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Atletika jako kultura béznych pohybovych ¢innosti ¢lovéka se jednoznac¢né podili na
vSestranném vyvoji mladého ¢loveka, piispiva ke kultivaci pohybu, k rozvoji motorickych
schopnosti a dovednosti 1 k ovliviiovani vztahu k télesnym cvi¢enim, télesné vychové a

zdravi.

Vykony atleti v soutézich jsou velmi pfesné¢ uréeny fyzikalnimi jednotkami — Casem,
délkou a vyskou. Z tohoto diavodu se atletickymi vykony casto vyjadiuje hranice lidskych
moznosti nebo u bézné populace Uroven pohybovych schopnosti. Moznost objektivné

hodnotit své vykony v soutézich podnécuje snahu zvySovat vlastni vykonnost.

Z pohybovych schopnosti se v atletice rozviji predevSim vybusna a maximalni sila,
specidlni rychlost a vytrvalost, ale také flexibilita a pohybova koordinace. V zajmu
dosahovani vrcholnych vykont jsou kladeny vysoké néaroky na techniku, taktiku i na rozvoj

psychiky.

Soucasny vyvoj atletiky, rist vykonnosti, vysoké naroky na atletickou piipravu ve
sportovnich tfidach i v atletickych oddilech byly vychozim podnétem k publikovani zakladt
atletiky. Texty jsou ureny zacCinajicim trenérim, ucitelim télesné vychovy a studentim

télesné vychovy a trenérstvi na pedagogickych fakultach.

Cilem tohoto textu je seznamit co ucitele télesné vychovy s technikou béhi, skoku do

vysky, vrhu kouli a hodu ostépem, resp. s metodami jejich nacviku.

Struktura textu je takova, aby zahrnula zdkladni problematiku atletiky a popisovanych
atletickych disciplin - obsahuje stru¢ny vyvoj a charakteristiku atletické discipliny, popis
techniky a vysvétleni uzlovych bodi néacviku, resp. upozornéni na zakladni chyby pfi
realizaci. Specidlni trénink v této publikaci neni. Jsou zde pouze uvodni poznamky k tréninku

atletickych disciplin, tak jak to odpovidd zdméru sdéleni.

Snahou autora je, aby se publikace stala potiebnou pomuickou ucitelli a studentl télesné

vychovy.



STRUCNA CHARAKTERISTIKA ATLETIKY

Atletika zahrnuje rtiznorodé pohybové cinnosti, jejichz obsahem jsou pohyby cyklicke,
acyklické a smisené podle charakteru atletické discipliny. Atletiku fadime mezi individuélni

sporty, protoze vykony lze jednotlivé objektivné urCovat zakladnimi fyzikdlnimi jednotkami.

Pti atletickych disciplinach se uplatiji zakladni dynamické zakony — prechod z klidu do
pohybu (start), zména sméru pohybu (odraz pfi skoku), dokonceni pohybu (doskok, dopad).
V nékterych atletickych disciplinach se uplatiuje pohyb rovnomérny (napi. beh na draze),
v jinych pohyb rovnomeérné zrychleny primocary nebo rotacni (napt. vrh kouli, hod diskem).
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Nejdulezitéjsim znakem racionalni techniky je pohyb celkového teziste teéla (CG) a jeho
draha v jednotlivych fazich pohybu. Silou svalstva mizeme ovlivnit polohu CG jen tehdy, je-

li atlet v kontaktu s podlozkou.

Podstatou jednotlivych atletickych disciplin je zdkladni nebo od ni odvozena lokomoce
zaméfend na prekonavani vzdalenosti chiizi, béhem, skokem, vrhem, hodem nebo jejich
kombinaci. V zavodech se atleti snazi prekonavat rozdilné vzdalenosti co nejrychleji,
dosahnout co nejdelsi vzdalenost vrhem, hodem nebo skokem anebo skokem piekonat co
nejvyssi vysku.

Protoze atletika je provozovana piedev§im venku v riznych klimatickych podminkéch,
vyzaduje nejen vétsi miru prizpisobivosti na limitni zatézovani pohybem, ale i na zmény
teploty, vlhkosti nebo zmény povrcht atletické drahy, resp. sektorti. Jsou tak nastaveny
podminky k otuzovéni, k termoregulaci a k pozitivnimu ovliviiovani autoregula¢niho systému

organismu atleta.

Usili o dosaZeni co moZna nejvyssiho vykonu, sledovani vykond v soutéZich i na tréninku
vede k prekonavani vnéjSich i1 vnitfnich bariér, bolesti a nepiijemnych pocit, coz vede
k rozvoji volnich vlastnosti sportovce. Kromé téchto atributi je mozné plsobit v atletické
pfipravé na dalsi specifické psychické vlastnosti — koncentrace na urCity pohyb nebo

soustfedéni pozornosti na pohybovou ¢innost provadénou s maximalnim usilim.



ATLETICKA CVICEBNI JEDNOTKA

Stavba cvi¢ebni jednotky v atletice

Cvicebni jednotka je zakladni organizacni formou pedagogického procesu. Studenti v ni
plni planovité¢ a systematicky dva zakladni Ukoly — ndcvik a zdokonalovani techniky

atletickych disciplin a dosazeni primeérené vykonnosti.

Cvicebni jednotky v atletice museji sledovat zakladni fyziologickou kiivku zatézovani —
pomalé zvySovani zatizeni v wuvodu, vyvrcholeni v hlavni casti a opét postupné snizovani

namahy v zavérecné casti.

Stavba cvicebni jednotky se neméni podle pouzivanych cviceni nebo specifickych

zvlastnosti jednotlivych disciplin, méni se pouze jeji obsah a jeji asové rozdeleni.

Pti sestavovani cvicebni jednotky v atletice dodrzujeme nasledujici zasady:

- pouzivame prevazné cviCeni, kterd u¢i spravnému pohybovému sledu a rytmu atletické
discipliny,

- dodrzujeme potadi nacviku atletickych disciplin a pfihlizime k pfenosu navykt mezi
disciplinami,

- pouzivame koncentraci uciva,

- zafazujeme emociondlni cvi€eni, herni formy nacviku a soutéze,

- promyslime organizaci tréninkové hodiny,

- dbame na bezpecnost a hygienu.

Uvodni Cast

Obsahem uvodni rusné casti je ptipravit organizmus na hlavni Cast atletické jednotky
dynamickym cvicenim s postupné narustajici stoupajici intenzitou (rozkluséani prolozené
n¢kolika rychlejsimi tseky, béh prokladany chiizi suvoliiovacimi cviky — rozviklani, a
vhodné¢ upravené honicky). V chladnéjsim pocasi prodlouzime dobu rozklusani.

Ptipravu dokoncujeme v priipravné casti, kterou rozdélujeme na vseobecné rozvijejici
cviceni (5-6 cvikll zaméfenych na flexibilitu, na protaZeni antagonistil - streCink) a specidalni

pripravu K probirané discipliné. Délka prupravy je uréena ro¢nim obdobim, zvlaStnostmi



specialni discipliny a stupném kondice studentt. Celd prupravna cast ma dynamicky
charakter — vSechna cviceni provadime za chtize, v klusu nebo hrou.

V atletice Casto rusna ¢ast splyva s priipravnou ¢asti.

Rozceviceni je specidlni tivodni pohybova aktivita, kterou se atlet pfipravuje na zvysSenou

namahu v tréninkové jednotce nebo v zavodé.

Cil rozceviceni je obecné pedagogicky — atlet podfizuje své pocindni pii rozcviovani
pozadovanym procestim fyziologickym i psychologickym, a to pti dodrzovani pedagogickych
a hygienickych principii tak, aby doslo k nejvhodnéjsi ptipravé na hlavni ¢innost v hodiné

atletiky.

Podle druhu nebo zaméteni cvicebni jednotky rozliSujeme rozcviceni:
- vSestranné rozvijejici, které ma za kol komplexné rozcvicit celé télo - zakladni
gymnastika,
- pted hlavni ¢asti atletické jednotky,

- pred soutézi.

VSestranné rozvijejici rozcviceni je zaméteno tak, Ze se v ném procvicuji analytickym
zpisobem partie téla, které budou v dalS§im prabéhu vyuky namahany (sprint, béh, vrh, hody,

skoky apod.). Obsahuje pripravné cviky k nacviku.

Rozcviceni pred nacvikem a vycvikem nebo pred soutéZi ve specialni atletické discipline je
charakterické ti¢elnym a ekonomickym zplsobem piipravy na konkrétni disciplinu nebo na
maximalni sportovni vykon v soutézi, ve které jde o provéieni vykonnosti. Rozcviceni Ize
rozdélit na dvé casti.

Ukolem uvodni casti je zvysit funkéni moZnosti organismu a piipravit jej tak na vyssi
vykon. V druhé casti se jedna o specialni rozcvicenti.

Rozcviceni neni samoucelnou namahavou pripravou, pifeplnénou velkym poctem télesnych

cviceni — vyvolavalo by nezéjem, ztratu koncentrace a ptiliSnou tinavu.

Pii volbé obsahu rozcviceni je potieba vychazet zindividualnich potieb jednotlivce,
ptizptisobit délku a naplit povétrnostnim podminkam. Tepova frekvence by méla dosahovat

hodnot okolo 100 — 120 tept za minutu.

Hlavni vyznam specidlnich pripravnych cviceni je ve vytvareni zaméfeni CNS na

pohybovy projev, ktery odpovidd svym charakterem co nejpiesnéji optimalni technice



atletické discipliny. Nepodobaji-li se pripravna cvi¢eni svym pohybovym a kvalitativnim

charakterem disciplin€, nelze mluvit o specialni, tc¢elové priprave.

Hlavni cast

Obsahem je obvykle ndcvik a vycvik jedné nebo dvou atletickych disciplin. Vzdy

zachovavame poradi disciplin podle pievazného zaméfeni:

1.

Nacvik a zdokonalovani techniky (koordinace) zatazujeme hned po priprave, dokud je
CNS neunavena a jsou nejlepsi pfedpoklady pro soustiedéni pozornosti — koncentraci.

Vsechna cviceni provadime s mensim usilim do nastupu unavy.

Do cviceni na rozvoj rychlosti zatazujeme béhy, skoky a hody provadéné velkou
rychlosti. Pohybova ¢innost trva kratkou dobu a je velmi intenzivni. Vznik4 Castecna
unava, zhorSuji se podminky pro osvojovani techniky. Proto rychlostni cviceni

zatazujeme az po nacviku techniky.

Do rozvoje sily pocitame cviCeni se zatizenim i bez ného, cvieni na nafadi, hody a vrhy,
skoky a nasobené¢ skoky a odrazy. Po silovém cviceni se zhorSuje rychlost pohybové
¢innosti, je poruSena i koordinace pohybil. Cviceni sily proto zafazujeme az po nacviku

techniky a rychlosti.
Rozvoj vytrvalosti fadime na konec hlavni ¢asti (sportovni chlize, prespolni béhy, rizné
bézecké useky, opakovany trénink specidlnich disciplin). Cviceni jsou zna¢n¢ naméhava

— atlet po jejich ukonceni nemuze procvicovat techniku, rychlost ani rozvijet silu.

Pii volbé disciplin ve cvicebni hodin€ dodrzujeme zasadu vsestrannosti — nejcastéji

kombinujeme béh a skok, béh a vrh nebo hod.

ZavérecCna Cast

v 7 owr

Hlavnim tkolem zavérecné Casti je uklidneni organismu. Idedlnimi prosttedky jsou cyklicka

cviceni a postupné sniZzovani zatéze.

Nejvhodné€jsim prostfedkem zklidnéni organismu je béh v mirném rovnomérném tempu

s ptechodem do chiize — vyklusavani a zavérecné protaZeni nejvice angaZovanych svall

(strecink).

Pro z&vérecnou c¢ast tréninkové jednotky je nutné najit ¢as za vSech okolnosti.



B¢h spolu s chlizi jsou ptfirozené zptsoby lokomoce
Clovéka. Spravna technika bcéhu je zékladnim
pfedpokladem pro hospodarné vyuziti funkénich a

morfologickych schopnosti bézce.

Béhy muzeme rozdé€lit podle délky zavodnich trati

na kratké¢ (100 — 400 m), stiedni (800 — 3000 m) a

dlouhé traté¢ (5000 — maratonsky béh 42 195 m) nebo podle mista, kde se zavody konaji: na
soutéze na zavodni draze (oteviené nebo kryté) a soutéze mimo zavodni dréhu (pfespolni

béhy, silni¢ni behy, sportovni chiize).

Biomechanické zaklady béhu

Pohyb bézce je umoznén pilisobenich vnéjsich a vnitinich sil. Vzéjemnym plsobenim
vznikéd hnaci sila bézeckého pohybu — odraz. Vnitini silou rozumime vlastni svalovou silu
bézce. Vnéjsimi silami jsou reakce opory (pevnost podlozky a tifeni), odpor prostiedi,

gravitace a odstfediva sila (brzdici sila).

Teziste bézcova téla se pii béhu pohybuje po kiivce podobné sinusoidé (vertikalni vykyvy)
a vzhledem ke stfidani odrazi zlevé a pravé nohy vznikd rota¢ni impuls (horizontalni
vykyvy). Cim vétsi jsou vertikalni vykyvy, tim nep¥iznivéji ptisobi na techniku béhu. Vykyvy

do stran jsou u dobrého bézce nepatrné.

Technika béhu

Technika béehu ma dvé dualezité slozky — frekvenci a délku kroku, jejichz vzajemny pomér
ma rozhodujici vliv na rychlost b&hu. Velikost obou slozek je individudlni a je zavisla na
funk¢ni schopnosti obéhového ustroji, dychaci soustavy, charakteru latkové vymény, stavu

energetickych zasob a nervové soustavy, trénovanosti a délce trati.

Béh je cyklicky pohyb. Pti analyze a popisu techniky rozliSujeme v pohybovém cyklu

odraz, let, dokrok a moment vertikaly.
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(v roving horizontalni i vertikalni).
Letova faze je vysledkem odrazu a t€lo bézce se pohybuje vpted setrvacnosti.

Faze dokroku zacCina dotykem Svihové nohy se zemi a dochazi k brzdéni pohybu.

A%

Nacvik techniky béhu

Hlava a trup bézce jsou prirozen¢ vzpiimeny, ramena volné svésena. Paze jsou pokréeny
v loktech, ruce uvolnéné sevieny v pést. Smér pohybu pazi je v bo¢né roviné¢ podél téla.
Odrazova noha je v momentu odrazu napjata. Svihovd noha se po odrazu sklada v koleni a je
vedena vpied. Pii dokroku na podlozku doSlapuje noha na vnéjsi stranu chodidla. U kratkych

trati je dokrok na predni ¢ast chodidla.
Nacvik pohybu pazi provadime nejprve na misté, potom v chlizi a pozdé&ji v pomalém béhu.

Zakladni chyby: ptili§ zvednuta ramena, kiecovity pohyb pazi, pohyb pazemi do stran,

ptilis natazené paze v lokti.

Vybéhavani - nacvik zaméfeny na koordinaci pohybu pazi a dolnich koncetin. B¢h
procvicujeme na rovinkach (useky 60 — 150 m) optimalni rychlosti, pii které je bézec schopen

kontrolovat provadéné pohyby.

Zakladni chyby: b&h v zéklonu, zdklon hlavy, kratky béZzecky krok s nedostate¢nym
zvedanim kolen, b&h po plnych chodidlech nebo po patach, pfilisné vytaceni chodidel pfi

dokroku.

Specialni béZecka cviceni (bézecka abeceda) provadime k odstranéni dil€ich chyb
v béZecké technice. Cviceni odpovidaji jednotlivym fazim béZzeckého kroku.
- liftink. Dvojita prace kotnikii. Dotyk s podlozkou za¢ind na Spicce a pokracuje
pfenesenim hmotnosti pies stfedni na zadni ¢ast chodidla,
- skipink. Zdiraznéné zvedani kolena Svihové nohy (skipink nizky, polovysoky a
vysoky). Cviceni provadime v maximalnim rozsahu — ostry thel mezi stehnem a
bércem,

- zakopavani. Bérec po dokonceni odrazu uvolnéné zakopavame ohnutim v koleni.



- predkopdvani. Nacvi¢ovani aktivniho dokroku na podlozku. Vychéazime z polohy
vysokého skipinku. V nejvyssi poloze se Svihova noha pohybuje aktivné proti
podloZce a ,,zahrabava“ pired dokrocenim na ptedni ¢ast chodidla,

- odpichy (odrazy s naponem). Bézecky krok s intenzivnéjSim odrazem a delsi
drahou letu. Svihové noha je vedena ostrym kolenem vpied a nahoru,

- koleso je narocné cviceni, které je spojenim piekopavani a zakopavani do jednoho
celku,

- beh skokovy a poskocny beh jsou zaméfeny na zdokonalovani pohybl

v jednotlivych castech oporové a letové faze bézeckého kroku,

Metodicka pozndamka: Velkou pozornost je tieba vénovat doSlapu na predni vnéjsi
malikovou ¢ést chodidla, optimalnimu zdvihu Svihového kolena, poloze hlavy, bézeckému

naponu a stejnomerné koordinované praci pazi.

Béhy na kratkou vzdalenost — sprinty

g Piivodné olympijské discipliny, v nichZ se soutéZzilo
v béhu na jeden stadion (192,5 m) a pozdé€ji na dva
stadiony. Sportovni disciplinou se sprinty staly az
v polovin¢ XIX. stoleti. Rust vykonnosti byl podminén
zkvalitnénim pfipravy, zdokonalovanim techniky,

vylepSovanim povrchii a zdokonalovanim sportovni

obuvi.

Cilem sprintera po vyb¢hu ze startovnich blokl je piekonat vzdalenost 100, 200 nebo

400 metrt v co nejkratSim case. Ze vSech atletickych disciplin je sprint praktikovan nejcastéji.

Na zacatku minulého stoleti rychlost vystizné charakterizoval novinat G. Prade: ,,Rychlost

Jje aristokrat sportovniho vykonu*, coz v atletice plati dvojnasob!

Charakteristika sprintu

Béhy na kratkou vzdélenost — sprinty, patii k typu rychlostné-silovych disciplin. Jedna se

vesmes o kratkodobé vykony provadéné velkou intenzitou.



Béh na 100 m zacina startovnim vyb&hem ze startovnich bloki (od roku 1939). Nizky start
neumoznuje sprinterovi dosahnout maximalni rychlosti okamzité, ale az po 25 — 35 m.

Uroveii sportovni vykonnosti neni vyrazné limitovana antropometrickymi ukazateli.

Sprint na 200 m obsahuje dvé Casti — tu kterd je podminéna vybéhem z blokli a druhou,
ktera je zavisla na kondi¢ni vybavé, na technice, na frekvenci bézeckych krokti i morfologii
atleta. Biomechanické hledisko potvrzuje v bézich na 200 a zvlasté¢ na 400 m vyhodu vyssi

postavy.

Porovnavame-li beh na 400 m ,ctvrtku® (pfiblizne Ctvrtina mile) s 200 m dlouhym
sprintem, jedna se o dvojnasobnou vzdalenost. Nicméné registrujeme zménu rytmu béhu,
frekvence, jiné jsou naroky na fyzickou i1 psychickou zatéz sprintera. Kvalita béhu na 400 m je
zavisla ptedevs§im na fyziologickych faktorech, které se u kratSich sprinti neobjevuji v takové
mife: akcelerace srdecni frekvence, zvySené naroky na dychani, kyslikovy dluh a z ného

odvozené ztizené zasobovani velkych svalovych skupin kyslikem atd.

Tretry jsou z velmi lehkého nylonu, nemaji zpevnénou patu ani

~

% klenbu. 11 hiebl nesmi byt delSich neZ 9 mm. Sprinter se v prib&hu
zavodu dotyké zemé pouze Spickami, resp. piedni polovinou chodidla.

Technika béhu na kratkeé vidalenosti

Rychlost béhu je dana soucinem frekvence a délky kroka. Ve vSech sprinterskych
disciplindch jsou rozhodujici nasledujici Cinitelé: pohybova reakce, bézeckéd akcelerace (do
30 m), maximalni bézecka rychlost a jeji udrzeni v prubéhu vykonu (do 60—80 m), rychlostni
vytrvalost (od 60-80 m do cile), koordinace rychlosti a frekvence pohybt, koncentrace a
psychicka odolnost.

V bézeckych disciplindich do 200 m se uplatituje piedevSim Uroven maximdlni bézecké

schopnosti specidlni vytrvalost.

V kratkych sprintech jsou soustiedény pozadavky na osvojeni a zdokonaleni techniky

startu z blokd, na techniky Slapavého a Svihového zplisobu behu.

Nejpodstatnéj$i ¢ast potifebné energie se v bézich na kratkou vzdalenost uvoliiuje

v anaerobnim rezimu.



Nizky start

U nejlepsich sprinteri se pohybuji reakéni Casy pii startu okolo 0,11 s. Doba trvani
oporové faze pii bézeckém kroku trva piiblizné¢ 0,10 sa frekvence krokil je 4,7-5,7
krokt . s ', Sila odrazu naméfend ve startovnich blocich se blizi 2000 N. Pfedasny pohyb
nebo vybéhnuti z blokli pred vystfelem je povaZzovano za chybny start a start se musi

opakovat.

Pravidla atletiky ptikazuji pouziti startovnich

_“;!" s blokit v bézich do 400 m vcetné. Bloky by mély

: JV’-’-'.’ i ;f;* zabezpecit nejvyhodngj$i podminky pro maximalni

® zrychleni sprintera po vystielu startéra. Vzdalenost

operek blokl od startovni ¢ary nastavujeme vétSinou podle télesné vysky, resp. pakovych
poméra atleta — uzké, stiedni nebo siroké. Predni opérka je obvykle pro odrazovou nohu,
zadni pro Svihovou. Pfi startu v zatdCce umistime bloky ve sméru teCny oblouku bézecké

dréhy, tzn. co nejvic k vnéjsimu obvodu drahy.

V poloze ,,Pripravte se!* jsou nohy pevné opieny v blocich a sprinter kle¢i na kolen¢ dolni
koncCetiny umisténé v zadnim bloku. Paze jsou pted startovni ¢arou, prsty tvoii ,,stiiSku® s

palci smétujicimi dovniti. Vzdalenost rukou je shodna se $ifi ramen.

Zakladni chyby: nespravné rozlozeni hmotnosti téla (napf. sedéni na patach), paze daleko

nebo naopak blizko sebe, trup vychylen ze sméru béhu.

Na povel ,,Pozor!* zveda sprinter plynule panev pfii
soucasném vysunuti ramen dopiedu. Panev je pfi startu na
urovni ramen. Hmotnost téla je rovnomérné rozlozena

v oporach, tak aby bylo dosazeno stability a pifiméteného

svalového napéti.

Zadkladni chyby: nespravné rozlozeni hmotnosti téla (sedéni na patach), pokréené paze,
prilis ostré uhly dolnich koncetin, zaklon hlavy, vysoko postavend panev — tupé thly dolnich

koncetin.



Startovni vybéh

Cilem bézce v prubéhu startovniho vyb&hu je piejit
z klidu do maximalni rychlosti v co nejkrat§im casovém
intervalu. Pohyb zahajuji paze odrazem od opory spolu s

odrazem dolnich kondetin ze startovnich bloku.

Dynamické a synchronizované bézecké pohyby dolnich a
hornich koncetin udrzuji podélnou osu téla v thlu asi 50° vzhledem k podlozce. Vybéh ze
startovnich blokl se vyznacuje nizkym vedenim nohou nad oporou, béhem po ptedni asti
chodidla, zna¢nym naklonem téla vpted, agresivnim dokrofenim a maximdalni extenzi
v pracovnich thlech odrazové koncetiny a vzrustajici délkou a frekvenci bézeckého kroku —

Slapavy zpusob behu.

Zakladni chyby: ptili§ dlouhy prvni krok, brzké vztyCovani trupu, pfili§ kratky prvni krok a
kteCovité ,,dupani“, nedostate¢ny zdvih $vihové dolni koncetiny, neliplny napon odrazové
nohy, maly rozsah prace obou pazi, ,,zZlomeni“ v pasu pii prvnim kroku, snaha o predCasné

prodlouzeni prvnich krokd.

Nacvik techniky startovniho vybéhu

Technikou kratkého béhu se zabyvame celoro¢né. Cilem nacviku je rozvoj bézeckych
schopnosti, odstranéni nevhodnych navyki a vytvoteni ptedpokladii pro zdokonalovani

techniky.

Cilem nacviku vybéhu ze startovnich bloki je zvladnout techniku §lapavého zptisobu béhu.
Na spravném provedeni nizkého startu je zavisla uspésnost v bézich na kratké vzdalenosti.

- Pohybové hry rychlostniho charakteru,

- Starty z mista z ruznych poloh. Z lehu, sedu, kleku, podporu kle¢mo atd.,

- Letmy start vyuzivame knacviku rychlého vybchnuti zklidové polohy. Ke
zrychleni pohybu na signal dochazi zvétSenim néklonu trupu, energickou praci
pazi, zvySenou frekvenci béhu a prechodem ke Slapavému zptisobu béhu,

- Starty z pohybu. Startovni vybéh z chlize, klusu, liftinku, skipinku, béhu stranou
nebo pozpatku, z diepu, po kotoulu vpied nebo vzad atd.,

- Padavy start umoziuje optimélni néklon trupu. Atlet nechava na startu télo
piepadavat vpred az do okamziku, kdy mu hrozi upadnuti. Vybiha Slapavym

zpusobem beéhu vpied sdirazem na odraz a Svihovou praci pazi.



Zakladni chyby: osa dolnich koncetin a trupu nejsou v piimce (atlet se ,,Jame™
v pase), zbytecn¢ kratky a ptilis frekvencni bézecky krok,

- Zapinané useky. Bézecka cvi€eni, zde pfedev§im pro nacvik akcelerace. Atlet beha
useky 80—120 m. Po uvodni pasazi (10-15 m) dosahne urcité rychlosti, kterou
kromé ,,zapinanych* useki (10-15 m, kdy zrychli frekvenénim béhem do maxima)
bézi po celou zvolenou trat’,

- Polovysoky start. Hmotnost téla je na startovni Cafe pfevazné na piedni dolni
koncetin€, coz vytvaii nejptfiznivéjsi podminky pro Slapavy zpisob beéhu.
Zakladni chyby: nedostate¢nd rovnovaha pted vybéhem, nerovnobézné kladeni
nohou,

- Polonizky start obycCejné slouZzi sprinterim pfti vybihani druhého, tfetiho a ctvrtého
Clena sprinterské Stafety. BéZec stoji na pokréenych nohou, chodidla ve sméru
behu za sebou, trup je predklonén, ptedni paze se opira o podlozku. Hmotnost je
rozdélena na dvé dolni a jednu horni koncetinu. Sprinter vybihd na signal
Slapavym zptisobem béhu.

Zakladni chyby: nedostatecnd rovnovdha pted vybéhem, nerovnobézné kladeni
nohou,

- Nacvik poloh nizkého startu na povely (,,Na mista!*, ,,Pripravte se!*, ,,Pozor!*).
Zakladni chyby: pti poloze ,,Pripravte se!* - ptilis zvednutd nebo svéSena hlava,
paze od sebe pfiili§ vzdalené; pii poloze ,,Pozor!* - hmotnost téla spociva prevazné
na pazich, pfili§ zvednuta panev,

- Nacvik nizkého startu v zatacce,

- Nacvik a vycvik nizkého startu ve skupiné.

Metodicka pozndamka: V tivodnich lekcich provadime starty bez maximalniho usili a na
kratkych tsecich. Postupné zvySujeme Usili a prodluzujeme vzdalenosti. Pfi nacviku nizkého

startu nesmime zapominat mj. na rozvoj reakce na zvukovy signdl.

Svihovy zpiisob béhu

Vlastnimu nacviku piedchazi faze vytvoreni co nejptesnéjsi predstavy komplexni bézecké
techniky. K dosazeni maximalni rychlosti dochazi v rozmezi 25-35 m od startu, kdy sprinter

piechazi na svihovy zpiisob behu.



Ndcvik techniky §vihového zpitsobu béhu

Cilem nacviku Svihového zplGsobu béhu je
opakovanim upevnit a zautomatizovat nacvicovany
bézecky pohyb. Vyuzivame riizné metody, obménujeme
formy a predevSim rozvijime prostiedky, které

realizujeme v zlehéenych, ale 1 ve ztizenych podminkach.

Duraz klademe na zvladnuti raciondlni techniky béhu

v maximalni rychlosti.

- Beézecké pohybové hry,

- Specialni bezecka cviceni do 10 s,

- Imitacni cviceni pohybu pazi s vysokou frekvenci na misté i za pohybu,

Zakladni chyby: maly nebo naopak velky rozsah Svihu pazi, kieCovity pohyb pazi,
zmény thlu v loketnim kloubu,

- Frekvencni beh (cupitani) na misté s naslednym s vybehem,

Zakladni chyby: ptili§ dlouhy prvni krok a brzké vztyCovani, ptili§ kratky prvni
krok a nasledujici silovy béh,

- Pri stupnovanych beézeckych usecich dodrzuje sprinter optimalni bézeckou
techniku pfi mirném tempu i pfi zvySené, resp. maximalni rychlosti,

Zakladni chyby: nedodrZeni spravné pohybové struktury béhu, pii stupfiovaném
usili v zavéru chybi uvolnénost,

- Letmymi useky rozvijime obycejn¢ maximalni bézeckou rychlost, které
dosahujeme 25-35 metrovym nabéhem. Jsou charakteristické rovnomeérnou
vysokou rychlosti,

Zakladni chyby: Dlouhy nebo naopak nedostate¢ny nabéh,

- Rozlozené bézecké useky jsou charakteristické zménami rychlosti pohybu, napft.
30-30-30-30 (30 je prvni ,,zapnuta“ tficitka, nasleduje 30 m sniZenou rychlosti).
V tsecich se sniZzenou rychlosti pfipomindme vyuziti setrvac¢nosti pohybu,
Zakladni chyby: ptili§ velky thel vzty€eni pfi vybéhu (> 60°), zlomeni se v pasu

pfi prvnim zrychleném kroku.



Béh na trati

Zamérem je udrzovat svihovym zpusobem behu
rychlost ziskanou startovnim vybéhem co mozna
nejdéle. Svihova technika je charakteristicka

vzptimenou polohou téla, razantnim

A%

dvojitou praci kotnikii. Paze maji vyvazovaci a

akéni funkci ve smyslu zrychlovani a rozsahu
pohybll a pracuji sttidavé v opozici s dolnimi koncetinami. Ucinnost béhu je zavisld na

synchronizaci a koordinaci pohybt dolnich koncetin, trupu a pazi.

Nadcvik techniky béhu na trati
- Vypoustené rovinky jsou bézecka cviceni pro nacvik akcelerace, tempové rychlosti
a rychlostni vytrvalosti. Po zrychlovaném béhu (15 — 20 m) nésleduje vyznaceny
usek 20 m maximalni rychlosti, kterou se snazi udrzet dalSich 10 — 30 m
,»vypusténych® metr. Nezrychluje, bézi Svihove, uvolnéné, osa trupu neni
v bézeckém ndponu, ale kolmo k zemi,
- Zdkladni chyby: Béh po patach, nedostateCna koordinace bézeckych pohybi,

nesoumerna prace pazi, nadmérné vytaceni chodidel do stran, zdklon hlavy,

Dobéh do cile

Piiblizné od osmdesatého metru do cile se atlet snazi

bézet plynule pti udrzeni velmi vysoké krokové frekvence.

Pfi zavéreCnych krocich je nutné se vyvarovat

predasnému piedklonu. Jedin€é tak mohou byt zachovany

podminky pro udrzeni dynamické rovnovahy a piedevsim
maximalni rychlosti az na cilovou ¢aru. V poslednim kroku na trovni cile provadi sprinter

ucinny ptedklon s vyto¢enim ramen.



se pon¢kud lisi od techniky béhu na rovince. Odstiedivé sile se bézci brani naklonem

dovnitt ovalu

Rozdily v technice vSak neni tfeba zduraznovat, protoze vyplynou z usili bézce, kterym

¢eli vlivu odstfedivé sily.

Technika béhu v zatacce

Pfi béhu do zatacky sprinter kompenzuje odstiedivou silu ndklonem podélné osy téla do
sttedu oblouku. Lze pozorovat zkraceni arytmického bézeckého kroku (vnéjsi koncCetina se
pohybuje po delsi draze), rozdil v naponu bézce a v rozsahu pohybu vnéjsi a vnitini paze.
Rozdilny je i vertikalni pohyb stfedu hmotnosti t¢la bézce.

Vybéh ze zatdcky doprovazi postupné zmensovani tthlu ndklonu az do Uplného vzpiimeni.
usek béhu - sprintefi zde dosahuji rychlosti kolem 40 km/hod., a je vysoké riziko nezvladnuti

bézecké techniky kvuli velké odstiedivé sile.

Zatacka pfi sprintu ma zpomalujici efekt odpovidajici 0,012 sekundy, coz znamena, Ze

bézec na vnéjsi draze mé vyhodu 0,08 sekundy oproti bézci na vnitini draze.

Stafety

Stafetové zavody jsou u sportovniho publika
nesmirn¢ oblibené. Poskytuji podivanou na ftadu
sprinterskych vykonti obohacenych dramatem pii
predavani Stafetového koliku. Zavody jsou urceny
pro tymy Ctyt sprinterti, ktefi musi jeden po druhém

nést Stafetovy kolik od startu do cile.

Stafety nebyly soudasti starovékych olympiad. Prvni Stafetovy zavod zorganizovali
Ameri¢ané v roce 1893 v Pensylvanii. Stafety muzi na 4 x 100 m a 4 x 400 m se poprvé na
olympiadé objevily v roce 1912 ve Stockholmu. Zeny bézely §tafetu 4 x 100 m na OH 1928
v Amsterodamu, 4 x 400 m na OH 1972 v Mnichove¢.



Charakteristika Stafetového béhu

Sportovni vykon ve Stafetovém b&hu zédvisi piedev§im na trovni vykonnosti jednotlivych
Clend Stafety. Prvni béZec ma obvykle nejrychlejsi start, posledni bézec je ten, ktery ma
nejlepsi finiS. Pfi béhu na 4 x 100 m musi byt prvni a tieti béZzec velmi dobrymi pifi béhu
v zatacce.

Cim jsou §tafetové useky kratsi, tim se zvySuje vyznam souhry mezi jednotlivymi ¢leny
Stafety, kterd se musi uskute¢nit v maximalni rychlosti.

Prvni ¢len Stafety vybihd vzdy ze startovnich blokii a Stafetovy kolik drzi tfemi prsty.
Zbyvajici prsty se opiraji o podlozku. Zavodnici na druhém az ctvrtém tuseku vybihaji

z polonizkého startu s oporou o jednu ruku.

Technika Stafetového béhu

Ve Stafetovém béhu rozliSujeme tii zakladni zptisoby piedéani Stafetového koliku.

Pti vnéjsi predavce
drzi bézec na prvnim
useku kolik v levé

ruce, dal$i zavodnici

ho piebiraji do pravé
ruky a odevzdavaji do levé tzn., Ze si musi v pribéhu svého tseku prendat kolik z pravé do

levé ruky. Bézci bézici v obou zatackach po vnéjsim obvode si tak prodluzuji vzdalenost.

Pti vnitrni predavce drzi zavodnik Stafetovy kolik v pravé ruce, nasledujici bézci piebiraji
kolik do levé ruky a odevzdéavaji pravou rukou. Stejné jako v prvnim piipadé musi bézec
v pribehu tseku pielozit kolik z ruky do ruky.

Pti kombinované predavce bézi atleti v zatdCkach pii vnitinim okraji bézecké drahy.
Predavani i prebirani se uskutecniuje stejnou koncetinou — sprinteti v zatackach drzi stafetovy

kolik v pravé ruce a zavodnici bézici na rovince v levé ruce.

3,8-4,0 cm O vysledku Stafetového zavodu se casto rozhodne

v predavacim uzemi. Tento 20 m dlouhy tusek je

g ~™  vyznaCen na trati a jediné na tomto mist¢ miize dojit



k predavce stafetového koliku, pevného hladkého valce, vyrobeného zjednoho kusu dieva

nebo kovu, vazici minimalné 50 g.

Ptedani koliku mimo ptfedavaci izemi znamena diskvalifikaci pro celé druzstvo.tj. v useku,
ve kterém se ptredava stafetovy kolik. Pokud Stafetovy kolik upadne, jesté to neznamend

oficialni diskvalifikaci, ale v podstaté je kvili ztraté cennych sekund i tak pro druzstvo zavod

ukonden.

Stafetovy kolik se piedava do ruky dalsiho b&Zce bud’
hornim nebo spodnim zpiisobem a bézec, ktery kolik

predava, musi dbat na to, aby kolik bylo za co uchopit.

Jsou-li béZci témét bok po boku, Stafetovy kolik je

pfedan pohybem smérem dolt. Tato technika se pouziva

Pti pohybu paze se Stafetovym kolikem vzhiru vlozi
ptedavajici kolik do oteviené ruky piijemce. Tento zpusob,
pouzivany hlavné pii Stafet¢ 4 x 100 m, zkracuje drahu

koliku na minimum, je ale riskantnéjsi, nebot’ vyzaduje

perfektni koordinaci.

Nacvik techniky Stafetového béhu

Zéakladnim ukolem je zvladnuti uchopeni, drzeni a
neseni Stafetového koliku.  Uchopeni  koliku
nacvicujeme na misté¢ a pii mirném klusu stfidave
v levé i1 pravé ruce. Vychozi dovednosti pti drzeni a

neseni ziskavaji atleti pfi riznych Stafetovych hrach.

Pted nacvikem ptedavky ve dvojicich provadime ptipravu pieddvajiciho a prebirajiciho.

Zakladni chyby: Nespravné uchopeni, drzeni a neseni Stafetového koliku (vétSinou

uprostied) a nasledné problémy s predavanim



Cinnost predavajiciho: na misté, pozd&ji pfi chiizi, v mirném poklusu a nakonec pfi
rychlém béhu napodobujeme béZecky pohyb paze az do polohy piedavky koliku, dbame na

nezménény rytmus krokd, polohu trupu a rozsah prace druhé paze.

Zakladni chyby: zpomaleni behu pred predavkou nebo pii predavce, predCasné natazeni
paze s kolikem a béh s natazenou pazi, nepiesné predani koliku, vyboceni ze sméru béhu pti

piedavce.

Cinnost prebirajictho: na misté, pozd&ji pfi chiizi, v mirném poklusu, pfi rychlém béhu a
nakonec pfi vybehu z polonizkého startu napodobujeme opakované bézecky pohyb paze az do

polohy ptebirani koliku.

Zakladni chyby: ptedCasny nebo pozdni vybeéh, pomaly vybeh, ota¢eni hlavy
k predavajicimu, b&h se zapazenou pazi, zpomaleni béhu pii predavce, Spatné vychozi

postaveni.

V nacviku pokracujeme:
- Stafetovou predavku nejprve na misté, pozd¢ji v mirném poklusu v zéstupu,
v Sachovnicovém postaveni,
- souhrou dvojic, nacvikem odhadu vzdalenosti pti predavani koliku a urceni
vzdalenosti vybéhové znacky pro vyuziti predavaciho uzemi,
- cvicenim ve dvojicich v drahach, nejprve na rovince a potom v misté prechodu do
zatacky, resp. v misté ptechodu ze zatacky do rovinky,

- kontrolnimi zavody ve Stafetovém b&hu na zkracenych usecich.

SKOKY

Skok do vySky

Skok do vySky patii mezi rychlostné-silové a

je prekonat co nejvyse polozenou latku zptisobem,
ktery odpovida pravidlim. Kromé& dostatecné trovné

vSeobecné ptipravy vyZzaduje predevSsim vysoky

. —

\_\\_\_ stupeit dynamické explozivni sily dolnich koncetin,

rychlosti, flexibility a dobrou koordinaci pohybd.
Staii Keltové potadali soutéze ve skoku do vysky jiz pred stovkami let, oficidlni atleticka

disciplina vznikla v roce 1865 ve Velké Britanii a skok do vysky se stal sou¢ésti jiz prvni



novodobé olympiady v Athénach roku 1896. Zeny v této atraktivni discipling soutézily poprvé

v roce 1895 ve Spojenych statech, na olympiade se prezentovaly v roce 1928 v Amsterodamu.

Charakteristika skoku do vysky
" Ve vyvoji skoku do vysky je od samého zacatku patrna snaha o
usporny prechod latky.

V duchu této snahy se vyvijela technika pfechodu latky od

nejjednodussich zplsobl az k vyspélym a slozitym technikdm.

Ugelnost techniky skoku posuzujeme podle toho, jak t&sné prochazi

A%

techniku pfechodu skrémo, stfizmo (nlzky), techniku valivou boc¢nou (horine), valivou
obkrocnou (stredl) a valivou zadovou (flop).

Pii této technice je zvySenim horizontdlni slozky odrazu Iépe
vyuzita slozka vertikalni. Mimo to jsou u flopu diky rozb&hu po
oblouku uspornéji zakladany rotace nutné k prekonani latky, coz

vede ke snizeni ztratovych polozek.

Z biomechanického hlediska se pti skoku do vysky fesi prvorada
uloha — zabezpecit t€lu skokana co nejvyssi rychlost vzletu limitujici kulminaci drahy letu a

tim 1 sportovni vykon. Po opusténi podlozky uz nemtize skokan ovlivnit vysSku drahy letu

Vv oev

% Pevna tretra se zesilenou patou a podrazkou maximalné¢ 13 mm

ws. i silnou. Tretra na odrazové noze mize mit maximalné 11 hiebt, z toho

obvykle 2 hieby pod patou.

Technika skoku do vysky

A%

- na pocatecni rychlosti vzletu, tj. rychlosti, kterou skokan opusti zem po odrazu,

- nauhlu vzletu,

Vvoew

- navysce celkového teziste skokana nad zemi v momentu ukonceni odrazu.



Jednotlivé ¢asti skoku do vysky mizeme rozd€lit na rozbeh, odraz, prechod pres latku a

dopad.

Skokan absolvuje prvni ¢ast rozbéhu témét po pirimce, druhou

po oblouku (4-5 rozb¢hovych krokl). Rychlost b&hu postupné
nartstd bez vyrazné zmény frekvence a délky kroku. Hlava je

/

g
y 7 y . .
7 47« vprodlouzeni trupu, paze jsou zcela uvolnény. Zakiiveni rozb&hu
R

_ v poslednich krocich zptsobuje naklon skokana dovnitt oblouku.

Odkléni se od latky a je v poloze bokem k lat’ce, v kombinovaném ndklonu vzad a odklonén
od latky. Posledni krok rozb&éhu se blizi délkou piedposlednimu kroku a neni vyrazné

zkracovan.

Misto odrazu je vzdéleno asi 1 m od latky. Odrazova noha se klade na

misto odrazu aktivné, shora dolii, t¢éméf na celou plochu nohy (témét jako

4

f-_
i ? pii skoku do dalky). Vyznamnou ulohu hraje Svihova prace pazi a
{ 3 neodrazové nohy piedevSim pii koordinaci odrazovych pohybl a

zachovani rovnovahy. Svihova pokréena noha smétfuje kolenem dopiedu —

nahoru a dovnitf rozbéhového oblouku.

Dostate¢né¢ rychly rozbéh po oblouku a nésledné zabrzdéni pohybu
postavenim na odrazové noze urychluje pohyb horni ¢asti téla vzhiiru. Sila reakce podlozky,
k lat’ce s malym vysunutim panve v opacném sméru zabezpecuje dostate¢ny impuls k rotacim

kolem pti¢né i podélné osy.

@ Vlivem rotace se skokan postupné dostava ve fazi stoupani zady

k lat’ce. Svihova noha je spousténa k volné visici odrazové noze,

i
'W paze jsou pfiblizné v pfipazeni. T¢lo skokana postupné piechdzi

lat’ku s vytlaCenou panvi od latky, rameny za latkou a s hlavou

e | e

ptitlacenou k rameni na strané §vihové nohy. Ramena, trup, panev a

stehna skokana tvoti plynuly oblouk.



Pokracujici rotace kolem pficné osy téla pretaci skokana hlavou

dola. Hlava se predklani a ptiblizuje se dolnim koncetinam. Atlet

W napind postupné obé dolni koncetiny a dopadd do doskocisté na
L - e , .. ’ v r S v 7 , 3
- /) horni partii zad. Hlavnim pozadavkem této zavérecné faze je

ol
“d'b‘ bezpecnost.

-

Nacvik techniky skoku do vysky

Pted praktickym nacvikem techniky skoku do vysky zptisobem zddovym valivym — flopem

je nutné vytvotit spravmou predstavu o technice skoku. Lze pouzit popis, ukazku

s vysvétlenim, rozbor kinogramu, videozdznamu apod. Pfi samostatnych pokusech

zapojujeme sluchovy, zrakovy i pohybovy aparat.

zvladnuti techniky béhu v zatacce pti pusobeni odstiedivé sily - béh po obvodu
kruhu, béh v klopené zatacce, béh po piimce s prechodem do zatacky apod.
Zakladni chyby: nedostatecné naklonéni do stfedu zataCky, zpomalovani béhu,
apod.

zvladnuti techniky odrazu po rozbéhu v zatacce - béh v kruhu, na kazdy treti krok
vyskok vzhiru, vyskoky ze 3-5 krokd rozbéhu po oblouku s obratem a dotykem
hlavy nebo paZe na zavéSeny piedmét apod.,

Zakladni chyby: odraz ,do latky®, pfedcasné vytaceni trupu k lat’ce a predcasny
ptechod do ,,mostu®.

nacvik spravného zapojeni svihové nohy a obou pazi pti odrazu — rizné zptusoby
skokli ,,ntizkami“; odraz z piimého béhu nebo zbéhu po oblouku, skoky
s pokréenou nebo najatou §vihovou nohou,

Zakladni chyby: nedotazend prace Svihové nohy, nekoordinovand nebo viibec
7adna spoluprace pazi.

zvladnuti techniky prechodu pres latku - vytvoteni ptredstavy prechodu latky ve
statické poloze — protlacovani panve v lehu vzhiru do ,,mostu” s casovanim
pohybt hlavy, pazi a dolnich koncetin; ze stoje zady k doskocisti odrazy snozmo
na vyvysené doskocist¢ s dopadem na oblast lopatek — cviceni provadime pozdéji
pies latku a z vyvySeného mista,

Zakladni chyby: ptechod latky bokem téla nebo v sedu, zbytecné velka rozbéhova

rychlost a nezvladnuti odrazu



- flop ze 3-5 krokli po oblouku, pozd¢€ji vymeéreni rozbehu a skok do vysky z plného
rozb&hu.

Zakladni chyby: nedostatecné vyb&hnuti zatacky.

Poznamka

Odrazova vybusnost je komplexni pohybova schopnost, kterou podminiuje sila, rychlost,
koncentrace nervosvalového a volniho usili, koordinace a kvalita techniky. Prostfedky na
rozvoj dynamické explozivni sily dolnich koncetin by mély byt velmi blizké odrazové

¢innosti pii skoku do vysky.

Hod oStépem

e

Hod ostépem je rychlostné silova disciplina, ktera se na
rozdil o ostatnich vrhaéskych disciplin neprovadi v kruhu,
ale z ptfimocarého rozb&hu v ostépaiském sektoru. V roce
708 pt. n. I. se hod ostépem objevuje jako soucast penthtlonu
— pétiboje. Prvni zdvod v hodu ostépem byl v moderni dobé

-____ ___ . | zaregistrovan na atletickém mistrovstvi Anglii v roce 1906.
Premiéru na olympijskych hrach mél osté€p v Londyné 1908, zeny v této discipliné zavodily

poprvé na OH 1932 v Los Angeles.

Charakteristika hodu oStépem

vvvvvv

explozivni sila, specialni vytrvalost, flexibilita, dobra pohybova koordinace a cit pro rytmus
jsou nezbytnou vybavou vykonnostniho oStépatre. Technickd naro¢nost vyplyva z provadéni
fady slozitych pohybii jdoucich v rychlém sledu za sebou, které musi byt spojeny v jeden

nepieruseny rytmicky celek od zacatku rozbéhu az po vlastni odhod ostépu.

I kdyZ se ostép hazi pazi, hraje dilezitou roli souinnost celého téla, pfedevsim prace
dolnich koncetin a trupu. Pohyb v posledni fazi hodu vychazi z dolnich koncetin, ptechazi
ptes trup a pletenec ramenni tak, aby tésn¢ pfed odhodem vzniklo urcité napéti ve formé

osStéparského luku



Délka letu je stejné¢ jako u vSech vrhacskych disciplin zavisla predevSim na rychlosti
odhodu nacini, na uhlu vzletu a uhlu ,,polozeni o$tépu v okamziku vypusténi, méné¢ na vysce

vypusténi ostepu nad zemi. Délka hodu zavisi 1 na vyuziti rychlosti rozb¢hu.

Technika hodu ostépem

Pro popis techniky je nejvyhodnéjsi rozdéleni slozitého pohybového
celku hodu oStépem na drzZeni ostépu, neseni ostépu a rozbeh, naprah a

prechod do odhodového postaveni, vypusteni ostépu a preskok.

Existuji tfi nejCastejsi zplusoby drzeni ostépu, ale kazdém z nich lezi vinuti v celé dlani a

vychazi zlabkem u zapésti. Podstatné rozdily mezi uvadénymi zplisoby nejsou.
w Nejcastéji se pouziva drzeni, pfi kterém je o konec vinuti opfen z jedné
' strany palec a z druh¢é ukazovak, ktery je polozen Sikmo vzad podél ostépu.

Pii ,vidli¢ce” prochazi oS$tép, resp. vinuti mezi ukazovidkem a

prostiednickem.

DrzZeni v pésti, je charakteristické obepnutim vinuti vSech prsti, pticemz

palec se opira o oStép odspodu.

Ostép je pri rozbéhu nesen tak, ze ruka s oStépem je
nad ramenem ve vys$i hlavy, dlani oto¢ena vzhtru a loket
smeiuje dopredu. Paze s oStépem Spickou lehce sklonénou

dolti se pohybuje vpfed a vzad v souladu s opacnou

nohou, volna paze pracuje bézeckym zplisobem. VSechny
pohyby jsou postupné rytmicky zrychlovany pii zachovani techniky.Délka rozbéhu je

individualni a pohybuje se v rozmezi 20 — 30 m.



Rozbéh je obvykle oznaen dvéma znaCkami, vybéhovou na zafdtku rozbéhu a

naprahovou, kterd oznacuje zacatek prenaseni oStépu vzad.

Naprah a prechod do odhodového postaveni je
ptipravou k hodu. Zacind dokrokem na néptahovou
znacku a je wuréena zménou polohy ostépu

(pfenaSenim), zménou rytmu béhu, zménou

postavenim téla, které zaujima nejvyhodné;jsi pozici

a vyrazn¢ stupniovanou rychlosti rozbéhovych krokt. Cela faze spolu s odhodem vychazi do

péti krokli, proto pouzivame v technice hodu ostépem termin pétikrokovy nebo pétidoby
rytmus.

Prendseni ostéepu se provadi vétSinou

vrchnim napfahem, méné spodnim. Pfi

naprahu pravaka zaCina prenaseni

vrchnim obloukem tak, Ze po dokroku

levou nohou na znacku ziistane oStép
zdéanlivé na misté a oStépat ho nasledujicimi dvéma kroky predbéhne. OSté€p se nesmi vychylit
do stran, ani zvednout. Krok pravou nohou je proveden rychleji, ¢asto skokem a je signdlem
pro zménu rytmu béhu. Tretim krokem levou nohou je dokonéen naptfah paze, osa ramen je
otoéena do sméru hodu. Panev ziistava ve sméru hodu. Ctvrty krok (impulsovy, zkiizny) je
vlastné pteskokem a je proveden jesté rychleji nez predchozi a obé nohy tak ptredbihaji trup.

Patym krokem je dokrok na levou nohu, které piisobi jako blok.

Nezbytné pro uéinnou praci ve fazi opory, kterd klade diiraz na

spojeni ostépare s podlozkou jsou specidlni kotnickové tretry. Jsou

vyrobené z m&kké klize nebo z nylonu, opatfené hieby i na patach a

vyznamn¢ napomahaji pevnému odhodovému postaveni.

Vlastni odhod zalind jiz v okamziku, kdy prava noha
napnutim vytlacila pdnev vpfed. Natazena leva noha dokroci
na patu a potom na celé chodidlo do sméru hodu. Trup se

rovnéz doto¢i do sméru odhodu a celé télo vytvofi ,,08tépaisky

luk* s oporou o vzpirajici se levou nohu.



Drzeni ostépu je v odhodové fazi pevné a uvoliuje se aZ po
vypusténi nacini. Trup se dostava nad pravou nohu, hlava je
v pfirozené poloze a nezaklani se, hrudnik je tla¢en vpted a
loket hazejici paze je vytoCen pod ostép do sméru hodu. Volna
paze napomahd prudkym Svihem ,oteviit trup. Jeji pohyb

kon¢i u levého boku, nikdy nepokracuje vzad.

| . Setrvacnosti rozbé¢hu a zavérecného pohybu pokracuje
oStépaf pres vzpirajici se nohu dal, az k vyskoku. Piepadavajici télo zachycuje prava noha
postavend napti¢ ke sméru rozb&éhu a zméni tak vyskok v preskok.. Rozbéh musi byt vyméten

tak, aby pfeskok nebyl provadén piili§ blizko odhodového bievna (2-2,5 m pred).

Nacvik techniky hodu ostépem

Nécvik mizeme provadét mimo ostéparsky sektor na volném prostranstvi. Hod oStépem je
pohybové mimofadné narocna atleticka disciplina, proto kazdé cviceni zahajujeme
rozcvicenim, rozhazovanim a ,,08té€parskou abecedou®, tj. prvky metodické tfady, kterymi
ostépat uvede do pohotovosti cely pohybovy systém. Vyhodou je, pfedchazi-li nacviku hodu
ostépem priprava s kriketovym mickem nebo granatem.

- Pro osvojeni spravného drzeni nacini je potteba vyzkouset rizné zptisoby drzeni a
zvolit nejvhodnéjsi (v kleku se snazime zapichnout ost€p do zemé nebo ve stoji
tla¢ime proti sloupu),

Zakladni chyby: chybné, nepevné nebo naopak kiecovité drzeni ostépu,

- Neseni ostépu zkousime nejprve pii chiizi, pozdéji v mirném klusu na hftisti, na
draze nebo v sektoru, vzdy dbame na pevné drzeni a dodrzujeme optimalni polohu
ostépu. Postupné zvysujeme rychlost rozbéhu,

Zakladni chyby: vychyleny ostép do strany nebo smétujici pfili§ vzhiliru, pohyby
paze s ostépem nejsou koordinovany s pohybem dolnich koncetin,

- Nacvik spravného odhodu z celného postaveni zkousime nejprve na misté, potom
v chizi. Ostép drZzime ve vzpazeni a v zdklonu nejprve obéma rukama, pozdé¢ji
jednou rukou a po napifimeni trupu vypoustime o$tép Svihem predlokti vpied.
Odhody provadime nejlépe do protisvahu.

Zakladni chyby: chybi souhra a pfedevSim navaznost pohybil, vyslednad sila

nesmétuje do podélné osy ostépu,



- Pripravna cviCeni pro ndprah a prechod do odhodového postaveni nacvicujeme
bez nac¢ini i1 s na¢inim ve dvojicich nebo s dopomoci ucitele, s opfenim hrotu
ostépu o sloup apod., pozdé€ji v chizi a mirném klusu. Tato faze slouzi jednak
k vytvoteni predstavy o slozitém pohybu, jednak k zafixovani fetézce pohybi
nutnych k dosazeni odhodového postaveni - ostépatrského luku. Nejjednodussi
naptah je nataZzenou pazi nejkratsi cestou nad ramenem.

Zakladni chyby: ostép je vychyleny do stran nebo zvednuty, ostépat ,,neptredbiha“
ostép a neni s to vytvorit ostépaisky luk, loket odhodové paze nesmétuje do smeru
hodu, volna paze je svéSena spolu s ramenem,

- Pri nacviku impulsniho kroku dbame na rychly odraz vpied zodrazové nohy,
zarovenn s rychlym ,,pfeSvihnutim* §vihové nohy. Zamétime se na piedbchnuti
trupu dolnimi konc¢etinami,

Zakladni chyby: kratky impulsni krok a nedostate¢né pfedbéhnuti trupu a oStépu
dolnimi koncetinami,

- Odhod z bocného postaveni do vzdalenosti maximaln¢ 5 — 10 m navazuje na
impulsni krok a nacvicujeme ho nejdiive na misté, pozdéji z chlize a nakonec
z pomalého béhu ze 3 — 5 krokl. Opravujeme polohy paze s ost€pem pii naprahu,
pozice trupu a dolnich koncetin — stojné nohy vzadu a zaptfené vptedu, odhod
z dvojoporového postaveni bez vysazeni panve.

Zakladni chyby: neuplny naptah, odhod z jedné nohy nebo z vyskoku, hod pouze
pazi, hod natazenou pazi, tiklon trupu, vysazeni panve,

- Hod ostéepem z plného rozbéhu s naslednym preskokem je posledni fazi nacviku
hodu ostépem. Zdokonalovani techniky pomoci presné umisténych kontrolnich
znacek provadime nejprve v mirném béhu, potom stupiiovanou rychlosti. Aby
ostépat zabranil po odhodu pohybu téla vpied, provadi obycejné preskok, nebo
nékolik poskokti na §vihové noze.

Zakladni chyby: Spatnéa poloha ostépu pii vypusténi, hod je provedeny pouze pazi,

nedokonaly ostépatsky luk, zkraceni nebo prodlouzeni odhodovych kroki.

Poznamka

Vzdalenost rozbéhu vymeétujeme pasmem nebo pomoci oStépu. Zacatek rozbéhu a
kontrolni znacky rozmistujeme smérem od odhodové ¢ary k zacatku rozbehu. Po zkusebnich

pokusech vzdalenosti korigujeme.
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