkh, 8 to ve 7 Fa-
dech, vzddlenfch od sebe 5 = 10 m, Prvni fad si umist{ bloky uprostfed evfch
drah, druh¢ fad v levé t¥etind a t¥etf #ad v pravé tfetind svfoh dreh, Pokud 24k
dodrif{ pFfimoZarost rozb&hu, pln¥ mu dostafuje tfetina dréhy,

Mimo~-11i pro kaZdéhe %dke jedny bloky, wmhZeme pi‘li startu v zatdZce odstarto-
vat i celou t¥{idu najednou

{obr. 14), Ka%d$ 24k si umistf
bloky u vné j§iho okraje své
dréhy a b8%{ po te%nd k vnit¥ni-
mu okraji, kde je volno,

ProtoZe %éct se nizkym
startem dostdvaj{ do znaé&né
rycblesti, je t¥eba vyloudit
moinost arAiky. UZitel proto
ZAklim jJasnd nat{d{, %e ss mus{
vracet zpdt na misto startu mi-
mo drdbu nebo po dobdhu pokra-
Sovat chlz{ ve stejném sméru
(po ovélu driby). P¥1 soutdzi-
vfch startech, provAdinjob na
30 m & vioe (nebo a dlouhfm do-
b8hem), wusi byt zajidtdna do-
statealnd, viceminutovh plrestév-
ka na odpod&inek,

Obr, 14

Kontrola: UZitel kontro-
luje pobledem zs strany Glinnost Evihu paii, pritrb kolena zadn{ noby, reakoti
pAnve (t3214t¥), vibéhovy ndpon, ¥lapavy zplsob bdhu, pozvolné napfimovéni trupu
a ptechod do bdbu v trati, Z&oi si mohou zkontrolovat postupn$ nérést délky kro-
ko *odstopovinim®,

Pobledem zezadu kontroluje ulitel smér vibéhu s primodarost rozbéhu {pme ro-
vince i v zathoce).

Difersncisce pro pobybovid zaosthva jfof

Chybe: plepadévini a klopyténi, Korekce: vib&h z polonizkého, pop¥. po-
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lovysokého atertu se zdirazndnym Evibhem pa%i a prodluZoviAnim krokuj zesilenf od-

raz rukama od zem$ e vat¥{ nepfimeni trupu v prvnich kroeieh rozb&hu,

Chyba: vyb¥h se vzprimenim ("zéklonem") trupu, Korekce: padavj start;
vibéh'ne sklondmou hlavou, s kulatfmi zAdy, s pohledem pod nohy,.

Chyba: vybdb s pasivnimi nebo nekoordinovanymi peaiemi nebo ae zh¥vihem
obou pa%{ p¥i vybdhu, Korekce: vibshy ze ¥ikmého postaveni pa%i; polevysoky
a polonfzky start; ve stoji na misté izolovany startovni pohyb paZi, se zandlfe=-
nim pozornosti ne X¥vih paze vpred (u paZte protileblé kvihové noze) nebo paZe
vzad (u paZe protileblé odrazové noze),

Diferenciace pro pohybovd vyspslé

Kontrola vlastnim stinem (pFfi jaaném slunednim svitu), zévodni provhddni
(1 v zatd&ce a na delX{ch vmecich); phsobeni ve funkol startérs pro ostatni %4«
ky; patrondt nad technikou startu u pohybovd zastédvajicich Z4kd,

3, ROZVOJ POHYBOVYCH scHOPNOSTE

3.1 c4{i1 rozvoyje

Cilem Jje zvy¥eni roakéni (vyb&hové) a skoeleraZni {rozb8hové) rychlosti,
Jde o dv8 motorické schopnosti na acbd nezdviald, i kdyZ se ob3 projsvuji
v "ryohlém® atartu,

.2 2 4Aklady tréninku

1.2.1 Reakdni rycbloat

Reakdéni rychlost md v bdzich na krdtké tratd znainy vyznam, tim vétdi, &im
Jeo tra¥ krat¥{, Je podmindna geneticky. M3¥{ se latentni dobou pobybové reakce
pa akustiok§ signl; u netrénovenébo &ini 200 - 300 wms, u trénovaného 100 a%
150 ms, Reaksni dobe pii startovnim v§b&hu podléhd zna&nfm vikyvim {a% 200 ms),
oco% mii%e viraznd ovliivnit vikon v nejkratsich sprintech, Je prokézdno, Ze trénine
kem je moiné remkini ryocblost {v komplexnim startovnim projevu) zleplit o 100 al
150 ms = hlavnd ji na vysoké tdrovaol stabilizovat., Reakdni doba pod 200 ms ae u
aprintera povaiuje 2za velml dobrou, Vv rozmezi 200 - 250 ma ZzZa dobrou a ned 250 ms
ji1% za slabou, Reak®ni ryohlost zAvis{ na charakteru podndtu, Na akustioky signhl
(sluchov§ podnét) a taktiln{ podndt {dotek) je asi o 50 ms kratii neZ na signhl
vizuhlni (zrakovy podndt). Proto pro zdokonaleni{ reakdni ryohlosti pouiivime ple=
deviim sluchovfob signkld, Ryohlost pohybové reakce roste se silou zvukového pod-
nétu, ale v rémoi i{nterindividudlniocb rozdild existuje urdité optimélni sils =vu-
ku, Reakéni ryohlost zhvisi té%i na sohopnosti volni koncentrsce, Osviédiilo se
i poutf{vin{ velmi slab¥ob podndtd, phrodnéjiiocb na koncentracl, Projev reakéni
rychlosti je moiné zkrétit rozovidenim prisludnfch svalovich skupin a provedenim
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ndkolika komplexnich speciélnich cvifen{, tJ, startd s postupns zvySovanym Gsi-
1im, X dosafeni nejvy3%fho ukazatele reskénd rychlosti je vidy t#eba n&kolika
stertd maximhlnim Gsil{m (existuji interindividudlni rozdily),

Latentni dobu reskce lze zkrétit i koncentraci pozorhoati v ur&itém sméru,
Anticipsce pohybu (motorickd pFedstava startu) nebo jeho Xédsti (n8xterého di1&{-
ho pohybu} md kiladny vliv na rychlost reskoe, Tento tzv, motoriocky typ startovmni
reakce Jje udajnd rychle ji{ ne? tzv, senzorioky typ (zaméfen{ pozornosti na zvu-
kovy podn&t),

Ryonlost pohybové reakce Je zAvisld na aktuhlnim stavu narvovs avalového
apardtu, Rychlej&{ pohyb je proveden ze stavu relaxovanébo avalatva, Proto se

doporuduje rozvijet schopnost relaxovat svalstvo.

Reak&n{ rychlost zAvis{ na Zasovém trvdni koncentrace na signdl, tj, na
déloe pauzy mezi nAviAtim & vlastnim stertovnim signdlem, Konoentrace prochéz{
vinovitymi vikyvy a pf{l1% dloubd pauza (deld¥{ ne% % 8), stejn¥ jako pF{Ii5 krht-
kA pauza, se projevujf na reak&ni rychlosti zépornd, Optiméln{ je 1,5 = 2sekun-
dové pauza,

Riznd ae projevuji na rychlostt pohybové reakce psychické stavy, Negativni{
szoce a eatenické stavy ae projevuji zépornd, pozitivni emoce e steniocké atavy
kladnd, Projev reakdni rychlosti zAvis{ také na denn{ dobd. Nejlepi{ js kolem
poledne,

Reakdni rychlost zévis{ n. vidku, V prib3huy &koln{ doohézky se zlepluje (ansi
do 1B let), U Zen Je reak®n{ doba obeocn# del®{, 7 praxe je znimo, %e Jedinci
vy3%{ postavy maj{ powalej¥{ reakci,

Projev reakdni rychleati podléb& mnoha ndhodnym vlivim a proto neni stabil-
ni. Nejlep3i sprintefi vynike j{ velkou stebilitou reak&ni doby (1 kdy% 1 zde
exisatuji{ vijimky)}. S délkou zhvodni tratl rychlost reakoce kleséd a zhAroven se
zvitiuje 1 rozsab v{kyvi,

Volmi cennd je tzv, menzorickd metods rozvoje reakZni rychlosti, K jej{
aplikecl je vEak t¥eba apecidlniho zat{zeni s preanyn m&Fenim remkdni doby
(v milisekundéoh), aby bdeo mohl srovndvat své subjektivn{ pocity s objektivnd
nam§tenymi hodnotami, ProtoZe takové zat{zeni neni b&Zn¥ k dispoziol, wusime se
obvykle spokojit s jednoduchou zp&tnovazebni informaci{: p¥fi speleinyeh startech
posuzujeme rychlost startu Jednotlivoe vzhledem k ostatnim béZehm,

3.2.2 Akceleralni rychlost

Akceleradni rychlost je stejnd jako maximiln{ rychlost zAvisld na dvou kom-
ponentéch - délce a frekvenoi kroku, Projev akceleraini rychlosti, nap#. v béhu
oa 30 m, je mwoZiné zlepsit bud tim, Ze p¥l atejné frekvenci béZec prodlouzf krok
nebo pifi steind dlouhém kroku zvyE{ jeho frekvenci,

Délka kroku je zAvisld na v¥busné (explozivni) odrazové sile; frekvence

kroku na schopnosti rychle a koordinované et¥{dat svalovou kontrakel a svalovou
relaxaci,
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Si{wm wrat3i je zdvodni{ trel, tim v&ti{ je podfl akcelera®n{ rychlosti na
celkovém vykonu. Sprinter se snaZ{ uddlit avému t3lu maximdlni rychlost v co
nejkratiim Zase s na co nejkratdim tseku, Vihodu m& aprinter, ktery dovede akce-
lerovet Zasovd déle {na dels{im Gaekn), a tedy do vy&3{ rychloati. V poZhtku
startovoiho rozhdhu se na akcelerscl znaénd pod{l{i obecné sila dolnich kon&etin,
Dikazem toho Jje, Ze vzpérali s vrhadl maji{ velmi dobrou akoelereci na kratkyeh

usecich,

PFf1 rozvoji akcelera&ni ryohlosti dodriujeme ate jné zdsady jako pro rozvo]
meximéln{ ryohlosti, Zékladni je opakovand metoda; intenzita je vyaokd 8% maxi-
mAlni, prestdvky jsou optimdlni, celkovy podet cvideni je dAn schoprost{ opako-
vat dal3{ cvideni bez poklesu rychlosti,

Cvigeni ne rozvoj ekceleraZnf rychlosti jsou velmi nAroZnd, nebol jsou pro-
vhddna maximélini sllou & rychlosti, Proto mus{me zajistit didkladnou p¥iprevu
nervovd avelového mpardtu, a to nejen z hlasdiska efektivity cviXeni, ale 1 z hle—
diska trazové prevence., Vidy dbAme nm optimdlni rozcviden{ (zahZdt{, protaZeni,
uvolndni, postupné zvy3ovAni intenzity),

Metoda pro rozvoj akcelera®ni{ ryohlosti mi¥e byt bud primék (sprinterské
akcelarace} nebo nepfimk {prostfedky pro rozvoj aily, zlepSeni koordinace, zvy~
Sen{ frekvence, rozsahu pohybu, volniho 1isnili, motivace). Celkov)y pfistup p¥i
pouzit{ otartfi md%e byt bud kowplexn{ (atarty na Zas nebo o zhAvod) nebo analy-
ticky: atarty zamdfenéd na zvyieni podilu odrazové sily za norwmhlnich nebo ztile-
nfch podminek {do svahu, s taZenou zAt%%{) nebo na zvfS8en{ podilu frekvence kro-

ku za uleh&enyoh podminek {se svahu, s taZenim)},

Velmi G2innd je kombinace uvedenfeh prostfedkdl, kdy obmdhujems ztiZend,
normilni a snadndj¥{ podminky. Hlevnim prostfedkem jsou starty, s to na zvukovy
signdl., Lze vBak vyuiit { jednodul¥fich cviden{ (viz tréninkové prostfedky),

Pro zvy3en{ intenzity provadime cviZeni zdvodivd, také lformou vizvy, shzky
o cenu, scutdfe o nejlep¥i{ Ces. Ji1* tim, %e m&Ff{me Zas stopkami doof{lime zvyien{
volniho 4sil{ ovilencd., Rudn{ mifen{ &msu na krétk¢ch tsecfoh vEsk neni vzhledem
k nepfesnosti vhodnéd pro erovndvini subjektivnich pocitd a objektivniho visled-
ku, zeJména u vyspdle jEich sprintert,

3.3 Tr éninkové prosti*edky

3.).1 Prostfedky na rozvoj reakéni rychlosti

- Vy¢b3hy na zvukovy signhl z nizkého, polonizkého, polovysokého startu,

- Viybdhy na zvukovy signdl z rdznyoh poloh {(z lehu na bfike, zhdech, boku;
z kleku, vypadu, sedu; <Zelem, zady, nohama, hlavou ke emdru bdhu),

- N8kolika skoky ze astoje na mistd na aignAl: trojskok snoZmo, trojskoky s p¥i-~
tahovinim obou kolen k hrudniku, pFfeskok t¥{ prekdiek, trojskok do schodi,

- Jednoduché pohyby ve stoji nm mist® provdddné na signél: pFitrh pravého nebo
levého kolena k rameni; skok daleky z mista, preskok lavidky; zmdna nohou pre=-
skokem v ¥irokém bodném stoji rozkroZném, obrat z vipedu pravou do vipadu
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levou preskokem; z &elného stoje rozkrodného vyskokem sto] spatny s dali¥im
viskokem opét sto] rozkrodny; ze stoje spojnédho vyskokem stoj rozkro¥ny,
vzpaZit s tlesknutim a v{skokem zp&t do stoje spojného atp.

- Prudk{ Svib pe%i b¥feockym zplsobem, se soufasnym vysok{m zvednutim kolena
a podsazenim pAnve ("sednout si na viastn{ pdnev"); prudkd frekvence pai{
spojené s polovysokym frekvendnim skipinkem,

- Proveden{ v{b&bu z klusu nebo chize na signdl, té% ndkolika skoky nebo dfep

a vyrazit (v fadu); obrat vpravo nebo vlevo a vyrazit (v zhstupu).

3.3.2 Prostfedky na rozvoj akcelera&ni rychlosti

= Akcelesrace na vzdAdlenost 10 - 30 m z klidové polohy na signdl, piFedeviim zvu-
kovy (zvoldni, pisknuti, tlesknuti{), ale tmkéd opticky (médvnuti)} nebo z pohybu

{1 bez signdlu (od 34ry, na ¢rovni pfedem ur&eného pledmdtu), pop¥, na sabe-

prikaz,

= Akoelerace z klidové polohy ridznd modelovand (odrazovim bdhem, frekvendnim
bdhem, akipinkovs, odpichovd, se zdirazndnym odrazem jedné nohy),

= Akcelerace z rizn¥och poloh, nejen z nizkého, polonizkého e polovysokého star-
tu, ale té% nap¥, z lehu na b¥i¥e nebo vipadu.

- Akcelerace z pobybu, nep¥, z padavého startu, z echfize, z klusu, ze skipinku,

z liftinku, z mirného b&hu,

- Akcelsrace ve ztifenyoh podminkich, nepf. do svahu nebo do sochodil; s odporem:

s) tefenym (spoluZdk je zav3%en na land nebo bundu, kterou mA bE3{c{ kolem
pesu, s kartéddem na drébu, vAlcem na drédbu, deskou nebo pneumatikou ns-
plocho, kterd miZe byt 1 zatf{¥end;

b} tladenym (spoluZdk v postaveni Zelem k b3%{icimu se wu cpiré o rawmens ,
spoluZ?dk z&dy k bdZ{cimu se jim nechd tladit, s vozi{kem (v t83loovi&nd se
#védskou bednou nebo gymnastickovu kozou), ne mdkkém podkladu atd,

- Akcelerace v ulehZenych podminkdch (se svahu, s vEtrem v zhdech, s handica-
pem),
- 3talfetové predavky.

3.3.3 Metodické pokymy

Prostfedky na rozvo] reak®ni e skceleredni ryohlostl nelze p¥esnd odd¥-
11t, VvEt¥inou jde o kombinovand prost¥edky, které lze specidlnd zamdfit zplsobem
providéni. Nepf, akoelerace provAd3né na zvukovy signdl bude slouZXit rozvoji
reaksni rychlosti, kde¥to spojené cviZeni provid&né na sebepfikaz bude siounZit
Jen rozvojl akcelera¥ni rychlosti., Cvideni na rozve] reak#ni rychlosti mus{ byt
vZdy provAdsno na vnd j¥{ podndt, Signdly, které dhvAme oviZencim, jsou predeviim
akustioké (tlesknuti, pisknut{, klapnut{ prkének, zvoldni), ale pro zpest¥feni
miZene vyuZit i signkld optiokfoh (mAwvnuti) a taktilnioh (dotek). P¥iklad: dotek
phnve ovilence, ktery mé ve startovn{ poloze zaviend oli,

Akosleracos mohou byt provaddny z klidu (ze stoje nebo z rdznfch poloh)
i = pohybu (obfize, klus)., Pohyb mus{ bjt pommly¥, aby se cvideneo mobhl dob¥e sou-
atfedit na ofekdvany signdl,

Cvifeni na mkceleradni ryohlost mhZe probibmt na sebeplfikez, na signhl 1 na

- 48 -



obekhvany podndt (nap#. v klusu od Z%Ary nebo ve stoji s odpodithvAnim "t#i -

- dvé - jedna ~ ted"), NejtyplZt¥iiim a nejuZivandjiim prost¥edkem pro soulssny
rozvo] reakini a skcelersin{ rychlosti je n{zk¢ start z blokd na zvukovy signdl
(v¥at¥el),

3.3.4 Hodnocen{ urovn¥ reakdni ryohlosti a akceleradsni rychlosti

V bd%né #kolni praxi newAwe moZinost plesn3 testovat trovel reak&ni rychlos-
t1i, Musime se spokojit s vizuAlnim pozorovAnim a srovnAvAnim jednotlived
s oatatnimi Z4ky,

Testem pro akcelera&ni rychlost je b&h z polovysockédho, polonizkého nebo
nizkého startu na 30 m na Zas, Ménd vhodny Jje bEh na 40 -~ 60 m, Rozdil mezi 30 m
letmo a8 30 m se sdartem by nemdl byt vdtid{ nei 1,0 s,

3.4 Pohybovié bhry

3.4,1 Hry na rozvoj reak&ni rychlosti

Druh$ honi prvnihe, Prvni a druzi jeou umisténi v faddch za sebou na dvou
tarhch, které jsou od sebe vzdhleny 3 = 5 m, Oba Fady vybihaji na signdl, Prvni
vybihaj{ z rdznfyoh poloh (sedu, lehu na zhddech nebo na bfile, kleku Zelem k dru-
h¥m atd.). Druzi vybihaj{ z polovysokého startu s snaii se dobdhnout prvni, dfi-
ve ne% probdhnou urdenocu vzddlenost (15 a2 30 m)., Lze hridt jako moutd% dvejle

nebo druZstev,

Dobihand v Krubu, Hré&i vytvo¥{ kruh Zelem k sobd a rozpolitaj{ se r orv-
ni a% dtvrté, UZitel vyveld &islo 1 aZ 4, Jéo01 s timto dislem vybibaji ur nym
smdrem okolo kruhu a snaZ{ se chytit predchoziho, dfive ne? obéhne celV kruh;
tim ziskdvh bod, Vit&zi{ hrd&, kterf ziskéd nejvice bodd, UZitel mus{ dbdt na stej-
ny pofet vyvoléni viech Zfsel. M3ni smiér bdhu vpravo a vlevo,

Kdo bude rychlejii? Trida je rozdilena na dvojice, Dvojice jsou k sobd
obréceny Selem za &arami vzddlenjmi od sebe 2 m, Podle urleni ulitele se naché-
zeJi v nejriznd j5ich polohéch, Ubroatf.d ke2dé dvojios lef{ ndjaky predmét (Ste-
fetovy kolik, &epice)}. Na signél se kaZdy snaZ{ uchopit pfedudt jako prvni a b=
2ot s nim zpdt za SAru ve vzdAlenosti 10 - 20 m, &{m* z{akh bod, JestliZe je}
dvojnik plred Zarou dobs&hne, z{skédvd bod on, Opekuje se 5 ~ 10krht, UZitel udie
jeden fad posouvat, aby dochiézelo ke zmdndm ve sloZeni dvojic.

vyz§vhm td t¥ikrét, Zécl jJsou rozddéleni do dvojic, V iGloze honfcich a ho-
nénych se pravidelnd etfidsji. Honici{ jsou za Zarou s jednu ruku as jf v pfedpa=
3eni{. Hon¥n¢y tF¥ikrdt pléhcne do nastavené dlend, Po tretim plécnuti se otosdi
s prch4, druhy se jej snaZi dohonit dFf{ve ne? probéhne stanovenou vzdélenost,

Berveni & bili, HFi#t¥ je rozdsleno na dv¥é poleviny. Asi 2 m od stfedové

SAry Jsou na obou strandch vyznadeny startovn{ &iry, 2za nimi jsou v ur&ité polo-
ze delam k sobd obé drufstva - Jerven{ a bili, Ns zvolhni uZitele ("Zerveni® ne-
bo "bili") druZstvo, Xteré je vyvoldno, zadne prondsledovat drubd druZstvo, kte-
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ré se snai{ spesit Gt&kem a dobdhnout ze BAru ve vzdilenoati 10 - 15 m, Kdo je
ohycen, dostdvh bud trestné body nebo je ze hry vyFazen, Vit3z{ druZstvo, které
md po stanovené dobd wménd treatnych bodd nebo ménd vylazenyob hrd&dd, Uditel musi
dbdt na to, aby v pribdhu bry vyvolal ob¥ druistva ve atejném podtu,

Vyvoldvanh &{sel s prebihdnim ci{lové &Ary., T#1 nebo &Ety¥i druZstva stoji
v Jedné Fad¥ vedle sebe, Pfed nimi je ve vzdilencsti 20 - 40 m cflovA Z4rm, P¥{-
sluinici kaZdého druZistva jsou offslovdni, Ulitel vyvolévA JjednotlivA Z{slas, Po
vyvoldn{ svého Zisla Z4ci vybihaj{ a sna%{ se probdhnout cilovou darou d¥ive ne:
ostatni, Podle pofed{ v cili z{akéva]i pro své drufmtve body., Vitd3z{i druZstve

® nejvy¥iim poltem bodd, S mend¥imi ddtmi a na omezendm prostoru miZeme tuto hru
providét s obdbnutim mety,

Vlievo nebo vpravo, 24ci rozpoZitani na prvé m druhé stoji v zdatupu

uprostied mezi dvima Earami vzdAlenymi od sebe 30 « 40 m, Za ob3ma Zarami jJsocu
rozmistdny rizné predmdty, nap¥. soullstky oddvu, U&itel zvoldnim "vlevo" nebo
"vpravo® vydd signdl, na ktery prvn{ i druzi odstartuji{ ur&enfym sm&rem a asna®{
se co nejrychlejl ukofistit nebo doSlAdpnout nohou na ndktery z predmdtli., Za ke¥-
dy takto dosaZeny prfedmdt ziskAvA b&%ec pro své druZstvo bod., Vit&z{ druistvo

s nejvyi¥{m poXtem bodi,

3.4.2 Hry na rozvoj akceleradni{ rychlosti

Vvat¥icony bsh, KaZdé ze dvou &1 t¥{ druistev se rozdél{ na dv& poloviny,
které se postavi prqti sobd na vzdidlenost 10 - 20 m, KaZ%dd polovina kaZdéhe
drufstva mé pro svilj bdh odddlenou dréhu,

Prvn{ z obou druistev vybihaj{ na signdl z polovysokého nebo polonizkého
startn, Dalk{ b3%ec z protistojic{ poloviny tého% druZatva vybihd, kdyZ se na
cilovéd ZA¥e dotkne nastavenéd ruky vybihajiciho, Vit&z{ dru¥fastvo, které si prvni
vyménilo ob8 své poloviny.

llonidky dvojic., Na rovince klu¥ou za sebou dvojice ve vzddlenosti 1 a

1,5 m, Na libovolném mistd p¥edni b¥fec z dvojios vystartuje ndhle vpied, Zadni
béZec se mnaZ{ jeho néstup zachytit a dobdhnout jej, d¥fve ne% dosdhne vyznade-
ného cile, Bodujf{ se jednotlivei i druZstva, Ulohy b&Zod se st¥idaji,

Zhvod dvojic s letmym startem, Dvojice Z&kd vedle sebe klu¥e volnd a%
k vyznalend &hFe, Zde oba bE%ci bleskov¥ vystartuji{ a sne%{ se bft prvni v cfli,
Za vitézatvi ziskdvd bdiec 2 body, za "mrtvy zhvod"™ 1 bod, Boduji se jednotlivei
1 druZatva,

Honi&ka dvojie z klidn, Dva bdZei tvofiei dvojici stoj{ zes sebou na dvou
Zardch vedadlenfch 1,5 = 2 m, Oba b&%ci atartuji na povel z polovymsokého startu
a hd%3{ o zAvod do vzdAlenosti 50 - 60 m, Soutdff jednotlivoi {1 druiZstva, BaZel
ne pfedni i zadni &AFe se stFidaji,

5 tasem o zAvod, Taci stoj{ ze spoleéncu startovni darou, V uritfoh vzdé-
lenoatech, nap¥, 20 = 2% = 30 m, Json vyznadena pésma, kterd mohou byt ze strany
zZvyraznéna barevnymi praporky, Zdvednici vybiha j{ ns signdl co nejrychleji, Po
uplynut{ ur&ité doby uéitel ozndmi vystlelem kcnec bhu, KaZd¢ bdZec sl uvidomi,

-50_



v kterém pésmu se v okmmZiku vistfelu nachézel a podle toho se oboduje tiomi,
dvine, jednim nebo 3ddnja bodem. B&%i{ me nékolik "kol", Pro vzdjesmou kontrolu
s zhroven zajiltdni odpolinku je moiné st#{dini dvou skupin, které ae navziJ;-
kontroluji.

Mivand Btafeta, Dvé, popt., vice drulstev stoji v zhatupu za startovni Ja-
rou. Ve vzdhlenosti 20 -~ 40 m je cilové J4ras, na ni¥ stoJi pro ke%dé druatvo
spolehlivy rozbodZ{, Prvni béZoi viech druistev vybihaji na signkl ulitele,
nals!{ z&vodnik z kaZdého druZstva vybd&hne ns wAvnuti rozhod¥iho, ktery tak udi-
ni, kdyZ bd%ec druistva, které eleduje, problibne cilovou &arou, Vitdézi druistvo,
jehoi posledni zAvodnik nejdfive probdhne cilem,

Lavina. Drufstva stoji{ vedle sebe v Fad¥ s &arou. Druhd rovnob#ind Shra
je ve vzddlenosti 10 - 15 =, Prvni zdvodnik z kafdého druistva se postavi za
proté J5{ Z&ru, Na signAl b&%i na druhou stranu, pchopf{ zea ruku druhého a probéh-
ne s nim na drubou stranu, Odtud bd%{ druby¥ pro t¥etiho, pak tret{ pro &tvrtého
atd, vitdzi drufstvo, které se takto nejdrive premi{st{ na druboun stranu,

Handicapov$¢ aprint, Y4ci jeon rozdidleni do vicestupd podle poltu druistev,

Vv prvnim rozbdhu vybihsj{ bd&Zci od spole&né startovni SAry z polovysokého, polo-
n{zkého nebo nizkého startu na signdl urdenédho 2Aka. Za potadf prob&hnut{ ocilové
Zhry ve vzddlenocsti 20 - 30 m ziskva ji Zdcl body. Pofsdi v cili urduje ulitel,

ktery stoj{ v predlouzeni cilové S&ry, V dalffich rozbdzich si1 zAvodnici jiZ sami
udileji{ handicapy podle visledku prvniho rozb&hu, Napf. pfi ZtyFech bézich

v rozbdhu dostdvd &tvrty v e¢fli néskok 3 m, tfet{ 2 m = druhy 1 m, Vit&z{ b&Zec

s nejvBtiim poftem bodl ze viech rozbdhii, Je moZiné { a&itat body souhrnné celym

drufstvim (zéstupim),

BSh proti sob3, Dvd drufstva astoj{ v zdstupeoh proti sobd, ale kafdé v sa-

mostatné, oddslené drhze za atartovnimi Zarami 30 - 60 m od seba, PFesnd upro=
stfed je astFedovh Bé4ra, v jejimZ prodloufeni stoj{ ufitel, Na znameni vybihaji
vZdy prvni{ 2z obou druZstev a sna%i{ se probd3hnout atiedovou Cerou diive nei sou=
pet z protd ji{ho drukstva, Kdo probdhne diive, ziskAvA pro avé drnistvo bod.
U&itel pribdind oznamuje stav zévodu, BAhA se n&kolik kol, Soupefi se stfidaji

{posunutim pofadi{ v jednom z druZstev).

Start zs miZem, Hraje se na travnatém bezpelném hiFi¥ti, Dvd nebo &StyfFi

druZatve stoji{ v zAstupech za sebou u obloukové startovni ZAry,. Uprostied mezi
druistvy stoji urleny 24k, ktery md miZ, UZitel stoji v bodd, z ndhoX je oblouk
opséin, Ne zapisknut{ hod{i 24k po zemi miZ smdrem k ufiteli, Zdci, ktef{ jeon

v %ele svfch druistev, vyréieji na zapisknuti a sna%{ se Jako prvn{ dotknout i -
de, Komu se to podaff, z{skdvh pro své druZatvo bod, Mi& se vraci k urfenému Z4=-
kovi., R&2{ druz{ atd, Kezdy 2&x b&%{ celkové nZkolikrét, vitsz{ drusstvo s nej-
vét#im poltem bodd,

Bodované finAdle, T¥#ida je ndhodnd rozddlens do tolike Zlenn¢ch skupin, ko-

11k drah je k dispozici, Ke#dd skupine b&2{ zhvod na 30 - 60 m a kaZdy %4k z{ské-
v& tolik bodd za po¥adi, kolik spoluZdkd porazil, Fo tteach a% &tytech kolech b=
2{ vBichni Zéci "finhle". Rozdélen{ do findle se provede tak, %e podle poftu
z{skanych bodd se viichni Zdct postavi do ¥ady, ze které se odpolitavaj{ Jednot-
1ivé rozbdhy podle po&tu drah, Na zhAkladd moultu viech bodh {za rozbdhy i Finé-
le) se vytvolr{i kone&ré pofadi viech $akd,
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Boj} o mantinel, 74ky rozdilime do ndkolike druZistev, V kafdém rozbdhu
startuje jeden zhstupce z ke2dého druZstva, Zdol se poatavi u obloukové S&ry na

zadhtku zathdky podle vylosovaného potsdi, Povel k v{blhu vyddvid vndji{ biZeo,
Pé%ci z{skhvaj{ body pro své dru¥stvo zs pofadi, ve kterém vybd3hll ze zathiky,

se¥azeni do zAstupu u vnitfniho mantinelu dréhy,

Taktiokd sout®? dru¥stev s losoviAnim, Ve tF{d¥ vytvorime tolik druZstev,
kolik méme k dispozici odd&len¢ch drah s bloky, Drulstvo se postavi do zhstupu
ve své drdze., Pfed kaZid¥m rozb&hem se losuje o pofadi druistev, které pak ve vy-
losovaném pofadi urbnje svého reprezentanta do daného rozbdbu, Jednotlivé rozbé-

hy mohou b¥t bd8hAny na rozd{iné vzddlenosti 20 aZ 60 m, coZ uditel ozndmi JjeXtd
pred losovinim, PoFadi{ v cili se rovnA po&tu ziskanfch bodd, Vit¥z{ druZstvo
s nejniifim polftem bodd,
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