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Ucebni text — repetitorium — Specializace atletika
Sestavila: PaedDr. Jitka Vinduskova, CSc. (Praha 2006)

Technika a jeji zdokonalovani ve sprinterskych a béZeckych disciplinach

V kratkych sprintech se jedna o vykony kratkodobé, provadéné maximalni intenzitou. Z
hlediska pohybov¢ struktury se jedna u hladkého sprintu o pohyb cyklicky, u piekézkového
sprintu o pohyb kombinovany — cyklicky pohyb je pferusovan acyklickym pohybem pfti
pieb¢hu kazdé prekazky. Také v béhu mezi prekazkami se nejedna uplné€ o cyklicky pohyb,
jednotlivé bézecké kroky se od sebe odlisuji rozdilnou délkou. Cykli¢nost se projevuje pii
opakovani pohybu v rytmickych jednotkach.

(Millerova, 2003)

Zakladem techniky béhu je bézecky dvojkrok, pii kterém dochazi k cyklickému stiidani
oporové a letové faze. Na drahu a rychlost t€zisté téla ptisobime pouze v oporové fazi,
béZeckého odrazu. Nejvyssi poloha téziste je v letové fazi . Na pohyb béZce piisobi vnéjsi a
vnitini sily. Vnéjsi sily jsou reakce opory, odpor prostiedi, ptitazlivost zemska a odstiediva
sila, kterd plisobi pfi behu v zatdcce. Vnitini sily jsou sily, které produkuje bézec vlastni
svalovou ¢innosti.

Rychlost behu je ddna délkou a frekvenci kroku. Hledanim jejich efektivniho poméru se
zabyvame pii zdokonalovani techniky béhu. Velikost obou slozek je individualni a zavisi na
télesné stavbé béZce (na télesné vysce, na poméru mezi délkou dolnich konéetin a trupu), na
nervovém typu a stavu trénovanosti. Dale zavisi na délce trati, kterd urcuje charakter béhu.
Dokrok je mékky (elasticky) a je provadén bud’ na ptedni ¢ast chodidla (u sprintti), nebo na
celé chodidlo (u béhi na dlouhé trat¢). Paze jsou v lokti ohnuty tak, aby ptredstavovaly kratké
kyvadlo. Ruce jsou mirné€ sevieny v pé&st, Celist je uvolnéna. Rozsah pohybu koncetin je
znacné zavisly na rychlosti béhu. Kratké sprinty neumoziuji vzhledem k rychlé frekvenci
kroku plny rozsah pohybt. Nejvétsiho pohybového rozsahu je dosahovano béZzci na tratich
400 — 800 m. Na dlouhych tratich je rozsah pohybu pazemi maly, coz odpovida pozadavkim
na ekonomic¢nost pohybu.

Metodicky postup

1. Zdokonalovani ptirozené formy b&hu.

2. Koordinace pohybt hornich a dolnich koncetin, zdmérné posileni hlavnich svalovych
skupin.

3. Bézecka abeceda

4. Zdokonalovani techniky béhu ve zvysujici se rychlosti

(Kaplan, 2007)

liftink skipink zakopavani bézecké odpichy
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Starty zajistuji podminky pro zahajeni béhu z optimalni polohy podle jednotlivych
bézeckych disciplin. RozliSujeme Ctyti druhy startii: vysoky, polovysoky, polonizky a nizky.
Pravidla atletiky stanovi, Ze u bézeckych disciplin (hladkych a ptekazkovych) do 400 m
véetné a na prvnim tseku Stafet do 4 x 400 m musi byt pouzivany startovni bloky. Z toho
vyplyva, Ze u téchto disciplin se vybihé z nizkého startu. Tomu odpovidaji i startovni povely:
piipravte se, pozor a vysttel. U ostatnich bézeckych disciplin se vybiha ze startu
polovysokého a vysokého, u kterych se pouzivaji startovni povely: pripravte se, vystiel.

U stafety 4 x 100 m vybihaji néktefi zavodnici na druhém a dalSich tsecich z polonizkého
startu.

Vysoky start se pouziva pouze pii startu k zdvodiim v maraténu a sportovni chiizi.
Zavodnik stoji v mirném ptredkroceni, hmotnost téla spoc¢iva na plném chodidle nohy vpiedu.
Paze jsou mirn¢ pokrceny v loktech. Po startovnim signalu provadi zavodnik rozsvih pazi se
soucasnym odrazem nohy vzadu a vysunutim panve doptedu.

Polovysoky start se pouziva u sttednich a dlouhych trati, s modifikaci pooto¢en¢ hlavy nazad
i u Stafet na druhém a dalSich usecich.

Zavodnik stoji tak, Ze jedna noha je vpiedu u startovni ¢ary a druhd je zakrocena o dvé stopy
vzad, osa chodidel je ve sméru béhu, tézisteé téla je snizeno (nohy pokréeny), ohnuté paze

v loktech jsou v nejzazsim roz§vihu (v opaéném postaveni nez nohy). Koleno nohy vptedu je
lehce vysunuto pied Spicku chodidla, trup je mirné predklonén (hmotnost téla spociva nad
nohou vptedu). Startovni vybeh zahajuje Svih pazi se soucasnym Svihem vpted kolene nohy
vzadu. Nésledné dochazi k postupnému prodluzovéni krokt a odpovidajicimu zvySovani
jejich frekvence.

Polonizky start se pouziva ve Stafetovém béhu (4 x 100 m), mimo z&vodnika na prvnim
useku. Vzhledem k opote téla na tfech bodech umoziuje ,,relativné klidné* postaveni a vybch
jako u nizkého startu. Optimalni je pfirozena vyb&hova poloha — nesouhlasna poloha pazi.
Pokud je vptedu leva noha (napt. na 2. a 4. Gseku), prava noha je o 1,5 chodidla zpét. Prava
ruka se opird o zem o 1,5 chodidla pted Spickou levé nohy (opérné body vytvaii
rovnoramenny trojihelnik). Hlava je otocena nazad a zadvodnik pfes levé rameno sleduje
ptibihajiciho partnera. Leva paze je ohnuta v lokti a je v nejzazsi poloze zasvihu.

Startovni vybeh zacind pohybem optené paze do zaSvihu pii souasném Svihu opacné paze
vpred, pohyb dolnich koncetin probiha soucasné s pazema (pohyb zacina noha ze zadniho
postaveni za kolenem vpied). Kroky se postupné prodluzuji, zdvodnik se snazi o vysokou
frekvenci krokd.
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Nizky start se pouziva ve sprinterskych disciplinach (do 400 m v¢etn¢) a na prvnim tseku

V rozestavnych bézich (do 4 x 400 m vcéetné). V praxi se pouzivaji rizné obmény postaveni
startovnich opérek a z toho diivodu rozliSujeme postaveni startovnich blokt na stfedni, Siroké
a uzké (podle vzdalenosti opérek od sebe a vzdalenosti opérek od startovni ¢ary).

Na povel ,,pfipravte se* zaujima zavodnik ptipravnou polohu. Pii stiednim postaveni opérek
(ptedni opérka od startovni Cary 2 stopy, zadni 3 stopy) koleno nohy opiené o ptredni opérku
neprotind rovinu pazi, na druhém kolené zavodnik kle¢i. Ramena jsou nad mistem opory pazi,
ruce vidlicovité opfeny pfiblizné v §ifi ramen. Hlava je v prodlouzeni trupu, pohled sméfuje
tésn¢ pied startovni ¢aru.

Na povel ,,pozor zaujme zédvodnik sttehovou polohu. Panev zvedne vzhiliru a mirné doptedu
tak, aby koleno nohy vpiedu sviralo thel 90 — 100° a uhel v kolené nohy opiené o zadni
opérku byl 130 — 150°. Chodidla se pevné opiraji o celou plochu opérky a ramena se
vychyluji mirn€ vpted. Hlava zlstava v ptirozeném prodlouzeni trupu a pohled sméfuje na
startovni ¢aru. Pfi poloze pozor vyrazné nartista svalové predpéti.

Startovni vysttel spousti startovni vybéh. Sprinter odtrhne obé ruce od drahy a provede
roz§vih pazi, pti kterém jsou vodicimi elementy lokty. Soucasné se odrazi nohou od zadni
opéerky. Vodicim elementem S$vihu dolni koncetiny je koleno. Pti odrazu ze piedni opérky
zustava zavodnik ve velkém ndklonu, stehno §vihové nohy se dostava az do ostrého thlu

S trupem a odrazova noha (noha odraZejici se od predni opérky) vytvafi pti uplné extenzi
piimku od hlavy az po $pi¢ku nohy.

Prvni kroky od startu provadi sprinter Slapavym zptisobem béhu. Pokud jde o rytmus b&hu,
zamé&iujici se zavodnici na vyrazné zvyseni frekvence kroki a kroky postupné prodluzuji.

»pripravte se“

»Vystirel“

Metodicky postup

Letmy start

Starty z poloh

Padavy start

Vysoky a polovysoky start

Polonizky start

Nizky start: polohy ,,pfipravte se* a ,,pozor* bez blokl
Nizky start: polohy ,,pfipravte se* a ,,pozor* s bloky a startovni vyb¢h bez signalu a na
signal

8. Nacvik nizkého startu v zatacce

(Hlina, 2007)

NogakrwnpE
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Stafety jsou jedinou kolektivni disciplinou v atletice. Smyslem $tafetového béhu je prenést
Stafetovy kolik prostfednictvim stanoveného poctu bézct co nejrychleji od startu do cile.
Vykon se hodnoti, obdobn¢ jako u bézeckych disciplin jednotliveli, dosazenym ¢asem.
Pti nacviku techniky volime analyticko-synteticky postup, pti kterém nacviCujeme piesné
polohy a pohyby ptedavajiciho a pfebirajiciho v pribéhu predavky. K predani Stafetového
koliku ve dvojicich se pfistupujeme az kdyz jedinec zvladne pohybové dovednosti potfebné
pro celkové provedeni Stafetové predavky.
Metodicky postup:

1. drzeni a neseni Stafetového koliku

2. cinnost piedavajiciho

3. Cinnost prebirajiciho

4. sbihani dvojic

5. predani stafetového koliku v pfedavacim tizemi

6. Stafetovy zdvod druzstev
Se zacateéniky doporucujeme techniku predavky dolnim obloukem jako pfirozenéjsi.
Vsechny ¢innosti nacvicujeme pravou i levou paZzi.
(Hlina, 2007)

Prekazkové sprinty jsou povazovany za technicko-sprinterské discipliny, ve kterych se na
vykonu podili sportovni dovednost a vykon v hladkém sprintu. Osvojeni sportovni dovednosti
(ptekazkové traté podle pravidel atletiky) zahrnuje béh celou zavodni trati: ndbéh ze
startovnich bloki na zvukovy signal po dokrok za prvni piekdzku, devét rytmickych jednotek,
dob¢h od dokroku za posledni piekazku do cile. Rytmickou jednotkou rozumime tii bézecké
kroky mezi ptekazkami a piebéh nasledujici prekazky.

Nabeh predpoklada od startu sprintersky, stupfiovany a rytmicky pohyb se snahou o nejvyssi
rychlost odrazu na prvni piekazku ve spravné vzdalenosti od ni. Vzhledem k nutnosti
piekonat 1. prekdzku jisté a bezpetné, je atlet oproti startu na hladké trati jiz na 6/7 kroku
relativné napfimeny. Optimalni ndbéhovy rytmus se obvykle provadi 8 kroky; 7 krokl uzivaji
zavodnici s vyjimeénymi antropometrickymi pfedpoklady nebo vysokymi explozivné
silovymi a rychlostnimi parametry. Pti hledani optimélniho nabéhového rytmu je nutné dbat,
aby atlet kroky nepfirozen¢ neprodluzoval nebo nezkracoval.

Pti pieb¢hu prekazky dochdzi k vychyleni tézisté drahy téla vzhlru. Pfedpokladem pro co
nejrychlejsi ptebeh prekazky je tedy co nejplossi kiivka letu téziste téla. Prebeh prekazky
charakterizuji odrazova, letova a dokrokova faze.

Ptebch zacind odrazem na piekazku z predni ¢asti chodidla. Pti prebéhu prekazky se jedna se
o prodlouZeny bézecky pohyb, ktery po odrazu zahrnuje let na piekéazku, sttih dolnich
koncetin a dokrok za piekazku. S odrazem na piekézku se pohybuje protilehla paze vpied,
zatimco paze na stran¢ $vihové nohy je pasivngjsi. To vSe spojuje soucasny naklon trupu.

Pti letu na prekazku dochazi k nejveétsimu rozst€pu v momentu, kdy se pata Svihové nohy
dostava na Groven pticky piekazky. Vedouci paZe (na stran¢ odrazové nohy) se pohybuje
vpted do pfedpaZeni poniZ. V momentu, kdy t€Zisté t€la dosdhne vrcholu své drahy, jesté pred
dosaZenim urovné prekazky, kon¢i let na prekazku.

Pfi nasledném stiihu obou dolnich koncetin se pohybuje Svihova noha za ptekdzkou doli a
zpét k prekazce a pretahova (odrazova) noha prechazi pies prekazku kolenem vpied a stranou.
Stehno pietahové nohy je v momentu nad ptekdzkou ve vodorovné poloze, bérec je pfitazen
ke stehnu a chodidlo k bérci. Koleno pietahové nohy se za prekazkou pohybuje vpred a
vzhliru ve sméru béhu, paze na strané pietahové nohy je vedena nadloktim aktivné zpét. Osa
ramen zUstava kolmo ke sméru béhu z diivodu zachovani dobré rovnovahy.



* X % PRA|HA
: : PRA|GUE Lm.m.... o'
PRA|GA w

= * % ** PRA|G
Pti dokroku za ptekazkou se chodidlo Svihové nohy dotyka zemé pouze piedni ¢asti chodidla,
aniz by doslo k dotyku zemé¢ patou. Pii dokroku je nutné udrZet t&€zisté téla co nejvyse. Jeho
dréha je ovliviiovana ptedchozimi pohyby. Pokud je draha tézisté téla nad prekazkou strméjsi,
dostava se za piekazkou piili§ nizko. Je naruSena rovnovaha, Svihova noha se nemiize
pohybovat efektivné a dokrok za piekézkou je proveden piilis daleko a na pokrc¢enou nohu.
Problémy ptebchu piekdzky a dokroku jsou spojeny s chybnym odrazem na piekazku z celého
chodidla ¢i pies patu a nedostate¢nym naklonem trupu jiz v momentu odrazu na prekazku,
takze utok na prekazku konci ptili§ brzy. Dokrok nesmi narusit rytmizaci a rychlost béhu, ale
musi vytvofit plnohodnotny ptedpoklad pro béh mezi prekdzkami.

Béh mezi prekazkami. Aby prekazkar plné€ vyuzil svych sprinterskych schopnosti, musi se pfi
dokroku za piekazkou opét dostat trupem do sprinterského postaveni. Usek mezi piekazkami
je zdolavan tfemi béZeckymi kroky. Prvni krok je nejkratsi, druhy nejdelsi, tieti kratsi nez
druhy. Pfetahova noha po dokroku ovlivituje tvorbu krokd mezi prekazkami. Délka
piekazkového kroku rozhoduje o tom, v jaké vzdalenosti zvladne béZec mezeru mezi
prekazkami na 3 kroky. Kdyz pfetahova noha neprovede dostate¢n¢ dlouhy prvni krok, je
nutné poté “natdhnout” druhy a tfeti krok. To zplsobuje ztratu rychlosti.

Dob¢h. S prebéhnutim posledni prekazky vznika nutnost co nejrychlejsiho dobéhu do cile.
Podminkou usp&$ného zavérecného sprinterského tiseku je koncentrace na obzvlaste rychly
dokrok a optimalni vyuZiti vlastni frekvence a délky kroki.

Jako ve vSech bézeckych disciplinach, tak i v pfekazkovych rozliSujeme oporovou
(dokrokovou a odrazovou) a letovou fazi bézeckého kroku. Na jedné strané je nutné
minimalizovat nevyhnutelnou ztratu rychlosti pfi dokroku a na stran¢ druhé vyvinout
potfebnou velikost sily a rychlosti v odrazové fazi. Pro zajisténi vyssi rychlosti dobéhu je
nutné zkratit oporovou fazi, prodlouzit dobu letu, zvysit frekvenci krokti a zmensit thel
vzletu.

(Korbel, 2006)

Metodicky postup

1. Rytmické ptebéhy znacek nebo velmi nizkych prekazek

2. Ptebéhy velmi nizkych piekazek s dirazem na praci $vihové nohy

3. Pfebehy velmi nizkych piekazek s diirazem na praci pretahové nohy

4. Chtize pres nizké piekdzky (sttedem nebo stranou), s jednim, dvéma tfemi mezikroky

5. Piebéhy nizkych piekaze sttedem nebo stranou s jednim, dvéma nebo vice mezikroky

6. Nab¢h na prvni piekazku z NS

7. Nabéh na 2 — 4 prekazky (postupné zvysSovani prekazek, snaha o co nejplynulejsi prebéh

(6]



% X % ’ ‘
* * SQUASHCLUB STRAHOV .
* *
* *

* * *

Technika a jeji zdokonalovani ve skokanskych disciplinach

Skok daleky a trojskok jsou technické, rychlostné silové discipliny, ve kterych zavodi
muzi i zeny. Skok daleky je v rozsahu zavodéni od mladsSiho Zactva a je soucasti vSech
atletickych viceboju. Trojskok je v rozsahu zavodéni az od kategorie dorostu (od 16 let). V
obou disciplinach jde o dosazeni co nejvétsi vzdalenosti mezi odrazovou ¢arou a mistem
doskoku v pisku. V trojskoku je této vzdalenosti dosazeno tfemi skoky (poskokem, krokem a
skokem).

Vlastni provedeni skokil je vymezeno pravidly. Ve skoku dalekém se napf. nesmi skokan
pretoCit kolem pficné osy téla (nesmi pouzit salto). V trojskoku je stanoveno stfidani nohou.
Stiidani nohou pfi jednotlivych odrazech v trojskoku musi byt bud’ leva-leva-prava nebo
prava-prava-leva. Pti skoku vysokém se musi skokan odrazit pouze z jedné nohy. Pti skoku o
ty¢i nesmi skokan po ty¢i ,,ruckovat®. Pocet pokust v soutézi je omezen a také je vétSinou
urcen ¢asovy limit na provedeni skoku.

Skok daleky

Skok daleky je technicka rychlostné silova disciplina. Skokan do dalky se musi odrazit
Z presn¢ vymezeného mista tak, aby svému télu udélil co nejvétsi vzletovou rychlost
spravnym smérem. Pii vykonu ve skoku dalekém se tedy uplatiiuje rozbéhova rychlost,
odrazova sila a dobra koordinace pro zaujmuti spravné polohy pied odrazem a pro souhru
vSech pohybt v pribéhu odrazu, letu a doskoku.

Optimalni model techniky

1. Rozbé¢h

V rozbéhu ziskava skokan patfi¢nou rychlost. V poslednich krocich se pfipravuje na odraz.
UdrZeni vzpfimeného trupu, vysokych kolen a mirné sniZeni t&€zisté v predposlednim kroku
zajiStuje vyhodnou polohu skokana pro odraz.

2. Odraz do délky je tfeba provést rychle, razné a piesné z odrazového bievna. Odraz je
zahgjen aktivnim dokrokem, roz§vihem pokréenych pazi a pohybem kolena neodrazové nohy
(Svihové nohy) sikmo vzhiru vpted. V prubéhu odrazu by nemélo dojit k velkému pokréeni
odrazové nohy. Odraz je dokoncen uplnou extenzi v ky¢elnim a kolenim kloubu odrazové
nohy a zastavenim pohybt kolena §vihové nohy a pazi.

3. Let

Dalsi pohyby paZi a dolnich koncetin za letu poméhaji k udrZeni rovnovahy a ptipravuji
vyhodnou polohu skokana pro doskok.

4. Doskok

Zpisob doskoku miize zna¢né ovlivnit méfeny vykon. Jeho G¢innost je zavisla na velikosti

vvvvvvvv

technice pfeneseni téZisté pfes misto opory.

Stupiniovana rychlost rozbéhu a jeho ptesnost, vzpiimené postaveni trupu, rychlé pevné
zahrabnuti pfi odrazu a udrzeni svislé polohy trupu za letu jsou cilové charakteristiky pohybu
pfi nacviku skoku dalekého.
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Metodicky postup

1. Vytvoreni spravné piedstavy o prubéhu pohybu pfi rozbehu a odrazu

2. Nacvik stabilniho zpisobu rozbéhu s plynulym ptechodem do odrazu z postupné
prodluzovaného rozbéhu.

3. Nacvik pohybi za letu a nacvik doskoku.

4. Vyméieni celého rozbéhu.

5. Skoky z celého rozb&hu pro stabilizaci i modifikaci techniky.

Hlavni metodické problémy

Nedostatecny rozsah pohybti dolnich koncetin: nizké vedeni Svihového kolena, Svih pfili§
natazenou dolni koncetinou, nedokonceny odrazovy napon, nedostatecna Svihova prace pazi,
predklon trupu, zpomalovani pied odrazem, prodluzovani nebo pfilisné zkracovani poslednich
krokt pfed odrazem jsou nejcastéjsi charakteristiky skoki do dalky zacatecniki.

U pokrocilejsich, ktefi jiz zakladni techniku odrazu zvladli, se casto nadale vyskytuje nespravna
technika behu pti rozbéhu. Nejvétsimi chybami jsou béh po celych chodidlech, béh s
nedostatecnym zvedanim kolen, béh bez skladani bércii pod panev. Vyskytuji se rovnéz
problémy pfi spojeni rozb&éhu s odrazem.

U nejvyspélejsich skokanti je tfeba sledovat predevsim piredodrazovy rytmus, piesnost
rozb¢hu a zvladnuti odrazu v plné rychlosti.

(Vinduskova, 2007)

Trojskok

Trojskok je technicka rychlostné silova disciplina. Vykon Vv trojskoku je zavisly na
rozbéhoveé rychlosti, na rychlosti a sile odrazu do jednotlivych skoktl, na koordinaci prace
dolnich koncetin a pazi a na udrzeni rovnovahy v prabéhu celého trojskoku.

Odrazy je tfeba realizovat se snahou o co nejmensi ztratu horizontalni rychlosti. Pohyby
pazi a dolnich koncetin za letu poméhaji k udrzeni rovnovahy a ptipravuji vyhodnou polohu
skokana pro odraz do dal§iho skoku, resp. pro doskok.

Vyspélou techniku miizeme charakterizovat t€émito znaky: optimalizace rozbehové

vt w

rychlosti vyuzitim odrazl s kratkou amortizacni fazi.

Optimalni model techniky

Rozbéhem ziskéava skokan patficnou rychlost, v konci rozbéhu se ptipravuje na
provedeni plochého odrazu do poskoku.

Poloha a drZeni téla pfi dokroku, v okamziku vertikaly a v pfi dokonceni odrazu
vypovidaji o technice spojeni rozbéhu s odrazem do poskoku.
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Svisla poloha trupu v kulmina¢nim bod¢ skokli, mohutny naptah pazi a dolni
koncetiny pied naslednym odrazem, predstavuji optimalni model realizace odrazu do kroku a
do skoku.

Volba délky rozbehu je zavisla na vyspélosti trojskokana. Zacatecnici se rozbihaji z 8
— 14 krokt, pokro¢ili trojskokané z 16 — 22 rozb&hovych krokl. Zacatecnici a mladi
trojskokané se zpoc¢atku rozbihaji kontrolovanou rychlosti tak, aby zvladli techniku
jednotlivych skoki.

Trojskokané musi dobie zvolit odrazovou nohu do poskoku. M¢la by to byt jejich
silngjs$i, pokud ma mlady skokan ob¢ nohy stejné silné, pak by to méla byt jeho rychlejsi a
obratnnéjsi noha. Zvladnuti pfechodu z poskoku do kroku je kritické misto techniky celého
trojskoku.

Podle poméru délek jednotlivych skokli se hovoti o vyrovnané technice trojskoku
(balanced technigue) nebo o technice s dominantnim poskokem (hop-dominated technique).
Obé tyto techniky jsou pouzivany trojskokany vrcholné vykonnosti.

— 4

Metodicky postup
1. Vytvoreni spravné piedstavy o prubéhu pohybu pii rozbéhu a odrazech v trojskoku
2. Nacvik zékladniho provedeni trojskoku
3. Zdokonalovani techniky trojskoku z postupné prodluzovaného rozbéhu
4. Skoky z celého rozbé&hu pro stabilizaci i modifikaci techniky trojskoku.

Hlavni metodické problémy

Zvladnuti ptfesného maximalné rychlého rozbéhu, po kterém skokan zvladne
jednotlivé odrazy tak, aby v jejich pribé¢hu dochazelo jen k minimalnim ztratdm rychlosti
vpied. Rovnovaha trupu ve vSech tfech skocich. Souhra odrazovych a §vihovych pohybd.

Skok vysoky

Skok do vysky s rozbéhem zpisobem ,,Flop* je v souc¢asné dob¢ pouzivan témeét
vyluéné nejen vrcholovymi skokany, ale 1 zacate¢niky. Prozatim uzavira zajimavou kapitolu
cca 150 let hledani stale ucinnéjsi techniky pro dosahovani nejvyssich vykoni. Vyvoj
techniky byl pfitom vyznamné ovliviiovan pravidly a Grovni atletickych zatizeni i vybavenim
skokantl. Stejné jako piedchozi zptisoby Sweeney, Horine i Straddle byl Flop ,,vynalezen* na
hfisti a je jiZz témér 40 let dale zdokonalovén s pfispénim novych teoretickych i védeckych
poznatktl. Je pfitom ve srovnani s piedchozimi variantami skoku jednodussi a umoziuje lepsi
vyuziti rychlosti rozb&hu. VyZaduje pfimétenou troven predevsim silové rychlostnich a
koordinac¢nich schopnosti.

Optimalni model techniky
1. Skokansky zptsob rozb¢hu s vyraznym naponem oporové nohy, vysokym napiahem

Svihové nohy, aktivnim ,,stfthem* obou koncetin v letové fazi kroku i aktivnim
,udernym® odrazem, zejména ve stiedni ¢asti rozb&hu.
Soucasné stupniovani rychlosti i zakfiveni rozb&hu.
3. Vcasna pfiprava na odraz v poslednich dvou krocich - zménou struktury a casovani

pohybu koncetin, zrychlenim krokové frekvence, sniZzenim a pravou polohy téla.
Odraz s vyraznym piedpétim a rotacnimi impulzy, pii optimalnim mistu odrazu
Ptechod latky hlavou napied s vét§im ¢i mens$im prohnutim trupu, podminéné vyskou
latky, smérem a vzdalenosti odrazu.

N
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6. Optimalni misto a zpiisob dopadu, vypovidajici o Gi¢elné kombinaci rychlosti rozb&hu
a odrazu 1 o rota¢nich a kompenzacnich pohybech v letové fazi skoku.

4

Medodika nacviku
1. Charakteristika zakladnich fazi skoku — rozb¢hu, ptipravy na odraz, odrazu

S predpétim a rotaénimi impulzy.

Skoky z kratkého rozb&hu, na snadné vysce, s vymezenim rozb¢hu, odrazu i dopadu.

Specialn¢ pripravna cviceni pro jednotlivé slozky techniky

Prodluzovani rozbéhu a zdokonalovani techniky pfi postupném zvySovani lat’ky.

Skoky pro stabilizaci i modifikace techniky.

agrwn

Hlavni metodické problémy

Jaké vSak jsou nejcast&jsi ptic¢iny chyb pii nacviku ? Jsou zplsobeny piedevsim tim, Ze
kazdy zacinajici skokan vnima i dokonalé provedeni pohybu po svém. Zpravidla je zaujat
atraktivnimi a zrakem snadno pozorovatelnymi ¢astmi pohybu, které vSak nejsou pro
viditelnych poloh skoku. Ta je vSak zatizena sdruZenymi anticipacnimi chybami. Pfedjima
upravu polohy téla za letu jiz v poslednich krocich rozbéhu, nataci se bokem ve sméru
pohybu, pfedcasné se zaklani a brzdi rozbéh. Chysta se na piechod latky pfed¢asnym
zéklonem a tklonem hlavy i trupu, tedy pohyby proti a napfic¢ celkového sméru pohybu.
Vyvoléava rotaéni impulzy rovnéZ opacné povahy pohybem vzad misto vpied.

ZacateCnik i vykonnostni skokan musi priabézné zdokonalovat techniku pohybu. Se
vzrustajici kondici skokana musi byt soucasné odpovidajicim zplsobem korigovéna a
nacvik zakladnich pohybovych vzorl. Nezbytna je spoluprace s trenérem a pouZiti
videotechniky.

(Velebil, 2007)

Skok o tyc¢i

Ptiblizné€ do roku 1960 se pii skoku o ty¢i pouzivaly vyhradné kovové ty€e (predtim
bambusové a dievéné). Zacatkem Sedesatych let 20. stoleti zplisobily pruzné laminatové tyce
pievratné zmény V technice skoku, absolutni vykony se rychle posouvaly a za dalSich 25 let
uz nejlepsi skokani ttocili na hranici 6 m. Po roce 1990 se zacaly vypisovat zavody pro Zeny
a od roku 2000 je skok o ty¢i zen olympijskou disciplinou. MasovéjSimu rozsiteni této
atraktivni discipliny brani ceny skokanskych ty¢i a dopadist’.
Skokan o ty€i (vyss$i vzrust je vyhodou) potiebuje dostatecnou zasobu rychlosti a odrazové
vybusnosti ke zvladnuti vysokého tichopu. V' koordinacné narocné oporové fazi skoku (pti
praci na ty¢i) musi ovladat své télo jako gymnasta.
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Optimalni model techniky

1. Rozb¢h.

Ukolem rozbéhu je ziskat co nejvyssi horizontalni rychlost (u nejlepsich skokant pies 9,5
m/s). Vyspéli zavodnici se rozbihaji 18 — 20 kroky, za¢ate¢nikim postaci 8 — 12 rozb&éhovych
kroktl. Sitka tchopu tyée je piiblizné 50 — 70 cm. Vyska tchopu je uréena vzdalenosti horni
paze od konce tyCe a zavisi na télesné a technické piipravenosti skokana (v piipadé levé
odrazové nohy se drzi ty¢ nahote pravou pazi a naopak). Na zacatku rozbehu smétuje ty¢
doptedu a vzhlru, postupné se konec tyCe spousti smérem k zasouvaci skiince. Rychlost a
krokova frekvence plynule nartistd az do odrazu, zasunuti ty¢e se provadi nejéastéji v rytmu
dvou poslednich rozbéhovych kroki.

2. Odraz.

Pti pfesném odrazu (misto odrazu je pod ichopem) narazi ty¢ do zasouvaci skiinky

v okamziku odrazu a k ohybu dochézi az pti zavésu na ty¢. Pfi mirné podbéhnutém odrazu
dochézi k ohybu tyce jiz v prubéhu odrazové faze. Rychly tyckatsky odraz je veden ptes
predni ¢ast chodidla, zpevnéné télo skokana v odrazovém luku umoziuje plynuly prevod
energie ziskané rozbéhem do tyce.

3. Vlastni skok (faze na ty¢i a prechod latky).

V priibéhu ohybu se soustava ty¢-skokan pohybuje vpted a skokan vykyvuje své télo okolo
uchopu. V okamziku maximalniho ohybu tyce je dilezita aktivni poloha skokana — v tzv.
sbaleni je panev na urovni ramen. Béhem dals$iho naptimovani do svislého postaveni se ty¢
narovnava: tyckar zaujima vyhodnou ,,I* polohu (ve svisu stfemhlav), v niz pfebira zpét
energii od tyce ve forme vertikalniho zdvihu a po dokonceni obratu i1 vzletu nad latku. Pro
plynuly postupny piechod latky a bezpe¢ny dopad je nezbytné nutné zachovat optimalni
minimum doptedné rychlosti az do odrazu od tyce.

4. Dopad.

Spravné koordinovany skok zajiStuje pfistani do stfedu dopadist¢ na zada.
o

Metodicky postup

Skoky z vyssich poloh — rovnovaha na ty¢i

DrZeni tycCe, béh s tyc¢i

Spojeni rozbéhu s odrazem — zasunuti

Pripravné skoky z kratkého rozb&hu bez obratu, s obratem na rovné tyci

Pripravné skoky z kratkého a sttedniho rozb¢hu s ohybem tyce

Upeviiovani celkového rytmu skoku — skoky ptes latku z postupné prodluzovaného
rozbéhu

ocoarwNE

Zdokonalovani techniky skoku o ty¢i pro €asovou, fyzickou i psychickou naro¢nost
je zatazovano do vSech obdobi celoro¢niho tréninku tyckare.
(Kratky, 2007)
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Technika a jeji zdokonalovani ve vrhaéskych disciplinach

Vrh kouli

Vrh kouli patii historicky k nejmlad$im vrhacskym disciplindm. Vyvoj techniky vrhu
kouli je historii postupného prodluzovani akcelerac¢ni drahy a zvétSovani rozsahu rotac¢nich
pohybii. Vychozi postaveni vrhace se postupné ménilo od ¢elniho pies bo¢ni az k zddové a
rotacni technice. Soucasna technika vrhu, pohybovy systém vrha¢ — nacini je pii vrhu uveden
sunem nebo otockou. Rozdilnost obou zpiisobu provedeni vrhu spociva v odlisnych
mechanickych principech zrychlovani pohybu koule, zejména ve fazi zahdjeni sunu (v
pfimém sméru) a otocky (v rotatnim a posuvném pohybu). Vrha¢ musi od okamziku zahéjeni
pohybu prekonévat klidovou setrvacnost téla a nacini a nasledné rozvinout co nejvyssi
pohybovou rychlost ve vymezeném prostoru. Proto vykony ve vrhu kouli nelze posuzovat bez
maximalni a vybusné sily a bez ohledu na télesnou vysku a hmotnost vrhace. Nejlepsi vrhaci
dokazi vypustit kouli rychlosti pies 14 m.s™.

Ptednosti rotacni techniky vrhu kouli oproti zadové technice je v pfedbézném
ziskaném zrychleni systému vrhad — na&ini (u otodky cca pres 4 m. s a u sunu pies 2 m. s™)
a ve vyuziti efektu svalového predpéti v odvrhové fazi. Predbézné protaZeni svalli nastane
v dusledku predbéhnuti panve vrhace a nohou proti trupu a kouli béhem otocky. Vyrazné
pfetoceni osy panevni proti ose ramenni v moment¢ dvoji opory daleko efektivnéji vyuziva
spiralové pruziny. Vysoké nasazeni sily, vysoka akceleracni rychlost a pohybova koordinace
(schopnost rytmizace a ptizplisobeni) jsou urcujicimi pohybovymi schopnostmi vrhaci.
Otockati musi mit s ohledem na rota¢ni charakter pohybu smysl pro dynamickou rovnovahu a
prostorovou orientaci.

Optimalni model techniky vrhu kouli zidovym zpiisobem (popis pro pravaka)

1. Ve vychozim postaveni koulaf stoji té€sn€ u zadniho okraje kruhu zady ke sméru vrhu,
vaha téla je pfenesena na pravou nohu, leva noha v mirném zanoZenim se dotyka
$pi¢kou kruhu a pomaha udrzovat rovnovahu. Koule je pevné drzena u krku v jamce
kli¢ni kosti.

2. Postupnym piedklonem téla a vytazenim ramen ptes okraj kruhu, ,,ndpfahovym*
pohybem levé koncetiny k pravému kolenu zaujimé koulat optimalni startovni polohu,
t&ziste téla se snizuje a zdroven se posouva doptedu ke sttedu kruhu, leva paze udrzuje
zaviené postaveni s osou ramen kolmo na smér pohybu.

3. Vykyvnutim ,,S§vihem* a napinanim levé nohy nizko nad kruhem smérem
k odhodovému bievnu se odleh¢uje zatiZzena prava noha, ktera se odvijenim chodidla
od Spicky na patu a propnutim v kolennim kloubu odrazi do sunu. Nésleduje plochy
odraz s rychlym podsunutim pravého bérce pod télo a vytoceni chodidel pravého
dovnitf a levého zevniti. Polohou chodidel na ose vrhu s pruznym doslapem pravé
nohy na vng&jsi piedni ¢ast chodidla do stiedu kruhu a s témét sou¢asnym doslapem
levé nohy na vnitini pfedni ¢ast chodidla k bfevnu, piil stopy vpravo od osy kruhu se
zvladne v dalsi fazi vrhu to€ivy napon pravé nohy a panve doptedu vzhiiru. Poloha
hlavy, ramen a pravé paze setrvava ve vychozi poloze.

4. Vytaeni ,,otevieni* levého kolena do sméru vrhu je impulsem pro napinadni a vytaceni
pravého kolena, boku do sméru vrhu. Vyrazny $vih levé paze (pokréené v lokti)
pomaha nejen rotaci a naptimeni trupu (vytvofit ptedpéti prsniho svalstva), ale 1
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zapojuje do pohybu pravou pazi. Pravé rameno se dostava vyse nez levé a blokujici
leva paze, rameno je oporou pro tlak do koule. Zpevnénd leva noha (mirné pokréena)
se dopind s boky dotocenymi doptedu, vzhiru k odvrhovému bievnu. Posledni impuls
(za bfevnem) udéluje kouli zapésti a prsty ruky.

Nasleduje zavérecné zbrzdéni a doznéni pohybu. Koulat preskoc¢i z dvouoporového do
jednooporového postaveni na pokréenou pravou nohu a zanoZenim levé nohy udrzuje
rovnovahu, aby nepieslapl.
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* 5k PRA|G

Metodika nacviku vrhu kouli zidovym zpiisobem

1.

2
3.
4.
5

DrZeni koule, specilni rozcviceni s kouli
Prpravné odhody

Vrh z mista z riznych zéakladnich postoju
Nacvik sunu mimo kruh, imita¢ni cviceni
Vrhy se sunem mimo kruh a z kruhu

Optimalni model techniky vrhu kouli s otockou (popis pro pravika)

1.

Zakladni postaveni v $ir§im stoji rozkro¢ném zady ke sméru vrhu a uvolnény nasvih
levou pazi doprava jsou piipravou pro rotaci trupu, ktera uleh¢i vrhaci start do otocky.
Soucasné s pohybem trupu a $vihové paze se vrha¢ rytmickym zhoupnutim nohou
snizuje a predklani do nasvihu.

V okamziku, kdy hmotnost téla se nachazi na pravé noze a zastavi se rotace trupu a
Svihové paZe zacina start do otocky.

Leva noha se rychle vytaci ve sméru otoCky a soucasné se zrychluje (§vihd) prava
noha vedena vné kruhu. Dynamicky odraz levé nohy do oto¢ky pfipomina startovni
polohu sprintera. Svihové paze podporuje otageni.

Rotace téla se zrychluje pfitaZzenim oddéalené pravé nohy k télu, ktera zajisti v€asny
doslap na zem do sttedu kruhu (do polohy 9 hodin). Rychly doslap na piedni ¢ast
chodidla zavisi na aktivité pravého bérce.

Vrha¢ se naklani na misto doslapu pravé nohy a udrzuje zavienou polohu trupu s
uvolnénou levou pazi. Leva noha aktivné pokracuje v rotaénim pohybu do opory a
umoziuje vyrazné zrychlit nacini pii odvrhu.

Tésné pied doslapem levé nohy zacina ve velkém rozsahu velmi intenzivni §vih levou
pazi a spolu s uzkym odvrhovym postavenim se splni podminka pro napnuti dolnich
koncetin a napfimeni trupu, ktera je rozhodujici pro explozivni tréeni koule.
Pokracujici rotace trupu a pieskok z levé nohy na pravou nohu umoziuje prodlouzit
dréhu koule ptes svislou rovinu okraje kruhu a bezpe¢ny odvrh koule. Razantni odraz
z levé nohy potvrzuje vysoka poloha chodidla levé nohy po ptfeskoku na pravou nohu.

12
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Metodika nacviku vrhu kouli s oto¢kou

1. Drzeni koule, specialni pripravna cviceni

2. Vrh z mista z riznych zakladnich postoju

3. Nacvik zjednodusené otocky (ptlotocky a tfictvrtinové)

4. Zékladni postaveni pro otocku,ivodni nasvih, start do otocky
5. Vrh s oto¢kou mimo kruh a v kruhu

Hlavni metodické problémy

Zadova technika vyzaduje vysoké kondi¢ni predpoklady. Zacatecnik s nizkou trovni svalové
sily dolnich koncetin nedokaze provést u sunu odraz pies patu a podsunout bérec pravé nohy
pod sebe a pruzné¢ doslapnout na pokréenou nohu. U rota¢ni techniky, osvojeni hrubé formy
neni tak zavislé na silovych schopnostech dolnich koncetin, odraz do otocky navazuje
plynule na tvodni §vihovy pohyb. Pfedpokladem je jen udrzet dynamickou rovnovahu pii
rotacnim pohybu a schopnost orientace v omezeném prostoru.

Vlastnimu nacviku musi piedchazet na zac¢atku, ale 1 v pribéhu celého nacviku pestra skéla
jednoduchych pripravnych a napodobivych cvi¢eni bez nacini, i s pomocnym nacinim.
Velmi potiebna jsou cviceni, ktera rozvijeji smysl pro rovnovahu, prostorovou orientaci a
pohybovou koordinaci v pfimém a rotaénim pohybu (obraty, vyskoky az o 360 °, chiize,
opakované poskoky po jedné noze, imitace odvrhového postaven na uzké lavicce). Sem patii i
cviceni ve volném prostoru pii nichz si vrha¢ uvédomi odlisnou ¢innost dolnich koncetin a
pohybovy rytmus (z chiize, z béhu vpied a vzad v kombinaci s obraty a odhody nacini).

(Segetova, 2007)

Hod mickem

Hod mickem patfi k zakladnim atletickym disciplinam. V zakovskych kategoriich je

techniky hodu ostépem je spravné zahajit nacvik jednoduchého hodu jednoru¢ vrchnim
obloukem uz u déti ptedskolniho véku. Dlouhodobé zvladnuti slozité techniky hodu je
vysledkem mnoholetého uceni vyzadujici houzevnatost, trpélivost a vili. V technice hodu
oStépem patii hod s leh¢i hmotnosti k prostiedkiim specialni vybusnosti. Hod mi¢kem vychazi
Z ptirozeného $vihu paze bez podstatnéjsich narokti na vedeni ,,strefovani nacini.

Optimalni model techniky hodu mi¢kem (popis pro pravaka)

1. Rozbéh pii hodu mickem mize byt relativné kratky. Stupiiovany rozbéh konci
impulzivnim krokem (pfeskokem), v pribéhu kterého je proveden napiah paze s mickem
vzad.

2. Impulzivni krok zajistuje pfechod z rozbéhu do odhodového postaveni. Provadi se
dynamickym odrazem z levé nohy. Pfeskokem je provedeno ptedbéhnuti dolnich koncetin
pted trup a pazi, diraz klademe na spravnou rytmizaci leva — prava — leva. Leva paze ,,zavira"“
trup, ktery zlstava ve stabilni relativné vzptimené poloze.

3.. Doslap pravé nohy v tthlu 45° do sméru hodu se realizuje pted doslapem levé nohy do
opory. Plochy doslap levé nohy pies patu na celé chodidlo, zapieni a natazeni v koleni
vytvoii ,,zpozdéni“ paze béhem napinani luku. Odhodové postaveni zajist'uje misto odpory
pro zrychleni pohybu trupu a pro ,,bi¢ovité“ prosvihnuti odhodové paze
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Metodika nacviku hodu mi¢kem ze tiikrokového rytmu
DrZeni a béh s mickem

Hod z mista z riznych poloh, postoji

Hod ze tii krokii v ¢elnim postaveni v naptahu

Hod z impulzniho kroku s pfenasenim mi¢ku do napiahu
Hod z celého rozbéhu

PoONPE =

Velky emo¢ni vyznam maji pro déti pohybové hry zamétené na hod jednoru¢ vrchnim
obloukem. Tento zptsob provedeni hodu vSak neodpovida cilené technice hodu mickem,
zv1asté spravnému provedeni naprahu. Rychlé zahéjeni pohybu a snaha o co nejrychlejsi
jednéni vici soupetovi se neshoduje s pozadavkem ,,zpozdéni* odhodové paze behem
napinani luku. Naproti tomu hody na cil vytvareji u déti spravné pohybové navyky a nechybi
ani emocionalni prozitek.

Néacvik hodu ve zménénych podminkéch (hody na pohybujici se cil z rizné
vzdalenosti, obména hmotnosti a tvaru nécini) zatazujeme az po osvojeni hodu. Pfi obméné
cvikl se nevracime k chybam ptredchoziho cvi¢eni.Velmi opatrné zachdzime pii nacviku hodu
i se zpétnou instrukci. Kazdy pokus nevyzaduje od uéitele komentaf. Zaci se tak naudi
rozeznavat v pribéhu hodu vlastni chyby a vnimat vlastni pocity.

Pti cviceni se skupinou dodrzujeme bezpecnost nacviku. Hazime v fad¢ s dostate¢nou
vzdalenosti od sebe (2 m) a na povel ucitele: ,,Pfipravte se* —,,0dhod* — ,,Pro nacini*.
Hazime jednim smérem do volného prostranstvi.

(Segetova, 2007)

Hod oStépem

Vyvoj vykonu v hodu ostépem je predevsim izce spojen s vyvojem techniky hodu, s
jeho konstrukénimi a materialnimi zménami (aerodynamickymi vlastnostmi). Technické
zmény a nové tréninkové pristupy v hodu ostépem vedly u muzi az k vykontim pies 100 m a

Vv

u zen pies 80 m. Jako reakce na tuto vzdalenost a regulérnost dopadu bylo tézisté u ostépu

doptedu dochazi az o 13 let pozdé;ji.

Nejvyssi hodnoty rychlosti vzletu nacini (v, ), optimélni odhodovy thel (o, ) a vyska
vypusténi (h, ) jsou uréujicimi faktory délky doletu ostépu. Vysoka odhodova rychlost je
navic ptedpokladem, ze pti vypusténi oStépu pod optimalnim thlem miize byt vyuzito odporu
vzduchu Kk prodlouzeni doletu diky plachticim vlastnostem nacini. Pii $pi¢kovych vykonech
patii vypusténi osté€pu s ohledem na jeho podélnou osu a konkrétni povétrnostni podminky

vvvvvv
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ziskané rozbéhem pro Vlastm hod. Vyrazny rytmus rozb¢hu (vicekrokovy) klade znacné
naroky na odrazovou silu a na rytmizaéni schopnosti ostépare. Se zfetelem na stupiiovany
rozbé&h je pro ostépare dllezité zkoordinovat prechod z cyklické do acyklické faze rozbchu a
ve finalni fazi sladit zapojeni dolnich koncetin, trupu a pazi do hodu.

Optimalni model techniky v hodu o$tépem

1. Rozb¢h

Rozbéh je stupnovany a piechazi do 4 — 6 krokového rytmu pfedodhodovych kroka.

Prvni krok spojeny s pfenesenim o$tépu vzad (ndptahovy pohybem) je delsi. Nejdel$im
krokem je tzv. impulzivni krok (pieskok). Jednim z hlavnich ptedpokladi pro zaujeti
spravného odhodového postaveni je zachovani zrychleného rytmu pohybu ostépare v celé
délce rozbchu.

2. Ptechod do odhodového postaveni

Ptechod z rozbéhu do odhodového postaveni je koordina¢né naro¢né. Impulzivni krok v hodu
o$tépem zajistuje predbéhnuti dolnich koncetin pied trup a pazi S o§tépem, ktera se tim
dostane do tahu ,,zpozdéni“. Odraz do pfeskoku je zduraznény a zrychleny vpied.

3. Vlastni odhod

V pritbéhu odhodu by se rychlost ostépu méla zvySovat. Zaujeti dvouoporového postaveni
(doba mezi doslapem pravé a levé nohy) musi byt co nejkratsi, aby ostépai mohl zah4jit
plsobeni na nacini. Trup je pootoceny stranou ve sméru napiahu paze a je zkroucen

V opa¢ném sméru nez poleti o§té€p. Po pruzném dokroku pravého chodidla ziistava noha
optimalné pokréena v kolennim kloubu (130° — 150°) a spolu s uz§im odhodovym postavenim
jsou vytvoteny podminky pro prodlouzeni drahy zatahu. Pti zaujeti dvouoporového postaveni
dochazi k ,,napinani luku®, k narastu sily piisobici na o$tép. S predsunutim lokte odhodové
paze zacina ,,spusténi luku®, faze aktivniho pisobeni na ostep.

4. Doznéni pohybu

Zavérecny preskok zastavuje pohyb ostépare vpied a je potieba, aby ostépafi zbyl dostateény
prostor pied odhodovou ¢arou.

Metodika nacviku nacviku hodu ostépem
1. DrZeni ostépu
2. Chiize a béh s ostépem
3. Hod z mista z riznych zakladnich postaveni
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Hod z jednoho a ze dvou krokii z naptahu

Hod z chlize z néptahu

Hod z imulzniho kroku

PtenaSeni ostépu do naptahu (z mista a ze ¢tyikrokovém rytmu)
Hod z celého rozbéhu

4
4.
5.
6.
7.
8.

Hlavni metodické problémy

Pted zahajenim vlastniho nacviku jsou dilezita protahovaci a §vihova cviceni
S oStépem, ktera zvetsuji kloubni rozsah a pomahaji zprostredkovat ve finalni fazi moment
nejvetSiho napéti, pripravna cviceni pro zdokonalovani techniky hodu, pozice ,,napjatého
luku*“s dopomoci a proti pevné opoie.

Bezpecnost pti nacviku hodu, organizace
Pti hodech ve skupiné musi trenér dodrzovat v fad€ dostate¢né rozestupy a povelovou
techniku: ,,Ptipravte se — ,,0dhod* — ,, Pro nac¢ini“. Nikdy nehazime o$tép proti sob¢!
(Segetova, 2007)

Hod diskem

Atlet zahajuje pohyb v postaveni zddy do sméru hodu. Nohy musi byt uvolnéné a podle
individualniho provedeni vice ¢i mén¢ v podiepu nad osou kruhu. Chodidla jsou postavena
paraleln¢€ vedle sebe zhruba v §ifi ramen, hmotnost spociva na ptedni polovin¢ chodidel.
Soucasné s tim, atlet tlaci mirné€ kolena a boky ven z kruhu, coz zplisobi pocit jakoby byl
vytahovan za zadni stranu z kruhu ven. Toto postaveni vytvoii dobry zéklad pro nésledny
skok do otocky.

Prociténé provadi nasvihy, kdy vede disk do upaZeni se soucasnou rotaci trupu. Paze jsou
natazené, dolni koncetiny nejsou pasivni, ale provadéji v rytmu nasvihti pérovani v kolenou
1 kotnicich a otaceji se na Spickdch. Hmotnost vrhace je rovnomérné rozloZena na obé nohy,
pred hlavnim nasvihem, po kterém bude nasledovat vstup do otoc¢ky, mize byt v nejzadnéjsi
prostor.

Ptechod z nasvihu do otocky je proveden pies piedni polovinu levého chodidla vytocenim
,kolena proti paté*“do sméru hodu. Pti této fazi pohybu musi byt jiz t€ziste téla, které doposud
spocivalo na obou nohdch rovnomérné, piemisténo vyhradné nad levou nohu. Koleno se
vytaci do sméru hodu, pricemz pata jakoby stala. Atlet tak neni vtahnut do kruhu, ale zlistava
stale s pocitem vné. To vytvoii dobry predpoklad pro néasledny odraz z levé nohy a doptedny
Svih pravé nohy — skok do otocky.

Disk zlistava co nejvice vzadu v naptahu, leva pazZe je uvolnéna a v upazeni, plisobi jako
protivaha hazejici paze. Nasleduje odraz z levé nohy s navazujicim Svihem nohy pravé, ktera
pii preskoku vpied doslapuje na osu kruhu za jeho polovinu. Levéa noha se musi co nejrychleji
postavit do odhodového postaveni asi 10 az 20cm od osy kruhu vlevo pied obrouckou.

V idealnim ptipadé je levé chodidlo mirn¢ ,,zaviené* tzn. §picka jesté neni vytocena do sméru
hodu. Pfi seSlapu by mélo dojit k seSlapnuti na plné levé chodidlo, leva noha je mirné
pokrcena. Pti tom disk musi byt stale co nejvice vzadu tak, Ze nohy trup i ramena jej
piedbihaji. Pii pfeskoku dochézi k ptfetoceni osy ramen a panve tak, ze vznika "zdimani"
trupu v pase, coz vede k ptedpéti zddovych svalil a rotatorti trupu. Rozvijeni tohoto pietoceni
je spravné az po doslapu levé nohy do odhodového postaveni.
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Nyni je zahajovan vlastni hod, pfi némz je vyuzivano mechanismu zdvihu, rotace a ptredpéti
svalstva dolnich koncetin, trupu a pletence ramenniho. Opora levé nohy a paze s diskem tvoii
okrajové body vrhaéského "luku", kterym atlet predepne levou dolni konc¢etinu, bfi$ni a prsni
svaly. Toto je vyuzito k mohutnéjsi kontrakci svalt pii odhodu. Vlastni odhod je
Diilezitou roli zde maji prsty, které obepinaji obroucku disku poslednimi ¢lanky. Dlan spociva
palcovym valem shora na stfedu nacini. Paze je natazena v lokti i v zapésti, diskat vnima
odstfedivou silu v pazi i v prstech ruky. Pii vypusténi je disk roztdCen smeérem ven pies vnéjsi
(palcovou) stranu ukazovaku. Ruka i prsty jsou velmi aktivni ve smyslu do flexe a usmériuji
let disku na stfed vysece. Poloha ruky ptfed odhodem urcuje tthel polozeni disku. Charakter
prace paze je Svihovy, paze a ruka jsou poslednimi segmenty téla v akci hodu a musi
zvladnout piisobeni sil vytvofenych ostatnimi predchazejicimi partiemi (dolni koncetiny,
trup). Leva paze bud’ napomaha blokovani trupu proti dalsi rotaci vlevo pfitazenim k télu, kdy
se atlet snazi plisobit na nacini pouze ve sméru vpied, nebo pokracuje v pohybu ve smyslu
rotace vlevo, pticemz disk opousti rotujici t¢lo ve vhodném okamziku. U obou zptisobt
nasleduje doznivajici faze pohybu. V prvnim ptipadé nejcastéji preskokem z levé na pravou
nohu, ve druhém spisSe doto¢enim atleta na levé noze za soucasného brzdéni dopfedného
pohybu pravym chodidlem, kter¢ je pfeto¢eno na malikovou hranu.

Metodika nacviku

1. Drzeni a vypusténi disku

2. Hody z mista

3. Cviceni pro pohyb v otocce

4. Odhody s otockou ze zjednodusenych vychozich postaveni

5. Celkové provedeni hodu s otockou se stfidavym usilim a modifikaci techniky

Hlavni metodické problémy v tvodnich fazich nacviku

Pti nacviku techniky hodu diskem si je nutné uvédomit, ze rozhodujici hnaci impuls
pro odhod vychazi z rotace. Hody z mista maji bezesporu svou nezastupitelnou funkci, av§ak
Z hlediska pfirozenosti rotaéniho pohybu neni nikdy pfili§ brzy zacit s nacvikem otocky. Vzdy
je tieba vychazet ze zakladnich fyzikalnich zakont o rota¢nich pohybu, Ze totiz bod
vzdalenéjsi od stiedu otaceni ma vyssi rychlost nez bod, ktery je k tomuto sttedu bliz. Na
druhou stranu, pfibliZzeni tohoto bodu ke stiedu otadceni ( zkraceni paky) umoznuje doséhnout
vys$i rychlosti otaceni. Mezi témito dvéma aspekty je nutné najit vhodny kompromis. Je
naprosto zbytecné se napf. snazit udrzet dlouhy polomeér otaceni po doskoku
v ptedodhodovém postaveni vyraznym naklonénim osy téla smérem k zadni stran€ kruhu za
cenu celkového zpomaleni pohybu. Odhod musi vychéazet z pfirozenosti. Rotace, ktera je
Vv odhodu dosazena, musi byt v uritém smyslu neukoncena a pokracujici 1 po odhodu.
disku pazi. Ta musi byt naprosto uvolnéna, vytazena z ramenou podsazenim a jemnym
stahnutim spodnich ciptli lopatek k sobé. Pfi pohybu v otoc¢ce vrha¢ ruku s diskem tahne za
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sebou a snazi se ji nevénovat pozornost. Jeji Cas pfichazi az v naprostém zaveéru odhodové
faze.

Nedostatecné preneseni hmotnosti pti vstupu do otoc¢ky nad levou nohu je rovnéz
velmi Castym problémem u zacatecniktli. Pokud atlet nasvihéva pravou nohu pii skoku do
otocky, aniz by bylo dosazeno stabilni polohy nad levou nohou, zcela urcité se bude v konci
pii odhodu uklanét ,,padat po zadech* do levé strany ( pro pravaky)

Jak jiz bylo fec¢eno, hod diskem vychazi z rotacniho pohybu, a ten musi byt plynuly.
Jakékoliv ukracovani nebo kieCovity pohyb budou vzdy tuto rotaci narusovat. Na prvnim
misté stoji vzdy uvolnénost, a to i za predpokladu, ze atlet bude hazet s vysokou intenzitou.
Nejvétsi chybou je si myslet, ze mohu disk hodit daleko pouze ,,hrubou silou*.

(Petr, 2007)

Hod kladivem

vvvvvv

Z hlediska vyvoje techniky prodélal hod kladivem mnoho zmén. Ve Skotsku, kde tato
disciplina vznikla se dfive hazelo kovaiskym kladivem. Postupem ¢asu se ménila pravidla,
diky zménam tvaru i hmotnosti na¢ini. Dfevéné topirko se nahradilo ocelovou strunou a
ruckou a jeho hmotnost se ustélila na 16 librach (7,257 kg). Nejdiive se hdzelo z mista nebo
jen jednou otoc¢kou bez kruhu. S vyvojem otocky se preslo na hazeni z betonového kruhu a
ochranné klece. V 30. letech minulého stoleti byl zaveden novy zpiisob otocky ,,pata-Spicka“,
ktery se s Upravami pouziva dodnes. Kladivafi sméji pouzivat specidlni, pravidly upravenou
rukavici nebo bandaze.

Technika hodu je koordina¢né velmi slozita a vyzaduje velkou pohyblivost vrhace a
dostate¢né silné dolni koncetiny i svalstvo trupu. Hod je kombinaci ota¢ivého a posuvného
pohybu.

Optimalni model techniky

Vrha¢ zaujme zékladni postaveni pted provedenim tivodnich nasviha u zadni ¢ésti
kruhu (tésn€ u obrubniku). Stoji zddy do sméru hodu. Pravak drzi kladivo na poslednich
¢lancich prstt levé ruky. Druha ruka ptekryje ruku levou a utvofi tzv. zamek.

Kladivar uvede nacini do pohybu obvykle 2 az 4 nasvihy. U pravaki se provadéeji nasvihy (i
otocky) na levou stranu.

Po nich nésleduje ptechod do prvni otocky. Ten mé pro kvalitu hodu kli¢ovou roli.
Dulezita je aktivni ¢innost dolnich koncetin. Horni segmenty téla jsou vicemén¢ pasivni. Na
harmonicky ptechod do prvni otocky potiebuje vrhac plynuly pfenos hmotnosti téla na levou
nohu. Pokud pfi pfechodu do prvni otocky nenastane v¢asné toceni obou chodidel (tzv. se
nezachyti nejniz$i bod) a otocka se tim zahaji pozdéji, tak tato chyba mtize mit za nasledek
napt. nedostatecné predbéhnuti nacini, Spatnou drahu kladiva i Spatny thel a smér odhodu.
Spi¢ka pravé nohy kona aktivni pohyb, je iniciatorem pohybu Vv oto¢kach. U kladivaii
hazejicimi tfemi otockami jsou vSechny otocky ,,pata-Spi¢kové*. Provedeni hodu ¢tyfmi
»pata-Spickoveé*.

Kazda otocka se déli na fazi dvouoporovou a jednooporovou. Faze dvouoporova
nastava v dob¢, kdy ma kladivar obé chodidla na podlozce. Pfi jednooporové fazi je v dotyku
jen jedna noha. Obé faze maji jesté dalsi dve Casti. Je to Cast, pii niz se kladivo pohybuje po
nohou a nejvyssi naopak nalevo za télem kladivare. Presnéjsi urceni jednotlivych klicovych
fazi hodu byva vyjadieno na rozdéleném kruhu ve stupnich. NejniZsi bod se béhem otocek
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posouva mirng vzad diky rychlejsimu doslapu pravého chodidla a Site postaveni nohou se
postupné zuzuje.

Rychlost na¢ini béhem otocek nartista a vrcholi v zavéru hodu. Draha kladiva je
kazdou otockou strmé;jsi.

Techniku hodu ovlivituje pohyb trupu vrhace. Dochézi zde ke zkrouceni trupu, pti
kterém nastava predbehnuti kladiva. K tomuto zkrouceni dochéazi v jednooporové fazi.
Nejvétsi zkrouceni (a zaroven svalové predpéti) je pii dokroku pravé nohy pfi posledni otocce
tésn¢ pred odhodem. Zaroven na vrhace pisobi 1 velka odstiediva sila, kterou se snazi
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zaCina zvedat az pti odhodu.

Odhod ukoncuje fazi hodu. Az béhem n¢j se aktivné zapojuji paze. Do té doby jsou
stale pasivni, ale natazené. Hlavice kladiva pii vypusténi dosahuje trovné ramen. Znakem
vydatrené odhodové faze je stabilni odhodova poloha vrhace bezprostiedné po dokonéeni
pokusu.

Metodicky postup

drzeni nacini — tchop a zékladni postoj

nasvihy bez odhodu

hody z mista

otoc¢ka bez odhodu

hody s jednou otoc¢kou

vice pferuSovanych otocek s nasvihy (tzv. ,,mad’ary*)
hody s vice otockami

NookrwnpE

U zacate¢nikll se pouziva spise metoda analyticko-synteticka. V pocatku nacviku se
zaméfujeme na zakladni prvky ve zjednodusenych formach, napt. misto kladiva pouZit tyc,
plny mic¢ s poutkem a nebo leh¢i kladivo s kratsi strunou. Nacvik otocky si usnadnime tim, Ze
si jednotlivé pohyby rozfadzujeme.

(Jebavy, 2007)

Uskali techniky v atletickych vicebojich

Cilem vicebojatského tréninku je je dosazeni nejlepsiho vykonu ve viceboji v obdobi
maximalnich vykonnostnich moZnosti zavodnice s ohledem na komplexni rozvoj pro jeji dalsi
celozivotni uplatnéni.

Za zakladni tkoly ve vicebojafském tréninku povazujeme osvojovani techniky a
taktiky jednotlivych disciplin a viceboje jako takového. K tomu je tfeba rozvijet kondici a
osobnost zédvodnice.

Atleticky sedmiboj a desetiboj jsou discipliny rychlostné silového charakteru s velkym
podilem technicky na vykonech v dil¢ich disciplinach. Vykon ve viceboji je vyjaddien souctem
bodt ziskanych za vykony v jednotlivych disciplinach.
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Vyvoj vykontl ve vicebojich je podminén mnoha faktory, za nejpodstatnéjsi mizeme
povazovat:
- spolecenské podminky (zmény postaveni zen ve spolecnosti, profesionalizace a
komercionalizace sportu,...)
- materidlné technické podminky (umelé povrchy drah a rozb¢zist', skokanské tyce,
doskociste, obleceni, obuti..),
- rozsifeni zd&vodniho programu na narodni i mezinarodni Grovni
- zmény v bodovani
- vyvoj tréninku

Rozsiteni soutézi a zavodl ve vicebojich zvysilo jejich pfitazlivost. Viceboje muzi a
zen jsou v programu vSech mezinarodnich mistrovskych soutézi (OH, MS, ME, HMS a HME)
dospélych, ale i ve tfech ,,juniorskych* (17, 19, 23) kategoriich. Od roku 1973 je potadan
Evropsky pohar ve vicebojich. Od roku 1994 jsou druzZstva podle vykonnosti rozdélena do
superligy, prvni a druhé ligy. Do roku 1993 se pohar konal kazdé dva roky, nyni je potadan
kazdorocné. Rozsifil se pocet mezinarodnich vicebojaiskych mitinki. Na téchto mitincich a
dalsich vypsanych zavodech soutézi vicebojaii o body ve vicebojatfské Grand Prix. Na
narodni Grovni jsou pofaddny mistrovstvi ve vicebojich pro vSechny vé€kové kategorie a
existuje fada tradi¢nich vicebojatskych zavodu.

Rozhodujici pohybové schopnosti pro vykon v vicebojich jsou maximalni rychlost,
vybusna sila a rychlostni vytrvalost.

Dobra koordinace umoziiuje vicebojatim ucelné tidit svoje pohyby, rychle si je
osvojovat a prizplisobovat je ménicim se vnitinim i vn€j$im podminkam . Vedle technickych
dovednosti jednotlivych disciplin musi vicebojafi zvladnout specialni vicebojatské technicko-
taktické dovednosti.

Vicebojafi musi podat maximalni vykon
e ve sprintu bez rozfad’ovacich b&hi
e ve skoku dalekém a vrzich pii omezeném poctu pokusii
e pii pevné stanovené sekvenci disciplin
e pfi stupnujici se inavé

Uroveti taktické piipravenosti se projevuje v celkovém chovani pfi zdvodé. Vicebojati
potiebuji optimalni rozcviceni pied zdvodem a mezi jednotlivymi disciplinami, dosdhnout
dobrého vykonu hned v prvnim pokusu, spravné zvolit zakladni vysku ve skoku vysokém, ve
skoku o ty€i, spravné zvolit tempo pii béhu na 800 m nebo 1500m. Vicebojati musi byt do
zavodu dobfe vybavena (jidlo, piti, obleceni, tretry...)

Intelektudlni a socidlni schopnosti poméhaji vicebojaiim zvladat narocné situace
V ptipravé i v zavodé. Ve viceboji jsou Uspésni ty zavodnici, ktefi dokdZou byt dostate¢né
agresivni a sebejisti v zavod¢ a zaroveinl vyrovnani a spolehlivi v ptipravé.

Jadrem vicebojatského tréninku je kondi¢ni a technicka ptiprava. V tréninku
postupujeme od vytvateni vSeobecnych predpokladi ke zdokonalovani specialnich
predpokladii. Pti vybéru tréninkovych cviceni postupujeme od prapravnych k rozvijejicim a
od vSeobecnych ke specidlnim. Pfi volbé tréninkovych metod postupujeme od extenzivnich
K intenzivnim.

Soustavné zdokonalovani technickych dovednosti vzhledem k ménici se tirovni
kondi¢ni pfipravenosti umoziuje vicebojaiiim dosahovat stale lepsi vykony v technickych
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disciplinach. Dokonala technika sprintu se projevuje uvolnénosti a relativni stalosti délky
bézeckého kroku, rytmickym piebéhem piekazek se vzpiimenym drzenim trupu, nizkym
vedenim §vihové i ptitahové nohy. Ve skokanskych disciplinach si v§imame plynulého
spojeni rozbéhu s odrazem a spravného postaveni trupu na odraze. Ve vrhacskych
disciplinach usilujeme o postupné zapojovani nohou trupu a paze s vystupiiovanym finalnim
usilim.

V pribéhu tréninku a zavodéni ziskavaji vicebojati znalosti o télesné a dusevni
hygien¢, o racionalni vyzive¢, nauci se pracovat s tabulkami. Zavodnici by m¢li dobie znat své
soupefe a svoji vykonnost, aby uméli dobte odhadnout své moznosti v zavode¢.

Tréninkové prostiredky v technické pripravé vicebojare

Pouzivaji se bézné prostiedky k nacviku a zdokonalovani techniky jednotlivych atletickych
disciplin. U¢ime mladé vicebojatfe vnimat spole¢né pohybové zaklady ve vrhacskych a
skokanskych disciplinach (rytmus, odvrhové, resp. odrazové postaveni, Casovani pohybu...).
Vybér pouzivanych pripravnych cvikli byva uzsi ve srovnani se specialisty na jednotlivé
discipliny.

Rozvoj koordinace

- ptrebéhy prekéazek razné€ vysokych a vzdalenych
- stfidavé odrazy ptes rizné vysoké prekazky

- odhody a odvrhy z riznym stupném usili

- béh proti vétru a s vétrem

- odrazy na rtizném podkladu

- zrcadlova cviceni

- souhyby pazi a nohou

- odrazy s riiznou praci pazi

- béh se sttidavou frekvenci, délkou kroku

- stfiddni riznych stylt

- stiidani pravé a levé odrazové nohy a prave a levé odhodové paze
- stfidani celého pohybu a jeho detailu

- cviceni ve velké unavé

- cviceni se zavienyma o¢ima

- cvi€eni po rotaci

Pro rozvoj koordinace pouzivame Cast¢ stiidani Sirokého spektra cvi¢eni s malym poctem
opakovani, ménime vnitini 1 vn&j$i podminky provadéni pohybil

Sprinty a prekazkovy béh

- SBC s rytmickymi obménami a s akcelera¢nim vyb&hem

- vybehy z polovysokého startu, vybéhy z blokli

- prebéhy ptes nizké prekazky se zkracenymi mezerami

- chiize nebo pifebéhy pres prekazky jen pretahovou nebo §vihovou nohou

- nabéh na prvni prekazku

- ptebehy 4- 6 rizné vysokych prekazek jednokrokovym, tiikrokovym a
péti-krokovym rytmem

- 100 metrové tseky s prvnimi a poslednimi tfemi piekazkami.
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Skok do dalky
- nabihani do odrazu

- skoky z kratkého rozbéhu s doskokem na §vihovou, odrazovou nohu

- skoky z del§iho rozb&hu se zamétenim na piedodrazovy rytmus
- skoky z celého rozbé¢hu.

Skok do vysky

- odrazy do vysky s imitovanim Svihovych prvkt

- rozb&hy po oblouku s naznacenim odrazu a s dosahovanim
- ntizky z kratkého rozbéhu

- skoky z kratkého rozbéhu

- skoky z celého rozbéhu.

Skok o ty¢i

- béh s tyci, SBC s tyci

- seskoky se zavéSenim na ty¢

- imitace zasunuti ty¢e z chlize, z poklusu

- ptechody na ty¢ do visu, do sbaleni, do zvratu
- skoky z kratkého, stfedniho a celého rozbéhu.

Vrh kouli

- vrhy z mista do vysky

- vrhy z mista z ¢elného, bo¢ného postaveni

- opakované posuny vzad (otocky) bez koule nebo s kouli

- jednotlivé suny (otocky) s upravovanim odvrhového postaveni
- vrhy se sunem (s otockou) s leh¢i nebo t€z8i kouli.

Hod diskem

- pohazovéani s diskem, nasvihy,...

- hody z mista z ¢elného, bo¢ného postaveni
- imitace otocky

- hody z ptlotocky

- hody z celé oto¢ky leh¢im diskem

- celé hody.

Hod ostépem

- lehké odhody z ¢elného postaveni

- béh s o§t€pem v preneseni

- hody z mista z bo¢ného postaveni

- hody ze tfi krok

- hody z naprahu z nékolika impuls. kroka

- hody z kratkého rozb&hu s pétikrokovym rytmem
- hody z % a celého rozbéhu.

Sedmibojarky mivaji nejcastéji problémy se stabilitou techniky ve skoku dalekém a
desetibojafi mivaji nejéastéji problémy v hodu diskem a ve skoku o ty¢i.
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Doby trvani odrazu, odhodu, rozbéhova rychlost, vzletova rychlost a odhodova rychlost
V jednotlivych disciplinach viceboje

Reference Discipline Duration \4 Vo

—M 160/340 ms - 3 m/s
Sprints ‘% % 80 ms 12.1 m/s -

gﬁ | % 120/75 ms 9.3 m/s -

Reference Discipline Duration \% Vo

120 ms 10-11 m/s | 10 m/s

140 ms 7-8m/s |5.5m/s

Q3
L\
/N
&[%’T % 240 ms 5-8m/s | 5m/s
) 120 ms 8.8-9.7 :
m/s

Jumps
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Reference Discipline Duration \4 Vo

270/<100 ms 3m/s 14.3

"N ' m/s
Throws 250/<100 ms - 26.5
N _ ny/s

/ﬁsﬁ ﬁ 300/<100ms | 6-8mis |32 mis

(Tidow 2000)

Rozdily v technice dokroku na odraz, dokonceni odrazu a vypusténi nacini
Vv jednotlivych disciplinach viceboju

Figure 4 Front support
Sprint run  Hurdlers' sprint Long jump Speed -flop Pole vault

Board contact phase power position

Figure 5
Rear support

SRR P

Sprint run  Hurdlers'sprint - Long jump Flop Pole vault
Push-off figure Push-off figure Take-off figure  Take-off figure  Take-off figure

Figure 6

Release/Striking position Release figures ! |
g '

(Tidow, 2000)
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