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Svihovy a $lapavy zpUlsob bé&hu
Poloha trupu,hlavy,pazi a nohou
Starty(vysoky,polovysoky,polonizky letmy a padavy)
Nizky start - paze kolmo podlozku v Siri ramen
- 0sa rameni je niz nez osa panevni
- odrazova noha v prednim bloku svira v
kolenim kloubu Uhel 90 stupfu
- v zadnim bloku je noha svihova, v kolenim
kloubu je Uhel 115-120 stupnd
- vybéh z bloku - kratké frekvenéni kroky az do
35 metru (S$lapavy zpusob béhu)




- — Starodobe OH(beh na
192,5m) Hines - 9,9 s, Bolt - 9,69 s,
Griffitova - 10,49 s, Slehobr - 10,24
s,Kratochvilova 11,09 s. Od r. 1977
se povinné startuje z bloku

; — az od roku 1958 se oficialnée
beha se zatackou (Menea,
Johnson,Bolt 19,30 s, Griffitova
21,34 s, Vojtik 20,60s Kratochvilova
21,97 s, 400m 4/7,99s




+ Pohyboveé hry

+ Pohyby pazi

+Vybeéhavani - rovinky

+ Bézecka abeceda (liftink,skipink,
zakopavani,odpichy,jeleni skoky,
koleso a dalsi

+ Stupnovany beh

+ Beh v zatacce




Historie prekazkoveho behu

+ 1864 se konal prvni zavod na 120 y,vyska
prekazek byla 106 cm

+ Na OH soutézi muzi od roku 1896,zeny od
roku 1932 - 80m pr,1972 - 100m

+ ZpuUsoby prebéhu prekazek
(skrcny,klouzavy,turecky,krocny a
bézecky)

+ 1935 soucastna konstrukce z T na L

« Sr 12,87 Robles,Cr.13,37 Svoboda,zeny
12,21 Donkovova,12,93 Skrobakova




+ Volba predni nohy je zavisla na zvolenem rytmu
(7 - 8) kroku

+ Postaveni startovnich blokU zavisi na individualni
uprave kroku

+ Maximalni zrychleni v prvnich krocich
+ VVysoke bézeckeé postaveni

+ Delka kroku se zvysuje az do predposledniho
kroku,posledni krok je kratsi a dochazi k
aktivnéjsimu doslapu chodidla na podlozku jeho
predni casti




+ Misto odrazu je ve vzdalenosti 1.90-
2.30m od prekazky

+ Odraz je proveden z predni casti chodidla

+ Berec svihové nohy se sklada aktivne pod
stehno

+ Odrazova noha dokoncuje odraz v plnem
naponu

+ Odrazova noha je nad lp()Fekéékou ohnuta v
kolennim a hlezennim kloubu temer do
praveho uhlu,pricemz koleno je vyse nez
chodidlo




+ Dokrok je proveden na predni cast
chodidla na natazenou a v hlezennim
kloubu zpevnénou nohu

+ Odrazova noha je vedena aktivne
\Y/ O
dopredu a vzhuru

+ Efektivni prechod z prekazkoveho
kroku ke sprinterskemu behu




+ Usek mezi prekadzkami se bé&Zi na t¥i kroky

+ Beh je orientovan frekvencne na pohyb
vpred s vysokym zvadanim kolen a
provadi se predni casti chodidel

+ Sklon.trupu je zachovan jako pri hladkem
béhu

+ Paze se pohybuji u tela ve smeru behu




+ Maximalni spurt az za cilovou pasku

+ VVpadnuti do cile s naklonem trupu a
zapazenim pazi




» Drobeni kroku pfi nabéhu

+ Odraz blizko prekazky

+\Vysoky preskok prekazky

+ Zpomaleni pri doskoku za prekazkou
+ Beh, po patach

+ Skoky mezi prekazkami




+ PFekazkarsky rytmus (cary,latky..)

+ Imitacni cviceni svihove nohy vedle
prekazky( na misté,za chuze,v mirném
béhu, v maximalni rychlostl)

+ Imitacni cviceni odrazove nohy vedle
prekazky (na misté ve dvojicich,...)

+ Chuze mezi prekazkami s jednim
mezikrokem

+ Start a nabeh na prvni prekazku

+ Beh mezi prekazkami (trikrokovy rytmus)




+4x100m - béezi se v oddelenych
drahach, predavaci je 20m,nabehove
10m

+ 4x400m - prvni usek se bezi ve
vlastni draze, ve druhém useku se po
100m sbiha k mantinelu

« Stafetovy kolik m& hmotnost do 50g,
dlouhy je 30 cm a prumér ma 4 cm,
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+ Drzeni a béh se stafetovym kolikem

+ Predavani stafetoveho koliku na
misté ve dvojicich a ctvericich

+ Predavani stafetoveho koliku za
0 ’ ’
chuze a mirneho poklusu

+ Predavani stafetoveho koliku ve
dvojicich v predavacim uzemi




