TECHNICKA UNIVERZITAV LIBERCI

www.tul.cz H

KATEDRA TELESNE
VYCHOVY A SPORTU
FPTU V LIBERCI

X

Didaktika skolni atletiky I.

Obecna cast a bézecké discipliny

Mgr. Petr Jefabek, Ph.D.



Recenzent: PhDr. Iva Seflovd, Ph.D.
Autor: Mgr. Petr Jefdbek, Ph.D.
Vydala Technicka univerzita v Liberci v roce 2021

ISBN 978-80-7494-557-1



Obsah:

UL C Y IO 4

1 Atletika Ve SKOINT TV ...eceieeiceieiee ettt st st sttt e s s s aenaenans 5
2 Rozdéleni a charakteristika atletickych disciplin .......cceceevevieiievineneiececee e 8
2.1 Energetické zabezpeleni VYKONU ........ccceveeeeveieeinece et 9
2.2 SOMAtICKE PArAMELIY ...eoececceee et 10
2.3 Biomechanické parametry ... 11
2.3.1  Biomechanické parametry b&hU ........cccceveieieieieieeeec e 11
2.3.2  Biomechanické parametry SKOKU ......ccceceveevevreierirece e 11
2.3.3  Biomechanické parametry vrhll a hodU ....cccevveeevevecice e 13

3 Struény prehled pravidel atletiky ........ccoeoieeeeeie e 14
3.1 ODbECNA Pravidla .....ceceeeieeeer e e 14
3.2 SOULEZE NA AMAZE ..ottt et e s te e teste st st saese e sae e e nnns 17
33 SOULEZE V POIi cueeeeeceeeeeee ettt s ettt st e e e e e 21
3.3.1 Horizontalni skoky (ddlka a trojskok) .......cccevevirviiieiiecie e 23
3.3.2  VertikaIni skoky (VYSKa @ tyC€) .ccceireieieiriiiris e 24
3.3.3  Vrh @ hOAY et st e e 25
3.3.3.1  Vrh kouli, hod diskem, hod kladivem ........ccccoovruieviiviecrceieee 26
3.3.3.2 Hod ostépem (mickem, granatem) .......cccocoveeecreirnrninnnrineneierineene 26

34 LV 11=] o o =PTSRS 27
3.5 CNUZE ottt ettt r sttt e et eaeeteeteete et eteebe et stestesbe s s nsennans 28
3.6 SOULEZE MIMO AIrANU ...ecveieiieeeeeeee e 28
3.6.1  SiNICNTDENY oo et s 28
3.6.2  Béhy prespolni, horské a béhy krajinou .......cccoueeeeceie i, 29

3.7 SOULEZE V AL ettt et st s st st e s e e e e 30
4 Obecna charakteristika bézeckych disciplin ......ccvoveeeevenece e e, 31
4.1 B I=Tel o] 011 T o<1 o 1 U 31
4.2 ZPUSODY DENU ..ottt e et et et ere e ae e e e 32
4.3 Y o1 1) 1Y TR TRSP 34
4.3.1  NIZKY STAIT oottt et ettt sbesbe e s aer s s e aeene eneans 37
4.3.1.1 Technika nizkého startu .......cceeeveveevenceccecce e 37
4.3.1.2 Metodika nacviku nizkého startu .......ccceveeeeevevieecceecece e 38

O T v Y =1 1 OO 43
4.3.3  Prostredky pro rozvoj rychlosti a akcelerace ......ccooeeeeevrieieceecnce e, 47
4.3.4  Historie a osobnosti naseho a svétového sprintu ........cceeveevveveenreenene. 50

4.4 Béhy na stfedni @ dloUNE trat@ .........ceoveeeecene i e 58
441 Metodika nacviku a rozvoj vytrvalosti ve Skolni TV ......cceeveevveveereenene. 59
4.4.2 Historie béhUl, bézecké osobnosti u Nas a ve SVELE .......cccoeveeevveeeineenns 60

5 4o 1o 1= OO TSRS 67



Uvod

Atletika je sportovni odvétvi zahrnujici mnoho rtznych disciplin. Nékteré jsou si pfibuzné
a nékteré mohou byt svym charakterem velmi rozdilné. Jedno vSak maji vSechny atletické
discipliny spole¢né - vychazi z pfirozenych lidskych pohybu: béhani, skakani a hazeni. Postupné
se tyto Cinnosti staly i predmétem zavodéni a vzniklo sportovni odvétvi, které je povazovano za
zakladni a jehoZ prvky vyuZiva i celd rada dalSich sport(.

Tento materidl je ur¢eno predevsim posluchacim pedagogickych fakult oboru télesna
vychova a sport, ale muze slouzit viem, ktefi chtéji poznat a zvlddnout zaklady , kralovny sport(“
osobné Ci chtéji spravné metodicky atletiku vyucovat. Obsahem jsou poznatky dllezZité pro
spravné pochopeni zakladni techniky atletickych disciplin, které je vhodné zarazovat do vyuky
zakl na zdakladnich skolach a navod pro osvojeni potfebnych dovednosti i rozvoj pohybovych
schopnosti dllezitych pro komplexni zvladnuti vybranych atletickych disciplin. Pfestoze se
predpokladaji zakladni znalosti z anatomie, fyziologie, antropomotoriky, biomechaniky,
pedagogiky, psychologie a dalSich obor(, jsou zde jeSté nékteré dulezité poznatky pfipomenuty.
Dale jsou soucdsti obsahu i zakladni historicka fakta, pohled na soucasné postaveni atletiky ve
Skolni TV i poznatky nezbytné k Uspésnému usporadani atletické soutéze.

Pti popisu techniky jednotlivych disciplin je zvolena varianta ucelné a jednoduché
techniky, kterou mohou Zaci bez problémi zvladnout. V metodice ndcviku jsou vyuzivany
zkracené metodické fady umoznujici nauceni se daného technického provedeni disciplin v co
mozno nejkratSim case. Jak v popisu, tak v metodice nacviku je vyuZivano tzv. klicovych
(uzlovych) bodu. Jejich pomoci Ize snadnéji kontrolovat postup nacviku a spravné provedeni
daného pohybového ukolu. Uvedené popisy techniky, metodické postupy, prlipravna a
specialni cviceni jsem zvolil na zakladé svych osobnich zkuSenosti z vyuky i tréninkové praxe.
Podrobnégjsi texty lze nalézt v materidlech uvedenych v kapitole Zdroje. Vétsina uvedenych
informaci ve skriptech je v podstaté , volnou kompilaci“ uvedenych materiali a mych osobnich
zkusenosti. Proto jsou citace uvedeny pouze v pfipadech vyuzZiti jednoho zdroje a samozfejmé
v pfipadech pfimé citace.

Uvodni kapitoly ptedstavuji obecny ramec dané problematiky a zakladni poznatky
vyuzivané v nasledujicich kapitolach zabyvajicich se jiz konkrétnimi atletickymi disciplinami.
Tyto pak zahrnuji vidy charakteristiku disciplin predevsim z hlediska dominantnich pohybovych
schopnosti a energetického kryti vykonu, zakladni biomechanické parametry vykonu,
pfipomenuti pravidel dané discipliny a popis techniky a metodiky nacviku. Dale pak prehled
nejcastéjSich chyb a ndvodu na jejich odstranéni a také kratky prehled nasich a svétovych
osobnosti dané discipliny. Tato struktura bude obdobné pouzita i v dalSich ¢astech, které budou
zaméreny na skokanské a vrhaéské discipliny.



1 Atletika ve skolni TV

Télesna vychova je u nas pevnou soucasti vzdélavacich program(i na vSech stupnich skol.
Strategie vzdélavaciho systému v CR je dana Narodnim vzdélavacim programem (NVP), tzv.
»Bilou knihou”. Ta obsahuje obecnou charakteristiku vzdélavaciho systému v souladu s EU,
zakladni teze k systému vzdéldvani, charakteristiku a rozdéleni do jednotlivych etap dle véku,
vymezeni typl Skol, ... Konkrétnéjsi specifikaci jsou pak Ramcové vzdélavaci programy (RVP),
které jsou jiz rozliSeny podle jednotlivych typl Skol, napf. RVP pro predskolni vzdélavani, RVP
pro zakladni vzdélavani, RVP pro gymnazia, ... RVP jiz konkretizuji vzdélavaci obsah jednotlivych
typa Skol, cile a prostfedky vychovné-vzdélavaciho procesu a obsahuji mimo jiné i klicové
kompetence, které maji zaci na jednotlivych stupnich skol ziskat. Zjednodusené muzeme fici, Ze
RVP urcuji, co a jak se v daném typu Skol bude vyucovat. Soucdsti RVP jsou i oCekavané vystupy,
tj. védomosti a dovednosti, které by mél zak po ukonceni stanovené etapy zvladnout.

RVP pro zakladni vzdélavani (RVP ZV) obsahuje devét vzdélavacich oblasti, které se pak
dale promitaji do jiz konkrétnich vyuc€ovacich pfedmétl. Ty mohou mit vzajemny presah
v rozvijeni pfislusnych kompetenci, mezipredmétovych vztahl apod. RVP jsou predlohou pro
tvorbu Skolnich vzdélavacich plant (SVP), které jiz jsou pro danou konkrétni $kolu zavazné.
Obsah SVP odraii specifické podminky dané $koly, jeji moZnosti, vybaveni, ale i napf. tradici ¢i
zaméfenost ucitell, musi viak respektovat RVP. Skolni TV je zakomponovéna ve vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi. Z hlediska vyvoje Zaka, motorického rozvoje, adaptace na pracovni zaté?,
potieby zdravotni prevence, pohybové Urovné a zajm( Zaka je télesna vychova, jako povinny
predmét, rozdélena do samostatnych na sebe navazujicich etap:

- 1. a 2. rocnik - vstup do Skoly, adaptace na pracovni rezim a zatéz, utvareni zakladnich
pohybovych dovednosti, dlilezita je hra s dlirazem na prozitek a zdravotni tGcinek.

- 3.-5.rocnik - rozvoj novych pohybovych dovednosti, nardst zajmu o pohybové aktivity.

- 6. - 9. ro¢nik - ndstup puberty, uplatnéni silovych a vytrvalostnich predpokladd,
individualizace, soutézivost.

Obsah predmétu télesna vychova je pak vyucovan v tematickych blocich. Jejich udivo je
pak v SVP uspofadano pro uvedené vzdélavaci etapy a neni déleno do roénikd. V RVP ZV jsou
stanoveny ocekavané vystupy pravé podle vySe uvedenych etap, a to po prvni etapé jako
nezavazné (po ukonceni 2. ro€niku) a po druhé a treti etapé jako zdvazné. To odpovidd i
zavedenému rozdéleni zakladni skoly na prvni a druhy stupen, ale musi byt respektovdno i na
viceletych gymnaziich. Vyucfovaci predmét Télesna vychova musi mit ve vSech rocnicich
minimalni dotaci dvou vyucovacich hodin v tydnu, pokud to podminky dovoluji, je vhodné
dotaci navysit na tfi hodiny (vyuzitim tzv. disponibilnich hodin z tydenniho rozsahu hodin), pfip.
nabidnout dalsi pohybové aktivity formou nepovinnych predmétli nebo krouzkl (ty se jiz do
povoleného tydenniho rozsahu vyucovacich hodin nepocitaji).

Atletika ma v obsahu hodin TV nezastupitelné misto na vSech stupnich skol. Je zaloZena
na zakladnich a pfirozenych pohybovych Cinnostech (béh, skoky, hody) a jako takova je i



zdkladem pro mnohé dalsi pohybové ¢innosti (napt. sportovni hry). Podminky pro vyuku atletiky
ma jiz vétdina skol pomérné dobré, a tak ve SVP je zafazovdna témér ve viech $kolach
v doporucovaném rozsahu (pfi 2 hodinach télesné vychovy tydné je atletice vénovano cca 10-
15 hodin ro¢né, a to v sezénnich blocich - podzim, jaro). Atletika tak zahrnuje zhruba 20% ¢asu
vénovaného télesné vychové u hochll, 16% u divek (Jefabek et al. 1996).

Nicméné rlizna atletickd cviceni jsou soucasti i jinych tematickych blokd, jsou napft.
soucasti prlpravnych ¢asti hodin a samoziejmé zdakladni atletické dovednosti jsou celkem
pfirozené vyuzivany v kazdé hodiné TV (béhani, skakdni, hazeni). V dalsim textu tedy budeme
mit na mysli pouze tematické celky vénované cilené nacviku atletickych disciplin. Pfestoze cilové
pozadavky nejsou rozdéleny v RVP podle roénikd, je logické zafazovat atletiku do SVP ve viech
rocnicich. Vétsinou ji zafazujeme v tematickych blocich 2x ro¢né, a to na podzim a na jare.
Atletika je totiZ pfevainé ,venkovnim sportem”, ¢imz je zd(iraznén i zdravotni vyznam (,atletika
se provddi prevdiné venku, na cerstvém vzduchu, cCasto i za povétrnostné nepriznivych
podminek. To podporuje odolnost a otuZilost.” (Choutkova, 1984). Doporucuje se v jednotlivych
tematickych blocich fadit discipliny tak, aby byla respektovana metodickd navaznost, dosazeny
stupen rozvoje pohybovych schopnosti, ale pfihlizime i k povétrnostnim a jinym podminkam.
Napf. nacvik Stafet zarfazujeme az po zvladnuti techniky sprint(, nacvik skoku dalekého navic
jesté po absolvovani obecné skokanské priapravy apod. Také zohledriujeme planovanou ucast
ve Skolnich soutéZich. Z tohoto pohledu se nabizi v podzimnich blocich se vénovat vice
vytrvalostnim disciplindm a rozvoji pohybovych schopnosti a na jafe pak spiSe rychlostnim
disciplindm a ndcviku techniky. Obsah uciva v atletice rozdélujeme stejné jako ve vSech
tematickych celcich na:

- zakladni ucivo, které si ma a mlzZe osvojit prevaznd vétsina Zaka, je zdvazné pro ucitele i
zaky,

- rozSitujici ucivo, které neni zavazné, se vyuziva pro zdokonaleni zakladniho ucdiva, na dalsi
motivaci zakl, na rozvoj schopnosti a dovednosti se zfetelem na individudlni pfedpoklady.
Vybér rozsitujiciho uc¢iva umoznuje respektovat podminky Skoly, zajmy zaka, ucitell, mistni
tradice apod. Zafazenim rozsifujiciho uciva do SVP vytvafime podminky pro diferenciaci
v pribéhu vyuky.

Cile tematického celku atletika vychazeji z cilovych pozadavk(i RVP a stejné jako u ostatnich
tematickych celk( zahrnuiji:

e Cinnosti ovliviiujici zdravi.

Prostfednictvim béh(, skokd a hodu rozvijet zakladni pohybové schopnosti: rychlostni
schopnosti, aerobni vytrvalost, vybusnou silu hornich a dolnich koncetin, obratnost a
koordinaci a tim pfispét k celkovému télesnému rozvoji a zvySeni télesné zdatnosti
zaka.

¢ Cinnosti ovliviujici Grover pohybovych dovednosti.



Nacvik racionalni techniky vybranych atletickych disciplin, zvladnuti zakladnich
atletickych pohybovych dovednosti. Posouzeni nacvi¢ovanych dovednosti a schopnost
korekce na zakladé vnitini zpétné vazby (diagnostika chyb a zpUsob napravy).

e Cinnosti podporujici pohybové uéeni.

Znalost nazvoslovi a pouZivané terminologie, zakladni znalosti pravidel, organizace a
vyhodnoceni soutéZi (schopnost zorganizovat jednoduchou atletickou soutéz), znalost
hygienickych pravidel apod.

Naplnéni vy$e uvedenych cilG se uskuteériuje v pribéhu celé $kolni dochdzky na ZS. Se
zakladnimi atletickymi disciplinami se seznamuji zaci jiZ na prvnim stupni zakladni $koly. Ukolem
je zde sezndmeni s atletikou a vytvoreni spravnych pohybovych navykl pro béhy, skok daleky a
hod mi¢kem. To vse predevsim formou pfirozenych cvi¢eni a drobnych pohybovych her.

V prabéhu vyuky atletiky na 2. stupni ZS by 74ci mély zvladnout nasledujici atletické discipliny:

- Béhy: zaklady techniky Slapavého i Svihového béhu, specialni bézecka cviceni, nizky start
(vybéh z blok(), stafetova preddvka spodnim obloukem, vytrvaly béh v terénu v trvani do
20min.

- Skoky: odrazova prlprava, odraz s predpétim, skok do dalky skrénou technikou, skok do
vysky zplsobem flop (v ptipadé vhodnych podminek).

- Vrhahody: prapravné odhody kouli, koulafska gymnastika, vrh kouli (divky 3kg, chlapci 4kg)
z mista i se sunem, hod mickem (pfip. granatem) z mista a se zkfiznym krokem z kratkého
rozbéhu.

Dale by si Zaci mély osvojit i nékteré teoretické znalosti. Pojmy olympijské discipliny,
nazvy i neosvojovanych disciplin a uzivaného nacini, zakladni pravidla atletickych soutéZi. Zaci
by méli byt schopni usporadat jednoduchou atletickou soutéz (napf. Zaci 9.ro¢nikl by mohli
pfipravit ,atletickou olympiadu”“ pro zaky nizSich rocnik() véetné rozhodovani a vyhlaseni
vitézl. V prabéhu vyuky atletiky by si méli vSichni Zaci osvojit pripravnd atletickd cvic¢eni
pouzitelnd pro rozvoj pohybovych schopnostia dovednostii v ostatnich sportech a pfi vhodnych
podminkach je mozné zaradit do vyuky i nacvik pokrocilejsi techniky u jiz zvladnutych disciplin,
pfip. zakladni techniku dalSich atletickych disciplin.



2 Rozdéleni a charakteristika atletickych disciplin

Atletika zahrnuje celou fadu disciplin, z nichZ nékteré jsou vzajemné i velmi odlisné
technikou provedeni, naroky na rozvoj pohybovych schopnosti i na fyzické a somatické
predpoklady. Rozdéleni disciplin do pfibuznych skupin mizeme provést napt. podle toho, kde
se soutézZe konaji. Takto rozliSujeme:

e soutéze nadraze,

e soutéze v poli (technické discipliny),

e halové soutéze,

e béhy mimo drdhu: a) silni¢ni béhy,
b) prespolni béhy (krosy),
c) béhy do vrchu,

e chodecké soutéze: a) nadraze,
b) mimo drahu,

e viceboje.

Toto rozdéleni koresponduje do znacné miry i s jednotlivymi kapitolami v pravidlech atletiky.
Pfesto je vSak nejrozsirenéjsi takové rozdéleni atletickych disciplin, které jako hlavni kritérium
bere obdobné technické i fyziologické a somatické naroky na danou skupinu disciplin. Proto i
v ndasledujicim textu pouzijeme rozdéleni na tyto skupiny disciplin:

e sprinty a prekdazky,

e béhy na stfedni a dlouhé traté,
e skoky,

e vrhahody,

e viceboje,

e chuze.

V dalSich podkapitolach budou jednotlivé skupiny charakterizovany predevsim
z hlediska fyziologickych a somatickych narokd, uvedeny budou i zdkladni biomechanické
parametry rozhodujici o vykonu v dané skupiné disciplin. U kazdé skupiny jsou uvedeny
mistrovské soutéze (tedy takové, ve kterych se zdvodi na tzv. mistrovskych soutézich
jednotlivych kategorii — OH, MS, ME, M-CR). Z praktického pohledu je vétdinou vynechana
kategorie juniord, nebot rozsah mistrovskych soutézi je az na drobné vyjimky shodny se
soutézemi dospélych. Ostatni discipliny jsou potom oznacovany jako doplrikové. Pravidlim a
technice budou pak vénovany samostatné kapitoly.



2.1 Energetické zabezpeceni vykont

Jednou z charakteristik niZze uvedenych skupin atletickych disciplin je i zplsob kryti
energetickych ndrok(i vykonu. ZjednoduSené popiSeme zpusoby, jak organismus ziskava
potiebnou energii pro pohybovou ¢innost. Zakladni dva zp(soby jsou:

e Anaerobné (bez ptisunu kysliku)

Takto se Stépi predevsim nejpohotovéjsi zdroje energie v burikdch, tzv. makroergni fosfaty
(adenosintrifosfat = ATP, adenosindifosfat = ADP a kreatinfosfat = CP). Tyto jsou pritomny
v bunikach v tzv. mitochondriich a jejich zasoba vystaci na cca 3-5 s. pfi maximalni intenzité
pohybu (napf. pti sprintech). Mluvime o anaerobnim alaktdtovém zpUsobu Cerpani energie.
Pokud vykon trva déle, neZ je mozno pokryt z ATP a CP, nastupuji dalsi zdroje energie a témi
jsou krevni cukry a svalovy glykogen. K jejich dokonalému Stépeni je potfeba kyslik. Avsak
v dusledku velké intenzity svalové prace (napf. pfi sprintech) a omezeném mnozstvi kysliku,
ktery béhem sprinterského vykonu je do krve a ke svaliim dodavan, je Stépeni téchto Zivin
nedokonalé a produktem prvotniho rozkladu je kyselina mlé¢na (laktat). Mluvime pak o tzv.
anaerobnim laktdtovém zpUsobu. Diky jeho produkci stoupa ve svalech kyselost vnitiniho
prostiedi a to je dlsledkem tzv. ztuhnuti a bolesti sval(, kdy jiZ sval neni schopen pracovat tak
intenzivné. Dasledkem je napf. pokles rychlosti béhu, ztrata koordinace jako vnéjsi projevy
svalové Unavy a tzv. ,kyslikovy dluh“. Ten vznika pravé v souvislosti s nahromadénim laktatu ve
svalech. Na jeho odstranéni a tim obnoveni pfiznivého vnitfniho prostredi je tfeba laktat uplné
rozlozit. To umi organismus jen za pfitomnosti kysliku tzv. Uplnou oxidaci. Jejimi kone¢nymi
produkty jsou voda (H;0), latka organismu vlastni a oxid uhli¢ity (CO; ), ktery se odstrani
z organismu vydychanim. V pribéhu vykonu vsak na tuto oxidaci neni dostate¢né mnozstvi
kysliku z krve transportovano ke svalim (zjednodusené mozno fici, Ze krevni obéh nestiha
potiebné mnozstvi kysliku k likvidaci vznikajiciho laktatu dopravit) a tak se nahromadény laktat
mUzZe zoxidovat az po ukonceni vykonu, kdy potfeba organismu poklesne a krevni obéh jesté po
néjakou dobu svou zvySenou ¢innosti ,,splaci dluh” a dopravuje do téla vice kysliku.

e Aerobné (za pfisunu kysliku = oxidativné)

K oxidativnimu Stépeni jsou uréeny predevsim cukry a tuky. Pouze pfi extrémnich zatézich a
nedostatku téchto Zivin mize dochazet i ke Stépeni bilkovin. Jako nejbéznéjsi zdroje energie pfi
zvysené potrebé organismu jsou pouzivany krevni cukry (glukéza) a svalovy glykogen, dale pak
tukové zasoby predevsim v podobé podkozniho tuku. V pribéhu aerobniho vykonu stoupa
potieba kysliku v organismu. Ten se pouZziva na Uplnou oxidaci Zivin za vzniku vody (H20) a oxidu
uhli¢itého (CO2). Tim padem nevznikd pro svaly ,jedovaty” laktat a ty jsou tak schopny pomérné
dlouhodobé cCinnosti bez poklesu intenzity. Limitujicim faktorem pro intenzitu prace je pravé
rovnovaha mezi dodanym kyslikem a jeho potfebou na ,vyrobu” dostatecného mnozstvi
energie pro pracujici svaly. Pokud je dosazeno této rovnovahy, pracuje organismus v tzv.
,setrvalém stavu”.

Pri zatizeni organismu velice ¢asto dochazi ke kombinaci obou zpUlsobl ziskavani energie.
Mluvime pak o smiSeném rezimu prace.



2.2 Somatické parametry

Technika provedeni rGznych disciplin, zplsob zatiZeni i ostatni podminky podilejici se na
vykonu zpUsobuji, Ze v riznych disciplinach se vyraznéji prosazuji jedinci s odliSnymi fyzickymi
predpoklady. Napt. vytrvalci jsou typicti Stihlou postavou s minimalnim mnoZstvim tukové
tkané, vyskafri jsou vétsinou Stihli a vysoci, vrhaci maji mnoho svalové hmoty apod. Pro kazdou
disciplinu je tedy charakteristicky urcity somatotyp. Jen strucné tedy pripominam (s odkazem
na poznatky z antropomotoriky), Ze je charakterizovan tfemi komponentami:

e Ektomorfni komponenta — charakterizuje gracilnost kostry, ektomorfové jsou stihli, hubeni,
maji Uzké a dlouhé kosti, malo tukové tkané.

e Endomorfni komponenta — charakterizuje predevsim mnozstvi a rozlozeni tukové tkané,
endomorfové jsou zavaliti, maji velké mnoZstvi podkoZzniho tuku.

e Mezomorfni komponenta — charakterizuje predevsim rozvoj svalové tkané, mezomorfové
maji robustni kostru a vyrazné vyvinuté svalstvo.

Pfesny somatotyp je tedy popisovan Ciselné témito tfemi komponentami (obvykle v rozmezi 1-
7, pficemz ¢im vys$si hodnota, tim vice rozvinuté znaky pfislusné komponenty. Grafické vyjadreni
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obvykle pouziva tzv. sféricky trojuhelnik (viz. Obr. 1).
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@ somatotyp soutasného mistra svéta ve slalomu na divoké vodé | imal e ypu-muii | optimalni lokalizace somatotypu - Zeny

Obr. 1 — Kategorizace somatotypu (Carter-Heath, 1990) Zdroj: https://publi.cz/books/149/12.html|
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V popisu vhodnych somatotypu u jednotlivych disciplin vysta¢ime s pfibliznou charakteristikou
(napf. mezomorfni ektomorfové, ...). U nékterych disciplin se mohou uplatfiovat i rozdilné
somatotypy.

2.3 Biomechanické parametry

Biomechanickd méreni se zabyvaji mechanickymi parametry sportovniho vykonu. Sleduji
tedy jednotlivé hodnoty pohybovych charakteristik jak téla sportovce a jeho jednotlivych ¢asti,
tak naradi a ndcini pouZivanych pfi sportovnim vykonu. Uvédoméni si zdakladnich
biomechanickych parametrd, které ovliviuji vykon v dané discipliné nam muzZe pomoci
v pochopeni techniky provedeni i potifebné Urovné rozvoje pohybovych schopnosti
podminujicich vykon. PFi popisu u jednotlivych disciplin vystacime opét s témi nejzakladnéjsimi
charakteristikami a pripomene si hodnoty, kterych je dosahovdno na urcitych stupnich
vykonnosti. Pro zjednodusené pojeti budeme zdkladni sledované parametry vztahovat

v vev v vev

povétsinou k tézisti téla atleta nebo tézisti pouzitého nacini.

2.3.1 Biomechanické parametry béha

Vykonem u bézeckych disciplin je doba, za kterou zavodnik prfekona danou vzdalenost.
Rozhodujici je tedy rychlost, kterou v pribéhu vykonu dokaZe vyvinout a udrzZet, pfip. stfidat
vrlznych castech traté (napf. z hlediska taktiky). Béh jako cyklicky pohyb se sklada
z jednotlivych béZzeckych kroku. Vysledna rychlost pohybu pak zavisi na téchto dvou faktorech:

e délka kroku —ta je ovlivnéna celou fadou proménnych (napt. — sila a Uhel odrazu, odpor
prostredi (vitr do zad nebo proti), délka koncetin, ...

o frekvence krokl — tedy kolik krok(i za ¢asovou jednotku dokazZe atlet udélat —to je opét
ovlivnéno mnoha faktory stejné jako délka kroku.

Tyto dva zakladni faktory rychlosti béhu se vzajemné ovliviiuji a samoziejmeé vyrazné souviseji
s intenzitou zatizeni. Vzhledem k fyzickym predpokladiim kazdého jedince je pro podani
nejlepsiho vykonu nejdllezitéjsi jejich optimalni pomér. Obecné totiz plati (za predpokladu
stejné intenzity zatiZeni), Ze se zvysujici se frekvenci kroku klesa jeho délka a obracené.

2.3.2 Biomechanické parametry skoku

Skoky rozliSujeme na horizontalni (dalka a trojskok) a vertikalni (vyska a tyc), kdy vykonem
je prekonand vzdalenost v pfislusSném sméru. Pro zjednodusSeni opét vyuZijeme predstavu atleta
jako hmotného bodu a budeme sledovat parametry urcujici drahu jeho tézisté. Pokud totiz
budeme predpokladat stalost dalSich parametr(i véetné techniky provedeni, tak je pravé to, do
jaké vzdalenosti nebo vysky tézisté dostaneme, urcujicim parametrem vykonu. Z hlediska
fyzikalnich jevl tedy mlZeme skoky povaZovat za ,Sikmy vrh vzhGru“ a draha tézisté je
jednoznacéné uréena v okamziku, kdy prestanou pUsobit sily, které tento pohyb zpUsobuji. Timto
okamzikem je logicky posledni kontakt se zemi (u skoku o tyci posledni kontakt s tyci), kdy se
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skokan dostava na konecnou letovou drahu. Jaka trajektorie bude urcuji opét dva zakladni
faktory:

rychlost tézisté — pro ni je urcujici pfedevsim predchazejici rozbéh a pribéh odrazu,

v vev

v Vvev
v vev

v vev

v Vvev

dokoncéeni odrazu. Ale da se také vyuzit snadnéji zjistitelny dhel odrazu v okamziku
posledniho kontaktu se zemi. Vrcholem uUhlu je pravé bod posledniho kontaktu Spicky

v vev

polopfimka sledujici rovinu rozbézisté. Pfi zachovani ostatnich parametrd tyto dva Uhly
spolu velice tésné souviseji. (viz. obr. 2)

\\/ ‘

)
f

~

Obr. 2 — uhel odrazu (a) a thel vzletu (6)
Zdroj: http://pf.ujep.cz/~nosek/atletika/index.html (upraveno)

Pfi interpersonalnim srovnani hraji roli v predikci vykonu i dalsi parametry, pfedevsim

v vev

predpoklady skokani. To je také divodem, proc nelze jednoznacné stanovit optimalni hodnotu
Uhlu vzletu (odrazu), prestoze fyzikalni zakony jasné definuji nejdelsi drahu letu pro Uhel 45°,
Stejné jako u béhU plati, Ze pro dosazeni nejlepsiho vykonu je u kazdého skokana jiny idealni
pomér mezi rychlosti a Uhlem odrazu. To je dano nejen fyzickymi parametry, ale i pouzitou
technikou skoku a jejim zvladnutim. Jesté slozitéjsi je situace u skoku o tyci. Tady je tfeba pocitat
se soustavou skokan — ty¢. Pfi odrazu je totiz celd tato soustava i nadale spojena se zemi a
dochazi zde k prfenoslim energie mezi skokanem a tyci. Nejprve skokan predava energii do tyce.
To je umozZnéno pravé pevnou oporou ty€e v zasouvaci skfifice a predand energie zplisobuje
ohyb tyce. Nasledné se ty¢ v druhé fazi skoku narovndva a predava energii zpét skokanovi a

v vev

konecna draha jeho tézisté je urcena az v okamziku, kdy se tyce pousti.
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2.3.3 Biomechanické parametry vrhi a hodu

I u vrh( a hodu je vykonem urcita vzdalenost, ale tady je to vzddlenost, do které doleti
nacini vypusténé vrhacem. Jinak jsou ale faktory urcujici vykon naprosto analogické se skoky.
Naopak tady je tvrzeni, Ze se jednd o Sikmy vrh vzhuru zcela logické. Dokonce je to jednodussi

v vev

v vev

pfimocarym pohybem pfi provedeni odhodu nebo odvrhu. Opét ale plati, Ze u rotace je
pfi zachovani poloméru otaceni jasné definovany vztah mezi dhlovou a obvodovou
rychlosti. Z hlediska techniky provedeni je tfeba si uvédomit, Ze pfi stejné uhlové
rychlosti roste obvodova rychlost se ¢tvercem poloméru. Je tedy daleko ucelnéjsi
dosdhnout nejvétsiho mozného poloméru otaceni nez se snazit o urychleni otacivého
pohybu.

e Uhel vypusténi nacini — tady je opét analogie s Uhlem vzletu pfi skocich. Je to opét uhel,

v vev

v vev

Useku. Lze to definovat i pomoci vektora.

Vyraznéji nez u skokt ovliviiuji optimalni hodnoty dvou zakladnich parametrd i ostatni

v vev

vvvvv

zminované teoretické hodnoty 45°. Ale vzhledem k hmotnosti a rozmérdm nacini nelze
predevsim u disku a oStépu zanedbat ani odpor prostredi. Proto zde je rozpéti optimalnich
hodnot daleko vétsi nez u kladiva, koule a mic¢ku. Tady v podstaté mizeme odpor prostiedi
zanedbat diky velikosti a hmotnosti nacini.
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3 Strucny prehled pravidel atletiky

Atletika je velmi rliznorody sport a tudiZ i pravidla jsou pomérné obsahla. Déli se do
nékolika kapitol. Aktudlni kompletni znéni pravidel je moZno ziskat v knizni podobé (preklad
z anglického originalu vydavaného IAAF (Mezindrodni asociace atletickych federaci) nebo také
na www.atletika.cz v sekci rozhod¢im. Kromé prekladu z anglického originalu zde Ize nalézt i
vyklad nékterych pravidel. Rozmanitost situaci, které mohou pfi soutézich nastat, totiz neni
mozné v pravidlech postihnout. Rozhod¢i by se pak mél fidit ,atletickym citem” a rozhodovat
v duchu pravidel. Z praktického hlediska se v nasledujicich kapitolach budeme zabyvat pouze
tzv. technickymi pravidly — tzn. tou ¢dsti, kterd pfimo souvisi s rozhodovanim a organizaci
atletickych soutézich. Césti pravidel zabyvajici se definici IAAF, €lenstvim, rozdélenim soutéii,
dopinkem apod. nejsou pro ucely téchto skript potfebna.

Technickad pravidla délime do nékolika kapitol. Néktera se tykaji vSech nebo velké
skupiny disciplin, dalsi pouze urcité skupiny nebo i jednotlivych disciplin.

3.1 Obecna pravidla

Jsou to ta pravidla, kterd jsou spole¢nd pro vSechny atletické discipliny. Vymezuji
zakladni obecny rdmec atletickych soutéZi. Prvni technické pravidlo uvadi, Ze vSechny
mezinarodni soutéze se musi konat dle platnych pravidel IAAF a to musi byt ozndmeno ve vSech
tiskovinach tykajicich se dané soutéze. To plati i pro viechny soutéie poradané CAS. Jednotlivé
discipliny mohou byt usporadany i odliSné od danych technickych pravidel, ale musi byt
dodrzena pravidla tykajici se bezpecnosti a tyto odliSnosti od pravidel musi byt uvedeny v
»soutéznim radu” nebo propozicich zdvodu (napft. vSichni zavodnici v disciplinach v poli budou
mit Ctyri pokusy, apod.). Dané Upravy ale nemohou zavodnikim poskytovat prava Sirsi nez jsou
uvedeny v pravidlech IAAF (CAS). V tiskovinach tykajicich se zdvodu musi byt dané odchylky
vzdy uvedeny (napf. ,SoutéZe se konaji dle pravidel IAAF a SoutéZniho Fddu CAS”).

e Cinovnici — pravidla definuji povinnosti a pravomoci jednotlivych &inovnikd, ktefi se
podileji na uspofadani zavodu. Rozdélujeme je na spravni ¢inovniky a soutézni ¢inovniky.
Ukolem spravnich ¢inovnikd (Feditel zavodu, technicky Feditel, manazer, hlavni rozhodgi)
je zajistit pripravu a bezproblémovy priibéh zavodu po technické a organizacni strance,
soutézni Cinovnici (sbor rozhoddcich) zajistuje rozhodovani pfi soutézi podle pravidel
atletiky. Na vétSich zavodech mohou byt jmenovani i dalsi ¢inovnici pokud je to ucelné
(napft. hlasatel, hlavni poradatel, l1ékar, ...).

e Atleticka zarizeni — pravidlo definuje, kde mohou soutéze probihat. Soutéze se mohou

konat na stadionech, v halach, pfip. mimo né (viz. bod 2.4), ale soutézni prostor musi
odpovidat pravidlim, jinak soutéz nemUlze byt regulérni. To se mize tykat rGznych
exhibi¢nich a propagacnich zavod(. Standartni atleticka zarizeni uréenda pro poradani
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soutézi maji vétSinou certifikdt, coz je zalezZitosti provozovatele. Nejcastéji probihaji
soutéZe na stadionech, standartni délka jednoho okruhu je 400m, ale je moZné konat
zavody i na kratSich ovalech. Podminkou je povrch odpovidajici specifikacim dle
Manualu IAAF pro atleticka zafizeni a samoziejmé musi byt délka Uredné pfemérena a
zafizeni musi mit odpovidajici dokumentaci.

SoutéZni sektor - zahrnuje pfislusnou ¢ast zavodisté a ptilehlé prostory, v nichZz se mohou

zavodnici v pribéhu soutéze pohybovat. Vymezeni soutézniho sektoru je v pravomoci
prislusného vrchniho rozhodc¢iho nebo vrchnika.

Obleceni, zdvodni obuv a startovni oznaceni — i toto pravidla presné definuji. Misto Cisla

mUze byt i jiné vhodné oznaceni (napf. jméno, zkratka zemé,...). Zavodni obleceni nesmi
narusovat rozhodovani (napf. dlouhé kalhoty u chodcl, které neumoznuji kontrolu
propindni v kolennim kloubu), dale nesmi odév vzbuzovat pohorSeni a nesmi byt
prasvitny ani po namoknuti. Obuv ma predepsany pocet i délku hieb( u treter a vysku
podesve. Startovni oznaceni musi byt fadné upevnéno a nesmi byt nijak upravovano.
S vyjimkou skoku vysokého a skoku o tyci jsou vidy dvé startovni oznaceni. Za dodrZeni
téchto pravidel zodpovida vrchnik u soutézi v poli nebo startér u béhu. Pokud pripusti
zavodnika k soutéZi, nemuze jiz pozdéji zavodnik byt potrestan za poruseni tohoto
pravidla diskvalifikaci a vysledek dosazeny zavodnikem je platny. V soutézich druzstev
se doporucuje, aby zavodnici jednoho druZstva startovali ve stejnych dresech.

Vékové kategorie - v CR rozlidujeme i détské kategorie, IAAF a EAA (Evropska atletickd

asociace) rozlisuji pouze na mladez, tj. zavodnici a zavodnice, ktetiv roce konanisoutéze
dovrsi nejvice 17 let. O dva roky starsi, tj. 19 let mohou byt zavodnici a zavodnice
v kategoriich junior( a juniorek, starsi pak jiz zavodi v kategoriich muzli a Zen. Pro
zarazeni do téchto kategorii je v celém kalendarnim roce rozhoduijici ro¢nik narozeni. Na
rozdil od tohoto je zafazeni do veterdnskych kategorii podminéno dosazenim urcitého
véku a to i v pribéhu kalendarniho roku. Urcitou zvlastnosti je, Ze tato vékova hranice
je rlizna pro soutéze v poli (od 35 let) a jind pro soutéze na draze a mimo ni — silni¢ni, a
prespolni béhy apod. (od 40 let). EAA vypisuje pak jesté kategorii do 23 let (v roce
soutéie nesmi dovrsit 23 let véku), ve které porada i ME. V CR rozdéleni IAAF ctime,
nicméné pro mladeznické kategorie s nim nevystacime. Vékové kategorie pro soutéze
v CR uréuje soutdzni fad. Mimo veteranskych kategorii je pro zafazeni rozhoduijici roénik
narozeni a zavodnik zadvodi v pfislusné vékové kategorii vidy cely kalendarni rok.
Zavodnik muUzZe soutézit i v kategoriich starSich, ale pouze vrozsahu disciplin
pfipadajicim jeho vékové kategorii a nejblizsi vyssi vékové kategorii. To se tyka
predevsim hmotnosti nacini (napf. mladsi Zak maze vrhat kouli o hmotnosti nejvyse 4kg),
vysSky a vzdalenosti prekdzek a délek bézeckych trati. Pfehled vékovych kategorii je
v tabulce 1.
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Tabulka 1 — vékové kategorie (Zdroj: Atletické soutéZze 2020)

Vékové kategorie v CR Vékové kategorie IAAF | Vékové kategorie EAA

Ndzev kategorie vék Oznaceni vék Oznaceni vék
kategorie kategorie

Nejmladsi Zactvo 10 a méné
(atleticka pripravka)

m 16-17let  U18 (young) 15—17let U18 (young) 15—17 let
18 —19let  U20 (junior) max. 19 let U20 (junior) max. 19 let
2022 let u23 max. 22 let
20 a vice M, W 20 a vice M, W 20 a vice

Veterani (-nky) od 35 let pro soutéze v poli,

od 40 let pro soutéZe na draze a mimo drahu

e Napomdhani - zavodnik, ktery pfijima nebo poskytuje dopomoc v soutéznim sektoru,
musi byt napomenut a varovan, Ze pfi opakovani bude ze soutéze vyloucen. Pokud se
tak stane a zavodnik je ze soutéZe vyloucen, vykon dosazeny do té doby zlstava
v platnosti.

» Zanapomahani se nepovazuje:

e komunikace mezi zavodniky v soutéZnim sektoru a jejich trenéry, ktefi se
nachazeji mimo soutézni sektor,

o fyzioterapie, |ékarské vySetieni i oSetfeni nezbytné k tomu, aby zavodnik mohl
k soutézi nastoupit nebo v ni pokracovat. OSetfeni musi byt provedeno oficidlnim
lékarem zdvodu a nesmi zpuUsobit zpoZdéni soutéZe nebo zménu poradi
zavodnikd. Osetreni Ci asistence poskytnuta jakoukoliv jinou osobou v pribéhu
nebo tésné pred soutézi je povazovdna za napomoc.

» Za napomahani se povaZuje:

e udavanitempa osobami, které se neucastni zdvodu nebo jsou predbéhnuti o kolo
nebo jakymikoliv technickymi prostredky,
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e pouZiti video nebo audio prehravacl, radii, vysilacek, mobilli nebo podobnych
technickych prostredk( v zavodisti.

Protesty - pokud se tykaji vysledkd nebo pribéhu discipliny musi byt podany nejpozdéji
do 30 min. po urednim vyhlaseni vysledkd. Nejprve Ustné vrchnimu rozhodc¢imu, a to
bud’ pfimo atletem, nebo zodpovédnym cCinovnikem, ktery jej zastupuje (napf. vedouci
druzstva). Vrchni rozhod¢i mizZe protest vyreSit sdm nebo ho podstoupit jury. Pfi
soutézich v bézich mlze vrchni rozhodci povolit zavodnikovi start pod protestem, pokud
nejsou zcela zfejmé dUvody k neucasti nebo diskvalifikaci (napf. pfi neuvedeni
zavodnika ve startovni listiné ackoliv zavodnik tvrdi, Ze byl fadné prihlasen, pfi podezieni
na poruchu startovaciho zatizeni, které oznaci zdvodnikudv start jako chybny apod.). Po
ukonceni soutéze provede Setfeni a udéla konecné rozhodnuti. Pfi soutézich v poli muze
zavodnik vznést okamzity protest proti prohldseni jeho pokusu za nezdafeny. Vrchni
rozhod¢i pak musi nechat pokus preméfit a zaznamenat, aby byla zachovana prava
zUcastnénych. Proti rozhodnuti vrchniho rozhodciho mize zavodnik nebo jeho zastupce
podat odvolani k jury a to nejpozdéji do 30 minut od vyhlaseni rozhodnuti vrchniho
rozhod¢iho. To musi byt vidy pisemné a doloZzeno pfislusSnym vkladem dle soutézniho
fadu. V pfipadé zamitnuti odvolani pak vklad propada.

3.2 Soutéze na draze

BéZecky oval a dradhy - standartni délka je 400 m, drahy jsou vyznaceny bilou ¢arou 5

cm silnou, Sitka drahy je 122 cm. Startovni ¢ara je vidy soucdsti bézené vzdalenosti,
cilova ¢érajiz ne.

Startovni bloky — musi byt pouzity pfi vSech bézich (a prvnich Usecich stafet) do 400 m

véetné. V ostatnich bézich nesméji byt pouzity.

Chybny start — pokud zavodnik zapocéne startovni pohyb po zaujeti konec¢né startovni
polohy, ale pred vystrelem pistole, pfip. je jeho startovni reakce nizsi nez 0,1 s., musi to
byt povaZovano za chybny start. Kazdy zavodnik, ktery zpusobi chybny start, musi byt
diskvalifikovan. PFi zavodech ve vicebojich je diskvalifikovan zavodnik, ktery zpUsobi
druhy a dal$i chybné starty v p¥islusném béhu. V CR toto plati i pro soutéze Zactva.

Startovni povely:

— pro sprinty (do 400 m vcetné): pistalka (svléknuti do zavodniho dresu, pfiprava
na pripravnou ¢daru), pfipravte se (zakleknuti do blok( nebo ptiprava na startovni
¢aru), pozor (zaujeti konecné startovni polohy), vystrel,

— pro béhy nad 400m a mimo drahu: chybi povel pozor, jinak je to shodné.
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Méreni Casu:

ruc¢ni méreni: ¢as je méren od okamziku zablesku startovni pistole po protnuti
cilové cary trupem zavodnika. Méfi se s pfesnosti na 0,1 s., zaokrouhlovani u
setinovych stopek se provadi vidy nahoru (7,21 = 7,3). Pfi méfeni dvéma
Casomérici plati horsi naméreny cas, pfi tfech a vice namérenych ¢asech u téhoz
zavodnika se nejlepsi a nejhorsi naméreny cas skrta a pak se postupuje shodné
(napf. pri ¢asech 48;52 — 10,58 — 40,99 — 10,61 = 10,7).

plné automatické méreni: casomérné zafizeni je spusSténo automaticky
vystfelem, vysledny cas je odecitdn na obrazovém zaznamu, ktery je
synchronizovdn s ¢asovou osou. Presnost méfeni je 0,01 s. pro zdvody do 10 000
m, u delSich zavodu na draze a zavod( mimo drahu (i pokud je pouze ¢ast zdvodu
mimo drahu) 1 s., zaokrouhleni se provadi vidy smérem nahoru. Cas je odeéitn
v okamziku, kdyz jakakoliv ¢ast trupu zadvodnika protne svislou rovinu hrany
cilové cary blizsi startu.

Méreni vétru - vitr se méfi pfi zdvodech do 200 m a to nasledujicim zplsobem:

100 m: od vystielu po dobu 10s.,

150 m, 200 m: od vbéhnuti prvniho zavodnika do rovinky po dobu 10 s.,
100 a 110 m pft.: od vystielu po dobu 13 s.,

50 a 60 m: od vystrelu po dobu 5 s.,

vétromér musi byt umistén vedle prvni drdhy 50 m od cile (pfip. v %
vzdalenosti) 2,0 m od okraje drah a 1,22 m nad zemi.

e Nasazovani, losovani a kvalifikace — pfi vicekolové soutéZi musi nasazeni do prvniho kola

byt nalosovano nebo uréeno technickym delegatem, postupy a nasazeni v dalSich kolech

se tidi pravidly (pfip. soutéznim radem). Pfimy postup do dalSiho kola musi mit zajiSténi

prvni dva zavodnici z kazdého béhu, do pfislusného poctu v dalsim kole jsou zadvodnici

doplnéni dle dosazenych c¢asu. V pripadé shodného ¢asu na poslednim postupovém

misté se berou v Uvahu i tisiciny dle cilové fotografie. V pfipadé, Ze ani toto nerozhodne,

zavodnici si o postup losuiji.

Vicekolova soutézZ je obvykld hlavné u sprint(, ale mizZe byt pouZita ve vsech béZeckych

disciplindch. Pocet kol se odviji od mnoZstvi zavodnikii. Maximdlni pocet je 4 kola a
jednotlivd kola nazyvame: rozbéhy, mezibéhy, semifindle, findle. Pokud je soutéz pouze
jednokolova a je vice zavodnikd, jsou rozdéleni do jednotlivych béhd.
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Urceni poradi:

— pfi vicekolové soutézi je konecné poradi ddano poradim ve finale. Je-li vice
finalovych béh( (napf. findle A, findle B), pak o prva mista se bézi A finale, B finale
urcuje dalsi poradi za vSemi finalisty A (napf. pfi 6 zavodnicich ve findle A se findle
B béZi o 7.-12. misto). Posun neni moZny ani pfi neucasti ¢i diskvalifikaci
zavodnika zfindle A (napf. pfi nelcasti 1 zavodnika a diskvalifikaci dvou
zavodnikd z celkovych Sesti, ktefi postoupili do findle A dokonci pouze 3
zavodnici. 4.- 6. misto nebude udéleno a vitéz finale B se umisti na 7. misté),

— pfijednokolové soutézi se celkové poradi stanovuje dle docilenych ¢asti ze vsech
béhd. V pfipadé shodného ¢asu u dvou a vice zavodnik( se vSsem pfridéli shodné
umisténi (pokud zavodnici se shodnymi cCasy bézeli ve stejném béhu a bylo
rozliSeno poradi, pfeneseme ho i do celkového poradi).

Rozestavné béhy (Stafety) — jsou jedinou tymovou disciplinou v atletice. Ukolem

druzstva je donést do cile Stafetovy kolik, ktery si jednotlivi ¢lenové predavaji
v predavkovém Uzemi dle nasledujicich pravidel:

— délky jednotlivych usekl jsou vyznaceny ¢arou v kazdé draze,
— predavaci Uzemi je dlouhé:

e u Stafet s délkou useku do 200 m vcetné je to 30 m — 20 m pred a 10 za
vyznacenou délkou kazdého useku,

e u Stafet s délkou useku nad 200 m je predavaci uzemi dlouhé 20 m
symetricky od stfedu (10 m pred a 10 m za stfedem),

—  pfivybéhu musi zavodnik stat uvnitf predavaciho Uzemi,

— predavka musi byt uskute¢néna uvnitf predavaciho Uzemi, kolik se musi celou
cestu nést v ruce, predavka konci v okamziku, kdy je kolik pouze v ruce
prebirajiciho béice. Pro posouzeni regulérnosti predavky je rozhodujici poloha
koliku, nikoliv téla béZce nebo jeho ¢asti,

— po ukonceni predavky musi zavodnici setrvat ve svych drahach, aby nedoslo ke
kolizi.

Prekazkové béhy:

— pfi bézich na 100, 110, 200 a 400 m prekazek je na trati rozmisténo vzdy 10
prekazek predepsané vysky v pfedepsanych vzdalenostech,

— zéavody se uskuteénuji v drahach a zavodnici musi celou trat absolvovat ve své
draze,
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— pokud zavodnik vede chodidlo pretahové nohy mimo svoji drahu nebo prekazku
umysliné shodi, musi byt diskvalifikovan. Jinak srazeni pfekazky neni dlivodem k
diskvalifikaci ¢i uznani vykonu,

— steeplechase: standartnimi tratémi jsou 2000 a 3000 m. Zavodnik musi v
kazdém kole prekonat 5 pevnych prekdazek, z nichZ ¢tvrtou je vodni pfikop. Prvni
prekdzka se prekondva az po prvnim probéhnuti cilem.

Tabulka 2 — Vzddlenosti a vysky prekdzek v CR — mistrovské discipliny (Zdroj: Atletické soutéZe 2020)

Vzdalenosti (m) pocet

Kategorie Trat vyska nabéh na mezi dobéh prekazek

(m) prekazek (cm) 1. pfekazku prekazkami do cile

110 106,7 13,72 9,14 14,02 10
muzi

400 91,4 45,00 35,00 40,00 10

110 99,1 13,82 9,14 14,02 10
juniofi

400 91,4 45,00 35,00 40,00 10

110 91,4 13,82 9,14 14,02 10
dorostenci

300 83,8 50,00 35,00 40,00 7

100 83,8 13,00 8,50 10,50 10
Zaci starsi

200 76,2 18,29 18,29 17,10 10
Zaci mladsi 60 76,2 11,70 7,70 9,80 6

100 83,8 13,00 8,50 10,50 10
Zeny a juniorky

400 76,2 45,00 35,00 40,00 10

100 83,8 13,00 8,50 10,50 10
dorostenky

400 76,2 45,00 35,00 40,00 10

100 76,2 13,00 8,20 13,20 10
zakyné starsi

200 76,2 18,29 18,29 17,10 10
zakyné mladsi 60 76,2 11,70 7,70 9,80 6
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3.3 Soutéze v poli

Tyto discipliny nékdy také oznacujeme jako technické. Patfi sem skoky, vrhy a hody. Pro
vSechny technické discipliny plati néktera spolecnd pravidla. V dalSich kapitolach jsou pak
uvedena specifickd pravidla pro skupinu disciplin, pfip. pro kazdou disciplinu. Z hlediska
bézného rozhodovani jsou uvedeny predevsim pfipady nezdafenych pokusu.

Zkusebni pokusy, rozcvicovani, rozbéhové znacky:

zavodnikdm jsou obvykle umoznény zkusebni pokusy v soutéznim sektoru. Pfi
soutézich ve vrzich a hodech k nim nastupuji ve stanoveném pofadi a za dozoru
rozhod¢iho. Po zahajeni soutéZe jiz neni moino provadét cviéné pokusy na
rozbéhové nebo odrazové plose, pfip. v kruhu nebo vyseci pro dopad nécini, a to
ani bez nacini. V ostatnich prostorech soutéiniho sektoru muze zavodnik
provadét rozcvi¢eni nebo cvicné pokusy, ale pouze bez nacini,

v soutézich, kde se zdvodnici k pokusu rozbihaji, je mozno pouzit jednu nebo dvé
rozbéhové znacky dodané nebo schvalené poradatelem. S vyjimkou skoku
vysokého musi byt tyto znacky umistény vné rozbéhové drahy. Zavodnici nesméji
pouzivat kfidu nebo jiny material zanechdvajici nesmazatelnou stopu.

Poradi soutézicich, pocty pokusu:

soutéZici nastupuji do soutéZe ve vylosovaném poradi (pfip. ho urci Fidici
soutéze),

pokud startuje vice nez 8 zavodniku, maji vSichni 3 pokusy a osm nejlepsich jesté
dalsi 3 (finalové) pokusy,

do finalovych pokusl nastupuji zavodnici v obraceném sledu, nez je jejich poradi
po 3. pokusech,

v pripadé kvalifikaénich soutézi postupuji do finale vSichni, kdo splini kvalifikaéni
limit nebo 12 nejlepsich zavodnikd.

Rozdéleni pokusd — viechny provedené pokusy jsou oznaceny bud jako PLATNE

(provedené v souladu s pravidly) nebo jako NEPLATNE (jejich spravnému provedeni je

zabranéno zasahem ,vy$si moci“ — napf. zavodnikovi nékdo vstoupi do drahy v pribéhu

pokusu, praskne mu ty¢, latku shodi vitr,...). Neplatné pokusy se do zapisu soutéze

nezapisuji, vrchnik musi nafidit opakovani pokusu. PLATNE pokusy se pak déli na

zdarené (Uspé3né) a nezdarené (neuspésné) a vidy se zaznamenavaji do zapisu o

soutézi.
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e Znaceni v zapisech:

X =
O =

nezdareny pokus
zdateny pokus

DNP (NP) = zdvodnik se neprezentoval (nenastoupil k soutézi)

DNF (NF) = zavodnik soutéz nedokoncil (napf. se zrani)
DSQ (DQ) = zavodnik byl diskvalifikovan

NM, NH = zdvodnik nemél v soutézi méreny vykon (napfr. 3x preslapl)

e Urceni potadi — o poradi zavodnik( v soutéZi rozhoduji nasledujici kritéria:

1. nejlepsi vykon ze vSech pokusd,

2. druhy, treti, ... nejlepsi vykon.

V ptipadé, Ze i nadale trva rovnost vykon(, pfiznd se vSem zdvodnikim, u nichZ rovnost
nastane, shodné poradi. Vyjimku tvofi vertikalni skoky (vyska, ty¢) v pfipadé rovnosti na
prvém misté. V pfipadé, Ze je to uvedeno v rozpisu soutéze (pfip. ozndmeno vrchnikem pred
jejim zahdjenim) se zdavodnici rozeskakuji o prvni misto. Jestlize ovSem zavodnici
rozeskakovani odmitnou je véem zdvodnikiim ve shodé udéleno prvni misto.

e Casovy limit — zadvodnici maji na zahajeni pokusu ¢asovy limit (zkladni délka je 1
minuta), ktery zacind byt méren od okamziku, kdy je zavodnik k pokusu vyzvan. Do
vyprseni limitu musi zadvodnik pokus zahgjit (zalit se rozbihat, zacit sun nebo otocku).
Limit se prodluzuje, pokud zavodnik absolvuje pokusy za sebou nebo klesne pocet
zavodnikd na 3 a méné (viz. Tabulka 3).

Tabulka 3 — Casovy limit na provedeni pokusu (Zdroj: atletickd pravidla)

Individualni soutéze Viceboje
Pocet zavodnik( v soutézi Vyska Tyc Ostatni Vyska Tyc Ostatni
Vice nez 3 1 min 1 min. 1 min. 1 min 1 min. 1 min.
2 nebo 3 1,5 min. 2 min. 1 min. 1,5 min 2 min. 1 min.
1 3 min 5 min. - 2 min 3 min. 2 min,
Po sobé nasledujici pokusy 2 min 3 min. 2 min. 2 min 3 min. 2 min.
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3.3.1. Horizontalni skoky (dalka a trojskok)

Soutézni sektor

Tvofi ho rozbéhova draha, dlouhd nejméné 40 m a Sirokd 1,22 m, odrazové bfevno a
doskocisté. Odrazové bfevno je z tvrdého dieva nebo jiného vhodného materidlu a musi
byt zapusténo do Urovné rozbéhové drahy a povrchu doskocisté. Bfevno musi mit bilou
barvu. Hrana brevna blize doskocisti je odrazovou hranou. Za ni je umisténa deska
s plastelinou. Tato musi byt opatfena kontrastni barvou v(¢i odrazovému brevnu.
Vzdalenost odrazového brevna od doskocisté je 1 - 3 m pro skok daleky, pro trojskok se
doporucuje vzdalenost 13 m pro muze, pro ostatni kategorie dle vykonnosti (obvykle je
na stadionech konstruovano ve vzdalenostech 9 a 11 m). Doskocisté musi mit Sitku 2,75
- 3,00 m a jeho podélna osa musi byt totozna s podélnou osou rozbéhu. Doskocisté musi
byt naplnéno zvlhéenym piskem a jeho povrch musi byt v roviné rozbéhové drahy.

Méreni vykonl

Méreni vykonU se provadi s presnosti na centimetry, a to bud pdsmem, nebo optickym
zafizenim. Pokud je presnost méficiho zafizeni vyssi, zaokrouhluji se vykony na celé
centimetry smérem dold, tzn. vzdy na horsi vykon. Méfi se vidy kolma vzdalenost od
posledni stopy (nejblizsi k odrazové hrané) zanechané zavodnikem k odrazové hrané
bfevna (pfip. k jejimu prodlouzeni do stran, pokud je stopa od zavodnika mimo Sifku
odrazové drahy).

Podpora vétru

Méri se po dobu 5 s. od zahdjeni rozbéhu zdvodnika kalibrovanym vétromérem.
Povolena podpora vétru je + 2,0 m/s, pokud je vyssi, vykon je neregulérni (nemuze byt
uzndn rekord), ale do poradi zdvodu se pocita.

Nezdarené pokusy:

— ,Preslap” = zavodnik se dotkne za hranou odrazového brevna blizsi doskodisti.

— Zavodnik se odrazi vedle brevna (pfed nebo za).

— Zavodnik se dotkne zemé mezi odrazovym brevnem a doskocistém (,,nedoskoci do
pisku“).

— V prbéhu pokusu poutzije salta nebo premetu.

— Zavodnik se dotkne pti pokusu vedle doskocisté blize k odrazovému brfevnu nez je
jeho posledni stopa zanechana v doskocisti.

— Nezahjji pokus v ¢asovém limitu.

— Po ukonceni pokusu neopusti doskocisté smérem dopredu nebo do strany (vraci se
piskem).

— Pfitrojskoku neprovede prvni dva odrazy stejnou nohou a tfeti opacnou (podle
schématu PPL nebo LLP).
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3.3.2. Vertikalni skoky (vyska a tyc)

e Zavodnik mlze zacit skakat na libovolné vysce, pfip. vynechavat pokusy (pfi
vynechani pokusu na pfislusné vysce jiz nemUze absolvovat dalsi pokus na této
vysce).

e 3 zasebou nasledujici nezdarené pokusy znamenaji vyrazeni ze soutéze.

e ZvySovani probiha min. 0 2 cm (v ty¢i min. 0 5 cm), v prlibéhu soutéze se zvySovani
jiz nesmi zvétSovat.

e Nezdarené pokusy ve skoku do vysky:

— zavodnik shodi latku jakoukoliv ¢asti téla,

— zavodnik se odrazi obéma nohama,

— zdavodnik se dotkne kteroukoliv ¢asti téla zemé nebo doskocisté za svislou
rovinou proloZzenou predni hranou stojand,

— nezahdji pokus v ¢asovém limitu.

e Nezdarené pokusy ve skoku o tyci:

— zavodnik shodi latku jakoukoliv ¢asti téla,

— zavodnik se dotkne kteroukoliv ¢asti téla nebo ty¢e zemé nebo doskocisté za
svislou rovinou proloZenou predni hranou stojanu,

— béhem skoku rukama ustali nebo vrati latku,

— béhem skoku posune spodni ruku nad horni nebo posune horni ruku vyse na
tyci (,,nesmi po tyci Splhat”),

— nezahdji pokus v ¢asovém limitu.

e Méreni vykonu — vyska se méfi kolmo od zemé k horni hrané latky v jejim nejnizsim
misté pred tim, neZ zavodnici za¢nou skakat na prislusné vysce.

e Rovnost vykon — pfi shodné skocené vysce se uplatriuji k ur¢eni poradi nasledujici
kritéria:

— pocet nezdafenych pokusd na posledni sko¢ené vysce,
— pocet nezdarenych pokusu v celé soutézi do posledni skocené vysky.

Tabulka 4 — Priklad urceni poradi ve vertikdlnich skocich (Zdroj: vlastni)

Postupné vysky T
atlet | 175 | 180 | 185 | 189 | 192 | 195 | pokusy Vykon | Pofadi
A O | XO 0] XO | XXX 2 189 1.=.
B - | XO - X0 - | XXX 2 189 1.=
C - O | X0 | XO - | XXX 2 189 1.=
D - XO | XO | XO X- XX 3 189 4.=
E O | XXO| O X0 | XX- X 3 189 4.=
O zdareny pokus X nezdafeny pokus - vynechany pokus
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3.3.3. Vrh ahody

Nacini

schvaleni rozhodc¢imi k soutéZi) je zakazano ho jakkoliv upravovat. Zavodnici
pouzivajici vlastni nacini ho musi zapUjcit k provedeni pokusu vsem zavodnikdm.
Kladivo se sklada z hlavice, struny a rucky. Struna musi byt tak pevna, aby pfi
roztoceni kladiva v prlbéhu pokusu nedochazelo k jejimu protazeni.

Sektory:

— kruh pro vrh kouli a hod kladivem ma prdmér 213,5 cm, pro hod diskem
2,5m. Kolem kruhu pro hod diskem a kladivem musi byt klec pfedepsanych
rozméru s oteviratelnymi vraty (pro zajisténi stejnych podminek pro pravaky
i levdky). Zarazeci bfevno pro vrh kouli je umisténo v predni ¢asti kruhu,
zavodnik se smi opfit o bfevno z vnitfni strany,

v vev

30 m. Je zakoncéeno obloukem o poloméru 8 m. Ten je vyznacen 70 mm
Sirokou bilou ¢arou,

— vysec (dopadova plocha): naradi dopada na plochu s vhodnym povrchem
(trdva, Skvdra, antuka,...), povrch musi byt ve stejné roviné jako povrch kruhu
jejich soucdsti. Maiji tvar kruhové vysece se stredem ve stfedu kruhu nebo
ve stfedu rozbéhové drahy 8 m od odhodové cary. Velikost vysece (uhel) je
pro vrh kouli a hody diskem a kladivem 34,92°. VyseC lze presné vytycit
vyznacenim dvou bodl na oblouku o poloméru 20 m se stfedem ve stfedu
kruhu. Vzdalenost téchto bodl musi byt 12 m. Vysec¢ pro hod ostépem
(mickem, granatem) je velikosti 29°, vyznacime ji spojenim stfedu vysece a
krajnich bodu rozbézisté.

Zavodnici nesmi pouzivat na hazejici ruce Zadné pomlcky (napf. spojeni prsta
naplasti,...) s vyjimkou prekryti oteviené rany naplasti nebo obvazem a u kladiva
rukavic s odfiznutymi poslednimi ¢lanky prst(i (bandaze na zapésti jsou povoleny).

Vsechny pokusy musi byt zahdjeny z klidové polohy, zdvodnik nesmi opustit kruh

v vev

Méreni vykonu

Meéri se nejkratsi vzdalenost od posledni zanechané stopy nacinim k vnitfni hrané
kruhu nebo odhodové ¢ary (pdsmo se natahuje pres stfed vysece = stfed kruhu nebo
znacka uprostred rozbéhu ve vzdalenosti 8 m) s presnosti na 1cm. Méfeni je mozno
provadét i opticky.
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3.3.3.1. Vrh kouli, hod diskem, hod kladivem

e Zahajeni pokusu
pred zahdjenim pokusu rozhod¢i zkontroluje, zda zdvodnik ma predepsané
(oznacené) nacini, pfi hodech diskem a kladivem pfizplsobi otevieni vrat klece
podle toho, kterou paZi zavodnik hazi (pravak, levak). Sitka prostoru, kudy je
nacini z klece vypousténo, je 6 m. Pfedepsané hmotnosti nacini uvadi tabulka ¢.5.

e Nezdaiené pokusy

— Hod misto vrhu (vrh musi byt proveden jednou rukou tréenim koule od krku
— loket musi byt za kouli).

— ,Preslap” — zavodnik se dotkne kteroukoliv ¢asti téla horni ¢asti zarazeciho
bfevna nebo zemé mimo kruh pred stfedovou carou.

— Po zahdjeni pokusu se zavodnik dotkne kteroukoliv ¢asti téla piidy mimo kruh
nebo horni plochy obruce kruhu nebo zardzeciho brevna.

— Nacini dopadne mimo predepsanou vysec (i ¢astecny dotek cary vysece).

— Po ukonceni pokusu neopusti zavodnik kruh do zadni poloviny.

— Zavodnik opusti kruh jesté pred dopadem nacini.

— Zavodnik nezahaji pokus v ¢asovém limitu.

— Z3avodnik pouzije neschvalené nacini.

3.3.3.2. Hod ostépem (mickem, granatem)

e Zahajeni pokusu

pred zahdjenim pokusu rozhod¢i zkontroluje, zda zavodnik ma predepsané
(oznacené) nacini. Pfedepsané hmotnosti nacini uvadi tabulka ¢.5.

e Nezdarené pokusy:

— Hod neni proveden nad ramenem nebo hlavou.

— ,PreSlap” — zavodnik se dotkne kteroukoliv ¢asti téla nebo vystroje za
vnitfnim okrajem odhodové ¢ary.

— Zavodnik se v pribéhu odhodu otoc¢i zady do sméru hodu (hod s otockou).

— Pridopadu musi jako prvni zanechat stopu hlavice ostépu.

— NA&cini dopadne mimo predepsanou vysec (i ¢astecny dotek ¢ary vysece).

— Zavodnik se v prObéhu pokusu dotkne kteroukoliv ¢asti téla mimo
rozbéhovou drahu nebo ¢ar, které ji vymezuiji.

— Zavodnik opusti rozbézisté jesté pred dopadem nacini.

— Zavodnik nezahadji pokus v ¢asovém limitu.

— Zavodnik pouzije neschvdlené nacini.
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Tabulka ¢.5 pfedepsané hmotnosti vrhacského ndcini (Zdroj: Atletické soutéZe 2020)

Jenya |Doroste | Starsi | Mladsi .. .. | Doroste | Star$i | Mladsi
iork K Muzi | Juniofi . .. . .. .
Juniorky nky sakyn& | 7akyné nci zaci zaci

Koule 4,00kg | 3,00kg | 3,00kg | 2,00kg | 7,26 kg| 6,00 kg | 5,00 kg | 4,00 kg | 3,00 kg
Ostép 600 g 500 g 500 g 400g | 800g | 800¢g 700 g 600g | 500¢g
Disk 1,00kg | 1,00 kg | 0,75 kg - 2,00kg| 1,75kg | 1,50kg | 1,00 kg -

Kladivo | 4,00kg | 3,00kg | 3,00kg | 3,00 kg |7,26 kg| 6,00 kg | 5,00 kg | 4,00 kg | 3,00 kg

Granat 350g 350¢g 350¢g 350¢g 350¢g 350¢g 350¢g

Micek - - - 150¢g - - - - 150¢g

3.4 Viceboje

Viceboje se skladaji z jednotlivych atletickych disciplin. Jejich poradi je dano pravidly (viz.

kapitola 3.5). Kromé vyse uvedenych vicebojl je mozno poradat i viceboje ve skokanskych,
pfip. vrhaéskych disciplindch ¢i sprintersky trojboj. Vykony dosazené v jednotlivych
disciplinach se boduji dle bodovacich tabulek (vypocitavaji podle vzorci — kfivka ma
exponencidlni priibéh) a vykon ve viceboji je dan souétem bod( za vSechny discipliny.
Jednotlivé discipliny vicebojl probihaji podle ptislusnych pravidel s ndsledujicimi rozdily:

Béhy

BéZi se vidy pouze 1x a boduje se dosazeny ¢&as. Diskvalifikovan je zavodnik, ktery
zpUsobi druhy a dalsi chybny start v daném béhu. Bézi-li se zavérecny zavod (800 nebo
1500 m) ve vice bézich, maji byt zavodnici rozdéleni do béh( dle aktualniho poradi ve
viceboiji.

Technické discipliny

Zavodnici maji pouze tfi pokusy (neni uzsi finale). Ve skoku do vysky se po celou soutéz
zvySuje o 3 cm, u skoku o ty¢i o 10 cm.

Mezi ukonéenim jedné a zahajenim nasledujici discipliny se doporucuje min. pauza 30

min.

Urceni poradi: o umisténi rozhoduje dosazeny pocet bodu ze vSech disciplin. V ptipadé
shodného poctu bod( je zdvodnik(im udéleno shodné poradi.

Pokud zavodnik nenastoupi k nékteré zdisciplin viceboje, nesmi pokracovat
v nasledujicich disciplinach a je povaziovan za zavodnika, ktery vzdal. Pokud je vsak
zavodnik diskvalifikovan v bézich ¢i nemad zdareny pokus v technickych disciplinach, pfip.
jeho vykon neni ohodnocen ani jednim bodem, mze ve viceboji pokracovat.
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3.5 Chuze

Zavodni chize je takovy zplsob pohybu, ktery je vymezen dvéma zakladnimi pravidly.
Ostatni pravidla (méfeni ¢asu, urceni poradi, ...) jsou shodnd s pravidly platnymi pro bézecké
discipliny. Na dodrZovani Cistoty stylu dohliZi na drdze 5 rozhodcich, na okruhu 9 rozhodcich. Ti
mohou zavodniklm udélit zluty ter¢ (napomenuti - sdéluji zdvodniklim) nebo ¢ervenou kartu
pfi poruseni pravidel (sdéluji vrchnimu rozhod¢imu chlze).

e Zakladni pravidla chtze

— Z&avodnik se musi snaZit o neustdly kontakt se zemi (letova faze nesmi byt viditelna
pouhym okem),

— Zavodnik musi mit nohu propnutou v kolennim kloubu od prvniho kontaktu se
zemi.

e Napomindni

Napominanim rozhod¢i upozoriuje zdvodnika na moZnost poruseni pravidel. Kazdy
rozhod¢i napomina zdvodnika danym tercikem pouze jednou, zavodnik mizZe obdrzet
neomezeny pocet napominani. Tato pouze zdvodnika upozoriuji na nebezpedi
prestupku proti pravidlim, ale nemaji Zadny sank¢ni ucinek.

— Zluty teréik s vinovkou ( ~ ) = nebezpe&i ztraty kontaktu.
—  Zluty ter¢ik s lomenou ¢arou (> ) = nebezpeéi nepropinani nohou.

e Diskvalifikace

— Zavodnika diskvalifikuje vrchni rozhodci chiize na zdkladé min. tfi ¢ervenych karet
od trech rlznych rozhodcich ukazanim cerveného terciku, zavodnik musi okamzité
opustit trat.

— Cervenou kartu (ndvrh na vylouéeni) rozhodé&i udéli zavodnikovi pfi poruseni
pravidel a ozndmi vrchnimu rozhod¢imu chlize. Zadvodnik se mlze o Cervené karté
dozvédét z tabule (obvykle v misté startu a cile, pfip. na jiném vhodném misté na
okruhu).

— V posledni ¢asti zavodu v délce 100 m (napft. na stadionu, ve finisi) mtze hlavni
rozhodc¢i chlze vyloucit zdvodnika i bez udéleni tfi cervenych karet.

3.6 Soutéze mimo drahu

VétsSinou se jedna o bézecké (prip. chodecké) soutéze probihajici mimo stadion, vétsSinou
na okruhu, ale je mozny i distan¢ni zdvod mezi dvéma body apod. Zakladni pravidla jsou shodnd
s jiz vySe uvedenymi, uvadim jiz pouze specifika soutézi.

3.6.1. Silnicni béhy

e Standartni vzdalenosti pro zavody muzi i Zen jsou 15 km, 20 km, pGlmaraton (21 098

m), 25 km, 30 km, maratén (42 195 m), 100 km. Zavod se musi béZet na upravenych
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cestach (nikoliv po travé a podobném povrchu), start a cil mohou byt na stadionu. Délka
trati musi byt mérena po nejkratsi mozné draze, kterou by zdvodnik po vymezené trati
mohl probéhnout. Na vétsich soutéZich je po celé délce traté vyznacena ¢dra méreni
(obvykle modrou barvou). Pokud béZec opusti pfedepsanou trat a zkrati si tak
vzdalenost, musi byt diskvalifikovan. Vzdalenosti v kilometrech musi byt na trati
viditelné oznaceny pro vSechny zavodniky.

Zavod je odstartovan vystifelem z pistole, startovni povely jsou shodné s béhy nad 400m.
Kromé toho se pfi zavodech s velkou Ucasti doporucuje vydat 5 minut pred startem
vystraziné znameni, ptripadné dle potfeby pozdéji znovu. Méfeni ¢asu je s presnosti na
celé sekundy, poradi zavodnikl je uréeno dobéhem do cile.

Na startu a v cili vSech zavodl musi byt k dispozici voda a vhodné obcerstveni, pfi
zavodech do 10 km musi byt ve vhodnych intervalech (pfiblizné 2 — 3 km) zfizeny
osvézovaci stanice pokud to povétrnostni podminky vyZaduji. Pfi zdvodech nad 10 km
musi byt zfizeny obc¢erstvovaci stanice pfiblizné na 5. kilometru a ddle pfiblizné kazdych
5 km. Pokud to povétrnostni podminky vyzaduji, musi byt ptiblizné uprostfed mezi
obcerstvovacimi stanicemi zfizeny osvézovaci stanice s vodou. Obcerstveni muizZe byt
pfipraveno poradateli nebo samotnymi zdvodniky, ktefi si urci, na jaké obcerstvovaci
stanici bude pfipraveno. Zavodnik, ktery pfijme obcerstveni mimo obcerstvovaci stanici,
je ze zavodu vyloucen.

Poradatelé musi zajistit bezpecnost zavodnik( (napf. uzavienim silnice nebo
dostatec¢nym poctem poradatell), zavodnici jsou povinni odstoupit ze zavodu, pokud je
to nafizeno lékarem zavodu.

3.6.2. Béhy prespolni, horské a béhy krajinou

Pfespolni béhy se maji poradat v podzimnich, zimnich a jarnich mésicich mimo

zavodniho obdobi na drahach. Trat musi byt vytyéena ve volné nebo lesnaté krajiné, v terénu
pokrytém pokud moino travou, s pfirodnimi prekazkami. Krizovani cest nebo Useky
s makadamovym (pfip. podobnym) povrchem je tfeba omezit na minimum. Trat musi byt jasné
vytyéena po obou dvou strandch, doporuduje se Sitka 5,0 m.

Zavod je odstartovan vystrelem z pistole, startovni povely jsou shodné s béhy nad 400
m. Pfi mezindrodnich zavodech musi byt 5 minut, 3 minuty a 1 minutu pred startem
ddna vystrazna znameni.

PFi souté?i druistev se druZstva fadi na startu vjim vymezeném prostoru. Clenové
druZstva se radi v zastupu za sebou Pro soutéze druzstev se po ukoncéeni zavodu secte
startuji i jednotlivci, musi se vyradit a upravit konecnd poradi pouze ze ¢len( startujicich
druzstev. V pfipadé shodného souctu je lepsi to druzstvo, jehoz posledni bodujici ¢len
ma lepsi umisténi.
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e Mérenicasl je s presnosti na celé sekundy, poradi zavodnik( je urceno dobéhem do cile.

e Voda a dal$i vhodné obcerstveni musi byt k dispozici na startu a v cili vSech zavodd,
stejné tak musi byt v kazdém kole zfizena osvéZovaci stanice.

e Jako horské zavody jsou oznacovany zavody vedené hlavné v terénu prevdzné mimo
cestu a zahrnujici pfevdiné stoupani (béhy ,,do vrchu“) nebo stoupani a klesani (start a
cil jsou na stejné urovni). Traté mohou byt vedeny po okruhu, nejvyse 20 % celkové délky
traté smi byt vedeno po cestach s tarmakovym povrchem.

3.7 Soutéze v hale

Pro pribéh soutézi v hale plati stejna pravidla jako na otevieném hfisti. OdliSnosti se
tykaji pouze specifickych podminek krytého zavodisté. To musi byt zcela uzaviené a celé
zastfeSené. V hale ma byt béZzecky oval a rovinka pro béhy na kratké vzdalenosti. Ta ma mit Sest
az osm drah o Sifce 1,22m. Na ovalu maji byt minimalné ctyfi a maximalné Sest drah se stejnou
Sitkou a to v rozmezi 0,90 — 1,10m. Délka prvni drahy je 200m, doporucuje se polomér zatacek
nejméné 11m a nejvice 21m. Jsou-li zatacky klopené, nemd mit draha sklon vétsi nez 18°. Déle
musi hala obsahovat sektory pro skok daleky, vysoky a o tyci a také koularsky kruh a sektor pro
dopad koule. Ten mUze byt podle potfeby a prostorového reSeni haly i rozebiratelny. Pro vrh
kouli musi byt dopadisté z materidlu, kde koule po dopadu zanechd stopu a soucasné material
utlumi odraz koule. Vyse¢ musi byt na vzdaleném konci a bocich opatfena bariérou, kterd zadrzi
kouli pfi pfimém dopadu nebo odrazu od dopadové plochy aby byla zajisténa bezpecnost
rozhodc¢ich a zavodnik(. Vzhledem k omezenym prostorovym podminkdm nemusi byt
ohrani¢ena cast pro celou vysec velikosti 34,92°. Plati ale, Ze vzddlend bariéra musi byt ve
vzddalenosti min. o 0,5m vice, nez je platny rekord (dle Urovné soutéze) a vzddalenost
rovnobéznych ¢ar ohranicujicich vyse¢ musi byt minimalné 9m. Vysec¢ pak musi byt umisténa
symetricky vzhledem k ose kruhu.

e Rozsah zdvodéni je v hale samoziejmé omezeny. Z vrhacéskych disciplin je zde pouze vrh
kouli, kratké sprinty a prekazky se béhaji na rovince v délce 60 m. Ndbéh na prvni
prekazku a jejich vzajemné vzdalenosti jsou shodné jako pfi tratich 100 m pf, resp. 110
m pf. Pocet prekazek je pét. Viceboje jsou nasledujiciho sloZeni:

— sedmiboj muZskych slozek ve dvou dnech: 60 m, skok daleky, vrh kouli, vyska
60 m pr., skok o tyci a 1000
m,
—  pétiboj Zenskych slozek v jednom dni: 60 m pf., skok vysoky, vrh kouli,
skok daleky, 800 m.
e Ze Stafetovych béhi se v hale béha jako mistrovska disciplina pouze 4x 400 m.
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4 Obecna charakteristika bézeckych disciplin

Béh je jednou ze zakladnich pohybovych dovednosti a fadime ho k pfirozenym motorickym
dovednostem. Je to v podstaté zrychlené provedeni pohybového stereotypu chize. Ten se
zaCina utvaret v pribéhu ontogeneze jiz v batolecim obdobi a je spojen s vertikalizaci jedince.
Da se fici, Ze vznik stereotypu chlize mame geneticky naprogramovany. Navzdory tomu je
bézecky styl kazdého clovéka osobity a je vysledkem vyvoje fyzickych i psychickych funkci
jedince.

Z pohledu atletiky je béh na rtizné vzdalenosti zakladnimi soutéznimi disciplinami, ale také
soucasti riznych dalsich disciplin, nap¥. jako pfipravna faze vsech skokt a nékterych vrhacskych
disciplin. Zakladni charakteristikou ovliviujici béZeckou techniku je rychlost béhu. Tu
z biomechanického pohledu urcuji dva zakladni faktory — délka kroku a frekvence krok(. Dal$im
faktorem je, zda danou rychlost udrzujeme nebo zda potfebujeme rychlost ziskat, napt. pfi
rozbihani z klidu ¢i pomalého pohybu. Z tohoto hlediska rozliSujeme dva zakladni zpUsoby
techniky béhu — béh Slapavy, slouzi k akceleraci a béh Svihovy, pomoci néhoz ziskanou rychlost
viceméné udrzujeme. A jako u veskeré pohybové ¢innosti jsou rychlost a doba trvani béhu
vyznamné podminény energetickym zdsobenim pracujicich svall. Tyto obecné zdakonitosti
nemUlzeme pominout a budou proto pfipominany i v dalSim textu, ktery bude vénovan nejprve
obecnému popisu techniky béhu a pak jednotlivym béZzeckym disciplinam.

4.1 Technika béhu

Béh je cyklickym pohybem skladajicim se z jednotlivych béZzeckych krokl. Nejprve tedy
popiseme bézecky krok. RozliSujeme dvé zakladni faze:

1. Faze oporova.

Tato faze je vymezena kontaktem chodidla s podlozkou a mizZeme ji rozdélit na dvé faze,
které vzdjemné oddéluje tzv. moment vertikaly:

a) amortizacni faze — zacina prvnim kontaktem chodidla s podloZkou a je ukoncena
v okamziku, kdy se tézisté téla dostane nad misto opory. V této fazi kroku nutné musi
dochazet ke snizovani rychlosti pohybu. Proto je nékdy také nazyvana brzdivou. Je
to v podstaté tak, Ze po predchozim dokonéeném odrazu v letové ¢&asti stehno
Svihem dostava pred trup, dochazi k vykyvnuti bérce a dosSlapu pred télo. Zaroven
pokrceni doslapové koncetiny v koleni. Disledkem toho je i pokles horizontalni
rychlosti tézisté téla,

b) moment vertikaly - okamzik, kdy se tézisté téla vyskytuje nad mistem opory. V tomto

v vev
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c) odrazova faze — béhem ni dochazi k postupnému naponu ve vsech kloubech

v vev

rychlosti jeho pohybu. Odrazova faze je ukoncena poslednim kontaktem s podlozkou
a je doprovazena soucasnym $vihovym pohybem druhé dolni konéetiny. Svih je
veden kolenem Svihové nohy, stehno se pohybuje smérem vpred a vzhlru. Zaroven
je pohyb doprovazen i rozsvihem pazi. Ukoncenim odrazu zacina letova faze, kdy
zadnd ¢ast bézce neni v kontaktu s podlozkou.

2. Faze letova — vtéto fazi dochazi k vyméné ulohy obou dolnich koncetin. Odrazova
koncetina se po dokonceni odrazu skldda patou pod hyZzdé, stehno se pohybuje smérem
vpred. Naopak stehno Svihové nohy klesa a pohybuje se smérem vzad. Obé stehna se
dostavaji vedle sebe v okamziku vertikaly a mGzeme fici, Ze ze Svihové nohy se stava
odrazova a naopak. Stejné tak dochazi i ke zméné sméru pohybu pazi, které doprovazeji
pohyb dolnich konéetin v obraceném gardu.

Trup je po celou dobu béhu vzpfimeny, hlava je v jeho prodlouZeni a pohled sméfuje
vpred. Pro dosazZeni co nejlepsi ekonomiky béhu je vhodné, aby svalové skupiny neucastnici se
dopredného pohybu zUstaly uvolnéné (napft. licni a Sijové svalstvo), stejné tak je velmi dilezZité
uvolnéni svall dolnich koncetin po ukonceni odrazu i uvolnéné vedeni pazi. Znakem spravné
techniky je také odpovidajici rozsah pohybu. Ten je ovlivnén i pohyblivosti v kloubech, ale také
spravnou polohou panve. Ta musi byt podsazend, coz umoziuje vétsi flexi v kycelnim kloubu a
v dlsledku toho i delsi krok. Odrazovd noha je pfi dokonceni odrazu propnuta ve vsech
kloubech. V pribéhu kroku se krci v koleni, pata se skldda pod hyzdé. Od momentu vertikaly jiz
provadi Svihovy pohyb — stehno se dostdva az do vodorovné polohy, dochazi k mirnému
vykyvnuti bérce. V dalsi fazi pak jiz dochazi opét k pfipravé na doslap a nasledujici odraz do
dalSiho kroku. Rozsah Svihového pohybu paiZi je takovy, Ze se zapésti pohybuje od boku na
Uroven oci. PaZze jsou pokréeny vloktech (cca pravy uhel), prsty mirné pokréené nebo
v uvolnéném postaveni v ,nedoviené” pésti. Ramena jsou svésena, pohyb vychazi z ramenniho
kloubu. Vzdjemny Svihovy pohyb pazi a dolnich konéetin probiha tzv. kfizem — tedy pohyb
levého stehna smérem dopredu je doprovazen Svihem vpred pravou pazi a obracené. Velkou
chybou koordinace bézeckych pohybU je tzv. ,pasgang” = souhlasny smér svihového pohybu
paZe a souhlasné dolni koncetiny.

4.2 Zpusoby béhu

Jak bylo jiz vySe uvedeno, volime zplisob provedeni podle Ukolu v dané fazi béhu. Na
pocatku je nutné nejdfive uvést télo do pohybu — Cili potfebujeme ziskat rychlost. Tu v dalSim

vvvvv

také prizpGsobujeme v dané fazi vyse popsanou techniku béhu. RozliSujeme tak dva zpUsoby
béhu:

» Béh Slapavy — akceleracni.
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Ukolem $lapavého zplisobu béhu je ziskdni pozadované rychlosti (u sprintd maximalni)
vco nejkratsim moZném case. Tomu je také pfizpusobeno provedeni techniky
bézeckého kroku. Snahou je co nejvice zkratit amortizacni fazi, ve které dochazi
k brzdéni pohybu. V idedlnim pripadé ji zcela eliminovat. Abychom toho dosahli, je

v Vvev

v vev

pod téZisté i pfi vyrazném dopredném Svihu neodrazové dolni koncetiny. DalSim nutnym
dlsledkem je zpevnéni v hlezennim kloubu pfi doslapu a tim padem i zkraceni oporové
faze. Odraz je proveden velmi rychle a hnaci silou jsou pfedevsim rychlé dokonceni
naponu v kycelnim a kolennim kloubu. Dokonéeni ndponu i v kloubu hlezennim je
limitovano dobou provedeni oporové faze (u nejlepsich sprinterd kolem 100 ms.) a
v podstaté mGzeme konstatovat, Ze vzhledem k poZadavkim na rychlost provedeni ani
neni mozné. Dalsi charakteristikou je pak maximalni Usili, se kterym se vSechny pohyby
vykonavaiji a s tim souvisejici i velky rozsah pohybu, coz je ndpadné predevsim u Svihové
prace pazi. Toto provedeni pohybu samoziejmé klade i velké naroky na jeho energetické
zabezpecfeni a prevlada zde anaerobni alaktatové kryti. Pfi postupném zvySovani
rychlosti dochdzi k plynulému prfechodu do Svihového béhu. Trup se postupné
vzpfimuje, protahuje se délka kroku a prodluZuje se oporova faze kroku.

Béh Svihovy.

Ukolem tohoto zplisobu je udriet dosaienou rychlost béhu sco nejmensimi
energetickymi ndroky. Timto zpUsobem béZci prfekondvaji podstatnou ¢ast bézené
vzdalenosti. PIné se zde uplatiuji vySe popsané faze bézeckého kroku. Doslap je na
Nasleduje amortizace energie téla a v pribéhu amortiza¢ni faze dochazi k postupnému
zvétSovani doslapové plochy chodidla. Jak velkd ¢ast chodidla se v momentu vertikaly
dotyka podlozky, zavisi na rychlosti béhu a dispozicich béZce. Obecné Ize konstatovat,
Ze ¢im nizSi rychlost béhu, tim vétsi doslapova plocha. Po zahdjeni odrazové faze dochazi
po dokonceni ndponu v kycelnim i kolennim kloubu i k postupnému odvinuti chodidla
od podlozky a UpInému dokoncéeni odrazu maximalni a dynamickou extenzi v hlezennim
kloubu. O tomto specifickém pohybu mluvime jako o ,dvojité praci kotniku“ (doSlap na
Spicku, propad na celé chodidlo a nasledné odvinuti chodidla od podlozky az k palci).
Energeticka narocnost Svihového béhu je nizsi nez u Slapavého, ale zavisi predevsim na
rychlosti. Energetické kryti tedy mlZe byt vSemi zplUsoby — od anaerobniho alaktatového
u kratkych sprintl aZz po Cisté oxidativni pfi vytrvaleckych distancich.

Srovnani zékladnich znak( obou zplsob( béhu shrnuje tabulka 6.
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Tabulka ¢ 6 Srovndni slapavého a svihového zptsobu béhu (Zdroj: viastni)

Slapavy zptsob Svihovy zplsob
Vyrazny naklon vpred, postupné

Poloha trupu dochvélzi k na?fimqvéni. Hlavva, Trup je \izpfll'mem'/, hlava v jeho
v pocatku mze byt i sklonéna prodlouzeni.
doll, postupné v prodlouzeni trupu

D -~

oba trvani 0,1s. (100 ms.) 0,2 s. (200 ms.)
oporové faze
Dolap Na Zpicku nohy Na malikovou hranu predni

Casti chodidla
Dvojitd prace kotniku — doslap
Pohyb v hlezennim | Témér zadny, kotnik je pfi doSlapu i | od Spicky na témér celé

kloubu odrazu zpevnény chodidlo a nasledné odvinuti az
k palci.
Rozsah pohybu z(istava témér
Rozsah aintenzita maximalni, intenzita dle

Vysoké az maximalni

pohybl rychlosti béhu - klesaji se
snizujici se rychlosti
_ , , o Dle rychlosti béhu —anaerobni
Energetické kryti Anaerobni alaktatové rye ! ! robni

i aerobni

4.2 Sprinty

Ke sprinterskym disciplinam patfi vSechny béhy do 400 m vcetné. Mohou byt hladké,
prekazkové a také v podobé Stafetovych béhi (s délkou usekd do 400 m). PrestoZe patfi do
stejné skupiny a rozpéti bézenych vzdalenosti neni velké, mezi jednotlivymi disciplinami jsou
pomérné velké rozdily z pohledu narokl na rozvoj fyzickych schopnosti, energetického kryti
vykonu i jeho prlibéhu. Nékdy proto také mluvime o tzv. kratkych (cca do 200m) a dlouhych
sprintech (300 a 400m).

Charakteristika sprinti

Rychlostné-silové discipliny, ve kterych se uplatiuji rizné somatotypy, pfedevsim mezomorfni
sportovci, pfip. ektomorfni mezomorfové (¢im delsi traté, tim vyssi tendence k vétSimu poméru
ektomorfni slozky). Pfedevsim v kratkych sprintech dosahuji vynikajicich vykon( atleti i s velmi
rozdilnou stavbou téla — vysoci a svalnati sprintefi, ale i zavodnici mensi postavy a relativné
subtilni.

Rozhodujicimi pohybovymi schopnostmi pro dosazeni vysokého vykonu jsou samoziejmé
maximalni rychlost a také vybusné silové schopnosti. Jejich Uroven podminuje predevsim
akceleraci. Cim del3i sprinterska trat, tim vice se uplatfiuje rychlostni vytrvalost — tedy
schopnost udrzet velmi vysokou intenzitu ¢innosti relativné dlouhou dobu (cca 40 — 50 s.). Ta
souvisi predevsim se schopnosti organismu odolavat zakyseleni, k némuz dochazi v dasledku
vysokého podilu anaerobni glykolyzy na energetickém kryti vykonu. V Gvodni fazi vykonu je
energetickd potreba kryta pomoci ATP-CP systému, postupné se zapojuje i anaerobni laktatovy
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energeticky metabolismus, v jehoZ dlsledku se ve svalech rychle zvySuje koncentrace laktatu.
Ta muZe u disponovanych jedincli dosahovat na konci dlouhého sprintu dosahovat i hodnot
pres 20 mmol/Il. K jeho odbouravani dochazi v organismu po skonceni vykonu a je k tomu
potieba zvySené dodavky kysliku. Proto i po skonceni vykonu jesté po néjakou dobu pretrvava
zvySend funkce dychaci a obéhové soustavy. Mluvime o tzv. ,kyslikovém dluhu®. Ten se vytvari
v pribéhu vykonu, kdy intenzita ¢innosti je velmi vysokd a dosahuje se ji v kratkém casovém
intervalu. Zjednodusené muzeme fici, ze dychaci a obéhovd soustava ,nestihaji“ dodat
intenzivné pracujicim svallim dostate¢né mnozstvi kysliku, které by umoznilo oxidovat vznikajici
laktat a tento svij ,,dluh” splaci organismu az po skoncéeni vykonu. Rychlost navratu ke klidovym
hodnotam po skonceni vykonu je i jednim z ukazatel( trénovanosti zavodnikd.

Zakladni biomechanické parametry vykonu jsou frekvence a délka kroku. Rozmezi téchto
hodnot muZe byt i u stejného vykonu pomérné rozdilné v zavislosti na typu zdvodnika a
samoziejmé délce zavodni trati a také jeji ¢asti. Napr. nejvyssich hodnot krokové frekvence
dosahuji zavodnici na 100 m vétSinou v Useku prechodu ze Slapavého do Svihového béhu
(obvykle mezi 30 — 40 m). Vyssich hodnot krokové frekvence dosahuji pfedevsim zdvodnici
nizSich postav a na nejkratsich sprintech (,,halovi specialisté”). Hodnoty krokové frekvence se
pohybuji u $pickovych sprintert v rozmezi od cca 3,5 do cca 5,2 krokd za sekundu a primérna
délka krokl je od 2,1 az po 2,8 m (specifickym krokem je délka prebéhu prekazky — napr. Edwin
Moses na trati 400 m pf. dosahoval délky prebéhu 3,99 m). Obecnou tendenci vsak je, ze u
kratSich sprint( je vyssich rychlosti dosahovano diky vyssi frekvenci kroku, kdeZzto u dlouhych
sprintl je vyznamnéjsim faktorem délka kroku.

Pravidla

Podrobnéji byla probrana vkap. 3. Pfipomeneme tedy jen stru¢né zdakladni pravidla
sprinterskych disciplin:

e Mistrovskymi disciplinami muz( a Zen jsou:

60 m (hala), 100 m, 200 m, 400 m, 60 m prekazek (hala), 100 m prekazek u Zzen a 110
m prekazek u muzl, 400 m prekdazek, sStafety na 4 x 100 m a 4 x 400 m.

Alternativni vzdalenosti pro Zactvo jsou 60 m, 150 m a 300 m.

e Zavodnici musi pouZit startovni bloky a celou trat absolvuji v oddélenych drahach (s
vyjimkou 2. a dalSich Usekl na 4 x 400 m).

e Startovni povely jsou: pistalka — pripravte se — pozor — vystrel.

e Zavodnik, ktery zplsobi chybny start (jeho startovni reakce je kratsi nez 0,1 s.) musi
byt diskvalifikovan. V pfipadé, Ze neni k dispozici zafizeni na méreni startovni reakce,
tak musi byt diskvalifikovan zavodnik, ktery zahaji startovni pohyb pred vystfelem dle
posouzeni startéra.

V CR je toto pravidlo pro Zactvo upraveno — diskvalifikovdn je aZ druhy zdvodnik, ktery
zpusobi chybny start.
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Poradi je urcovano dle prlibéhu zavodu:

o Vv jednokolovém zavodé dle poradi dobéhnutych zavodnik, v pripadé vice
béhu pak dle docilenych ¢asu ve vsech bézich. Pokud dosahnou zavodnici
v rliznych bézich shodného ¢asu, je jim pfiznano shodné poradi. Pokud
dosdhnou shodného casu zdvodnici v jednom béhu a je zde rozliSeno
poradi, preneseme ho i do celkového poradi,

o ve vicekolovém zavodé je konecné poradi uréeno dle poradi dobéhnutych
zavodnikd v poslednim kole soutéZe (ve Findle). Pokud se kona vice
findlovych béhl (napf. FA a FB), tak se v ptipadé diskvalifikace nebo
neucasti ¢i nedokonceni zavodu zavodnikem ve FA poradi ve FB
neposouva.

Vykon (¢as) je méren od okamZiku zablesku startovni pistole do okamziku, kdy trup
zavodnika protne rovinu linie cilové ¢ary blizsi startu. Méreni ¢asu je mozné dvéma
zpUsoby:

o rucné (pomoci stopek) — vysledny ¢as je udavan s presnostina 0,1 s. a je
vzdy zaokrouhlovan nahoru (na vyssi hodnotu), tedy 12,32 s. = 12,3 s.
Meéfi-li jednoho zdvodnika vice ¢asoméfricli, vysledkem je tzv. stfedni ¢as
(u dvou c¢ast je to ten horsi, u vice ¢ast se vidy nejlepsi a nejhorsi
naméreny vykon $krtd a ze zbylych hodnot plati ta nejhorsi). POZOR — ¢asy
musi respektovat poradi zavodnikd (pfip. chyby posuzuje vrchnik béh),

o plné automatickym ¢asomeérnym zafizenim (cilovou kamerou) — cas je
odcitan z cilové fotografie s presnosti na 0,01 s.

Méreni vétru — probiha u zavodl do 200 m véetné. U trati 50 a 60 m se méfi po dobu
55.,u100 m po dobu 10s.a U 100 (110) m pf. Po dobu 13 s. od vystrelu. U trati 200
m (150 m) méreni probiha po dobu 10 s. od vybéhnuti prvého zdvodnika do cilové
rovinky (po ubéhnuti 100 m). Povolena podpora vétru je max. 2 m/s. Pfekroéeni
této hodnoty ale nijak neovliviiuje pofadi v zavodé, pouze dosazené vykony nejsou
uzndny jako regulérni (nemohou platit rekordy, ...).

U prekazkovych béh (100 m, 110 m, 200 m, 400 m prekazek) je vzdy 10 prekazek
predepsané vysky a v predepsanych vzdalenostech. Zavodnici musi prekonat
prekdzky ve své draze viemi &astmi téla. UmysIiné shozeni ma za nasledek
diskvalifikaci zdvodnika (stejné jako napf. vedeni pretahové nohy vedle prkynka pod
jeho urovni).

U stafetovych béhl musi byt predavka uskutecnéna uvnitt predavaciho uzemi (30
m u Stafet s Usekem do 200 m vcetné, 20 m u Stafet s delSimi Useky) a kolik musi byt
nesen v ruce po celou dobu. Pfedavka je ukonéena v okamziku, kdy kolik drzi uz jen
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prebirajici a pro posouzeni regulérnosti je rozhodujici pozice koliku v tomto
okamziku. Prebirajici zavodnik musi ¢ekat na prfeddvku uvnitf pfeddvaciho uzemi.

4.2.1 Nizky start

Zahdjeni vSech sprinterskych disciplin je provedeno z tzv. nizkého startu. Je to zpUsob
vybéhu, ktery pfi spravném provedeni umoznuje zavodnikim v co nejkratSim case ziskat
maximalni rychlost. V souladu s pravidly se pti nizkém startu vyuZivaji startovni bloky
umoznujici mohutny odraz do prvniho kroku. V nasledujicich odstavcich popiSeme techniku
provedeni, metodiku nacviku a upozornime na nejcastéjsi chyby a zpUsoby jejich odstrariovani
pfi vybéhu z nizkého startu a nasledné akceleracni fazi sprinterskych trati.

4.2.1.1 Technika nizkého startu

Pti provedeni nizkého startu popisujeme tfi polohy, které postupné predchazeji vybéhu
a odpovidaji i startovnim povelim. Vlastnimu zakleknuti do pfipravné polohy predchazi spravné
nastaveni startovnich blok(. Ty se skladaji ze dvou startovnich opérek a hrebene, ktery
umoznuje nastaveni vzddlenosti opérek od startovni ¢ary a vzadjemné mezi sebou. Vétsinou je
mozné nastavit i sklon startovnich opérek. Nastaveni bloku je u vyspélych sprinter( individualni
a zavisi na mnoha faktorech, napft. sile dolnich koncetin, technice Slapavého zplsobu béhu,
poméru délky koncetin a trupu, .. V ndsledujicim popisu se budeme drZzet provedeni
doporucovaného pro zakladni nacvik startovniho vybéhu.

Postaveni blokii

Hreben blokl stavime do osy drahy cca 1 stopu od startovni ¢ary. Opérku odrazové nohy
pak davame do vzdalenosti 1,5 — 2 stopy od ¢ary, opérku Svihové nohy zaklesneme do hiebene
s odstupem jedné stopy od predni opérky. Sklon zadni opérky je vétsi nez u odrazové nohy,
zpravidla o jeden stupen v nastaveni, které opérky umoznuji. Hfeben blokd musi celou spodni
plochou pfriléhat k draze a hieby na jeho spodni strané zajistuji stabilni oporu pfi startovnim
odrazu.

Pripravnad poloha

Po nastaveni blok( zaujimame tzv. pfipravnou polohu. Jeji zaujeti probiha pfi soutézi na
startovni povel ,pfipravte se”. V této poloze jsme zakleknuti v blocich s vdhou rovnomérné
rozloZzenou na rukdch a koleni Svihové (zadni) nohy. Pfedni ¢ast chodidel se pevné opira o plochy
opérek a Spic¢ky jsou tésné nad drahou nebo se drahy lehce dotykaji. Ruce jsou na prstech tak,
Ze palec a ukazovacek jsou roztazeny a opiraji se podél startovni ¢ary, ostatni prsty se opiraji o
posledni ¢lanky ve sméru jako ukazovacek. Pokud se déti na prstech neudrzi, je mozné také
opfeni na ,kloubech” —v kontaktu s drahou je pak brisko palce a hrbetni plocha druhych ¢lanki
ostatnich prstl. Nespravné je ale opreni o celé dlané a také je Spatné, pokud prsty sméruji ve
sméru vybéhu. Ramena jsou v této poloze nad startovni ¢arou, paze jsou tedy kolmo k draze a
jsou natazené. Hlava je uvolnéné svésena, pohled muizZe smérovat na startovni ¢aru nebo na
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Spicky nohou. Po zaujeti konec¢né polohy musi byt startujici v klidu, poloha je pro bézice
pohodlna — muzZe v ni vydrZzet bez pohybu pomérné dlouho.

Poloha ,,pozor” — stfehovd poloha

v Vvev

k posunu ramen smérem dopredu za rovinu startovni ¢ary, paze jsou Sikmo vpred a vzrista tlak
na prsty (klouby) rukou. Ndasleduje zdvih hyZdi lehce nad Urover ramen. Pfi pohledu z boku je
v koleni odrazové nohy v této poloze pravy uhel, v koleni Svihové nohy uhel pfiblizné 135°.
Hlava zlstava uvolnéné svésend, pfip. je v prodlouZeni trupu, pohled sméfuje ,, pod nohy“ nebo
na startovni ¢aru. Predni ¢asti chodidel jsou pevné opfeny do opérek blok( a pfipraveny na
dlirazny odraz. | v této poloze musi béZci po jejim konecném zaujeti setrvat v klidu do vystrelu.
PFi spravném postaveni je vSak tato poloha dost labilni — béZzec ,prfepada“ vpred. Doporucuje se
plynulé zaujeti této polohy pomalym naklonem vpred a zdvihem hyzdi, tzv. ,pumpovani“ neni
pro vybér konecné polohy vhodné.

Vybéh z blokii

Reakci na vystrel je mohutny odraz z blok(, pfedevsim z predni (odrazové) nohy, ¢imz je
zahdjen vybéh. Svihovd noha se z bloku pohybuje vpred tésné nad drahou, nedochazi k
»Zakopnuti” paty. Vedoucim segmentem pohybu je koleno, to sméfuje predevsim dopredu.
Odraz je doprovazen i mohutnym rozSvihem pazi a dochazi i k odrazu obéma rukama. Trup je
ve velkém ndaklonu vpred, hlava zlstava v prodlouzeni trupu a pohled sméruje na drahu pod
nohy. Prvni zaslap je na Spicku cca stopu pred startovni ¢arou, nasledujici kroky se postupné
prodluzuji. Vybéh probiha Slapavy zplsobem béhu (viz. kap. 4.2), je tfeba udrZet naklon trupu
vpred a velky rozsah i intenzitu pohyb.

4.3.1.2 Metodika nacviku nizkého startu

V metodice nacviku vychdzime z toho, Ze k akceleraci musi byt pouZit Slapavy zpusob
béhu a vybéh tedy musi byt z kazdého postaveni zahdjen posunem tézisté vpred. Toho
dosahneme ndklonem trupu a tim vytvofime odpovidajici podminky k vyuZiti Slapavého
zpUsobu béhu. Nacvik zahajujeme vybéhy ze stoje a postupné snizujeme vybéhovou pozici az
k nizkému startu. Metodicka rada tedy zahrnuje ¢tyti zakladni typy startd, které jsou nasledné
popsany.

Padavy start (PS)

Vychozi pozici je stoj, chodidla jsou vedle sebe na Sitku ramen. Dbame, aby panev byla
podsazend, trup je ve vzpfimeném postaveni, paze uvolnéné svésené podél trupu. Zaciname
naklonem trupu a prenesenim vahy téla do Spi¢ek. Trup musi zlstat zpevnény a panev
v podsazeném postaveni. Energickym vybéhem je v okamZiku vyrazného naklonu zabranéno
padu. Svihova noha zahajuje pohyb kolenem vpred a aktivné zadlapuje na $pi¢ku. Pohyb je
doprovdzen i vyraznym Svihem pazi ve velkém rozsahu. V pribéhu vybéhu je tfeba drzet ndklon
trupu, vybéh musi byt provddén maximalnim usilim a doporucuje se min. vzdalenost 15 m a
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teprve potom pohyb brzdit. Je tfeba mit dostatecny prostor na zpomaleni, aby brzdéni nebylo
nasilné.

NejvétSim problémem byva dosazeni dostate¢né velkého naklonu trupu pfed zahdjenim
vybéhu. Velmi ¢asto je ndklon ,nahrazen” predklonem doprovdzenym vysazenim panve. To je
vsak pro spravny zpusob vybéhu naprosto nezddouci. Je tedy vhodné nejprve nacvicit opravdu
zpevnény naklon trupu do sprdvné polohy, vybéh z této polohy a teprve poté spojit vSe do
souvislého startu. Doporucuji tento postup nacviku ve dvojicich:

e Jeden z dvojice je ve stoji, druhy stoji pfed nim a ruce ma poloZené zepredu na
jeho ramenou. Stojici se postupné naklani a opird se rameny o ruce druhého. Ten
pomalu ustupuje a tim zvétSuje naklon trupu. Zaroven sleduje polohu
spolucvi¢ence a upozoriuje na pfip. vysazeni panve nebo povoleni trupu. Po
dosaZeni vybéhové polohy tlakem na ramena vrati spolucvicence do vychozi
polohy. Toto nékolikrat opakujeme i s vyménou roli. Dllezita je, aby , padajici”
byl skute¢né zpevnény — détem rikame, Ze musi byt jako ,,prkno”.

e Druhym krokem je vybéh z konecné polohy. Navazeme na prvni krok tim, Ze ve
»vybéhové poloze” naklon zastavime a po upozornéni uvolnime oporu ramen a
rychle ustoupime stranou. Vybihajici pak zabrani padu diky energickému vybéhu
s velkou frekvenci krok(. Velmi dlilezitd je souhra a na¢asovani povelu, uvolnéni
opory ramen a rychlého ustoupeni stranou. Také je tfeba zastavit naklon ve
spravné poloze. Pfi malém naklonu je vybéh neefektivni, pfi velkém ndklonu jiz
neni mozné pouze vybéhem zabranit padu a dochazi k vysazeni panve. Opét to
nékolikrat opakujeme a davdme zpétnou reakci, zda nedochazi k zabranéni padu
vysazenim panve.

e Treti krok navazuje na predchozi a spolivd jiz pouze vtom, Ze ndklon
nezastavujeme, ale povel k vybéhu ddme pouze uvolnénim opory ramen a
ustoupenim stranou.

e Po zvladnuti jiz cvicime padavé starty samostatné.

Polovysoky start (PVS)

Druhym typem je vybéh ztzv. polovysokého startu. Mlzeme se setkat i s pojmem
,Vvysoky start“. Rozdil je v podstaté jen vrozsahu sniZeni tézisté a pokréeni odrazové dolni
koncetiny. Ostatni principy tohoto zplsobu vybéhu jsou shodné, ale vzhledem k zaméreni
metodické rady (cilem je nizky start) mi prechod na PVS ve druhém kroku nacviku pripada

logicky.

Vychozi polohou je jiz stoj vykro¢ny vpfed odrazovou nohou. Vykroceni je pouze malé,
zadni noha je Spickou na Urovni paty odrazové nohy. Chodidla jsou opét na Sifi ramen, vdha téla
je prevainé na predni ¢asti chodidla odrazové (predni) nohy. PaZe jsou jiz v béZeckém postaveni
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v obraceném postaveni vzhledem k dolnim koncetinam. Je tfeba dbat na to, aby opravdu
nedochdazelo k vyraznéjSimu rozkroceni. To by pak neumoZiovalo dostatecné prenést vahu

v vev

v vev

a vyraznéjsimu zatiZzeni na Spicku odrazové nohy. V dusledku toho se také kréi koleno odrazové
nohy, Spicka Svihové nohy je Uplné odlehcena. V okamzZiku, kdy se télo dostava do prepadu
vpred, dochazi k naponu ve viech kloubech odrazové nohy, ktery je dokonéen odrazem ze
zpevnéné Spicky. Doprovazen je Svihem zadni nohy a pazi. Koleno Sviha vyrazné vpred a dochazi
k aktivnimu zaslapu v prvnim kroku. Trup z(istava ve velkém ndklonu po celou dobu akcelerace.

Nejcastéjsi chybou byva Spatné vychozi postaveni, vétSinou velmi Siroké postaveni
chodidel daleko od sebe. Vaha je pak rozloZzena na obou chodidlech a tézisté se promita mezi
chodidla. Dlsledkem je nedostateény pohyb vpred pfi zahajeni vybéhu a smérovani odrazu
nahoru na ukor dopfedného pohybu. Dalsim disledkem je také maly naklon trupu, ktery
neumoznuje spravnou techniku Slapavého zplisobu béhu. Spravné postaveni je moiné
zkontrolovat opakovanym zvednutim zadni nohy pred vybéhem (veskera vaha téla je na

odrazové noze).

Polonizky start (Stafetovy, PNS)

Tento zpUsob vybéhu mda v metodické fadé specifické postaveni. Neni jen jednim
z prUpravnych cvi¢eni sméfujicich k nizkému startu, ale je hojné vyuzivan v tréninku sprinter( a
v zavodech stafet jako zpUsob vybéhu zavodnik( ¢ekajicich na predavku.

Do vychozi polohy se dostdvame z pfedchoziho typu startu jesté vyraznéjSim snizenim

v vev

v vev

vpred a doll si vynuti opfeni o jednu ruku. Jedna se vidy o ruku opacnou k odrazové noze a
k opore dochazi o 1 az 1,5 stopy pred Spickou odrazové nohy. Palec a ukazovak jsou roztazeny
a opiraji se v kolmém sméru na osu béhu. Ramena jsou nad oporou, vaha téla je tedy rozlozena
na Spi¢ku odrazové nohy a oporovou pazi, Spicka Svihové nohy je bez zatiZzeni, oporou pouze
pomaha udriovat rovnovahu. Hlava je uvolnéné svésena nebo v prodlouZeni trupu, pohled
sméruje doll. Vlastni vybéh opét zahajujeme posunem tézisté vpred, ramena se dostavaji pred
oporu ruky a prlimét tézisté pred Spicku odrazové nohy. Toto mlizeme nejlépe kontrolovat pfi
pohledu z boku. Vlastni vybéh je pak jiz v podstaté stejny, jako bylo popsano u pfedchoziho typu
startu (PVS), pouze naklon trupu je jesté vyraznéjsi. Tento start je jiz v podstaté zplsobem
provedeni vybéhu témeér totozny s nizkym startem, odliSnosti jsou pouze v pfipravné fazi. Pfi
vyuziti tohoto typu vybéhu pfi zavodech sStafet je odliSné postaveni hlavy. Je potieba, aby
pohled sméroval na predavajiciho bézce a vybéh byl zapocnut prfesné v okamziku, kdy miji
vybéhovou znacku. Toto je mozné v zasadé dvéma zplisoby — bud' se vybihajici divd dozadu pod
ramenem, hlava je tedy sklonéna a mirné natocena, pohled sméfuje vzad k vybéhové znacce.
Druhou moznosti je sledovani pribihajiciho bézce bokem. To predpoklada vétsi natoceni hlavy
a vétsinou je doprovdzeno i mirnym natocenim trupu.
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Klicovym momentem spravného provedeni je opét vychozi poloha. Tady se objevuji
chyby predeviim u oporové ruky. Casto dochdzi k opofe souhlasnou rukou — tim je jednak
naru$ena rovnovaha v postaveni a také v prvnim kroku nemuze byt vyuZzito Svihu pazi (byl by to
pasgang). Dalsi ¢astou chybou je opora na urovni $picky odrazové nohy (béZec se opird rukou

vedle Spicky). DUsledkem je posun tézisté vzad a stejné jako bylo popsano u PVS je vybéh veden
pfilis vzharu.

Nizky start (NS)

v vev

doll a doprfedu. Dostavame se tak do polohy, kdy se opirdme o koleno Svihové nohy a pfiddme
oporu i o druhou ruku. Tato poloha je podrobné popsana v pfedchozi kapitole. Z metodického
hlediska je tfeba vysvétlit nastaveni blokl a efektivni zpUsob zaujmuti pfipravné polohy.
Zacindme tim, Ze se opfeme pred startovni ¢arou o ruce (vzpor lezmo vysazené) a opreme Spicky
o opérky blokd — za¢indme zadni nohou. Poté klekneme na koleno Svihové nohy a nakonec se
opfeme o ruce. Pozor — startovni ¢ary se nedotykdme, je jiz soucasti bézené vzdalenosti.
Zaujmuti vysledné polohy kontrolujeme nejlépe z boku, soustfedime se na rozlozeni vahy
rovhomérné na koleno a ruce. Ty musi byt natazené a kolmo k drdze. Z ¢elniho pohledu jsou
paze v Sifce ramen. Kontrolujeme také uvolnéné postaveni hlavy, ¢astou chybou je zaklon a
pohled dopredu. Tato chyba je ¢asto spojena s posunem vahy vzad — tzv. ,pfisednuti“ na patu
zadni nohy.

Klicovym momentem je sprdvné zaujmuti konecné polohy po povelu pozor. Toto
postaveni bylo opét popsano v odstavci 4.3.1.1 a tady se budeme vénovat pfedevsim zplsobu
nacviku. NejobtiznéjSim momentem byva preneseni vahy dopfedu na zacatku zdvihu. To
mulzZeme cvicit ve dvojicich, kdy dopomahajici zak stoji z boku a lehce se dotykd ramena
startujiciho v pfipravné poloze. S povelem pozor posune ruku cca o 10 cm dopfedu a pfed
zdvihem bokU se startujici musi opét ramenem ruky dotknout. Dopomahajici pak z boku
kontroluje i vysku zdvihu hyZdi, resp. pravy uhel v koleni odrazové nohy a poskytuje zpétnou
vazbu. Velmi Casté je bud nizké, nebo pfilis vysoké postaveni v pozici pozor. Opét je mozné
vymezit vysku zdvihu bok( pazi dopomahajiciho — da ruku nad boky startujiciho tak, aby pfi
dosazeni lehkého dotyku byl v koleni pfedni nohy pravy uhel. Je tfeba brat v ivahu, Ze poloha
je znaéné nestabilni a vydrz v ni musi byt pouze kratka (1-2 s.). Pfi nacviku tedy radéji nékolikrat
zopakujeme zaujmuti této polohy a opétovny ndvrat do polohy pfipravné a neprovadime
dlouhou korekci v poloze pozor.

Vlastni vybéh opét zacind diraznym odrazem z predniho bloku a technika provedeni je
opét popsana v predchozi podkapitole. Nyni tedy opét upozornime na nejcastéjsi chyby a
zplsob jejich odstrafiovani. Rada z nich vychazi z nespravné vychozi pozice pro vybéh. Je tudiz
velmi dulezité pred nacvikem vybéhu zvlddnout vySe popsané cinnosti, predevsSim spravné
zaujeti stfehové polohy. Je také tfeba vyZzadovat maximalni Usili a vymezit min. vzdalenost kam
az bézet s max. usilim (cca 15 — 30 m) a doporucuje se détem vymezit i min. vzddlenost (15 — 20
m) na postupné brzdéni béhu.
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Jednou z nejéastéjsich chyb je tzv. ,zhoupnuti” pred vybéhem (,zacouvani do blok(“).
To spociva v prfeneseni vahy na zadni nohu a odraz predevsim z ni. Nékdy dochazi i k tomu, Ze
prvnim pohybem je sesunuti chodidla zadni nohy z bloku a jeji doSlap tésné pred opérku a
nasledny odraz jesté pred odrazem z pfedni nohy (v podstaté se béZec postavi a odrazi se ze
zadni nohy a odraz z prfedniho bloku vlibec nevyuZije). Nasledkem je rychlé narovnani trupu,
odraz smérujici priliS nahoru a zkraceni prvnich krokd pti vybéhu. Odstranéni je mozné
dlslednym soustfedénim se na odraz z predniho bloku. Jiz pfi zaujimani polohy pozor
zdlraznime tlak Spic¢ky odrazové nohy na opérku predniho bloku, ptip. mizeme provadét starty
pouze s predni opérkou.

Dalsi ¢astou chybou je pfilis ¢asné narovnani trupu (,,postaveni se” hned po startu). Tady
zdaraznujeme ndklon trupu a dopredny pohyb jiz pfi zaujimani strehové polohy. Pomaha také
sklon hlavy a pohled pod sebe, pfip. mizZeme zdlraznit pohyb ramen vpred pti vybéhu (pocit,
Ze rameny ,tla¢ime vagon®). MiZeme také vyuzit podbihani latky nebo jiné prekazky blizko po
startu (na prvnim nebo druhém kroku). Tady je tfeba dbat na bezpecnost a spravnou vysku, pfi
narazu nesmi dojit k bolesti nebo zranéni. MozZnosti je opét nacvik ve dvojici, kdy druhy se
postavi z boku a upazi do drahy, startujici pak jeho pazi podbiha. Postupné muizeme vzdalenost
paze mirné zvétSovat.

Vyskytuji se také chyby rytmické vedouci k nespravné délce krokli — mluvime o
»Cupitavém® nebo ,vyskdkaném® vybéhu. Tyto chyby se daji korigovat pomoci znacek (napf.
nakreslené ¢ary nebo prkynka ¢i nizké kloboucky) pro doslapy tak, aby dochazelo k postupnému
prodluzovani kroku, pfip. zvukovou podporou (napf. tleskanim) spravné frekvence kroku. Pri
pouziti znacek je tfeba brat v vahu, Ze optimalni délka krok( je znacné individualni a zavisi na
dispozicich jedinca. V praxi je tedy nutno pti vyuziti mit nékolik délkovych variant. Vidy vSak
dbame na postupné prodluzovani délky krokd (cca o 10-15 cm). Pfehled nej¢astéjsich chyb a
zpUsob jejich odstrafnovani shrnuje tabulka ¢. 7.

Tab. 7 — Prehled nejcastéjsich chyb a zplsob korekce pri ndcviku nizkého startu (Zdroj: viastni)

Chyby Zplsob odstranéni

Spatné postaveni blokd Vysvétleni, pfipadné ukazka spravného postaveni

Spatna vy¢kavaci poloha (véha t&la pouze na
Vysvétleni, ukazka, nastaveni dotykem do

kolenu, chodidla se Spickami nedotykaji opérek, poZadované polohy

zvednuta hlava, ruce na dlanich, ...)

Nedostatecné preneseni vahy dopredu pfi Vysvétleni, ukazka, nastaveni dotykem do
prechodu do stfehové polohy, pfili$ nizko nebo pozadované polohy, pfip. nastaveni vysky zdvihu
prilis vysoko tézisté, zvednuti hlavy, neklid panve pomoci dotyku néjakého predmétu nebo
v konecné poloze =, houpani“ ruky

Vysvétleni, vétsi ndklon vpred ve stfehové poloze,

Odraz ze zadni nohy pfi vybéhu pfip. starty bez zadniho bloku
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Vysvétleni, ukazka, startovni krok se

Nedtrazny odraz z ptedni nohy, maly rozsah zdlraznénym odrazem = ,vyskoceni z blok(*“, 2-3
startovni kroky s doskocenim na Sikmou plochu
(napt. na postranni ¢asti tyckarského doskocisté)

$vihu pazi a druhé nohy

Pokyn drZet sklonénou hlavu, pfip. podbihani
Pfed&asné narovnani trupu po vyb&hu bezpecné prekazky (volné zavésend guma, pfip.
latka) cca 3-5m za startovni ¢arou

Urceni spravné délky pomoci prkynek nebo
Nespravna délka a frekvence kroku —,,cupitani* nizkych stfisek (postupné prodluzovani kroku po
nebo natahovani = ,,skakani“ startu), urceni rytmu pomoci zvukovych signal(,
napf. tleskanim

a

Vysvétleni, rozdéleni Useku na ¢asti bézené se
sklonénou hlavou, prechodovou ¢ast a
s napfimenym trupem

Neplynulé napfimeni trupu a prechod do
Svihového zplsobu béhu

4.3.2 Stafety

Stafety jsou jedinou kolektivni disciplinou v atletice. Ukolem béZcl je donést $tafetovy
kolik od startu do cile co nejrychleji, pficemz si ho musi predat vzdy ve vymezeném Gzemi.
Vysledek tedy zdlezi nejenom na rychlosti bézcd, ale také na tom, kolik casu ztrati pfi
predavkach. Pfredevsim u kratkych Stafet je duleZité, aby dalsi béZzec prebiral kolik jiz v co
nejvétsi rychlosti. Se stoupajici délkou Useku klesd i rychlost predavajictho béZce a tim i
pozadavek na rychlost prebirajiciho béZce. To se vyznamné projevuje na zpUsobu predani.
RozlisSujeme tedy predavky sprinterské (délka useku do 200 m) a tzv. ,Ctvrtkarské” (Useky delsi
nez 200 m). V nasledujicim textu budeme popisovat techniku a metodiku nacviku kratkych
Stafet (4 x 60 m, 4 x 100 m). Provedeni prfedavky v maximalni rychlosti je zde zakladnim
pozadavkem Uspéchu. RozliSujeme dva zakladni zpUsoby predani koliku:

e Horni predavka — predavajici ji zahajuje v okamziku, kdy je ruka s kolikem pred
hlavou. V ten okamzik pazi natahuje a pfedava kolik do dlané pfebirajiciho. Ten
musi zapazit a pevné sevrit kolik v okamziku kontaktu s nim. Vyhodou této
predavky je vyuZiti celé délky pazi bézcl, predavku tedy mohou uskutecnit ve
vétsi vzdalenosti od sebe. Nevyhodou je velka technicka naroénost. Zapazeni ve
velké rychlosti je obtiZzné a pfi nedokonalém zvladnuti vede ke zpomaleni béhu a
také je obtizné udrzet zapazenou ruku v ,klidné pozici®, aby se predavajici bez
problému do ruky kolikem trefil. Proto je tato predavka riskantnéjsi a castéji
muze dochazet k nepredani koliku.

e Spodni predavka (spodnim obloukem) — zakladni zplsob predani, je technicky
jednodussi a méné riskantni. Pro zakladni vyuku je tedy tento zpUsob predani
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daleko vhodnéjsi a v dalsim popisu se budeme vénovat pouze predavce spodnim
obloukem.

Technika predavky spodnim obloukem

BéZec s kolikem zahajuje predavku v okamziku, kdy je ruka s kolikem vzadu a zacina dalsi
cyklus bézeckého pohybu pazi. V tu chvili se paze natahuje a ruka s kolikem opisuje oblouk,
kterym predava kolik zespodu mezi palec a ostatni prsty prebirajiciho. Ten se na prevzeti koliku
pfipravuje na povel béZce s kolikem (obvykle zavold ,hop“) zapaZzenim poniz a sklopenim dlané
v zapésti tak, aby dlafiova plocha sméfrovala vzad. Palec a ostatni prsty jsou od sebe maximalné
roztazené, osa Uhlu mezi palcem a prsty sméfuje kolmo k zemi. Vlastni pfedani se uskutecriuje
vzdy kfizem, tedy z pravé do levé ruky nebo obracené. Tomu je pfizplisobena i pozice bézcl
na draze — jsou na kraji drahy tak, aby ruka s kolikem (ruka, do které bude kolik prevzat) byla
uprostied drahy. Tim se minimalizuje moznost kolize bézcl pfi pozdnim vybéhu prebirajiciho,
ktery jesté nema rychlost (bézec s kolikem do néj tzv. ,nabéhne”). Po kontaktu s kolikem sevre
prebirajici pevné kolik v dlani a pokracuje v béhu bez dalsi manipulace s nim (nepfendava ho do
druhé ruky ani nijak v dlani neposouva). Toto by mélo probéhnout jiz v maximalni rychlosti, a
tudiz se prebirajici po vybéhu jiz dozadu neohlizi (to by ho nutné zpomalilo). Zodpovédnost za
predani ma bézec s kolikem —,,musi ho dobéhnout a do nastavené ruky kolik predat”. Vlastnimu
predani predchazet rozbéhnuti a akcelerace prebirajiciho. Okamzik vybéhu je velmi dllezity a
zavisi na rychlosti bézce s kolikem, schopnosti akcelerace predavajiciho a rozdilu rychlosti obou
bézcl. Podle toho se voli i vzdalenost tzv. ,vybéhové znacky”. Bézec cekajici na predavku je
uvnitf pridavkového Uzemi v poloze PNS (Stafetového) a sleduje svou vybéhovou znacku.
V okamziku, kdy ji béZec s kolikem miji, tak vystartuje a jiz se neohlizi. Na smluveny signal zapazi
a ocekava kontakt koliku. Technika béhu s kolikem se pak nijak nelisi od techniky hladkého
sprintu.

Metodika nacviku

PFi ndcviku stafetové predavky u¢ime atlety obé dovednosti — predavat i prebirat kolik a
také pozadujeme zvladnuti téchto dovednosti obéma rukama, coz jim pak umozni absolvovat
libovolny usek dle optimalniho sloZeni Stafetového druistva. Vychdzime ze dvou zakladnich a
obecnych metodickych zasad — veskeré ¢éinnosti u¢ime nejprve izolované a v nizké rychlosti
(za¢iname na misté) a teprve postupné zapojujeme souhru obou aktér( predavky a zvySujeme
rychlost, ve které predavku provadime. JelikozZ je Stafeta kolektivni disciplinou, doporuduje se i
nacvik provadét vidy min. ve dvojicich.

> Cinnosti prebirajiciho

e ZapaZeni a nastaveni dlané k prevzeti koliku — ndcvik za¢iname na misté
z bézeckého pohybu paZzi. Na signdl dochazi k zapaZeni poniz, sklopeni dlané a
odtaZeni palce od prsti. Pohyb je vtomto okamziku zastaven a druhy z dvojice
upravi polohu paze i dlané. Dlarh musi sméfrovat dozadu (,,ukazuje zrcatko“), palec
je maximalné odtaZen od ostatnich prstd a osa Uhlu mezi nim a ukazovackem
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musi smérovat kolmo kzemi. Pokud je tento pohyb zvladnut, pak ho jiz
nezastavujeme a provadime ho i v pomalém klusu. Spravna zpétna vazba (tedy
opraveni chybného postaveni) je v této fazi nacviku velmi dlleZita. Soubéiné se
nacviCuje i pohyb paZe s kolikem u predavajiciho a ndsledné se obé cinnosti
Spojuiji.

Nacasovani vybéhu — tento okamzik je pro spravné nacasovani predavky klicovy.
Proto mu vénujeme vekou pozornost. V prvé fadé zkontrolujeme vybéhovou
polohu — byla popsana vkap. 4.3.1.2. Zdlraznime, Ze oporova paze nema
souvislost s tim, do které paze budeme kolik pfebirat, ale pouze s odrazovou
nohou (opora je vidy kfizem). Jiz od zacatku nacviku uc¢ime zaujimat polohu na
kraji drahy tak, aby prebirajici paze byla smérem ke stfedu drahy. Vybéhovou
znacku pak umistime do opacné poloviny drahy do vzdalenosti cca 20-25 stop.
Ve vybéhové pozici musi béZec na znacku dobfe vidét. Signdlem pro vybéh mize
byt pomaly prechod znacky druhym Zakem nebo muizZzeme napfr. kutdlet pres
znacku mi¢ nebo medicinbal. Zpoc¢atku se doporucuje doprovazet zrakovy viem i
zvukovym, ale vidy trvame na rychlém vybéhu bez ndsledného otaceni se.
Postupné zrychlujeme a upoustime od zvukového signalu. Obtizné je presné
vybéhnout pfi vysoké rychlosti nabihajiciho béZce a predevsim v okamziku, kdy
je pfi pfrebéhu vybéhové znacky ve vzduchu (neslapne na ni).

> Cinnost preddvajiciho — izolované cvi¢ime pouze pohyb paZe s kolikem spodnim

obloukem. Ackoliv je tento pohyb zdanlivé jednoduchy, ¢astou chybou je
zahdjeni predavky z predni polohy pouhym natazenim paZe. V rychlosti je pak
disledkem takového provedeni obtizné trefeni koliku do pfipravené ruky
prebirajiciho. Proto zdlraznime uz pfi béZzeckém pohybu paZi na misté zahdjeni
ze zadni polohy plynulym spodnim obloukem. Opét pokracujeme provadénim
pohybu v klusu a posléze souhrou ve dvojici, kdy dbame na kontakt rukou obou
aktérud predavky. Zdlraznujeme ¢asovou naslednost ¢innosti: signal pro zapazeni
— zapazeni — predani.

> Souhra

Pti nacviku predavky v malé rychlosti mizeme efektivné provadét nacvik i
v pocetnéjsich skupinkach, doporucuje se ve cCtveficich, které pak budou tvofit
Stafety. Nacvik byl popsan jiz v pfedchozich bodech, samotné predavani koliku
zafiname nacviCovat na misté, pak v chlzi a postupné se zrychlujicim klusu.
Dbame vzdy na vhodnou vzdalenost mezi predavajicimi a také na ,cik-cak”
postaveni. Tim zvyraznime zakladni metodicky poZadavek — predani koliku vzdy
krizem (z pravé do levé a obracené). Pokud mame na zemi ¢aru (napt. na draze),
stavime Cleny Stafety stfidavé vlevo a vpravo od ¢ary a kolik ,bézi“ po care.
Organizace cviceni muze byt rGznd — bud’ prvni bézec v fadé kolik po prevzeti
poloZi na zem a posledni ho opét sebere. Mozné je i ,poslani“ koliku zpét
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poslednimu v zastupu. Nevyhodou je, Ze prvni a posledni ¢len fady provadéji
pouze jednu z ¢innosti. Lépe je tedy takové usporadani, kdy posledni béZec po
predani koliku zrychli, predbéhne ostatni a zaradi se do Cela zastupu. Neustdle
kontrolujeme spravnou vzdalenost pfi pfedavkach a spravné provadéni zapazeni
a nastaveni dlané i predani spodnim obloukem. Postupné zvySujeme rychlost.

e Predavky po nabéhu zahajujeme znizké rychlosti. Prebirajici ceka v PNS,
ndbéhovou znacku umistujeme ve vzdalenosti cca 20 stop. Preddvajici nabiha
s kolikem a v prvnich pokusech pfi prebéhu nabéhové znacky zvolanim podpofi
odhad spravného okamiziku vybéhu. Rychlost béhu upravi tak, aby predavka
probéhla v optimalni vzddlenosti i podle v€asnosti a rychlosti vybéhu cekajiciho
Zaka. Po pfiblizeni se na vhodnou vzdalenost zavola signal a vycka na zapazeni
paze prebirajiciho a pak spodnim obloukem provede preddani koliku. Zpocatku
mulzZeme také urcit misto, kde prebirajici zapazi — cca za polovinou predavaciho
Uzemi. Po zvladnuti postupné zvySujeme rychlost a vzdalujeme vybéhovou
znacku. PFi dosazeni maximalni rychlosti pak upravujeme vzddlenost vybéhové
znacky, aby predavka probéhla plynule a idedlné v posledni ctvrtiné Uzemi.
Pokud se dvojice sebéhne pfiliS brzo, vzddlenost znacky zvétSime, pokud
predavajici prebirajiciho ,nedohoni”, pak vzdalenost vybéhové znacky
zmensime. Pfedpokladem ovsem je, Ze vybéh je provadén ve spravném okamziku
(pfi mijeni znacky) a stejné rychle — nejlépe vidy co nejrychleji. Tato vzdalenost

je pro kazdou dvojici individualni.

Tab. 8 — Prehled nejcastéjsich chyb a zplsob korekce pri ndcviku Stafetové predavky (Zdroj: viastni)

Chyby

Zplsob odstranéni

Nesprdvné postaveni predavajici ruky (malo
zapaZeno, dlan vzh(lru, malo odtaZeny palec od
prsta)

Vysvétleni, ukazka, upraveni polohy dotykem,
opakované provadeéni v nizsi rychlosti

Nesprdvna vybéhova pozice prebirajiciho

Vysvétleni, ukazka polonizkého startu

Nespravny okamzik vybéhnuti prebirajiciho

Opakované vybéhy spolecné na zvukovy signal i
opticky signal (sledovani predavajiciho)

v okamziku mijeni vybéhové znacky, zvyraznéni
vybéhové znacky

Preddavka na prilis kratkou vzdalenost nebo pfilis
brzo, pfip. zpomaleni predavajiciho pred
predavkou

Posunuti vybéhové znacky dale od zacatku
predavaciho uzemi

Neuskutecnéni predavky, pfip. aZ za pfeddvacim
uzemim (pfedavajici nedobéhne prebirajiciho)

Posunuti vybéhové znacky bliz k za¢atku
predavaciho uzemi
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Predavajici se netrefi do ruky prebirajiciho Opakované provadéni v nizsi rychlosti

Predavajici neceka po signdlu na nastaveni ruky
prebirajiciho, béZi s kolikem vpfedu v natazené Vysvétleni, pfip. sniZzeni rychlosti
pazi (,napichovani na kolik“)

Otaceni prebirajiciho po vybéhu, snaha zrakové

Vysvétleni, pfip. sniZzeni rychlosti
kontroly pfedavky y prip y

ZdUraznéni rychlosti béhu, ptip. prodlouZeni

Predavka se neuskutecéni v maximalni rychlosti Ly L ) . )
nabéhu, posunuti vybéhové znacky dal

4.3.3 Prostredky pro rozvoj rychlosti a akcelerace

V této kapitole poskytneme ptiklady cviceni a her, které je vhodné vyuzit v hodinach pro
zvyseni Urovné rychlostnich schopnosti, ale také pro zlepseni techniky béhu. Jak bylo jiz vyse
popsano, spravné technické provedeni vyrazné ovliviiuje vyslednou rychlost béhu. Proto
vénujeme u vSech cviceni naleZitou pozornost technickému zvladnuti ateprve ndsledné cvic¢eni
provadime v maximalni rychlosti, pfip. soutézivou formou. Déle je tfeba si uvédomit, Ze pokud
chceme skutecné rozvijet akceleraci ¢i maximalni rychlost, je tfeba cvieni provadét
s maximalnim Usilim. Tomu je pak nutno ptizpUsobit i dobu trvani, intervaly odpocinku i celkovy
objem rychlostnich cvi¢eni v hodiné. Zatizeni v maximalni intenzité by mélo trvat max. 5 -7 s.
a interval odpocinku je min. 1 : 10 (napf. provadime-li s détmi starty do vzdalenosti 20 m = cca
3 s. trvajici cviceni, pak odpocinek pred dalSim startem musi byt min. 30 s.). Celkovy objem
rychlostnich cviceni v jedné hodiné se doporucuje 200 — 300 m. Nasledné uvedeme nékolik
vybranych pfikladl cvi¢eni a her ze zasobniku autora (Jefabek, 2008), dalsi Ize nalézt ve zdrojich
uvedenych v kap. 5.

» BéZecka abeceda — soubor cvikl ke zlepseni techniky béhu. Jednotlivé cviky jsou zaméreny

na urcité c¢asti struktury béZeckého kroku a rozvoj potfebné pohyblivosti, posileni
potfebnych svalovych partii i rozvoj koordinace a rytmickych schopnosti.

e Liftink - "vazany" klus na misté (Spicky chodidel ve stalém styku se zemi), zdUrazriujeme
maximalni rozsah pohybu v kotniku, protlaéeni stojné nohy v koleni vzad do Uplného
propnuti. Pata stojné nohy se musi dostat az na zem, pfi nasledném odvinuti chodidla
od podlozky se pata maximalné zveda, pohyb dokoncujeme aZz oprenim o palec nohy.
Boky se protlacujeme vpred, panev je mirné podsazend. Trup i hlava jsou vzpfimené a
uvolnéné. Ruce mohou byt uvolnéné svésené (doporucuji pro zacatecniky), pozdé;ji
vykonavaji uvolnéné bézecky pohyb. Liftink zacindme cviéit na misté, postupné se
pomalu pohybujeme vpred. Neustdle kontrolujeme spravnost provedeni, zrychlujeme
postupné az po Uplném zvladnuti pohybu v plném rozsahu.
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e Skipink - béh s vysokym zvedanim kolen. Oproti liftinku je zde pohyb v kotniku zcela
minimalni. PFfi doSlapu na Spic¢ku je noha v kotniku zpevnéna, odraz ze Spicky je proveden
rychle. Panev je opét podsazena, trup je zpfima. Pohyb rukou je béZecky podél téla v
plném rozsahu. Pfi zaCatku nacviku provadime tzv. polovysoky skipink. Pfi ném jesté
kolena nezveddme az do polohy, kdy mame stehno vodorovné, ale asi jen do poloviny
této vysky. Pozdéji pak jiz vyzadujeme plny rozsah pohybu, kdy stehna se dostavaji
alespon do vodorovné pozice. Bérce se skldadaji patou pod hyzdé, v zZddném pripadé
nevykopdvame Spicky vpred. Nacvik opét zahajujeme na misté. Po zvladnuti v rGzné
frekvenci na misté pomalu postupujeme vpied, neustdle zdlrazfiujeme spravnost
provedeni pred rychlosti. Castou chybou za¢ateénikd je zaklon trupu a ,,uspéchd vani“ a
nedokoncovani pohybu v celém rozsahu.

e Zakopavani - béh se zakopavanim bércd, minimalni rozsah pohybu stehen. Zakopavani
je zaméreno na fazi bézeckého kroku po momentu vertikaly. Spravné provedeni zaroven
protahuje predni stranu stehna. Rozsah pohybu je takovy, Ze se patami kopeme do
hyzdi, stehna se pohybuji minimdlné, sméfuji kolmo k zemi. DoSlap i odraz jsou
provadény ze Spicky. Trup je vzpfimeny, pohyb pazi opét bézecky. Nej¢astéjsimi chybami
je predklon trupu, maly rozsah pohybu a provedeni ,pod télem*“, kdy kolene se pohybuji
vpred a zakopnuti je provedeno sloZzenim bérce pod stehno a ne za télem.

e Koleso — koordinacné ndaroc¢né cviCeni je vlastné spojenim skipinku a zakovavani ve
velkém rozsahu. Zarazujeme ho az po Uplném zvladnuti obou cvik(. Po odraze se noha
skldda patou na hyzdé jako pfi zakopavani. Ndasleduje vysoky zdvih stehna jako pfi
skipinku. V dalsi fazi dochdzi k nataZeni nohy v koleni plsobenim rychlého stahnuti
stehna smérem dolG. Bérec nesmi byt aktivné vykopavan. Doslap je pod télo. Déje se tak
aktivnim pohybem predevsim svalG zadni strany stehna a lytkovych svall. Pred
doslapem je Spicka ptitazend k bérci, trup a hlavu je nutné udrzet ve vzpfimené pozici,
¢astou chybou je zdklon. Ruce opét doprovazi pohyb nohou bézeckymi pohyby s
pfizplsobenim rytmu.

Uvedené prvky jsou pouze zadkladni a nejcastéji pouzivané. V praxi se vyuzivaji i dalsi cviceni,
ale predevsim rtzné kombinace a obmény. Pro Skolni praxi si vysta¢ime i s uvedenymi
zakladnimi cviky, po jejich zvladnuti je mGzeme rizné kombinovat, navazovat na sebe,
provadét v ridznych obménach (bokem, pozadu,...), provadét i rozloZzené jako koordinaéni
cvi¢eni (napf. jen jednou nohou, se zménami frekvence, ...).

Specialni béZzecka cviceni (SBC) — vyuZivdme pro rozvoj koordinace, rytmizaci a rozvoj

frekvencnich schopnosti. Néktefi autofi pod tento pojem zahrnuji i vySe uvedenou
béZeckou abecedu. Opét uvedeme jen zakladni pfiklady — rytmizaéné-koordinacni cviceni
s vyuZitim velmi nizkych prekazek (cca do 10 cm) — napf. znacicich kuzilkl, prekazkovych
prkynek nebo kartonovych stfisek, pfip. Ize vyuzit i Svédskych lavicek. Dle poZzadovaného
cile a zdatnosti volime vzdalenosti (obvykle 4-5 stop), cvi¢eni provadime na useku 15-20 M
s kratkym ndbéhem. Nejprve provadime prebéhy v kontrolované rychlosti bez chyb, po
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zvladnuti prechazime na co nejrychlejsi pfebéhy se snahou neudélat chybu. Nejbéznéjsi
varianty prebéha:

jeden doslap v kazdé mezere,

dva doslapy v kazdé mezere,

stfidavé jeden a dva doslapy v mezere,

stfidavé dva a tfi doSlapy v mezere,

skipink bokem,

»prebéhy” po jedné noze,

s preskakovanim lavicek s riznymi pocty mezikrok( v mezere,

o O O O O O O

s lehkym doslapem na lavicku.

» Starty z rtiznych poloh — vyuZivame k rozvoji reakce a akcelerace na kratkém useku (cca 15-
20 m). Opét pozadujeme maximalni Usili a vhodné je tedy provadét soutézivou formou.
Volime rdzné vychozi polohy i rizné signaly na vybéh (akustické, zrakové, taktilni). Pro

zvySeni motivace vyuzivdme rizné herni varianty provadéni:

e rozdélime déti na skupiny a nejrychlejSim pfi kazdém startu predélime body (idealné dle
poctu déti ve skupiné za kazdé poradi — napf. 4-3-2-1) a na zavér udélame ,findlové”
béhy rozdélené podle poctu ziskanych bodd,

e rozdélime déti dle rychlosti do nékolika skupin (nejpomalejsi jsou jednicky, nejrychlejsi
postupuje do skupiny s nizSim ¢islem, nejpomalejsi sestupuje do skupiny s vyssim Cislem
(z jednicky poslednijen sestupuje, u pétky jen nejrychlejsi postupuje). Posledni start nam
urci konecné poradi celé tfidy (jednic¢ky o 1.- 5. misto, dvojky o 6.- 10. atd.),

e starty ve dvojicich — kazda dvojice soutézi samostatné, vybihaji z rGznych poloh na
vlastni signal (napf. prvni pohyb, dotyk,...). Ukolem jednoho je ,utéci“ a druhy ho ,honi“.
Vidy uréime pozice a vymezime vzdalenost s bezpe¢nym prostorem na brzdéni. Napf.
jeden je ve stoji, druhy cca 1,5 m pred nim ve dfepu. Jakmile ten ve diepu udéla prvni
pohyb, hra zacind. Pozice obménujeme, mizeme pocitat body,

e Hra ,Cerveni a bili“.

» Dalsi frekvencni a akceleracni cviceni — riizna cvi¢eni na misté i za pohybu, vidy dbame na

max. usili a vhodné davkovani:

e akcelerace z pohybu — volime rizna cviceni na misté i za pohybu (napf. cviky béZzecké
abecedy) v mirném tempu a na signal nasleduje rychly vybéh 5 — 10 krokd,

e dohanéna — dvojice (skupina) pomalu kluse na stejné Urovni, jeden z dvojice (skupiny)
rychle vybéhne, ostatni se snazi zareagovat a dohnat ho,

e tepinky na misté i za pohybu — napf. ve stoji dotyky druhou nohou pred a za chodidlo
stojné nohy, do stran, ze stoje za ¢arou ,prebihani“ ¢ary tam a zpét .... Za pohybu ,,Sici
stroj“ = na useku cca 3 — 5 m frekvencné s pomalym postupem vpred, opakované 3-4x
s kratkym meziklusem. Mozno vyuzit i tzv. frekvenéni zebfik,

e hra ,spojte se” — jeden z trojice stoji zady 3 - 5 m pred dalsi dvojici, ktera je min. 5 m
stranou vpravo a vlevo. Dvojice vybiha spolecné a az na uroven tretiho musi bézet rovné
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(mdzeme i vyznacit metami) a pak se maji sebéhnout k sobé a chytit se za ruce do uréené
vzdalenosti (napf. 30 m). Jakmile treti zaregistruje jejich pohyb, musi se jednoho z nich
dotknout dfive, nez se spoiji.

» BéZecké useky — vyuzivame rizné béhané useky do délky 80 — 100 m k zlepseni techniky

béhu (kontrolované usili, pInéni ukold, ...). K rozvoji max. rychlosti vyuzivame kratké useky

max. do 50 m z mista (kombinace s rozvojem akcelerace) i s nabéhem:

e rovinky s technickymi Ukoly — prace pazi, zdvih kolen, delsi krok, frekvencné, ...

e rovinky se zménou stylu béhu — tzv. ,rozlozené” (napf. 10 krokl frekvencné, 10 krok
dlouhy krok) nebo s postupnym zrychlovanim, ...

e |letmé Useky 20 — 50 m s ndbéhem min. 20 m (potfebné pro postupné zrychleni do
maxima)

e Useky nadmaximalni rychlosti — k vyvolani nadmaximalni rychlosti miZeme vyuzit béh
z kopce (sklon musi byt tak mirny, aby nedochdazelo k naruseni techniky béhu), pfip.
specidlni urychlovace (ve Skolni praxi obtizné dostupné),

e Useky s odporem (brzdénim) — vyuzivdme k rozvoji dynamické sily. Brzdného efektu
dosahujeme vyuzitim tahace, vybéhy do prudsiho kopce, pfip. i brzdéni spolucvi¢éencem
(napf. za poutziti Svihadla). Je ale tfeba dbat na to, aby brzdna sila umozZniovala rychly
béh.

4.3.4 Historie a osobnosti naseho a svétového sprintu

Atleticka historie saha aZ do antiky a kofeny nejstarsich atletickych disciplin nachazime
v pentathlonu, jehoZz odkaz do novovéku vyustil v pofddani novodobych Olympijskych her —
nejvétsi sportovni udalosti na svété. Atletika je jejich soucasti jiz od prvnich her v roce 1896
v Aténdach. Oproti tomu prvni mistrovstvi svéta se konalo aZ v roce 1983 v Helsinkach a do té
doby byly nejvyznamnéjsimi soutéZzemi kontinentalni Sampionaty. Prvni evropsky Sampionat byl
usporadan jiz v roce 1935 v Turiné.

Historicky nejuspésnéjsimi sprintery jsou rozhodné atleti a atletky USA. Do svétové
Spicky patii prevainé atleti ¢erné pleti a z ostatnich ,sprinterskych” zemi mizeme jmenovat
napr. Jamaiku, Velkou Britanii, Francii, ale co do poctu zastupcl ve svétové Spicce i ziskanych

vvvvvv

fadcich prfipomeneme jen nejvyznamnéjsi osobnosti svétového a ¢eského (¢eskoslovenského)
sprintu:

» Usain Bolt (Jamaika) - soucasny svétovy rekordman na 100 m —9,58 s. a 200 m — 19,19
s., legenda svétové atletiky, nékolikrat startoval i v CR na mitinku Zlat4 Tretra.

e 8 zlatych medaili z OH (3x na 100 i 200 m — Peking 2008, Londyn 2012, Rio de Janeiro
2016 + 2x na 4x100 m).

® 11x mistr svéta (3x na 100 m, 4x na 200 m, 4x ve Stafeté 4x100 m) + 2 stfibrné a 2
bronzové medaile na MS v letech 2009 — 2017.
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Carl Lewis (USA) — viestranny sprinter a skokan je povaZovan za jednoho z nejlepsich

atletl historie. Ve skoku dalekém zvitézil na ¢tyfech OH v fadé, jako druhy atlet historie

dokdzal zvitézit na jednéch OH ve Ctyrech disciplindch. Od roku 1990 byl veganem a sdm to

povazoval za kli¢ svych Uspéch(. Proslul souboji na 100 m s kanadanem Benem Johnsonem,

ktery byl pozdéji diskvalifikovan pro doping.

® 9 zlatych medaili z OH (Los Angeles 1984 — 100, 200, 4x100, dalka, Soul 1988 — 100,
dalka, Barcelona 1992 — délka, 4x100, Atlanta 1996 — dalka) + 1x stfibro na 200 m (Soul
1988).

® 3x mistr svéta (3x na 100 m, 2x dalka, 3x ve Stafeté 4x100 m) + 1 stfibrna (dalka) a +
bronzova (200 m) medaile na MS v letech 1983 — 1993.

Linford Christie (GB) — prvni evropan, ktery béZel 100 m pod 10 s., jediny britsky

sprinter ktery dokazal zvitézit na 100 m ve 4 nejvyznamnéjsich soutézich (OH, MS, ME a hry

Commonwealthu).

® 1x zlatd medaile zOH na 100 m (1992) + 2x stfibro na 100 m a 4x100 m (1988).

® Zlata (1993) a bronzova (1987) z MS na 100 m, stfibro (1993) a bronz (1991) z MS ve
Stafeté na 4x100 m. 2 x stfibro z HMS 1991 (60 m a 200m).

e Celkem 10 medaili (6 —1-3)z ME (6 venku, 4 v hale) na tratich 60 m, 100 m, 200 m
a 4 x100 m.

Pietro Menea (IT) — italsky sprinter, U¢astnik péti OH (1972 — 1988) dodnes evropsky
rekordman na 200 m — 19,72 s. Tento vykon z Mexika z roku 1979 byl vice neZ 16 let také
svétovym rekordem.

® 1 zlatd z OH 1980 na 200 m, 2x bronz — 1972 na 200m, 1980 na 4x400 m.
® 1x bronz (200 m) a stfibro (4x100 m) na MS 1983.
® 3 zIaté, 2 stfibrné a 1 bronzova z ME v letech 1971 — 1978 (100 m, 200 m, 4x100 m).

Jimy Hines (USA) - prvni sprinter, ktery pokofil hranici 10 s.
® Zlato ve findle OH 1968 v Mexiku (9,9 s.).

Jesse Owens (USA) — prvni atlet, ktery ziskal na jednéch OH &tyfi zlaté medaile. Pies své

uspéch zlstal chudy diky rasové segregaci v USA a na Zivobyti si vydélaval i rdznymi

exhibi¢nimi zavody (napf. i se zvifaty, motocykly,..). Az vroce 1976 ziskal z rukou

prezidenta Geralda Forda Medaili svobody (nejvyssi ocenéni pro ob¢any USA). Zemfel

v roce 1980.

® 4 7|laté medaile z OH v Berliné 1936 — 100 m, 200 m, 4x100 m, dalka.
(https://dreamlife.cz/jesse-owens-pripravit-pozor-vitezstvi/)

51


https://dreamlife.cz/jesse-owens-pripravit-pozor-vitezstvi/

Wayde Van Niekerk (RSA) — jihoafricky dritel sou¢asného svétového rekordu na 400
m. Je stale jesté aktivnim atletem.

® Olympijsky vitéz na 400m z Rio de Janeira 2016.
® Mistr svéta na 400 m 2015 a 2017, druha na mS 2017 na 200 m.

Michael Johnson (USA) — jeden z nejlepsich b&zcli na dlouhych sprintech v historii. Je
Ctyfnasobnym olympijskym vitézem a osmindsobnym mistrem svéta na tratich 200 m, 400
m a4 x 400 m. Proslul predevsim svym béZzeckym stylem (,,zaklonem®).
® 4 7|laté medaile z OH - 1992 na 4 x 400m, 1996 na 200 a 400 m a 2000 na 400 m.
® 8x mistr svéta (4x po sobé na 400 m v letech 1993 - 1999, 2x na 200 m -1991 a 1995,
2x ve Stafeté 4x400 m — 1993 a 1995).
(https://zivotopis.osobnosti.cz/michael-johnson-atlet.php)

Karsten Warholm (NOR) — nadéje norské atletiky, evropsky rekordman na 400m pf.,
v soucasnosti povazovan za nejvazinéjsiho kandiddta na prekonani svétového rekordu
Kevina Yonga.

® Mistr svéta na 400 m prekazej v letech 2017 a 2019.

Kevin Young (USA) — svétovy rekordman na 400 m pfekazek, nastupce legendarniho
Edwina Mosese, prvni pokofil hranici 47 s.

e Vitéz OH na 400 m prekazek z Barcelony 1992.

e Mistr svéta 1993.

Edwin Moses (USA) — vynikajici pfekazkar na trati 400 m pF. V letech 1977 — 1987 na
této trati 122x v radé zvitézil a 3x prekonal svétovy rekord. Jiz v pribéhu své aktivni kariéry
se vénoval i praci v komisich MOV a IAAF. Pficinil se napf. o vznik stipendijniho fondu a
zasadné prispél v boji proti dopingu. Diky svému préavnimu vzdélani se zaslouzil o zménu
dopingovych pravidel pfedevsim konceptem mimosoutézniho testovani.
e Vitéz OH na 400 m prekazek z let 1976 a 1984, treti v roce 1988.
e Mistr svéta 1983 a 1987.

(https://www.majortaylorassociation.org/moses_bio.html)

Dafne Schippersova (NED) - souc¢asna evropska rekordmanka na 200 m (21,63 s.).
VsSestranna nizozemska atletka, juniorska mistryné svéta i Evropy v sedmiboji. V dospélosti
se pak vyprofilovala na sprinterskych tratich.

® 2. misto naOH 2016 v Riu de Janeiro na 200m.

® Dvojnasobnd mistryné svéta na 200 m (2015 a 2017), stfibrnd na MS 2015 a bronzova
v roce 2017 na 100m, bronzova v sedmiboji na MS 2013.
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® ME — 2 zlaté v Curychu 2014 (100 i 200 m) + 2 zlata v Amsterodamu 2016 (100 m a
4x100 m), 3 stfibrné — 4x100 (2012 a 2018) a 200 m (2018) a bronz na 100 m (2018).
Na HME v Praze 2015 zvitézila na 60m a stejné trati byla stfibrna v roce 2019.

> Florence Griffith-Joynerova (USA) - sou&asnd svétova rekordmanka na 100 m (10,49
s.) 1200 m (21,34 s.). Nejrychlejsi Zena historie i dle namérené max. rychlosti (10,99 m/s.).
Kariéru ukoncilo v roce 1988 (rok prekonani SR), pokus o ndvrat v roce 1996 vsak nebyl
Uspésny diky zranénim achilovky a v roce 1998 ve 38 letech zemfela ve spanku (epilepticky
zachvat). Podezdreni z dopingu se nikdy nepotvrdilo (ani pitva po smrti neprokazala Zadné
stopy po uzivani zakazanych latek).
® 3 7zlaté medaile z OH (Soul 1988 — 100 m, 200 m, 4x100 m + 1x stfibro (Soul 1988 4x400

m, Los Angeles 1984 — 200 m).
e Na MS 1987 stfibrna na 200 m a ¢lenka vitézné Stafety na 4x100 m.

> Marlene Otteyova (Jamajka) — startovala na 3esti OH, ale zlatou olympijskou medaili

nikdy neziskala. BEhem své dlouhé kariéry ziskala celkem 29 medaili z vrcholnych svétovych

podnik( (OH, MS, HMS). Prvni medaili z OH vybojovala jiz v Moskvé 1980 a posledni pak

v Sydney v roce 2000. Na konci kariéry startovala ve finale ¢eské extraligy za Olymp Brno

(Susice, 2007).

® 3 stfibrné medaile z OH (1996 — 100 a 200 m a 2000 — 4x100 m) + 6 bronzovych (1980
—200m, 1984 - 100 a 200 m, 1992 — 200 m, 1996 — 4x100 m, 2000 — 100 m).

® 14 medailiz MSvenku (3—4—7) v letech 1983 — 1997 na tratich 100 m, 200 m a 4x100
m. 3 zlaté, 2 stfibrné a jedna bronzova medaile z HMS v letech 1987 — 1995 na tratich
60 m a 200m.

» Marion Jonesova (USA) —jedna z kontroverznich postav svétové atletiky. Na pfelomu
stoleti hvézda Zanského sprintu. Na OH v Sydney ziskala 5 medaili (3 zlaté), nasledujici rok
na MS zvitézila na 100 m a 200 m. Po dopingovém skanddlu laboratofi BALCO, ktery se tykal
v té dobé min. 20 vrcholovych sportovcd, se priznala k uzivani dopingu a byla dodatec¢né
diskvalifikovédna. Ve statistikach tedy u ni najdeme 3 zlaté z MS (1997 a 1999 — 100 m a
4x100 m) a bronz z dalky na MS 1999.

» Marlies Gohrova — Oelsnerova (GDR) - vychodonémecka sprinterka, prvni Zena,
kteri po zavedeni pIné automatické ¢asomiry pokofila hranici 11 s. (10,88 s.). Po sjednoceni
Némecka podezirdana ze soustavného uzivani dopingovych latek, ale doping ji nikdy nebyl
prokazan.

e 2xzlatoz OH na 4x100 m (1976 a 1980), 2x stfibro (1980 -100 m a 1988 — 4x100 m).

e 2xzlatd na MS — 1983 na 100 m a 4x100 m, stfibro na 4x100 m — 1987

e ME — celkem 5 zlatych , 1 stfibrna a jedna bronzova medaile na 100 m, 200 m a 4x100
m v letech 1978 — 1986

e HME -5 zlatych, 2 stfibrné a 2 bronzové medaile na 60 m v letech 1977 -1988
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» Marita Kochova (GDR) - vychodonémeckd sprinterka, za svou kariéru vytvofila 30
svétovych rekord( na rliznych sprinterskych tratich. Rekord z roku 1985 na 400 m je dosud
platny a soucasné sprinterky se mu ani nepfibliZuji. Je prvni Zenou svéta, ktera zabéhla 200
m pod 22 s. OH v roce 1984 v Los Angeles se stejné jako ostatni sportovci vychodniho bloku
nezucastnila z davodU bojkotu.

e 7zlato astfibroz OH v Moskvé 1980 (400 m a 4x400 m).

e MS 1983 — 3 tituly (200 m, 4x100 m, 4x400 m) a stfibro na 100 m.

e ME -6 x zlato: vidy 400 m a 4x400 m v letech 1978, 1982 a 1986.

e HME - 4 zlaté (3x na 200 m a 1x na 400 m), 1 sttibrnd a 1 bronzova medaile na 60 (50)
m v letech 1977 -1986.

> Irena Szewinska (POL) - viestranna polska atletka dokdzala ziskavat Uspéchy ve

sprintech (100 — 400 m) i ve skoku dalekém.

e 3xzlato zOH - 1964 na 4x100 m, 1968 na 000 m, 1976 na 400m, 2x druha — 1964 na
200 m a v délce, 2x bronz — 1968 na 100 m, 1972 na 200 m.

e 5 titul( mistryné Evropy — celkem 5 zlatych , 1 stfibrnd a 4 bronzové medaile na 100 m,
200 m, 400 m, 4x100 a 4x400 m v letech 1966 — 1978.

e HME - 2 zlaté, 2 stfibrné a 2 bronzové medaile na 50 m, 60 m, skoku do dalky a Stafeté
v letech 1969 -1975

» Pavel Maslak - viestranny sprinter, vyrazny talent ¢eské atletiky se prosazoval jiz od
dorosteneckych let na tratich 100 — 400 m, mezi dospélymi shiral Uspéchy pfedevsim v hale
na 400 m — je jedinym atletem, ktery dokazal 3x po sobé zvitézit na HMS na 400 m, je i
trojndsobnym halovym mistrem Evropy na této trati. Je drzitelem ceskych rekordd na 200
m (20,46 s.) a400 m /44,79 s.). Na OH v Londyné 2012 se probojoval do semifinale.

e 3xzlatoz HMS na 400 m — 2014, 2016, 2018).

e ME —zlato v roce 2012 (Helsinky) a sttibro 2016 (Amsterodam) na 400 m.

e HME - 3 zlaté na 400 m a tfi bronzové medaile na 4 x 400 m (213, 2015, 2017).

e 8x mistr CR + 3 stfibrné medaile na draze na tratich 100, 200, 400 m a $tafetach na
4x100 a 4x400 m, stejnou bilanci ma i na halovych M-CR (60, 200 a 400 m) v obdobi 2010
—2019.

» Zuzana Hejnova — nejuspéinéjsi eskd prekazkarka na 400 m pf. v historii, dorostenecka
mistryné svéta, vicemistryné mezi juniorkami, dvojndsobnd mistryné svéta a olympijska
medailistka na 400 m pf. mezi Zenami. S atletikou zacinala jako vicebojarka, v roce 2011
obsadila 7. misto na HME v pétiboji. 11x zlepsila ¢esky rekord na 400 m pft., v roce 2013
zvitézila ve 13 zdvodech po sobé véetné startl na Diamantové lize a MS.

e OH-bronz 2012 v Londyné, 4.misto v Riu 2016, 7.misto v Pekinku 2008.
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MS — 2 zlaté medaile — 2013 v Moskvé, 2015 v Pekinku, 7. v Tegu 2011.

ME — 2x 4. v roce 2010 (Barcelona) a 2012 (Helsinki).

17 medaili (7-5-4) na M-CR na draze 2004 — 2020 v disciplindch 100 m pt., 400 m p¥.,
200 m, 400 m a $tafeta 4 x 400m + 20 medaili na HM-CR (14-5-1) na tratich 60 m p¥.,
200 m, 400 m a 4x400 m v letech 2005 - 2019.

> Denisa Helceletovad (Rosolovda, Séerbovd) — jedna z nejviestranngjiich &eskych
atletek, kariéru zacinala jako vicebojarka, poté patfila do evropské dalkarské Spicky a

posléze sbirala uspéchy na trati 400 m pfr.

MS juniorek 2005 - 1.misto a MS do 17 let 2003 — 2. misto ve skoku dalekém.

ME — stfibro (400 m p¥.) a bronz (4x400 m) z roku 2012, ME do 22 let — 2.misto (dalka),
HME — 1.misto (400 m) 2011, bronz z dalky 2007 a na 4x400 m z roku 2013.

22 medaili (15-3-4) na M-CR na draze 2004 — 2017 v disciplindch 100 m i 100 m p¥., 200
m, 400 m i 400 m pf., skoku dalekém, sedmiboji a Stafetach na 4x100a 4 x 400 m + 10
zlatych a 3 bronzové medaili na HM-CR na tratich 60 m, 200 m, 400 m a v dalce v letech
2004 - 2017.

» Tatana Netolickova (Kocembova) - hlavni jeji trati bylo 400 m, dodnes ma treti
nejlepsi svétovy vykon v hale na této distanci. Patfi ke generaci, ktera na vrcholu své kariéry

pfiSla o OH 1984 v Los Angeles z divod( bojkotu téchto her zemémi vychodniho bloku.

MS — 2 stfibrné medaile na 400 m a 4x400 m na prvnim MS v Helsinkdch 1983.

ME — stfibro na 4x400 m a bronz na 400 m 1982 v Aténdch a zlato z HME na 400 m v roce
1984.

11 medaili (8-2-1) na M-CSSR na draze 1981 - 1986 v disciplindch 100 m, 200 m , 400 m
a Stafetach na 4x100 a 4x400 m + 6 halovych titull a jedno stfibro na 60 m a 400 m
v letech 1980 -1984.

» Jarmila Kratochvilova - dritelka nejstar$iho svétového rekordu v souc¢asnosti (800 m

zroku 1983) a dosud nejlepSiho svétového vykonu v hale na 400 m. Na prvnim MS

v Helsinkach zvitézila na 400 m a 800 m, pfiéemZ na findle osmistovky nastoupila jen

pllhodinu po semifinalovém béhu na 400 m. Podobny dvojstart na svétové soutézi do té

doby predvedl jen Alberto Juantorena na OH 1976, ale s daleko vétSim ¢asovym odstupem

obou disciplin. | ona se nemohla zucastnit LOH 1984 v Los Angeles z dlivodu politického —

bojkot her zemémi vychodniho bloku.

OH - stfibro z Moskvy 1980 na 400 m.

MS — 2 zlaté medaile — 1983 na 400 a 800 m a stfibrna ze Stafety na 4x400 m.

ME — 2x stfibro z roku 1982 (400 a 4x400 m) + 4 zlaté a jedna stfibrnd medaile z HME
na tratich 200 a 400 m v letech 1979 — 84.

15 medaili (13-1-1) na M-CSSR na draze 1976-85 v disciplindch 100 m, 200 m , 400 m,
800 m a Stafeté 4x400m + 7 halovych titulli z let 1974 — 1981 na 60, 300 a 400 m.
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Nebot vyse uvedeny vybér je trosku i subjektivni, tak poskytuji nize tabulkovy prehled vsech
medailistl ve sprinterskych disciplinach nasich atletd v celé historii. K sestaveni bylo vyuZito
predevsim statistiky na webech CAS, EAA i IAAF a dale wikipedie.

Medailovd umisténi eskych (éeskoslovenskych) atletii ve sprinterskych disciplindch na OH,
MS a ME:

jméno | discipling | soutéz [ um. | rok | misto
Olympijské hry
Jarmila Kratochvilova 400 m OH 2. 1980 Moskva
Zuzana Hejnova 400 mpf. | OH 3. | 2012 Londyn
Mistrovstvi svéta

. , Y 2013 Moskva
Zuzana Hejnova 400 m pf. MS 1. 2015 Peking
Jarmila Kratochvilova 400 m MS 1. 1983 Helsinky
Tatana Kocembova 400 m MS 2. | 1983 Helsinky

Zuzana Moravcikovd,Milena Matéjkovicova,
Tatana Kocembova, Jarmila Kratochvilova

Halové mistrovstvi svéta

4x400m | MS 2. 1983 Helsinky

2018 | Birmingham
Pavel Maslak 400 m HMS 1. 2016 | Portland
2014 | Sopoty

Zuzana Hejnova, Zuzana Bergrova,

Jitka Bartonickova, Denisa Rosolova
Nadézda Kostovalova, Ludmila Formanova,
Hana Benesova, Helena Dzuirova (Fuchsova)

Mistrovstvi Evropy
Pavel Maslak 400 m ME 1. 2012 Helsinky
Ladislav KFiz, Juraj Deme,
Jiti Kynos, Ludék Bohman

4x400 m | HMS 3. 2010 Dauha

4x400m | HMS 2. 1995 Barcelona

4x100m | ME 1. 1971 Helsinky

Anna Chmelikova 400 m ME 1966 Budapest
Pavel Maslak 400 m ME 2016 | Amsterodam
Denisa Rosolova 400 m pf. | ME 2012 Helsinky
Jifi Muzik 400 m pf. | ME 2002 Mnichov
Helena Fuchsova 400 m ME 1998 Budapest
Jarmila Kratochvilova 400 m ME 1982 Atény

Véra Tylovd, Milena Matéjkovicova,
Tatana Kocembova, Jarmila Kratochvilova
Karel Kolar 400 m ME
Zuzana Hejnova, Zuzana Bergrova,
Jitka Bartonickova, Denisa Rosolova
Tatana Kocembova 400 m ME
Josef Lomnicky, FrantiSek Brecka,
Miroslav Tulis, Karel Kolar
Lubomir Nadenicek 110 mpf. | ME

4x400m | ME 1982 Atény

1978 Praha

4x400m | ME 2012 Helsinky

1982 Atény

4x400 m ME 1978 Praha

Wi W W W NN NN e

1971 Helsinky
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Ladislav KFiz, Dionyz Szogedi,

Jifi Kynos, Ludék Bohman 4x100m | ME 3. | 1969 Ateny
Mirko Paracek, Leopold Laznicka,
Miroslav Rihosek, Jifi David 4x100m | ME 3. | 1946 Oslo
Halové mistrovstvi Evropy
2017 Y
Pavel Maslak 400m | HME | 1. | 2015 Bi'fahhr:d
2013
Denisa Rosolova 400 m HME 1. 2011 Pafriz
Petr Svoboda 60 m pf. | HME 1. | 2011 Pariz
200 m 1. 1984 Goteborg
. n 400 m 1. | 1983 Budapest
Jarmila Kratochvilova 400 m HME 1 1982 Milan
400 m 1. 1981 Grenoble
Tatdna Kocembova 400 m HME | 1. | 1984 | Goteborg
Karel Kolar 400 m HME 1. 1979 Viden
Zuzana Hejnova 400 m HME 2. 2017 Bélehrad
Lucie Skrobakova 60 mpf. | HME | 2. | 2009 Turin
Jifi Hudec 60 mpf. | HME | 2. 1985 Pireus
Karel Kolar 400 m HME | 2. 1980 | Sindelfingen
Jarmila Kratochvilova 400 m HME 2. 1979 Viden
Petr Svoboda 60 mpf. | HME | 3. | 2017 Bélehrad
Patrik Sorm, Jan Tesat, y
Jan Kubista, Pavel Maslak 4x400m | HME 3. 2017 Bélehrad
Patrik Sorm, Jan Tesat,
Daniel Némecek, Pavel Maslak 4x400m | HME 3 2015 Praha
Zuzana Hejnova, Lenka Masna, 4x400m | HME | 3. | 2013 | Goteborg
Jitka Bartonickova, Denisa Rosolova
Josef Prorok, Petr Lichy, .
Daniel Némecek, Pavel Maslak 4x400m | HME 3 2013 Goteborg
Petr Svoboda 60 m pf. | HME 3. 2009 Turin
Helena Fuchsova 400 m HME 3. 2000 Gent
Jiti Muzik, Jan Podébradsky,
Stépén Tesarik, Karel Bldha 4x400m | HME | 3. | 2000 Gent
Helena Fuchsova 400 m HME 3. 1998 Valencie
Erika Suchovska 200 m HME 3. 1996 Stokholm
.y, Y 1992 Janov
Jiti Hudec 60 m pf. | HME 3. 1984 Goteborg
Jiri Valik 60 m HME 3. 1990 Glasgow
Alena Bulifova 400 m HME 3. 1985 Pireus
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4.3 Béhy na stredni a dlouhé traté

Do této kategorie fadime veskeré bézecké discipliny na distancich vice néz 400 m. Velké
rozdily vzddlenosti jednotlivych soutéznich disciplin s sebou samoziejmé pfrinaseji oproti
sprintlim jesté vétsi rozdily ve zplisobu béhu, energetickych ndrocich i somatotypech
uplatiiujicich se vraznych disciplindach od 500 m aZ po ultramaratonské vzdalenosti.
Rozdélujeme tak tuto skupinu jesté na tzv. stfedni traté (cca do 3000 m) a dlouhé béhy (od
3 000 m). Ovsem z hlediska pravidel jiz zde rozdily nejsou, nékteré rozdily jsou pouze mezi béhy
na draze a mimo ni (viz. nize).

K této skupiné jsou obvykle zafazovany i chodecké discipliny, predevsim z dlivodu
obdobného charakteru zatiZzeni a energetického kryti vykonu. Vzhledem k zaméreni tohoto
materialu (atletika na ZS) vak o chodeckych disciplinadch nebude pojednéno.

Charakteristika béhu

Vzhledem k délkdm trati se jednd o discipliny prevazné vytrvalostniho charakteru. U
stfednich trati se nejvice uplatiiuje vytrvalost kratkodobd a stfrednédobad (v zavislosti na délce
aerobni vytrvalost. Tomu odpovida i energetické kryti vykonu, kdy u stfednich trati probiha
predevsim ve smiSeném rezimu a ke zvySené produkci laktatu dochazi predevsim v zavérecném
finisi. U dlouhych béhu je prevdina cast zdvodu absolvovana v tzv. setrvalém stavu, tedy témér
vyhradné v aerobnim rezimu. Obdobné je tomu i se somatotypy bézcl. U stfednich trati se jesté
uplatiuji i bézci s vyssi mezomorfni slozkou, ale s narustajici délkou trati u bézci prevazuje
ektomorfni slozka. Nejlepsi wvytrvalci jsou tedy hubeni s pomérné dlouhymi dolnimi
koncetinami. Uplatfuji se rizné vysoci sportovci, ale mezi svétovou Spi¢kou nalezneme spise
béZce stfednich a nizSich postav (pfedevSim u nejdelSich trati). V kaidém pripadé je
nejpodstatnéjsSim parametrem urcujicim vytrvalostni schopnosti bézci VO2 max. — tedy
maximalni spotfeba kysliku a samoziejmé skladba svalli, kdy prevladaji ¢ervend (pomald)
vlakna. Stejné jako u sprintl jsou zakladnimi biomechanickymi faktory vykonu frekvence a
délka kroku. Vzhledem k nizsim rychlostem jsou pochopitelné hodnoty téchto ukazatell nizsi,
ale stejné plati, ze pomér mezi frekvenci a délkou kroku je znacné individudlni. Rozdily
v individudlnim pojeti techniky béhu jednotlivych zavodnikl vychazeji predevsim z jejich
fyziologickych parametr( a délky trati, kterd je urcujici i pro intenzitu ¢innosti. Obecné Ize tedy
konstatovat, Ze s nar(stajici délkou trati klesa intenzita béhu a tim se predevsimzkracuje délka
kroku, ale frekvence jiz vyrazné neklesa. Startovni reakce a startovni vybéh jsou u béh( oproti
vykonlm ve sprintech zanedbatelnou slozkou, pouZiva se zde tzv. vysoky start a z hlediska
techniky béhu se v prlibéhu vykonu uplatiiuje témér vyhradné svihovy zplsob béhu.

Pravidla

Z velké ¢asti jsou shodnd s vySe popsanymi pravidly u sprintl. Zaméfime se tedy pouze na
odlisnosti a specificka pravidla:

e Mistrovskymi disciplinami muz( a Zen jsou:
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800 m, 1500 m, 5000 m, 10 000 m a 3 000 m prekazek na draze a mimo drahu jsou
to pllmaraton (21 098m) a maraton (42 195 m). V hale je nejdelSim mistrovskym
zavodem 3 000 m pro muze i Zeny.

U Zactva je nejdelSi mistrovskou disciplinou 3 000 m, ostatni vzdalenosti jsou shodné,
pouze u steeplu je to 1 500 m pf.

U krosu jsou oficidlnimi kategoriemi , milafi“ a , vytrvalci“ — parametry trati jsou také
v pravidlech predepsany (rozmezi délek i prevyseni). Mistrovskou disciplinou je i béh
do vrchu (pofada se i ME a MS).

Stafety s délkou Gseku nad 400 m nejsou mistrovskymi disciplinami.

Zavodnici nesmi pouZzit startovni bloky, po startu mohou sebéhnout ihned
k mantinelu, vyjimkou je pouze béh na 800 m, kdy absolvuji prvni zatacku v drahach.

Startovni povely jsou: pistalka — pfipravte se — vystriel

Zavodnik, ktery zpUsobi chybny start (vybéhne pred vystrelem — u béhl se zafizeni
na méreni startovni reakce nepouziva !!) musi byt diskvalifikovan.

Vykon (€as) u zavodl na draze je méren stejné jako u sprintl (s presnosti na 0,01 s.
pfi pouZiti automatické ¢asomiry a 0,1 s. pfi ruénim méreni). Pfi bézich mimo drahu
se méfi s presnosti na celé sekundy (opét se zaokrouhluje smérem ,nahoru” — tedy
na horsi ¢as).

U dlouhych prekazkovych béhli (1 500 m, 2 000 m a 3000 m prekazek) je v kazdém
okruhu rozmisténo 5 pevnych prekazek, pricemz ctvrtou je vidy vodni pfikop.
Zavodnici neabsolvuji Zadné prekazky nez probéhnou poprvé cilem (tim je zajisténo,
Ze v zavodu je vidy stejny pocet prekazek nezavisle na umisténi vodniho pfikopu
uvnitf nebo vné ovalu).

4.4.1 Metodika nacviku a rozvoj vytrvalosti ve Skolni TV

Béh je pfirozenou ¢innosti, kazdi dité se umi rozbéhnout. Pfesto ale efektivitu béhu jeho
technika znac¢né ovliviiuje. U delSich béhu se vyuziva predevsim Svihového béhu, ktery byl jiz

evvs

Svihového béhu. Zakladni pozadavky vsak zUstavaji shodné — Zadouci je, aby béh byl uvolnény,
plynuly a energeticky Usporny a toho je dosahovano obdobné jako u sprint(. Trup je vzpfimeny,
panev je podsazend a ramena uvolnéné svésena. Dokrok je provddén na malikovou hranu
predni casti chodidel a s klesajici intenzitou a rychlosti béhu dochazi i ke kontaktu paty a
naslednému odvinuti chodidla v odrazové fazi. Ta je i zde v souhfte se Svihovym pohybem stehna
druhé dolni koncetiny a paZi. Pouze rozsah pohybu je s klesajici intenzitou o néco mensi nez u
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Nacvik je tedy podobny jako u sprinterskych disciplin — vyuZivdame prvky bézecké
abecedy v riznych obménach, dbame na spravné postaveni hlavy, trupu i panve. Kontrolujeme
souhru odrazové a Svihové prace dolnich a hornich koncetin. VyuZivame useky rGzné délky
béhané kontrolovanym usilim, poskytujeme zpétnou vazbu a upozoriiujeme na chyby v béZzecké
technice.

Limitnim faktorem ke zvladnuté delSich usekl nebo déle trvajiciho souvislého béhu ale
ve Skolni TV nebyvaji technické nedostatky. Daleko vétSim problémem byvd udroven
vytrvalostnich schopnosti, pfedevsim aerobni kapacita déti a také motivace. Vytrvalostni
(aerobni) zatéz je pro déti malo atraktivni, prestoze fyziologické predpoklady pro ni maji lepsi
nez u rychlostni vytrvalosti. To je dano predevsim tim, Ze mechanismus odbouravani laktatu
v tomto véku neni jesté rozvinuty. Rozhodné se tedy nedoporucuje cilené rozvijet ve skolni TV
rychlostni vytrvalost, ale spiSe stfednédobou a dlouhodobou vytrvalost. Abychom déti
k vytrvalostni ¢innosti dostatecné motivovali, vyuzivdme predevsim herni a zdbavné formy.
Z metodického pohledu je vhodné stfidani intenzity ¢innosti pti délce trvani minimalné 10
minut. Vhodné jsou tedy sportovni hry na pfimérené velkém prostoru, Stafetové hry s delSimi
useky, souvisly béh fartlekovym zplsobem, opakované delsi useky (cca 200 — 300 m) se snahou
o predem stanovené tempo (trefovani ¢asu), ale mlzeme vyuZzit i opakovani kratkych usekd (20
— 40 m) bézecké ABC s pomalym klusem zpét apod. Vzdy ale kontrolujeme intenzitu ¢innosti
méla by se pohybovat v mirném a stfednim pasmu. MlzZeme samoziejmé vyuzit ke kontrole
intenzity srdecni frekvenci — méla by se pohybovat o déti vrozmezi cca 160 — 180 tepu za
minutu, ale to je z organiza¢niho hlediska pomérné slozZité. VétSinou tedy vystacime s vnéjsimi
projevy jako je zvySena dechova frekvence, zarudnuti pokozky nebo schopnosti mluvit. V mirné
intenzité by komunikace neméla cinit zasadni obtize, ve stfedni intenzité je uz souvisla mluva
problematicka, déti mluvi jiz je kratce s prestavkami na vydychani.

4.4.2 Historie béhQ, bézecké osobnosti u nas a ve svété

Stejné jako u sprintd, tak i v béZeckych disciplinach dominuji predevsim atleti tmavé
pleti. Avsak na rozdil od sprinterd jsou nejlepsimi vytrvalci predevsim africti bézci. Soucasnou
béZeckou velmoci co do poctu atletli na ¢elnich pozicich svétovych tabulek je jednoznacéné Kena.
Prestizni byvaji souboje kenanu s etiopskymi bézci, pfip. s vyjimeénymi zdvodniky ostatnich
narodnosti. Ale i tady se vétSinou jednd o naturalizované africany. V historii tomu ale tak vzdy
nebylo, v minulosti je mnoho vynikajicich bélochq, ktefi ,,posouvali“ hranice lidskych moznosti
ve vSech béZeckych disciplindch a nas tési, Ze jednim z nejvyznamnéjsich vytrvalcl byl také ndas
atlet — Emil Zatopek.

Paleta bézeckych disciplin je pomérné Siroka a zahrnuje vzdalenosti od 800 m az po
maraton, soutéze jsou na draze i mimo ni. Tady je urcité na misté zminit, Ze nejstarsim silni¢nim
zavodem v Evropé je Cesky tradic¢ni silnicni béh na 10 km Béchovice — Praha. Prvni rocnik se
konal jiz v roce 1897. Za krédlovskou trati je vSak povazovan zavod v maratonu (42 195 m), ktery
pripomina antickou bitvu u Marathonu, kdy zpravu o vitézstvi nad PerSany jeden z vojaku predal
po béhu do Atén a dle povésti pak zemrel vy€erpanim. | na prvnich OH se tedy zavod béZel na
klasické trati z Marathonu do Atén a prvnim olympijskym vitézem byl fecky nosi¢ vody Spyridon
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Louis. Z hlediska poctu lidi, ktefi provozuji néjaky sport, je béh bezpochybné na prvnim misté.
Vzhledem k tomu, Ze je to pfirozeny lidsky pohyb je to zcela logické a také je pochopitelné, Ze
v historii je celd plejada vybornych zavodnik(. Vybrat tedy do naseho vyctu nékolik jmen byl
velice tézky ukol. A tak vybér nize uvedenych béZeckych osobnosti je tak trochu i osobnim

>

vvvvvv

Emil Zatopek — za svou kariéru vytvofil 13 svétovych rekord(, byl prvnim bé&zcem, ktery
pokofil hranici 29 min. na 10 000 m a také prvnim, kdo zabéhl 20 km pod hodinu. Ziskal pét
olympijskych medaili na OH 1948 a 1952. Je doposud jedinym (a zfejmé uz i zUistane) béZzcem,
ktery na jednéch OH (1952 Helsinky) zvitézil na vSech tfech vytrvaleckych tratich (5 km, 10
km a maraton). Mél charakteristicky ,, upracovany” zplsob béhu, ktery byl povazovan za
neefektivni a neesteticky. Proslul i svymi tvrdymi tréninkovymi metodami — napfr. béhal ve
vojenskych kanadach nebo s manzelkou na zadech, ale také obrovskou touhou po vitézstvi
a velmi kamaradskym pfistupem k soupefiim. Prdvem je zafazovdn mezi nejlepsi svétové
sportovce vSech dob.

e 4 zlaté a jedna stfibrnd z OH 1948 a 1952 na 5 000 m, 10 000 m, a maraton.

e 3 zlaté a jedna stfibrnd na ME v letech 1950 a 1954 na 5 a 10 km.

e 10 tituld mistra CSSR a dvé stfibrné medaile v letech 1945 — 57 na 5 a 10 km.

Eliud Kipchoge (KEN) — drzitel svétového rekordu v maratonu a prvni Elovék, ktery tuto
trat zvladl pod dvé hodiny (tento vykon vsak jako svétovy rekord nebyl uznan, nebot
v zavodé mu ,,pomahalo” nékolik vodicl). Pochazi z chudé keriské rodiny (jeho Zivotopis
uvadi, Ze prvni tréninkovy plan si napsal na ruku, protoZze nemél papir a tuzku). Zacinal
kariéru na draze a teprve po OH 2012 se zacal vénovat nejdelSim tratim.

e ZOH ma kompletni sbirku medaili — zlato na maratonu 2019, stfibro (2008) a bronz

(2004) na 5 000 m.
e MS — zlato (2003) a sttibro (2007) na trati 5 000 m a také bronz z HMS 2006 na 3 000 m.

Joshua Cheptegei (UGA) — drzitel svétového rekordu na 5000 a 10 000 m (ten jesté
Ceka na schvdleni od IAAF) z letoSniho roku (2020). Je povaZovan za jeden z nejvétsich
béZeckych talentli soucasnosti. Poprvé na sebe upozornil vroce 2014 ziskem titulu
juniorského mistra svéta na 10 000 m, o dva roky pozdéji na OH v Riu skoncil mezi
dospélymi na 6. misté.

e Mistr svéta z roku 2019 a stfibrny (2017) na 10 000 m.

Mohamed (Mo) Farah (GB) — britsky béZec pivodem ze Somalska, drzi evropsky
rekord na tratich 1 500 m a 10 000 m a je jednim z nejvSestrannéjSich bézc historie (zabéhl
i maraton v prvni svétové desitce). Vlastni 4 olympijskd zlata, 6 tituld mistra svéta, 5
evropskych prvenstvi pod otevienym nebem a 2 z haly. Jeden z nejpopularnéjsich britskych
bézcl i diky mnoha charitativnim akcim a vstficnosti v médiich.

e OH —4 tituly—2012 a 2016 na 5 000m i 10 000 m.
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e 6-ti ndsobny mistr svéta a dvakrat druhy na MS na tratich 5000 m (2011, 2013, 2015 +
stfibro 2017) a 10 000 m (stfibro 2011 a tituly 2013, 2015, 2017).

o ME —zlaté medailena5i10 000 m 2010i 2014 ana 5 000 m v roce 2012 + 2 halové tituly
na 3 000 m v letech 2009 a 20011).

Hicham El Guerrouj (MAR) — marocky vytrvalec, v letech 2001-2003 byl vyhladen

nejlepSim sportovcem svéta. Ve stejném obdobi nebyl na milafskych tratich porazen

(prohral pouze 2x na trati 5 000 m). Je dosud svétovym rekordmanem na 1 500m.

e OH —2x zlato v Aténach 2004 (1 500 a 5 000 m), 1x stfibro v Sydney 2000 (1 500 m)

e MS—4xzlato (1997, 1999, 2001, 2003) na 1 500 m a 2x stiibro — 1995 na trati 1 500 m a
2003 na 5 000 m.

e 3 tituly halového mistra svéta na 1 500 m (1995 a 1997) a na 3 000 m (2001).

David Rudisha (KEN) — kerisky ptilkaF, svétovy rekordman na 800 m, kdy? pFekonal
legendarniho Wilsona Kipketera. Proslul svym drtivym finiSem. Byl teprve druhym atletem,
ktery dokazal obhijit na 800 m zlato na dvou po sobé jdoucich OH (pfed nim to byl
novozélandan Petr Snell (1960 a 1964).

e OH - 2x zlato z Londyna 2012 a z Ria de Janeira 2016.

e Dvojnasobny mistr svéta — 2011 a 2015.

Wilson Kipketer (DEN) — kerisky ptilkaf, ktery v roce 1990 pfisel studovat do Danska a

od roku 1995 svou novou vlast také reprezentoval a ziskal pro ni vétSinu svych Uspéch.

Nikdy neziskal zlatou medaili z OH (v roce 1996 mél vrcholnou formu, ale nemohl na OH

startovat kvali zméné obcanstvi). Je dodnes svétovym rekordmanem v hale na 800 i 1 000

m, rychleji pod otevienym nebem bézel v historii 800 m jen jeho ndstupce David Rudisha.

e OH —stfibro 2000 a bronz z her 2004.

e Trojnasobny mistr svéta na 800 m venku — 1995, 1997 a 1999 a také halovy mistr svéta
(1997) a dvakrat druhy (1999 a 2003).

e Mistr Evropy z roku 2002.

Sebastian Coe (GB) — predstavitel britské bézecké $koly z osmdesatych let minulého

stoleti. Spolu se Stewem Owetem, Stewem Cramem kraloval stfednim tratim. Coe béhem

své kariéry vytvoril celkem osm svétovych rekordd. Od roku 2007 byl viceprezidentem IAAF

a v roce 2015 byl zvolen prezidentem IAAF. Prioritou byl boj s dopingem, v dlisledku toho

byla na podzim 2015 suspendace Ruska z dliivodu statem fizeného dopinku. Podruhé byl do

Cela IAAF zvolen v roce 2019 a v soucasnosti se soustfedi na Upravu kalendare soutézi.

e OH 1980 a 1984 shodné ziskal zlato na 1500 m a stfibro na 800 m.

e Dvojnasobny mistr svéta — 2011 a 2015.

e Mistr Evropy na 800 m venku (1986) i v hale (1977) a stfibrné medaile z ME 1982 (800 m)
a 1500 m (1986), bronz na 800 m 1978 v Praze (800 m).
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Abebe Bikila (ETH) — etiopsky vojak, pozdé&ji i &len osobni gardy cisafe, dvojndsobny
olympijsky vitéz v maratonu. V dobé svého vrcholového tréninku béhal az 60 km denné
v nadmorské vySce 2400 — 2700 m. Byl prvnim maratoncem v historii, ktery dokdzal
v maratonu obhajit vitézstvi na OH (a to jeSté na OH v Mexiku pfi pokusu o treti vitézstvi
musel na 17. km vzdat pro zranéni nohy). Zajimavosti je, Ze pfi vitézstvi na OH 1960 bézel
bos. V roce 1969 v dusledku dopravni nehody ochrnul.

e OH — 2x zlato : Rim 1960 a Tokio 1964.

Lasse Virén (FIN) — finsky vytrvalec, patfil k nejlepdim svétovym atletdm v 70. letech 20.
stoleti, prikopnik vysokohorské ptipravy bézcl. Na OH v Montrealu se pokusil vyrovnat
Emila Zatopka z Helsinek, ale po vitézstvi na 5 a 10 km skoncil v maratonu paty.

e OH — zvitézil na 5 000i 10 000 m na olympiadach 1972 i 1976.

¢ 3. misto na 5000 m na ME 1974.

Paavo Nurmi (FIN) — nejlepsi finsky vytrvalec mezivaleéného obdobi. Driitel celkem 12

olympijskych medaili. V roce 1925 podnikl turné v USA a béhem péti mésich vytvoril 39

svétovych rekordu a vyhral celkem 53 zavodu.

e OH — 12 zlatych medaili a tfi stfibrné na tfech OH (1920, 1924 a 1928) v disciplinach
1 500m, 3 000 m pf., 5000 m, 10 000 m i v pfespolnim béhu a soutéZich druzstev.

Sifan Hassanova (NED) — etiopska béikyné, od listopadu roku 2013 reprezentuje

Nizozemsko. Je povazovana za soucasnou nejvSestrannéjsi bézkyni, drzi svétovy rekord na

1 mili a evropskeé rekordy na 1 500 m, 3000 m a 5 000 m a samoziejmé i na 1 mili.

e OH — dosud se zucastnila jen OH v Rio de Janeiru 2016 a skoncila na 5.misté na 1 500m.

e Na MS 2019 zvitézilana 1 500 a 10 000 m, 2017 tfeti na 5 000 m, 2015 také tfeti na 1 500
m.

Tirunesh Dibaba (ETH) — etiopskd atletka, svétova rekordmanka na 5 000 m, mladsi

sestra Genzebe drzi svétovy rekord na 1 500m, ale starsi Tirunesh je Uspésné;jsi na OH a

MS.

e OH -3 zlaté (2008 na 5 000 a 10 000m + 2012 na 10 000m) a 3 bronzové medaile (2004
22012 na 5000 ma 2016 na 10 000m).

e Na MS ziskala 4 tituly (10 000 m v letech 2005, 2007 a 2013 ana 5 000 m -2005) a jedno
druhé misto na 10 000 m — 2017. Dale 5 zlatych a 3 stfibrné medaile na MS v krosu
v letech 2003 — 2008.

Paula Radcliffova (GB) — britska vytrvalkyné, specializovala se pfedevsim na b&hy mimo
drdhu, 16 let drZela svétovy rekord v maratonu Zen i nékolik dalSich rekordd na
nemistrovskych tratich. PfestoZe startovala na ¢tyfech OH, nepodafilo se ji nikdy ziskat
olympijskou medaili (nejlépe se umistila v Sydney 2000 — 4.misto na 10 000 m). Trikrat
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zvitézila na Londynském i New yorském maratonu. V roce 2002 vyhlasena nejlepsi atletkou

svéta. Kariéru ukoncila v roce 2015.

e MS - tituly na maratonu (2005), 3x na pUlmaratonu (2000, 2001, 2003) a 2x v krosu,
druhd mista ziskala na 10 000 m (1999) a 3x v krosu, kde ptidala jesté bronzovou medaili.

e Mistryné Evropy na 10 000 m z roku 2002.

Maria Lurdes Mutolaova (MOS) — mosambicka atletka, U&astnice 3Sesti OH.

prerusila pouze Ludmila Formanova v roce 1999.

e OH —zIato 2000 a bronz 1996 na 800 m.

e MS - 3 tituly (1993, 2001 a 2003) stfibro 1999 a bronz 1997, na HMS pak ziskala 7 titul(
a po jedné sttibrné a bronzové medaili.

Jarmila Kratochvilova (CZE) - stale drzitelka svétového rekordu na 800 m -
v soucasnosti nejstarSiho platného a dosud nejlepsSiho svétového vykonu v hale na 400 m.
Vzhledem k jeji vSestrannosti a Uspéchlm i ve sprintech naleznete jeji profil v kap. 4.3.3 .

Ludmila Formanova (CZE) - sv&rénkyné Jarmily Kratochvilové, pod jejim vedenim se

v roce 1993 stala juniorskou mistryni Evropy na 800 m, zucastnila se dvou olympidd — 1996

rokem kariéry byl rok 1999, kdy se stala halovou mistryni svéta a titul ziskala i na MS pod

otevienym nebem. Kariéru ukoncila v roce 2007 kv(li opakovanym zranénim.

e Svétova Sampionka z roku 199 v hale i venku, v hale se podilela i na stfibru Stafety na
4x400 m.

e ME — halova mistryné z roku 1998 a juniorskd mistryné venku 1993.

e 8 zlatych a 3 stfibrné medaile z M-CR na 800 m a 4x400 m, stejny pocet tituld a jedno
stibro z halovych M-CR na 400 a 800 m v letech 1993 — 2006.

Josef Odlozil (CZE) - po Emilu Zatopkovi jediny dalsi ¢esky medailista z OH na stfednich
a dlouhych bézich — v roce 1964 byl druhy na 1 500 m. desetindsobny cesky rekordman a
v roce 1965 prekonal i svétovy rekord na 2 000 m. Jeho manzelkou byla Véra Céslavsky
(nejuspésnéjsi ceska gymnastka). Reprezentoval ve 26 mezistatnich utkanich. V roce 1993
tragicky zahynul a od roku 1994 je pravidelné poradan v Praze mezinarodni mitink —
Memorial Josefa Odlozila.

e OH —stfibrnd medaile v Tokiu 1964 na 1 500 m.

e 7 zlatych a 2 stfibrné medaile z republikovych Sampiondti na 800 a 1 500 m v letech 1960

—1968.

Jakub Holusa (CZE) - nejusp&3néjsi cesky vytrvalec v poslednim obdobi. Stéle jesté
aktivni zavodnik zacinal na steeplu, jako junior se stal mistrem Evropy na 3 000 m pf. Pozdéji
se specializoval na 800 a 1 500 m, kde je také ¢eskym rekordmanem.
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e 2x druhy na HMS —2012 na 800 m a 2016 na 1 500 m.
e ME — halova mistr z roku 2015 a juniorsky mistr venku 2007 na 3 000 m pft.

e 4 7zlaté, 1 stfibrna a 2 bronzovéé medaile z M-CR na 400, 800, 5 000, 3 000 m pF. a 4x400
m, 5 titul@l, 2x stiibro a 1x bronz z halovych M-CR na 800, 1 500 a 3 000 m v letech 2006

—2018.

Stejné jako u sprinterskych disciplin nasleduje prehled vSech naSich medailistd na

nejvyznamnéjsich soutézich v historii.

Medailovd umisténi éeskych (¢eskoslovenskych) atletii v bézich na OH, MS a ME:

jméno | disciplina | souté? | um. | rok | misto
Olympijské hry
5000 m 1.
Emil Zatopek 10 000 m OH 1. | 1952 Helsinky
maraton 1.

o 10 000 m 1. ,
Emil Zatopek 5000 m OH 5 1948 Londyn
Josef OdloZil 1500 m OH 2. | 1964 Tokio

Mistrovstvi svéta
Ludmila Formanova 800 m MS 1. 1999 Sevilla
Jarmila Kratochvilova 800 m MS 1. 1983 Helsinky
Halové mistrovstvi svéta
Ludmila Formanova 800 m HMS 1. 1999 Maebasi
Jakub Holusa 1500m | HMS | 2. 2016 Portland
Jakub Holusa 800 m HMS 2. 2012 Istambul
Ivana KubeSova 1500m | HMS 2. 1991 Sevilla
Gabriela Sedlakova 800 m HMS 2. 1987 | Indianopolis
Helena Fuchsova 800 m HMS 3. 2001 Lisabon
Pavel Soukup 800 m HMS 3. 1995 Barcelona
Ivan Uvizl 3000m | HMS 3. 1985 Pafiz
Mistrovstvi Evropy

Jaroslava Jehli¢kova 1500 m ME 1. 1969 Atény
Emil Zatopek 10000 m ME 1. 1954 Bern
Jindfich Roudny 3000mpf. | ME 1. 1950 Brusel

o 5000 m 1.

Emil Zatopek 10000 m ME 1 1950 Brusel
Dusan Morav¢ik 3000 mpf. | ME 2. 1971 Helsinky
Jozef Plachy 800 m ME 2. 1969 Atény
Eva Vrabcova-Nyvltova maraton ME 3. 2018 Berlin
Lukas Vydra 800 m ME 3. | 1998 Budapest
Tomas Salinger 1500 m ME 3. 1962 Bélehrad
Emil Zatopek 5000 m ME 3. 1654 Bern
Stanislav Jungwirth 1500 m ME 3. 1954 Bern
Jifi David 800 m ME 3. 1946 Oslo
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Halové mistrovstvi Evropy

Jakub Holusa 1500m | HME 1. 2015 Praha
Ludmila Formanova 800 m HME 1. 1998 Valencie
Milena Matéjkovicova 800 m HME 1. 1984 Goteborg
Lubomir Tesacek 3000m | HME 1. 1984 Goteborg
Jozef Plachy 800 m HME 1. 1972 Grenoble
Zuzana Moravcikova 800 m HME | 2. 1983 Budapest
Filip Sasinek 1500m | HME | 3. | 2017 Bélehrad
Ivana Walterova 1500m | HME | 3. 1987 Liévin
o 3000 m 3. 1984 Goteborg
vana Kleinova 1500m | ™E | 3 | 1083 | Budapet
Pavel Pénkava 3000m | HME | 3. 1974 Goteborg
. 800 m 3. 1974 Goteborg
Jozef Plachy 800m | "ME| 3 | 1973 | Rotterdam
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