


azkove discipliny

T: 60 m prekazek (hala)
100 m prekazek — zeny (WR 12,21-Jordanka Donkovova 20. 8 .1988)
110 m prekazek — muzi (WR 12,88 - Liu Siang 11. 7. 2006)
400 m prekazek — muzi (WR 46,78-Kevin Young 6. 8. 1992)

» VYTRVALOST: steeplechase =

3000 m prekazek (WR 7:53,63 Saif Said Sahin 3.9.2004)
(WR 9:08,35 Gulnara Samitovova 10.8.200




charakteristika

Prebeh prekazky je chapan jako rychlé a ekonomické preneseni téla
pres prekazku, bez poruseni rytmu. Cilem je prekonat pfekazku

s minimalni ztratou rychlosti pri odrazu pred prekazkou a dokroku za
prekazkou. Predpokladem tohoto pohybu je minimalni zvySeni drahy
tyCe rychlosti. Toho dosahneme vzdaleng€jSim odrazem, ale zaroven
se tim prodlouzi draha letu. Proto se prekazkar musi snazit zkratit
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byt pfed urovni prekazky.

Kazdym prebeéhem prekazky se rychlost pohybu vpred snizuje,
protoze Cast odrazove sily musi byt vynalozena na zvetseni
vertikalni slozky a na amortizaci dokroku za prekazkou z vetsi
vysky. Prekazkar by mel bézet tak, aby byl prebeh co nejplossi a
nejrychlejsi.




Kineziologicka anal

* bipedalni lokomoce
 cyklicky pohyb prerusovany acyklickym
pohybem pri prebehu kazde prekazky

e cerpani energie: creatinfosfat (CP), ATP a
anaerobni glykolyza - sprinty

aerobne - vytrvalost




Kineziologicka analyza

» Prechod prekazky se deli na tri faze:
— odrazova faze
— letova faze
— dokrokova faze




odrazova faze

odrazova noha:

- m. gluteus maximus

- m. quadriceps femoris
- m. triceps surae

Svihova noha:

kyCelni kloub: .
flexe — m. iliopsoas - f
- m. rectus femoris -

- mm. adductores longus et brevis J'-.-
- m. tensor fascie latae

- m. sartorius ; . '“#"

kolenni kloub: = f1 af .

extenze — m. quadriceps femoris = s




letova faze

Svihova noha:

kolenni kloub:
extenze — m. quadriceps femoris =5
flexe

pretahova noha:

kyCelni kloub:

flexe — m. iliopsoas

abdukce — m. tensor fascie latae *
- m. gluaeus minimus
- m. glutaeus medius

addukce — m. adductor mangus
- m. gracilis




dokrokova faze

 Svihova noha:

- excentricka kontrakce extenzoru kolene a hlezna — amortizuje se hmotnost
dopadajiciho tela

* pretahova noha:

kyCelni kloub:
excentricka kontrakce flexoru kycle

kolenni kloub:
extenze — m. quadriceps femoris




nektere ostatni pracujic

- m. sternocleidomastoideus
- m. deltoideus

- m. triceps brachii

- m. biceps brachii

- m. pectoralis major

- m. rectus abdominis

- m. erector spinea
. tibialis anterior




morfofunkcni charakteristika
prekazkare

Zavisi hlavne na discipline, ale vyhodou je
vyssi stihla postava s delsima nohama.
Prekazkar sprinter — mezomorfni typ, vyska

180-185 cm, vaha kolem 75-80 kg.

Prekazkar vytrvalec — ektomezomortni typ,
185-190 cm, vaha kolem 75-80 kg.




fyziologické zasady treninku

« Opét zalezi na discipliné, ale dulezitou slozkou
je nacvik spravne techniky prebehu prekazky,
dulezity je silové usporny, rychly a primy
prechod prekazky.

» Prekazkovy sprint vyzaduje rozvoj sily a rychlosti
a dulezité je udrzeni pravidelného rytmu pfi
prebehu prekazek.

* Pri steeplechase je dulezita vytrvalostni slozka,

hlavne tempova vytrvalost, technika neni tak
zasadni jako u sprinterskych disciplin.




zdravotni aspekty

« (Casto natazeni nebo natrzeni svall,

napr. dvouhlaveho a ctyrhlaveho stehenniho svalu,
trojhlaveho lytkoveho svalu, pretrzeni Achillovy Slachy.
unavoveé zlomeniny, mikrotraumata.

 Poraneni kosti v miste uponu svalu nebo slachy

« U prekazkaru sprinteru muze dojit vivem nadmérné
svalové kontrakce k odtrZzeni uponu flexoru stehna na
panev.
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