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Piredmluva:

Predkladany ucebni text je urCen studentim studijniho programu Télesna vychova a sport
jako doplné€k prednasek pfti studiu predmétu Biomechanika v télesné vychové a sportu. I kdyz
se obsahove zaméiuje predevsim na vyucovani skolni té€lesné vychovy, muze byt stejn¢ dobie
vyuzit i pfi studiu sportovnich aktivit v rdmci pfipravy studenti dal§ich oborti jako naptiklad
Pedagogika volného ¢asu nebo Rekreologie.

Cilem je vytvofeni jednoduchého a ptehledného materialu, ktery by v souhrnu poukézal na
zakladni biomechanické aspekty pohybovych ¢innosti, které jsou v souladu s Ramcovymi
vzdélavacimi programy zatazeny do obsahu vyuky na zdkladni a stiedni Skole. V zdjmu
ukazani SirSich souvislosti je tato zakladni tématika rozsifena i o dalsi pohybové aktivity.

V nékterych sportovnich odvétvich je, zejména diky pozadavkiim specidlni pfipravy pro
vrcholové soutéze, jiz dnes vice podrobnéjSich a vyCerpavajicich podkladi. Podle moznosti je
vyuzivame. Zamérem textu je i napomoci v orientaci v téchto materialech.

Pochopeni ptedkladanych aplikaci ptislusnych fyzikdlnich principti na vybrané pohybové
aktivity predpoklada alesponn zakladni uroven osvojeni fyzikdlnich védomosti zejména
z oblasti mechaniky. Podle individualni potieby je vhodné si pozadované védomosti
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samostatn¢ prubézné doplnit z jakychkoliv vhodnych pramend.

V souladu s pozadavky praxe a zkusenosti z vyuky budoucich uciteltr t€lesné vychovy muze
byt text priibézn¢ upravovan. V tom smyslu i uvitdme piipadné dalsi podnéty, které muizete
zaslat na dresu autora tibor.slazansky@tul.cz.

V predlozeném textu, ktery je prvnim dilem k atletickym disciplinam, je rozebrana
problematika béhii.
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UvVoD

Biomechanika je transdisciplindrni obor, ktery se zabyva mechanickou strukturou,
mechanickym chovanim a mechanickymi vlastnostmi zivych organisml a jeho ¢asti, a
mechanickymi interakcemi mezi nimi a vnéjSim okolim. Jeji transdisciplinarnost spociva jak
Vv integraci metodickych a poznatkovych prostiedki z klasickych oborG (morfologie,
fyziologie, matematika, fyzika, a biofyzika, kybernetika, technickd mechanika, nauka
0 materidlech atd.), tak v §ifi aplikac¢nich sméra (klinické 1ékatrské obory, technické obory,
spolecenské obory, ptirodni védy, zeméd¢lské obory, ekologie, atd.).

Biomechanika c¢lovéka je obor studujici strukturu, vlastnosti chovani ¢lovéka a jeho
biomechanické interakce na rizné rozliSovaci urovni (makrobiomechanika a
mikrobiomechanika).

Aplikovand biomechanika ¢lovéka je biomechanika zaméfena na urcitou aplikacni sféru
lidské ¢innosti. Tak hovoiime o biomechanice prace, 1ékatské, ortopedické apod.

V naSem textu vyuZivime poznatkii obecné mechaniky a biomechaniky ¢lovéka pfi
analyze vybranych sportovnich pohybovych aktivit.

Osvojeni biomechanickych principii jednotlivych pohybovych ¢&innosti je vyznamnym
profesnim kladem kvalifikovanych télovychovnych pracovnikd. Umoziuje vedeni vyuky
nejen se zietelem na teoreticky optimalni provedeni, tedy v souladu s piislusnymi fyzikalnimi
principy, ale i pruznou reakci a upravu s ohledem na individualni moznosti cvi¢encti. Nemén¢
dulezité je respektovani biomechanickych aspektti pohybu pii zajisténi bezpecnosti nacviku.

V kapitole Zakladni teoretickd vychodiska jsou pfipomenuty jen vybrané nezbytné pojmy a
zakony. V dalSim textu jsou jiz poznatky fyziky a biomechaniky aplikovany na sportovni
odvétvi, dalsim podrobnéj§im vykladem se jiz nezabyvame.

Pii tvorbé textu vychazime pievdzné zjiz publikovanych informaci. Néhled na nékteré
aspekty se vprubéhu let ménil, zejména srozvojem vyzkumnych moznosti v oblasti
biomechaniky. Je tedy na mist¢ i pribézné porovnavani zavért v riznych obdobich. Zakladni
aspekty jsou vsak trvalého razu.

Takto ¢erpame, misty doslova, zejména z publikace Technika lehkoatletickych disciplin, ktera
byla vytvofena kolektivem autorti pod vedenim Karla Knénického jiz v roce 1974, ale také
z publikace Vybrané kapitoly z atletiky autort Ladislava Valtera a Martina Noska z roku
2007 nebo z publikace Zaklady biomechaniky sportu a télesnych cviceni autor Daniela
Jandacka a Radima Uhlafe z roku 2011.

Vymezeni zékladnich aspektl atletickych disciplin a také sportovnich zafizeni je na zakladé
Pravidel IAAF! ve znéni piirucky Competition Rules 2018-2019, kterd jsou zvefejnéna na
internetovych strankach Ceského atletického svazu.

Aktudlni rekordni vykony v jednotlivych vybranych atletickych disciplinach jsme vyhledali
na strankach IAAF (International Association of Athletics Federations).

1 Pravidla IAAF ve znéni pifru¢ky Competiton Rules 2018-2019 jsou zvefejnéna na internetovych strankach

Ceského atletického svazu (podrobnosti jsou uvedeny v seznamu pramentl). V dal§im textu se na né jiz
budeme odkazovat jen jako na ,Pravidla IAAF“ a budeme ptednostné vybirat jen pasaze, které se
bezprosttedné vztahuji k biomechanickym aspekttim.



1 ZAKLADNI TEORETICKA VYCHODISKA

Kazdou atletickou disciplinu musime chépat jako pohybovy ukol, ktery feSime pomoci urcité
techniky (zptsobu), v souladu s mechanickymi zakony, platnymi v prubéhu pohybu, a
vsouladu spravidly zavodéni. Zménou pouzité techniky se méni i rozsah pouzitych
zéakonitosti. O technice té které discipliny hovoiime bez ohledu na to, kdo ji provadi. Jakmile
vSak posuzujeme techniku provedeni urcitého sportovce, hovoiime o jeho osobnim stylu. Styl
je individualni pojeti techniky. Absolutné nejvyssiho vykonu se miize dosdhnout jen pii
nejptiznivéjSich individualnich ptredpokladech a pfi dokonalém zvladnuti nejucelnéjsi
techniky.

Zakladnim znakem t&lovychovné cinnosti je c¢innost pohybova. Ke vzniku nebo
zméné pohybu t€lesa je tieba uréité sily, coz je projevem vzajemného pusobeni hmot nebo
poli. Pohyb probiha v prostoru a ¢ase. Jako kazdé déni v ptirod¢ i pohyb téles se déje podle
uréitych zakonitosti, zejména zakont mechaniky. Cim vice jsou jednotlivé zakony mechaniky
pii konkrétnim t€lesném cviceni zohlediiovany, tim Gcéelnéji je pohyb provadén. Znalost
mechanickych zakonitosti ndm umoznuje vyhledat z velkého mnoZstvi pohybovych moznosti
tu nejvyhodnéjsi. Neustale vSak pii tom musi byt respektovany funkéni moznosti organismu.

Zakladni zékonitosti mechaniky vyjadiuji Newtonovy pohybové zdkony.

1.1  Newtonovy pohybové zakony

I. zdkon setrvacnosti: Kazdé tcleso setrvava v relativnim klidu nebo v rovnomérném
pfimocarém pohybu, dokud neni pfinuceno vnéjSimi silami tento stav zmeénit (vyslednice sil
pusobicich na téleso je rovna nule). Neméni se velikost ani smér rychlosti a hybnosti.

Zakon se uplatiuje pii piechodu z klidu do pohybu (start v béhu, sun pii vrhu kouli), nebo pii
zméné sméru pohybu (béh v zataéce, odraz pii skoku dalekém), anebo i pii brzdéni pohybu
(doskok, dopad).

I1. zakon sily: Jestlize na t&leso ptisobi vn&jsi sila, pak se jeho pohybovy stav zméni. Casova
zména rychlosti (zrychleni) je pfimo umérna velikosti plsobici sily a nepfimo Umérna
hmotnosti télesa. Pusobenim sily se zméni rychlost, a tedy i hybnost télesa. Zména téchto
vektorovych veli€in se miiZze projevit zménou kterychkoliv z jejich charakteristik. Zména
pohybu se déje ve sméru plisobend sily.

Vzhledem k tomu, Ze pii vétSiné pohybovych ¢innosti se neméni hmotnost prvku, je piimy
vztah mezi velikosti a smérem pusobici sily a vyslednym zrychlenim stéZejnim hlediskem pfi
stanoveni optimalniho provedeni techniky.

III. zakon akce a reakce: Pfi vzdjemném piisobeni hmotnych Utvari nebo poli vznikaji vzdy
vzajemna silova plisobeni, ktera jsou stejné velika, ale maji vzajemné opacny smysl (plisobi
proti sob¢). Jedné se fika akce a druhé reakce. Akce a reakce soucasné vznikaji a soucasné
zanikaji. Protoze plisobi na rtizna télesa, nelze je vektorove scitat.

Na prikladu vyskoku z mista (z dfepu smérem nahoru) Si znazornime silové ptisobeni akce a
reakce. Nohy za¢nou tlacit na podlozku, tedy pasobi hybnou (ak¢ni) silou na podlozku. Akéni
sila zptsobi stejné¢ velkou reakeni silu od podlozky. Podlozka je nehybna, skokan se proto
zatne pohybovat smérem nahoru (skokan byl uveden do pohybu). Jestlize je podlozka
deformovatelna (napf. guma, péna apod.), spotiebuje se cast reakéni sily na deformaci
podlozky a o velikost této slozky se snizi i u€inek sily ak¢ni. Jinak feCeno, pokud se skokan
odrazi od napt. pénové matrace, vyskoci nize, nez kdyby se odrazil od dfevéné podlahy.



Pfi¢inou jakéhokoli pohybu, jakoz i jeho zmén a uvedeni télesa do a z klidu je vzdy sila.
Sama o sob¢ zadna sila neexistuje. Pfedstavu o ni si tvoiime pouze podle jejiho Gc¢inku na
hmotu, a to co do sméru, orientace, velikosti a pisobiste.

Pficinou télesného pohybu byva pievazné sila svalovd (sila vnitini). Jeji realizace do
télesného pohybu je ovSem podminéna soucasnym pusobenim sily vnéjsi (Newtoniiv zakon
akce a reakce). Kromé téchto dvou sil se uplatiuji dalsi vné&jsi sily, jako napiiklad zemska
pritazlivost, odpor prostfedi atd., takze vysledny pohyb je urCen skladem vsSech téchto
silovych slozek. Plati zde stejné zakonitosti jako v jinych oblastech mechaniky.

Vyse zminénym zasadam odpovida moznost vzniku jakéhokoli pohybu v libovolném sméru
(krom¢ volného padu). Vyplyvaji z nich vsak jest¢ dalsi zavéry pro techniku jednotlivych
atletickych disciplin. Aby se totiz mohla svalova sila pii vzniku pohybu pln¢ uplatnit, musi se
zavodnik nachéazet v takovém postaveni, ve kterém mulze byt reakéni sila plné vyuzita
k pozadovanému ucelu. Je proto napiiklad dulezité, aby se vrha¢ pii vykonu opiral co nejdelsi
dobu o zem obéma nohama.

V atletickych disciplinach jde vétSinou o to, aby vysledna rychlost byla co nejvétsi. Vysoké
rychlosti dosahneme vyuzitim velké sily (podle Newtonova zakona sily) v kratkém ¢ase nebo
pusobenim mensi sily po delsi Cas. Jestlize sila prestane v urCitém useku drahy pusobit —
tzn. téleso nezrychluje, bude vysledna rychlost nizsi, nez kdyby plisobila nepferusené a téleso
urychlovala. Pohyb v takovém tseku, kdy na téleso neplsobi sila, probiha pouze
rovnomérnou rychlosti na zéklad€ setrvacnosti (podle Newtonova zdkona setrvacnosti).
Snizeni vysledné rychlosti nastane i v tom piipad€, neplsobi-li sila pfimocare. Pii kazdé
zméné sméru pisobeni sily dochdzi k rozkladu sil a celkova G¢innost hnaci sily se tim zmensi.
K vétsi ztraté rychlosti dojde prirozené tehdy, je-li zména sméru veétsi.

12 Geometrie lidského téla, tézisté

Geometrie lidského téla charakterizuje rozlozeni hmotnych ¢asti téla prostiednictvim riznych
veli¢in a hleda vztahy mezi nimi.

Na téle si mizeme odlisit samostatné segmenty, tedy Casti, které se vyznacluji relativni
samostatnou pohyblivosti a tvofi tak strukturdlni zaklad pohybového aparatu cloveka.
Stanoveni poc¢tu segmentll provadime v zavislosti na typu feSené ulohy a jejich mnozstvi
muze byt proto pomérné variabilni.

NejcCastéji pouzivame Ctrnacti segmentovy
1 model lidského téla, ktery tvofi: hlava a
_ krk, trup a parové segmenty — nadlokti,
f*, ptedlokti, ruka, stehno, bérec a noha.
[ ProtoZe zejména vnitini organy zptisobuji
1 |\ znacné rozdily  ve vlastnostech
LR AN jednotlivych ¢&asti trupu, byva tento
4t | l | segment jeste rozdélen napiiklad na horni,
\ i/ sttedni a spodni dil.

iy Obr. 1: Rozdéleni t€la na jednotlivé
) r\"\:\w segmenty, jejich osy (Janura, 2004, s. 10)




U lidského téla miizeme s jistou presnosti popsat:

- podil hmotnosti jednotlivych segmenti lidského téla na celkové hmotnosti,

- polohu tézist jednotlivych segmentd,

- vysledné tézisté lidského téla v libovolné pozici,

- momenty setrvac¢nosti segmentl t¢la k osadm prochazejicim tézisti, respektive k osam
prochazejicim mimo t&ziste.

Je tfeba mit na zfeteli, Ze lidské t€lo a jeho jednotlivé ¢asti nejsou dokonale tuha télesa a ze se

zménou polohy téla (segmentll) v prostoru dochazi k vyraznym zménam rozlozeni hmotnych

objektii pohybujiciho se téla. Ziskané vysledky a dal$i biomechanické rozbory, opirajici se

0 znalosti geometrie lidského téla, proto pokladame pouze za ptiblizné

Pro zjednoduseni studia pohybu si Casto predstavujeme, ze hmota téla je soustfedéna
V jediném bod¢. K tomuto bodu vztahujeme plisobeni vsech sil, nebo popisujeme drahu jeho
pohybu v prostoru apod. Celkové mechanické pochopeni pribéhu pohybu se tim znacné
usnadni.

Nejdulezitéjsim hmotnym bodem je tézisté, kterym prochazi vyslednice plisobeni zemské

Vv v
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meéni v zavislosti na pohybu a poloze jednotlivych ¢asti téla. V urcitych podminkach mize byt
tézi$t¢ 1 mimo hmotu lidského téla.

1.3  Podminky rovnovahy

WVt

V téchto polohéch, které nazyvame labilni rovnovazné polohy, klesa té€lo po vychyleni téZisté
ve sméru pusobeni zemské pfitazlivosti, ¢imz se snizuje jeho potencialni energie. Pro
sportovni vykon je dulezité zachovavat rovnovaznou polohu, abychom skrze vykyvy polohy
minimalizovali ztraty potencialni energie. Rozlisujeme rovnovahu statickou a dynamickou.

Obr. 2: Staticka rovnovaha (Janura, 2004, s. 85)



Pti dynamické rovnovazné poloze je stejné jako u statické
polohy soucet sil nulovy. Ke svislé téznici, kterd tentokrat
neprochazi  opérnou  zdkladnou, ptibyly dalsi sily
(napf. odstiedivd). Rovnovaha je zajisténa ptisobenim soustavy
vnitinich i vnéjSich sil, které se vzajemné vyrusi. Pii posouzeni
stability musime vtomto ptipadé pracovat se slozkami
vysledné sily v jednotlivych rovinéach.

Ptiklad z praxe: na kratSich drahach v hale mize byt pro
usnadnéni probehnuti zatacek draha v téchto usecich naklonéna
smérem dovniti zatacky.

Obr. 3: Rovnovaha pti béhu v zatacce (Janura, 2004, s. 85)

Pti nekterych atletickych disciplinach
(vrhy, hody, skok o ty¢i) musime pfti

zjistovani rovnovazné polohy
/,7—19 uvazovat spolecné tézisté téla atleta a
e 2 nacini. Stala rovnovazna poloha zde

nastdva v tom pfipadé, je-li spolecné

vty

vty

Vv v

prochdzi) za nasledek nezdateny
pokus, nebo nutné pfemisténi mista
opory (tkrok).

Obr. 4: Rovnovazna poloha pfi hodu kladivem (podle Knénicky, 1974, s. 8)

Pfi uchovani rovnovazné polohy télesa v pohybu se vyznamn¢ uplatituje zakon setrvac¢nosti.

Naptiklad v okamziku doskoku pfi skoku dalekém se
nachdzi téZisté téla skokana zna¢né daleko za mistem
opory. K padu vSak nemusi dojit, ma-li télo jesté tak

A%

technice provedeni az nad misto opory.

Obr. 5: Poloha téziste¢ té€la v okamziku dopadu
(Knénicky, 1974, s. 19)

Polohu téziste téla mizeme ménit dvéma zplsoby, a to zasahem sily vnéjsi nebo vnitini.




V prvnim piipad¢ je to napi. naraz néjakého télesa nebo zemska pritazlivost. Ve druhém
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téla silou svalii vSak mtzeme pouze tehdy, je-li v dotyku s n€jakym pevnym predmétem,
ktery umozni vznik sily reak¢ni. Jakmile jsme mimo jakoukoli oporu, napt. v letu, nemtizeme

Obr. 6: Parabolicka draha tézisté v letu a mozné zmény polohy téla (Knénicky, 1974, s. 10)

1.4 Princip odrazu

Na kazd¢ téleso v tthovém poli Zemé piisobi tihova sila Fg. Proto je nezbytné vyvinout silu,
chceme-li ,,zvednout™ té€lo do urcité vysky nad zemsky povrch. Touto silou je sila svalova
Fsva, ktera pusobi na kontaktu chodidla a podlozky, smérem dolt. Pokud se chceme odrazit
néjakym smérem, napt. nahoru a doptedu, je sila svalova smérovana $ikmo dolu.

Za predpokladu, ze provadime odraz pod tthlem mezi 0° a 90°, tedy $ikmo, a ne Cisté smérem
nahoru nebo vpted, dochazi k rozkladu svalové
sily do dvou sméri. Jeji vertikalni slozka Fsvav,
kolma k povrchu zpusobuje deformaci povrchu.
Horizontalni Slozka Fsvan pilisobici ve sméru
povrchu ovliviiuje posun chodidla po podlozce —
uklouznuti. Uklouznuti brani tieci sila T, ktera
pusobi na kontaktu chodidla s podlozkou. Pokud
je tieci sila rovna nebo vé&tsi nezZ sila plisobici ve
sméru povrchu, k uklouznuti nedojde, mizeme se
odrazit. Na zékladé zdkona akce a reakce piisobi
na lidské télo sila stejn¢ velka opacné orientovana
— reakce opory. Reakéni silu rozloZzime podobné
jako silu svalovou do dvou slozek, vertikalni a
horizontélni (pfi odrazu na vodorovné podlozce).
Pokud je vertikalni slozka vétsi nez tihova sila,
dojde k odrazu.

Obr. 7: Rozklad sil pii odrazu (Janura, 2004, s. 87)
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Se zménou uhlu odrazu dochéazi ke zméné velikosti
jednotlivych slozek odrazové sily pii zachovani jeji
velikosti. Pfi zmenSeni uhlu odrazu se postupné
snizuje velikost vertikalni slozky svalové sily a
horizontalni slozka svalov¢ sily nartista.

uhel tfeni

Jakmile horizontalni slozka pievysi tieci silu, dojde
Kk uklouznuti.
Uklouznuti napomiize i zmenseni velikosti tfeci sily,

tedy snizeni hmotnosti nebo snizeni koeficientu tfeni,
naptiklad kluzkym povrchem podlozky.

Maximalni uhel, ve kterém lze vzhledem ke stavajici
urovni tieni uskutecnit odraz, se nazyva thel tieni.

Obr. 8: Uhel tieni (Janura, 2004, s. 88)

Odrazu casto predchdzi dalsi pohybova ¢innost, napiiklad rozbéh pii skoku pies prekazku.
Tato ¢innost ovliviiuje vychozi podminky pro provedeni odrazu a tim i dosaZzeny vykonu.

Trajektorie t€zisté téla po odrazu odpovida Sikmému
vrhu (s vyjimkou vertikdlniho skoku). Pro dosazeni
maximalniho vykonu je tedy dilezitd velikost a smér
vektoru pocatecni rychlosti.

Slozenim vektorti rozbéhové rychlosti vr a rychlosti
odrazu Vo ziskdme vektor vysledné rychlosti V.
Chceme-li ziskat vyslednou rychlost v horizontalnim
sméru, seCteme horizontalni slozku odrazové
rychlosti von a rozb&hovou rychlost vr; vertikalni
slozka vysledné rychlosti je stejna jako vertikalni

/o -ohel vziets slozka odrazové rychlosti Vov.

r [# -~ Ghel odrazu Uhel mezi vektorem vysledné rychlosti a
: g horizontdlou se nazyva thel vzletu. Tento Uhel je
mensi neZ thel odrazu.

Obr. 9: Odraz za pohybu (Janura, 2004, s. 88)

1.5 Rotaéni pohyb

Vv w

Zéakony mechaniky se Fidi | rota¢ni pohyb. Jeho ptic¢inou je pisobeni sily mimo tézisté, kdy se
uplatni (kroutici) moment sily. Moment sily je vétsi, pisobi-li vétsi sila anebo stejna sila dale

v v

Obr. 10: Vznik rota¢niho pohybu.

iz r:_.-""\ O = osa otaceni,
T-0 i.':”‘.-}:‘ \ ; ¢= ﬁhlovévrych,l?st,l ’
‘ e : . r’ = polomér otaceni, r = rameno sily P,
‘ '_."' r P . r=moment sily P,
[ P s = draha posunu

(Knénicky, 1974, s. 10)
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Vv w

K rotacnimu impulsu miize byt pouzito sily vn€j$i nebo vnitini. Vnitini ovSem jen za
predpokladu, ze se ¢lovék o néco opird, aby mohla byt rusena sila reakcéni. Jakmile je télo
V letu, nemtze byt za normalnich podminek do rotace uvedeno. Rotacni impuls musi
vzniknout béhem odrazu. Za letu muze byt ovliviiovana pouze uhlova rychlost otaceni
zménou vzdalenosti jednotlivych segmentt téla od osy otaceni, pfiblizenim (zrychleni) nebo
oddalenim (zpomaleni). Uvedeného principu se v atletice ¢asto uziva.

Vidime to napiiklad u skoku do vySky zpusobem valivym bfisnim. Pokud skokan stoupa
vzhlru, méla by piiliSna rotace zalozend pii odrazu za nasledek nepfiznivou polohu pfi
zaCatku prechodu pies latku. Atlet proto nechava odrazovou nohu vyvésenu, kdezto trup,
paze a §vihova noha sméfuji vzhtru. Pfi
prechodu ptes latku je naopak rychlé
otoCeni ucelné, nebot’ se tim dostanou
vSechny ¢asti téla rychle na druhou
stranu za latku. Skokan proto zmensSuje
polomér otaceni napt. tim, ze priblizuje
nohy a paze k podélné ose svého téla.
Jakmile dojde k pretoCeni za latku, je
dalsi otaceni opét nevyhodné, nebot’ by
m¢élo za nasledek pad na zéda. Rotace je
proto zpomalena opétnym roznozenim.

Obr. 11: Piechod pies latku pii skoku vysokém (Knénicky, 1974, s. 11)

Pro rychlejsi dotoc¢eni n€kterych €asti téla pres latku je v ur€itém okamZziku moZné pouZit i
nepraveé rotace. Na rozdil od pravé rotace se pfitom nezvétsi thlova rychlost celého téla, ale
pouze jeho urcité ¢asti.

Pti skoku vysokém se muize cast téla, ktera jiz presla
lat’ku, prudce pohnout proti sméru otaceni a urychlit tim
tu cast tcla, ktera teprve pies latku piechazi. Piikladem
muze byt odrazova noha, urychlend vétSinou
zaSvihnutim nesouhlasné paze.

Uplatiluje se zde opét princip vzajemného vyvaZovani

Vv v

zachovani hybnosti).

Obr. 12: Neprava rotace pii pfechodu ptes latku pfi skoku vysokém (Knénicky, 1974, s. 11)
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2 ZAKLADNI TEMATA

V zajmu zvyseni piehlednosti pti vykladu biomechanickych aspektt jednotlivych sportovnich
odvétvi sledujeme nasledujici zakladni témata. Souhrnné charakteristiky jsou uvedeny pfi
zakladnim vymezeni sportovniho odvétvi a podrobnéjsi aspekty jsou probrany u konkrétni
discipliny. Néktera témata mohou byt podle charakteru sportovniho odvétvi vynechana. Na
témata vzdy nahlizime z pohledu biomechaniky.

2.1  Vymezeni a charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

Vymezeni sportovniho odvétvi je nezbytné pro vSechny dalsi tvahy. Soustiedime se na
zakladni cile a zptsoby jejich dosahovani. Casto vychazime z pravidel piislugného sportu.
Télesné parametry ucastnikii se ¢asto ukazuji jako urcujici pro dosazeni uspéchu. V nékterych
piipadech mohou byt az limitujici pro samotné provedeni pozadovanych pohybovych
dovednosti. Mezni vykony, rekordni vykony V soutéznich disciplinach nebo hodnoty pribéhu
pohybovych dovednosti umoziiuji lepsi celkovou piedstavu o sportovnim odvétvi.

2.2  Charakteristika a vliv prostiedi.

Prostiedi, ve kterém se realizuje pohybova aktivita, mize mit vyznamny vliv.

Zde se jednd o mozné povétrnostni vlivy, pokud jsou aktivity realizovany ve venkovnim
prostiedi. I z téchto diivodil jsou aktivity Casto pfeneseny do vnitiniho prostredi.

V nékterych piipadech je vliv prostfedi pii provadéni konkrétnich odvétvi nezbytnou
podminkou jejich realizace, napiiklad pro plavani ve vodnim prostfedi nebo lyZovani na
sn¢hu. V jinych ptipadech je odpor nebo naopak podpora prostiedi vyznamnym faktorem
ovlivitujicim vysledny vykon, naptiklad zaktiveni drahy micku vlivem tfeni pfi rotaci
u stolniho tenisu nebo ,,plachténi leticiho ostépu.

Vliv téchto faktor pfedjimaji i pravidla sportovnich disciplin. Pokud by se takovymi vlivy
narusil pozadavek stejnych podminek pro vSechny soutézici, je pravidly pfesné¢ vymezen
rozsah povoleného ptisobeni.

Dale v tomto tématu zmifiujeme 1 zakladni charakteristiky sportovisté, pokud je pro dané
odvétvi vymezeno naptiklad pravidly sportovni discipliny. DtleZité jsou naptiklad rozméry
hfisté a charakteristiky jeho povrchu piipadné vlastnosti dalsiho vybaveni, jako je tieba vyska
sité pt1 odbijené.

2.3 Charakteristika a fyzikalni vlastnosti naradi.

Fyzikalni vlastnosti nafadi, pokud je pfi sportovnim odvétvi vyuzivano, do zna¢né miry
ovlivituji vyuzivané pohybové struktury. Svymi vlastnostmi provedeni usnadnuji nebo jej

o 24

by bez patfi¢nych vlastnosti nafadi provedeni ani nebylo mozné, naptiklad odrazovy mustek.
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2.4 Charakteristika a fyzikalni vlastnosti nacini.

Fyzikalni vlastnosti naéini, pokud je pii sportovnim odvétvi vyuzivano, obdobné jako
vlastnosti naradi, do zna¢né miry ovliviiuji pohybové struktury. Pravidla proto mnohdy velmi
podrobné vymezuji zakladni charakteristiky nacini. V souladu s témito charakteristikami
nacini a pfipadnymi dal§imi vymezenimi v pravidlech jsou hledany zplsoby optimalniho
provedeni pohybového feSeni s cilem dosazeni co nejlepSiho vykonu.

2.5  Charakteristika a fyzikalni vlastnosti dal§iho pouZivaného vybaveni.

Mezi dal$i pouzivané vybaveni zatazujeme obvykle soucésti vystroje sportovci, zejména
odév a obuv nebo ochranné pomucky. Svymi vlastnostmi mohou vyznamné ovliviiovat
samotny vykon nebo slouzi jako ochrana sportovce proti nepfiznivym vlivim.

2.6  Interakce jednotlivce a naradi.

Interakce jednotlivce s vyuzivanym nafadim by méla respektovat fyzikalni vlastnosti daného
natadi a biomechanické principy provadéné pohybové struktury. Casto lze jen takto
pozadovanou pohybovou strukturu viibec provést, predejit zranéni nebo dosahnout mezniho
vykonu. V této ¢asti jsou zdlraznény alesponl zakladni aspekty této interakce.

2.7  Interakce jednotlivce a nacini.

Obdobné interakce jednotlivee s vyuzivanym nacinim by méla respektovat fyzikalni vlastnosti
daného néacini a biomechanické principy provadéné pohybové struktury. Aby bylo mozné
pozadovanou pohybovou strukturu viibec provést, predejit zranéni nebo dosahnout mezniho
vykonu. V této ¢asti jsou zdliraznény alespoil zdkladni aspekty této interakce.

2.8  Interakce jednotlivcii mezi sebou.

Interakce jednotlivel mezi sebou mize byt v nékterych sportovnich odvétvich nutnou
podminkou k realizaci cile pohybové aktivity, naptiklad v Gpolovych sportech, ¢i béZznou
soucasti prub¢hu pohybovych aktivit, vyuzivané z taktickych diivodi, naptiklad ,hra télem* —
bodycek v lednim hokeji nebo povolené branéni v pohybu soupete. V nékterych ptipadech je
takova interakce pravidly zejména z bezpecnostnich diivodii zakédzana a pomoci pochopeni
biomechanickych aspekti miizeme piredejit traziim.

2.9  Vybrané pohybové dovednosti.

V tomto tématu jsou rozebrany biomechanické aspekty vybranych pohybovych dovednosti,
Vybér zahrnuje specifické dovednosti daného sportovni odvétvi, na kterych lze demonstrovat
zakladni biomechanické principy jejich teoreticky optimdlniho provedeni. V praxi je vSak
soucasné piihlédnout k subjektivnim fyzickym moznostem jedince a teoreticky optimalni
provedeni upravit podle jeho dispozic.
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2.10 DalSi souvislosti mezi pravidly a biomechanickymi aspekty sportovniho odvétvi.

Zde uvadime dalsi mozné souvislosti mezi aktudlnim znénim pravidel sportovniho odvétvi a
fyzikalnimi a biomechanickymi aspekty. Napiiklad zmény v pravidlech v souvislosti
S novymi moznostmi provedeni pohybové struktury diky vyuzivani materialt s vyhodnéjSimi
vlastnostmi.
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VYBRANA POHYBOVA ODVETVI

3 ATLETIKA

Vymezeni a charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

Atletika byva velmi ¢asto nazyvana kralovnou sporti pro velkou oblibu, jaké se t€si pii
sportovnich soutézich. Atletika jako sport se vyvinula ze zakladnich pfirozenych lokomo¢nich
pohybti ¢lovéka. Pivodné znamenala boj nebo zavodéni a délila se na lehkou a tézkou
atletiku. Dé&leni vychazelo ze starofeckého ¢lenéni disciplin. Atletické discipliny byly soucasti
starovekych olympijskych her.

Atletika patii mezi sporty objektivni, kde vykon a nasledné poradi urcuji méfitelné jednotky.
Je to sportovni odvétvi zahrnujici behy, skoky, vrhy a hody, sportovni chiizi a viceboje.

Atletika obsahuje rliznorodé pohybové Ccinnosti cyklického, acyklického a smiSeného
charakteru. V atletickych disciplinach se uplatiiuje pohyb rovnomérny, rovnomérné zrychleny
nacini po urcité draze.

V atletice jsou pohybové dovednosti vedeny snahou o co nejlepsi vykon v mezich danych
pravidly disciplin. Podrobnéjsi podminky pro ptedkladani a schvalovani svétovych rekordd
stanovi Pravidla IAAF v kapitole X.

Obdobné dovednosti jsou v riznych modifikacich vyuzivany i v mnoha dalSich sportovnich
odvétvich. Upravy jsou v takovém piipadé motivovany i dalsimi aspekty, jako jsou napiiklad
taktické pozadavky. V konkrétni herni situaci mize byt naopak vhodnéjsi vyssi draha letu
nacini (napiiklad mice) s delsim casem letu, ktery umozni dob&hnuti spoluhrac¢e do mista
dopadu a pfijeti ptihravky.

K dosazeni co nejlepSiho vykonu mohou byt Vv jednotlivych disciplindich velmi odlisné
pozadavky na télesné charakteristiky sportovcti.

V obecné roviné miiZzeme vymezit, Ze pii pohybovych aktivitach, kdy sportovni cil spociva
Vv co nejrychlej§im premisténi celého téla po urcené draze nebo piekonani co nejvetsi
vzdalenosti ¢i vysky skokem, je vyhodna tzv. relativni sila, tedy pomér tzv. absolutni sily
k vaze celého téla. Jedna se o silovou ptipravenost, ktera je ovsem podlozena jen pfiméfenym
zvySovanim télesné hmotnosti, jelikoZ maji ob€ veli¢iny — sila 1 hmotnost — vliv na vysledny
vykon sportovce. V disciplinach, kdy sportovni cil spo¢iva v pfemisténi, hodu nebo vrhu
pouze nalini, a ne celého téla sportovce, na co nejvetsi vzdalenost, je vyhodna absolutni sila.
Jedna se o silovou pripravenost, ktera do urcité miry mize byt provazena zvySenim télesné
hmotnosti.

Ve vsech ptipadech je jist€¢ vhodné télesné sloZeni s vysokym podilem svalové hmoty na ukor
tukové slozky. Zejména u béZeckych disciplin vytrvalostniho charakteru je vSak vyhodngjsi
niz§i celkova hmotnost téla.

Vseobecné téz mlze byt prospéSna vyssi postava s delSimi konéetinami, nejen vyssi polohou
t&zisté t¢la, ale i vhodnéj$imi silovymi momenty.

Z pohledu somatotypu je velmi obtizné vyhovét odliSnym poZzadavkim jednotlivych disciplin
v atletickych vicebojich..
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Charakteristika a vliv prostredi.

Atleticka cvi¢eni mohou byt provadéna na atletickych stadionech, v halach i ve volné ptirode¢.

Pravidla IAAF stanovuji zakladni technické parametry specidlnich zafizeni pro konani
atletickych soutézi a také vymezuji ,,povolené* limity prostfedi. Cilem je nejen vytvoieni
vhodnych podminek pro dosazeni sportovniho vykonu a v duchu zéasady ,,fair play* podminky
pro vSechny stejné, ale i zajisténi prostiedi bezpe¢ného pro sportovce. Napiiklad umélé
atletické povrchy svou pfimétenou tvrdosti a pruznosti umoziuji rychly a bezpecny odraz a
soucasn¢ zajist'uji vysoké tieni.

Pravidla IAAF pouzivaji pojmy:

Atleticka zafizeni — timto pojmem se ve smyslu téchto pravidel rozumi jak bézecké drahy,
tak sektory jednotlivych soutézi v poli, tj. sektory pro jednotlivé skokanské a vrhacéské
discipliny.

Soutézni prostor — zahrnuje jak pfislusnou cast zavodisté pro konani urcité soutéze,

2%

ptilehlé prostory, v nichz se zavodnici v priibéhu soutéZze mohou pohybovat.

Sportovisté — timto pojmem se ve smyslu téchto pravidel rozumi nejen veSkera atleticka
zatizeni, ale téz prostory pro divaky, které je obklopuji (napf. stadion s tribunami).

V souladu s Pravidly IAAF lIze soutéZe konat jen na atletickych stadionech a v halach, které
svou konstrukci odpovidaji stanovenym poZadavkim. Sportovi§té¢ v halach maji oproti
venkovnim stadionim vétSinou prostorova omezeni, kterd mohou byt vyrovnavana
konstrukénimi Gpravami, napiiklad ndklon drahy s malym polomérem. U nékterych disciplin
to vyzaduje jen mensi Upravy provedeni, napiiklad prob&hnuti zatickou s menSim
polomérem, u jinych je nutnd zésadni zmeéna, napiiklad zkraceni drahy nejkratSiho b&hu na
60 m v hale oproti 100 m venku.

Uroven sportovniho vykonu pii soutézich mimo halu v mnohych disciplinach mize
vyznamné ovlivnit prostiedi, zejména proudéni vzduchu. Soutézni pravidla v takovych
pfipadech stanovi povinnost méfeni rychlosti vétru ve sméru béhu, v kladném ¢i zaporném
smyslu. A pokud je zjisténa hodnota ,,dopomoci* vys$si, nez je stanovend hranice, nejsou
pfipadné vykony uznéany jako rekordni.

Konkrétni podminky pro soutéZe na otevieném zavodisti jsou v Pravidlech IAAF uvedeny
v kapitolach I az V. Tato pravidla plati i pro soutéze v hale, s vyjimkou pozadavku na méteni
rychlosti vétru a vyjimek, uvedenych v kapitole VI.

Pravidla IAAF v kapitole VIII stanovi také podminky, za nichz se konaji bézecké soutéze
mimo drahu. V kapitole IX Pravidel TAAF jsou stanoveny podminky pro konani bé&hi
ptespolnich, béht horskych a béhu krajinou. K problematice béhit mimo atletické stadiony a
haly ziidil Cesky atleticky svaz také portal Cesky béh (http://www.ceskybeh.cz). Jsou zde
uvedeny zejména informace pro organizatory bézeckych soutézi, ale také dalsi clanky a
prispevky sméfujici ke zvySeni zajmu o béh.
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Charakteristika a fyzikalni vlastnosti naradi.

Neékdy mize byt vhodné oddélit od atletického zafizeni prvky, které bychom mohli v duchu
télovychovného pojmoslovi zafadit jako naradi. Jedna se zejména o rtzné piekazky pro
piekazkové behy nebo stojany s latkou a dopadisté v sektoru pro skok vysoky.

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti nacini.

Soucasti nekterych atletickych disciplin je manipulace s nac¢inim. Vlastnosti nacini vyznamné
ovliviiuji sportovni vykon co do provedeni a dosazeni co nejvyssi urovné. Pravidla proto
jednoznacné stanovi jejich zavazné zakladni charakteristiky. Vymezeni je motivovéano jednak
snahou o zabezpeceni stejnych podminek pro vSechny soutézici, ale i1 o zajiSténi bezpecnosti a
zdravi sportovcl. Pravidla tak mohou ovlivnit uroven vykonu. Napiiklad zména konstrukce
ostépu vedla ke zkraceni nejdelSich hodii, oStépaii jiz nedosahuji vykont, pii kterych by
ohrozovali ostatni sportovce nebo divaky.

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti dalSiho pouZivaného vybaveni.

Podle pravidla ¢. 143 Pravidel IAAF (Obleceni, zavodni obuv a startovni oznaéeni) mohou
zavodnici soutéZit bosi nebo s obuvi na jedné &i obou nohach. UGelem zavodni obuvi je
ochrana a zpevnéni nohou a pevny zabér. Zavodni obuv vSak nesmi byt vyrobena tak, aby
soutézicimu poskytovala jakoukoliv necestnou pomoc nebo vyhodu. Jakykoliv typ pouzité
obuvi musi byt k dispozici vSem v duchu univerzality atletiky.

Podrazka a podpatek sportovni obuvi musi byt upraveny tak, ze je mozno pouzit az 11 htebt.
Mize byt pouzivan libovolny pocet hiebi z uvedeného limitu, ale celkovy pocet mist pro
umisténi hiebti nesmi byt vyssi nez 11. Cast hiebu, vyénivajici z podrazky nebo z podpatku,
nesmi byt delsi nez 9 mm, vyjma skoku do vysky a hodu ostépem, kde nesmi byt delsi nez
12 mm. Hieb musi byt proveden tak, ze alespon polovinou své délky blizsi hrotu projde
mérkou se ¢tvercovym otvorem o stran€é 4 mm. Pokud vyrobce povrchu nebo sprava stadionu
poZzaduje mensi rozmér, je tfeba tomuto pozadavku vyhovét. Pro povrchy z ostatnich
materiall, mize mit hieb délku nejvySe 25 mm. PodraZzka i podpatek mohou mit drazky,
plastické Svy, vroubkovani nebo vystupky, pokud jsou vSechny zhotoveny ze stejného nebo
podobného materidlu jako zékladni podrazka. Pro skok do vysky a skok do dalky musi byt
tloustka podrazky nejvyse 13 mm a tloustka podpatku pro skok do vysky nejvyse 19 mm. Pro
vSechny ostatni soutéze mize byt podrazka i podpatek libovolné tloustky. Zavodnici nesmé;ji
pouzit zadné prvky, at’ vné nebo uvnitt boty, jehoz disledkem by bylo zvyseni tloustky obuvi
nad povolené maximum nebo by poskytlo jeho uzivateli jakoukoliv vyhodu oproti obuvi
popsané v predchozich odstavcich.

K obleceni zavodnikt Pravidla IAAF pozaduji jen Cistotu, upravenost a nepohorsujici zptisob
noSeni, konkrétni charakteristiky nestanovi. Vzhledem k charakteru atletickych disciplin
muzeme obecné dovodit, Ze by odév nemél branit v pohybu a svymi vlastnostmi by nemél
zhorSovat podminky pro vykon, naptiklad vyS$i hmotnosti. U disciplin, kde je velky podil
béhu, by mél odév pfiméfen¢ obepinat télo, aby nezvysoval odpor vzduchu.
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V pravidle ¢. 144 (Napomahani zavodnikim) Pravidel IAAF jsou jako nedovolené
napomahdni uvedeny mimo jiné pouziti jakékoliv technologie ¢i technického prostiedku,
poskytujiciho uzivateli vyhodu, kterou by nemél pouzitim prostfedkl specifikovanych nebo
dovolenych pravidly a pouziti mechanické pomucky, pokud soutézici neprokaze, ze ziskani
vyhody oproti t€ém, ktefi takovou pomiicku nemaji, je nepravdépodobné.

Naopak za napomahani se nepovazuje, a proto je dovolen, jakykoliv druh osobniho
zabezpecCeni (napi. bandaz, naplast, pas, vyztuz, chladi¢ zapésti, dychaci pomucka apod.) pro
1ékaiské ucely. Také je povoleno pouzivani pokryvky hlavy, rukavic, obuvi a soucasti
obleceni poskytnutych soutézicim na oficidlnich stdncich nebo jinak schvalenych ptislusSnym
vrchnim rozhod¢im.

I pro dalsi pouzivané vybaveni mohou byt Pravidly IAAF stanoveny pro soutéze v halach, pro
bézecké soutéze mimo drahu a pro béhy prespolni, béhy horské a beéhy krajinou specifické
podminky.

Vztah materialniho vybaveni a vykonu

Veskeré materidlni vybaveni je uzpiisobeno tak, aby dochéazelo do jisté miry k zefektivnéni
pohybové ¢innosti, ale aby tato ¢innost nebyla vybavenim vyrazné ovlivnéna (hroty u treter,
ohebnost ty¢e pro skok o tyci, protiskluzovy povrch ve vrha¢ském kruhu, magnesium na ruce,
atleticky dres atd.). Soucasné ma bezpe€nostni funkci a také zvySuje pohodli pii pohybovych
¢innostech

Interakce jednotlivce a naradi.

Vzé4jemna interakce sportovcl a naradi bude probrana u ptisluSnych disciplin.

Interakce jednotlivce a nacini.

Vzijemnd interakce sportovell a nacini bude probrana u ptisluSnych disciplin.

Interakce jednotliveti mezi sebou.

V atletickych disciplinach je vzajemna interakce, fyzicky kontakt sportovct spise nahodny,
Casto az nezadouci. Vyjimkou by snad mohla byt pfedavka pti Stafetovych bézich.

Vybrané pohybové dovednosti.

Jak jiz bylo zminéno, atletika jako sportovni odvétvi zahrnuje béhy, skoky, vrhy a hody,
sportovni chlzi a viceboje. Provedeni vybranych pohybovych dovednosti v souladu
s biomechanickymi principy je uvedeno u pfislusnych disciplin.
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Dalsi souvislosti mezi pravidly a biomechanickymi aspekty sportovniho odvétvi.

Pravidla zohlednuji kromé vlivu odporu nebo dopomoci prostiedi, také hledani optimalniho
provedeni v souladu s pravidly a také omezeni i z bezpe¢nostnich divodu

Pravidla jednotlivych disciplin jsou urcena tak, aby dochazelo k Zadoucimu provedeni a nebyl
tim narusen charakter této Cinnosti. Jsou zakazany prvky, kdy je vyssi pravdépodobnost
zranéni, jako je naptiklad hod ostépem s otockou, hod kouli nebo ruckovani po ty¢i pti skoku
o tyci.

20




3.1 BEHY

Uz v pravéku byl béh pro ¢lovéka dileZitym Zivotnim projevem i nastrojem. Clovék jej
vyuzival pfi lovu 1 v boji, na bézeckych schopnostech zavisel Casto jeho zivot. Je obtizné
zjistit dobu, kdy ¢lovek ptisel na myslenku v béhu zavodit.

v

Podrobn¢jsi tidaje 0 béhu se ndm zachovaly az v historii starovéku. O technice béhu a
vykonech mame jen neurcité zpravy a mizeme je s rezervou posuzovat jen podle vyobrazeni
na vazach a nekterych poznamek v Homérovych basnich. Po zrusSeni antickych olympijskych
her v r. 394 n. 1. upadla v zapomnéni i tato klasicka atleticka disciplina.

Ve stfedovéku se béh jako soutéz udrzel jenom v lidovych hrach, pofadanych pfi riznych
slavnostnich pfilezitostech. Béh se zde kombinoval s riznymi piipojenymi vykony.

Teprve v novovéku mizeme opét mluvit o vzkiiSeni kultury bézeckého pohybu a je mozno
fici bez nadsazky, ze béh je nejstarsi lehkoatletickou disciplinou. Kolébkou jeho sportovniho
pojeti, tak jako celé lehké atletiky, je Anglie. V prvni poloviné 19. stoleti si zde $lechta
vydrzovala sluhy, ktefi méli specialni ukol — rychle pfenaset zpravy z jednoho sidla na druhé.
Lordové pak sazeli mezi sebou na rychlost svych kuryrt, a tak vznikl zarodek bézeckych
soutézi. Pozd¢ji se v fadach Slechty vytvofily krouzky péstujici amatérsky beh; jejich
obdobou se staly pozdéji také u nas kolem r. 1880 ,,kluby béhounti”. Dodnes je v Anglii lehka
atletika jako z&vodni sport zamétena pievdzné na behy a béh, obzvlasté ve formé ,,cross-
country* se péstuje masove.

Formy zavodii v béhu se ménily s dobou. V samych pocatcich se kromé& prostého béhu
pestoval také beh s pripojenymi vykony, béh pozpatku, trojnohy apod. Zavody v prostém
béhu nemély presné stanovené vzdalenosti; ty byly sjednocovany az pozdéji, kolem r. 1860.

Pokud se tyka vyvoje techniky b&hu, utvotili si atleti jiz v samotném pocatku novodobé lehké
atletiky jakasi zdkladni technické pravidla béhu, ptirozené pouze jako vysledek praktickych
zkuSenosti bez jakychkoli védeckych podkladi. Bézeckda technika, jakozto technika
nejpfirozenéjSiho lidského pohybu, nedoznala nikdy v historii lehké atletiky takovych zmén
jako technika béhu prekazkového, vrhi a skokt. Piesto vSak mizeme mluvit o vyvoji bézecké
techniky.

Se systematickym nacvikem bézecké techniky se zacalo teprve po 1. svétove valce. V této
dobé najdeme uz rozbor bézecké techniky v lehkoatletickych ptiru¢kach. V tréninkovych
pokynech se shleddvame casto s terminem ,,béh na styl“, coz znamenalo béh takovym tusilim,
aby byla moznéa sebekontrola bézeckych pohybil. Byla to cesta pfirozeného zdokonalovani
bézecke techniky. Pozdé€jsi bézecké Skoly, hlavné pokud jde o stfedni a dlouhé¢ traté, se lisily
hlavné svymi tréninkovymi metodami, vychazely vSak také z vlastniho nazoru na techniku
béhu. Rozdily v ndzorech se tykaly dilezitosti frekvence pohybu ¢i délky kroku, prace pazi,
velikosti naklonu trupu kupfedu, zvedani kolen apod. Rozpory pramenily z neznalosti
biomechanickych zakladl techniky sportovniho pohybu, které byly objeveny mnohem
pozd&ji. Jedni =zdurazinovali dilezitost odrazu jako jediné hnaci sily béhu, druzi
nehospodarnost cyklického opakovani maximalnich odrazi, a naopak vhodnost méné
usilovného odrazu a ¢astéjSiho dotyku nohou se zemi. Tento rozpor se tykal spiSe stfednich a
dlouhych trati, tedy vyhradn¢ Svihového zpisobu béhu. Teprve aplikaci biomechaniky na
sportovni pohyb byla vysvétlena spravnd technika béhu, a tim také vhodny pomér mezi
frekvenci a délkou kroku pii Svihovém zpiisobu behu.

Slapavy zptisob béhu, ktery je vétsinou zaleZitosti sprinterti a jehoZ charakteristickym
predstavitelem je startovni rozbéh, proSel zvlastnim vyvojem. JeSté do tficatych let béhali
néktefi sprintefi i celych 100 m Slapavym zptsobem. Od té doby vSak se ¢im dale tim vice
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staval Slapavy zplisob pouze véci startovniho rozbehu, ktery se postupné zkracoval vzhledem
K nepfetrzitému maximalnimu Usili bézce, a tim znacné a neekonomické namahavosti.

Technika startu se od zacatkli novodobé atletiky znacné zmeénila. Pivodné se startovalo
Z pohybu, a to riznym zptusobem. Napt. dva bézci se v chlizi nebo v mirném klusu drzeli za
ruce, které rozpojil na startovni Care startér, nebo nabihali na startovni ¢aru bo¢nym klusem
apod.; bézci se vSak museli dotknout vzdy soucasné startovni cCary, na kterou nabihali.
Vzhledem k tomu, Ze se musel start Castokrat opakovat, ujal se pozd¢ji start z klidu a jako
startovniho signalu se zacalo pouzivat vystfelu z pistole; vznikl tzv. vysoky start, ktery se
vV pon¢kud zménéné forme uziva dodnes na tratich od 800 m vyse.

Od zacatku novodobé atletiky byly vSak hledany formy, jak zrychlit vybéh na kratké traté. Od
ruznych zplsobii vysokého startu se preslo na start s kratkymi koliky, kterymi se sprinter
opiral o zem, a konecné k dneSnimu pojeti nizkého startu, zvanému také start z kleku. Brzy po
vzniku startu z kleku se zacalo uzivat jako opory jamek, teprve pozdéji startovnich bloka.
Dnes je start z bloktl jiz béznou zalezitosti.

Vymezeni, charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

B¢h je prirozeny zptisob lokomoce ¢loveéka. Na rozdil od chiize, pti niz ma chodec neustaly
kontakt se zemi, bézec ztraci ve fazi letu tento kontakt, a proto mtizeme b&h charakterizovat
jako rytmickou soustavu skokt.

Bézecké discipliny tvofi v atletice rozsédhlou skupinu, mizeme je rozdélit na behy hladke,
rozestavné (Stafetové) a prekazkové. Samostatnd kapitola je v Pravidlech TAAF vénovana
beéhiim pfespolnim, horskym a béhiim krajinou.

B¢h je kromé toho dilezitou soucasti mnoha technickych disciplin a vykonnost v béhu ¢asto
ovliviiuje znaéné i vykon v samotné specialni disciplin€ (skok daleky).

,»B€h je technickym pohybem, u néhoz se da dosahnout stejné vysokého stupné dokonalosti
jako u skokt ¢i vrhi, a to v jakémkoli véku béZce a pii jakémkoli stupni jeho trénovanosti.*
(R. Vaussenat) (Knénicky, 1974, s. 54)

Pii atletickém bé¢hu je veskerd €innost podiizena jedinému cili — piekonat co nejrychleji
urcitou vzdalenost. ProtoZe se pfi béhu jedna o pohyb mnohokrat opakovany, tj. o pohyb
cyklicky, musime se snaZit vydat k provedeni jednoho cyklu pouze tolik sily, kolik je
nezbytné tieba.

Jako hnaci sily je pfi b&hu rovnéZz pouzito sily svalové, ktera provadi postupné napon
Vv kloubu kyc¢elnim, kolennim a hlezennim a Zene tak celé télo vpied. Aby bylo sily co nejvice
vyuZzito, musi byt s vy$e uvedenymi zakonitostmi dodrzeny nasledujici ptedpoklady:

1. Podlozka musi byt tak pevna, aby reak¢ni silou byla jen minimalné deformovana.
2. Odrazova sila musi ptsobit co nejblize k t&zisti. Pii plisobeni mimo teZiste je bézcovu té€lu

s podlozkou, a déle uhel vzletu, pod kterym se dostava tézisté téla do letu. Pfi béhu dochazi
ke skladani odrazové sily se setrvacnosti a tihovou silou béZcova téla, a tato sila je
vyslednou hnaci silou. Tato skutecnost je typicka pro Svihovou techniku béhu.
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Je-1i thel vzletu pfilis velky, naptiklad pfi malé rychlosti béhu a strmém thlu odrazu,

2%

A%

Uvedené zavislosti plati jesté¢ vice u startu, kde jde o co mozna nejrychlejsi prechod
Z klidové polohy do pohybu. Uhel vzletu zde jesté neni ovliviiovan pohybovou setrvacnosti
a je dan pfevazné smérem pisobeni odrazové sily. Protoze pfi rovnovazné poloze stalé,

2%

2%

se zemi piiznivy velmi ostry uhel. Velké naklonéni téla vpied pfi béhu ma nutné za
nasledek tendenci k padu, nebot’ se jedna o rovnovaznou polohu vratkou. Proto musi byt

v

padu téla branéno daldimi odrazy. Cim ostiejsi uhel svira spojnice t&zisté a mista odrazu s

Obr. 13: Sklad hnacich sil ve dvou startovnich fazich. P = vysledna sil,
P" a P”" =sily odrazové, a, B = thel, pod kterym pisobi P na T (Knénicky, 1974, s. 13)

4. Stejné nepriznivé se na rychlosti béhu projevuji i vychylky v roviné horizontalni. Vznikaji
dochazi vsak i tehdy, puisobi-li odraz stranou od tézisté¢ a udé€luje tak télu rotaci kolem
podélné osy. Aby tomu zabranil, provadi béZec nestejnostranné vyrovnavaci pohyby panvi,
rameny a pazemi okolo patefe a chodidlo klade v jedné ptimce, ktera je souhlasna
s rovinou béhu a prochazi tézistém.

5. V letu se télo pohybuje setrvacnosti — k urcité ztraté rychlosti dochazi pouze odporem
vzduchu. K velké ztraté rychlosti vSak mize dojit v okamZiku dokroku, a to hlavné pfi

Vovoev

A%

Soucasné s tim vSak vznikne stejné velka sila plisobici opacnym smérem, kterd svym
ucinkem sniZuje setrvacnou rychlost téla. Brzdici Gcinek této sily je pfimo zavisly na
velikosti tthlu dokroku. Pfi béhu se proto musime snazit dokraCovat co nejbliz ke svislé
téznici.
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6. Rychlost behu je zavisla predevsim na dvou c¢initelich: na délce a frekvenci kroki. Po
strance mechanické ovliviuje délku krokt ptfedevsim odrazova sila a uhel, pod kterym tato
Bézec velké postavy s dlouhymi dolnimi koncetinami ma ptirozené lepsi predpoklady pro
dlouhy krok nez bézec maly. Stejné tak je délka kroku zavisla na svalové a kloubni
uvolnénosti a na ekonomické spolupraci vsech svalovych partii dolni koncetiny a panve.
Frekvence krok, tj. ¢astost hnacich impulsii za jednotku Casu, je v prvni fad¢ ovlivnéna
labilnosti centralni nervové soustavy a schopnosti rychlé nervosvalové reakce.
Z mechanického hlediska je zavisla na vySce skoku, ktera je imérna vertikalni rychlosti.

v

Doba letu jakéhokoli t€lesa ve volném prostoru je vzdy zavisla na vychozi vysce, v jaké se
téleso nachazi. Pti vrhu kolmo vzhiru jde pro vzestupnou Cast letu o pohyb rovnomérné
zpomaleny, pfi klesani o rovhomérné zrychleny, jinak nazyvany volny pad. V obou
ptipadech je zrychleni (zpomaleni) zavislé na pfitazlivosti zemské, tedy gravitacnim
zrychleni.

Maximalni rychlosti béhu muaze byt dosazeno pfi co
moznd nejveétsi délce a frekvenci krokli. Toho Ize
ovSem dosdhnout pouze tehdy, jestlize se bézec odrazi
zveda jen nepatrné. U kazdého zavodnika je pomér
délky kroktl a krokové frekvence jiny. Optimalni pomér
je zavisly na individualité bézce — na rozvoji télesnych
vlastnosti a na stupni jeho béZzecké techniky.

Obr.14: Vliv brzdici sily na setrva¢ny pohyb
(Knénicky, 1974, s. 14)

Spravna technika béhu je zdkladnim piedpokladem pro ekonomické vyuziti funkcnich a
morfologickych schopnosti bézce.

Pii béhu plisobi na bézce vnitini a vnéjsi sily. Podle vzajemného vztahu mezi smérem pohybu
téla a smérem pusobeni sily mize kazda z téchto sil byt:
a) hybnou silou, tzn. silou napomahajici pohybu, pokud je smér sily shodny se smérem
pohybu téla,
b) brzdici silou, je-li smér sily opa¢ny sméru pohybu téla,
C) neutralni silou, neovliviwyjici velikost rychlosti v daném sméru, paklize smér sily svira
pravy uhel se smérem pohybu téla.

Vnitini silou nazyvame silu, kterd zptsobuje béZecky pohyb a tou je vlastni svalova sila
bézce. Pohyb nastdva plsobenim svalovych stahii; tato vnitini sila sama o sob& vSak nemize
zpusobit lokomoc¢ni pohyb. Ten vznikne teprve spojenim vnitini sily (svalového stahu)
s vnéjsi silou (reakci opory). Timto spojenim vznikd hnaci sila béZeckého pohybu (odraz).
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Vngjsi sily jsou:

1. Reakce opory, ktera je zavisla na pevnosti podlozky a tfeni. Ke zvyseni tfeciho efektu
pouzivaji bézci tretry s hieby, jejichz délka se tidi povahou podlozky (Skvéra, antuka,
umélé hmoty, napt. tartan apod.). Pfi béhu plsobi reakce opory periodicky vzdy
v odrazové fazi. Pii béhu se tlak nohy na podlozku a reakce opory na rozdil od chiize
prudce zvysi (az na n¢kolikandsobek bézcovy vahy).

2. Odpor prostiedi muze byt brzdici silou (napf. protivitr). V tom pfipadé je tim vétsi, ¢im je
beh rychlejsi. Nebo i silou pomocnou v ptipadé vétru v zadech (pii sile vétru v zadech,
vétsi nez stanoveny limit, nejsou uznany rekordy na 100 a 200 m).

3. Pritazlivost zemska je sila, ktera piisobi neptetrzité a ve svislém sméru; je neutrdlni silou,

A%

4. Odstrediva sila ptichazi v tivahu pifi béhu v zatacce; je silou brzdici, kterou je nutno
piekonévat zvySenym usilim.

Le

Obr. 16: Prostorové znazornéni drahy
t87i5té t&la pfi béhu
(Knénicky, 1974, s. 56)

Vovoev

vykyv (rozsah je individualni). Cim vétsi jsou vertikdlni vykyvy, tim nepfiznivéjsi je jejich
vliv na techniku béhu. Proto se snazi bézci zmensSit tyto vykyvy na minimum, a to mékkym
doslapnutim a odrazem prevazné kuptedu.
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Uhel odrazu pii b&hu je tim ostiejsi, ¢im rychlejsi je béh.

Obr. 17: Sklad rychlosti odrazové a setrvacné.

v = rychlost vzletu,

Vo = rychlost odrazova,
Vs = rychlost setrvacna,
o = thel odrazu,

B = uhel vzletu
(Knénicky, 1974, s. 12)

vvvvvv

odraz, tj. natazeni (extenzi) nohy v ky¢elnim, kolennim a hlezennim kloubu, a $vih, tj. ohnuti
(flexi) v kyc€elnim a kolennim kloubu. Jsou to svaly pfedni a zadni strany stehna a bérce, a i
kdyz pro rychlost maji nejvétsi vyznam mohutné skupiny (napf. ¢tythlavy sval stehenni), pro
dokonalou techniku béhu jsou dulezité i mensi svaly (napft. svaly plosky nohy).

Pohyby nohou v kloubech pii béhu jsou obdobné jako pii chlizi, probihaji vSak po ktivkach
vétSiho rozsahu a s vétsi rychlosti. Tim se zvétSuje pusobeni setrvacnosti a zvysSuji se
pozadavky na spolupraci svald.

Hlavnimi sloZkami pohybového cyklu jsou odraz jedné nohy a §vih druhé nohy.

Odraz vychazi z momentu vertikaly.

V tomto okamziku je u odrazové nohy v hlavni
akci velky sval hyzd'ovy, ¢tythlavy sval stehenni
a trojhlavy sval lytkovy. Odrazovd noha se
Z mirného pokrceni v kolené rychle napne.

Po opusténi zem¢ se zacind ohybat noha
vV kyCelnim kloubu pievazné praci svalu
bedrokyclostehenniho, napinace povazky aj.,
bérec se pak sklada pod stehno Cinnosti svalstva
na zadni stran¢ stehna. Hned na to se natahuje
noha v kolennim kloubu pfevazné praci
ctythlavého svalu  stehenniho. Noha se
pfipravuje na doslap.

Po doteku se zemi zajistuje moment amortizace
opét Ctyrhlavy sval stehenni a antagonisté na
zadni strané¢ stehna, dale pak pfedni sval
holenni. BéZec ptechdzi opét do momentu
vertikaly, a tim do odrazu. Cyklus se opakuje.

Obr. 18: Schéma zapojeni svali pii béhu (Knénicky, 1974, s. 57)
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Pohybu nohou odpovida pohyb pazi, ktery je vZdy opacného sméru, tzn., ze flexi v kycelnim
kloubu odpovida vzdy na stejné stran¢ extenze v ramennim kloubu. Pti pohybu vpied pracuje
pievazné sval prsni a predni ¢ast svalu deltového, pfi pohybu vzad Siroky sval zadovy, velky
sval obly a dlouha hlava trojhlavého svalu pazniho.

Tento stru¢ny piehled prace svalstva vSak zdaleka nevystihuje slozitou koordinaci svalstva pfi
behu, ktera spociva nejen ve stiidani stahi a natahovani svald, ale i v pouhé zméné svalového
tonu bez aktivniho natazeni. Pfikladem toho muze byt charakteristické slozeni bérce pod
stehno, kdy dvoukloubni svaly jdouci od hrbolu kosti sedaci (sval poloslasity, poloblanity a
dlouha hlava svalu dvouhlavého) se nenapinaji, zptisobuji vsak ptfesto ohnuti nohy v kolen¢
pusobenim svého tonu, bez zvlastniho nervového impulsu.

Zakladem spravné techniky béhu je spravna koordinace pohybti. Avsak ¢im rychlejsi je béh,
tim rychleji se stfidaji svalové stahy, a tim nesnadnéjsi je spravna koordinace jednotlivych
svalovych skupin. Z toho vyplyva, ze pokud se tyka techniky, ma bézec kratkych trati

L4

mnohem nesnadnéjsi tlohu nez bézec trati dlouhych.

Béh je cyklicky pohyb, charakteristicky neustdlym opakovanim jednoho cyklu. Je
pochopitelngé, Zze samotnym béhem muize optimalni techniku béhu spise ziskat bézec dlouhych
trati, ktery nab¢hd ve svém tréninku znacny pocet kilometr nez bézec trati kratkych. To vSak
neznamend, ze by se nemél i tento béZec vénovat nacviku spravné techniky, obzvlasté na
zacatku své sportovni kariéry.

V technice béhu rozeznavame dva zakladni zptsoby: Slapavy a §vihovy. Pribéh zdkladnich
bézeckych pohybt Slapavého i Svihového zpiisobu béhu je u vsech trati v podstaté stejny, lisi
se vSak sklonem podélné osy téla a rozsahem pohybu, a to jak dolnich, tak i hornich koncetin.
Specificky je béh do zatacky a dilezitou soucasti bézeckych disciplin je také zahajeni béhu —
start vysoky a nizky.

Charakteristika a vliv prostredi.

Soutéze v bézeckych disciplinaich probihaji na otevieném zavodisti nebo na krytém
sportovisti — v hale.

Na otevienych sportovistich jsou sportovni zafizeni 1 sportovci vystaveni povétrnostnim
vlivim. Zékladni faktor, ktery ovliviluje sportovni vykon v béhu, je proudéni vzduchu.
Proudici vzduch muize zptsobit zlepSeni vykonu, pokud piisobi ve sméru pohybu bézce, nebo
naopak jeho pohyb brzdit. Pravidla stanovi, za jak velké podpory vétru lze jeSté uznat
sportovni vykon jako rekord.

Pti zavodech v halach nemayji vlivy prostiedi, a tedy ani proudéni vzduchu, takovy vyznam.
Podle Pravidel IAAF se konaji soutéze v béhu na otevieném zavodisti na dréze.

Podle Pravidla ¢. 160 (Bé&zecky oval a drahy) Pravidel IAAL musi byt standardni délka
bézeckého ovalu 400 m. Musi mit dvé rovnobéZzné rovinky a dvé zatacky o stejném poloméru.
Pii vSech bézich do 400 m v¢., kazdy zdvodnik musi béZet v samostatné draze Siroké
1,22 m (£ 0,01 m), ohrani¢ené ¢arami Sirokymi 50 mm. VSechny drahy musi byt stejn¢ Siroké.
Bézecky oval pro mezinarodni soutéZe ma mit alespont 8 drah. Pii¢ny sklon ovalu smérem
K vnitini draze nema piekro€it hodnotu 1:100 (1 %), sklon ve sméru béhu nema piekrocit hodnotu
1:1000 (0,1 %), pokud neexistuji okolnosti ospravedliujici udéleni vyjimky od IAAF.
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Pro soutéZe Vv hale plati, podle pravidla ¢. 210 Pravidel IAAF, pravidla pro soutéZze na
otevienem zavodisti s vyjimkou pozadavku mefeni rychlosti vétru a s vyjimkami uvedenymi
v kapitole VI - HALOVE SOUTEZE.

Mezi vyjimkami, stanovenymi pro soutéze v hale v pravidle ¢. 211 Pravidel IAAF, je mimo
jiného téz uvedeno, Ze celé sportovisté musi byt zcela uzaviené a pod stfechou. Musi byt
vybaveno osvétlenim, topenim a ventilaci, zajist'ujicimi nutné podminky pro soutéze. Halové
sportovist¢ ma mit ovalnou béZeckou dréhu a rovinku pro béhy na kratké vzdalenosti na
hladkych a piekazkovych tratich. VSechny bézecké drahy musi byt pokryty umélym
materialem, jehoZ vrstva ma byt dostate¢na pro pouziti obuvi s hieby o délce 6 mm. Pokud je
tato vrstva odlisné tloustky, uvédomi sprava haly zavodniky o pfipustné délce hiebd.
Podklad, na némz je poloZzen umély povrch drah, musi byt bud’ tuhy, tj. z betonu nebo, jedna-
li se o montovanou konstrukei (napt. dievéné ¢i pieklizkové desky upevnéné na trdmovych
nosnicich), musi mit, jak je to jen technicky mozné, po celé plose jednotnou pruznost.

Podle pravidla ¢. 212 Pravidel IAAF ma v hale rovinka pro béhy na kratké vzdalenosti mit
nejméné 6 a nejvyse 8 drah vzijemné vymezenych a z obou stran ohrani¢enych bilymi ¢arami
Sirokymi 50 mm. Jednotlivé drahy musi mit stejnou Sitku 1,22 m + 0,01 m, véetné Cary po
pravé strang. Pred startovni ¢arou musi byt volny prostor alespoil 3 m a za cilovou ¢arou musi
byt zcela volny prostor bez jakychkoliv prekazek o délce alespont 10 m, upraveny tak, aby
dobihajici zavodnici mohli zastavit bez nebezpeci zranéni. V poznadmce je doporuceni, aby za
cilovou ¢arou byla volna vzdalenost alesponi 15 metrti.

Podle pravidla ¢. 213 Pravidel IAAF je pro bézecky oval v hale doporuéena jmenovita délka
200 m. Bézecky oval musi sestavat ze dvou paralelné¢ vedenych, rovnych useki a dvou
zatacek stejného polomeéru, které mohou byt klopené. Vnitini okraje trati musi byt ohrani¢ené
bud’ obrubnikem z vhodného materidlu asi 50 mm vysokym i Sirokym nebo bilou ¢arou
Sirokou 50 mm. Vnitini hrana obrubniku nebo ¢ary musi byt po celém obvodu dridhy
vodorovna, s nejvyssim sklonem 1:1000 (0,1 %). Obrubnik na obou rovinkdch mtize byt
vynechdn a nahrazen bilou ¢arou o Sitce 50 mm. BéZecka trat’ ma mit nejméné 4 a nejvysSe 6
drah. Jmenovita Sitka drah musi byt v rozmezi 0,90 m az 1,10 m, vCetné Cary po pravé stran¢.
Vsechny drahy musi byt stejné Siroké s toleranci £ 0,01 m vzhledem ke zvolené Sitce.
Jednotlivé drdhy musi byt vzdjemn& vymezeny bilymi ¢arami §irokymi 50 mm. Uhel klopeni
drédhy musi byt stejny v kterémkoliv radidlnim fezu vSemi drahami v zatiCkach a
Vv kterémkoliv kolmo na drdhy vedeném fezu vSemi drahami na rovinkach. Rovinky mohou
byt ploché nebo s pficnym sklonem nejvySe 1:100 (1 %) smérem k vnitini dréze. Pro
usnadnéni ptechodu z rovinek do klopené zatacky, mlze piechodovy usek plynule ve
vertikdlnim 1 horizontdlnim sméru zasahovat do rovného tseku trati.

V pravidle ¢. 214 Pravidel IAAF jsou mimo jiného stanoveny zakladni pozadavky na start a
cil na bézeckém ovalu v hale. Start a cil musi byt vyznaceny bilymi ¢arami $irokymi 50 mm,
vedenymi kolmo na podélné délici ¢ary drah na rovince a ve sméru normaly v daném misté
zakiiveni zataCky. Cilova ¢ara, pokud je to mozné, ma byt pouze jedna pro vSechny béhy a
musi byt umisténa na rovném useku trati tak, aby co nejvétsi ¢ast tohoto tseku byla pred
cilem. Zakladnim pozadavkem pro vSechny startovni ¢ary, ptimé, odstupnované ¢i zakiivené
je, aby nejkratsi mozna vzdalenost od startu do cile byla pro vSechny zavodniky stejna. Pokud
je to mozné, nemaji byt startovni ¢ary (a sttedové Cary predavacich tzemi) v nejstrméjsi casti
klopeni zatacek.

Zavodni drahy, pokud jsou schvaleny pro potfadani atletickych zavodi, jsou konstruovany tak,
aby maximaln¢ vyhovovaly nejen pozadavkiim bézeckych disciplin, ale 1 bezpecnosti. Jsou
dostatecné tvrdé, aby byla zajiSténa reakce pii odrazu, ale pfitom pruzné, aby nebyl
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nepfiméfené¢ namahan pohybovy aparat bézcl. Povrch drah nesmi byt kluzky. Drahy na
otevienych sportovistich by si mély své vlastnosti do urcité miry zachovat i za zmé€nénych
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povétrnostnich podminek, naptiklad pti desti nebo nizsi ¢i vyssi teploté.

Zavodni drahy maji souladu s pravidly atletiky piesné stanovené rozméry. Jedna se nejen
0 celkovou délku bézeckého ovalu, ale také o urceni poloméru zatacek. V halach jsou drahy
Casto krat$i a maji tedy i mens$i poloméry zatacek. Pro usnadnéni béhu v zatdckach muize byt
draha v hale naklonéna dovnitt zatacky.

Pti steeplechase bézci opousteji hlavni drahu a prekondvaji pritom vodni piikop.

Podminky bézeckych soutézi mimo drahu upravuje pravidlo ¢. 240 Pravidel IAAF.

Mimo jiného je zde, Ze standardnimi vzdalenostmi pro zdvody muzi i Zen pro soutéze na
silnici jsou: 5 km, 10 km, 15 km, 20 km, pGlmaraton, 25 km, 30 km, maraton (42,195 km),
100 km a silni¢ni b&hy rozestavné. V poznamce je doporuceno, aby se béh rozestavny konal
na trati 0 délce maratonu, nejlépe na okruhu o délce 5 km, s jednotlivymi tGseky o délce 5 km,
10 km, 5 km, 10 km, 5 km a 7,195 km. Pro juniorské silni¢ni béhy rozestavné se doporucuje
trat’ pulmaratonu s aseky 5 km, 5 km, 5 km a 6,098 km.

Zavod se musi béZet na upravenych cestich. Pokud to vSak silnicni provoz nebo jiné
okolnosti nedovoluji, je mozno fadn¢ vyznacenou trat’ vésti po stezkach pro cyklisty nebo
chodnicich pro pési podél silnice, nikoliv v§ak po mékké pudé jako jsou travnaté okraje cest
apod. Start a cil mohou byt na atletickém sportovisti. Doporucuje se, aby u silni¢nich trati
standardni délky ptimkova vzdalenost mezi startem a cilem nepiesahovala 50 % jeji délky
zavodu. Je pfijatelné umistit start, cil a nékteré dalsi useky traté zdvodu na travnaty, ¢i jiny
nedlazdény podklad. Takovych useki by vSak mélo byt minimum. Délka trati musi byt
meéfena po nejkratsi mozné draze, kterou by zavodnik po cest¢ vymezené pro zavod mohl
probéhnout. Pii vSech soutézich uvedenych v P 1.a) a podle moZnosti i v P1.b), c), je po celé
délce traté¢ vyraznou barvou vyznacena ¢ara méteni, kterou nelze zameénit s jinym znacenim.
Délka trati nesmi v zadném piipadé byt kratsi, nez je Gfedné uddvana délka zavodu. Pfi
soutézich, jez jsou uvedeny v P1.a), b), ¢) a v zavodech piimo fizenych IAAF nesmi odchylka
méteni piekrocit 0,1 % délky trati (tj. 42 m pro maraton) a délka trati mé byt pfedem ovéfena
méficem trati s opravnénim IAAF. Doporucuje se, aby u silni¢nich trati standardni délky
vyskové prevyseni cile oproti mistu startu nebylo vétsi nez 1:1000, tj. I mna 1 km.

Pti silni¢nich bézich rozestavnych musi byt délka kazdého useku a startovni ¢ara vyznaceny
carami o Sifce 50 mm vedenymi napfic¢ trat€. Obdobné musi byt provedeny ¢ary 10 m pied a
10 m za koncovou ¢arou kazdého useku vyznacujici ptredavaci uzemi. Kazda predavka, pokud
neni poradatelem urceno jinak, musi zahrnovat fyzicky kontakt mezi piedavajicim a
pfebirajicim zdvodnikem a musi probéhnout zcela uvnitf tohoto Gzemi.

Zavod musi byt odstartovan vystfelem z pistole, dé€la, signdlem sirény nebo podobného
zafizeni. Pouziji se povely pro béhy delsi nez 400 m (viz P162.3). V zavodech, kterych se
ucasti velky pocet zavodnikd, musi byt dana vystrazna znameni 5 minut, 3 minuty a 1 minutu
ptred startem. Po povelu "Pfipravte se!" se zdvodnici shroméazdi na startovni ¢are zplisobem
ucenym potadatelem, se startér presvédci, ze zadny zavodnik se nohou (nebo kteroukoliv ¢asti
téla) nedotyka startovni ¢ary nebo zemé za ni (minéno ve sméru behu) a pak zdvod odstartuje.

Potadatelé¢ zavodu v béhu na silnici musi bezpodminecné zajistit bezpecnost zavodnikia. Pii
soutézich uvedenych v pravidle 1.a), b), ¢c) musi potadatelé zajistit uzavieni silnice, po niz
zévod probih4, pro motorizovanou dopravu v obou smeérech.
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Pti soutézich na silnici je zajistovano osvézeni a obc¢erstveni. Zavodnik mtize kdykoliv nést
vodu nebo obcerstveni v rukou nebo je mit uchycené na tél, pokud je nese od startu nebo je
pievzal ¢i obdrzel na oficidlni stanici. Zavodnik miize obcerstveni obdrzet od jiného
zavodnika nebo mu ptedat obcerstveni, vodu nebo houby, pokud je nese od startu nebo je vzal
¢1 obdrzel na oficialni stanici. Nicméné trvald pomoc mezi dvéma nebo vice zavodniky
takovym zplisobem miize byt povazovana za nedovolenou dopomoc

Pti zavodech na silnici smi zavodnik opustit vyznacenou trat’ se svolenim rozhod¢iho a za
jeho dozoru, pokud si odchodem z trati nezkrati predepsanou vzdalenost. Pokud se pfislusny
vrchni rozhod¢i dozvi od rozhodc¢iho, usekového rozhod¢iho nebo jinak, ze bézec opustil
vyznacenou trat’ a zkratil si tak pfedepsanou vzdalenost, musi takového bézce diskvalifikovat.

Podrobnéjsi podminky pro béhy piespolni upravuje pravidlo ¢. 250 Pravidel IAAF.

Vzdalenosti pii mistrovstvi svéta v piespolnim béhu maji byt pfiblizn¢ 10 km pro muze i
zeny, pro nizsi vékové kategorie jsou traté priméten¢ kratsi.

Trat’ musi byt vyty€ena v oteviené nebo lesnaté krajin€, v terénu pokrytém, pokud mozno,
travou, s prirodnimi prekazkami, které mutize stavitel trati vyuzit pro ztizeni ¢i zpestfeni trate.
Terén musi byt natolik prostorny, aby v ném bylo nejen mozno vytyc¢it vlastni zavodni trat,
ale téz ziidit veskerd potfebna zafizeni. Pro mistrovské a mezinarodni soutéze a, pokud
mozno, pro vSechny soutéze musi trat’ zdvodu probihat po okruhu o délce mezi 1500 m a
2000 m. Je-li to nutné, je mozno vytvofit mensi okruh pro dodrzeni vypsané délky v rtiznych
bézich, pfi¢emz tento mensi okruh musi zavodnici absolvovat v pocateCnich fazich zavodu.
Doporucuje, aby kazdy velky okruh mél celkové prevySeni alespon deset metrii.

Pokud je to mozné, je tieba vyuzit existujicich pfirodnich pfekdzek. Nicméné je tfeba se
vyvarovat pfili§ vysokym pirekazkam, stejné¢ tak i hlubokym piikopiim, nebezpeénym
stoupanim ¢i klesdnim, hustému kiovi a obecné vSem prekazkam, které by ztéZovaly zavod
vice, nez je ucelné. DoporuCuje se nestavét umélé prekazky, jsou-li vSak nezbytné pro
dosaZeni potiebné obtiZnosti zdvodu, musi se podobat piirodnim piekazkadm, s nimiZ se lze
v oteviené krajin€¢ potkat. V zavodé s velkym poctem soutézicich nesméji byt na prvnich
1500 m trati uzkd mista nebo piekazky, které by zdvodniky brzdily v béhu. KfiZzovani cest
nebo seky s makadamovym povrchem je tfeba omezit na minimum. Neni-li moZzno se tomu
vyhnout, je tieba, aby takova mista byla pokryta travou, zeminou nebo rohozemi. Vyjma
prostorl startu a cile trat’ nesmi mit Zadné jiné dlouhé rovné Useky. Nejvhodnéjsi je
’ptirodni”, zvlnéna trat’ s plynulymi zatdckami a kratkymi rovnymi useky. Vefejnost smi mit
povoleno kiizovat trat’ pouze v po€atecnim stadiu zavodu na vymezenych mistech, sttezenych
poradateli. Doporucuje se, aby kromé prostorti startu a cile byla trat’ Sirok4 5,0 m, véetné mist
s prekazkami.

Pokud se pfisluSny vrchni rozhod¢i dozvi od rozhodc¢iho, tsekového rozhodciho nebo jinak,
Ze béZec opustil vyznacenou trat’ a zkratil si tak pfedepsanou vzdalenost, musi takového bézce
diskvalifikovat.

Pro béhy rozestavné pii piespolnich bézich musi byt pfeddvaci izemi vyznaCena Carami
50 mm Sirokymi, vedenymi napfi¢ trati. VSechny ukony pii predavkach, které, pokud neni
poradateli ur€eno jinak, musi zahrnovat fyzicky kontakt mezi pfedavajicim a prebirajicim
zédvodnikem, musi probéhnout uvnitt preddvaciho tzemi.

Zavod musi byt odstartovan vystielem. Pouziji se povely pro béhy delsi nez 400 m. (viz
P162.2.b). V zavodech kde startuje velky pocet zavodnikli, maji byt pét, tii a jednu minutu
pfed vlastnim startem dana vystraznd znameni. Pro soutéze druzstev musi byt pfipraveny
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startovni boxy a Clenové se ve svém boxu fadi do zastupu. V ostatnich soutézich musi byt
zavodnici fazeni zplusobem uréenym potadatelem. Po povelu "Piipravte se!" se startér
presveédci, ze zadny zavodnik se nohou (nebo kteroukoliv ¢asti téla) nedotyka startovni Cary
nebo zemé za ni (minéno ve sméru béhu) a pak zavod odstartuje.

Poradatelé zavodu v prespolnim béhu musi bezpodminecné zajistit bezpecnost zavodniki.

Podrobnéjsi podminky pro béhy horské upravuje pravidlo ¢. 251 Pravidel IAAF.

VétsSina horskych béht se kond s hromadnym startem, kdy vSichni zavodnici odstartuji
spolecné nebo podle pohlavi ¢i vékovych kategorii. Pti bézich rozestavnych v rdmci horskych
beht, se skladba, délky usekil a typ trat¢ mohou Siroce ménit v zavislosti na ptirodnich
podminkach a planech poradatele. Horské béhy s intervalovym startem jsou povazovany za
zavody na ¢as. Vysledky jsou stanoveny podle dosazenych casti.

Horské béhy se konaji v terénu vedeném pievdzné mimo cesty. V pfipadé podstatnych
prevyseni na trati je pfijatelny zpevnény povrch. Kazdy horsky béh je specificky vzhledem ke
svym piirodnim podminkdm urcujicim charakter béhu. Pfednostné je tieba pouzivat existujici
cesty a stezky. Poradatel odpovida za péci o zivotni prostiedi. Délka béhu miize byt v rozmezi
od 1 km po maraton, respektujici pozadované technické detaily. Trat’ mize byt vedena do
kopce, nahoru a dolii nebo smisené. Primérny sklon ma byt alesponn 5 % (¢ili 50 m na
kilometr) a nema ptekrocit 20 % (¢ili 200 m na kilometr). Nejvhodné&jsi primérné prevyseni
je 100 m na 1 km, pfi¢emz trat’ musi dovolovat béh po celé délce. Cela trat’ musi byt zietelné
vyznacena. Zavodnici musi mit k dispozici podrobnou mapu traté, véetné jejiho profilu.

Zavod musi byt odstartovan vystielem. Pouziji se povely pro béhy del§i nez 400 m. (viz
P162.2.b). V zavodech kde startuje velky pocet zavodnikt, maji byt pét, téi a jednu minutu
pred vlastnim startem ddna vystrazna znameni.

Potadatelé zdvodu v prespolnim béhu na musi bezpodminecné zajistit bezpecnost zavodnikd.
Je tfeba respektovat specifické faktory, jako je nadmoiska vyska ve vztahu k povétrnostnim
podminkam a dostupnd infrastruktura.

Pokud se pftislusny vrchni rozhod¢i dozvi od rozhod¢iho, usekového rozhod¢iho nebo jinak,
Ze bézec opustil vyznacenou trat’ a zkratil si tak pfedepsanou vzdalenost, musi takového bézce
diskvalifikovat.

Podrobnéjsi podminky pro béhy krajinou upravuje pravidlo €. 252 Pravidel IAAF.

Béhy krajinou se konaji v ¢lenitém terénu (v€. praSnych cest, lesnich stezek a jednotlivé
vedenych pésin) ve volné piirode (jako jsou hory, pouste, lesy nebo planiny), pfevazn€ mimo
silnice. Zpevnéné povrchy (makadam) nebo pevné povrchy (asfalt, beton) jsou piijatelné, ale
nesmi pokryvat vic nez 20 % celkové délky zavodu. Délka zadvodu ani jeho pfevyseni, vEetné
klesani, nejsou omezeny. Potfadatel musi pfed zavodem oznamit zméfenou délku a celkové
stoupani 1 klesani zavodu a musi zdvodnikiim poskytnout mapu a detailni profil traté spolu
S popisem obtiznosti ptekazek, které zavodnici budou muset ptekonat. Trat musi byt
vyznaena tak, Ze zavodnici budou mit dostatek informaci pro absolvovani zavodu bez

odchylek.

Béhy krajinou nemaji urceno, Ze pro jejich absolvovani je zapotiebi urcita technika nebo
specidlni vybaveni. Nicméné potadatel miize urCit nebo doporucit povinné bezpecnostni
vybaveni odpovidajici podminkdm, které je jsou nebo které je mozno ocekavat na trati, aby se
zavodnici vyhnuli stresovym situacim nebo v ptipadé¢ nehody mohli dat zpravu a v bezpeci
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vyckat prichodu pomoci. Plasténka, pistalka, zasoba vody a jidla jsou minimum, co by kazdy
zavodnik mél mit u sebe. Pokud je poradatelem povoleno, zdvodnici mohou pouzivat hole,
jako jsou hole pro ,,nordic walking®.

Zavod musi byt odstartovan vystfelem. Pouziji se povely pro béhy delsi nez 400 m. (viz
P162.2.b). V zavodech, kde startuje velky pocet zdvodniki, maji byt pét, tii a jednu minutu
pted vlastnim startem dana vystrazna znameni.

Poradatelé zavodu musi zajistit bezpecnost zadvodnikl a ¢inovnikli a musi mit pfipraveny plan
véetné technickych prostfedkli pro zajisténi zdravi, bezpecnosti a pifipadné zachrany
zavodniki a ostatnich ucastnikli zavodu. Jelikoz béhy krajinou jsou zalozeny na sobé&stacnosti
ucastnikl, v Gsecich mezi stanicemi pomoci musi kazdy zavodnik byt nezavisly na jinych
osobach z hlediska obleceni, komunikace, stravy a jidla. S ohledem na tuto skutec¢nost musi
stanice pomoci byt poradatelem napldnovany a rozmistény tak, aby respektovaly sobéstacnost
zavodnikd, ale soucasné odpovidaly pozadavklim na zdravi a bezpecnost zavodnikti. Pomoc
muze byt poskytnuta pouze na stanicich pomoci. Pofadatel¢ kazdého béhu krajinou musi
vydat soutézni fad urcujici situace, které mohou vést k penalizaci nebo diskvalifikaci bézct.

Pokud se pfislusny vrchni rozhod¢i dozvi od rozhodc¢iho, tsekového rozhod¢iho nebo jinak,
ze bézec opustil vyznacenou trat’ a zkratil si tak pfedepsanou vzdéalenost, musi takového bézce
diskvalifikovat.

Pfi bézich mimo drahu se bézci pohybuji po béznych dopravnich komunikacich, cestach a
chodnicich pro pési nebo po stezkach v terénu. I kdyz je trasa zavodu vybirana s ohledem na
povrch, musi bézci sviyj pohyb piizptisobit aktualnimu stavu povrchu v souladu s povétrnostni
situaci. Pfi bézich mimo z4vodni drdhy se také bézci setkavaji s riiznym sklonem terénu,
piizptsobuji techniku béhu piti vybéhu do kopce nebo pii sbihani z kopce.

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti naradi.

Pfi bézich mohou byt vyuzivany startovaci bloky nebo piekonavany piekazky.

Podle pravidla ¢. 161 (Startovni bloky) Pravidel IAAF musi byt startovni bloky
bezpodminecné pouzivany pii vSech zdvodech do 400 m vcetné, na prvnim useku béhl na
4x100m, 4x200 m a 4x400 m, a nesmi byt pouzivany pfi jinych zavodech.

Startovni bloky musi odpovidat nasledujicim v§eobecnym ustanovenim.

Musi sestavat ze dvou opér pro chodidla, o néZ se chodidla béZce opiraji béhem startovni
pozice a které jsou uchycené na tuhém ramu. Musi byt zcela tuhé konstrukce a nesméji atletu
poskytovat Zadnou vyhodu v rozporu s pravidly. Rdm nesmi jakkoliv omezovat pohyby bézce
pii vybéhu z blokd.

Opéry musi byt sklonéné pro snadnéjsi zaujeti startovni polohy a mohou byt ploché nebo
lehce vyduté. Povrch opér musi umoznit zasunuti hiebii bézecké obuvi, bud’ pomoci drazek
nebo vytezli v povrchu opér nebo pokrytim vhodnym materidlem umoziujicim pouZiti
béZecké obuvi.

Nastaveni opér na rdmu miiZze byt ménitelné, ale opéra nesmi umoznit jakykoliv posuv béhem
vlastniho startu. Ve vSech ptipadech musi byt moZné nastavit vzjemnou polohu obou opér

posunem vpied ¢i vzad. Nastavenou polohu musi byt mozné zajistit zdpadkami nebo
aretatnim mechanismem, ktery Ize snadno a rychle ovladat.
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Charakteristika a fyzikalni vlastnosti nacini.

Pti rozestavnych bézich jsou vyuzivany Stafetové koliky, podrobnéji budou zminény dale.

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti dalSiho pouzivaného vybaveni.

V souladu s pravidly atletiky by odév svymi vlastnostmi nemél bézci poskytovat vyhodu,
soucasné by vSak nemél ani zhorSovat podminky pro vykon. Zejména v kratkych bézich,
sprintech je Casto vyuzivano tésné piiléhavé obleceni z hladkych materialt.

Bézecké tretry maji zajistit piiméfeny kontakt s podlozkou. Musi mit potfebnou délku hieb,
aby zajistily ucinny a bezpecny odraz a dostateCnou oporu a maji byt lehké, aby tvofily co
nejmensi zatéz distalni Casti koncetiny. Hieby jsou jen v pfedni ¢asti plochy nohy. Vétsi
vyznam maji hieby pfti kratkych sprintech.

Interakce jednotlivce a naiadi.

Zpusob prekonavani prekazek pii prekdzkovych bézich bude probran pozdéji.

Interakce jednotlivce a na¢ini.

Zpusob predavani stafetového koliku pfi rozestavnych bézich bude probran pozdéji.

Interakce jednotliveti mezi sebou.

Pti bézich je fyzicky kontakt, interakce atletii spiSe nezadouci, z ur¢itych okolnosti mtze byt
az divodem k vylouceni ze zavodu. Vyjimkou by mohla byt predavka pfti Stafetovych bézich.

Vybrané pohybové dovednosti.

V technice béhu rozeznavame dva zékladni zptisoby: Slapavy a Svihovy.

Slapavy zpiisob béhu se pouziva k vystupiiovani rychlosti v pomérné kratkém Easovém tiseku,
a to bud’ z klidu (start), nebo z pohybu (akcelerace Vv trati). Nejvice se vyuziva Slapavého
zpiisobu pfi startovnim rozbéhu na kratké traté.

Ukolem $vihového béhu je ziskanou rychlost udrZet co nejdéle.

Podstatny vliv na sportovni vykon v béhu ma zahajeni — start.
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Podle pravidla ¢. 162 (Start) Pravidel IAAF je pti zavodech do 400 m véetné (a na prvnich
usecich rozestavnych béht na 4x200 m, 4x400 m a 1-2-3-400 m (podle P170.1) piedepsano
pouziti nizkého startu a startovnich blokt. Po povelu ,,Pfipravte se!* zavodnik musi zaujmout
polohu, kdy se nachazi zcela v jemu ptidélené draze a pied startovni ¢arou (minéno ve sméru
behu). Ob¢ jeho ruce a jedno koleno musi byt v dotyku se zemi a obé nohy v dotyku se
startovnimi bloky. Zavodnik se pfi startu v zddném piipad€ nesmi nijak dotykat ani startovni
¢ary, ani drahy za ni (minéno ve sméru béhu). Po povelu ,,Pozor!* zavodnik musi ihned
zaujmout kone¢nou polohu pfi zachovani dotyku rukou se zemi a nohou se startovnimu bloky.
Jakmile se startér ujisti, Ze vSichni zavodnici jsou v pozici ,,Pozor* v klidu, vystteli.

Pfi zavodech delsich nez 400 m (vyjma 4x200 m a 4x400 m a 1-2-3-400 m) se vSechny starty
provadéji ze vzpiimené polohy. Po povelu ,Pripravte sel zdvodnik musi pfistoupit ke
startovni Cafe a zaujmout startovni polohu pted startovni ¢arou (minéno ve sméru b&hu), pti
startu v drahach musi byt zcela uvnitt jemu ptidélené drahy. Zavodnik se v této startovni
poloze ani jednou rukou nesmi dotykat zemé a ani jednou nohou se nesmi dotykat ani
startovni ¢ary, ani zem¢ za ni (minéno ve sméru b&hu). Jakmile se startér ujisti, Ze vSichni
zavodnici zaujali spravnou startovni pozici a jsou Vv klidu, vystieli.

NiZKY START A SLAPAVY ZPUSOB BEHU

Technika nizkého startu ma tii slozky. Prvni dvé, ptipravné, jsou spiSe statické¢ho charakteru
(polohy ,,Pripravte se* a ,,P0zor®) a tieti slozka, vlastni startovni rozb¢&h, je dynamicka.

o Pii nizkém startu zblokd je z biomechanického hlediska
. vyznamné rozestaveni blok.

RozliSujeme postaveni bloki:
a) Siroké,
b) stiedni a
c) uzké.

Z biomechanického hlediska je nejucinnéjsi postaveni uzkeé.
Pii tomto rozmisténi blokii mohou pulsobit sily nejpiiznivéji;
vektorové pfimky sil obou nohou jsou téméf rovnobézné a
prace nohou nasleduje za sebou v nejkrat$im Casovém rozpéti,
coz je pro ucinnost startu rozhodujici. Pfi tomto zplsobu témer
cela vaha téla pti povelu ,,Pozor* spociva na pazich, coz se
muze jevit jako nevyhoda.

Pfi stifednim rozmisténi blokt je rozlozeni vahy téla na nohy a
paZe rovnomérnéjsi.

Siroké postaveni vykazuje spise nevyhody napf. nepfiznivy
pracovni thel v kolennim kloubu, ¢asovou ztratu mezi extenzi
zadni a pfedni nohy, nesouhlasny smér sil obou nohou a delsi
drahu zadni nohy po odrazu k prvnimu do§lapnuti.

Obr. 19: Postaveni startovnich bloku
(Knénicky, 1974, s. 58)

I kdyZ spravna technika startu zavisi na mechanice pohybu, kterd obecné plati pro kazdého,
prece jen zistava mnoho individuédlniho na pojeti startu u jednotlivych bézct.
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Pripravna cast

V piipravné c¢asti, pied povelem ,,Pozor”, je hlava v prodlouzeni trupu, neni ani kiecovité
zvednuta, ani hluboko svéSena, kréni a Sijové svaly jsou vSak uvolnény. Trup je mirné
vyhrbeny, neni v kiizi prohnuty. Nohy jsou dikladné optfeny ptedni ¢asti chodidla o opérnou
plochu blokti.

Na povel ,,Pozor* zvedne bézec panev tak vysoko, aby se boky dostaly pon€kud nad tGroven
ramen; vy$ka nadzvednuti je individualni (podle poméru délky koncetin k délce trupu a podle
sily svalstva pazi a nohou), boky vSak nesmi klesnout pod vodorovnou rovinu prochézejici
rameny. Jde hlavné o to, aby thel odrazu z bloki byl pro odraz co mozno nejvhodnéjsi. Pii
sttednim rozlozeni blokd sviraji stehno a bérec nohy umisténé vpiedu thel asi 110°. Uhel
nohy, umisténé vzadu, se pohybuje mezi 135° az 145°. Tento pomérné velky uhel napomaha
rychlejSimu vytazeni nohy ze zadniho bloku a rovnéz rychlejSimu prvnimu doslapnuti, coz je
velmi dualezité pro rychlost startu. Vétsi thel, nebo dokonce natazeni nohy v kolené neni

2

znamenalo ¢asové zdrzeni pfi jejim navratu zpét. Uhel pifedni nohy se méni podle umisténi
predniho bloku.

Obr. 20: Startovni poloha
,Pripravte se“ a ,,Pozor*
(Knénicky, 1974, s. 62)

Startovni rozbéh.

Startovni vybéh zacind pohybem pazi, které se odrazeji od zemé prvni; mohutné Svihnou
vpred a vzad, rozsah jejich prace se musi fidit moznostmi rozsahu prace nohou. Noha, opfena
o zadni blok, se uplné nenapne, nybrz odrazem, omezenym pievazné na napnuti v hlezennim
kloubu se rychle ,,vytrhne“ ze zadniho bloku; pfitom se ohne v kolené, které bézec nevynese
ptili§ vysoko, tendence jeho pohybu je spiSe dopfedu nez nahoru. Soucasné s timto pohybem
se zacind napinat noha v pfednim bloku. Projde mohutnym néporem a provede odraz, kterému
napomahd Svihova prace druhé nohy. Odrazova faze je charakterizovana prudkym zvednutim
stehna Svihové nohy a rychlym napnutim nohy odrazové. Odrazy, které pti slapavém zptisobu
béhu probihaji rychle za sebou, vyzaduji, aby extenze ve vSech kloubech, tj. kycelnim,
kolennim a hlezennim, probihaly velmi prudce.

Svihovéa noha se spusti rychle dolti a vzad. Aktivni sila vlozena do tohoto pohybu se projevi
Vv diraznosti odrazu i v zrychlovani béhu.

Doslapnutim §vihové nohy na zem kon¢i prvni krok startovniho rozb&éhu. Délka tohoto kroku
je rizna, vSichni bézci se v§ak musi snazit, aby pokud mozno co nejvice zkratili dobu, ktera je
pottebnd k doslapnuti Svihové nohy. To je ovSem nesmi vést k tomu, aby zkracovali za
kazdou cenu prvni krok, nybrz k tomu, aby vyzkousSeli optimalni délku prvniho kroku. Jde
0 to, aby odraz byl pln€ v souladu se spusténim Svihové nohy. Odrazova noha prochazi nyni
prudkym pokréenim, neskldda se vSak bércem tésné¢ pod stehno, nybrz vyrdzi ,,ostrym
kolenem* vpted. Bérec vykyvuje kuptedu jen nepatrn€, a kdyz dosdhne rovnobézné polohy
S naponem odrazové nohy, spusti se prudce doli. Paze pracuji velmi usilovné. Dalsi kroky
jsou opakovanim ptedeslych, trup se vSak narovnava, tihel odrazu se stava postupné vétsim a
vetsim. Bézec prechazi ze Slapavého do Svihového zplisobu techniky béhu.
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SLAPAVY ZPUSOB BEHU

Slapavy zpiisob béhu se pouziva k vystupiiovani rychlosti v pomérné kratkém asovém tseku,
a to bud’ z klidu (start), nebo z pohybu (akcelerace Vv trati).

Nejvice se pouziva Slapavého zpiisobu pii startovnim rozb&hu na kratké traté.

Pii Slapavém zpusobu béhu je odraz ze $picky nohy za svislou té€znici, vzhledem ke sméru
béhu. Z toho vyplyvaji dalsi aspekty:
a) Bé&h se provadi po Spickach, proto nedochazi k odvijeni chodidla. Na pocatku rozb&éhu
vubec, pozd¢ji nastdva odvijeni postupné az k ptechodu do Svihového zptisobu béhu.
b) T¢lo se zna¢né naklani dopiedu.
c) Postupné se zrychluje frekvence kroku a prodluzuje se jeho délka.
d) Svaly pracuji usilovné a neptetrzité, coz znamena zna¢nOuU spotiebu energie.

Smér tlaku na oporu smétuje pii odrazu dozadu a dold, smér reakce opory dopiedu a nahoru;
odrazy nasleduji rychle za sebou, na poc¢atku nedochazi k doslapnuti pred svislou téznici a
nedochazi téZ k momentu vertikaly (stfedni poloha). Slapavym zpisobem miizeme bé&zet
stupiiovanou rychlosti; proto jej pouzivame pii startu a pii akceleraci. K pohybu vpied
nemiizeme jesté vyuZzivat setrvacnosti pohybu jako pfi zpisobu Svihovém, naopak je nutné
jesté prekonavat setrvacny odpor hmoty téla. Se zrychlenim pfibyva vyuzivani setrva¢nosti
pohybu. Noha se dostava do styku se zemi Casto a prudce, abychom dostali velkou reakci
opory (odraz). Svaly hlezenniho kloubu nedovoluji spusténi paty, proto je béZec nucen bézet
po spickach.

Sklon trupu (polozeni bézce) je piimo zavisly na mechanice pohybu, jejiz zdkony plati pro
vSechny béZce stejné. Jsou tu dvé krajni moznosti:

1. Bézec pfi vyrazeni vzpiimi trup, a tim posune téziste téla dozadu.

A%

2. Bézec zachovava pii prvnich krocich sklon trupu, tézisté je vysunuto vpied.

Obr. 21: Vliv sklonu trupu béZce na velikosti vodorovné slozky vodorovné slozky urychleni
zemské tize (Knénicky, 1974, s. 59)

Startovni rozb&h je pohyb zrychleny. Ukolem sprintera je dosahnout maximalni rychlosti
v nejkrat§im Case, tzn. dostat se co nejdiive k Svihovému zpisobu béhu. Dokud bézec
nedosdhne maximalni rychlosti, miZze vyuzivat ptitazlivosti zemské, aby doséhl urychleni
pohybu. Pritazlivost zemska pusobi vertikaln€. Rozlozime-li ji na dvé slozky, bude z nich
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jedna ptisobit proti sméru odrazu a druhd, horizontalni, ve sméru behu. Tato vodorovna slozka
pusobi na zrychleni béhu. V prvnim ptipad¢ je zrychleni malé, ve druhém ptipad¢ je zrychleni
Vétsi, ale ¢innost sprintera musi byt mnohem usilovnéjsi.

Cim vétsi je piedklon, tim vétsi je svalové napéti. To znamena znaény vydej svalové energie,
ktery je sice nutny, ale neni Géelny kvuli nedostatku energie v pozdé&jsi fazi traté. Proto se
snazime Slapavy zptsob béhu zkratit na ¢asové minimum, nikoli vSak na tkor rozvinuti
rychlosti.

Ptfi hodnoceni techniky startovniho béhu je smérodatna délka a frekvence krokt. Je zaddouci,
aby bylo dosazeno hned po vybéhu dostatecné dlouhé¢ho kroku a zamezilo se ,,vyskoceni‘ ze
startovnich blokd. Tim se zvétsi reakce opory a vysledkem bude i vydatngjsi odraz.

Je treba si uvédomit, ze se vzdy bude dostivat do rozporu mechanicky pozadavek co
nejostiej$iho startovniho uhlu s pozadavkem vyuziti maximalniho rozsahu pohybd a
mohutného odrazu. Ptili§ velky naklon trupu kupiedu neumoziuje dostate¢né vysunuti panve
a snaha udrzet maximalni ndklon vyzaduje také maximalni Gsili a tim pfedcasné vycerpavani
sil. Rovnéz volnost pohybti je omezena. Snaha o veliky ndklon ma byt pouze pfi prvém kroku
startu, kdyz velikost sily (oporné reakce) je proporcionalni velikosti ndklonu trupu,
V nésledujicich krocich startovniho rozbéhu se sprinter nema nutit do velkého néklonu, stejné
tak se nemusi starat o vzptimovani. Po cely startovni rozbéh ma vénovat pozornost vysokému
zdvihu panve vpted. V této poloze prodluzuje délku krokd, a vyviji vyssi rychlost.

Trup by mél byt pfi vyrazeni z bloku v jedné pfimce s odrazovou nohou. Tim se dosahne
nejlepSitho vyuziti odrazové sily bez otacivého momentu. Anatomické rozloZeni svalil
vyzaduje, aby télo bylo velmi mirn¢€ v panvi predklonéno.
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pro odraz. Prace svalstva je v tomto pfipadé nejintenzivnéjsi. Sklon trupu ma vsak své meze.
Je pfimo zavisly na sile a rychlosti bézce. Cim vétsi je sklon trupu, tim ostiejsi je thel odrazu,

a tim také jsou vyssi pozadavky na silu a rychlost. Nedostatek téchto vlastnosti si vynucuje
mensi sklon trupu, a tim také vétsi thel odrazu.

Po vyrazeni z blokll se postupné zvétSuje délka krokl. Svalstvo pracuje s velkym usilim,
nebot’ do prace je nutno zapojit nejen synergisty, které provadéji pohyb dopiedu, ale i
antagonisty, které zbrzd'uji pohyb, aby se télo, podléhajici setrvacnosti, nedostalo do takoveé
polohy, ktera by byla nevyhodna pro dalsi pohyb. Se zvétSujici se setrvacnosti se stéle
prodluzuje krok, cozZ je jednou z ptiznacnych vlastnosti Slapavého zplisobu techniky behu.
Kazdy dalsi krok je delsi nez predesly. Pfitom se trup stale vice napfimuje, z cehoz vyplyva,
ze misto dokroku se dostava pted téZnici. Pfi pfechodu ke Svihovému zpiisobu béhu se
postupné zvétSuje thel odrazu a prodluzuje letova faze; bérec se vykyvuje ve stile vétSim
rozsahu.

Velmi dulezitym faktorem zrychleni je odraz. Jeho sila je vedle frekvence rozhodujici pro
rychlost béhu. Proto startovni rozbé&h, ktery je pohybem zrychlenym a jehoZz ucelem je
prevedeni téla z klidu do maximalni rychlosti, je zélezitosti neustdle rychle po sob¢ se
opakujicich odrazt.

Po uvedeni téla do rychlosti (u kratkého sprintu do maximalni rychlosti), pfechazi bézec od
zptisobu Slapavého ke zplisobu Svihovému. Snazime se piejit ke zplsobu Svihovému co
nejdiive, pokud nam to dovoluji biomechanické zakony. Delsi setrvani v behu Slapavym
zpusobem ma za nasledek velkou unavu svalstva, coz je zna¢né nehospodarné.

37



SVIHOVY ZPUSOB BEHU

Ukolem $lapavé techniky je rozvinout rychlost, tkolem $vihového zptisobu béhu ziskanou
rychlost udrzet. V pohybovém cyklu $vihového zplisobu béhu rozliSujeme tfi faze: odraz, let a
dokrok, kromé¢ toho pak stfedni polohu (moment vertikaly).

Nejdulezitejsi je faze odrazu, nebot’ odraz je hnaci silou bézeckého pohybu. Sila odrazu musi
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co nejvice zplostit, protoze nejde jenom o délku skoku, ale predevsim o rychlost pohybu.
Féze letu z hlediska mechaniky je jen vysledkem odrazu, télo se pohybuje setrvacnosti.

Féze dokroku je dilezitd vzhledem k tomu, Ze zde nastdvd moment, kdy by mohla byt
naruSena harmonie pohybu a setrvacny pohyb zabrzdén. Pfi spravné technice nedojde ke
zbrzdéni pohybu, je tfeba vSak amortizovat dopad $vihové nohy a zménit jej na mekké a
pruzné doslapnuti. Charakteristickym znakem Svihového zpiisobu béhu je pruzny dokrok
Svihové nohy pred svislou téznici.

Moment vertikaly (stfedni poloha) je vychozi polohou pro odraz, ktery opét udéluje télu dalsi
zrychleni. Uvolnéna noha doslapla, sily pti dopadu byly amortizovany, takze brzdici efekt je
velmi maly. Vnitini sily — svaly, plisobi pfi odrazu prudkou extenzi a vyvolavaji mohutnou
reakci opory, nastava odraz a cely cyklus se opakuje.

Z charakteristického znaku §vihové techniky béhu, tj. pruzného doSlapnuti Svihové nohy pied
téznici, vyplyvaji ostatni znaky tohoto zptisobu béhu:

a) Odvijeni chodidla, jehoz pribéh je ovlivnén zptisobem doslapnuti. Pfi doslapnuti na
predni vngjsi ¢ast chodidla se noha zhoupne nejdiive na patu a pak se znovu zveda, az
kon¢i rychlym napnutim hlezenniho kloubu. Mluvime o dvojité praci kotniku.

b) Vzpiimeny trup s tendenci pohybu kuptfedu — trup tvofi s odrazovou nohou tzv. bézecky
luk.

€) Zanormalnich okolnosti stala délka i frekvence kroku.

d) Uvolnéni svalstva a hospodarné vyuziti setrvacnosti pohybu. Svalstvo nohou pracuje
usilovné hlavné ve fazi odrazové, kdezto za letu dochazi k urcitému svalovému
uvolnéni, a tim i ke kratkému odpocinku pro nékteré svalové skupiny.

Pokud jde o doSlapnuti, je dotyk se zemi v idobi opory tim delsi, ¢im pomaleji bézec bézi. Pii
kratkém sprintu (10 — 30 m) nemusi dojit viibec k plnému odvinuti chodidla, kdeZzto pfi
sttedni trati je odvinuti pln€ vyuzito. Vzdalenost doSlapnuti pted svislou téznici je zavisla na
rozsahu pohybu obou nohou v letové fazi. Pii pfechodu ke §vihovému zptisobu béhu se trup
napifimuje. Vzpifimend poloha trupu vytvaii pfiznivé podminky pro praci prednich
(ventralnich) 1 zadnich (dorzélnich) svalt dolnich koncetin pro odraz a $vih. Pfi spousténi
Svihové nohy na zem vykyvne béZzec v kolené bérec aktivné, nesmi vSak piehnané
predkopavat, tj. umysln€ klast chodidlo daleko ptfed téZnici. To by mélo brzdici G¢inek na
pohyb kuptedu.

Pti chlizi mluvime o praci panve kolem tii os: vertikdlni, pfedozadni a méné jiz kolem osy
pti¢né. Tyto pohyby jsou rovnéz velmi dilezité pro celkovy bézecky pohyb. Cim vétsi je
udobi opory, tim vice svalli se smrst'uje po predbé€zném natazeni, a tim ostiejsi je tthel odrazu,
dalezity pro pohyb doptedu. To vSe souvisi s rozsahem kloubni pohyblivosti bézce.

Faze dokroku (doSlapnuti) zac¢ind dotykem nohy se zemi a trvd aZ do momentu vertikaly.
Svihova noha, mirné pokréena v koleng, doslapuje na zem, bud’ na vng&jsi stranu piedni Gasti
chodidla, nebo na celé chodidlo.
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T¢lo postupuje setrvacnosti kupiedu, vzptfimena poloha trupu zlstdva nezménéna. Oporova
noha piechazi na celé chodidlo, a jesté vice se pokruje (amortizace). Druhd noha $viha
stehnem kuptedu a kolenem vzhiiru.

2%

této polohy se bézec pohybuje jesté vpied setrvacnosti, aby se dostal do vychozi polohy
odrazové faze. Celé télo ptisobi dojmem uvolnéni. Ob¢ paze jsou piiblizné ve stejné poloze,
uhel predlokti paze, ktera se pohybuje kuptedu, je piiblizné 90°, a uhel paze, ktera se
pohybuje nazad, je pon¢kud vétsi vlivem polohy protilehlé nohy. Spojnice ramen je nyni
kolma ke sméru béhu. Oporova noha je mirn¢ pokréena a dotyka se zemé¢ celym chodidlem
(stupen dotyku chodidla se zemi zavisi na rychlosti béhu); vaha téla spo¢iva na predni Casti
chodidla, takze tézisté je nyni pfesné nad opérnou nohou. Nyni je Svihova noha v kolen¢
nejvice ohnuta, bérec je slozen pod stehno. Ohnuti §vihové nohy v kolené se fidi délkou trate;

¢im kratsi trat’, tim mohutné;jsi je Svih, a tim vice se noha ohyba a sklada pod stehno. Svalstvo
se pfipravuje na odraz.

Odrazové faze vznikd po pifechodu vertikdly. Oporovd noha se zacind postupné napinat
Vv kyc¢elnim, kolennim a hlezennim kloubu, bok §vihové nohy se vytaci kupiedu, koleno této
nohy se zdviha vpted a bérec se rozvinuje kyvnutim doptedu. Paze znovu pracuji v rozsahu
odpovidajicimu rychlosti béhu. Extenze odrazové nohy odstrkuje télo bézce doptedu, pricemz
se rychlost fidi silou, kterou bézec vlozi do odrazu. Hlava, krk, trup i odrazova noha bézce
jsou v jedné linii, kterd tvofi mirny oblouk — bézecky luk.

Let, tj. faze bézeckého kroku bez opory, zac¢ina v okamziku, kdy odrazova noha opustila zem.
Bérec Svihové nohy pokracuje ve vykyvu vpted, koleno klesa. Silou odrazu pokracuji nohy ve
vstticném pohybu, odrazova noha se stale vice pokrcuje v kolené, bérec se sklad4 pod stehno.
Svihova noha pak dokonluje vykyvnuti bérce, bézec se snazi rychle do§lapnout na zem.
Naésleduje faze dokroku a cyklus se opakuje.

Rozdily mezi obéma zpisoby béhu mizeme charakterizovat takto:

Slapavy zpiisob: Svihovy zpiisob:
1. Slouzi k rozvinuti rychlosti od startu 1. Slouzi k ekonomickému udrzovani
zdiiraziiovanim odrazové faze. vyvinuté rychlosti po celé trati vyuZitim
2. Charakteristické je prudké doglapnuti setrvacnosti pohybu.
chodidla na S$picku za svislou téznici, 2. Charakteristické je mekké doslapnuti
takZe dotyk se zemi sestava pouze z chodidla pted svislou téZnici.
faze odrazu. 3. Souvisi s témito faktory:

3. Souvisi s témito faktory: a) chodidlo se po doslapnuti odvinuje,

3) ?hf{‘f(ifj'ﬁ se neodvinuje — biZi se po b) trup je vzpiimen s tendenci dopfedu,
Spickach, ) .

b . oY . . ) délka kroku a jeho frekvence jsou za

) trup je znaéné pfedklonén, normalnich okolnosti stalé,

c) délka a frekvence kroku se méni, d) svaly se uvoliuji a vyuzivaji

d) svaly jsou téméf neustale v ¢innosti. setrvac¢nosti pohybu.
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3.1.1 Béh hladky

Vymezeni a charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

Béhy hladké mizeme délit jednak podle délky zavodnich trati, jednak podle mista, kde se
soutéze v behu konaji.

1. Déleni podle délky zavodnich trati:
a) kratké trat¢ do 400 m,
b) stfedni traté do 2000 m,
c) dlouhé traté az do maratonského béhu (42 195 m).

2. Déleni podle mista:
a) soutéze na zavodni draze (oteviené nebo kryté),
b) soutéze mimo zévodni dréhu (béhy ptfespolni a silni¢ni).

Nize jsou uvedeny hodnoty aktudlnich svétovych rekordi a intervaly prvnich péti nejlepSich
vykont vybranych béZeckych disciplin v letech 2017 az 2018 podle informaci uvedenych na
internetovych strankach IAAF (International Association of Athletics Federations). U vykont
ve venkovnim prostfedi je v zdvorce uvedena rychlost proudéni vzduchu [m.s], znaménko +
nebo — vyjadiuje, zda se jednalo o podporu nebo protivitr.

Muzi

svétovy rekord

50 m 1996 —v hale  Donovan Bailey vykon: 5,56 s

100 m 2009 —venku  Usain Bolt vykon: 9,58 5 (+0,9)

200 m 2009 —venku  Usain Bolt vykon: 19,195 (-0,3)
1996 —v hale  Frank Fredericks vykon: 19,92 s

400 m 2016 —venku  Wayde van Niekerk vykon: 43,03 s
2018 —v hale  Michael Norman Jr vykon: 44,52 s

800 m 2012 —venku  David Rudisha vykon: 1:40,91
1997 —v hale  Wilson Kipketer vykon: 1:42,67

1500 m 1998 —venku  Hicham EIl Guerrouj vykon: 3:26,00
1997 —v hale  Hicham EI Guerrouj vykon: 3:31,18

5000 m 2004 —venku  Kenenisa Bekele vykon: 12:37,35
2004 —v hale  Kenenisa Bekele vykon: 12:49,60

10000 m 2005 —venku  Kenenise Bekele vykon: 26:17,53
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2017 az 2018
50m vykon:
100 m vykon:
200 m vykon:
400 m vykon:
800 m vykon:
1500 m vykon:
5000 m vykon:
10 000 m vykon:
Zeny
svétovy rekord
50 m 1995
100 m 1988
200 m 1988
1993
400 m 1985
1982
800 m 1983
2002
1500 m 2015
2014
5000 m 2008
2015
10 000 m 2017
2017 az 2018
50m vykon:
100 m vykon:
200 m vykon:
400 m vykon:
800 m vykon:
1500 m vykon:
5000 m vykon:
10 000 m vykon:

—V hale
—venku
— venku
—V hale
— venku
—V hale
— venku
—V hale
— venku
—V hale
— venku
—V hale
— venku

v hale

5,67 az5,77 s

20,02 a7 20,34 s
44,52 a7 45,02 s
1:44,21 az 1:45,19
3:33,76 a7 3:36,86
13:47,22 az 13:50,31

Irina Privalova

Florence Griffith-Joyner
Florence Griffith-Joyner

Merlene Ottey

Marita Koch

Jarmila Kratochvilova
Jarmila Kratochvilova
Jolanda Batagelj
Genzebe Dibaba
Genzebe Dibaba
Tirunesh Dibaba
Genzebe Dibaba
Almaz Ayana

v hale

6,30 az 6,42 s

22,38 az 22,66 s
50,34 az 50,62 s
1:58,31 az 1:59,81
3:57,45 a7 4:04,21
15:13,76 az 15:37,06
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venku

9,82 (+1,3) az 10,00 s (+2,0)
19,69 (-0,5) az 19,96 s (+0,9)
43,62 az 45,09 s

1:44,64 az 1:45,11

3:28,80 az 3:35,83

17:55,23 az 13:26,30
26:49,51 az 27:30,90

vykon: 559s
vykon: 10,49 5 (+0,0)
vykon: 21,34 s (+1,3)
vykon: 21,87 s
vykon: 47,60 s
vykon: 4959 s
vykon: 1:53,28
vykon: 1:55,82
vykon: 3:50,07
vykon: 4:13,31
vykon: 14:11,15
vykon: 14:18,86
vykon: 29:17,45
venku

10,71 (+0,8) az 10,90 s (+1,9)
21,77 (+1,5) az 22,25 s (+0,6)
49,46 a7 50,66

1:55,16 az 1:58,82

3:56,14 a7 4:03,67

14:18,37 az 15:29,87
30:16,32 az 31:48,41



Z dosazenych bézeckych ¢asti 1ze snadno urcit dalsi charakteristiky jako naptiklad primérnou
rychlost a nasledné se zamyslet nad moznymi Sir§imi souvislostmi, které ovliviiuji celkovy
vykon.

Uvedené vykony jsou zde jen pro doplnéni celkové piedstavy. Nezabyvame se dalSimi
vyvody, jako tieba, zda jsou Vv jednotlivych disciplinaich dosahovany lepsi vykony v halach
nebo na otevienych stadionech, jak pfi stejné délce trati ovlivituje vykon napiiklad mensi
polomér zatacek v halach apod.

Charakteristika a vliv prostredi.

Hladké beéhy do délky 10 000 m jsou organizovany na oteviené zavodni draze nebo v hale.

Mimo zavodni dréhy na stadionech probihaji na silnicich a v terénu zévody v disciplinach na
delsich tratich az po maratonsky zavod na 42 195 m.

Pti zavodech zejména vlivy proudéni vzduchu a tvaru dréhy.

Pro zjisténi, zda podpora proudéni vétru nebyla vétsi, nez je stanoveny limit, se podle pravidla
¢. 163 (Zavod) Pravidel IAAF méfi rychlost vétru u zavodd na 100 m, 100 m a 110 m
ptekazek a 200 m. U delSich trati vzhledem k ovalnému tvaru drahy nemize byt ptipadné
podpora vétru po celou dobu vykonu souhlasna se smérem béhu.

U zavodl v halach je vykon v bézich, mimo pfimych sprint, ovlivnén také menSim
polomérem zatacek, nez maji oteviené zavodni drahy.

Vybrané pohybové dovednosti.

Zvlastnosti techniky béhu jednotlivych skupin trati

KRATKE TRATE

U kratkych béhli mé znacnou dlleZitost ziskani vysoké rychlosti na zacatku béhu Slapavou
technikou z nizkého startu. Po piechodu na Svihovou techniku je u kratkého béhu,
V porovnani s technikou stfednich a dlouhych trati, Gthel odrazu pii sprintu ostiejsi, coz souvisi
se snahou 0 maximalni rychlost, tedy s mohutnym odrazem; zvedani kolena, a tim i stehna, je
vyssi, tendence sklonu trupu kuptedu je vétsi. Bézec doSlapuje na predni ¢ast chodidla,
v momentu vertikaly se zhoupne aZ na patu, kterd se dotkne zemé&. Spusténi chodidla na celou
plochu a plné vyuziti dvojité prace kotniku je na vyslovenég kratké traté casove netinosné.

Délka kroku je pti sprintu nejvétsi a vyplyva z mohutného odrazu. Snaha o delsi krok, jehoz

délka by nevyplyvala z odrazu, by nebyla spravna, protoze délka kroku a jeho frekvence jsou
na sobé nepiimo zavislé. Cim del$i je krok, tim niz$i bude frekvence. A protoZe cilem

vvvvvv

pomér mezi délkou kroku a rychlosti frekvence je podminén individudlnimi ptedpoklady
kazdého bézce.
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Prace pazi u sprintu je velmi dlraznd, coz je u rychlého béhu nezbytné; paze musi aktivné
zasahovat do pohybu a snazi se pfedbihat pohyb nohou. Vzhledem k momentu setrvacnosti,
V momentu vertikaly ¢ini thel ohnuti pazi ptiblizn€ 90°, pti pohybu dopfedu se zmensuje, pfi
pohybu nazad se zvétSuje. Dulezitd je prace loktu smérem nazad, kterd je pomocnikem
vysokého zvednuti kolena a spravného vykyvnuti bérce, Rozsah prace pazi musi byt
prizptisoben rozsahu prace nohou, a nikoli naopak. Pfitom je tieba upozornit, ze spravna prace
pazi v plném rozsahu je mozna jedin¢ tehdy, dovede-li bézec pracovat jak uvolnénou panvi,
tak 1 trupem, neni-li jeho trup pii béhu ,tvrdy*, strnuly. Nataceni trupu, odpovidajici
opa¢nému pohybu panve, je nezbytné pro spravnou praci pazi.

Paze maji také funkci vyrovnavaci, i kdyz tomu neni v takové mife jako pii béhu v terénu. I
pfi sprintu vSak mize dojit k takovym momentim, Ze se paze stavaji hlavnim pomocnikem
pii zachovani rovnovahy (inava, zatdCka, kolize ve Stafeté apod.).

Dulezitym aspektem sprinterské techniky béhu je uméni uvolnit svalstvo v okamzicich, ve
kterych neni, 1épe feceno nema byt, zapojeno do aktivni prace. Snaha po maximalni rychlosti
(velmi rychlé stfidani impulsi) vede k tomu, ze bézec nedovede pracovat svalstvem
V harmonickém sledu a vkladd do béhu v trati takové usili jako do Slapavé techniky pii
startovnim rozb&hu. Nespliuje tedy podminku $vihového zptisobu behu, totiz ,,hospodarné
udrzet ziskanou rychlost* po celé trati.

U sprintdl je obzvlasté dilezité zakonleni zavodu, tj. probéhnuti cilem. Casto rozhoduje
0 vitézi nepatrny zlomek vtefiny. Proto je nutné, aby sprinter probéhl cilem svou nejvyssi
rychlosti, jaké je v daném okamziku schopen; jeho cil musi lezet az za skute¢nym cilem. Ve
skutecnosti jde o probehnuti cilem normélnim Svihovym zpiisobem a v poslednim kroku
0 prudké ptedklonéni trupu kvtli sniméani probéhnuti ve vysce trupu. Prudky ptedklon ve
znacné rychlosti bez ptedchoziho nacviku muze vést k padu a zranéni. Probéhnuti cilem si
musi sprinter osvojit jako navyk.

Pii béhu na 200 m, ktery povazujeme za stfedni sprint, musi sprinter bézet v zataCce. Béh
startu stavi k vnéjSimu okraji drahy, aby si bézec co mozna ,,narovnal®“ drahu startovniho
vybéhu ve sméru teény. Pfi behu v zatdce pusobi na bézce odstiediva sila, kterou musi
prekonavat naklonénim téla do zatacky. Uhel néklonu se fidi rychlosti béhu a tvarem zatacky.
Pti vice drahach nemaji bézci, z hlediska biomechaniky, stejné podminky. Je vyhodné&jsi bézet
ve vngjsi draze, nebot’ poméry se piiblizuji b&hu pfimocarému. Pti behu v zatdckach je také
vétsi stranové zatiZeni kotnikl béZch. Zejména v halach, kde jsou poloméry zatacek mensi, je
vice patrné, Ze se noha a paZe na vnéjsi stran¢ zataCky pohybuje po delsi draze neZ noha a
paZze na vnitini strané.

BéZec proto musi cvi€it nejen béh v zatdcce, ale 1 starty do zatdcky, aby spravné vycitil
vSechny mechanické vlivy a zvykl si na velikost thlu, pod kterym se musi do zatacky
vyklonit; bézec se musi na vyklonéni do zatacky pfipravit, aby piechod nebyl tak prudky, ze
by ho ,,vyhodil* ze zatacky. To je nutné zejména u tzv. ostrych zatacek, kde oblouk zatacky
nenavazuje plynule na rovinku. K usnadnéni bé¢hu v zatacce je vyhodnéjsi klast chodidla
ponékud stocena dovnitf.

Pro dlouhy sprint, béh na 400 m, je Svihovy zplsob béhu charakteristicky. Tento ma b¢h
CasteCné rychlostni, casteCné¢ vytrvalostni charakter. Bézec vyuziva plné dvojité prace
kotniki, jeho tempo je plynulé, pohyb harmonicky, protoze rychlost neni doslova maximalni.
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Z toho vyplyva, ze také prace pazi se neuskuteCiiuje v plném rozsahu jako pii kratkém
sprintu, bézec na ni vynaklada méné sily. Tendence ke sklonu trupu dopfedu je neznatelné
mensi nez u kratkého sprintu.

Start se provadi v zatdcce jako u béhu na 200 m. Bézec se snazi pfejit co nejdiive ke
Svihovému zplisobu béhu a snazi se udrzet co nejdéle ziskanou rychlost.

Cely béh je proveden podle rozdé€leni sil ¢tvrtkate. S postupujici inavou se miize ménit vice
¢1 mén¢ rozsah pohybu koncetin. Bézec krati krok, coz vyplyva ze slabnouciho odrazu a

S 4

snizeného zvedani kolen (unava stehenniho a bfisniho svalstva).

Pfi behu a zejména pak na delSich tratich je dilezity zptisob dychani. Touto problematikou se
zabyva podrobn¢ fyziologie, z pohledu biomechaniky ma spravné dychani podstatny vliv na
rust inavy a souvisejici snizovani silového piisobeni svali a zmensovani kloubniho rozsahu
pohybi.

STREDNI A DLOUHE TRATE

V technice béhu na stfedni traté je ekonomie Svihového zplisobu béhu na prvnim miste.
Jestlize bézec na 400 m zveda kolena ponékud niZe nez sprinter na 100 m, pak rozsah pohybu
pii bézich na stedni traté je proti dlouhému sprintu jest¢ mensi. Stejné jako u beéhu na 400 m
se s vyssi vykonnosti, a to obzvlasté¢ u béhu na 800 m, bliZi technika b&hu spise technice
sprintu nez technice béhu na dlouhé trate.

Vybéh na stfedni traté se provadi z polovysokého startu. Na povel postoupi bézec z ptipravné
¢ary az pred caru startovni a to tak, aby odrazova noha byla vpfedu a druha vzadu na
vzdalenost 1 aZ 1 stopy.

Noha umisténa vptfedu je pokrcena, noha vzadu stoji na Spicce. Polohu trupu miizeme
charakterizovat jako stfedni polohu mezi nizkym a vysokym startem, ktery se pouziva pfi
bézich na dlouhé vzdalenosti. Paze, protilehl4d k noze umisténé vptedu, je vysunuta doptedu,
druhd dozadu. Po vystielu vyrdzi bézec podobné jako pifi nizkém startu, pfechazi vSak
mnohem dfive do Svihového zplisobu béhu. Vysoky start se 1isi jenom vzpiimenéjSim trupem.
Nema tu dileZitost jako pfi kratSich bézich, jde tu jenom o ziskdni vyhodné&jSiho mista ve
vedouci skupin€. Pii béhu v trati zavisi délka krokd i jejich frekvence na individudlni
dispozici bézce. Dokrok je u béZcii stfednich trati na predni ¢ast chodidla s vyuZitim dvojité
prace kotnikl. Energicky pohyb pazi zde neni tak dilezity jako pii sprintu; paze maji spise
vyrovnavaci tlohu. Jen v zavéru zadvodu se béZec snazi rychlym a usilovnym pohybem pazi
pusobit na rychlost pohybu nohou.

Typickym znakem techniky béhu od 1500 m vySe je hospodarnost svalové prace. Rozsah
prace nohou 1 paZi je proti sprintu omezen, aby svalova ndmaha byla co nejmensi. Pomalejsi
tempo b&hu umoziuje stfidat napéti svalstva s uvolnénim. BéZec se neodrdzi s veSkerym
usilim; vykyvnuti bérce §vihové nohy je velmi uvolnéné, dokrok je na celé chodidlo. Stiidavé
uvoliiovani svalovych skupin je nejen dulezité pro kratky odpocinek, ale i pro usnadnéni
pfitoku krve uvolnénymi cévami do svald.

U sttednich a dlouhych trati je dychani a jeho rytmus zvlasté dilezité. BéZzec se ma snazit
o0 rytmické dychani po celou délku trati, pokud to ovSem stav Gnavy dovoluje. Dycha nejen
nosem, ale i asty. Hluboké dychani je dalezité pro krevni obéh, a tim i pro svalovou praci.

Pfi vyrovnanosti soupetil se Casto bojuje o umisténi teprve V zaveru trati, BéZec se snazi

vvvvv
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U dlouhych vytrvalostnich béhti prochazi noha pfi odrazu sice naponem, ale neodrazi se
dirazné. Zvednuti kolena je opét nizsi; vykyvnuti bérce je méné aktivni, aby pii dokroku
nedoslo k brzdicimu momentu. Pohyb v hlezennim kloubu se n¢kdy na misto dvojité prace
kotniki omezuje na jednoduchou praci, pievaluje se z paty na Spicku.

Pfi béhu v terénu je bézec nucen ménit techniku béhu, pokud se podminky pftilis odliSuji od
b¢hu na draze. Pfi béhu mezi stromy (vlnovky, slalom) musi vice vyrovnavat rovnovahu
pazemi. Nizké kopecky, prohlubeniny, mensi piekazky (lezici stromy) piebihd, nepteskakuje.
Pti béhu do kopce zkracuje pfimétené krok a predklani se, pfi béhu z kopce se mirn¢ zaklani
(podle velikosti spadu); je-li spad vétsi, doslapuje nejdiive na patu.

Pokud jde o béh silni¢ni, je tu proti béhu terénem trat’ rovnéjsi. Proto se béh na silnici podoba
vice vytrvalostnimu béhu na dréze, ovSem s tim rozdilem, Ze je tu velmi tvrda podlozka.

Kvili znacnym ndrokim na vytrvalost musi bézec na silnici obzvlast¢ dbat na hospodarnost
pohybu. Rozsah pohybu koncetin je zde maly nejen pro ekonomickou praci svalstva, ale také
proto, aby otfesy byly minimalni. Kroky jsou proto kratsi, vySka zvednuti kolena malad a
vykyv bérce se provadi rovnéz v malém rozsahu. Pro Svihovou techniku béhu je
charakteristické u vSech trati:

a) piimé drzeni hlavy,

b) ramena nejsou zdviZena,

C) paze jsou pokréeny a pracuji podél téla, jejich thel se vpiedu ptivira, vzadu otevira, a to
tim vice, ¢im rychlejsi je béh,

d) ruce jsou volné sevieny; palec spociva svym biiskem na ukazovacku; prsty nenapiname,
ale ruku v zapésti ptili§ neuvoliujeme,

e) trup je vzptimen, s tendenci doptedu podle rychlosti béhu,

f) neprohybame v kiizi,

g) nohy pracuji v kolennim kloubu pouze smérem doptedu a nazad, pohyby do stran by
brzdily pohyb vpied; to souvisi s rovnob&znym kladenim chodidel,

h) $vihova noha se po odrazu sklada bércem pod stehno podle délky trati,

1) pfijakékoli sile odrazu prochazi noha v kolen¢ uplnym naponem.
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3.1.2 Rozestavné bé&hy

Stafetové béhy, jako zvlastni formy atletické soutéze, vznikly az s pozdg&jsim vyvojem
atletiky. Na pocatku to byly Stafety nestejné dlouhymi useky. Nachazime zde formy
rozestavného béhu, kde se stiidaji useky sprinterské s useky stfednich trati. Na olympijskych
hrach se bézel rozestavny beh poprvé az v Londyné v r. 1908. Byla to Stafeta podle tehdejSich
zvyklosti 200 - 200 - 400 - 800 m, ktera (i kdyz se pozd¢&ji zménil prvni Gisek na 100 m), byla
pojmenovana jako Stafeta olympijskd. Béhem olympijského mezidobi zustala sice celkova
vzdalenost Stafety stejna, tj. 1600 m, ale zménily se useky na 4 x 400 m. Na V. olympijskych
hrach ve Stockholmu v r. 1912 se poprvé bézela Stafeta 4x100 m. Od té doby zistaly
V olympijském programu trvale dva Stafetové béhy: 4 x 100 m a 4 x 400 m.

Vymezeni a charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

Rozestavné behy upravuje pravidlo ¢. 170 (Rozestavné behy) Pravidel IAAF. Rozestavné
behy jsou soutéze druzstev. Kazdy zavodnik druzstva miize bézet pouze jeden tsek.

Standardnim soutézemi jsou béhy 4x100 m, 4x 200 m, 4x 800 m, 100-200-300-400 m
(smiSena Stafeta), 1200-400-800-1600 m (dlouhéd smisSena Stafeta) a 4x1500 m.

Ve vSech rozestavnych bézich konanych na stadionu musi byt pouzit kolik, ktery musi byt
nesen v ruce po cely zavod. Pokud kolik upadne na zem, musi jej zvednout zavodnik, ktery jej
upustil, smi pfitom opustit svou drahu, nesmi si vSak takto zkratit trat. Navic, pokud kolik
upadne tak, ze se dostane mimo dréhu nebo dopiedu (v¢. ptekroceni cilové ¢ary), zdvodnik,
ktery jej upustil a znovu uchopil, se musi vratit do mista, kde kolik drzel pfed upusténim a
teprve potom muze pokracovat v zdvodé. Pokud je toto ustanoveni dodrzeno a neni branéno v
zavod¢ jinému zavodnikovi, upusténi koliku nesmi byt divodem k diskvalifikaci. Pokud
zavodnik toto pravidlo nedodrzi, jeho druzstvo bude diskvalifikovano. Kolik si bézci musi
predavat ve vymezeném piedavacim tizemi.

Rozestavny béh je zakoncen, kdyZz posledni c¢len Stafetového druZstva probéhne cilem
s kolikem v ruce.

Nize jsou uvedeny hodnoty aktualnich svétovych rekordl a intervaly prvnich péti nejlepsich
vykonti vybranych bézeckych disciplin v letech 2017 az 2018 podle informaci uvedenych na
internetovych strankach IAAF (International Association of Athletics Federations).

Muzi

svétovy rekord

4x100 m 2012 —venku  Jamaica vykon: 36,84 s
4x200 m 2014 —venku  Jamiaca vykon: 1:18,63
1991 —v hale  Great Britain vykon: 1:22,11
4x400 m 1993 —venku  United States of America  vykon: 2:54,29
2018 —v hale  Polsko vykon: 3:01,77
4x800 m 2006 —venku  Kenya vykon: 7:02,43
2014 —v hale  USA All Stars vykon: 7:13,11

46



2017 az 2018 v hale venku

4x100 m vykon: --- / 37,47 az 38,31 s

4x200 m vykon: 1:26,41 az 1:26,77 s / 1:19,42 a7z 1:21,48 s

4x400 m vykon: 3:00,77 az 3:01,97 s / 2:58,12 a7 3:02,74 s

4x800 m vykon: --- / 7:13,16 az 7:18,70 s

Zeny

svétovy rekord

4x100 m 2012 —venku  United States vykon: 40,82 s

4x200 m 2000 —venku  United States ,,Blue* vykon: 1:27,46
2005 —v hale  Russia vykon: 1:32,41

4x400 m 1988 —venku USSR vykon: 3:15,17
2006 —v hale  Russia vykon: 3:23,37

4x800 m 1984 —venku USSR vykon: 7:50,17
2011 —v hale  Moskva vykon: 8:06,24

2017 az 2018 v hale venku

4x100 m vykon: --- / 41,82 az 42,66 s

4x200 m vykon: 1:34,75 az 1:36,35 s / 1:28,77 az 1:33,71 s

4x400 m vykon: 3:23,85a23:28,82 s / 3:19,02 az 3:26,92 s

4x800 m vykon: --- / 8:16,36 az 8:44,98 s

Charakteristika a vliv prostredi.

V souladu s pravidlem ¢. 161 Pravidel IAAF je start rozestavnych zbéht na 4x100 m, 4x200
m a 4x400 m zplsobem nizkého startu ze startovnich blokl. Rozestavné béhy, kde prvni tisek
je delsi nez 800 m, se startuji z hromadného startu, z obloukovité startovni ¢ary.

Rozestavny béh 4x100 m se bézi cely v drahach. U béhli na delSich tratich pravidla stanovi,
jaka cast, obvykle v avodu zavodu, musi byt absolvovana v drahach, a na zbyvaji Cast
zavodnici jiz sbihaji k vnitfnimu mantinelu. Rozestavné béhy 1200-400-800-1600 m a
4x1500 m se bézi bez rozdéleni do drah.

Pfi bézich na 4x100 m a 4x200 m a na prvnim a druhém tseku béhu na 100-200-300-400 m je
kazdé ptedavaci tzemi dlouhé 30 m, pfi¢emz pocate¢ni hrani¢ni ¢ara pfedavaciho Gzemi je
20 m pred usekovou ¢arou piislusného useku a koncova hrani¢ni ¢ara je 10 m za usekovou
¢arou daného useku. Pro tfeti predavku v béhu 100-200-300-400 m a vSechny piedavky beéht
na 4x400m a delSich jsou pfedavaci izemi dlouhd 20 m, pticemz jejich sttedem je tsekova
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Cara prislusného useku. Pii vSech predavkach se zavodnici musi rozbihat uvniti predavaciho
uzemi. Pokud zdvodnik porusi toto pravidlo, jeho druzstvo bude diskvalifikovano.

Pii vSech rozestavnych bézich musi byt kolik pfeddn uvniti predavaciho tizemi. Predavka
za¢ind v okamziku, kdy se pfebirajici zavodnik poprvé koliku dotkne a konci teprve
v okamziku, kdy je kolik pouze v ruce piebirajiciho zavodnika. Rozhodujici je poloha koliku
Vv pfedavacim uzemi, nikoliv poloha téla nebo koncetin zdvodnikii. Pfedani koliku mimo
pfedavaci uzemi znamena diskvalifikaci.

Pii zavodech v halach plati pfedchozi ustanoveni Pravidel IAAF s vyjimkami, uvedenymi
Vv pravidle ¢. 218. Mimo jiného je zde stanoveno, ze pfi béhu na 4x200 m musi byt cely prvni
usek a prvni zatacka druhého useku, az po nejblizsi hranu ¢ary sebéhnuti, bézeny v drahach.
Vsechna pfedavaci uzemi musi byt dlouha 20 m, tfeti a ¢tvrty zdvodnik musi zahdjit beh
uvnitt predédvaciho uzemi.

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti nacini.

Stafetovy kolik musi byt duté téleso kruhového prifezu, hladkého povrchu, zhotovené ze
dfeva, kovu nebo jiného tuhého materialu z jednoho kusu, jehoz délka musi 280 byt az 300
mm. Kolik musi mit vné&jsi primér 40 mm + 2 mm a nesmi mit hmotnost mensi nez 50 gramt.
Kolik mtze byt barevny, aby byl jasné viditelny béhem zavodu.

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti dalSiho pouZivaného vybaveni.

Zavodnici nesm¢&ji mit rukavice nebo nanaSet na ruce materidl nebo latku, jinou nez
povolenou pravidly, umoziujici lepsi drzeni koliku.

Interakce jednotlivce a nacini.

Zpisob predavani stafetového koliku je probran soucasné s bézeckymi aspekty.

Interakce jednotlivei mezi sebou.

Interakce bézcu pii predavani Stafetového koliku je probrana soucasné s bézeckymi aspekty.

Vybrané pohybové dovednosti.

Specifikem rozestavnych béha je start se Stafetovym kolikem a pfedavani stafetového koliku
Vv pritbéhu zavodu.
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Start

Prvni ¢len Stafety by mél ovladat start se Stafetovym kolikem. Pokud je bézec vybiha
Z nizkého startu jako pfi hladkém sprintu, drzi kolik jednim az tfemi prsty, palec a ostatni
prsty opird o zem, jako pii normalnim nizkém startu. Pfi startu bez startovnich blokt je jiz
situace jednodussi.

Predani Stafetového koliku

Vykon Stafetového druzstva by se mél skladat ze souctu maximalnich vykont jeho
jednotlivych ¢lent, zlepSenych o vyhodu letmého startu; K tomu by vSak museli zavodnici
zvladnout predani koliku v maximalni rychlosti.

vvvvvv

druzstva je dokonalé ptedani koliku ,,z rychlosti do rychlosti*.

Druhy a tfeti ¢len Stafety musi technicky ovladat jak ptfedani, tak i ptevzeti koliku, kdezto
posledni ¢len Stafety jenom kolik piejima.

Bézec, ktery piejimé kolik, musi ovladat polonizky start, aby mohl vyrazit tak rychle jako
Z nizkého startu. Jeho Cinnost je ztizena tim, Ze musi sledovat pfibihajiciho bézce. Mnozi
sprintefi vybihaji z nizkého startu s oporou jedné ruky. Bézec stoji v poloze polonizkého
startu, smér jeho chodidel je souhlasny se smérem béhu. Sleduje zrakem ptibihajiciho bézce.
V okamziku, kdy dobihajici béZec prosel trupem celnou rovinou prochazejici kontrolni
znackou, odstartuje prejimajici bézec a bézi Slapavym zplisobem jako pti normalnim startu.

Piedani spodnim obloukem

Po dosazeni maximalni rychlosti natdhne pfejimajici bézec, ktery zatim bézel s normalni praci
pazi, jednu pazi dozadu (podle druhu pfeddni pravou nebo levou) a to tak, Ze mé ruku
obracenou dlani nazad dolti; palec smétuje k télu, ostatni prsty jsou u sebe a smétuji od téla.
Dulezité je, aby dlan byla dostate¢né oteviena a palec odtaZen od ostatnich prstl. Ptibihajici
bézec, ktery rovnéz dosud pracoval pazemi jako pii normalnim sprintu, natdhne ruku
s kolikem kupfedu a rychlym pohybem vloZi kolik do oteviené dlané¢ spodnim obloukem.
Ptejimajici béZzec sevie pevné kolik a podle toho, zda pfeddva dalSimu ¢lenu druzstva ze
stejné €1 druhé ruky, ponechava kolik v ruce, nebo jej ptenda do druhé ruky, a to hned pii
prvnim kroku po ptevzeti koliku. Bézec jesté musi upravit polohu koliku, ktery pii prevzeti
uchopi vzdy za ptedni ¢ast. Nejbezpecnéjsi je posunuti koliku opfenim o souhlasny bok.

Je dulezité, aby oba bézci pracovali normalné pazemi, dokud nedojde k vlastnimu odevzdani
Stafetového koliku. PfedCasné natahovani paZe s kolikem, ohlizeni ptejimajiciho clena
druZzstva apod., ma za nasledek ztratu rychlosti. Bézec, ktery piebira kolik, natahuje ruku
teprve na hlasové znameni ptibihajiciho (hop apod.), nebo u dokonale sehranych celka
Vv urcité, pfedem naznacené vzdalenosti od konce predavaciho tizemi, bez jakéhokoli signalu.

Technika samotného predani koliku spocivd ve Svihu celé paZe spodnim obloukem a
v dokonceni pohybu zapé€stim, mirnym, ale rychlym pfiklepnutim do oteviené dlané
piejimajiciho bézce.

Piedani koliku shora

Bézec, ktery ptejima kolik, jej obdrzi do dlan€ obracené nahoru nikoli spodnim obloukem a
pfiklepnutim mezi palec a ukazovacek, ale mirnym ptiklepnutim seshora. Vyhoda tohoto
zpusobu spociva v tom, Ze pfi tzv. vnitinim pfedani (viz niZe), neni uz tfeba upravovat béhem
trati polohu koliku v ruce.

49



Pokud se tyka Stafety jako celku, existuje dvoji druh predavani.

,Vngjsi“ zpusob, kdy si bézci predavaji Stafetovy kolik neustale z levé ruky do pravé a
,vhitini zptusob, kdy bézec predava kolik z ruky, do které kolik pfijal.

Pfi vn&jSim zplisobu musi bézec vzdy po prevzeti prendat kolik z pravé ruky do levé, pii
druhém zptlisobu ponechava kolik ve stejné ruce, do kter¢ jej prevzal.

Pti béhu v drahach a predavkach v zatdckach musi pfi prvnim zptisobu piibihajici Clen Stafety
bézet v zatdCce po vn€jSim okraji drahy, ¢imz se prodluzuje drdha béhu. Druhy zpisob je
vyhodnéjsi, nebot’ béZec v zatackach bézi stale u vnitiniho okraje dréhy.

Pti vnitinim zpisobu drzi prvni Clen Stafety kolik v pravé ruce a bézi cely usek u vnitiniho
okraje drahy. Pfejimajici bézec vybihad z vnéjsiho okraje drahy a vbiha do rovinky u vnéjsiho
okraje. V rovince nerozhoduje vyhoda béhu u vnitiniho okraje. Druhy bézec tedy predava
kolik levou rukou do pravé ruky tietiho ¢lena druzstva, ktery ovSem pfi startu mize vyuzit
vyhody te¢ny a startovat z vnéjSiho okraje. Zde se vlastn¢ opakuje prvni predani, protoze
posledni bézec Stafety ptejima kolik opét do levé ruky. Tento zplsob pieddni je mnohem
vyhodné;jsi.

U Sstafetovych zavodl s dlouhymi
useky nema samotnd piedavka
takovou dulezitost jako u Stafety
sprinterskeé.

Obr. 22: Celkové schéma
Stafetové predavky (v prvni draze
vn¢j§i predani, v druhé draze
vnitini predani) (Knénicky,
1974,5s.72)
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3.1.3 Pirekazkovy béh na 100 m, na 110 m, na 400 m a steeplechase

Kolébkou piekazkovych atletickych béhu je Anglie, kde se jiz v prvni poloviné 19. stoleti
béhaly piekazkové terénni zavody. V zacatcich se bchalo pies pfirozené piekazky rizné
Siroké a vysoké (zivé ploty, provazy, bariéry apod.). Pozdéji se na trat’ stavély tézké prekazky,
které se nedaly prevrhnout. Prvni zavod pres umélé prekazky se bézel udajné v roce 1837.
Délka trati se ménila, az se ustalila na délce 140 yarda. Prvni oficialni zavod byl proveden na
univerzitaich v Oxfordu a Cambridgi v roce 1864. Vyska piekdzek byla 3 a pil stopy
(106 cm). Na mistrovstvi Anglie byl tento béh zatazen r. 1866.

Celkové vedl vyvoj techniky ptekazkového béhu od vysloveného skékani pies prekazky
K plynulému béhu. Na vyvoj techniky méla vliv i konstrukce prekazek, ktera se vyvijela od
typu obraceného T k typu L. Zprvu byl béh na 120 yardi povazovan spiSe za skokanskou nez
bézeckou disciplinu. Skdkalo se téméf skrénym zpusobem, s dopadem za piekazku do
toporného postaveni na celé chodidlo. Pozdéji se doskakovalo na jednu nohu a mezi
ptekazkami se béhalo na 3 kroky.

Pokrokem v technice piebehu prekazky byl ,.klouzavy* zptsob (angl. sliding style, nazyvany
téz ,,anglicky styl®), ktery vSak nepiezil konec 19. stoleti. Je popsan 1 jiny zpusob, kterym se u
nas skékalo ptes piekazky, tzv. ,turecky” styl. Zavodnik pii béhu pokladal nohy pod sebe
zktizmo.

Skute¢ného piibliZzeni techniky pfekdZkového béhu hladkému béhu bylo dosaZeno pfimym
vedenim Svihové nohy ptes piekazku. Tento zpusob piebéhu piekazky je zakladem dne$ni
techniky. Je to tzv. ,.kro¢ny* zpisob, nazyvany téz ,,Kraenzleintv styl* nebo ,,americky styl*.

Ke zcela plynulému piekracovani prekazek dospél Kanad’an Earl, ktery prvni na svété dosahl
¢asu pod 15,0 s. Podstatnym znakem jeho techniky bylo vzdaleni mista odrazu od ptekazky,
blizky dokrok za ptekazku a vyuziti pohybu pazi pii odrazu na piekazku. E. Thompson je
puvodcem soupazného pohybu pii odrazu na piekdzku. Zdokonalil tim zplsob pohybu paZzi
ptekazkare Simpsona, ktery pazi na stran¢ Svihové nohy nevedl pfi odrazu na piekazku
dozadu, nybrZ uvolnéné stranou a doptedu.

Krocny zplsob doséhl vrcholného uplatnéni v tticatych letech dvacatého stoleti. Vyznacuje se
dalekym odrazem, velkym roz§t€épem po odrazu, pozdnim pietahem a blizkym dokrokem za
prekazku.

K dalSimu zlepSeni vykonil doSlo po zavedeni nové konstrukce ptekazek ve tvaru L, kterou
VvV roce 1935 vynalezl americky trenér Hillman. Ve srovnani s pfekdzkami typu obraceného T,
jejichz vyska se pii pieklapéni v prvni fazi zvétSovala, byly nové piekazky podstatné
zruseni pravidla o diskvalifikaci pfi porazeni tii a vice pifekdzek. Ve Ctyficatych letech ziskali
prevahu piekazkaii Wolcott a Dillard, jejichz “sko¢ny“ zptisob piebéhu se vyznacoval
dlouhym skokem pies prekazku, brzkym pfitahovanim odrazové nohy vpied po odrazu a
dalekym dokrokem za piekazku. Ve vyvoji techniky to znamenalo stagnaci, ne-li krok zpét.

Poslednim vyvojovym stupném je ,,bézecky™ zpusob, charakterizovany spojenim vysoké
techniky pfebchu a velké rychlosti za pfedpokladu vysoké postavy. Odraz na piekazku je
pomérné daleky, ale dokrok za ptekazkou blizky. Byl pouzivan modifikovany soupazny
zpiisob a technika pfebéhu se vyznafovala vyraznym nalehnutim na prekdzku a znacnym
rozStépem, s naslednym aktivnim stfihem obou nohou proti sobé k aktivnimu dokroku za
prekazku.
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Vymezeni a charakteristika odvétvi. Somatotyp sportovci. Mezni vykony.

Ptekazkové béhy upravuje pravidlo ¢. 168 (Behy piekazkové) Pravidel IAAF. Standardnimi
délkami piekdzkovych zavodt muza jsou 110 m a 400 m, pro zeny 100 m a 400 m, na kterych
musi zavodnici prekonat 10 prekazek. Kromé téchto trati se pro jednotlivé kategorie poradaji
zavody 1 na dal$ich, v pravidlech uvedenych, tratich s jinymi pocty prekazek. Zavodnik musi
piekonat vSechny piekazky, jinak bude diskvalifikovan.

Pti zavodech v halach plati pfedchozi ustanoveni Pravidel IAAF s vyjimkami, uvedenymi
v pravidle ¢. 217. Mimo jiného je zde stanoveno, Ze prekdzkoveé behy v hale se potadaji na
rovné trati, na vzdalenosti 50 m nebo 60 m, zavodnici musi pfekonat 4 respektive 5 piekazek.

Steeplechase upravuje pravidlo ¢. 169 (Steeplechase) Pravidel IAAF. Standardnimi
vzdalenostmi jsou 2000 m a 3000 m. V zdvodé na 3000 m musi zadvodnik pifekonat 28
pevnych piekazek a 7 piekazek s vodnim piikopem, v zavodé na 2000 m pak 18 pevnych
piekazek a 5 prekazek s vodnim ptikopem.

hladkém béhu mezi jednotlivymi ptekazkami pohybuje vySe a k hladkému piekonani
prekazky postacuje jiz jen mensi zvySeni jeho trajektorie.

Nize jsou uvedeny hodnoty aktualnich svétovych rekordl a intervaly prvnich péti nejlepsich
vykont vybranych bézeckych disciplin v letech 2017 az 2018 podle informaci uvedenych na
internetovych strankach IAAF (International Association of Athletics Federations). U vykoni

ve venkovnim prostfedi je v zavorce uvedena rychlost proudéni vzduchu [m.s], znaménko +
nebo — vyjadiuje, zda se jednalo o podporu nebo protivitr.

Prekazkové béhy — muzi

svétovy rekord

50m 1986 —v hale  Mark McKoy vykon: 6,25 s

60 m 1994 —v hale  Colin Jackson vykon: 7,3s

110 m 2012 —venku  Aries Merritt vykon: 12,8 s (+0,3)
400 m 1992 —venku  KevinYoung vykon: 46,78 s
2017 az 2018 v hale venku

50 m vykon: 7,00 az 7,11 s / X

60 m vykon: 7,42 az 7,46 s / X

110 m vykon: X / 12,90 az 13,32 s

400 m vykon: X / 47,80 az 49,10 s
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Prekazkové béhy — Zeny

svétovy rekord

50m 1995 — v hale
60 m 1995 —v hale
100 m 2016 — venku
400 m 2003 —venku
2017 az 2018

50 m vykon: 7,17 az7,42s
60 m vykon: 7,70 az 7,73 s
100 m vykon: X
400 m vykon: X

Steeplechase — muzi

svétovy rekord

3000 m 2 —venku
2017 az 2018

2000m  vykon: X
3000 m  vykon: X
Steeplechase — Zeny

svétovy rekord

3000 m 2 —venku
2017 az 2018

2000m  vykon: X
3000 m  vykon: X

Irina Privalova
Irina Privalova
Kendra Harrison
Yulia Pechenkina

v hale
/

/
/
/

J

v hale

J

v hale

vykon: 5,96 s
vykon: 6,92 s
vykon: 12,2 s (+0,3)
vykon: 52,34 s
venku
X
X
12,28 az 12,70 s
52,64 az 54,80 s
vykon: 7:53,63 s
venku

5:18,67 az 5:49,91 s
8:01,29 a7 8:32,35s

vykon: 8:52,78 s
venku

6:18,43 a7 6:44,43 s

8:55,29 a7 9:38,57 s

Charakteristika a vliv prostredi.

Ptrekazkové beéhy se konaji v halach i na venkovnich atletickych stadionech. Vzhledem
k omezenéjsim prostorovym moznostem jsou stejné jako hladké sprinty i traté prekazkovych
béhd v hale oproti venkovnimu prostiedi zkraceny.

Obdobné¢ jako u hladkych béht je u ptfekazkovych béhli na piimé draze ve venkovnim

prostiedi sledovana piipadna podpora proudéni vzduchu.
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Prekazkové béhy

Podle pravidel IAAF musi byt vS§echny béhy bézeny v drahach. Kazdy zavodnik musi pfejit
pies piekazky ve své draze a musi po cely zavod setrvat ve své draze. Vyjma situace, kdy to
neovlivni béh nebo nebude branit jinému zavodniku ¢i zdvodniklim v béhu, bude zdvodnik
rovnéz diskvalifikovan, pokud pfimo nebo nepfimo srazi nebo vyrazné posune piekazku

V jiné draze.

Pravidla stanovi pro jednotlivé pieckazkové béhy poéty a rozmisténi piekazek. Hodnoty podle

Pravidel IAAF jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

Vzdélenosti (m)
Kategorie Iire;ﬁa p;ig?;k nabh na mezi dobctah
1. prekazku | prekézkami do cile
muzi 110 m 10 13,72 9,14 14,02
seny 100 m 10 13,00 8,50 10,50
muzi, zeny | 400m 10 45,00 35,00 40,00

Tab. 1: Poéty a rozmisténi piekazek (Pravidla IAAF, s. 26)

Kazda prekazka musi byt postavena tak, ze zdkladna pfekazky sméfuje na stranu nabéhu na
ptekazku, pfi¢emz hrana horni pficky, na strané nab&hu na piekdzku, lezi ve svislé roving,

prochdzejici hranou pfislusného znaceni drahy, na stran¢ nabéhu.

Pti zédvodech v halach plati predchozi ustanoveni Pravidel IAAF s vyjimkami, uvedenymi

v pravidle ¢. 217. Pocty a rozmisténi prekdzek jsou uvedeny v nasledujici tabulce.

Vzdalenosti (m)
Kategorie | Délka trati p:;ii;tek nab&h na mezi dobcteh
1. piekazku | piekazkami do cile
muzi 50/60m | 4/5 13,72 9,14 8,86/9,72
seny 50/60m | 4/5 13,00 8,50 11,50/13,00

Tab. 2: Pocty a rozmisténi prekazek (Pravidla IAAF, s. 58)

Steeplechase

Pti steeplechase zavode musi byt v kazdém uplném kole piekonano 5 prekazek, z nichz vodni
ptikop je Ctvrtou v poradi. Prekazky maji byt po trati rovnomérné rozmistény tak, Ze
vzdalenost mezi nimi je pfiblizné jedna pétina jmenovité délky jednoho kola. Mezery mezi
pfekazkami lze upravit tak, aby bezpecna vzdalenost od piekdzky ¢i startovni Cary
k nasledujici pfekazce byla dodrzena pted i za cilovou ¢arou, jak je uvedeno v manualu IAAF

pro stavbu atletickych zatizeni (Track and Field Facilities Manual).
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Pti zavod¢ na 2000 m prekazek, pokud je vodni ptikop uvniti bézeckého ovalu, je tieba
ptekonat cilovou caru dvakrat, nez zavodnici vbeéhnou do prvniho kola s péti prekazkami.
V zavodé na 2000 m je prvni piekazkou treti prekazka uplného kola, prvni dvé piekazky musi
byt béhem tohoto kola odstranény. Vodni piikop v prvnim kole je druhou, a v dal$ich kolech
¢tvrtou prekazkou.

V zavod¢é na 3000 m se usek od startu k pocatku prvniho Uplného kola musi bézet bez
piekazek, které musi byt odstranény, dokud vSichni zavodnici timto isekem neprobéhnou.

Kazdy zavodnik musi ptekonat (pfeskocit nebo ptebrodit) vodni piikop a piekonat kazdou
piekazku. Pokud tak neucini, bude diskvalifikovan. Zavodnik bude rovnéz diskvalifikovan,
pokud doslapne stranou od vodniho piikopu nebo v okamziku ptrekonavani prekazky je jeho
chodidlo nebo noha vedle piekazky (na jedné ¢i druhé stran¢) pod vodorovnou urovni horni
plochy piekazky. Je-li toto pravidlo dodrzeno, 1ze piekazku piekonat jakymkoliv zpisobem.

V soutézich fizenych CAS se rovnéz vypisuje trat’ 1500 m, na niZ je tieba piekonat celkem
12 pevnych piekazek a 3 piekazky s vodnim ptikopem. Vyska prekazek 0,762 m.

V zavodé na 1500 m se usek od startu k pocatku prvniho uplného kola musi bézet bez
prekazek, které musi byt odstranény, dokud vSichni zavodnici nevbéhnou do prvniho kola.

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti naradi.

Pravidla IAAF stanovi podrobnéjsi podminky pro piekazky.

Piekazkové béhy

Prekazky musi byt zhotoveny z kovu nebo jiného nekovového vhodného materidlu s horni
pti¢kou ze dfeva nebo obdobného vhodného materidlu. Skladaji se ze dvou zakladen a dvou
stojanti nesoucich obdélnikovy ram zesileny alesponi jednou piickou. Stojany musi byt
upevnény na konci zékladen. Prekdzka musi byt zhotovena tak, Ze k jejimu poraZeni je tieba
sily alesponl 3,6 kg piisobici vodorovné na stfed horni hrany horni pticky. Vyska prekazky
muze byt nastavitelnd pro piislusny zavod. Prekdzka musi byt opatfena vyvazovacimi
zavazimi umisténymi v zékladnach, které musi byt nastavitelné do takové polohy, aby pii
kazdé vySce piekazky byla sila potfebna k porazeni piekazky rovna alesponl 3,6 kg, avSak
nejvyse 4,0 kg.

Maximalni vodorovné vyhnuti horni pfi¢ky (v€. vychylky stojanli) pfi plisobeni hmotnosti
10 kg ve vodorovném sméru na stfed pticky nesmi piekrocit 35 mm.

Standardni vysky piekazek (v metrech) podle kategorii sportovct jsou uvedeny v tabulce:

Kategorie
Trat i
muzi juniofi dorostenci zeny dorostenky
100 m /110 m 1,067 m 0,991 m 0,914 m 0,838 m 0,762 m
400 m 0,914 m 0,914 m 0,838 m 0,762 m 0,762 m

Tab. 3: Standardni vysky piekazek (Pravidla IAAF, s. 27)

Neni-li uvedeno jinak, je pro pfedepsanou vysku piekazek povolena tolerance 3 mm.

Pro soutéZe juniorti na 110 m je pfipustna vyska prekazek az 1,00 m. Pro zavody CAS plati
vysky prekdzek podle soutézniho tadu.
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(s e Kromé¢ zde uvedenych vysek, musi mit prekazky
225mmmn) Sitku v rozmezi od 1,18 do 1,20 m, délku
(i = T zékladny nejvySe 0,70 m a celkovda hmotnost

prekazky nesmi byt men$i nez 10 kg. Horni
pricka musi byt 70 mm (= 5 mm) vysoka, 0O
tloustce 10 az 25 mm a jeji horni hrany musi byt
zaobleny. Pricka musi byt na obou koncich
dobfe upevnéna. Horni pficka je pruhovana
cernobile nebo jinymi vyrazné¢ kontrastnimi

L |

70 mm
fa——

_.1

VYSKA

barvami, (kontrastnimi i vici okoli), a to tak, ze
svétlej§i pruhy jsou na okrajich piicky a jsou
247 nejméné 225 mm Siroké. Musi mat takovou

HORNI HRANA barvu, aby byly viditelné pro vSechny vidouci
ZAOBLENA b&sce

Pro zavody ve venkovnim prostiedi i v hale jsou

piekazky obdobné.
:@m* Obr. 23: Ptiklad provedeni piekazek
L OTmima) (Pravidla IAAF, obr. 168)

Steeplechase

Piekéazky pro soutéz muzii musi byt 0,914 m vysoké, (= 3 mm) a musi byt min. 3,94 m Siroké.
Pro soutéze Zzen musi byt 0,762 m (£ 3mm) vysoké a min. 3,94 m S$iroké. Prifez horniho
bfevna kazdé prekazky, vcetné prekazky u vodniho piikopu, musi byt 127 x 127 mm.

Ptekazka na vodnim piikopu musi byt 3,66 m (= 0,02 m) Sirokd a musi byt pevné ukotvena
V zemi tak, zZe neni mozny jakykoliv jeji horizontalni posun.

Horni bfevno kazdé piekdzky musi byt opatieno pruhy v bilé a ¢erné barvé nebo v jinych
vyrazn€ odlisSnych barvach (kontrastnimi i vi¢i okoli), a to tak, ze svétlejsi pruhy, Siroké
alespon 225 mm, jsou na okrajich. Musi mit takovou barvu, aby byly viditelné pro vSechny
vidouci béZce.

Hmotnost kazdé prekazky musi byt v rozmezi 80 az 100 kg a kazda prekazka musi mit na
kazdé strané zakladnu Sirokou 1,20 az 1,40 m.

Ptrekazka musi byt na drah4dch umisténa tak, ze alespon 0,30 m délky horniho bfevna, méfeno
od vnitiniho okraje, zasahuje do vnitiniho prostoru pole.

1,20 m mn
1,40 m max

2.94 m mairnum

I Obr. 24: Priklad provedeni
- prekazek

£ ETETIN pravidla IAAF, obr. 169)
= -‘//_ 1 \

L il

Doporucuje se, aby prvni piekazka v zavod¢ byla Sirokd alespont 5 m.
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Vodni piikop, vCetné prekazky, musi byt 3,66 m (= 2 cm) dlouhy a 4,00 m (= 2 cm) Siroky.
Dno vodniho ptfikopu musi byt pokryto umélym povrchem nebo rohozi dostatecné tloustky,
zarucujici bezpecny dopad bézct a poskytujici dostateCnou oporu bézecké obuvi. Na zacatku
zavodu musi byt hladina vody v trovni povrchu drahy s odchylkou 2 cm. Hloubka vody na
stran¢ prekazky musi byt 0,70 m do vzdalenosti 0,30 m od piekazky. Od tohoto mista musi
dno plynule stoupat az na uroven drahy na opa¢ném konci ptikopu.

(A 12T mm

9',:,3,,,," mei  Hloubka vody mna strané

merammiey  piekdzky muze byt snizena

— Wnomwoo = ze 70 cm na 50 cm. Sklon

R HLADINOU VODY 0~,,, Lv, ptikopu (12,4° + 1° musi
zUstat tak, jak ukazuje obr.

\_7_1,2,“"“ 169b  (Pravidel  IAAF).

“milll minweste  DoporuCuje se, aby nové

PCNAGH PEVNA
DRAHY PREKAZKA

FLADINA VOOY

25m

I e vodni pitkopy mély nizsi
= [jl"]o hloubku
o ~ 366m
J . Obr. 25: Vodni ptikop

S (Pravidla IAAF, obr. 169b)

Charakteristika a fyzikalni vlastnosti dal§iho pouZivaného vybaveni.

Pii steeplechase muze byt vyhodné pouzivani treter s hieby na paté.

Interakce jednotlivce a naradi.

Zavodnik musi ptekonat vSechny ptekazky, jinak bude diskvalifikovan.

U piekazkovych béhil v draze umisténi prekazky v draze a jeji konstrukce umoZziuji porazeni
stanovenou nevelkou silou.

Zavodnik vSak bude diskvalifikovan v ptipad€, Ze pti prechodu pies piekazku vede chodidlo

nebo nohu pod vodorovnou urovni horni hrany (na jedné nebo druhé stran¢) kterékoliv
prekazky podle ndzoru vrchniho rozhodc¢iho ¢i vrchnika imysIné porazi n€kterou piekazku.

Pokud je toto pravidlo jinak dodrzeno a nedojde k posunu pickazky nebo jejiho snizeni
jakymkoliv zpiisobem, v€. naklonéni v kterémkoliv sméru, zdvodnik mtze piekazku prekonat
jakymkoliv zptisobem. Vyjma ptipadu uvedeného v pravidle 168.6 a 167 Pravidel IAAF, srazeni
prekéazky nesmi byt divodem k diskvalifikaci ani na zdvadu vytvoteni rekordu.

Pfi steeplechase jsou piekazky pevné, jejich konstrukce neumoziiuje snadné porazeni. Této
skutecnosti mohou béZci naopak vyuzit tak, Ze se od piekazky odrazi.
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Interakce jednotlived mezi sebou.

Pti zavodech v ptekazkovych bézich se bézci pohybuji ve svych drahach. Piipadny vzijemny
kontakt miize byt zplisoben bézeckou chybou. Pfi nespravném piekondvani prekdzek muze
dojit k vyboceni ze své drahy a zkiizeni trasy béhu jinych zavodniki. Muiize dojit 1 ke shozeni
piekéazky v cizi draze nebo padu ,,vlastni piekazky na vedlejsi drahu.

Pravidla IAAF stanovi, postupy v takovych pfipadech.

Vybrané pohybové dovednosti.

Pti prekazkovém béhu musi zavodnik prekonat fadu stejné vysokych piekazek nejveEtsi
rychlosti. Plati zde v zasadé stejné zakonitosti jako pifi béhu hladkém, pouze pti prechodu pies
drahy ma ovSem za nasledek sniZzeni rychlosti jeho pohybu v disledku rozkladu sil. Ke ztraté
rychlosti dochézi i pfi amortizaci dopadu za piekdzkou. Protoze se nemizeme vyhnout
nejmensi miru a snizeni rychlosti nahradit energi¢téj§im odrazem na piekazku.

Velikost vychyleni drahy t&zisté je zavisla na vySce piekazky a prekdzkare. U vysokého bézce
se tézisté jiz mezi prekazkami pohybuje dosti vysoko a jeho zvednuti nad prekazku nemusi
byt tak veliké jako u béZce malého. Obdobna situace nastane rovnéZ pii preb&hu nizkych
prekazek. Jak jiz bylo feceno vyse, draha téziste téla v letu je dana pti odrazu. Svymi pohyby
pfi letu ji nemUZeme jiz nijak ovlivnit.

Muizeme vSak ménit polohu jednotlivych
casti téla. Dolni koncetiny dokaZeme
naptiklad ptenést ptes piekazku blizko drahy
téziSt¢ tim  zplsobem, Ze  soucasné
provedeme mohutny predklon trupu a hlavy a
vedeme paZe co nejnize.

A%

(Knénicky, 1974, s. 14)

Velkou tlohu mé pfitom 1 postupné prenaseni nohy Svihové a odrazové, spolu s vyrovnavaci
praci trupu a pazi. VSechny pohyby nad ptekdazkou muze vSak béZec provadét pouze
Vv takovém rozsahu, aby mu umoznily plynulé navdzani b&hu k dalsi prekazce.

PREKAZKOVY BEH NA 110 ma 100 m

Piekazkovy béh muzd na 110 m a Zen na 100 m lze charakterizovat jako technicko —
sprinterskou disciplinu, tzn., Ze ptrekdzkova technika ma zde stejnou dileZitost jako
sprinterska rychlost. Piekazkova technika se tyka béhu jako celku, nikoli jen piebéhu samotné
prekazky. Podstata techniky pfekazkového behu vyplyva ze snahy pfiblizit pfekazkovy béh od
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startu az do cile co nejvice hladkému béhu. Prekazkovy béh na 110 m (100 m) je v8ak umélou
disciplinou, ve které nelze bézet libovolné, nebot’ celd trat’ musi byt probéhnuta v urcitém
rytmu, s pfesnym poc¢tem krokt a jejich optimalnim pomérem na jednotlivych tsecich trati.

V provedeni ptekazkového béhu muzi a zen jsou nékteré rozdily, které jsou podminény
zejména odlisSnou stavbou téla a fyziologickymi piedpoklady. I pies castecné prizpiisobeni
podminek, naptiklad zkracenim celkové délky trate, a tedy i mensi vzdalenosti mezi stejnym
poctem prekazek nebo snizenim vysky piekazek, lisi se provedeni naptiklad poctem krokd,
v souvislosti s celkové nizsi rychlosti béhu.

V zésadnich aspektech jsou vSak obdobné, a proto je muzeme, s pfipomenutim rozdild,
probrat spolecné bez ohledu na pohlavi. V nasledujicim textu budeme primarné vychdzet
z provedeni prekazkového béhu muzi na 110 m.

Rychlost hladkého béhu je vzdy dilezitym faktorem vykonnosti v piekazkovém béhu.

Podil rychlosti a techniky ve vykonu je odlisny podle typu piekazkare. Lze rozliSovat tii typy
prekazkaru:
1. Rychlostni typ: s vysokou rychlosti hladkého béhu, kterou nelze plné vyuzit pro

pomérné slabou techniku prekonavani piekazek. Rychlost behu kolisa, je velky ¢asovy
rozdil mezi hladkou a piekazkovou trati.

2. Technicky typ: s primérnou rychlosti hladkého bé&hu, kterd je provazena vysokou
koordinaci, vyjimecnou ohebnosti a dobrou vytrvalosti. Rychlost béhu kolisa jen
minimalng, je jen maly ¢asovym rozdilem mezi hladkou a ptekazkovou trati.

3. ,,Rvavy* typ: nahrazujici nedostatky v rychlosti i technice nebojacnosti a odhodlanosti
Hprefitit se pres vSechny piekazky. Rychlost béhu nekolisa, je jen maly Casovym
rozdilem mezi hladkou a prekazkovou trati.

Rychlostni vytrvalost piekazkare musi presahovat hladkou trat’ 110 m (100 m). Ma proto byt i
dobrym bézcem na 200 m hladkych, aby bez obtizi po celou trat’ udrZel rychlost i techniku.
V piekézkovém béhu se vSak nemuliZe uplatnit sprinter, jehoz rychlost je zaloZena na kratkém
frekvencnim kroku.

Vzhledem k vySce prekazek i vzhledem k nutnosti pomérné dlouhych krokt mezi prekazkami
maji vyhodu béZci vysokych postav, popf. s dlouhyma nohama a krat§im trupem. Prekazkari
mensi postavy vSak mohou vyvazit sviij handicap vétsi rychlosti béhu a vétsi pohyblivosti
kycelnich kloubt.

Ptedpokladem pro vrcholné zvladnuti techniky piekdazkového béhu je vysoka uroven
koordinace a specialni ohebnosti. Tou rozumime komplexni vlastnost, podminénou svalovou
pruznosti (pfedevS§im zadni 1 vnitini strany stehen), kloubni pohyblivosti (zvlasté kycelnich
kloubt) a celkovym uvolnénim.

Piekazkat musi mit nadpriimérnou odrazovou silu, nebot’ vzdalenost mezi ptekdzkami se béha
na presné stanoveny pocet kroki, ktery je mensi neZ pii hladkém b&hu. Musi mit odrazové
dobte pfipravené kotniky, nebot’ vrcholni pfekazkari probihaji celou trat’” na pfedni casti
chodidla, bez doteku zem¢ patou.

Dale musi mit prekazkai smysl pro rytmus. Vzhledem ke stanovenému poctu kroki mezi
pfekaZkami je mozno zlepSit Cas piekdzkového béhu kromé& zdokonaleni techniky jen
rychlejsi frekvenci, tj. Casove kratSim pribchem faze opory kazdého kroku, a zkracovanim
délky lety ptes prekazku az ke skute¢nému piebéhu piekazky; to predpoklada rozvoj specialni
sprinterské sily.
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Rozbor a popis techniky

Vlastnim ucelem pirekazkového béhu je probéhnuti celé trati v nejkratSim case. Hlavni
nejmensi, let pies prekazky Casové co nejkrat$i a rychlost pohybu vpied pti dokrocich za
piekazkami co nejplynulejsi. NejucinnéjSim tedy bude takovy béh pies prekdzky, pti kterém

vvvvvvvv

Celkové ma kiivka rychlosti na celé prekazkové trati nasledujici pribeh:

1. prudky vzestup rychlosti od startu k 1. ptekézce,

wvr e

3. stabilizace rychlosti az k 6.-7. prekazce,

4. pokles rychlosti k 10. piekazce,

5. vystupiiovani rychlosti v dobéhu od posledni prekazky do cile.
Pii spravné technice jsou boéni vykyvy t¢zisté jako pii hladkém b&hu minimalni. Pti ptebéhu
strany, pohybem S§vihové nohy pfesné v roviné béhu, koordinovanym pohybem pazi a
dokroky (obzvlasté u pretahové nohy) po piimce.
Vertikalni vykyvy t€zist€ jsou dany rozdilem mezi vySkou horni hrany piekdzky a polohou
tézisté jednotlivych prekazkar, tj. télesnou vyskou prekazkare, presnéji feceno vyskou jeho
rozkroku. Vyssi télesna vySka znamenad tedy lepsi pfedpoklady pro dosaZzeni vysSiho vykonu.
Cim vys$$i ma prekazkar postavu, tim vice mize ptiblizit prebeh prekazky bézeckému kroku.
rovinou piekazky (nejvice u bézeckého zpisobu, méné u kroéné¢ho a nejméné u skocného
zpusobu), coZ je vyhodné pro aktivni pohyb §vihové nohy k dokroku za prekazku.
Draha téziste je dana velikosti poc¢atecni rychlosti letu a thlu vzletu. Pii téZe vysSce vrcholu je
vzdalenéjSiho odrazu). Oboji zavisi na horizontalni sloZce vysledné sily odrazu, ktera je tim
vétsi, ¢im je sila odrazu vétsi a uhel odrazu ostiej$i. Cim ostfejsi je uhel vzletu, tim mensi je
snizeni rychlosti. Vzdalenost mista odrazu zavisi na individualnich pfedpokladech prekazkare
(kromé rychlosti pohybu vpted).
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jednotlivé cCasti téla pres piekdzku co nejucelnéji (zejména pietahovou nohu) a pti dokroku
udrZet rovnovahu pro plynulé pokracovani v béhu mezi prekazkami.

Celkovou individualni uroven techniky bézce muzeme hodnotit podle rozdilu mezi
vykonnosti na hladké a piekazkové trati. Sprinterska rychlost je faktorem, ktery do znacné

miry urcuje, ale také omezuje specialni vykon. Rozdil mezi vykonem na hladké a prekazkové
trati je nejen diisledkem kolisani rychlosti pfi piebézich piekazek, ale také dusledkem celkové
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pomalejSiho tempa, protoze deset pomérné vysokych pirekdzek brani béhu normdalnim
sprintem. K poklesu rychlosti dochazi zejména pti odrazu na piekazku.

Celkovou pohybovou strukturu piekazkového béhu si rozdélujeme na start a nab¢h na prvni
prekazku, piebeh prekéazky, béh mezi prekazkami a dobéh do cile.

START A NABEH NA PRVNI PREKAZKU

Pti prekazkovém béhu se vybiha z nizkého stratu. Pozadavkem pro startovni vybéh je, aby se
co nejmén¢ odchyloval od startu k hladkému béhu. Jsou zde ovSem téz§i podminky, protoze
u startu k prekazkovému béhu nejde jen o akceleraci, nybrz o dodrzeni urcitého rytmu a délky
krokt k prvni piekazce, aby dokrok na misto odrazu byl zcela piesny, a to i za proménlivych
podminek (mé&kka draha, protivitr atp.). Rytmicky pfebéh prvni piekazky, tj. ve fazi behu, kdy
prekazkat teprve rozviji svou rychlost, je velmi dilezity. Prvni ptekdzka se obvykle piebiha
se zvySenou opatrnosti, aby prekazkar stykem s ptfekazkou neztratil rytmus jiz v samém
zacatku béhu.

V blocich je vptedu odrazova noha, je-li pocet krokt k prvni piekdzce sudy. Je-li pocet krokt
lichy, je vptedu Svihova noha. Prekazkari, kteti maji potize s délkou kroku nebo pouzivaji
7 kroki, si posouvaji startovni bloky blize ke startovni ¢are. Ptrekazkari, kteti musi krok
zkracovat, umist'uji bloky nebo pouze zadni blok dale od startovni ¢ary.

Vlastni startovni poloha se n¢kdy odliSuje u piekdzkového béhu vyssim postavenim panve,
polohu trupu, aby se mohl dobte odrazit na prekazku; také zvednuti hlavy byva vétsi, protoze
se prekazkatr soustfedi na prvni piekazku. Vrcholni piekazkari mivaji start stejny jako
k hladkému sprintu a bézi ,,naslepo®.

Délka krokti v nabéhu na prvni prekazku postupné vzrista. Zaroven se naklon téla zmensuje.
Trup se napfimuje ve srovnani s hladkym béhem mnohem rychleji, nesmi se vSak napfimit
predcasné, nebot’ brzké naptimeni trupu zpomaluje akceleraci.

Dulezity vyznam maji pfi startu paZze. V reakci na startovni signél je pohyb paZi vedouci. I
dale je rozsah jejich pohybu celkové vétsi nez pii hladkém béhu, zejména u prekazkait, ktefi
musi v nab¢hu krok prodluZovat. Pohyb pazi vSak nesmi zvySovat celkové napéti svalstva;
béZec musi byt uvolnén a soustfedén na prebeh prvni piekazky. U bezct, ktefi maji dostatecné
dlouhy krok, je pohyb pazi ménég intenzivni.

Nabeh k prvni prekazce (13,72 m) se zdolava obvykle na 8 kroki. Pti 8 krocich by vsak
néktefi prekazkafi vysoké postavy, kteti maji velkou rychlost, museli nésiln¢ zkracovat krok,
aby se nedostali k prekazce pfili$ blizko a pak ptes ni ,,neskakali“ nebo do ni nevrazili. Proto
béhaji nab&h na 7 krokil. Zacatecnici a bézci s krat§ima nohama béhaji ovSem také na 9 krok;
vzhledem k dalSimu ¢tyfkrokovému rytmu piekézkového béhu vSak oboji znamend odlisny
pohybovy rytmus.

Posledni krok pted pfekazkou musi byt kratSi neZz ptredposledni, aby byly vytvofeny dobré
zkrati faze dokroku a odraz probihd veétsi rychlosti, a tedy s vé€tSi ucinnosti. Zkraceni
posledniho kroku pfed odrazem na ptekdzku nesmi vést k snizeni rychlosti, ale musi zajistit
vyhodné postaveni trupu pro odraz a pro piechod prvni piekazky.

Odraz na piekazku se provadi ze silngjsi, odrazové nohy. Je vzdy vyhodnéjsi, ma-li prekazkar
odrazovou nohu pravou, a to z toho divodu, Ze na druhé piekézkové trati (na 400 m) je v
zataCce vyhodnéjsi odraz vnéjsi, tj. pravou nohou.
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V kratkém nabéhu na prvni piekazku (13,72 m) nemlze zadny pirekdzkar dosahnout své
maximalni rychlosti. Zavodnici niz§i vykonnostni tfidy kon¢i se startovni akceleraci u prvni
piekazky. Pak vétsinou dochézi nikoli k udrzeni, nybrz k poklesu rychlosti.

PREBEH PREKAZKY

Vzhledem k tomu, Ze ve vzdélenosti prvni pfekdzky nemd zavodnik jesté plnou rychlost, lisi
se technika pieb¢hu prvni piekazky ponékud od piebehu ostatnich piekazek. Vzdalenost mista
odrazu od prvni piekazky je mensi nez u ostatnich piekazek, krok ptes piekazku je tedy kratsi
a piredklon trupu vétsi. Blizsi odraz u piekazky je nutny vzhledem k tomu, Zze zavodnik dosud
nebézi plnou rychlosti, a tudiz bézi kratsimi kroky. U piebéhu ostatnich prekazek pti plné a
jiz stalé rychlosti se ukazuje snizeni rychlosti nad piekazkou a tésné za ni.

Pteb¢h druhé az predposledni prekazky se jiz provadi zhruba shodnou technikou. V pribéhu
celé této pohybové faze rozliSujeme tyto Casti: odraz na piekazku, let na piekazku, stiih a
dokrok.

a) Odraz na piekazku

Odraz na ptekazku je v podstaté sprinterskym odrazem. Trup je v bézeckém postaveni, mirné
naklonén vpied; chybou je zlomeni v pase, nebot’ se jim rusi spravny bézecky odraz. Hlava je
v ptirozené poloze, v prodlouZeni trupu. Svihova noha jde ,,0ostrym kolenem* vzhiiru. PaZe,
které pracovaly sprintersky, za¢inaji v okamziku odrazu na ptekazku svou vyrovnavaci praci.

Chodidlo odrazové nohy dokracuje na misto odrazu zkracenym krokem na pfedni cast
chodidla jako pfi sprintu. Doporucuje se vyto¢eni chodidla odrazové nohy mirné zevniti
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rovnovahu, coZ se projevuje zejména pii dokroku za ptekdzkou. Pro U€inny odraz k piebéhu
prekazky je nutny zrychleny dvoji pohyb kotniku bez doteku drahy patou. Amortizacni pohyb
v kolen¢ je mensi nez pifi zhoupnuti na patu a vytvareji se lepsi piredpoklady pro odrazové
usili. Zcela neefektivni je pohyb chodidla pfevalenim ptes patu.

Veskeré pohyby pro piechod ptekazky musi vyplynout z normdlnich bézeckych pohybi.
Koleno §vihové nohy je v momenté vertikaly, kterym zac¢ina odrazova faze na prekazku, zcela
ohnuto; uvolnény bérec §vihové nohy se patou téméet dotkne hyzde.

Kazdy prekazkar ma svou optimalni vzdalenost mista odrazu od prekazky. Zalezi na mnoha
faktorech (télesné vysSce, rychlosti béhu, odrazové sile, ohebnosti a koordinaci) a na
momentalnim fyzickém a psychickém stavu prekazkare. Mezi jednotlivymi prekazkaii jsou
zna¢né rozdily, ale rozdily jsou i mezi piebehy prekazek u téhoz béZce v riznych zédvodech i
v riznych fazich téhoz zavodu. Proto neni mozné urcit néjaky standard. Vzdalené;jsi odraz
rozsahu vykopnuti bérce §vihové nohy a jeji natazeni pred vertikalni rovinou piekazky, dobré
nalehnuti trupem na ptekazku a uvolnény rozsté€p po odrazu. Vysoky piekazkar se odrazi vzdy
blize a mensi piekazkar vzdy dale od prekazky. Ptili§ blizky odraz brani vyraznému nalehnuti
oblouku stranou (oboji je chyba). Vrchol drahy letu je pak az za rovinou piekazky, coz je
nejen nevyhodné pro dokrok, ale i pro bezpecnost, protoze zavodnik miji prekazku diive, nez
dosahl nejvetsi vysky. Prili§ daleky odraz Casové prodluzuje drahu letu.
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Ptebéh prekazky zaCina maximalné rychlym zdvihem stehna ohnuté nohy vzhiru a vpred
V maximalnim rozsahu, doprovazenym zvétSenim naklonu trupu.

V priabehu odrazu, ve kterém dochazi postupné k extenzi kycelniho, kolenniho a hlezenniho
kloubu odrazové nohy, prochazi prekazkar typickou fazi, kdy odrazova noha s trupem tvori
pfimku a bérec $vihové nohy, ktery svird se stehnem ostry thel (tzv. “ostré koleno,,), je
s odrazovou nohou rovnob&zny. Podil §vihové nohy na odrazu lze odhadnout na 1/4. Uginek
pohybu Svihové nohy zavisi na sile bfiSniho svalstva a zvedaci stehna.

prekazku.

Pti odrazu na piekéazku je dilezité, aby celé télo
ziskalo vyrazny naklon vpied. Sklon téla ma
&init vzhledem k draze 65-70°. Cim je naklon
vEtsi, tim vetsi je horizontalni slozka odrazové
sily. Velikost naklonu téla vpied je zavisla na
velikosti odrazové sily. Vysledna sila piisobici
pfi odrazu k ptebéhu pirekazky je souctem
setrvacného  béhu mezi prekazkami a
horizontalni slozky odrazu k prebéhu prekazky.
Vzhiru pasobi pouze vertikalni slozka odrazu.

Obr. 27: Pusobeni sil pfi odrazu na prekazku
(Knénicky, 1974, s. 88)

Zvednuti tézist¢ odrazem je minimalni (kolem 20 cm). Je nepiimo zavislé na vySce postavy a
vzdalenosti odrazu od piekazky.

K néaklonu téla pfi odrazu je zapotiebi odvahy, ktera je pfedpokladem spravné techniky. Pti
zlomeni téla ve fazi odrazu (vysazeni panve) jde vysledna sila odrazu za tézisté a po odrazu
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ptekazkou do zaklonu. Pisobeni odrazové sily za tézist€¢ je zdsadn€ vyhodnéjsi; u bézci
vysokych postav pii ramenu sily (tj. vzdalenosti od vyslednice odrazové sily ke spojnici
nez 10 cm nedochézi k zdpornému ovlivitovani rychlosti pohybu, ale porusuje se rovnovaha
téla za letu, a hlavné pii dokroku; mtze dojit i k zakopnuti a padu bézce.

Odrazova noha je v konci odrazu vytazena az do Spicky palce. V poslednim okamziku nastava
aktivni pohyb bérce Svihové nohy, pazi a trupu na prekazku dopiedu. Bérec Svihové nohy se
vymr§tuje pfesné v roviné béhu dopfedu a vzhiiru. Jedna nebo obé paze jdou doptedu a
tahnou za sebou trup, ktery se zacina piedklanét (,,naléhavat® na piekazku).

Prekazkar se musi snazit jit trupem na piekazku doptedu, nikoli vzhilru; pfitom je nutné
zachovat osu ramenni kolmo na smér béhu. Typicky ptedklon trupu, ktery zacind v konci
odrazu, je pro rychly ptebéh vysoké prekazky velmi dilezity. Velky sklon trupu vsak nesmi
vést k pfedklonu hlavy, a tim k vyfazeni zrakového analyzatoru. Ztrata zrakové kontroly mtze
zavinit poruchu rovnovahy a koordinace pohybu.

V pohybu pazi je mozno rozlisit v zaklad¢é dva zpisoby, a to stfidnopazny (tzv. ,,jednou pazi*)
a soupazny (,,obéma pazemi®). Pouziva stfidnopazného zpisobu je piirozenéjsi a dobie
podporuje rytmus béhu a udrZeni rovnovahy. Vedouci paze (na strané odrazové nohy) jde
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dopiedu, doli a pon€kud zevniti (nebo pfimo rovné), do vyse tésné nad prekazkou, a to
pfimocarym pohybem. Nevhodny je zejména pohyb vedouci paze dovnitt, smérem k chodidlu
Svihové nohy, protoze tento pohyb zplisobuje nezadouci rotaci ramenni osy.

Nelze hovotit o Svihu vedouci paze. Dlan s natazenymi prsty sméiuje k zemi. Pohyb vedouci
paze napomaha naklonu téla a vyrovnava pohyb Svihové nohy. Druha paze jde dozadu vice
nebo méné natazena nebo ohnuta v lokti, coz je vyhodnégjsi; pfitom se loket mize dostat vice
nebo mén¢ za rovinu trupu a vice mén¢ od téla, podle toho, jak je tieba vyrovnavat rovnovahu
kompenza¢nim pohybem. Rada prekazkait ,,blokuje” tuto pazi v roving trupu s predloktim ve
vodorovné poloze a s dlani smétujici k zemi. Podle polohy zéalokti vzhledem k roviné trupu je
mozno rozhodnout, zda jde o zpisob ,,jednou pazi“ nebo o ur¢itou obménu zpisobu ,,obéma
pazemi®. Neékdy se tak rozliSuje treti zpiisob. V pohybu pazi je mozno zaznamenat rizné
individualni zvlastnosti, napt. zasvih témér zcela natazenou pazi a v dalsim pohybu jeji
skreni a zvednuti loktem vzhlru, coz napomaha zvétit nalehnuti na piekazku. Jinou
moznosti je zaSvihnuti natazenou pazi az do vySe ramena, nebo kruhovy pohyb vedouci pazi
zleva doprava. Mozny je i pohyb vedouci paze nejdiive zamérné vzhiru, pfimo v prodlouzeni
odrazové nohy a trupu, a teprve potom vpied.

Rizné obmény v pohybu pazi je tfeba hodnotit z téch hledisek, jak napomahaji nalehnuti
trupu na prekdzku; do jaké miry pfi tom dochazi k odchylkam od pohybu pazi pti hladkém
bchu; zda zpétny pohyb pazi nenarusuje ptfimocary pohyb ramen dopfedu a zda pohyb pazi
napomaha udrzeni ndklonu téla vpied pii dokroku.

vewr

prekazkovy béh co nejvice blizil hladkému béhu. Samotny pohyb pazi vSak napomaha
nalehnuti trupu na ptekazku a zrychleni pohybu vpfed. Tento zplsob vSak muze zrychlit
zpusob piebehu prekazky. Udrzuje také 1épe ptimocary pohyb ramen vpied.

Pohyb Svihové nohy, pazi a trupu je ptfi odrazu na prekazku vedouci; extenze odrazové nohy
V hlezennim kloubu dovrSuje vSechny pohyby. Zdiraznéné nalehnuti trupu na piekazku,
spojené s rychlym pohybem pazi a §vihové nohy pfi odrazu, zkracuje dobu letu ptes prekazku.
Vyslednice veskerého usili pti odrazu na prekdzku musi 1 subjektivné sméfovat vice dopiedu
nez vzhiiru. Uhel odrazu se uvadi 45°, popi. méné. Horizontalni slozka odrazu je pak vétsi
nez slozka vertikalni, coz je v souhlase s hlavnim poZadavkem pro piebéh piekdzky: co
nejmensi zvedani t€Zisté a co nejkratsi doba letu.

b) Let na prekazku

Let na ptekazku je vyplynutim odrazu; zde ma prekazkar moznost se uvolnit, popt. soucasné
vydechnout. Bérec §vihové nohy pokracuje v pohybu vzhtru, takZze dojde k iplnému napnuti
Svihové nohy v kolené, popt. az k hyperextenzi. U nékterych piekdzkait nedochazi
Kk Gplnému naponu nohy v kolené. Pfi¢inou je pomaly pohyb bérce §vihové nohy vzhtiru nebo
nedostateénd pohyblivost kyéelniho kloubu. Sikmé poloha stehna $vihové nohy brani
vyraznému nalehnuti trupu na ptrekazku.

K napnuti §vihové nohy v kolen€ dochézi ve vysi tésné nad prekazkou, ponc¢kud diive, nez se
jeji chodidlo dostane do vertikalni roviny piekazky. Chodidlo S§vihové nohy je kolmo k bérci;
Spic¢ka neni natazena doptedu. Prekdzkar ma mit dojem, jako by chtél porazit pfekazku tlakem
paty na pfiCku piekdzky. Nasledujici horizontalni pohyb Svihové nohy byva nazyvan
»hasunuti* na pfekazku. Po vykyvnuti do tplné extenze se noha reflexné€ opét pokr¢i.
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byla minimalni a zadni strana §vihové nohy se o pfi¢ku piekdzky se jen tésné€ nedotkla.
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Odrazova noha je setrvacnosti tazena za trupem. Piekazkar se dostava do znacného
kdy se pata Svihové nohy dostava do urovné pricky piekazky. Urcité pasivni setrvani
odrazové nohy za télem (Casové prodlouzeni rozstépu) je dllezitym momentem pro
nasledujici aktivni ,,stith* obou nohou (stehen) proti sobé (§vihova noha dolii, odrazova noha
skréenim nozmo doptedu). Pirekézkar nesmi s pretahem odrazové nohy pospichat. Jestlize
jde odrazova noha ihned po odrazu dopfedu do unozeni, musi se jeji pohyb pozdé¢ji v unozeni
(vzhledem k casové déle trvajicimu kroku pies piekdzku ve srovnani s bézeckym krokem)
zvolnit, coz je zakladni chybou v technice. Zvolnéni pohybu nohy, jeji ,,zpozdéni* setrvanim
v poodrazové poloze je pro pietah znacné vyhodnéjsi, nebot’ rychlost pfetahové nohy lze pak
pii pohybu vpied stupnovat, a tak acinné prispét k blizkému dokroku za piekazku (synchronni
pohyby obou nohou) i k §vihu potiebnému k prodlouzeni prvniho kroku za ptekazkou.

Hlava je mirné sklonéna. Psychicky se piekazkai zaméiuje na plynulé pokracovani v behu za
prekazkou. Jeho pohled sméfuje jiz na dalsi prekazku. VéEtsi sklon hlavy ptispiva k predklonu
trupu, ale vyfazuje zrakovy analyzator, mensi sklon az vzptimeni hlavy vSak vede k vétSimu
napéti Sijového svalstva.

Paze na strané¢ odrazové nohy je vytazena doptedu, doli a asteCné zevnitf, takZe nad
prekazkou je ptiblizné v trovni chodidla Svihové nohy, a to spiSe niz nez vys (u nékterych
prekazkait je pokréena). Druhou pazi se piekazkar obvykle snazi pii stfidnopazném zpiisobu
udrzet pokud mozno u téla a ve sméru béhu jako pii beéhu hladkém. V disledku potiebné
kompenzace vSak byva tato paze riizné od téla vzdalena.

Osa ramenni a panevni musi byt od okamziku odrazu az po dokrok za piekdzkou udrzena
vV rovnobézné poloze s ptickou ptekazky, aby si ptekazkar pti celém prebéhu piekazky udrzel
rovnovahu.

Paze a trup maji tendenci dostat se co nejdale dopiedu. Trup se v pribéhu letu na ptekazku
stale vice sklani za pazi nebo za obéma pazemi tak, az se dotkne hrudnikem stehna §vihové
nohy. To je ov§em mozné jen pii dostatecné pohyblivosti patefe a ky¢li. Predklon trupu a Svih
nohy jsou kompenzacni pohyby. Sklon trupu ma pro piebéh prekazky rozhodujici vyznam.
Piedklon k nataZzené noze zpusobuje zvednuti panve, a tim usnadiiuje horizontalni vedeni
pretahové nohy nad ptrekazkou. Piedklon trupu dosahuje 20az 30° vzhledem k horizontéle.

Pii nedostatecném ptedklonu je piebch vysoky a dlouhy, coz byva zplsobeno pokréenou
Svihovou nohou, slabym bfi$nim svalstvem a nedostate¢nou ohebnosti piekazkare.

U prekazkarti vysokych postav je sklon trupu mensi, u piekazkaii menSich postav vétsi.
Prakticky se doporucuje takovy sklon trupu, aby hlava zlstala pii prebéhu prekazky ve stejné
vysi jako pfi behu mezi prekazkami.

¢) Stiith
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piekéazky. Jakmile to dovoli poloha Svihové nohy vzhledem k piekazce (kdyz pata Svihové
nohy pfiesla pticku), zacind aktivni pohyb obou nohou, ktery je vlastné pokracovanim béhu a
zatatkem béhu mezi prekazkami. Je doprovazen kompenza¢nim vzpiimenim trupu. Svihova
noha je vedena dolll a dozadu k dokroku a odrazova noha dopiedu a do strany k ptetahu pies
piekazku. Jsou to pohyby na sob& zavislé, synchronni, obdobné jako u hladkého béhu. Tento
stith nohou je u prekdzkait vysokych postav aktivnéjs$i nez u prekazkarti menSich postav
(u nich je draha letu delsi). Jestlize byl pohyb pifetahové nohy proveden piedcasné, nemuize
byt stiith proveden stejné aktivné obéma nohama. Dusledkem je poruseni koordinace a

65



rovnovahy a Casova ztrata. Byl-li vSak pohyb pietahové nohy opozdén, dochéazi Casto ke
kolizi s ptekdzkou kolenem nebo kotnikem.

Piekazkar se snazi dokroGit za prekazku co nejrychleji. Cim vyssi je horizontalni rychlost, tim
diive mize byt zahijen dokrok a relativné pozdéji ptetah. Urcité zpozdéni pretahu vede
K plynulej$imu rytmu a vytvaii vyhodné&jsi podminky pro udrZeni rychlosti pii dokroku.
Svihova noha je vedena k dokroku za piekazku jesté v poloze, kdy panev je pred piekazkou.
Aktivni vedeni Svihové nohy k dokroku, synchronizované s pietahem odrazové nohy, je
nutnosti. Aktivni pohyb obou nohou muze zkratit letovou fazi prebé¢hového kroku. Nekteti
autofi doporucuji soustfedit se na rychly pohyb pfetahové nohy a soudi, ze pohyb Svihové
nohy ma byt pouze kompenzacnim pohybem. Pietahova noha je vedena kolenem, které je
Vv tomto pohybu vedouci, dopiedu a stranou pies piekazku. Koleno pietahové nohy predhani
kycli (pfi pohledu ze strany) az tésné pred piekdzkou, v rozmezi 40 cm pied vertikalni
rovinou piekazky. Nad prekazkou je stehno zvednuto tak, aby koleno proslo tésné¢ nad
prickou piekazky; trup se stehnem svird pravy thel. Predpokladem je ovSem znacna
pohyblivost ky€elniho kloubu. Bérec ptetahové nohy ptechazi tésn€ nad ptrickou prekazky
V horizontalni poloze. Zvednuti kolena pii pfetahu nad uroven kotniku sniZzuje polohu
kotniku, ¢imz vznikd moznost kolize s ptekazkou. SpiSe je vSak moznd vyssi poloha kolena
vzhledem ke kotniku nez naopak. Chodidlo pietahové nohy pfitom nesmi pasivné viset, nybrz
musi byt aktivné pfitazeno k bérci a zvednuto vzhiru od prekazky, aby o ni nezavadilo.

Je-li bérec uvolnén, svira se stehnem pifi pretahu minimdln€¢ pravy uhel. U dobrych
ptekazkait byva uhel ostry, takze pfi pohledu zezadu je pata ptetahové nohy v poloze nad

prekdzkou mezi kolenem a ky¢li. Tim je znacné zmenSeno vychyleni tézisté pietahové nohy
Z roviny b&hu.

Pohyb S§vihové a pietahové nohy musi byt kompenzovan jinymi castmi téla. Tyto
kompenzaéni pohyby lze rozdélit na vertikalni (zvednuti trupu, vyrovnavajici pohyb $vihové
nohy dold) a horizontalni (pohyb paze na strané pietahové nohy vzad, vyrovnavajici pohyb
pretahové nohy vpted). Neni-li pfedklon trupu dostateény, vede kompenzaéni pohyb
k zaklonu.

Paze na stran¢ pietahové nohy je pii pohybu vzad vedena od téla. Pti tomto zpétném pohybu
paze, kdy ptfetahova noha prochazi pod pazi vpted, nesmi dojit k poruSeni horizontalni polohy
ramenni osy. UdrZeni ramenni a panevni osy v horizontalni poloze a kolmo na smér b&hu je
dilezitou zésadou preb&hu piekazky.

PaZze muze byt vedena vzad bud viceméné nataZena (obdobné jako pii plavani zplisobem
prsa), nebo skréena (jako pfi plavani kraulem — zalokti vodorovné, ptedlokti svisle).
Vedoucim pohybem ma vSak vzdy byt pohyb lokte.

Pohyb paZi ma v technice pfebéhu mimofadny vyznam. V odrazové fazi napoméahaji pazZe
sklonu téla vpted; v letové fazi udrzuji rovnovahu a v dokrokové fazi prechazeji v rytmicky
doprovodny pohyb podle pozadavkid bézné bézecké techniky. V prubéhu celého piebéhu
nema draha kterékoli ¢asti paZe pfesahnout vysi ramen. Pohyb paZi je dobrym ukazatelem
spravnosti pteb&hu.

Po ptetahu bérce ptfes piekdzku pokracuje koleno pietahové nohy v pohybu co nejvice
dopfedu a mirn€ vzhiru, zatimco bérec klesd a dostavd se do roviny béhu. U dobrych

prekéazkait se dostdva draha kolena (pfi pohledu ze strany) na drédhu kycle téze nohy az nad
ptekazkou. Draha kolena je plynule stoupava; pfimoc¢ary pohyb kolena z polohy pfi odrazu do

WVt

Koleno nema ptevysit za piekazkou Groven kycle o vice nez 10 cm.
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d) Dokrok

2

vzhledem k mistu dokroku.

Hlavnim pozadavkem pro dokrok za piekdzku je, aby prekazkar nenarusil rytmus béhu, co
nejméné zbrzdil dopfednou rychlost, udrzel si rovnovaznou bézeckou polohu, mohl co
nejdiive pokracovat v pohybu vpied a mél prvni krok za prekazkou dostatecné dlouhy. Jiz pti
odrazu na prekazku se ma zaméfit na plynulé pokraCovani béhu za ptrekdzkou, nikoli na
ptebeéh samotné prekazky.

Zasadni vyznam pro dokrok mé misto doslapu chodidla za ptekazkou vzhledem ke svislé

Vv w

setrvacnosti a také aby zatizeni dokrokové nohy bylo mensi. Optimalni tthel dokroku je tedy
90-100°.

Svihovéa noha musi za piekazkou dokrogit na $picku, sméfujici rovné dopiedu v roving béhu. I
kdyz amortizaci dopadu dochazi ke zhoupnuti v kotniku, pata dokrokové nohy se u vyspélych
prekazkait nedotkne zemé&; u méné vyspélych prekazkari dochazi ke zhoupnuti na patu nebo
i k dokroku na celé chodidlo. Dokrokem na ptedni ¢ast chodidla bez dotyku zemé patou lze
vyznamné zkratit fazi opory. Svihovéa noha je v okamziku dokroku v kolené zcela nataZena;
amortizaci se nepatrné pokrci.

2%

pokrceni nohy pfipusti, tim vétsi jsou vertikalni vykyvy tézisté. Trup si musi bezpodmine¢éné
zachovat ¢aste¢ny predklon (vEtsi nez pti hladkém behu), ktery nesmi ztratit v pribéhu celé
trati. T¢lo je pfi dokroku pfedklonéno v pase, ale ramena musi byt minimaln€¢ nad Spickou
chodidla. Pfi pohledu zezadu musi byt zachovéana vertikdlni poloha trupu a horizontdlni
poloha osy ramenni.

Pretahova noha pokracuje pifi dokroku v aktivnim pohybu vpfed. Koleno ma v okamziku
dokroku nejvyssi polohu; pohyb kolena je zde vedouci, nikoli pohyb bérce. V okamziku
dokroku jde ptetahova noha aktivné vpted, aby Svihem pomohla odrazové noze k G¢innému
prvnimu kroku za ptekazkou. Byl-li pohyb ptfetahové nohy vpied predCasny, je pietahova
noha vptedu diive nez dokrokova na zemi; vznikd mrtva faze, po kterou je koleno drzeno
nahote. Noha pak jen v prvnim kroku za ptekadzkou klesa; krok je v dusledku toho kratsi.

Aby byla udrzena rychlost béhu a prvni krok za pfekazkou byl dostate¢né dlouhy, je tieba,
aby aktivni pohyb kolena ptetahové nohy byl spojen s predklonem trupu a pohybem pazi.

V okamziku dokroku jsou paze bézecky skréeny a pohybuji se smérem proti sobé. Dulezité je,
aby byly udrZeny co nejblize u téla a jejich pohyb byl od okamziku dokroku jen ve sméru
béhu. Hlava je v prodlouZeni trupu. K tomu je doporuc¢ovano hledét na dalsi piekazku, nebo
na celé pole prekazek ve vlastni draze, se snahou nenechat se rozptylit situaci v ostatnich
drahach. Dilezité je uvolnéni sijového svalstva. Hrubou chybou je zéklon hlavy.

Piekazkatr se ma snaZit, aby vzdalenost mista dokroku od piekazky byla co nejmensi; zalezi
ovSem na rychlosti béhu, vySce postavy a osvojené technice. Maly ptekazkar by si napt. ptilis
blizkym dokrokem za piekdzku prodluzoval vzdalenost pfipadajici na 3 kroky mezi
prekazkami.

U vyspélych prekazkart je pomérmné blizky dokrok za ptekézkou charakteristicky. Vzdy zde
vSak jsou individudlni rozdily. Ptekazkatri vysoké postavy maji dokrok za piekdzkou vzdy
blize nez prekazkari mensi postavy. Rozdily ve vzdalenosti dokroku za piekazkou jsou i u
téhoz bézce v rliznych zadvodech 1 v tomtéz zdvode, obdobné jako u vzdalenosti mista odrazu
ptred ptekazkou. Ani zde tedy nelze stanovit urcity standard.
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e) Casova a prostorova délka piebshu

Délka prebéhu v Casovém i prostorovém smyslu kolisd u raznych prekdzkart i u téhoz
piekazkare v riznych zavodech i v riznych fazich téhoz zédvodu. Prebéhovy krok je vsak
v kazdém piipadé Casove i prostorové delSi nez normalni sprintersky krok. Je to ovlivnéno
predevsim témito faktory:

1. Poloha téla nad prekazkou. Cim bude tézisteé v téle piekazkare v poloze nad prekazkou
umisténo nize a ¢im tésnéji bude prevedeno nad prekdzkou, tim bude piebéh kratsi
Casové 1 prostorove.

Vv

3. Rychlost béhu. Cim vyssi je rychlost piekazkaie v okamziku odrazu, tim vzdalengjsi
bude misto odrazu od prekazky.

4. Pohyb $vihové nohy. Cim je pohyb vihové nohy pii odraze rychlejsi (v diisledku
maximalni flexe a tim zvétSeni obvodové rychlosti), tim blize k pfekazce muze byt
misto odrazu.

5. Vzdalenost mista odrazu. Pfi blizkém 1 dalekém odrazu je ptrekazkar nucen skakat a
vrchol dréhy tézisté je pted rovinou prekazky.

Snahou piekazkaie musi byt dobu letu nad
ptekazkou co nejvice zkratit. Prekdzkari vysoké
postavy maji ptfedpoklady piekdzku ,,prekracovat*
a tak krok pres prekazku priblizit i Casové co
nejvice sprinterskému kroku. Piekdzkati mensSich
postav musi nahrazovat del§i drahu letu rychlosti
behu mezi prekazkami.

Obr. 28: Rozdil v pfebéhu vysoké a nizké
prekazky (Knénicky, 1974, s. 98)

f) Zpisoby techniky ptebéhu

vvvvv

téla pfi odrazu vpied a ¢im mensi je pomér vzdalenosti odrazu a dokroku). Prvky techniky
rozliSujici jednotlivé zplisoby pifebehu jsou zavislé predevsim na stupni rozvoje pohybovych
vlastnosti a teprve v druhé fad€ na nacviku techniky. Technické provedeni ovliviiuje 1 pomér
vysky téla a vySky prekazky.

Pti krocném zptisobu je uhel sklonu téla vpted pii odrazu nejvyse 70°. Pietahova noha ve fazi
letu piedbiha télo az v tésné blizkosti prekazky a tomuto piedbihani pfedchazi velky rozstep.
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Draha tézisté je plocha a jeji vrchol je pred piekazkou, nad piekdzkou je trup ve velkém
predklonu, odraz na piekdzku i dokrok je bézecky, paze jsou vedeny nizko, pteb¢h je celkove
pruzny a plynuly. Je uzivan zavodniky vyssich postav s mensi sprinterskou rychlosti.

2%

piekazkou, trup je za letu méné predklonén, odraz na piekazku je skokansky. Nékdy pii ném
dochazi k predasnému predbéhnuti pietahové nohy pted télo a k dokroku do zaklonu.
Vétsina znaki je ovlivnéna mensi télesnou vyskou zavodniki, ktefi sviij nedostatek nahrazuji
veétsi sprinterskou rychlosti.

Bézecky zpiisob se vyznacuje tthlem sklonu téla do 70°. V letové fazi vykonavaji obé nohy
souCasny pohyb, $vihova dolii a pretahova vpied. Proto nedochazi k velkému rozstépu a
pietahova noha predbiha télo asi 30-40 cm pted pirekazkou. Draha téziste je plocha, jeji vrchol
pted piekazkou, trup je nad prekézkou znacné predklonén, odraz i dokrok je bézecky, piebch
je celkové dravy a ucelny. Timto zptisobem bé&haji zavodnici vyssich postav se sprinterskou
rychlosti. Bylo jim dosaZeno absolutné nejlepSich vykont.

BEH MEZI PREKAZKAMI

Hlavnim pozadavkem pro béh mezi piekdzkami je pfimocarost pohybu tézisté, jeho vysoka
poloha a rychlost béhu, co nejvice se blizici maximalnimu sprintu na hladké trati.

Vyspéli prekéazkari bézi mezi pirekdzkami na piedni ¢asti chodidla, bez dotyku drahy patou.

Vv

svalstvo a svalstvo chodidel.

Technika béhu mezi pirekazkami je v zaklad¢ stejna jako technika hladkého sprintu. Sklon
trupu byva ve srovnani s hladkym béhem o néco vétsi, popf. i pohyb pazi vyraznéjsi
(obzvlasté u bézcii mensi postavy). Ohyb pazi je spiSe mensi, zalokti s predloktim svird vétsi
uhel.

Hlava je zptima, pohled smétuje dopiedu, obvykle na dalsi piekazku. Odchylky od spravné
techniky b&hu jsou zplsobovany nepfesnym pieb&hem piekdzky, ztrdtou rovnovahy,
zachycenim o piekazku apod.

Vzdéalenost mezi prekdzkami se béhd na 3 kroky (tzv. tiikrokovy rytmus béhu mezi
ptekazkami). Pro zdiraznéni plynulosti pfebéhu a jeho harmonického spojeni s béhem mezi
prekazkami je spravnéjsi hovofit o Ctyrkrokovém rytmu piekézkového behu (3 kroky mezi
piekdzkami a protaZzeny krok pies prekazku).

Vzijemny pomér délky 3 krokd mezi prekazkami je takovy, Ze prvni krok za piekdzkou je
nejkrat$i a druhy krok nejdelsi; tfeti je svou délkou uprostied. Kazdy jiny pomér je nespravny.
Od vzdalenosti mezi piekazkami (9,14 m) musime odecist vzdalenost odrazu a dokroku, tedy
celkovou délku prebéhového kroku, tj. 330 az 380 cm. Na 3 kroky mezi prekdzkami zbyva
pak 534 az 584 cm. Prvni krok je nejkrats$i nasledkem ztraty rychlosti pii letu ptes piekazku a
pfi dopadu. Kratsi krok nez 150 cm je nutno povaZovat za technickou chybu; vede
k nasilnému prodluzovani druhého a tietiho kroku. Pro délku prvniho kroku za piekazkou je
dilezité vyuziti Svihu pfetahové nohy kolenem dopiedu, a pfedev§im odrazového impulsu
chodidla oporové nohy (koleno zlistdva natazeno).

Druhy krok je delsi, nebot’ prekazkar v ném vyuziva zvysené rychlosti dopfedného pohybu.

Tteti krok prekdzkar védome zkracuje. Ma byt kratsi nez druhy krok, aby dokrok k odrazu na
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ma mit dojem, jako by mél na piekazku nab&hnout, a aby do ni nevrazil, je nucen zkratit krok.
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Ve zménénych podminkéach (vitr v zadech nebo protivitr, mekkd draha apod.) se musi
prekazkar naucit regulovat své Usili tak, aby vzdy doslapl presné na optimalni misto odrazu.

Vzajemny vztah délky krokt vSak neodrazi pln€ zvlastnosti rytmu, ktery ma v prekazkovém
beéhu na 110 m neobycejny vyznam. Doba trvani oporovych fazi (pfi stejné délce kroku) je
rizna, v zavislosti na vykonnostni urovni piekazkare. S ristem rychlosti se trvani oporové
faze zkracuje. Protoze délka krokt je u prekazkového béhu v podstaté dana, je mozné pouze
zrychlovat frekvenci jejich provadéni. U vrcholovych prekdzkara je trvani oporového obdobi
kratsi, coz je dano efektivnim vyuzitim odrazové, pracovni faze.

Formovani rytmu je v tésné souvislosti se zdokonalovanim pohybovych vlastnosti prekazkare.
S ristem sily a rychlosti se zkracuje kontakt s podlozkou, zlepSuji se predpoklady pro
prodlouzeni kroku a tvofi se vlastni rytmus béhu.

DOBEH DO CIiLE

Dobe¢h ¢asto rozhoduje o vysledku zavodu. Je zde mozno ziskat nékolik desetin vtefiny nebo
prohrat zadvod, i kdyZ prekazkar dokrocil prvni z celého pole zdvodnikl za desatou piekazkou.
V okamziku dokroku se prekazkar stava sprinterem na hladké trati. Je to jedina pfilezitost,
kdy prekéazkar mize v zdvode bézet plnou rychlosti.

Posledni prekazka se zdolava s aktivnéjSim dokrokem Svihové nohy. Koleno pretahové nohy
k dokroku nejde tak vysoko, krok je kratsi, a tedy i rychlejsi. Frekvence kroku se celkové
zrychluje, nebot’ neni jiz tfeba udrzovat urCity rytmus a délku kroku. Rychlost dobéhu od
dokroku za desatou ptekazkou az do cilové roviny zavisi na poloze, v jaké ptekazkar dokrocil
za prekazkou (tyka se pfedevSim rovnovahy a postaveni tézist¢ vzhledem k mistu dokroku).
Pti béhu do cile zvétSuje bézec predklon a do cile vpadd nacvi€enym zplsobem, ramenem
nebo hrudnikem. Ve srovnani s hladkym sprintem je nacvik urc¢itého zptisobu vpadnuti do cile
nutny, nebot’ prekazkar probihd tsek 14,02 m vzdy urcitym poctem kroku, ktery zacina vzdy
ze stejné nohy. Jeden z moznych zpusobu je hluboky ptedklon s hlavou vytazenou doptfedu a
obéma pazemi v zapazeni.

PREKAZKOVY BEH NA 400 m

Bé&h na 400 m ptekdzek je svou délkou i poctem piekdzek shodny pro muze i1 zeny, lisi se
nizsi vyskou ptekazek pro zavody zen, béha se v odd€lenych drahach. Rozdily v provedeni
muzil a zen jsou opét podminény rozdily v télesné stavbe a fyzickymi moznostmi. Vzhledem
k zasadnim shoddm vSak muzeme problematiku probrat spole¢né, i kdyz s ptihlédnutim
k dil¢im odlisnostem, Pi popisu vychdzime z provedeni muzu.

Bé&h na 400 m prekazek je trati, v niz jsou rozhodujici specialni vytrvalost a celkova technika
piekazkoveho behu.

Uroveii vykonii na této trati velmi zalezi na zasobé& rychlosti v hladkém b&hu na 400 m.
Specialni vytrvalost bézce na 400 m piekazek musi byt vétsi nez u bézce na 400 m hladkych,
asi jako na 600 m hladkych. Pro odraz na ptekazku a dopad za ni je dulezita sila nohou.
Zasoba odrazové sily musi byt vétsi, nez je tfeba pro normalni prebéh stiednich piekazek,
nebot’ prekdzkar se musi odrazet k pfebéhtim ptes prekazky i ve znacné unavé (v poslednich
100 — 150 m). Vytrvalostni odrazovou silu potiebuje prekazkair na 400 m téz pro udrZeni
stalého poctu krokti mezi prfekazkami.
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Samotny pifebéh stfedni piekazky neni technicky naro¢ny a nevyzaduje takové kloubni
pohyblivosti a svalové pruznosti jako béh s vysokymi prekdzkami. Je vsak pottebné, aby
Ctvrtkafi prekazkari béhali také pies vysoké piekazky (110 m, 100 m). Vyssi télesna vyska je
vyhodou. Vyznam vyssi télesné postavy stoupa zejména se snizenim poctu krokt mezi
prekéazkami.

Sebelepsi technika samotného piebéhu piekazky nemize stadit k dobrému vykonu na 400 m
piekazek, 1 kdyz je podlozena vysokou rychlosti v béhu na 400 m hladkych.

Diulezitym Cinitelem pro vykon je rytmus béhu, tj. sladéni urcitého rytmu kroku mezi
piekazkami s plynulym piebéhem piekazek. K dosazeni vrcholné vykonnosti je tieba dokazat
bézet vSechny useky mezi piekdzkami bez obtizi na 15 krokll. Zna¢né unava v druhé ¢asti
trati se ovSem projevuje zaporn¢ nejen v technice prebéhu, ale predevsim v rychlosti béhu
(frekvenci a délce kroku). Rytmus béhu mezi piekdzkami se narusuje.

Rozbor a popis techniky

Celkovou pohybovou strukturu ptekazkového béhu na 400 m si miizeme rozdélit na start a
nabéh na prvni prekazku, prebeh piekazky, prebéh prekazky v zatacce, béh mezi prekazkami
a dobéh do cile.

START A NABEH NA PRVNI PREKAZKU

K zavodu na 400 m piekazek se vybiha z nizkého startu v zatdcce. Bloky jsou umistény
u vngj$iho okraje drahy, aby byl prodlouZen startovni rozb&h po ptfimce. Pti lichém poctu
krokd v nabéhu na prvni piekazku je odrazova noha vzadu, pti sudém poctu kroki vpredu.

Vzdalenost k prvni piekdzce (45 m) behaji vrcholni ptekazkati 21 az 22 kroky, pramérni
prekazkarti 23 az 24 kroky (zacatecnici i vice).

Délka kroki naristd obvykle do desatého az tiinactého kroku; potom je stald. Posledni krok
pred prekazkou opét kratsi, aby bylo snizeno brzdici ptisobeni dokroku a odraz na ptekazku
mohl byt proveden rychle.

PREBEH PREKAZKY

Zasady platné pro rychly a G¢inny odraz k ptebchu piekazky jsou stejné jako u vysokeé
prekazky. Pfi béhu na 400 m piekazek je velmi dileZité odraZet se stale z pravé nohy, protoZe
se bézi ve dvou zataCkach. Je ovSem zapotiebi, aby se prekazkar um¢l dobie odrdzet na
prekazku i z levé nohy (napft. zakopne-li o prekdzku, zpomali-li silny protivitr jeho rychlost)
apod.

Dokrok odrazové nohy na piedni ¢ast chodidla pied piekazkou neni vyrazny. Obvykle se
prekazkar dotkne zemé i patou.

Odraz na prekazku je ve vzdalenosti asi 200-220 cm pied piekazkou, vlivem tUnavy se
vzdélenost mista odrazu pied ptekazkou zkracuje.

Pti pfebchu piekazky vychazime z techniky vysokych piekézek, nebot’ se zvySovanim
rychlosti na této trati se i technika vic pfiblizuje pfebéhu vysoké prekazky. Rozsah a intenzita
pohybu je mensi; vzhledem k charakteru béhu na 400 m musi byt ptebéh piekazek velmi
uvolnény, plynuly a ekonomicky.
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Ptedevsim se to tyka dokroku za ptekazkou, ktery je ve srovnani s vysokymi prekazkami
provadén mén¢ aktivné. Predklon trupu je jen polovi¢ni. V praci pazi je jediné vhodny
sttidnopazny zptsob. Vedouci paze neni vedena dold, nybrz vétSinou jen doptedu a jeji pohyb
vpied neni nijak vyrazny. Paze na strané¢ Svihové nohy se pohybuje loktem vzad az za rovinu
trupu nebo je v rovin¢ trupu blokovéana. U Svihové nohy vétSinou nedochazi k uplnému
napnuti v kolené. Po odrazu se predklon trupu zvétSuje a nasleduje okamzik uvolnéni; dochazi
Kk roz$tépu a k tazeni odrazové nohy za té€lem. Pii pietahu je koleno pictahové nohy vedeno
tésn¢ nad prekazkou. U vyssich piekazkait nedochézi stehno pretahové nohy do horizontaly.

Ve druh¢é poloviné trati se pirekazkar musi na prebéh piekazek dobie soustiedit a snazit se
vzhledem k tinav¢, a tim sniZzené pohybové kontrole (obzvlasté na osmé az desaté prekazce),
piebihat prekazku tak, jako by byla vyssi. Nejobtizngjsi je ptrebéh 8. prekazky (posledni
prekazka v zatacce).

Dokrok za piekdzku je na predni cast chodidla, pfi dodrzovani stejnych zasad jako
u vysokych piekazek; pti amortizaci dokroku dochazi vétSinou k dotyku zemé patou.
Vzdalenost dokroku za piekdZzkou se pohybuje mezi 115az 150 cm. Trup si musi
bezpodmineéné pii dokroku za ptekazkou zachovat piedklon.

Vzdalenost mista odrazu ptfed ptekazkou a mista dokroku za piekdzkou zdlezi, stejné jako
délka celého piebéhového kroku, na poctu a tim i délce krokd mezi pirekazkami

PREBEH PREKAZKY V ZATACCE
Pti ptebéhu piekdzky v zatdce dochazi k urcitym zménam v technice ve srovnani s prebéhem
na rovince.

Pii béhu v zatdcce sméfuje levé chodidlo mirné dovniti zatdCky a pravé chodidlo rovnéz.
Poloha levého chodidla vznik4 automaticky, o polohu pravého chodidla se piekazkai musi
snazit zamérng.

V nabéhu na ptekdzku se bézec plynule v poslednich 2-3 krocich mirné vzdaluje od vnitiniho
okraje drahy, aby dokrocil na misto odrazu na piekdzku 30-35 cm od vnitiniho okraje. Je to
nutné z toho diivodu, aby §vihova noha pfti sklonu celého téla dovnitt zatacky presla v souladu
s pozadavky pravidel cela nad ptekazkou.

Je nezbytné, aby v zatacce dokroc€ila na misto odrazu prava noha, tj. vzhledem ke sméru béhu
vngj$i. Odraz na piekazku v zatdCce z pravé nohy je vyhodnéjsi nez z levé nohy, protozZe
umoziuje bézet blize k vnitfnimu okraji drdhy, odraz na ptfekazku je pii ném dostredivy,
Svihovy pohyb velkého rozsahu provadi pietahova vnéjsi noha a dokrok za prekazkou je pii
lepsi rovnovaze snaze zvladnutelny.

Odraz na piekazku v zatdCce z levé, vnitini nohy je zcela neraciondlni. Prekazkai musi
V tomto ptipad¢ bézet uprostied své drahy, coZ znamena prodlouZeni trati v jedné zatacce asi
o 180 cm. Jestlize by prekazkar nebézel uprostied drahy, nemohl by pii sklonu téla dovnitf
zatacky prevést celou pietahovou vnitini nohu nad prekazkou. Chce-li si v tomto piipadé
alespon zkratit drahu a pftiblizit se v béhu mezi piekazkami k vnitinimu okraji, musi bézet
klikaté. Stejné je tomu pii béhu se sttidanim odrazové nohy pii sudém poctu krokli na tsecich
mezi piekdzkami.

I pii odrazu na piekazku je tfeba dbat na smér pravého, odrazového chodidla dovnitt zatacky.
Pti odrazu je celé t€lo naklonéno vlevo, bez zlomeni v pase. Naklon téla je tim vetsi, ¢im vetsi
je rychlost b&hu, vaha prekazkafe a polomér zatatky. Svihova noha provadi pohyb piesné
vpred, v seSikmené roving sklonu téla. Prava, vnéjsi paze je vedena zaroven s ramenem vpied
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a siln¢ vlevo. Rameno je pfi tom vy$ nez pii prebchu na rovince. Leva, vnitini paze jde
natazena vlevo dovnitf zatacky, mirn€ pod uroven levého ramene, které je niz nez pravé.

Pti synchronnim stiihu Svihové nohy k dokroku a odrazové nohy k pietahu je prava paze
vedena do strany a ponékud dold, pficemz je natazena. Po setkani s pietahovou nohou
pokracuje v pohybu vzad, a pfitom se postupné ohyba do bézeckého thlu. Leva paze se na
okamzik pozdrzi v upazeni a pak pti soucasném ohybani je vedena dopiedu a vzhiiru.

Pohyb pietahové nohy je zdiiraznén a piekazkar sej 1 snazi pii dokroku jakoby prekiizit pres
dokrokovou levou nohu. Dalsi béh je jiz normalni, ovSem stile se sklonem téla dovnitf
zatacky, ktery si musi prekazkar udrzet v prubéhu celého prebehu beze zmény.

BEH MEZI PREKAZKAMI

Vsechny useky mezi piekazkami (35 m) ma bézet prekazkar stalym poctem krokid. Neni-li to
mozné, musi mit dobie nacvic¢en pfechod na vyssi pocet krokl od urcité prekazky (obvykle od
6. az 8. prekazky). Udrzet staly rytmus na pomérné dlouhé trati je zna¢né obtizné, nebot
dochazi nejen ke znacné Unavé, ale méni se také smér vétru (je-li na jedné rovince nebo
zataCce vitr v zadech, je na druhé protivitr) a méni se vzdjemné postaveni bézcu, které
ovlivituje rytmus bézcii. UdrZet plynuly rytmus na celé trati je velmi dualezité, nebot” kazda
vychylka z rytmu nejen zpomaluje postupnou rychlost a unavuje zévodnika, ale hlavné
ovliviiyje délku kroku, takze ptekazkari pak nevychézi krok na misto odrazu.

Po prebéhnuti prvni zatdcky je vyhodné se pon€¢kud vzdalit od vnitini ¢ary, uvolnit zvySené
napéti, zplisobené piekondvanim odstfedivé sily v zatdcce, a soustfedit se na spravnou
techniku v béhu na rovince. Po dokroku za 5. piekdzkou se bézec postupné piiblizuje
K vnitinimu okraji drahy, naklani trup vlevo a plynule pfechazi do béhu v zataéce. Spravna
technika a optimalni rytmus ve druhé zatacce je velmi dilezity, protoze zde jiz nastupuje
unava a pocet prekazek je vétsi - 3.

Pro dosazeni vrcholné vykonnosti se doporucuje zvladnout patnactikrokovy rytmus v béhu
mezi piekdzkami (stfedni postavy) nebo tfinactikrokovy (vys$i postavy, pfes 185 cm).
Primérni béZci béhaji ovsem na vétsi pocet krokti (17 1 19).

Po nastupu Unavy méni prekazkar casto rytmus na vétsi pocet krokl. Pii Sesté, sedmé nebo
osmé piekazce prechazi zdvodnik z 13 krokti na 15, z 15 krokti na 17, ze 17 na 19; obvykle se
méni rytmus krokd od sedmé piekazky. Prechod na sudy pocet kroki (16 nebo 18 krokt),
tedy s odrazem z druhé nohy mutze byt v zaticce jen nouzovy, pfi nepfedvidaném porusSeni
rytmu na poslednich dvou pfekazkach, v cilové rovince v§ak mize byt nacvicen zamérné.
Prekazkar si musi bezpecné zjistit, pii které prekazce je pro né¢ho nejvhodnéjsi zmenit rytmus,
aby jeho béh neztratil na plynulosti. Jinak dochdzi k ¢asovym ztratam.

Bé&Zci probihajici celou trat na 15 krokl jsou ve vyhod¢€. Do 5. - 6. prekazky b&zi uvolnéné,
bez Uplného odrazu (tim dosahuji zkraceni délky kroku). Od 5. pfekazky postupné zvétSuji
intenzitu odrazu (odrazi se pod ostfejSim thlem). Bézci, kteti béhaji se zménou rytmu, maji
téz81 podminky. Pro pfechod na vyssi pocet krokti bez ztraty rychlosti je tfeba peclivého a
dlouhého nacviku.

Mezi piekdzkami se bézi normalnim Svihovym zpisobem. Pfi snaze o mensi pocet kroka
mezi prekazkami je prace pazi intenzivngjsi. Zrak sleduje vzdy nejblizsi prekazku. Délka
krokt zavisi predevS§im na jejich poctu. Pii 13 krocich by byla primérna délka kroku asi 240
cm (pfedpokladame-li ptebéhovy krok dlouhy 380 cm, tj. 230 cm odraz a 150 cm dokrok) a
pii 15 krocich 212 cm (pfedpokladdme-li pfebeéhovy krok dlouhy 320 cm, tj. 200 cm odraz a
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120 cm dokrok). Ve skutecnosti je délka kroku uprostied useku vétsi, protoze prvni krok po
pfebéhu je vyrazné kratsi (asi o 50 cm a vice) a dalsi 3 az 4 kroky se postupné prodluzuji;
posledni krok pted odrazem je zkraceny vzhledem k ptedposlednimu o 10 — 20 cm, ale jiz
prechazejici 3 - 4 kroky se postupné ponekud zkracuji.

Vykyvy v délce krokti mezi piekézkami, kromé prvnich a poslednich, jsou ptisobeny raznymi
Ciniteli: silovou asymetrii pravé a levé nohy, jemnou regulaci krok pro piihodny odraz i
vnéjSimi Ciniteli (mekka draha, vitr, postaveni bézcti).

DOBEH

Dob¢h je pro vitézstvi i pro celkovy Cas v zavodé velmi dilezity. Prekazkar na trati 400 m
beézi v zaveru (stejné jako bézec hladké trati) sprinterskym zplisobem, tj. na pfedni Casti
chodidla a se zdiraznénou praci pazi. Zrychlené frekvence kroku podlozené ucinnym
odrazem dopiedu je mozné dosdhnout vzhledem k velké unavé bézce jen pii mobilizaci vSech
moralnich a volnich sil.

V zévéru zavodu nesmi dojit k zédklonu trupu, ke zvraceni hlavy, k poruSeni celkové techniky
a uvolnénosti behu, popft. predéasnému vypousténi usili pied cilovou rovinou.

ROZLOZENI SIL NA TRATI

Pribéh zavodu na 400 m piekdzek je celkové obdobny jako u hladké trati 400 m. I zde je
stejné dulezité peclivé rozdéleni sil. Tempo prvnich 200 m musi byt optimalni vzhledem
K vnitinim podminkam (trénovanost, momentalni dispozice) i vzhledem k vn&jSim
podminkam (stav drahy, pocasi, vitr, soupeti). Neumérn¢ rychlé tempo v prvni poloving trati
muze velmi podstatné zhorsit celkovy vykon; naopak ani zavér bézeny s velkym usilim
nemuize po pfili§ pomalém zacatku zajistit nejlepsi dosazitelny vykon. Ve srovnani s hladkym
béhem na 400 m je zde situace horsi o to, Ze zmény tempa se projevuji zdporné navic v délce
a poctu krokl, a maji za nasledek nepiesny piebch, vyslovené skakani, popt. 1 zakopnuti
0 prekazku, a tim nepomérné vétsi Casove ztraty.

PREKAZKOVY BEH NA 3000 m

Béh na 3 000 m ptekazek, steeplechase je svou délkou i poctem piekdzek shodny pro muze i
zeny, li8i se niz$i vyskou prekazek pro zdvody zen. Rozdily v provedeni muzi a Zen jsou opét
podminény rozdily v télesné stavbé a fyzickymi moznostmi. Vzhledem k zasadnim shodam
vS§ak mlizeme problematiku probrat spolecné, 1 kdyz s pfihlédnutim k dil¢im odliSnostem, Pti
popisu vychdzime z provedeni muZza.

Bé&h na 3000 m prekazek (steeplechase), kterému odpovida v yardové soustavé beh na 2 mile,
tj. 3 218,66 m, je na rozmezi mezi sttednimi a dlouhymi tratémi.

Na trati jsou v pravidelnych vzdalenostech rozmistény pevné piekdzky v celé sitfce drahy, a to
pet v kazdém kole, z nichz jedna je s vodnim ptikopem. Délka normalniho kola bézecké
drédhy (400 m) byva zkracena nebo prodlouzena umisténim vodniho pfikopu uvnitt nebo vné
zataCky. Pocatecni tisek pred vbéhnutim do prvniho kola se bézi bez prekazek, a to z toho
diivodu, aby se pole zavodnikl na této vzdalenosti roztdhlo a nedoslo k ptekonavéani prvni
piekazky ve shluku bézct, a tim k mozZnosti zranéni.
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Béh na 3000 m piekazek je velmi ndroc¢ny, nebot” béZzec musi na trati zdolat celkem 35
ptekazek, z toho 7 prekazek s vodnim piikopem (dlouhym i Sirokym 366 cm). Namahavost
trati se zvySuje odrazy na prekdzku a poruSovanim bézeckého rytmu pii prekondvani
ptekazek. Navic je tu plynuly rovnomérny béh ztizen regulovanim kroku k mistu odrazu pied

dopadu na okraj vodniho ptikopu pod uroven bézecké drahy.

Prvnim piedpokladem, ktery je omezujicim faktorem dosazitelné vykonnosti na tuto trat’, je
vykon v hladkém béhu na obdobnou vzdalenost. Delsi ¢as nez pii hladkém béhu nelze ovsem
pricitat jen na vrub samotnych ptebéhii prekdzek, nybrz i na vrub privodniho porusovani
rytmu krokl a zmén tempa v pribéhu celé trati.

Velikost rozdilu mezi casem na hladkou a pfekazkovou trat’ zavisi na urovni komplexni
techniky.

Steeplechase vyzaduje vysokou uroven speciadlni vytrvalosti, kterd se ve srovnani s hladkou
zavodni trati nejvice blizi behu na 5000 m. Proto specialisté na 3000 m prekazek maji také
vysokou vykonnost v b&hu na 5000 m. Uroveii specialni vytrvalosti musi byt na jedné stran&
podlozena zasobou vytrvalosti, na druhé strané zasobou rychlosti. Ukazatelem zéasoby
rychlosti jsou prekazkoveé trat€¢ 2000 a 1500 m a hladké trat€¢ 3000 a 1500 m. Ukazatelem
zasoby vytrvalosti je béh na 10 000 m.

Miizeme rozlisit dva typy bézcu:
a) vytrvalostni (b&hajici téz 5 a 10 km),

b) rychlostni (béhajici 1500 — 3000 m hladkych, s dobrou odrazovou schopnosti a rychlym
zavérem).

Specialni vytrvalost piekazkafe na 3000 m musi zahrnovat nadvyk na zmény tempa a rytmu
vV ndb¢hu a prebehu piekazek (obzvlasté vodniho ptikopu).

Prekéazkar na 3000 m musi mit dostatec¢né silny odraz, aby mohl bezpecné a rychle prekonat
vSech 35 piekdzek véetné vodniho piikopu, a to 1 pfi znacné unaveé ve druhé ¢asti trati a ve
finisi.

Musi mit také zna¢nou odporovou silu pro amortizaci dopadii za prekazkami, zvlasté
u vodniho piikopu.

Je velmi zadouci, aby se prekazkar umél odrazet na ptekazku z pravé i1 levé nohy a mél tak
usnadnénou regulaci krokli v nabéhu na vSechny piekazky. Zavodnik musi vzdy pted
piekazkou pfizplisobovat krok k mistu odrazu na prekazku. Vzhledem k velké vzdalenosti
mezi pfekazkami (nejcastéji kolem 78 m, je-1i vodni ptikop uvniti drahy) i vzhledem k dalSim
Cinitelim (riznd délka kroku vlivem tUnavy, zmény tempa, pocasi, protivitr nebo vitr
v zadech, kvalita drahy, vliv tempa ostatnich zdvodnikll) neni mozno nacvicit urcity pocet
krokti mezi prekazkami.

Velky vyznam v béhu na 3 000 m piekdzek méa odhad vzdalenosti a svalovy cit, nebot
vV nabéhu na kazdou piekazku musi zavodnik zregulovat svij krok pfi uréitém vystupiovani
tempa, a to nejen aby dokrocil pfesné na misto odrazu, ale také aby ziskal vétsi setrvacnost
k prebéhu prekazky. Piekazkar musi ziskat takovy smysl pro odhad vzdalenosti, Zze v na béhu
na kazdou piekazku zreguluje krok, pokud mozno na nejdelSim useku drahy co nejplynuleji.
Stejné jako bézec hladkych trati musi mit prekazkar ,,cit pro tempo®, aby svych sil vyuzil co
nejhospodarngji a dosdhl pii béhu nejlepSiho vysledku. Nejvyhodnéjsi je jako u vSech
vytrvaleckych trati rovnomérné tempo. Cit pro tempo musi ovSem ziskdvat zavodnik
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V tréninku pii béhu s piekdzkami. Casovy rozpis rovnomérného tempa pak musi byt
pfizptisobovan v zdvodé konkrétni situaci a taktice ostatnich bézct.

Z hlediska taktiky je velmi dulezita schopnost ,,manévrovani®, tj. schopnosti ménit tempo;
jsou to nejen taktické ,,trhaky®, zamétené na ,.setfeseni* soupefe, ale i zrychleni potiebna
Kk tomu, aby pfi pfebéhu piekazky nebyl zavodnik tisnén nebo dokonce zablokovan spolubézci
a nemusel pak brzdit rychlost. Pfekazkar musi mit také postfeh pro okamzité posouzeni
situace v zavodé, predevsim pii piekonavani piekazek ve shluku zavodnikl, a obzvlasté pii
ptekonavani vodniho ptikopu.

K dobré vykonnosti je bezpodminecné tieba zvladnout techniku pifebéhu prekazky
»prekdzkarskym zplisobem®; k tomu je tfeba alespont primérné obratnosti a pohyblivosti
kycelnich kloubt.

Rozbor a popis techniky

V technice ptekazkového béhu na 3 000 m rozliSujeme piebéh pevné prekazky a piebch
vodniho ptikopu.

Techniku piebéhu prekazek nelze vzhledem k jejich velkému poctu na trati podcenovat, nebot’
ztrata jen 0,1 s na jedné piekdzce Cini na 35 prekézkach 3,5 s. Nejdilezitéjsi je technika
prebéhu vodniho ptikopu, kde zadvodnici ztraceji nejvice.

V technice pfeb&éhu normalni ptekazky rozlisujeme dva zakladni zplsoby: 1. piekazkarsky
zpusob, obdobny jako v béhu na 400 m piekdzek; 2. prebéh s dokrokem na ptekazku a
s vyuzitim piekézky k opofe 1 ¢astecnému odrazu. Pravidla povoluji i oporu rukou. Vzhledem
ke sméru behu je vyhodnéjsi odrazet se na prekazku v zatacce z pravé nohy.

Je bezpodminecné nutno, aby ptekazkar zvladl prekazkovy zplsob pieb&hu. Pirebéh vsech
prekazek s dokrokem nohy na piekdzku miize zptisobit znacnou ¢asovou ztratu.

Je v8ak vyhodné znat téz piebeh prekazky s dokrokem nohy, nebot’ bézec je nékdy v zavode
nucen z bezpec¢nostnich diivodii tohoto zplisobu pouzit (obzvlasté ve shluku zavodnik).

Béh na 3 000 m prekazek ma svérdzny rytmus, podminény zejména pifekonavanim vodniho
ptikopu. Na useku mezi vodnim ptikopem a ptedchazejici ptekaZzkou dochdzi k nejvétSimu
poklesu rychlosti, pfestoze na tomto useku dochdzi k nejvétsimu zrychleni v kole — v ndb¢hu
na vodni pfikop. Tento pokles rychlosti se béZzci snazi kompenzovat na dalSim useku, za
vodnim piikopem. To vSak ma za nasledek opét pokles rychlosti mezi prvni a druhou
prekazkou za vodnim ptikopem. K vyrovnani tempa se zdvodnici nemaji snazit dopadat pfi
pteskoku vodniho ptikopu co nejdale. Optimalni misto dopadu je 60 cm od okraje vodniho
piikopu, kde je hloubka 12 cm pod tGrovni bézecké drahy. Tim Ize dosahnout vyrovnaného
tempa na jednotlivych usecich, protoze zavodnici se v tomto pfipadé podvédomé nesetii na
ptekonani vodniho piikopu.

PREBEH PREKAZKY PREKAZKARSKYM ZPUSOBEM

Technika pfebehu prekazky prekéazkarskym zplisobem je obdobna technice pfebéhu v béhu na
400 m prekazek. Rozdily vyplyvaji z odliSného charakteru obou trati a rozdilné rychlosti. Pti
vytrvalém prekdzkovém béhu je hlavnim pozadavkem minimalni vydej energie.

Pro optimalni pebéh prekazky je nezbytné zvysSeni rychlosti béhu, a to tim vice, ¢im je tempo
pomalejsi. Zaroven musi bézec v nabc¢hu na pfekazku provést Gpravu sveho kroku tak, aby
S jistotou dokrocil na potiebné misto odrazu. Upravu kroku provadi bézec zménou délky a
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frekvence kroku. V zadném ptipad¢ nelze doporucit zménu kroku poskokem na téZze noze.
Ma-li dojit v ndbéhu na prekazku pii regulaci kroku soucasné ke zvyseni rychlosti béhu, jevi
se jako nejvyhodnéjsi mirné prodlouzeni kroku kontrolovanym zesilenim odrazu pifi mirné
zrychlené frekvenci kroku, se snahou co nejméné se odchylit od vlastniho rytmu behu.
Vyzaduje to peclivy nacvik i zavodni zkusSenosti. Kazda nasilnd zména vyvadi bézce z rytmu
béhu a znamena energetické a Casové ztraty.

Pti ptebéhu piekazky musi mit zdvodnik pted sebou dostatecny prostor. Je velmi nevyhodné,
musi-li zdvodnik ptebihat ptekazku tésné za jinym zavodnikem; nema-li moznost vybocit do
strany (coz také znamena ztratu), vydava svou energii na zbrzdéni misto na zrychleni pohybu
v nab¢hu, aby ziskal prostor pro pohyb Svihové nohy. Mezitim se mize pole zavodniki pred
nim znacné roztdhnout.

Odraz

Misto odrazu na ptekéazku je spiSe blizsi. Zalezi na télesné stavbé beézce, na rychlosti béhu
Vv jednotlivych fazich zavodu, na stupni tnavy atd. Pfi malé télesné vySce, pomalejSim tempu
a unavé musi byt odraz blize k pickazce. Také zacate¢nici se obvykle odrazeji blize pred
ptekazkou. Primérnd vzdalenost ¢ini 140 az 160 cm. Sila odrazu je optimalni.

Dokrok nohy k odrazu je proveden zkracenym krokem, aby svisld téznice byla v blizkosti
mista dokroku. Dokrok je na pfedni ¢ast chodidla, na celé chodidlo nebo ¢éastecné pies patu.
Pii odrazu na piekazku je predklon trupu vétsi nez pfi behu v trati. Svihova noha jde uvolnéné
doptedu a vzhiiru ,,ostrym* kolenem a protilehla paze jde dopfedu a ¢astecné zevnitt, aby
zamezila ztraté¢ rovnovahy a stoCeni trupu. Jedinym vhodnym zplisobem piebéhu je
sttidnopazny zpiisob provedeny v rytmu b&hu.

Let

Ve fazi letu nesmi dojit k vyboceni ramen z ¢elné roviny kolmé na smér béhu. Pievedeni

2%

nebot’ ptekazky v béhu na 3000 m jsou pevné, masivni a nepohyblivé. Ptfi zachyceni
0 soupete nebo zakopnuti o prekazku dochdzi snadno ke zranéni a padu.

K ziskdni vétsi stability nad ptfekazkou je mozné si pomahat dohmatem ruky na bievno
prekazky na strané Svihové nohy, coZz zavodni pravidla dovoluji. Tuto obménu piebéhu Ize
doporucit pfedev§im zacatecniklim.

Za prekéazkou klesa Svihova noha na zem prevazné vlastni vahou, pasivné, protoZe plynulost,
rytmic¢nost a uvolnéni je pti pfeb&éhu prvoradym pozadavkem.

Spusténi Svihové nohy za prekazku je koordina¢né vazano na pretah odrazové nohy, ktery je
rovnéz daleko méné aktivni nez u kratkych piekazkovych trati. Stehno pifetahové nohy
v unozeni nedochazi do horizontaly; koleno je vyse nez kotnik.

Dokrok

Dokrok za ptekazkou je na ptedni ¢ast chodidla natazené nebo jen zlehka pokréené nohy, aby

A%

A%
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V okamziku dokroku za piekazkou je ptetahova noha kolenem vptedu a nasazuje k prvnimu
kroku za ptekdzkou. Ten je obvykle krat$i, aby pfi minimdlnim vydaji sil byla udrzena
rychlost postupného pohybu. Neni tieba prodluzovat krok k zachovani urcitého poctu kroki
mezi prekazkami. V dalSim béhu se zédvodnik snazi ziskat vyhodné misto v poli zavodnikd,
aby nejpozdéji 10 m pied prekazkou mél jiz zajiStén dostatek prostoru pro piebeh dalsi
prekazky.

PREBEH PREKAZKY S DOKROKEM NOHY

Ptebéh pevné piekazky s dokrokem Svihové nohy na piekazku je pomalejsi. Je také méné
ekonomicky, nebot’ t€zisté je pfi ném zvedano nad piekazkou mnohem vys a zatizeni nohy pti
dopadu za prekdzkou je vEtsi.

Prebéhu prekdzky s dokrokem pouzivaji vrcholni piekézkaii pomérné malo. Protoze je
technicky malo nérocny, pouzivaji jej zaCateCnici a bézci s mensi odrazovou schopnosti,
koordinaci, pruznosti a pohyblivosti kycelnich kloubti; dale bézci mensi postavy a zavodnici
se Spatnym odhadem vzdalenosti, v pfipad€ inavy apod.

s ptekazkou dava prekazkari nad prekazkou stabilitu a nevyzaduje také tolik prostoru. Lze ho
pouzit také v ptipadé, ze bézci nevyjde krok a nabéhne pfilis tésné pred prekazku.
Na ptekazku dokracuje Svihovéa noha ohnutd v kolen¢ v tupém thlu. Doslépnuti chodidla na

hieby na podpatku.

Uhel flexe ky&elniho a kolenniho kloubu oporové nohy ve stiedni poloze nad piekazkou je
znacny; tézisté je tak prevedeno nad prekazkou co nejnize, takze koleno neoporové nohy
prochazi tésné nad prekazkou. Stehno ptitom nevybocuje z roviny béhu.

Od bievna piekazky se prekazkai vice nebo méné aktivné odrazi, odraz sméfuje dopiedu,
nikoli vzhiru. Nevyuzit styku nohy s ptekazkou k odrazu by bylo taktickou chybou. Odraz od
prekazky musi byt ovSem proveden s optimalnim Gsilim. Maximalni odraz s uplnym naponem
oporové nohy je vétsi chybou nez minimalni odraz. Za letu je prekazkatr uvolnén. Trup si
musi zachovat sklon dopfedu a rovnovaznou polohu.

Vzdalenost mista dokroku za piekdzkou je zavisla pfedevsim na sile odrazu od piekazky (az
200 cm). Prvni krok po pteb&hu je opét kratsi.

PREBEH PREKAZKY S VODNIM PRIKOPEM

Zdolani prekazky s vodnim ptikopem je nejtézsi jak z hlediska namahavosti, tak z hlediska
techniky. Dobry ptebéh této prekdzky znamend nejen Usporu energie, ale 1 Casovy zisk. Velmi
dilezity je pfebeh vodniho piikopu z taktického hlediska. U vodniho ptikopu nastavaji
nejcastéji zvraty v zavod€ a meni se vzajemné postaveni bezct.

Pro spravny ptebéh vodniho piikopu je tieba rychlosti, kterou se béZec snazi odrazem
z ptekazky pies ptikop jesté zvysit. Proto v nab&hu pfed vodnim piikopem vystupiiuje
rychlost vice nez ptfed ostatnimi piekdzkami a zaroven zreguluje krok (ve vzdalenosti 10 -
20 m). Vyhodou je, mize-li se zdvodnik odrazet na piekazku s vodnim ptikopem z libovolné
nohy. V tom piipad¢ upravi jen délku poslednich 5 - 6 krokt pted piekazkou (tj. prodlouzi
nebo zkrati délku kroku). Nejdilezitéjsi je rozvinuty odhad vzdalenosti spojeny
S automatizovanou regulaci kroku.
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Pti zméné rychlosti, hlavné ve finisi, je ¢asto zdiiraznovan odraz dale od piekazky, protoze pii
kratké vzdalenosti nestaci noha pied prekazkou provést §vih, zavodnik muze pies prekazku
klopytnout, a tim prohrat i téméf vyhrany zavod.

Obvykle se doporucuje, aby bézec provadel odraz na prekazku ze slabsi (neodrazové) nohy,
aby k ptfeskoku pomérné Sirokého vodniho piikopu (366 cm) se odrazel ze silnéjsi (odrazové)
nohy. Proti tomu se uvadi ten argument, Ze pii odrazu z bievna silnéj$i nohou dopada bézec
za prikopem na slabsi nohu, coz mize mit neptiznivy vliv na dalsi béh.

Je nesporné, ze moznost odrazet se stejn¢ kvalitné z obou nohou znamena vyhodu. Zatizeni
obou nohou a potiebna regulace kroku je mensi.

Byly také pokusy pfekonavat vodni ptikop normélni piekazkarskou technikou. To se vSak jevi
jako zcela neracionalni.

g 0
¥ T

SPRAVNE

SPATNE

Obr. 29: Draha tézisté pii piebéhu vodniho piikopu (Knénicky, 1974, s. 117)

Kyvalita pteb&éhu vodniho ptikopu je dana predevsim témito faktory:

1. vzdalenosti mista odrazu od piekazky, ktera musi byt imérnd momentalni rychlosti
béZce, jeho té€lesné vysce a odrazové sile, aby doslo k plynulému vyb&hnuti na prekazku
s vyraznym nalehnutim trupu (nikoli ,,vystoupnuti* nebo ,,vyskoc¢eni na ptekazku),

Vv v

rovinou piekazky (piebéh prekazky s dvouvrcholovou drahou t€Zisté€ je neracionalni, viz
obrazek),

3. polohou osy ramenni a panevni, které maji zlstat v pribehu prebéhu stale kolmo na
smér beéhu.
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Odraz

Dokrok k odrazu na piekdzku ma byt proveden zkracenym krokem. Trup se ponc¢kud naklani
vpted. Svihova noha jde ,,ostrym kolenem® dopiedu a vzhiru k dokroku na piekazku. Pfi
dokroku je jiz uhel v kolen¢ tupy. Svym Svihem napomaha odrazu, stejn¢ jako paze, které si
celkové udrzuji bézecky pohyb. Vedouci paze vsak jde vice dopfedu nez pifi normalnim
bézeckém pohybu.

Po odrazu se piedklon trupu zvétSuje, ale osa ramenni musi byt udrzena v ¢elné roviné kolmo
na smér béhu.

Odraz na ptekazku musi byt dostatecné silny, aby pii dokroku na ptekazku nedoslo ke
zpomaleni postupného pohybu, které¢ by muselo byt vyrovnano vétSim usilim pfi odrazu pies
vodni prikop.

Dokrok na prekazku

Svihova noha dokraduje mékce zepfedu a mirng shora na bliz§i horni hranu prekazky
klenkem. Chodidlo je pii tom vzty¢eno, aby nedoslo k zachyceni hiebi treter o hranu bievna.

S malymi hieby na paté je dokrok na ptekazku spolehlivéjsi.

Vv v

Vv v

nejplossi. Uhel ohybu nema viak byt vétsi nez pravy a musi umoZnit prevedeni stehna
neoporové nohy ve vertikalni poloze, bez vychyleni do strany.

Doslap chodidla na bfevno musi byt takovy, aby po pievaleni na horni strané¢ prekazky pies
stted chodidla se Spicka tretry pfednimi hieby dostala za vzdalengj$i hranu bfevna (malikem
na urovni hrany bfevna) a mohl tak byt proveden G¢inny odraz.

Odraz z prekazky a let

Po prechodu rovinou piekazky télo pokraduje v otacivém pohybu kolem mista opory a
postupné dochazi k piepadéani téla, na které se plynule napojuje nadpon nohy. Ucelem je

vV w

vvvvvvvv

rychlosti b&hu 5,5 m.s? kolem 5°.

Zalina-1li bézec s naponem odrazové nohy pftili§ brzy, dochazi k vysokému letu nad vodnim
ptikopem, ktery je ¢asové delsi a pfi dopadu vice zatéZzuje dopadovou nohu.

Sila odrazu z bievna je dana predevSim taktickymi zadmysly bézce a jeho fyzickymi
moznostmi. Pfi kazdém ze sedmi pieb&éhti vodniho ptikopu musi bézec svij odraz regulovat
tak, aby zvolil optimalni pomér mezi vydejem energie pfi odrazu z bfevna a pii dopadu do
vodniho ptikopu. Technika pfebéhu vodniho ptikopu se u jednotlivych bézcli velmi razni,
ruzni se vSak i technika pteb&hil u téhoz bézce v jednotlivych fazich zavodu, podle rychlosti
jeho béhu, zasob energie, koordinace a situace v poli zdvodnikid. Na jedné strané je mozné
vidét odraz z prekazky s Gplnym ndponem odrazové nohy a maximalnim vyuZzitim Svihu, na
druhé strané jen mirny odraz pouze se zapoCatym ndponem. Je mozné rozliSovat dva typy
prekazkart: béZzecky typ (s menSi odrazovou silou a krat§im skokem, s dopadem do
zZ ptikopu) a skokansky typ (s vetsi odrazovou silou a delSim skokem ptes ptikop).
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Svih neodrazové nohy je podporovan $vihem obou paZi. PaZe na strané §vihové nohy piitom
napomahd udrzeni rovnovahy c¢asteénym pohybem do strany. Trup se v prubéhu odrazu
ponckud naptimuje. Cim pozdé&ji nastupuje do Cinnosti hlavni odrazova sila, tim vice miize
odrazova noha co nejdéle na bfevné a prodluzuje ptisobeni hnaci sily. Trup si musi 1 v konci
odrazu uchovat predklon. Je dulezité, aby pohled béZzce smétoval na misto dopadu.

Za letu nad vodnim piikopem se prekazkar musi uvolnit, pficemz setrvava v poloze kroku.
Bézec se soustfedi na dopad, aby mohl plynule pokradovat v béhu a udrzel rovnovahu.
Vyjimecné se déla za letu nad piikopem jeden krok ve vzduchu, takze dopad je na odrazovou
nohu. Trup je za letu v mirném predklonu, paze pomahaji udrzovat rovnovahu. Teprve
Vv posledni ¢asti letu vykonavaji nohy vstiicny pohyb proti sobé a §vihova noha se narovnava
a pfipravuje k dopadu na ptedni ¢ast chodidla.

Dopad

Dopad je na Sikmé dno vodniho piikopu, pokryté rohozi, né€kolik stop od okraje, asi po kotnik
do vody (v unavé hloubéji). Bézec dopadéd na natazenou nebo jen nepatrn¢ pokréenou nohu.
Sougasny dopad na obé& nohy je hrubou chybou. Svihova noha jde rychle kolenem doptedu,
aby zajistila plynulé pokracovani b&éhu.

Pii ekonomickém pieb&éhu se namaci jen dopadova noha. Snaha o pfeskok celého vodniho
piikopu ,,suchou nohou® je nespravna. VyZzaduje hodné energie pii odrazu i pii dopadu.
Neékolik pteskokii celé délky piikopu v prvni Casti zdvodu, kdy ma bézec jeste dostatek sil,
znamena Vétsi nedostatek sil ve druhé ¢asti zavodu.

Vv v

bézec zachovat tendenci prepadani doptfedu. Paze a ramena, pfed dopadem zvednuté, jdou pii
dopadu doli, aby snizily zatizeni dopadové nohy. Po dopadu se musi bézec védomé uvolnit,
aby dosahl normalniho svalového napéti, které se dvéma piedchézejicimi odrazy zvysilo.

Prvni krok po dopadu na okraj piikopu je jiz na drahu. Je rychly a kratky (40 - 60 cm).
Dlouhy nema byt tento krok proto, aby dokrokové noha netvoftila paku proti sméru béhu. Tim
(misto dopadu je pod trovni bézecké drahy). Vysledkem by bylo vétsi zpomaleni postupné
rychlosti.

vvvvvvvvvvvv

provedeném prebéhu vodniho pifikopu nedochazi ke znatelnému zpomaleni pohybu. Pfi
pohledu ze strany ma mit pozorovatel dojem, jako by cely pfebéh vodniho piikopu vcetné
dopadu byl proveden viceméné v rytmu bézeckych krokl. Bézec musi pfi prebéhu vodniho
porusena zadnymi bo¢nymi vykyvy (rovnovaha), avSak 1 vertikalni vykyvy musi byt
minimalni a povlovné.

Se zvlastni opatrnosti je tieba piebihat posledni vodni piikop zavodu. Ve vyrovnané soutézi je
z hlediska taktiky velmi dilezité postaveni zdvodnika ve skupiné bézct po prebéhu piikopu.
Nejde zde jen o metrovy naskok, ale 1 o vyhodu v tom, ze druhy béZec se musi pfizpilisobit
prvnimu a v zatd¢ce musi poptipadé béZet dale od vnitiniho okraje drahy.

Za poslednim vodnim ptikopem zbyva na trati jiz jen jedna pevna piekazka, ktera je vzdalena
od cile 68 m. V kazdém pii pfipad¢ zacina fini§ za vodnim piikopem, nebylo-li s nim
zapocato diive. Ditlezité je védomé uvolnéni svalového tonu 1 ve finiS§i nasazeném za
poslednim vodnim ptikopem.
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4 REJSTRIK VYBRANYCH POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Béh v zatacce, 43

Nizky start, 34
Nizky start se Stafetovym kolikem, 49

Polovysoky start, 44

Predani Stafetového koliku, 49

Prekazkovy béh — béh mezi prekazkami, 69
Prekéazkovy béh — dob¢h do cile, 70

Prekazkovy beéh — prebéh piekazky, 62

Piekéazkovy beh — start a nabéh na prvni prekazku, 61

Startovni rozb¢h, 35

Steeplechase — pteb¢h piekazky prekazkarskym zplisobem, 76
Steeplechase — piebéh piekazky s dokrokem nohy, 78
Steeplechase — piebéh piekazky s vodnim ptikopem, 78

Slapavy zptisob b&hu, 34
Svihovy zptisob b&hu, 38
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