DIDAXKTIKA PREKLA%2KovEnHO BEHUV

1. TEORETICKE ZNALOSTI

1.1 Z Ak lady technikey

PreakdZkovy bdh je umdlou disciplinou, Od liladkého bdbhu se odliiuje rytmem
bdnhu zplisobenym pFrebihdnim prekdZek, Olympijskfmi disciplinami jeou plekdaZkové
b&hy na 110 m, 400 m, 3 km mu?d s ra 100 m a 400 m %en, Do programu &kolniho
u¥iva je za¥azen pF¥ekdfkovy bdh na krAtké vzddlenosti,

Prekd¥kovy bdh zahrnuje ndbdh (timek od stertu k prvn{ prekédZce), prebdh
prekéZek, bih mezi prekéikami a dobdh (lisek od posledn{ prekdiky do cfle)., Ra~
ciondlni je takové osvojeni techniky pFekdZkového bdhu, kdy vertikdlni a hori-
zontdlni vikyvy t52i%t¥ bé&Zce Jsou co nejmenki, prebdh prekdlek co nejrychlej&{
a b3h co nejplynulej#i, Technika prekdZkového bdhu se m& co nejvice bliZit tech-

nice hladkého bdhu,

1.1.1 NAb&h =zaéindA startem 2z blokd, Délks b¥ZeckVcb krokd se prodluZuje s vi-
jilmkou posledniho kroku, ktery se zkracuje za Gfelem rychlej&ibo a U&innd¥ ji{ho
odrazu na plfekdZ?ku, Rytmus nédbZhu je stupnovan{ se snahou o nejvyE¥{ rychlost

v okam?iku odrazu na pFekliku., Trup se postupnd napfimuje, paZe napomdhaji{ G&in=-
n&j8imu odrazu, NAb&h se provAdi 8§ kroky; 7 krokd uZivajf{ zhvodnici vysoké vy-
konnosti s velkymi exploziwvnd siloviml a rychlostnimi schopnostml, Ve ¥kolni
atletice pouZividma osmikrokového nédbdhu,

1,1.,2 Prebsh prekéiky zedink odrazem na prekd?ku (obr, 19}, Misto odrazu mé

Obr, 19

b¥t v optimdln{ vzdllenosti od pfekdfky a mus{ vyplynout z pFedchozich b&Zeckyoh
krokd, Dokrok na misto odrazu se provad{ pfedn{ ZCAsti chodidla jako p¥i sprintu,
odraz na pFekdZku zadind z momentu vertikdly dvihem kcolena vpfed s vzhiru (pohyb
"ostrého” kolena 3¥vibové noby v okamfiku odrezu je nejdile2itdj3{m prvkem tech-
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niky odrazu na prekéZku) s extenzi v kylslnim, kolennim a hlezennim kloubu,

Vv momentd odrazu je dldleXit¢ ndklon trupu vpfed m snahm o ostr¢ Ghel odrazu,
Neaénd dbleXit¢ je b¥Zeckfy pohyd pafi, Ve Skolni atletice nacvidujeme pFirozeny
at¥{dnopa%iny zpldsob pohybu paZ{,

Po dokonden{ odrazu pohybem chodidla a% do Epidek prstfl nhsleduje let na
prekézxu (obr, 20)., Bérec Evihovéd nohy se pohybuje vzhiru a vplred k prekhice

Obr, 20

aZ do horizontAly, odrazovd noha opoudti podloZku, V nejvétdim rozdtdpu je ple-
kA%kA¥ v womentu, kdy se pata Ivihové nohy dostane na droven priZky pFekhiky.

V letu na prekdZku je zapotfebl uvolndnosti pobybd; k napnuti{ kolena ¥vihové no-
hy dochézi{ t3snd pred dosaZenim pFilfky pfekdiky chodidlem; vedouci paZe (na
strand odrazové nohy) provad{ pohyb vpfed do pFedpaZeni poni%, rovnob&%nd s pfi-
molarym pohybem #vihové nohy, Let na pFekAZku kond{ v okam%iku, kdy t32i3td b&Z-
ce dosAhne vrcholu své driby (pfed dosa?enim tirovnd pfekéZky).

Nasleduje ast¥ih - aktivn{ pohyb obou dolnich kondetin tak, %e EvibhovA noha
ae pohybuje za prekdZkou dold a zpdt k prekédice, odrazovi (pretahovd) nobha ae
pohybuje kolenesm vpisd a stranou pres pfekéiku {obr. 21}, Koleno pFetahové nohy

o

Obr, 21

je p¥i prebdbu prekAZky pokrZeno a zvednuto tak, aby bylo vedeno t&sn3 nad pife~
kdZkovou p¥rilkou, Stehno je v horizontdlni poloze, bérec je pritaZen ke stebnu,
chodidlo je p¥itaZeno k bérci, Od pPekdZky se koleno pretshové noby pohybuje
vzhire: a vpred do smiru b3hu, soulesnd provdd{ vedouci paZe aktivni pohyb zdlok-
tim z ramene vzad, Pohyby delnich kon&etin jsou vyrovnAvAny bZZeckymi pohyby pa-
24, NAaleduje dokrok za prekéZku, p¥i n¥mZ chodidlo #vihové nohy dokraduje na
#pi&ku bez dotyku zemd patou; je nutno udrfet co nejvy3i{ polohu t&2i5t& {obr. 22).
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Obr, 22

Koleno plfetahovéd nohy mA v okamZiku dokroku nejvy¥i{i polehu a pobybuje se aktiv-
nd vpred. Ramena Jsou nad X¥pidkou dokralujici{ ¥vihové nohy, dokrok Jo proveden

v primdtu svislé t&Znice nebo za ni, Dokrokem se nesm{ narusit rytmus b&hu

s zbrzdit rychloat pohybu, ale mus{ byt plynule navézén b&h mezi pfekAZcami, Jak
pii odrazu na prekd3ku, tak p¥i dokroku za pFekdiku Je scufasnd se sklonem trupu
dile%itd4 poloha remen; osa ramenni musi zdatat pFi prebdhu pfekdiky kolmA na
sadr bdhu,

1,1.3 B&h mezl pFekdikami Jje tfeba abmolvovat v t¥{ikrokovém stupnovanédm ryt-
mu bd8bu, OP3t se usiluje o dosalen{ nejvy¥3{ b¥3eckéd rychloasti vidy v okam¥iku
odrazu na prek&Zku astejnd jako v nAdb&hu, Ze t#{ b3%eckjch krokd mezi pFekdfkami
Jje prvn{ nejkratd3{, druhky nejdels{ a t¥et{ o ndco kratd{ neif druhy,

1.1.4 Dob&h, Obd komponenty rychlosti b&hu {délks a frekvence b¥Zeckfch kro-
ki) se uplatn{ a% v dobdhu od posledni piekéiky do cile.

1,2 Rozhoduji{ci pPohybowvé schopoost 1

Pfekd2kovy b&h na krédtké vzdllenosti je povaZovidn za technicko-sprinterskou
diseiplinu, ve které se na vykonu pedil{ zejména sportovni dovednost a vykon
v hladkém sprintu. O tdrovni sprinterského vykonu rozhoduj{ speciéln{ sprinterské
schopnosti: reakéni, akceleradni a maximhln{ ryechlost, rychlostni vytrvalost,

Sportovni dovednost zahrnuje b3h celou zdvodn{ trat{: nhb¥h od startu po
dokrok za prvni{ pfekéiku , rytmické jednotky, dobdh od dokroku za posledni pie-
kdZku do cile, Rytamlockou jednotkou rozumime t¥1 b¥Zecké kroky mezi prekAZkami
& plrebdh prekéiky,

K osvojeni optimdlni a \G¥elné techniky prekhZkového bShu na zévodni trati
Je pot¥ebnd dobré troven pohybovich sechopnosti, Vedle koordinaZni schopnosti
klade plrekéikov§y béh ndroky na komplex obratnostni (v Zele s rytmickou schopnos=
ti)} a pohyblivostni schopnosti,

PFi osvojovhn{ sportovni dovednosti jde té% o zvlhdnuti délky nhbdbu
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a vzddlenosti mezi prekdikami ve vEech rytmickfeh jednotkéch, Z toho vyplyvaji
ndroky na spsciflni silové schopnosati,

Prekhikovy bdh klade poZadavky na urfdité psychické,nor&lni a volnf{ viast-
nosti ZAkv, P¥i vyuce a Vv tréninku pFedeviim na nebojhcnost, koncentraci, trpd-
livost & cilevidomost, v soutdZi zejména na odolnost vi&i psychické zAtd21,

1.3 v ¥ tah z pravidel

Viechny zAvody v prekhdikovich bizich s vfjimkou steeple=-chase (b&h na
1500 m, 2000 m a 3000 m prekédzek) se b¥hsji v oddilenfch drahhch a zhvodnik musi

setrvat ve své dréze po cely zAvod, .

Zzhvodnik, ktery vede chodidlo nebo nohu vedle ndkteré prekd¥ky, nebo pleko-
nh prekdiku, kterd neni v jeho vlastni dréze, nebo kter§ umysind porazi{ ndkterou
z prekhdfek rukou nebo nohou, Je ze zAvodu vyloulen, Netwyslné poraZeni plfekhek
nemé za nhsledek vylouSeni,

Na oficiAlnich zAvodech musf{ byt poutivény pFekdZky, k Jjejichi poraZeni jJe
t¥eba sily nejménd 3,6 kg a nejvice 4 kg, pisobici ve stledu norniho okraje
pr{¥y, Celkovd hmotnost prek42ky nemé pesshovat 10 kg.

ve Bkolni mtletice vyuiivhme k provadén{ prekdZkového bdhu v hodindch t&-
leané vichovy vEtEiinou improvizovanych prekAzek, nebo prekdiek vyrobenjch pro
Skoln{ GZely tak, aby byly lebké, daly se libovolnd zvy¥it a snadno sklopit,
Plrekhikovha prifka midZe byt nahrazens gumovou Bndrou, obinadlem spod, 7 bezpel-
nostnich advodd mohou Zéel plebihat prekfiky pouze ve sadru, ve kterém jsou sklo~
pitelné (podstavce prekhaZiek smdifuji k plibiha jfcfmu bd%oi).

Prekhikové tratd (stav k 31. 12, 1989)

VvEkovh kategorie Eﬁ::: pi:i:;: pfS::;:k N4bsh pie:;:tami Dobdh
(=) (cm)* (n) (=) (m) (m)
24ci mled3i 60 76,2 6 11,70 7,70 9,80
24kynS mlad¥i 60 76,2 6 11,70 7,70 9,80
3hci stardd 60{D) 76,2 é 11,70 7,70 9,80
so(M) 76,2 8 12,00 8,00 12,00
$Akynd atarsi 60({D}) 76,2 6 11,70 7,70 9,80
80(M) 76,2 8 12,00 8,00 12,00
dorostenoi mladsi 100(M) oL,k 10 13,00 8,50 10,50
110(D} 100,0 10 19,72 9,14 14,02
dorostenky mlads{ 8o{n) 76,2 8 12,00 8,00 12,00
100{M) 76,2 10 13,00 8,20 13,20
100(D) 84,0 10 13,00 8,50 10,50
dorostenci atars{ 110(M) 100,0 10 13,72 9,14 14,02
110(D) 106,7 10 11,72 9,14 14,02
dorostenky star#i 100 84,0 10 13,00 8,50 10,50
muZi 110 106,7 10 13,72 9,14 14,02
seny 100 84,0 10 13,00 8,50 10,50

x) povolené tolerance je & 3 mm, (M) « mistrovaké trat (p) - doporulené trat
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2. METODIKA NACVIKU

2,1 ¢ {11 néd oviku

Cil ndecviku vyplyvd z tGfelu zaFazend prekAZkového bihu do programu vyuky
na z5 a s%, do programu sportovni prfipravy dét{ a mlideZe ve sportovnieh t#iddch
a Skoldch, U zadhteZnikd v hodindch tElesnd viohovy na 75 a 53 jde o zvlddnuti
zAkladd techniky, jednd se Jen o osvojeni pohybové dovednosti, PrekdZkovy b&h je
do osnov TV zafazen z kondi&nich divodd za tdelem rozvoje koordinaénich, rych-
lostnfoh & ailovjch schopnosti, U zaf&tednikd ve sportovnich t¥f{dédch a Kkoldoh
Jde té3 o zvlAdnut{ zdkladd techniky, ale jednd se ji% o cavojeni sportovni do-
vednosti, PfekdZkovy b&h je do programu spertovn{ piipravy 24kd zafazen za Gde-

lem rozvoje atletické v38estrannoati, a ta je ovéfovhna v soutdich,

2,2 Met odicky postup

U zaddtednikd volime pri osvojovén{ techniky nejprve zékladn{ postup, p¥i
ndmZ ke zjednodu¥ené atruktufe dovednosti pestupnd pFfiddvéme dali{ pohybové &in-
nosti a dovednost tim zpfosﬁujeno. Dalsd{ pohybovou &innost zprvu uplatﬁujamo

v rdwmci celostnfho postupu, pozdsji kombinujeme postup analyticky a celostni,

3 Hlavnd didaktiecké Problémy

U mnohfch zaldtednikd se setkdvAme » t8lesnou nepfipravenoat{; s nfzkou
drovni obecné obratnosti, velmi zanedbanou pohyblivoati {mald kloubn{ pohybli-
vost v hlezennim a ky&elnim kloubu, omezend chebnoat pAtefe), » nedostatednymi
explozivnd silovimi a rychlostnimi schopnostmi, Ve spojitosti a t3lesnou nepfia
pravenost{ mse objevuji { problémy v oblasti Psychiky, K ndoviku » zdokonalovéni
techniky prekd¥kového bshu musime 2Aky nejprve kondi&ni pfipravit, Nejde jen o
t8lesnou pfipravu z hlediska osvojovan{ dovednost{, ale té3 =z hlediska prevence
zdravotnich obt{%{ podpirnsd pobybového sparbtu, Vzhledem k tomuto tdkolu nesmime
zapominat na pravidelné posilovéni z&dov§ech, prsnich a bfiZnfch svald i ostat~
nich menfich avalovych skupin trupu m dolnfeh konZetin, ne primivd e Xompenza#n{

cvideni,

V hodinAoh t¥lesné v¥chovy ns Z5 a s3 doporudu jeme osvojovat pohybovou do-
vednost na tdseciob se vzdélenostmi pfiméfenfmi t&lesnd pfipravenoati %4kd pro
tfikrokovy rytmus béhu mezi plekfikami,

Vo sportovni pFi{ipravdé déti atletickfch sportovnich t¥{id doporudujeme prekdi-
kovy bdh nacvi&ovat v souvislosti s vialedky vyzkumd od podétku na usecich zévod-
ni tratd, Koncepce jo zaloXena na oboustranném nhcviku prekdZkového kroku a Proe~
sazuje jako nejvhodns j¥{ vartantu pro zadAte&niky Etyrkrokovy rytmus bdby mezi
pfekhikami, Postup vede rychle ke sportovni dovednosti s nebrédn{ u vyspdle j&{ich
24kd k p¥echodu na t¥ikrokovy rytmus,.
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2, Progrenm nédocvikau

2,4,1 KROK 1: PREKAZKOVY RYTMUS

fkol: Osvojit si osmikrokovy rytmus ndbdbhu a gtyPdoby prekdikovy rytmus
pfebihénim 4 horizonthdlnich prekdZek (obr, 23).

Kli%ové momenty: Stuphovany ndbdh
po predni &ésti chadidel, pfebihéni ho-
rizontdlnich prekédZek {Zar, priZek, ph=-

sem) se sklonem trupu vpled, utupﬁovani

sprint mezi prekidZkami,

Instrukce: *Vybihejte z polovyso-
kého startu s odrazovou nohou vpfedu na
vibdhové zna¥ce, Bdite po ipidkéch
v mirném ndkleonu stupnovanou frekvenci
tak, abyste nejvyd%{ rychloat bdbu do-
sAhli v okemfiku odrazu pred hortzontdl-
n{ prekdikou, Pres prek&liku provedte b~
Zecky krok, pfi dokroku ze pfekéZkou
udrite postaven{ chodidel na Xpilkéch

s aklon trupu vpfed, NavaZite plynule t#i
stupnované béfecké kroky mezi prekdZkami,
Paiemi pracujte b&teckfm zpisobem,”

Obr., 23

Qrganizace: F4ci bd3haji zprvu proudem za sebou Vv ndkolika druistvech ob
jednu drédhu, Z2pdt se vracej{ chiz{, Po dvojim opakovdni vybihaji postupnd.

Kontrola: Pohledem ze strany, Ufitel nejprve upozorni na obescné chyby
a zddrazni poiadavky ns provedeni dkelu, Alespon po dvojim opakovdni u&itel chy-
by opravuje individuAlnd, aby nedo¥le k jejich upevndni,

Diferenciace pro pohybovd zaostévajici

Chyba: b&h po patéoh., Korekce: zdokonaslovat techniku hladkého bdhu, zvy=
sZovet kloubnf pobyblivost m rozvijet dynamiokou sflu v hlezennim kloubu., P¥i bd-
hu dbét na nédklon trupu vpfed,

Chyba: preskakovani prekdZek. Korekoce: zddraznit béZecky a odstranit

skokansky odraz,

Chyba: vzpti{meny bsh, Xasto spojeny s béhem po patéoh, Korekce: b&h po
3plikhoh, ramena tlaZit vpfed, zdiraznit ndklon trupu,

Chyba: nerytaickj néb3h. Korekcse: proovidit stuphovan§ bih,

Chyba: nerytmickf bdh mezi pfekddkami, Korekce: vytleskAvat stuphovanyf
rytqua: raz - dva = tfi - pa; poslouchat a nepodobovat sprévny rytmus 2Akd,
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2,4,2 Kkrok 2: PRExkA¥kov? rRYTMUS s pflrazEM Na PoHYB ¥vInovE Nowy PRES PREKAZKU

fkol: 7Zdokonalovat plrokdZkovy rytmus pfebihanim postupnd zvyd¥ovanfeh i - 5
prekdZek (v{Ska 20 - 50 cm) s dirazem na pohyb 3vihové nohy pres ptrekAZku ({eobr,

24).
Kl{%ové momenty: Stuphovany nAb&h
¥ s pfebdhen prvni prekAZkyv, stuprovany
t¥{krokovy rytmus b3hu mezi pfekdZkami
o s pfebdhem dali{ prekdlky, Zdvih ostrého
@ kolens ¥vihové nohy ve Fdzl odrazu na

prekdiku, pF{mé vedeni Ivihové nohy p¥i
pfebdhu pFfekdZky, aktivni dokrok za pFe-

F k&d*kou, Poloha ramen p¥fi odrazu a dokro-—
ku,
| {1/
Instrukes: *"Vybihejte jako dosud,
Na prekdiku se odrazte biZeckym zpisobem

ze Bpllky vpifed bez vertikdlniho vikywvu
t&8215t&, Ramena tladte vpred a udrite je
pfed tdlem i pri dokroku na 3pi&ku cho-
didle za prekA¥kou, PFi odrazu na pFekaZku provedte oatrym kKolenem zdvih Xvihové

obr, 24
nohy tak, aby se ohodidlo dostale nad prekdZkovou priZku a vzApiti provedte
pru¥ny dokrok za pfekdiku, Palemi pracujte sktivnd jako p¥i hladkém bdhu, "

Organizace: Jako u kroku 1, Nejprve pouZivéme velmi nizké prekdZky (20 cm),
postupnd Je zvyBujeme. Pokud méme k dispozici dostatek prekéZek, pouZi{véme dife~
rencované vzdilencsti mezi pfekdZikami podle fyzickéd vyspslosti ZAkd,

Kontrolm: Jeko u kroku l; pohyb Zvihové nohy ve vertikidln{ rovind aleduje
ufitel p¥i pohledu ze strany, v horizontdlni rovind prt pohledu zepiedu,

Diferenciace pro pohybovdé zeostAvajici

PF1 chybném b¥hu pFea vyS%¥{ prekAZky
se vracime k piebihdn{ ni%Z{ch prekdZek,

Chyby a korekce jako v kroku 1, Dals{
chyby:

Chyba: 3Jvib nedostatednd pokrienou a%
napjatou doln{ kon&etinou p¥i odrazu na
prekd2ku, Korekce: p#i odrazu na pfeké?-
ku provést ¥vih oatrfm koleneam {pripravné

cvideni na mistd a za chize),

Chyba: 3ikmé vedeni Svihové nohy pies
prekédZku, Xorekce: odddlit odraz na pfe-
kAZ¥ku,

Chyba: dlouhd letovd fhze a pasivni
dokrok za prekdZku, Korekce: zapojeni ex-— Obr, 25
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tenzord kydle pEi pohybu dvihové noby dold za prekdZku a b&Zocky odraz ze Evi-
bové nohy po dokroku za pFekAdZkou,

Clryba: dokrok ¥vihové nohy na petu (obr, 25)., Korekce; dbht na sklon
trupu s remeny vpfed nejen pfi odrazo na plekdifku, ale téiZ po dokroku za prokiZ-
ku; rozvijet silové schopnoati v hlezennim kloubu,

2,4,3 xmok 3: pREREH PREkAZEE S DORAZEM Na poirYB PRETAHOVE NOHY

fkol: Osvojeni GZelndho pohybu pFetahové nohy pFes piekdiku pfi pFebf{han{i
4 - % plekhZfek vysokjch asi 50 - 60 om v Styfdobém prekdZkovém rytmu z polovysc-
kého startu,

Kl{i&ové momenty: Odraz na pifekdZku, pobyb pFetahové nohy nad plekdikou,
pohyb pfetshové nohy od prekA2ky vzhiru vpfed a dold k dokroku,

Insatrukce: rPrebihejte pfeké&ikxy v &tyfdobém prekéikovém rytwu, ale sou-
stFedte se nam pohyb odrazové -~ pretahové nohy pfes prekéiku, Po dokondeni odrazu
na prekéZiku vedte stehno pokrdenym kolenem stranou nad piekdiku, Bérec pEitAhné=
te ke stehnu a chodidlo 3pi&kou k bérei {vytodte pokrlené koleno = chodidlo vn&).
0d pfekhZky vedte stehno pokrlenym kolenem vzhiru a vpfed do smdru bdhu, PaZemti
vyrovnave jte pohyby dolnich kondetin, osu ramenni a pAnevni drZte stAle kolmo ne

emdr bdhu,"

Organizece: Jeko u kroku 1,
S nAcvikem pohybu plretahové nohy

pras prekidiku zadindme na tekové
vyice plrekAZek, na které Zdcl za-
&inaji prekdZiky pieskekovat vlivem
podtahovin{ kolena pfetahové nohy,

Obr, 26

Kontrola: Pohledem zepfedu & ze strany. Zepfedu
sledu jeme pohyb pFetahové noby nad prekdikou a od pfe~
kh3iky vpfed. Ze strany hodnotime odraz a pohyb pfeta«
hové nohy od prekdiky vpled vzhiru,

Diferenciace pro pohybovd zaosthva jiof

NAovik zahdjime pripravnimi cvidenimi v pFekdZko-
vém sedu {obr, 26); rozvijime té% pohyblivost v kyZel-
nim kloubu., P¥#t opakovanfch hrubfch chybdch pFerubime
celostn{ poatup a za¥adime pripravnéd cvifeni pro pohybd
pfetahové noliy pfes prekdZku na mistd a za chiize,

Chyba: pfeskakovani prekdZek vliivem podtahovéni
kolena pretahovéd nohy {obr, 27). Xorekce: pripravné

ovidenif ns mistd & ze nhize plfes prekdiku pro pohyb
ptetahové noby; rozvoj pohyblivosti v kyZld (Zelny
roz5tdp).

Oobr, 27
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Chyba: vyssi poloha chodidla neZ kolena nad pekdZkou, Korekce: zvednout
pokr&ené koleno p¥etahové nohy, chodidlo schovat za bhyid5 - nesm{ b¢t zepfedu
vidst,

Chyba: pfi pohybu pfetahové nohy od pfekdiky pfedbihéni stehnas bércem
{obr. 28). Korekce: pritébnout bérec ke stehnu a vést stehno kolenem vzhirn
a vpfed; priupravnd cvileni pres prekdZku
za chize s p¥idrZovanim béroe,

Chyba: nedotaZené koleno pfetahové
noby do smdru bdhu, Korekce: provadst
opakovand 1zolovan$¢ pohyb pfetahovou nohou
pres prekdZku ve stoji na miatd s oporocu

rukou,

2,4,% KROK 4: PREKAZKOV? RYTMUS s DERA-
ZEM NA KOORDINACT porYBB paZt
A DoLNicH xXonNZETIN '

filkol: Zdokonaleni koordinace pohybd Obr, 28
paxi{ a dolnich konZetin prebibédnim 4 - 5
pFfekdiek vysokych 60 ~ 76,2 cm z polovysokého startu,

Kli%ové momenty: Odraz na pfekdZku - bd3Zecky pobyb pe2i, let na prekdZku -
pobyb vedouol paZe vpfed rovnobd3in¥ se ¥vihovou nohou, st¥fih - pohyb vedouc{ pe~-
28 z ramenes zhlokt{m vzad, dokrok s plynuljm navizdnim b53ecké préoe paZi,

Instrukoe: *Prebihejte z polovysokého startu 4 - % prekdZek &tyFdobim pFe-
kdikovim rytmem, Zam¥Fte ae na prhcli pe%i, V letu na pFekdZfku usmdrn&te vedouci
peii vpiled do predpaZeni poni¥ a rovnobd#%nd se Evihovou nohou a p¥i stfibu nevel-
ts plynuly pohyb paZemi bi¥Zeckfm zplsobem, Dbejte ne soubru paZ%i a nohou p¥i pie-
bi¥bu prfekdfiek s na polohu ramen na odraze a pfi dokroku."

Organizaoe: Jako u kroku 1,

Kontrols: Pobledem Ze strany, zepfedn 1 zezadu,

Diferenciace pro pohybovd zaoathva jici

Pro zlepdeni{ koordinace pohybl doporufujeme za¥adit koordinadn{ cvifen{ bi-
2eckh & skokanské,

Cbhyba: nesprévné pobiyby paii ~ napjaté lokty, pohyb pa2i vpFed dovnit#
a vzad do stren, pobyb pa¥i pfed tslem do stran; pohyb vedouci{ paZe vpfed do-

vnit¥, atd., Korekce: pobyb pa%{ pfi hladkém bEhu; pobyb ps%i na mistd u za chi=
e,

Chyba: nekoordinovany pobyb paZ{i a dolnioh konfetin., Korekce: prdpravné
ovideni pro zdekonaleni koordinmce pohy¥ paz{ a dolniob kon¥etin na mistd a za
ohfize hex prekdiek,
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piferenciace pro pohybovd vyspdlé

zdokoonalovani techniky analytioko-syntotickii poatupem,

2.4,% KROK 35: ZDOKONALOVANT POHY BU pEETAHOVE NOHY

a) Specidlni pripravné cviteni pro pohyb ptetahové nohy pfes pfekéiku za chiize

Gkol: Osvojeni jzolovandho pohybu pretahové nohy pfes prekhZku za chiize
vedle prekéZek,

Kli{Sové momenty: 0draz na prekéZku - pobyb npatrého” kolena Svihové nolry,
pohyb pfetahové nohy pfes prekéAZku, dokrok - peobyb pretahové noby do sméru bdhu.
pohyb pezi (obr. 29).

Obr. 29

Instrukce: rprovedte ze chize vedle prekdZek dokrok na misto odrazu stopu
a3 dvé pred prekhZkou vedle pedatavoe prekAZky. PF1 {mitovaném odrazu na prekii-~
xu zvedndte ve vyponu "oatré” koleno ivihové nohy vzhiru @ vpled & dokro&tes na
Svihovou nohu stopu za prekAZikou vedle plekhdiek, Pretahovou nohu vedte po naznNA-
Zeném odrazu kolenem stranocu do unofeni pokrimo nad prekhiku tak, Ze bérec pri-
tahnéte ke stehnu m ohodidlo ¥piZkou k béreci, vsilujte o stejnou nebo vy%&i polo-
hu kolens vzhledem k ohodidlu, vnit¥ni strana ptetshové neby Jeo pfivrécens k ple-
whikové prilfice. 0d prekdiky vedte stehno pokrdenym kolenem vzhiru vplred do smdru
b&hu = dolll na misto odrazu, Osu ramenni a panevni drite pfi odrmze 1 pti dokro=
ku kolmo na sedr béhu, peiemi vyrovnhve jte pohyby delnfoh kondetin. P¥i odraze
provoat. bétecky pohyd paleml, pF1 pobybu pfotnhové nohy od prekéiky vpfed poby-
bujte vedouoi pa%{ obnutou ¥ lokti z ramense zbloktim vzad; pel{ na strand Eviho=
vé noby pohybujte Z ramens pokrienfm loktem vplred,"”

Organizace: podle po&tu ZAkd postavime do jedné nebo vice drah {ob jednu
drhhu) 5 prekédZek za sebou ve vzdélenosti dvou a3 t¥i stop mezi prekéZkou @ pod-
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stavcem dal3{ prekdiky, F4oi provaddEgj{ za chize specidln{ pripravnd cvi&eni.
Jakmile je prvn{ 34k u t¥et{ prekdiky, za&ind dall{. Po dvojim opakovén{ ikolu
provAd&j{ Zdci cvidens jod=
notlivd, aby u&itel mohl
opravovat chyby (obr, 30},

Kontrola: Pohledem ze-

pfedu & ze strany,

Diferenciace pro pohybo=-

v& zaostAdvajfel

Pokud se vyskytuji v po-
hybech ZAka stdle hrubé chy-
by, vradti se k cviZeni pies
plekdiku na mista,

Chyba: ni{zk4 poloha téa
Z2i8t3 pki tmitovaném odrezu
na prekdZkn, Korekce: zdd-
razndni{ vyponu,

Chyba: nfzké koleno
Svibhové nohy na odraze, Ko-
rekice: zveddn{ “ostréhon kolena Bvihové nohy zes chlze bez prekéZelk,

Obr. 30

Chyba: dokrok %¥vihoveu nohou vedle pfe-
kd%ky nebo praed prekdikou (obr, 31}, Koreke
ce: opakovany pohyb u Jedné prekdXky s di-

vazem na misto dokroku za preka iy,

Chyba: vy%5{ poloha chodidla ne# kola.
na nad prekdikou, Korekoe: zvednout stehno
pfetahovd nohy, pokr&it koleno - chodidlo
nesm{ byt zepedu vid§t,

Chyba; pri pohliybu pretahovs nohy od
piekhiky predbihnut{ stshna bércem vnd, Ko~
rekce: prfitAhnout béree Ke stehnu a véat
stehno pretahové nohy kolenem vzhiru a vptled,

Chyba: veden{ pretahové nohy pfes ple-
kd¥ku vaitFn{ stranou stehna vpfed s pied-
b¥hnut{m kolens bércem uvnit¥f, Korekos:
Procvidit pohyb pFeas pFekdZku na mists,

Gbr, 131
Chyba: nedotazend koleno pFetahové nohy
do smdru b&hy, Korekce: prodlouZit vzdilenocst mezi plrekd%kami a db&t na Sprive
n¥ pohyb,

Chyba: remenn{ a pdnevni o088 neni na odrazy g pfi dokroku kolmé na smér

b&bu, Korekee: hevysazovat pénev pii odrazu na pfoké!ku, hlidat postaven{ ra-
men a pénve jak na odraze, tak pfi dokroku,
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b) Specidln{ pripravné cvidsni pro pohyb pletahové nohy plres pfekédzku v Styfdo-
bém pFekdZkovém rytmu cupitavého bdhu

fkol: Oavojeni izolovanéhe pehybu pfetahové nohy ples plekdiku v Etyfdobdm
prekh2kovém rytmu cupitavého bdhu vedle prekdiek,

Kli%ové momenty: Odraz na pfekdZku, pohyb pfetahové nohy ples prekdiku, do=-
krok za prekAZku, pobyb pafi, ZtyFdeby prekAZkovy rytmus cupitavého bdbu,

Instrukce: "NauZte se z cupitavédho bd3hu vedle prekéiek nejprve pfrabihat
jednu prekAdZku pfetahovou nohou, Odrazte =me b&tecky 2 a2 3 stopy pled plrokaZkou
vedle podstavse pFekdZky, Po dokoneni odrazu vedte stehno p¥etahové nohy pokre-
fenym kolenem atranou plres piekdZku, od pfekéiky vzhiru vpifed & po dokroku Evi-
hové nohy za pPekdZku déle do sméru bdhu, Po zvladdnut{ prebdhu jedné pFekhiky se
snaite pfebdhnout v &tyfdobém plekdikovém rytmm cupitavého bd¥hu vedle prekédfek
vikachny prekdZky, 7Zam&fte =e na koordinaci pohybd pafi a pretahové nohy. Dbejte
na stuphovany rytmus cupltavého b3bu v nédbshu a mezi prekdZkami,"

Organizece: Postavime 5 prekéZek za sebou ve vzdélenosti 5 - 5§ m mezi pre=
kédZkami,

Diferenciace pro pohybovd zaoatdvejicd

Cviteni je nutnd si osvojit nejprve ne jedné prekdice. Pokud se vyskytnou
hrubé nedestatky v pohybu pfetahové nohy pies prekdZku, je zapotfeb{ se vratit
k proovideni pohybu pFetahové nohy pfes prekdZku za ahiize,

Chyba : pfeskakovAni pFekhlek viivem podtahovéani kolena pietahové nohy,
Korekoce: priprevné cvifeni pro pohyb pfetahové nohy ples prekaZku za chize.

Chyba: pfedZasny pohyb pFetahové nohy po odraze na ntekdZku. Korekce:
zddiraznit dokondeni b&Zeckého odrazu pa pFekdZku, odddleni{ mista odrazu.

Chyba: opo2ddn$ pobyb pFetahové nohy po odraze na pleki2ku, Korekce:
zrychlit odraz na prekédZku a plebdh prekadiky,

Diferencisce pro pohybovd vyspilé

Bé%eckd liseky s izolovenjm pobybem pfetahové nohy ples prekdxy ve &ttyfdo-
bém rytmn pFekéd%kového béhu,

2.4.6 KROK 6: ZDOKONALOVANI POHYBU SVvIHOVE NOHY

a) Specidlni{ pripravné cvifeni pro pobydb Svibové noby pres prekédiku za ohize

fkol: Osvojen{ izolovaného pohybu ¥vibové nohy pires plekdZku za ohlize,

Kl1{%ové momenty: V§pon pfi imitovaném odrazu na pfekhZiku, zdvih "ostrého®

kolena &vihové nohy pfi imitoveném odrazu, aktivni pohyb Bvihové nohy za plekéi-
kou dold (zmpojeni extenzord kydle a kolena), vyrovnavac{ pohbyby paZ{ (obr, 32).

Instrukce: *P¥i imitovaném odrazu na aistd stopu a% AvE pred pFekdikou
natruroe:
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Obr, 32

vedle podstavoe prekdiky protlad&te pénev vp¥ed, zvednite ve vi¥ponu "ostré"™ kole-
no §vihové nohy chodidlem nad prekd¥ku a vzApéti aktivnd dokrodte &vihovou nohou
tésnd za prekdZku, P¥{ dokroku udrite vysokou Ppolohu t&32i8t&," "Paiemi vyrov-

nédvejte pohyby dolnich kondetin, "dasujte® Zvih vedouci{ paZe pokr&enym loktem

z ramene vzad s pohybem dvihové nohy za prekbZkou dold, UdrZujte osu ramenni

a pAnevni p¥i odrazu i dokroku kolmo na smSr b&hu."

Organizace: Jako p¥fi kroku %a.

Kontrola: Pohledem ze strany a zepiedu,

Diferenciacs pro pohybovd zacstdvajiof

Providime ne jprve imitovany pohyd bez prekédZek,
Chyba;: Jikmy zdvib kolena ¥vihové nohy, Korekce: oddAlit misto imitované-

ho odrazu a rozvijet pohyblivost; dbdt na p¥imé vedeni Avihové nohy,

b) Specidlni pripravnd oviSen{ pro pohyb ¥vihové nohy pres prekéiku v Styfdobém
plrekdfkovém rytmu cupltavébo b&hu

Gkol: Osvojeni{ imolovaného pobybu Evibové nohy piles plrekdZku v Stylfdobém
plrekdZkovém rytmu cuplitavého bébu,

KifSové momenty: Odraz na preké¥ku, zdvih ostrého kolens 3vihové nohy pfi
odrazu, Uvoln&né vykf¥vnut{ bérce v letu na prekdiku, aktivn{ pobyb Bvihové noby

za prekdZfkou dolt a zp¥t k pfekkZos. Dokrok. Kompenzadn{ pohyby paZ{i, Sklono tru-
pu oa odraze m p¥i dokroku,

Instrukoce: "“Prebihejte z oupitavého bdhu ne jprve jednu prekdZfku izolovan#é
#vihovou nohou tak, Jjako byste plebihali pfekéZky komplexnd ples stfed. Soustied-
te s8¢ na dokonleni b&Zeckého odrezu vedle podstavoe plekfiky, V letu na pFfekiéXku
vykyvnite uvelndnd bérec Evihovéd noby vzhidru vpfed do borizontdly, Jakmile ae
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dostanete patou Evihové nohy za prekéiiku, provedte aktivni pohyb #vihovou nobou
dold a zpét k prekdfce, P¥1 dokroku udrite vysokou polobu t¥215td a odrazte se
Svibovou nohou bez dotyku zem# patou, Pafemi vyrownédvejte pohyby dolnich konde-
tin - na odraze pracujte bdéZecky, v letu na plekdZiku vedtes vedouoi peZi do pfed-
paten{ poni% rovmob&Zndé se #vihovou nohou, pohyb &vihové nohy za pFrekdZkou dold
"Zasujte" Bvibem pokrZeného lokte vedouci paie z ramene vzed, p¥i dokroku navaZ-
to plynule bdZeokou préci paZi, UdrZte osu ramenni = phnevn{ p¥i odrazu a dokro~
ku kolao na smdr bdbu.*

Organizace: Jako u kroku 5a,

Difersnciace pro pohybovd zmosthvajfici

U%{me imitovany pohyb bez plfekdiek s plrebdh jedné prekdZiky. Kombinujems cvi-
Xen{ s preb&hem pres stied plekdiky,

Chyba: nizké nebo mélo pokr&and koleno ¥vibové nohy v okamZiku odrazu,
Korekce: opekovat pripravné cvideni na mistd a pfes plekdiky za chize,

Chyba: pobyb napjatou §vihovou nohou pFl odrazu na piekhiku, Xorekce:
opakovat krok 6=, piipsdnd krok 2,

Chyba: Sikm§ pohyb Svihové nohy pfes prfekéZfku, Korekoe: oddAlit misto
odrazu na pfekhdiku, neprohybat se p¥i odrazu na pFekAZku,

Chyba: kfesovit¥ pokr&ené koleno 3vihové nohy pfi letu na prekAZku, Korek-
ce: zvydovat svalovou pru®nost a uvolndnost; opakovat pripravnd cviden{ pro po-
hyb %vihové nohy ptes prekAiku u stény a za chiize bez prekédZek s dirazem na uvol-
n&né vyk¥vnouti bérce do horizonthly.

Chyba: pasivni pobyb Svihové nohy za pFekdZkou dolldl, Korekce: zapojit

aktivnd extenzory ky&le, flexory & extenzory kolena,

Cbyba: dokrok na celé chodidlo. Korekce: usilovat jak p¥i ocdrazu, tek
p¥l dokroku o asklon trupu vpfed {tladit ramena vpfed) a zvylovat dynamickou po=
hyblivost a sf{lu v hlezennim kloubu,

Chyba: pas{ivni dokrok. Korekce: aktivni odraz ze Zvihovéd nohy po dokroku
za plekédZkoun,

Chyba: pohyb vedouo!{ paie v letu na prekhdZku do pledpaZeni dovnit#, Korek-
ce: pripravnhd evideni s dirazem na pohyby pat{ za chize bez pFekéiek a plrea ple-
kAiky; usilovat o pohyb vedouci pale do pFredpazeni ponii zevnitl,

Diferenciace pro pohybovd vyspdlé

Zdokonalit pobyb Svihové nohy osvejenim izolovanébo pohybu pres prekiZku
v &tyfdobéa rytmu prekéikového bdhu,

2.4.7 KROK 7: ZDOKONALOVANT xoMPLEXN1Ho PREBERU PREXKAZEK

a) Speciélini pripravné cvideni pro komplexni pFebdh plekd2ky za chizae

-9 -



fkol: Zdokonelen{ pohybd pii{ pfechodu pres astfed prekdiek,

KliZové momenty: Odraz na pFekdZku, dokrok za prekdfkou, koordinace pohy-
bu pa%i a dolnich konZetin (obr. 33).

Obr. 33

Instrukce: "P¥{ ilmitovandm odrazu na pFrekdZku zvedndte ve v¥ponu ostré ko-
leno 3vihové nohy nad pfeké&Zku, PFi aktivn{m dokroku na 3vihovou nohu za plekf¥-
ku udr#te osu ramenn{ a pénevn{ kolmou na smEr b&hu s zkoordinujte pohyhy pa¥{

a dolnich konZetin, P¥#{ imitovaném odrezu ¥vihové nohy z miste dokroku vedte ko-
leno pfetahovéd nohy z unofeni pokrémo nad pFekdZkou nejen vpred a mirnd vzhiru
do smdru bdhu, ale vzhpdt{ aktivnd chodidlem dold k odrazu na dali{ prekdiku,"

Orgenizace: Jako
pFlL kroku %a,

Kontrola: Pohledem
ze strany, zeplfedu a zo-

radu,

b) Komplexni pfebdh
pfekaZek v &tyfdobém
prekdZkovém rytmu
cupitavéhe bdhu

fkol: Zdockonalen{
pobybd pa%2i a dolniceh
kon&etin p¥i prfebdhu Obr. 34
prekdZek v &ty¥dobém
prekaZikovém rytmu cupitavého bd&hu,

Kl1{%ové momenty: Jako v kroku 7 a Ztyfdoby pFekdikov{ rytmus cupitavého
b&hu,

Instrukce: "Zam&fte se na koordinacl pohybu pa%{ & dolnfch kon&etin, Udre
Zujte ramenni a pédnevni osy p¥i odrazu na pFekd%kn a dokrokn za prekdikou kolmé
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na sm3r bdhu, snaZte se udrfet sklon trupu Jako pifli odremzu., Dbejte na stupnovany

rytmus cupitavého bdhu v ndbdhu a v rdwmci rytmickéd jednotky,"

Organizeace: Jako pri kroku 5b,

Kontrola: Pohledem ze strany, zepredu, pripadnd 1 zezadu,

Diferenciace pro pohybovd zacstdvajfed

Chyba: pfetddeni ramen pFfi pFebd3hu prekd¥ek. Korekce: nevysazovat pAnev
p¥1 odrazu na prekdZku; procvidit krok 7 a, b, p¥ipadnd % a, b,

Chyba: 3Jpatnd koordinace pohybu paZ2f a dolnich konZetin. Korekce: proovi-
&it koordinaci pobybu pa%ii s pohybem pretahové a Evihové nohy izolovand.

Chyba: nedotefené koleno pfetahové noby do sméru bdhu po aktivnim dokroku
$vihové noby za prekdZfkou, Korekce: snaXit se o spravny pohyb p¥i izoclovaném
cvideni pretahové nohy pFres prekdZku za chidze a v cupitavém bd3hu a pfi kroku
7 &, b,

Diferencisce pro pohybovd vyspdlé

Zdokonalit koordinaci pohybd paZ2i a dolnich kon&fetln v prek&Zkovém bihuy -
na tsecich s % prewdZkami,

2.4,.8 KrOK 8: wABEH Na PREKAPKU ZE sTaRTOVNICH BLOKH

a) Opakovani techniky nizkého startu ze stertovnich blokt v hladkém bdhu
b) Nizk{ start na 2 - 4 prekhZky

fkol: Osvojen{ rytmu startovnibo rozb&hu na 2 - 4 prekAZky,

Klifové momenty: V$b&h z blokd, astupnoveany rytmus nhbdhu, misto odrazu na
1, prekéiku, zvy¥ovdn{ rychlosti bdhu od startu a2 do &, pirekdiky, préhce paii

{obr. 35).
!
"41131"A5.‘| ... B 1, 2, 3,
8 keok] _L B ERCAY
e .
obr, 3%

Inatrukce: "Vybfhejte na vlastni povel z blokd a plebdhnéte aspon 2 plekadi-
ky. Prvé t¥fi kroky bé%fte v ndklonu jako pfi bladkém startu, B&hejte cely nAbdh
po ¥pllkdch stuphovanym rytmem b&hu tek, abyste nejvy33{ rychlosti{ nédbdhu docili-
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11 v okemZiku odrazu na prekdAZku, PeZeumi pracujte bdleckfm zplsobem, Stupnnjte
bd%eckou rychlost ddls % k posladn{ bi%ené prekifce "

Organizace:; VyuZijems co ne jvice bdisokych drah, J4cl vybibaji z bloki

individuAln® na vlastn{ signal,

Kontrola: Pohledem ze atrany,

Diferenociace pro pohybovd zaosthvajici

Chyba: nerytmicky nédb&h na prvn{ pfekéZku, Korekce: procv:¢it stupnovang
b&h & zkuait bdb po znadkéceh,

Chyba: zpomalen{ ryohlosti v poslednich dvou krocictr rted pFekdikou, Ko=-
Lhyba: 0=

rekce: odstranit strach z prekdZfky, prebihat misto 1., pFfekaZky nejprve pr{&ku

a snifenou prekdZku,

Chyba: b&h na celém chodidle v poslednich krocich ndb&hu. Korekece: zvét-
51t sklon trupu (tladit ramena vp¥ed), "dtodlt" na prekdiku, odatranit strach

z prekiZky.

Chyba: nejvyk&{ rychlest bdhu dosaZena na prvni pfekdice, horekce: ple-
bfhat sniZené plfekdZky nebo prifky stupnevanouv rychlosti,

Diferenciace pro pohybovd vysp&lé

Bdhat atarty n:. signdl individudlnd a v kolektivu.

2.4.9 KRrOK 9: DOBEH op PosLEDNT PREKAZKY po CiLE

fkol: Stuphovat dob3h a r~audit "vpadnuti* do cile,

Kl{%ové momenty: Dokrok za poasledni prekidZkou, stupnovany dob&h, pFedklon
na cilové &ShAle,

Instrukece: "Prebihejte ndkolik prekéZek z polovysokého startu s dirazem na
dob&h do cile, Po dokroku za poasledn{ plrekdiku vyatupnujte 3lapavym zphsobem b&-
feckou rychlost a% do cile, kde predklonte trup,"

Organizace: Postavime ndkolik plrekdZek alespon do dvou b&Zeck{ych drab
a vyzna&ime c{lovou &&ru, ¥4c1 prebihaji pFfekdZky z polovysokého startu s dira-
zem na dobdh nejprve Jjednotlivd, posléze na signdl kolektivn3,

Kontrola: Pohledem ze strany.

Diferenciace pro pohybovd zaostavs jiof

Chyba: dobéh = vypudtdnou rychlost{ bdhu, Korekce: posunuti cile prodlou-

fen{m dobdhu,

Chyba: pfedlasny nebo opo¥ddn{ pfedklon pfed nebo za cilem, Korekce: sou-~
st¥edit se nm provedeni pFedklonu v efli,
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2.4.10 EROK 10: PREKAZKOVY BEH Na ZKRACENE A% CELE TRATI

Okol: T#{beni prekdikového rytmu od startu do cile na zkrdcené = postupnd
% celé trati,

Kl{idové momenty: Rytmus ndb&hu, rytwmus spojeni b&hu mezi prekdikami s pre-
b&hem prekdZek, dobih,

Instrukce: “Bihejte z polovysokého a poslérze z nizkého startu, Vystuphujte
ndbdh » usilujte o stupnovéni rychlosti b&hu v rytmickfeh jednotkAch a% za po-
sledni pfekéZku, vystupniujte dob&h, B3hejte viak pru%né a uvoln&nd, "

Organizace: Postavime prekdZky ns zkrécenou nebo celon traf alsspon do
dvou b&Zeckych drah s diferencovanymi vzdAlenostmi mezi plekédZkami, Zéci bdhaji
nejprve na viastni signdl jednotlivé, pozdd ji na signdl individudlng i kolektiva
n&,

Kontrolm: UZitel mdf{ ¢as a opravuje nedostatky v prekdZkovém rytme,

Diferenciace pro pohybovd zaostdvajic{

Zkracu jeme vzdAlenost] mezi prekdikemi, pripadnd aniZu jeme pfekd¥Ky. Nutno
zvydovet uUroven potFebnfch pobybovych schopnost{ pro plrekdZkovy bdh, V technické
pripravd vyufivéme riznid specifln{ pripravnd cviXeni,

Diferenciace pro pohybové vyspdlé

Zdokonalovin{ rytmu pfekdZkového b&hu pomoc{ :
a) taekd s Beatidobfm rytmem prekdZkového b&hu {5 krokd mezi prekdZkami ~ na
trati 80 m prekdZek odpovidd vzdélenosti B m na 3 kroky vzdAlenoat 11 m na
5 kroki};
b) Gaekd se stf{davym rytmem pFekd3kového b&hu {st¥{davd na 1 kroky a na 5 Kkro-
kd mezi prekdikemi),

J. ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTE

3.1 Cc i1 rozvode

K osvojen{ a zdokonalovdn{ pohybové a aportovni dovednosti je tfeba rozv{jet
koordina&ni schopnost, koamplex obratnostnie pohyblivostn{ schopnosti, b&Xeckou

rychlost a vfybudnou silovou schopnost,

3.2 Z 4k 1lady t rédninku

Predpokladem uUspdinédho osvojeni zdkladd techniky plekdZkového bdhu je tEles-
né pfipravenost %&ka, Doba ndeviku dovednosti as pri nizké drovni t&lesnd pohyba~
livosti prodlufuje, PrekdZkovy bih klade ndroky re pohyblivest v kyZl{ch
@ v hlezennich kloubech, na obhebnost pAtefe, svalovou pruZnost a schopnost svae
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lového uvolndni, V rozvoji pobyblivosti kombinujeme cviden{ statického m dynamic~
kéhe charakteru, Dynamickou Pohyblivest rozvijiwe i zvylovénim dynamickd s{ly,
Cvideni na rozvo) pohyblivosti by nem&la ohybdt v 3&dné hodink t8lesné vichovy,

Aby byli ZAei schopni b3%et ndb&h po pfedni X4sti chodidla, p#i dokroku za
piekdZkou me nedot¥kali zems Prtou & zvlddli prek&Zkovy rytmus 1 ne tratich zd-
vednich, musime u nioh rozv{jet pledeviim vybulné stlové schopnoati dolnich kon-
Zetin, Na druhé strand kaZXd¥m nAcvikem techniky pifekdikového bEhy rozv{ jime sou-
éagns odrazovou silu,

U a8t{ a mlédeZe vyuiivime vikovych podminek pro rozvoJ rychlostniech schop-
noati, Podle fyziologl ae pFirozend achopnosti k rychlosti v CNS (rychlost a po-
hyblivost nervovych procesd) formujf do 12 « 17 let, Rozvi jime a upeviu jeme
frakven&n{ schopnoati, pon¥vads v prekdZkovém bihy miZeme zvEtEit rychlost b3hu
zvilenim frekvence b&hy wezi prekdikami {délka kroikd Je déna vzddlenost{ mezi
prekdikami), Na rozveJ b&Zecké rychlosti plsobfme i ndcvikem a zdokonalovinim
techniky prekdfkového bihu, PF¥irozené rychlostnd{ schopnosti rozv{jime u d&t{

a mlide?e nepitfimo zvySovinim v§bulné sily, obecné vytrvaloastl, zdokonalovén{m
techniky, koordinace, reakce, relaxace svalatve, psychick¢m naladénim a rozvo jem
pohyblivosti,

3.3 Tr édninkovwvéd Proast#edeky

3 3.1 Prostfedky na rozvej pohyblivostn{ schopnoati

-

a) Xloubnf{ pobyblivost v hlezennfm kloubu: 14ftink ne mists, 1irtink vpied,
vipony ze stoje mirns rozkro&ného - stoj na patéich s pritaZenim chodidal
k bérodm, atp,

b) Kloubni pohyblivost v kyXelnim kloubu: plrekdzkovy sed, zmdny poloh v prekéd-
kovém saedi, napodobivd cvifen{ o ZebFfin &i zdbradlf, cvident ve dvojicich

8 dopomoc{, bodny a Zelny roz¥tdp, napodobivh cviZen{ pro zdvih ostrého kole-
ne &vihové noby v momentu odrazu na pfekdiku v lehu vzadu a ve atoji,

e} Pohyblivost pdtefe {ohebnost); plfedklony ve stojfoch a sedech samostatnd

1 ve dvojicich = dopomoci; joginakd cvideni Pro pohyblivost pédtefe,

d) PruZfnost svalstva » vazld: protahovac{ cvifeni se zamdfenim nas jednotlivé

svaly a avalové skupiny, postizometrické protehovéAni svald,

o) Schopnoat svelového uvolndni: st¥f{dén{ svalového napét{ a uvolndn{ v rozma-

nit¥ch cvifenich (eviden{ Jogy, Postizometricka relaxace, ndovik svelové
autorolaxaco).

3.3.2 Prostfedky na rozvod vybuind silové schopnosti delnioh kon&etin

a) Pro v¥bdh z blokd a akceleract: viekoky na mistd 1 » pohybem vpFed bezr za-
tiZeni a ae zatiZenim, ddlke z mista, vertikdln{ viskok, v¢bdZhy z blokd na
lan¥i (na strednich sportovnich $kolédch), atd,
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b} Pro prebdh pfekdiek a bdh mezi pFrokAZkemd : Poskoky v obmd3ndch na mistd

1 s postupnym pohybem vpfed a vzad bez 2at{Zen{ a s¢ zatiZenim, preskoky
nh¥ad{, preskoky prekéek v obm3ndeh, odrazy ne zvySovandm a snifovaném nde-
Fadi, nésobené odrazy (viceskoky) s dirazem na frekvenci nebo délku skokd,
b8h do svabu a b¥h na landi (na stfednich sportovni{eh Ekoldch), atd,

3.3.3 Prostfedky na rozve] pfekAdikd¥faké rychlosti: nfzké sterty na dvé ai pé&t
prekdZek:

= Starty se aniZenou prvni pfekAZkou,

- Starty s prodlouZenym nAdbdhem na prvaf prekdZku,

- faeky se zkrécenymi vzdélenostmi mezi prekdikemi pro zvydeni frekvence b&hu,

- Ufaeky a prodloufenymi vzddlenostmi mezi pfekdZkami na 5 vrokd (napf#, 8 m odw
povidd vzdAlenost 11 m, 8,50 m odpovids 12 m) za GSelem rychlei%fho odrazu na
prekdZku a zdokonaleni bahy wmezi plrekdZkami atd,

3.3.4 Prostfedky na rozve] prekdZkAfaské vytrvalostd {a_zAroven pro zdokonelo=
van{ prekéikového rytmu):

~ Opakované bdhAn{ zkrdcené nebo Prodloufend prekdZfkovéd trats,

- OpPekovenéd tGaseky nad 50 m prodlouzenymi vzdédlenostmi mezi plfekédZkami na
% krokd,

~ Opakované Gseky nad 50 w s rdznymi vzdilenostmi mezi pFekéd¥kami {nap¥, na
3 ~=3 -5 krokd &1 3 - 5 o J kroky mezi prekédZkami), )

3.3.5 Metodické pokyny

Prostiedky pro rozvoj pohyblivesti zafazujeme na zAvsr préipravnd Zdsti hoe=
diny po vBeobecndm rozcviden{ nebo na z&vadr lekce se zaudfen{m na rozvoj obecné
nebo tempové vytrvelosti, Cviky fadime do eérii, J&ci nesa{ cvi&it do pocitu bo-
leati,

Vibulnd silové schopnosti rozvijime u 24k} zdkladn{ Skoly cvifenim bez za-
tifen{ a s lehkym nAdinim, Velkou pozornost vlnujeme prevenci zdravotnioh obtfia
%2{, Krom¥ posilovén{ zddovyeh, presnich a bfisnich svald posilujeme 1 malé svalo~-
vé skupiny pfedeviim na h¥Zd{ch a dolnfch kondetinAoh, U da¥t{ zafazujeme pFred-
nostnd dpolovd cvidend (pfetahy, pretlaky, zhpany), u star3{ mlAdeZe posilujeme
Jednotlivé svalové skupiny také izolovans, ZvySujeme odrazovou s{lu Zhkh, Je
pfedpokladem pro zvlddnut{ pfedepsanjich vzddlenosti mezi prekdZkemi aZ do cile,
Cvideni se zatiZen{m uplatnujeme a% Po vyuiit{ prostfedkd posilovdn{ bez zat{Ze-

ni,

V rozvoJi béZeckéd rychlosti se soustFedujeme na zvyEovin{ frekvence b3hu,
Ta je spolu se zdokonelovénim techniky prekdZkového bBhu k rozvoji prekAZkdrské
rychlosti nezbytné,

Rozvo] prekhikéFaké vytrvalosti ve #koln{ stletice Jo aktudln{ a% ve finkl-
ni rdzi osvojen{ a zdokonalovén{ techniky prekfZkového béhu, & to vice na stfed-
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ni ne% na zAkladni 3kole, Uplatnime ji spi¥e ve sportovnich hrdeh, v atletick¢ch
krouZeich 8 na sportovnich Ekolhdeh ne? v hodindeh ¥kolnf atletiky.

1.3.6 Hodnoceni trovnd pohybovych schopnosti

Ohebnost pidtefe hodnotime hloubkou pfedklonu, 2 mirného stoje rozkrod&ného
na lavi&ce Ak provAdi hluboky pFfedklon o napjatych dolnfeh kon&etindch, SnaZ{
se v pFfedklonu tahem doséhnout co nejniZe na mtupnici, kterd za&ind v roviné
horn{ desky lavidky, Smdrem k zemi je stupnice oznalena + cm, smSrem vzhiru

-~ cw, MEF{ se dva pokusy a presnost{ na 1 cm,

Pohyblivost v ky&elnim kloubu v &elné rovind zJ1%¥lujeme ¥elnym rozitdpem,
Stoj rozkro&ny v ponofklch v zdi, na kterou je pFipevnéna centimetrovd stupnioce
- upa%it (dlmn&, zhda, hyid&, paty se dotykejf zdi), M&f{ se viEks kostl sedaci
od zemd3 v cm. Pro pfesn¥j¥{i ddaj lze vypolitat thel v kyZelnim kloubu (z v¥¥ky
kosti sedaci od zem$ a délky delnich kondfetin),

Oroven vybu¥né silové achopnosti dolnich kondetin pro vib¥h 2z blokd a ankce~
teraci hodnotime skokem do délky z mistm (lze 1 vertikhln{ viskokem), 7e stoje
mirnd rozkro&ného, ¥pidky pfed znalkou, skok daleky snoimo s dopadem do dosko=-
51%t3 na obd nohy, Hodnot{ se nejdel&i skok ze t¥{i pokusd,

froven vybu3néd silové achopnosti dolnfch konZetin pro zvladnut{i vzddlenosti
mezi pFfekdikami hodnotime viceskoky {nap¥, Sestiskokem, desetiskokem) z mista

+
st¥idnono%, Cvi&en{ provAdime =z nhkrokn, noha na vychoz{ zna&ce se nasmi{ odlepit

pa}ou od zem3, doskok do doskoXi¥td na obd nohy. Hodnot{ se lep3{ ze dvou pokusi,

BS%eckou maximé&loi rychlost hodnotime nejlépe podle v{konu v bd3hn na letmém
tdseku JO0 m, M&¥{me dva pokusy s pFesnosti na 0,1 »,

Osvojen{ techniky p¥ekédZkového bdhu hodnotime podle rozdflu vfkonv na stej-
nd dlouhé trati plrekdAZkové a hladké, Obdobném zpisobem hodnotime zvlédnut{ nAbé-
hu & droven akcelerm&n{ pFrekAik&Faskéd rychlosti, Oroven prekd2kaFské maximiln{
rychlosti a prekAZkAFaké vytrvalosti zji¥fujeme m&Ffenim Zasu viech Jokrokl za
pFfekdikaml od startu do c{le pifekédfkové tratd. Nejrychleji{ &as rytmické jednot-
ky (od dokroku za jednou pFekédikou k¥ dokroku zas dal%{ plekdikou) je ukazatelem
maximhlni prekd2kAFskéd rychlosti, Z &mal vEech rytmickfch jednotek zjistime
{1 stupen rozvoje prekd3ké&Fské vytrvmlosti.

3.4 P o bhyboyv é hry

Pobybové hry zafazujeme do lekc! jednak za Uf¢lem seazndmeni Z4kh s prekéi-
kemi (napf., proplétani mezi pFekhikami), Jednak na procvieni dovednostl v sou-
t¥%2nich podminkdch (nap¥, Atafets s prekdikaml, prekdZkd¥akh vst¥ficnh Btafeta)

a také v ramei rozvoje pohybovych schopnosti (nepf, dal3{ uvedend hry), Vidv mu~
sime dbAt na zaji%t¥n{ bezpednosti cvifeni, Vy&ku prekdZfek a vzdidlenosti mezi
nimi volime pFimdfend k technické vyspdlosti a tdlesné pfipravenosti Za&kd, Pfed
zahbdjenim soutdZe si Z4cl zkusi ndkolikrdt probdhnout zévodn{ tral, mus{ b¥t na
sout&? pripraveni, B3h na prekdZkové drflze na rozvoj vytrvalostil zafazu jems ra«
d%j1 a%t u mlAdeZe na stfedni Zkole,

- 8§ -

L—a



3.4.1 Hry na rozvo) bd%eckd rychlostd

Proplétand s prekd¥kami, DrouZstva stojf v zdstupech, pfed kaZdja zédstupenm

Jsou rozestaveny ve stejnych vzdilenocatech EtyF{i prekdZky. Na povel vyb&hnoy
prvni{ ze zAstuph, ob&hnoy zleva prvn{ plekdZku, preskoX{ drubou, podlezou tfet{,
ob&hnou zprave poaledn{ a bE3{ Zpét k avémy druoZatvu, kue tlesknutim odatarctuji
dal¥iho, V{t&z{ druistvo, jeho &lenové se dffve vyst¥ida 1,

Stafota a pfekédZkou, DruZstva mtoj{ v zAstupech, p¥ed keZdym zdatupem Jsonu

ve stejnfch vzdélenoatech rozestaveny tfi pPrekdZky a meta. Na povel vybdhnoy
prvnl ze zhstupy, pfebtiha j{ prekéZky, obhdhnou matu & b&%{ zplt k svémn drufstvu,
kde tlesknut{m odatartuji dal¥fho, Vitdz{ droZstvo, jehoz Elenové se dFive vy -
stfidaj{,

Proudikdfaskd vstficnd ¥tafeta {(obr. 136), Stejnd poletnd drufstva rozd§l{-

Obr, 136

me na sudé a liché. 5udf stoj{ v zdstupeech ob dridhu v jednom sméru, 1i3{ v z4-
stupech ve vedleji{ech drabfch ve vzddlencsti 50 m Zelem proti nim, P#ed kaZdywm
zhstupem Jaou rozestaveny &ty#q plrokdzky tak, aby délke nAib&hnu na prvni preki -
ku, vzdllenosti gez} pFekdZkami a délka dobihu odpovidaly t&lesné pfipravenosati
24kd, Na asign4l vybihaj{ prvn{ z drufstev nizkym startem =z blokd, prebfhaj{ pre.
kd2ky a fini&uji do cfle, ktery Je na drovni startovn{ f4ry zdstupu Iichyeh,
P¥i prob&hnutd{ sudého c{lem stertuje v protisméru lichy, Vvit&z1 druZstvo, jehol
Slenové se df{ve vyst¥idaji,

3.4.2 Hry na rozvoJ silovych schopnost{

Ztalfets » pFoskakovdnim plrekdZek, Druistve atoji{ v zdstupech, pred kaZdym

zdstupem Je rozesastaveno nékolik prekdZek, Na povel vyb&hnou prvni ze zdatupd

a pfeskakuj{ prekéZky podle predchozich pokynd uditele, Po plreskoku posledn{
plrekdZky béz{ zpdt k svému druZstvu, kde tlesknutim odstartujf del¥fho, vV{t&z{
drufstvo, jeho3 Zlenové se dfive vyst¥{daj{,

Béh na prekdikové dréize na Zas s direzem na rozvo) sfly, Prekd¥kovd dréha
Je sestavena z ndkolika drubd ndfad{; bedny, kozy, kond, stoln, za kaZdvm ndfra-

dim je poloZena Zind&nka nadél, Naradi je Fozestaveno tak, aby je bylo moZno
ptebihat imitovanym prfekdZkovym zplascbem, Pri{ dokroku za nd¥adim provede %Ak leh
vpfedu na %indnce a z ndhe rycbly vybé&h, Vitdz{ ten, kdo dosdhne nejlepiiho &asuy,

- 87 -



3.4.3 Hry na rozvoj b3Zecké vytrvaloasti

B8h na prekdZkové drdze na Zas s diirazem na rozvoj. vytrvalosti, Soutd2
cednotlived a drufstev ne ndkolik kel prekdZkové dradhy, NAfad{ je postaveno tak,
aby e bylo mo¥no prekondvat imitovanym prekdikovym zpiscobem., Vitdzi ten, kdo
doséhne nejlepiiho &asu,
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