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1 UVOD

Béh se stava ¢im dal vice rozSifenym a to nejen mezi sportovci, ale pfedevsim mezi
Sir$i vefejnosti. S rostouci oblibou béhu se vyskytuje i velké mnozstvi otdzek tykajici se
spravné techniky b&hu. Autofi publikaci zabyvajicich se béhem se Casto zmifuji o
bézeckych cvicenich a jejich pozitivnim vlivu na rozvoj spravné techniky bé&hu.
Vétsinou se vSak ctendf nedozvi, pro€ tato cvi¢eni maji tak vyznamny vliv na bézeckou
techniku a jak viibec vznikla.

Mou velkou motivaci ke zpracovani této bakalarské prace bylo pravé ono zjisténi,
pro¢ a ¢im jsou béZecka cvifeni tak vyjimecna a predat tato zjisténi dalSim bézeckym
nadSenciim i v podobé zpracovaného zasobniku bézeckych cviceni. Z vlastni zkuSenosti
jakozto byvalé atletky — sprinterky vim, ze je dilezité pravidelné zafazovat bézecka
cvic¢eni do tréninku a nepodcenovat jejich spravné provedeni. Sama na sob¢ jsem mohla
pocitit, Ze s pravidelnym opakovanim téchto cviceni se stavd samotny bch jakoby
jednodussim, diky osvojeni si spravného provedeni jednotlivych fazi bézeckého kroku.

Bézeckd cvifeni jsou nejcastéji soucdsti rozcviceni atletti, ¢i sportovcil z jinych
sportovnich odvétvi. Pouze malo trenérti vSak vi, Ze tato cviceni je vhodné zatazovat i
do hlavni ¢asti tréninkové jednotky jako prostfedek pro rozvoj rychlosti, sily ¢i
vytrvalostni sily.

Zpracovany zasobnik bézeckych cvi€eni by mél slouZit jako pomocnik pro zacinajici
béZce, pro trenéry i pro bézce pokrocilé, ale nemél by vSak zlstat pouze pro vyuziti v
atletice. Je mnoho sporti, ve kterych je béh zdkladnim pohybem. Proto i tam by mél
zasobnik nalézt své spfiznénce a také mezi trenéry, ktefi hledaji prostfedky pro rozvoj

rychlosti a sily svych svétenci.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 ATLETIKA

2.1.1 Charakteristika

Atletika je jednim z nejstarSich a zadkladnich druhti sportu (Kuchen et al., 1985).
Jedna se o sportovni odvétvi, které zahrnuje béhy, skoky, vrh a hody, sportovni chtizi a
viceboje (Langer, 2009). Atletika je ikonickym sportem, ktery ztélesiiuje nejvyssi
uroven lidského vykonu (Brewer, 2010) a ve kterém je testovdna vykonnost ¢lovéka

v rychlosti, sile, vytrvalosti a v koordinaci (Simon, 1997).

2.1.2 Stru¢na historie

»Vznik a vyvoj atletiky souvisel s bezprosttednimi potiebami spolecnosti,
s kulturnim rozvojem, stejné jako s poznatky o tom, Ze ¢loveéka je mozné formovat, Cinit
ho zdatn€jSim a krasnéjSim*“ (Kuchen et al., 1985, p. 7). Zrod atletiky byl postupny a
zacinal od pfirozené obrany vlastniho zivota az k postupnému porovnavani sil
s druhymi (Langer, 2009). Termin atletika pochéazi zfeckého dathlon a ve vyznamu
znamena ,,cena, o kterou se zavodi“. Atletika se ptivodné délila na lehkou (béhy, skoky,
hody a vrhy) a tézkou (box, vzpirani, zapas). Lehka atletika se ale v 60. letech 20. stoleti
organizaén& osamostatnila (Simon, 1997). Primitivni forma atletiky byla provozovana
jiz pred 4 tisici lety v Egypté. Kolem roku 1500 pf. n. I. byla atletika oblibena na Krété
a pozd&ji v Recku, které bylo kolébkou atletiky. Moderni atletika vSak vznikla na
hlavni néplni prvnich modernich Olympijskych her vroce 1896 (Vrankova, 2011).

Prvni pisemny zdznam dokladajici zaklady ceské atletiky se datuje roku 1297, kdy se
2. Cervna ve svatodus$ni nedéli konal zavod v béhu, po korunovaci krale Vaclava II.
Roku 1561 potfadal pan z Rozmberka radovanky, v ramci kterych se konalo hdzeni
tousem s odménou pro vitéze 100 tolart. O prospéSnosti béhani a skikani se také
zminuje Matou§ Dacicky v ,,T¢lovéd¢ staroCeské” zroku 1574 a také Jan Amos
Komensky popisuje ve svém spise ,,Brana jazyki oteviena“ bé&zecky zavod (Simon,

1997).



2.1.3 Discipliny

Atletika se skladd z n€kolika druhti disciplin, které se daji kategorizovat na b¢hy a
chtizi, skoky, vrh a hody. Pfi atletickych disciplinach se uplatiuji zékladni dynamické
zakony — ptechod z klidu do pohybu, zména sméru pohybu, dokonceni pohybu. Kazda
z atletickych disciplin vyuziva zakladni nebo od ni odvozenou lokomoci (Langer,
2009).

Vacula et al. (1974) provedl rozd¢leni atletickych disciplin podle toho, jak ovliviiuje
jejich vykonnost tiroven rozvoje potiebnych pohybovych vlastnosti. D¢€li tedy discipliny

na rychlostni, vytrvalostni a rychlostné vytrvalostni.

Skupina disciplin

RYCHLOSTNI i :;’i‘;;?;:ﬁil VYTRVALOSTNI
¥
Jednotlivé discipliny skupiny
maratén
sprinty _ . i béhy na dlouhé vzda-
sprinterské prekazky | béhnad00m ’ fenosti

sprinterské Stafety
skoky

béh na 400 m prek.
Etvrtkatské stafety

béh na 3 km prek.
béhy na stfedni vzda-

vrh a hody lenosti
vytrvalecké stafety
Dominantni (prvofada) pohybova viastnost uréujici vykonnost
specialni . specidim’
(specifickd, "“J’v':f*"; (specifick)
maximalni) rychlost vy os vytrvalost

!

Podpirna (druhofadd) siotka (pohybova viastnost). uréujici vikonnost

cidlni sila technika
:"’:uindst sila technika
!:chnika . rychlost télesna pohyblivost
télesné pohyblivost ' V?L"?"’s‘ n2ésoba rychlosti*
ialni vytrvalost vybusnost optimdlni sila
\'-\ speciaini vy télesnd pohyblivost

Obrazek 1 Déleni atletickych disciplin podle dominantni pohybové vlastnosti urcujici

vykonnost (Vacula et al., 1974, p. 18).
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2.2 BEH

2.2.1 Charakteristika

,»B&h je nejcastéji pouzivanym pohybovym prostiedkem nejenom ve specidlni a
vSeobecné piiprave na rozvoj cyklické rychlosti a vytrvalosti, ale je také kompenza¢nim
Cinitelem (vrhaci, vzpéraci, zapasnici)*“ (Varga, Glesk, Kostial, Nagy & Laczo, 1976,
p.12). Béh je vedle chiize nejptirozenéjsi pohybovou aktivitou (Tvrznik & Soumar,

1999; Langer, 2009; Striano & Purcell, 2016).

2.2.2 Déleni

Béh se da délit riznymi zplsoby. Nejcastéji vSak délime béhy ve vztahu ke
vzdalenosti a to na kratké (100 az 400 m), stiedni (800 az 3000 m) a dlouhé traté (5000
m az maratonsky beh 42 195 m) (Langer, 2009; Varga et al., 1976). Dalsim délenim,
které Langer (2009) uvadi je dé€leni podle mista kondni zdvodu: soutéze na zavodni
draze (oteviené nebo kryté) a soutéze mimo zavodni drahu (pfespolni béhy, silni¢ni

behy a sportovni chiize).

2.2.3 Technika

Technika béhu je popisovana jako ucelna, ekonomicka a cilevédoma pohybova
¢innost, ktera odpovida zakladnim biomechanickym principiim (Langer, 2009).
Zakladem bézecké techniky je bézecky dvojkrok, pii kterém dochazi k cyklickému
sttidani faze oporové a letové (Vinduskova, 2007). Langer (2009) a Vinduskova (2007)
déale uvadi dvé dilezité slozky béhu a to frekvenci a délku kroku, jejichz vzajemny
pomér méa vliv na rychlost béhu. To, jakou velikost tyto slozky maji je velmi
individudlni a z&vislé na télesné stavbeé bézce, na nervovém typu a na stavu trénovanosti
jedince.

V ramci techniky béhu rozliSujeme dva zptisoby béhu a to béh Slapavy a Svihovy
(Langer, 2009; Jebavy et al., 2014; Vinduskova, 2007).

e Slapavy zpiisob béhu

Charakteristickym znakem §lapavého zptsobu b¢hu je minimalni brzdna faze kroku
a snaha o produkci co nejvyssiho pfirtstku rychlosti pohybu béhem opory (Jebavy et
al., 2014). Tento zpisob b¢hu pouzivame k tomu, abychom vystupniovali rychlost
v kratkém casovém intervalu (start, zrychleni a stupfiovany béh) (Langer, 2009). Tak,

jak se zminuji Jebavy et al. (2014) a Langer (2009) Slapavy zptsob béhu se vyznacuje
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odrazem z pfedni Casti nohy za téznici a kratkym trvanim oporové faze na predni Casti
chodidla. Chodidlo se postupné odviji od zemé¢, bézec je ve velkém naklonu téla vpted,
frekvence kroku se zrychluje a délka kroku se postupné prodluzuje.

Vhodnymi prapravnymi cvi¢enimi pro Slapavy béh jsou bézecké odpichy, béh do
kopce ¢i do schodl nebo provadéni bézeckych odpichii do kopce ¢i schodi (Jebavy et
al., 2014).

* Svihovy zpiisob b&hu

Svihovy béh se vyznacuje odvijenim chodidla (dvojita prace kotniki), napiimenym
trupem pii provadéni bézeckého pohybu s tendenci pohybu vpted (bézecky luk, bézecky
napon), konstantni délkou i frekvenci bézeckého kroku, uvolnénym svalstvem a
raciondlnim vyuZzitim setrvacnosti pohybu (Langer, 2009). Vyuzivad se zejména pro
udrZeni rychlosti, pfi ptimém béhu, pfi béhu v zataccee a pii dobéhu. K doslapu chodidla
na zem dochézi pted svislou t€znici (Nosek & Valter, 2010).

U Svihového zplisobu béhu rozlisSujeme jednotlivé faze kroku: odraz, let, doslap a
fazi vertikaly (Langer, 2009; Prukner & Machova, 2012).

- Odraz je nejdiilezitéjsi fazi, predstavuje hnaci silu pro bézecky pohyb.

- Letje vysledkem odrazu, t€lo atleta se pohybuje setrvacnosti.

- Doslap, pokud je spravné provedeny, by nemél zapficinit zbrzdéni pohybu.
Doslap by mél byt pruzny a mélo by k nému dojit pied svislou téZnici.

- Faze vertikaly respektive moment vertikdly je vychozi polohou pro odraz,

udéluje bézci nové zrychleni.

R ptimy sval
s \\Qstehenm’

—

Obrazek 2 Krokovy cyklus — faze odrazu (c) a faze letu (d) (Puleo & Milroy, 2014, p.
26).

12
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Obrazek 3 Krokovy cyklus — faze doslapu (a) a moment vertikaly (b) (Puleo & Milroy,

2014, p. 26).

Podle Dufoura (2015) se technika b&hu 1i8i v souvislosti se vzdalenosti bézené traté.
Velikost drahy nohy pted téznici a za téznici je rozdilna u sprinterii a bézcii na stiedni
traté. Také doba kontaktu nohy se zemi se liSi. B¢h na stfedni traté je charakterizovan

spiSe aktivngjSim Svihovym pohybem nohy za télem v porovnani se sprity, kde

plantarni fascie
(tkéané plosky nohy)

BEHANI - ANATOMIE

SNy

subtalarni
kloub

dvojhlavy
sval lytkovy

Achillova

dominuje Svihovy pohyb pted télem (viz. obrazek 4 a 5).

* Tézisté téla

Obrazek 4 Ktivka pohybu Spicky chodidla pti bézeckém kroku v maximalni rychlosti

(Dufour, 2015, p. 51).

Zadni ¢ast cyklu

Predni ¢ast cyklu ‘
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Vertikalni slozka
pohybu kycelniho
\ kloubu

\

Bésec na 800m Kontakt s podlozkou

Obrazek 5 Porovnani pribéhu kiivky pohybu Spicky chodidla pti béZzeckém kroku u
sprintera a béZce na stiedni traté¢ (800 m) (Dufour, 2015, p. 51).

2.3 TRENINKOVA JEDNOTKA

2.3.1 Charakteristika

Tréninkovéa jednotka je zakladnim cyklem sportovni pfipravy. VEtSinou ma ustalenou
strukturu, kterou vSak ovliviluje mnoho Cinitelt (Peric, 2004). V planovéani a stavbé
tréninku se jednd o nejkratsi element, ktery tvoii zakladni a hlavni organiza¢ni formu
tréninku. Realizuji se v ni ukoly vychdzejici z koncepce tréninku, ktera je ztvarnéna
vruzné dlouhych cyklech. Obsah, ndvaznost a spojitost jednotek jsou urcovany

zamérem mikrocyklu (Dovadil et al., 2012).

2.3.2 Struktura

Rozdéleni a struktura tréninkové jednotky se ustdlila na rozliSovani tii zdkladnich
¢asti — uvodni, hlavni a zavérec¢nou (Dovadil et al., 2012; Peric, 2004, Langer, 2009).

Popiseme si jednotlivé ¢asti tak, jak se o nich zminuje Dovadil (2012), Peri¢ (2004) a
Langer (2009).

¢ Uvodni &ast

Zatazuje se na vod tréninku. Charakter této ¢asti je pfedevSim pfipravny. Trenér své
svéfence seznami s obsahem tréninku a organizacnimi zalezitostmi, pfipravi je
psychicky a motivuje je pro podéani co nejlepsiho vykonu v ¢asti hlavni. Kromé ptipravy
psychické se odehrava také ptfiprava organismu na vlastni vykon. Tato pfiprava se

24

uvodni ¢asti a to zejména diky jeho pfipravnému, aktivacnimu a prevennimu
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charakteru. Dal$i dulezitou a nezbytnou soucasti ivodni ¢asti tréninku je tzv. priprava
(zapracovani). Tato Cast je dynamickd, aktivuje CNS a vSechny organy, zabezpecuje
zapojeni zdroji energie pro pohyb a optimalizuje ¢innost jednotlivych funkénich
systémul. VyuZzivaji se cviceni, které slouzi jako priprava pro naslednou ¢innost v hlavni
asti tréninkové jednotky. Radime sem napi. specidlni béZecka cvideni (atleticka
abeceda, na kterou se zaméfujeme v kapitole 2.5), odrazova cviceni, bézecké rovinky.

e Hlavni ¢ast

Ukolem hlavni &asti je naplnit cile tréninkové jednotky. Miize sestavat z jednoho
nebo vice cild, kterymi mohou byt rozvoj jedné ¢i vice pohybovych schopnosti a
dovednosti. Pokud se hlavni ¢ast zamétuje na vice ¢innosti v ramci tréninkové jednotky,
je dualezité dbat na jistou posloupnost v jejich provadéni a respektovat psychickou a
funkéni narocnost provadénych cviceni a brat na zietel miru aktudlni unavy. Z tohoto
divodu je doporuceno nasledujici fazeni cviceni:

1. koordina¢né¢ ndrocna cviceni — jedna se o cviCeni, ktera vyzaduji vysokou
uroven aktivity CNS (cviceni gymnastického charakteru, nacvik techniky, nové
herni varianty apod.);

2. rychlostni cviceni — tato cviceni maji velké pozadavky na energetické zdroje a
velké naroky na aktivitu nervové soustavy (kratké sprinty, kratké herni akce,
odrazova cviceni apod.);

3. silové cviceni — tato cviceni nemaji takové pozadavky na mnoZzstvi energie a na
aktivaci CNS (posilovani, tpolova cviceni apod.);

4. vytrvalostni cvifeni — tato cvifeni jsou umisténa na zavér zamérng, protoze
rozvoj vytrvalosti spoc¢iva ve vycCerpani energetickych zdrojii pro pohyb
(vybéhy, kondi¢ni cviceni apod.).

* Zavérecna Cast

Tato ¢ast tréninku ma za cil pfedevsim zklidnéni, uvolnéni svald a nervového napéti
a zahajeni zotaveni organismu po zatézi. Vhodnymi cvicenimi jsou ta cyklického
charakteru mirné az stfedni intenzity s postupnym snizovanim zatéZe a prechodem na

stre¢ink.

2.3.3 Formy
Jednd se o socialn¢ interakéni a organizacni aspekty tréninku, které spocivaji v
organizaci tréninkové jednotky z hlediska obsahu. RozliSujeme tii zakladni formy

tréninku — hromadnou, skupinovou a individualni (Peri¢, 2004; Dovadil et al., 2012).
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Formy tréninku podle Perice (2004) a Dovadila (2012):

* Hromadna forma

VSsichni svéfenci provadeji stejnou ¢innost ve stejnou chvili. Tato forma je velmi
neumoznuje individudlni pfistup ¢i opravy ze strany trenéra.

¢ Skupinova forma

Tato forma se vyuziva pfi rozdéleni druzstva na mensi skupiny (déleni probiha na
zaklad¢ ve€ku, pohlavi, z4jmu ¢i Grovné dovednosti nebo vykonnosti), kdy kazda
skupina plni tentyz tikol nebo jim byly zadany tikoly rozdilné a tyto ¢innosti si po chvili
stiidaji. Pfi takovém déleni ma trenér vice pfileZitosti k individualnimu pfistupu.

* Individualni forma

Tato forma tréninku je urena pro velmi malou skupinu svéfencl, ¢i dokonce
jednotlivce. Vyhodou této formy je individudlni pfistup trenéra ke svéfenciim, moznost
oprav v provedeni cviceni a feSeni konkrétnich potfeb svétence. Nevyhodou vsak je
urcita psychicka ,,osamélost™ a nemoznost se poméfit ve vykonu s vrstevniky. Proto se

individudlni trénink doporucuje stfidat s tréninkem ve skupiné.

2.4 ROZCVICENI

2.4.1 Cile
Jebavy, Hojka a Kaplan (2014, p. 8) uvadi, ze ,cilem rozcviceni je pfiprava
organismu na zvysené pohybové zatizeni ucelné vybranymi ¢innostmi s diirazem na

13

pfedchazeni posSkozeni pohybového apardtu.“ Toto tvrzeni potvrzuje také Dufour
(2015), ktery popisuje rozcviceni jako prevenci pied zranénimi a jako ochranu
pohybového ustroji. Také uvadi, ze rozcvi€eni jedince pfipravuje na ndsledny prudky
narust vydeje energie pii vlastnim tréninku. Podle Perice (2004) je jednim z dalSich cila
rozcviceni aktivace srde¢né cévniho a dychaciho systému. Rozcvidenim se také

,»zvySuje funkcéni uroven somatickych i vegetativnich systémi* (Jebavy et al., 2014,

p.21).
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2.4.2 Ukoly
Podle Jebavého (2014, p. 8) ma rozcviceni nasledujici ukoly:
e zahfat, uvolnit, odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech;
* aktivovat hybny systém;
* uvolnit a mobilizovat kloubni struktury;
* mobilizovat svalové skupiny;
* ,naladit” organismus na specifickou pohybovou aktivitu.

Rozcviceni pfipravuje organismus na dalsi zatizeni. Z poznatku, ze télo 1épe pracuje
za zvySené teploty vime, Ze by mélo pfi rozcviceni dojit k mirnému zapoceni, pficemz
se povazuje za optimalni, kdyz je na konci rozcvi¢eni dosahnuto individuélni urovné
anaerobniho prahu (Jebavy, 2014).

Bez této ptipravné faze se sportovni vykon neobejde, a to az do té miry, ze by byla
zna¢né ovlivnéna kvalita tréninku, ktery by byl bez pfedchoziho rozcvic¢eni v podstaté

neuskutecnitelny (Dufour, 2015).

2.4.3 Uginky
Dufour (2015) uvadi a popisuje dva druhy ucinkii rozcviceni a to ucinky zavislé na

teploté a GiCinky nezavislé na teploté.

Termické ucinky DalSi acinky

Snizeni vnitiniho pasivniho odporu svali | Zlep$eni propustnosti [H']

Ptizptisobeni elastickych vlastnosti Zvysena post aktivace

Stimulace metabolickych reakci Uginky na psychiku

Zvyseni rychlosti nervovych procest

Lepsi uvoliiovani kysliku

Tabulka 1 Uginky rozcvigeni (Dufour, 2015, p. 157)

Termické ucinky:

Rozcviceni souvisi se zvySenim teploty vnitiniho prostfedi Se zvySenim teploty se
meéni molekularni vlastnosti prvka a také vlastnosti bilkovin, coz vede k preskupovani
molekul, ¢imz vznikd pomocny a ochranny efekt (Dufour, 2015). Zahtaté svaly mayji

vyssi povrchovou teplotu a teplo tak jednoduseji pronikd do vaziva a Slach. To
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napomaha ke zvySeni rozsahu pohybu ve vazivu, v kloubnich pouzdrech a okolnich

tkanich (Jebavy, 2014).

Kdyz se teplota svalii pohybuje mezi 35 a 39 stupni, je produkce energie velmi
vysokd. Metabolické reakce jsou rychlejsi, zvySuje se resyntéza ATP a enzymaticka
aktivita je zna¢né zvySena. Lepsi uvoliovani kysliku v blizkosti svali (hemoglobin
uvoliiuje kyslik pti 39 stupnich snadnéji) umoznuje rychlejsi pfechod z aerobniho
rezimu do rezimu opakovanych sprintli. Zaroven se zvysuje rychlost nervovych
vzruchii. Ve svalech a Slachach také dochdzi ke zméndm vlastnosti struktury. Ve
svalech se zmenSuje ztuhlost v jejich pasivnim stavu, aktino-myozinové spojeni se
zesiluje, neteCnost pii zahdjeni aktivity je mensi. Chovani elastickych prvkii se méni,
elastickd energie je 1épe stfdddna a obnovovana, to mé za nasledek mensi svalové

napéti a snizeni rizika zranéni (Dufour 2015, p. 157-158).

Jiné Gcinky:

»Zmeény iontové koncentrace zpiisobené zapocetim aktivity usnadiuji pritok tekutin
a uvoliovani kysliku. Zvyseni koncentrace vodikovych ionti [H'] proces podporuje a
méni profil kiivky rozkladu kysliku* (Dufour, 2015, p. 158).

Dufour (2015) dale popisuje, ze na ucinky nezavislé na teploté navazuji také t¢inky
psychické. Po rozeviceni se ¢lovek citi 1épe, lehceji a ptipravené na nasledny vykon.

Utinky zahiati a rozcviGeni jsou lépe viditelné pii dynamické &innosti (Dufour,
2015) viz. Obr. 1., kterd spociva v postupném zvySovani rozsahu pohybu jednotlivych
segmentl té€la, coz méd vliv na dynamickou flexibilitu jednotlivych kloubt a svali

(Jebavy, 2014).

Maximalni
sila /
Rychlost
- uvolnéni svalu
N
&
i
vl
Pred
rozcvi¢enim
Po
rozcviceni
Cas dosazeni Cas dosazeni
maxima sily maxima sily

Obrazek 6 Vliv rozcviceni svalu na kiivce sila a ¢as (Dufour, 2015, p. 158)
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Probéhne-li rozeviceni poctivé, bude mit pozitivni vliv na predstartovni stav a miize

mit vyznamny podil i na samotném vysledku (Jebavy, 2014).

2.4.4 Pravidla a zasady

Pro kvalitni rozcvieni uvadi Jebavy et al. (2014, p. 9) nasledujici doporucena

pravidla a zésady:

dostatek vhodného obleceni;

nebyt hladovy ani ptejedeny pied zahajenim rozcvicent;

rozcvicku prizpisobit pocasi (v teple kratsi, v chladu delsi);

ve sportu s dynamickych charakterem (myslena pohybova aktivita, nikoli
statickd ¢innost, napf. stielba) v rozcvicee prevazujici dynamické cviky;

zaCit zahtatim (nejcastéji ve formé rozklusani se zafazenim snadnéjSich
koordinacnich cviceni);

pokracovat pfevazné dynamickym streCinkem systematicky od shora dold (od
hlavy az k pat¢);

pocty dynamickych cvikil v rozsahu 8-12 opakovani na kazdou stranu;

pokud je rozcviceni pfed dynamickym stre¢inkem zahrnuto i n¢kolik cvikl se
statickym charakterem, doporucujeme, aby jejich doba nepiekrocila 6 s;

po dynamickém strecinku zatadit rychlejsi Svihova cviceni,

pocty Svihovych cvi€eni v rozsahu 12-15 opakovéni na kazdou koncetinu;
rozcvicovat se od mensSich rozsahii k vétSim (az do mozného maximéalniho
rozsahu sportovee) a od pomalych pohybt k rychlej$im;

rozcviceni zakonéit bézeckou, skokanskou, vrhaéskou ¢i modifikovanou
abecedou (upravenou pro dany sport) a bézeckou rovinkou s postupné
zvySovanou intenzitou (rychlosti);

doba zédkladniho rozcviceni trva obvykle 20-30 minut, podle potfeby mulize byt i
delsi (napt. pro rychlostni trénink), v podminkach Skolni télesné vychovy ma
vyucovaci jednotka ¢asto délku 45 minut, a proto je délka rozcviceni pouze 10-
12 minut;

v rozcvi¢ovani nic netrénovat, jen pfipravovat;
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2.4.5 Rozdéleni
Vétsina autortt (Dufour, 2015; Fradkin, Gabbe & Cameron, 2006; Tvrznik &

Soumar, 1999; Jebavy, Hojka & Kaplan, 2014) ve svych publikacich uvadi velmi
podobné rozd¢leni rozcviceni na nékolik zédkladnich ¢asti. Doporuceni pro rozcviceni by
se tedy dalo shrnout do nésledujicich tech ¢asti:

* Cast vénovana aerobnimu pohybu pro zvySeni télesné teploty (rozklusani),

* Cast vénovana stre¢inku zaméfeného na cilové skupiny svald, které budou

pouzivany v hlavni ¢asti tréninku,

* Cast vénovana pruprave pohybt, které budou provadény v hlavni ¢asti tréninku.
Podle vyzkumu (Fradkin et al., 2006) vSak nebyl prokdzan vliv vSech tfi zminénych
¢asti rozcviceni na prevenci proti zranéni. Proto mizeme brat zminéné ¢asti rozcviceni

pouze jako doporuceny postup.

2.4.6 Strecink
,»Stre¢inkovy nebo protahovaci cvik je jakykoli pohyb casti téla, pii kterém je tfeba
zvysit stavajici rozsah pohybu v kloubu* (Nelson & Kokkonen, 2009, p. 7). Jedna se o
pohyb, pokud pravidelné¢ vykonavany, ktery napomaha klepSimu drzeni téla,
schopnosti vyrovnat ztraty flexibility dané v€kem, sniZeni rizika urazu a svalové
ztuhlosti a ke zlepSeni vykonu ve vSech pohybovych aktivitach (Vella, 2007; Nelson &
Kokkonen, 2009).
Vseobecné se rozliSuji Ctyfi druhy strecinku (Nellson & Kokkonen, 2009; Vella,
2007; Ramsay 2014):
» Staticky streCink — nej€astéji vyuzivand forma strecinku, kterd vyuziva protazeni
svalu do krajni polohy a vydrze v dané poloze po urcitou dobu
e StrecCink zalozeny na postfacilitanim utlumu (proprioreceptivné nervosvalové
facilitaci, PNF) — kombinuje pasivni a izometricky strecink; nejprve dojde ke
kontrakci svalu a néslednému uvolnéni a protazeni svalu do krajni polohy
rozsahu pohybu
* Balisticky strecink — k prodlouzeni svalu vyuzivéa svalovou kontrakci vyvolanou
nepferusovanym hmitanim
* Dynamicky stre¢ink — vyuzivd dynamickych pohybt, které jsou typické pro

dany sport, za ucelem zvyseni rozsahu pohybu dané ¢asti téla
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Pravideln¢ provadény streCink piindsi, jak uvadi Ramsay (2014) a Nelson &

Kokkonen (2009), zna¢né benefity, mezi které patii napiiklad:

* zlepsena ohebnost, svalova vytrvalost a svalova sila,

* zvyseni kardiorespiracni vytrvalosti,

* snizeni svalovych bolesti,

* zmirnéni G¢inkl starnuti,

* dobra svalova a kloubni pohyblivost,

* lepsi efektivita a plynulost svalovych pohybt,

* lepsi svalova koordinace,

* tuleva od stresu,

e vEtsi schopnost generovat co nejvice svalové sily pti vétsSim rozsahu pohybu,

* prevence nebo pokles bolesti dolni ¢asti patete,

* zlepSeny vzhled a lep$i sebevnimani.

2.5 BEZECKA CVICENI (ABC)

2.5.1 Charakteristika
Bézeckd cviceni (atletickd abeceda) jsou cviceni, ktera procvicuji a zdokonaluji
jednotlivé faze bchu. Jsou také nedilnou soucésti rozcviceni pro jejich piipravny

charakter na dynamickou fazi béhu (Dufour, 2015).

2.5.2 Ugel

Pii pravidelném a technicky spravném provadéni bézecké abecedy se ucime
rytmizaci, koordinaci, procvi¢ujeme kotniky, kolena a kycle. Tato cvieni jsou
vhodnym prostfedkem pro osvojeni si a pro stabilizaci jednotlivych technickych prvka
béhu (Tvrznik & Soumar, 1999; Peri¢, 2004; Dostal, 1985). Hlavnim tkolem bézecké
abecedy je aktivace dil¢ich pohybl béhem jednoho pohybového cyklu, kterym je
bézecky dvojkrok (Jebavy et al., 2014). Také aktivuje CNS a vSechny organy a
pfipravuje tak télo na ¢innosti v hlavni ¢asti tréninkové jednotky (Dovadil et al., 2012).
Tato cvieni odpovidaji jednotlivym fazim béZzeckého kroku a uzivame je také
k odstranéni dil¢ich chyb v bézecké technice (Langer, 2009). Bézeckd cviceni mohou
také slouzit jako prostifedek pro rozvoj rychlostni sily dolnich koncetin, pokud k jejich

provadéni pripojime pomocny prvek, jako napiiklad zatéz (zatézova vesta, pas, ¢inka na

21



ramenou) a nebo zvolime mékc¢i podklad (snih, mech, pisek, zinénka), ktery bude mit za

nasledek vétsi koordina¢ni naroky a tim zapojeni vétsiho mnozstvi svalti (Dostal, 1985).

2.5.3 Vznik

Zakladatelem bézeckych cviceni je polsky trenér Gerard Mach, ktery je v 50. letech
20. stoleti zacal uZzivat pfi trénovani svych sprinterskych svétencti. Bézecky cviceni
nazval tzv. ,,ABC drily“. Odtud tedy pochazi dne$ni pojmenovani — atletickd abeceda
(Puleo & Milroy, 2014). Trenér Mach si byl védom toho, Ze béh mé nervosvalovou
slozku a tak se diky tomu dé bézecky styl zlepsit drilem, ktery napomahd ke koordinaci
pohybu piislusnych anatomickych casti téla (Puleo & Milroy, 2014). ,,Sportovni
dovednosti vznikaji na zdklad¢ informaci o vnéjS$im a vnitinim prostfedi sportovce a
jejich syntézy poskytujici uceleny obraz o situaci, kterd mé byt programové feSena“
(Dovadil et al., 2012, p. 171). Tento obraz se vytvaii na zdklad¢ informaci vnimanych
smyslovymi organy (zrakovym, sluchovym, pohybovym, polohovym). Opakovanim
téchto vnimanych situaci vznikaji tzv. percepéni vzorce, které jsou pienaseny
nervovymi drahami do CNS. Zde se utvafi nervovy zéklad ptislusSného provedeni, které
se nasledn¢é uklada v motorické paméti (Dovadil et al., 2012). ,,Tim, ze odd¢lujeme
kazdou fazi a ukazujeme pohyb, mohou spravné provedené drily pomoci bézci ziskat
kinetické citéni, zlepsit nervosvalovou reakci a rozvijet silu® (Puleo & Milroy, 2014, p.
28).

Zakladem Machova systému byl dril A, dril B a dril C. Mach rozlozil bézecky krok
na jeho jednotlivé faze — zvedani kolene, pohyb horni nohy a odraz. Dril A byl uréen
pro rozvoj prace zvedani kolene. Dril B byl uréen pro rozvoj pohybu horni nohy —
natazeni a silové vedeni nohy k zemi. Dril C byl ur€en pro rozvoj odrazu a taZeni
chodidla doptedu. Mach navrhl ABC drily tak, aby posilily svalstvo zapojované pfi
postoji a pohybech téla, které se shoduji s pohyby pfi sprintu. Diky rozvoji sily
v urcitych pozicich se tak zlepsovala samotna technika béhu (Christensen, 2014). Tato
cvieni nebyla primarné navrzena pro rozvoj techniky bchu, ale pravé pro posileni
specifickych skupin svalli. D4 se nad nimi uvaZovat jako nad drily postoje, drily
specifické sily a drily funkéni flexibility (Gambetta, 2015).

Kazdy z drilti ma tfi zpiisoby provedeni — pii chiizi, vice dynamicky jako skok nebo pfi

behu (Puleo & Milroy, 2014).
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2.5.4 Dril A, dril B, dril C
Puleo & Milroy (2014) popisuji jednotlivé drily nasledovné:
e DrilA

Jedna se o pohyb, ktery je pohanén ohybaci kycli a kvadricepsy. Dochazi k flexi
kolene a panev rotuje vpied. Pohyb pazi je jednoduchy a vyrovnava ¢innost dolni ¢asti
téla jako protiklad pohybu. Paze opacna ke zvednuté noze je v lokti ohnutd do 90 stupii
a Sviha vpfed a vzad jako kyvadlo, ramenni kloub slouZi jako osa otaceni. Opacnd paze
se pohybuje soubézn¢ vopacném sméru. Obé ruce by meély byt drzeny volné
v zapéstnim kloubu a nemély by se zvedat nad Groven ramen. Diraz se klade na fizeny

pohyb smérem doli u nohy, ktera Sviha, protoze ten iniciuje zvedani kolena druhé nohy.

velky bederni | /
sval 1|

stfedni sval
hyzd'ovy

napinac stehenni
povazky

sval krejcovsky

Stihly stehenni sval /i ;‘ n ] | c
Ko )

—

Obrazek 7 Dril A pfi chizi, dril A jako skok, dril A pii béhu (Puleo & Milroy, 2014, p.
29)

* DrilB

Dril B je pohyb, ktery zavisi na kvadricepsech, které natahuji nohu, a na
hamstrinzich, které vedou nohu smérem k zemi a pfipravuji ji na dotekovou fazi.
Kvadricepsy natahuji nohu z pozice pohybu A do moZného plného natazeni a pak
skupina hamstringli silou vede dolni nohu a chodidlo k zemi. Béhem béhu ptedni sval
holenni dorzaln¢ ohybé kotnik, ktery pfipravuje chodidlo na spravny dotek paty se
zemi; zatimco probihd pohyb B, méla by byt dorzalni flexe minimalizovédna, aby se
chodidlo dostalo vice do stfedni opérné ¢asti. Toto zmirni dopad na patu, a protoze neni
biomechanika zapojena tak hodné¢ jako pti béhu, nedochédzi k zadnym zranénim

chodidla.
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kvadricepsy

hamstringy

pfedni
holenni sval

m

Obrazek 8 Dril B pfi chizi, dril B jako skok, dril B pfi béhu (Puleo & Milroy, 2014, p.
30)

e DrilC

Tento dril predstavuje konecnou fazi bézeckého krokového cyklu, ktery ovladaji
hamstringy. Pfed ndrazem se hamstringy nadale stahuji, ne aby omezily natazeni nohy,
ale proto, aby tahly chodidlo doptedu pod hyzd¢ a zacaly dalsi cyklus. Hlavnim cilem
tohoto cviceni je tdhnout chodidlo nahoru, pfesn¢ pod zadek tim, ze zkracuji oblouk a
délku doby k provedeni faze, aby mohlo dojit k dal§imu kroku. Toto cviceni se provadi
rychle, v rytmu staccato. Paze Svihaji rychle, napodobuji rychlejsi pohyb nohou, a ruce
jsou trochu vyse a bliz u téla nez u drilu A nebo B. Naklonéni téla vpied jako u sprintu

napomaha spravnému provedeni tohoto pohybu.

Obrazek 9 Dril C pfi chiizi, dril C pti béhu (Puleo & Milroy, 2014, p. 31)
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Pokud se ABC drily vyuzivaji jako prostfedek k rozcviceni, doporucuje se provadeét

cviceni nékolikrat po sob¢é na draze dlouhé 15 m prolozené 40 s klusu. Pokud maji

slouzit jako prostfedek pro rozvoj sily a rychlosti, mély by byt provadény na 10 m

v nékolika sériich. Pro rozvoj vytrvalostni sily by méla vzdéalenost provadéni cviceni

byt 20 m a vice s n¢kolikandsobnym opakovanim jednoho cviceni v sérii (Christensen,

2014).

2.5.5 Nejcastéji pouzivané cviky bézecké abecedy

Langer (2009), Tvrznik & Soumar (1999) a Peri¢ (2004) uvadi jako zdkladni cviky

atletické abecedy nasledujici:

Liftink — je pohyb, ktery slouzi knacviku dvojité prace kotniki. Spicky
zUstavaji na misté a paty se zvedaji co nejvyse. Koleno jedné nohy se dostava
doptedu a druhé se protlacuje vzad.

Skipink — je b¢h se zdiraznénim zdvihu §vihového kolena. Stehno by se mélo
dostat do vodorovné polohy. Trup musi byt vzpfimeny a nesmi se zaklanét.
Odrazova noha se musi pln¢€ propnout. Paze energicky pracuji.

Piedkopéavani — stehno $§vihové nohy musi byt zvednuto do horizontalni polohy,
v této poloze se bérec vykyvuje vpied a nasleduje zabér.

Zakopavani — po dokonceni odrazu uvolnéné zakopdvame bérec ohnutim
v koleni. Paty by se mély skoro nebo uplné dotykat hyzdi. Dilezita je prace
pazi.

Odpichy — jsou odrazy s prodlouzenou fazi letu. Pohyb je veden Svihovym
kolenem, které se dostava do vodorovné pozice. Dillezité je dokonceni napnuti
odrazové nohy. Odraz provadime odrazem propnutou nohou, Svihovéd noha je
v pfednoZeni pokrémo, koleno se zveda az do horizontalni polohy, trup je mirné
predklonén, diilezitd je stiidava prace pazi.

Koleso — je narocné bézecké cviceni, které vznikd spojenim predkopavani a

zakopavani do jednoho celku.
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2.5.6 BéZecka abeceda napfic¢ sporty a disciplinami

Z ptedchozich kapitol vime, Ze bézecka abeceda je dllezitou soucasti rozcviceni
atletd, zejména bézcl. Vyuziti téchto cviceni se vSak dostava i za hranice atletiky a jsou
zakomponovana do procesu rozcvic¢eni v riznych sportovnich odvétvich. S bézeckymi
cvi¢enimi se miizeme napiiklad setkat ve fotbale, volejbale, basketbale, florbale, tenise
¢i dalSich (Psotta et al., 2006; Velensky, 2017; SK Geodézie, 2008-2010; Jebavy et al.,
2014). V kazdém sportovnim odvétvi se vyskytuji v lehce upravené formé, dle potieb
daného sportu. Naptiklad v basketbale jsou bézecka cviceni provadéna se soucasnym
driblingem (Velensky, 2017) v tenise naopak do vSech smért i do rotace s naslednymi
akcelera¢nimi vybéhy (Jebavy et al., 2014).

Jebavy et al. (2014) a Vinduskova (2016) zmiiuji, ze krom¢ pojmu bézecka abeceda
se v atletickém slovniku vyskytuje také abeceda skokanska ¢i vrha¢ska. Skokanska
abeceda zahrnuje cviceni pro rozvoj odrazu, napt. poskocny klus, poskocné poskoky,
sttidavé odrazy, odrazy po jedné, odrazy snozmo, hluboké odrazy snozmo (zabaky)
nebo odpichy. Vrhac¢skéd abeceda naopak pfispiva k osvojeni si techniky vrhu a rozvoji
sily. Jedna se o cviceni typu hod obouru¢ vzad ptes hlavu, hod obouru¢ spodem vpted,
hod obouru¢ vrchem vpied, tréeni obouru¢ od prsou, tréeni obouru¢ ze diepu vpted,

tréeni ze zaklonu obouru¢ vpied ¢i vrh jednoruc z mista.
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3 CiL

3.1CIL
Cilem bakalarské prace je vytvofit zasobnik bézeckych cviceni pro pouziti nejenom

v atletice.

3.2 UKOLY PRACE
* ReSerSe literarnich, internetovych a Casopiseckych zdrojii se zaméfenim na
atletiku, béh, sportovni trénink, rozcviceni a zejména bézecka cviceni.
* Na zakladg¢ literarni reSerSe shromazdit co nejvice bézeckych cviceni.
* Vytvorit zasobnik bézeckych cviceni.

* Overit zadsobnik bézeckych cviceni.
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4 METODIKA

4.1 TVORBA ZASOBNIKU BEZECKYCH CVICEN{

V pribéhu reserse literatury probihal soucasné sbér dat jednotlivych cviceni atletické
abecedy, ktera byla vybrana z nésledujicich literarnich, casopiseckych ¢i internetovych
zdrojti: Langer (2009), Vindugkova (2016), Peri¢ (2004), Skorpil (2017), Dostél (1985).
Tato sesbirand cviCeni byla nésledné uspotfddana do Ctyf kategorii a obohacena o
alespont tii modifikace u jednotlivych cviceni. Jelikoz zdsobnik obsahuje zakladni
cviceni bézecké, skokanské a vrhacské abecedy a také zjednoduSena cviceni bézecké
abecedy, na tvod zasobniku byly pfidany dvé dalsi kategorie obsahujici seznam bézné
dostupnych pomticek k vyuziti pro modifikaci cviceni a seznam povrchtl, na kterych je
mozné cviceni provadét. Zasobnik byl doplnén vlastnimi ilustracemi, které provedl

Michal Zapala.

4.2 USPORADAN{ ZASOBNIKU BEZECKYCH CVICENI

Jednotlivd cviceni atletické abecedy byly rozdéleny do ¢tyt kategorii, od
zakladni cviky byly doplnény o dalsi dvé kategorie, které umoziuji variabilitu
zakladnich cvi€eni. Jsou to kategorie se seznamem pomucek a seznamem povrchil, na
kterych se daji cviky provadét. U kazdého z cvikl byly nasledné navrhnuty minimalné
tfi mozné modifikace provedeni.
Zasobnik obsahuje nasledujici kategorie:

- Pomtucky pro zpestieni bézeckych cviceni

- Atletické abeceda na riznych povrsich

- Zjednodusena cviceni bézecké abecedy (5 cviki, 23 modifikaci)

- Zakladni cviky atletické abecedy (6 cviki, 33 modifikaci)

- Skokanska abeceda (7 cvikl, 25 modifikaci)

- Vrhacska abeceda (7 cvikl, 4 modifikace)

4.3 OVERENI ZASOBNIKU BEZECKYCH CVICENI

Po vytvoteni zdsobniku bézeckych cviceni byl zasobnik otestovan. Byly vybrany tfi
skupiny atletickych pftipravek oddilu TJ Lokomotiva Olomouc — atletické Skolky (4-5
let) 23 déti, malé pripravky (6-8 let) 25 déti a velké ptipravky (9-11 let) 20 déti. Overeni
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probihalo v kvétnu vzdy vramci tréninkové jednotky. Tyto tréninkové skupiny se
schézeli na atletickém stadionu TJ Lokomotiva Olomouc — atletické Skolky 1x tydné na
60 minut, malé a velké pifipravky 2x tydné na 90 minut. Tréninky byly zahdjeny na
zacatku zafi a trvali do konce Cervna. Cviceni byla provadéna v jejich zakladni formé
bez dal$i modifikace. Ovétovani probihalo bud’ na draze atletického stadionu nebo na
ptilehlé travnaté plose.

* Atletické skolky

Déti v této skuping se s atletikou setkaly poprvé v zivoté. Uceni se novym pohybim
je pro vétSinu z nich slozité a je potfeba Castého opakovani a neustdlé zdliraziovani
spravného provedeni. Je zapotiebi déti motivovat formou hry, jinak by rychle ztratily
pozornost a cviceni by nechtély provadét.

Tato skupina déti nejlépe zvladala zjednoduSend cviceni bézecké abecedy, jak jsou
popsana v kapitole 5.1.3, které vétSina déti znala ze Skolky a tak byly schopné je
zvladnout, protoze snimi mély uz predeSlou zkuSenost. Zakladni cviky atletické
abecedy (kapitola 5.1.4) pro né byly nové a slozité, vétSina déti nebyla schopna pohyb
provést spravné ani po pravidelném opakovani. Z toho soudim, Ze pro déti ve veku 4-5
pohybt. Cviky skokanské a vrhacské abecedy byla vétSina déti schopna provést, ne
vsak technicky ptesné, kvili koordinaci, ktera se takhle utlém véku teprve rozviji. Pro
provedeni vrhacské abecedy byl pouzit pénovy mic, jakékoli nacini se zatézi by mohla
déti v tomto veéku poskodit.

* Malé ptipravky

Polovina déti v této skupiné v atletice pokracovala, takze jiz méli se cvicenimi ze
zasobniku veétsi zkuSenost, jelikoz se v atletickém tréninku bézn€ objevuji.
ZjednoduSena cviceni zvladaly vSechny a vétSina jiz byla schopna zvladnout zakladni
cviky bézecké abecedy. Cviceni skokanské a vrhac¢ské abecedy pro tuto skupinu nebylo
jiz tolik koordina¢né ndro¢né, stile bylo vSak pouzivano nacini bez zatéZe (pénovy
mic). Pohyby byly provedeny s vétsi presnosti.

* Velké ptipravky
znaly ovéfovand cviCeni. Tato skupina zvladdala cviky nejlépe, koordinované a
technicky spravné. U téchto déti jsme pro provedeni cviki vrhacské abecedy zvolili

basketbalovy mic.
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Slabé stranky prace

Vzhledem k tomu, Ze byl zdsobnik cvifeni otestovan pouze détmi ve véku 4-11 let
v atletice, je jeho pole piisobnosti velmi ziizené. Bylo by vhodné z4sobnik cviceni ovétit
1 pro star$i déti a dospélé jedince a to i ve sportech jinych, nez je atletika. Domnivame
se, ze je vhodnou formou tréninku i pro pravé zminéné jedince. Ovéteni vSak ve starSich
kategoriich a jinych sportech neprobéhlo, coz povazujeme za slabou stranku této

bakalatské prace.
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5 VYSLEDKY

5.1 ZASOBNIK BEZECKYCH CVICENI

Do zasobniku bézeckych cviceni byla vybrana nej¢astéji provadeéna cviceni bézecké,
skokanské a vrhaéské abecedy.

Pro jejich zpestfeni jsme vSak vybrali n¢kolik bézné dostupnych pomicek, které
mohou byt vyuzity pii provadéni bézeckych cviceni. Diky pfidani pomucek se tak
mohou tato cviceni stat zdbavnou soucasti tréninku a dokonce i déti si je tak v ramci hry
rychle osvoji. Pfi tréninku déti se pomtcky stavaji dilezitym didaktickym prostfedkem,
ktery napomaha ke spravnému provedeni cviceni a zarovenl udrzuje déti pozorné a
zabavené. Za pouziti pomucek se také z bézeckych cviceni stava prostfedek pro rozvoj
rychlosti a sily a také muzeme posilit konkrétni svalové skupiny (podle zvolenych
pomtcek a jejich pouZziti).

Jako dalsi prostiedek pro zpestieni jsme zvolily obménu povrchu, na kterém se
cviceni provadi. Zména povrchu s sebou nese za nasledek zapojeni svalll, které bézné
pfi provadéni cviceni na rovném tvrd$im povrchu (napt. bézeckd draha, asfalt)
nezapojujeme. S mekéim povrchem se zhorSuje stabilita, s tim roste pozadavek na lepsi
koordinaci a nasi soustfedénost pifi provadéni pohybu a zpeviiujeme tim tak stied tcla
(Dostal, 1985). Pokud zvolime variantu provadéni cviceni do kopce (bézecka ¢i
skokanské abeceda) nebo do schodl (skokanska abeceda), budeme tak zejména rozvijet
silu dolnich koncetin.

Bézecka cviceni se tak diky jejich variabilité a pfizpsobivosti potfebam sportovce
stavaji Siroce vyuzitelnym tréninkovym prostfedkem, ktery je vSak ve sportovnich

odvétvich jinych, nez je atletika zatim ztidka vyuZzivany.

5.1.1 Pomiicky pro zpestieni bézeckych cviceni
* Dbalan¢ni podlozka bosu — pro imitaci cviceni za chlize
* aquahit
* Zebrik
* Svihadlo
* prekdzky (nizké, vyssi, pénové, plastové, klasické)

*  kuzely
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* mic¢, medicine ball, tenisovy micek
* hokejka, tenisovéa raketa, ostép

e zat€zova vesta

5.1.2 Atleticka abeceda na riznych povrsich

e snih
* pisek
e voda

* 7inénka

* lesni cesta

* trava

e atleticka draha
* schody

* kopec

5.1.3 Zjednodusena cviceni béZecké abecedy

Vsechna tato cviceni se vétSinou provadi za chiize nebo 1ze pouZit variaci provadéni
cviceni za chlize s pohupem ¢i za chiize s poskokem. Cviceni jsou vhodna zejména pro
déti, které se teprve jednotlivé pohyby uci a postupné si je osvojuji. Naptiklad chiize po
Spickach a chlize po patach zduraziiuje pohyb po piedni a zadni €asti chodidla. Dé&ti
muizeme motivovat tim, ze budeme podporovat jejich predstavivost a pohyby doplnime
napiiklad néjakym pfibéhem — budeme chodit po Spickach jako baletky, jako princezny,
budeme trhat jablicka a natahovat se pro né¢, budeme chodit po patach a dupat u toho
jako sloni, atd. Cviceni se tak stane hrou a déti si ani neuvédomi, ze se u¢i novym
pohybiim. Zvladnuti téchto zakladnich pohybt je predpokladem pro spravné osvojeni si
cviceni bézecké abecedy a stim i spravné techniky béhu. Také diky nim dojde

k posileni svalstva, zlepSeni koordinace a ,,poznani vlastniho téla a jak s nim pracovat*.
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* chtize po Spickach a ve vyponu

modifikace: - s pénovym mic¢em nad hlavou
- s mi¢em v piedpazeni
- se Svihadlem slozenym naptl nad hlavou
- s pouzitim zebiiku — rychlé prob&hnuti

- na zinénce — piebéhnuti po rozpalené plotné
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* chtize po patach s pazemi v tyl

modifikace: - snazime se udrzet micek sevieny mezi Spi¢kou chodidla a holeni
- uvazeme si maslicku na Spickéch, ta se nesmi dotknout zemé
- drzime mic za hlavou

- na zinénce
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* chize s vysokym zvedanim kolen
U tohoto cviceni je potieba zdiraznit a predem urcit, jak vysoko maji svétenci
koleno zvedat.
modifikace: - ruce pokr¢ime v lokti tak, aby sviraly pravy thel, dlané sméfuji doli,
pfi chiizi se koleno musi dotknout dlan¢ ruky
- provadime cviceni pies piekazky
- chodime jako ¢ap
- drzime mic pted té€lem na Grovni pasu, pti kazdém kroku se ho

dotkneme kolenem
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e chize ve diepu
Chtize ve drfepu je dal$im pohybem, pii kterém si déti mohou uvédomit, kdy
pouzivaji pfedni ¢ast, zadni ¢ast nebo celou plochu chodidla a zaroven procvicuji
koordinaci.
modifikace: - chodime jako kacenky (mtizeme si dat ruce na ramena — jako kiidla)
- cvik provadime na zinénce
- sttidame varianty po Spickach, po patach a po celém chodidle

- ptelozené Svihadlo na pil drzime v pfedpazeni pred télem
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* vypady
Pti provadéni tohoto cviku se déti uéi koordinaci pohybu pii posunu tézisté nize a

zase zpét, udrzet vahu na jedné noze s oporou té druhé a spravnost provedeni
pohybu.
modifikace: - ruce v bok, ruce v tyl, ruce ve vzpazeni, ruce v piedpazeni

- ruce v predpazeni s micem, medicine ballem

- provedeni na m&kéim povrchu

- ptes prekazky

- provedeni pozadu

- se zat€zovou vestou
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5.1.4 Zakladni cviky atletické abecedy
Tato cvifeni jsou nejCastéji provadénd zbézeckych cviceni a jsou dulezitd pro
spravné osvojeni si bézecké techniky. Je mozné je snadno ozivit napiiklad zménou

sméru provadeéni - stranou ¢i pozpatku nebo zapojit plynuly prechod do béhu.

e liftink
Liftink je dtilezitym cvikem pro procviceni dvojité prace kotnikt. Je potieba dbat
na fadné proslapnuti kotniku a protlaceni kolene vzad.
modifikace: - provedeni na mékkém povrchu (pisek, snih, zinénka, lesni cesta,..)
- se zatézovou vestou, s aquahitem
- za soucasného driblingu mi¢em
- s pouzitim zebiiku
- provedeni na misté na balan¢ni podloZce bosu
- s oStépem

- ptes Svihadlo

"

e
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A
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. skipink
Skipink je béh se zdiiraznénim zdvihu Svihového kolena. Stehno by se mélo dostat
do vodorovné polohy. Trup musi byt vzptimeny a nesmi se zaklanét. Odrazova noha
se musi plné propnout. PaZe energicky pracuji.
modifikace: - provedeni na mékkém povrchu (pisek, snih, zZinénka, lesni cesta,..)
- se zatézovou vestou, s aquahitem
- za soucasného driblingu micem
- s pouzitim zebiiku
- provedeni pies prekazky
- s oStépem

- ptes Svihadlo
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* zakopavani
Po dokonceni odrazu uvolnéné zakopavame bérec ohnutim v koleni. Paty by se
meély skoro nebo uplné dotykat hyzdi. Dillezita je prace pazi.
modifikace: - provedeni na mékkém povrchu (pisek, snih, zZinénka, lesni cesta,..)
- se zatézovou vestou, s aquahitem
- za soucasného driblingu mi¢em
- s pouzitim zebiiku
- s oStépem

- ptes Svihadlo
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* pifedkopévani
Stehno $vihové nohy musi byt zvednuto do horizontalni polohy, v této poloze se
bérec vykyvuje vpted a nasleduje zabér.
modifikace: - provedeni na mékkém povrchu (pisek, snih, zinénka, lesni cesta,..)
- se zatézovou vestou, s aquahitem
- za soucasného driblingu mi¢em
- s pouzitim zebiiku
- s oStépem

- ptes Svihadlo
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* koleso
Je to narocné bézecké cviCeni, které vznika spojenim predkopavani a zakopavani
do jednoho celku.
modifikace: - provedeni na mékkém povrchu (pisek, snih, zZinénka, lesni cesta,..)
- provedeni pohybu pouze jednou nohou, poté prostiidat

- zaCit na misté, piejit do chiize a postupné az do béhu
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* odpichy
Jsou to odrazy s prodlouzenou fazi letu. Pohyb je veden Svihovym kolenem, které

se dostava do vodorovné pozice. Dilezité je dokonceni napnuti odrazové nohy.
Odraz provadime odrazem propnutou nohou, Svihova noha je v prednozeni
pokrémo, koleno se zvedd az do horizontalni polohy, trup je mirné predklonén,
diilezitd je stiidava prace pazi.
modifikace: - provedeni na mékkém povrchu (pisek, snih, zinénka, lesni cesta,..)

- stfidani odrazové nohy — co krok to odraz

- odraz provadime stejnou nohou — odraz s mezikrokem

- se zat€zovou vestou
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5.1.5 Skokanska abeceda

Cviceni skokanské abecedy se vyuzivaji zejména pro rozvoj skokanské vybusnosti a
rychlosti a nauceni se spravnému provedeni odrazu a posileni ptislusnych svali dolnich
koncetin a trupu. Je velkd fada jejich provedeni a kombinaci, podle pozadavkl
sportovce (skokan do vysky, déalky, volejbalisté, basketbalisté,..).

Cviky skokanské abecedy se daji provadét horizontalné, vertikdlné, z mista,
z nabehu, opakované€, na roving, do kopce ¢i do schodl, se zatézi nebo po seskoku
z vyvysSené¢ho mista (Vinduskova, 2016).

Tato cvi€eni jsou vhodnd nejen pro atlety, ale pro vSechny sportovce, kteti vyuzivaji
ve své discipling odraz.

* poskoc¢ny klus
modifikace: - provedeni na roving, do kopce, do schoda
- stfidani odrazové nohy — co krok to odraz
- odraz provadime stejnou nohou — odraz s mezikrokem

- se zat€zovou vestou
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*  poskocné poskoky

modifikace: - provedeni na roving, do kopce, do schodl
- horizontalné, vertikalné
- se zatéZovou vestou

- ptes nizké prekazky
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* sttidavé odrazy co krok to odraz nebo odraz prolozeny n¢kolika kroky béhu
modifikace: - provedeni na roving, do kopce, do schodl

- co krok to odraz nebo odraz prolozeny nékolika kroky béhu

- se zatéZovou vestou

- horizontalné, vertikalné
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* odrazy jednonoz

modifikace: - provedeni na roving, do kopce, do schodl
- ptes prekazky

- se zat€zovou vestou

- horizontalné, vertikalné
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* odrazy snozmo
modifikace: - provedeni na roving, do kopce, do schodl
- vyskok na §védskou bednu a nésledny seskok

- se zat€zovou vestou

* hluboké odrazy snozmo (Zabéaky)
modifikace: - provedeni na roving, do kopce, do schoda
- ptes prekazky

- se zat€zovou vestou
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¢ cval stranou
modifikace: - za souc¢asného driblingu
- ptes Svihadlo

- se zat€zovou vestou

5.1.6 Vrhaéska abeceda

Vrhac¢skd abeceda slouzi k procvi¢eni vrhaéské vybuSnosti. Modifikace téchto
cviceni spociva spise ve zvoleném nacini (t€z8i, lehci) a v intenzité provedeni. Plati, ze
je dulezitéjsi rychlost provedeni nez hmotnost néacini. Podminkou pro zdravé
vykonévani téchto cviceni je provedeni spravnou technikou (zejména udrzeni rovnych
zad) a vhodnym zvolenim vahy nacini, ¢imz se pfedchazi zranénim. Tato cvi€eni, pokud
jsou vykonavana détmi, musi byt provedena pouze s nd€inim bez zatéze napt. pénovym
micem (Vinduskova a kol., 2006).

Modifikace: pénovy mic, basketbalovy mi¢, medicine ball, vrhac¢ska koule
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* hod obouru¢ vzad pies hlavu

* hod obouruc¢ spodem vpied
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* hod obouruc¢ vrchem vpted

* tr¢eni obouruc od prsou
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* tr¢eni obouru¢ ze diepu vpied

* tréeni ze zaklonu jednoruc¢ vpred
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* vrh jednoru¢ z mista
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6 DISKUZE

Bézeckd cviceni jsou dileZitou soucasti rozcviceni vSech atletd. Pojem atleticka
abeceda je automaticky spojovan s atletikou, vramci které tato cviceni vznikla.
Neznamend to vSak, Ze jsou urfend jen pro toto sportovni odvétvi. Gerard Mach,
zakladatel tzv. ABC drilli, prvnich cvik atletické abecedy, mél za cil vymyslet cviceni,
kterd by napomahala ke zdokonalovani bézecké techniky jeho svétencii. Tato cviceni
byla tedy urcena pro ty, ktefi se vénuji béhu a potiebuji mit zvladnutou jeho techniku,

Atletickd abeceda se mezi atlety stala pojmem a je i pravidelné zafazovéana trenéry a
atlety do procesu rozcviceni nebo do hlavni €ésti tréninkové jednotky. Je vSak velmi
malo sportovcli mimo atletiku, kteti by ji vyuzivali, byt je globaln¢ zndma. V ramci
reSerSe literatury bylo zjiSt€éno a potvrzeno, Ze bézecka cviceni nejsou v jinych
sportovnich odvétvich vyuZzivdna a pokud se n€kde vyskytuji, jejich provedeni je
vétSinou chybné, coZz nespliiuje jejich samotnou podstatu a to osvojeni si spravné
techniky béhu a tim padem ztraci na vyznamu. To, ze tato cvifeni nejsou vyuZzivana
v jinych sportech nekoresponduje s literaturou a tvrzenim, Ze by trénink mél byt
zaméten na vSestranny rozvoj pohybu.

Z reSerSe literatury bylo zjisténo, Ze se tato cviceni vyvinula plynule za konkrétnim
ucelem vytiibit bézeckou techniku tim, Ze se bézecky krok rozlozi na jednotlivé faze,
které se zptisobem drilu ve zjednodusené form¢ vypilovavaji pravidelnym opakovanim.
Tento dril ma za nasledek to, ze se posili konkrétni svalové skupiny, které jsou pottebné
pravé v jednotlivych krokovych fazich. Pravidelnym opakovanim si také utvaiime
pohybovy vzorec, ktery se postupem zautomatizuje a stava se tak pro nds piirozenou
formou pohybu. Takovéto cviceni tedy napoméha k tomu, aby se béh stal ekonomickym
pohybem a Setii tak télu energeticky vydej pfi béhu.

Z literatury jsme zjistili, Ze jsou cviceni atletické abecedy zasadni pro spravnou a
zdravou techniku béhu. Jsou zaroven natolik jednoducha, Ze si je dokdzi osvojit i malé
déti. Také se tato cviceni daji kombinovat s pomutckami, provadét na riznych povrsich,
provadét v ramci her €i riiznych variaci a pfitom tak stale pracujeme na rozvoji spravné
techniky b&hu.

Je dulezité zdlraznit, Ze je potfeba dbat na spravné provedeni a to zejména, ale
nejenom, u téch, kteti se cviceni atletické abecedy teprve uci. Pii spravném zafixovani
si pohybu bude pro jedince béh ptirozenou formou pohybu a pfitom technicky spravné
provedenou.

S védomim dulezitosti téchto cviceni byl vytvofen zdsobnik bézeckych cviceni, aby
tak byl dostupny vSem sportovcim a napomdhal jim rozpoznat, kterd cvi¢eni do
bézeckych cviceni mohou zatfadit. Byly také navrhnuty modifikace jednotlivych
cvi¢eni, pomicky a riizné povrchy pro provadéni cviceni, aby se tak mohla stat
variabilni souc¢ésti tréninkli sportovcl. Jejich vSestranné vyuziti nabizi Siroké vyuziti a
jejich nenarocnost na vybaveni a také jednoduchost umoznuje kazdému, aby je zatadil
do tréninku nehledé na prosttedi ¢i vybavu.
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7 ZAVERY

V bakaléiské praci byl vytvoren zasobnik béZzeckych cviceni, ktery byl rozdélen do
Ctyt kategorii se cviky a jejich modifikacemi (celkem 25 cvikli a 85 modifikaci)
doplnén o dvé kategorie umoznujici dal§i variace cvi¢eni. Vytvoieny zasobnik byl
ovéfen v ramci tréninku atletickych ptipravek ve véku 4-11 let atletického klubu TJ
Lokomotiva Olomouc.
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8 SOUHRN

Bézecka cviceni jsou dilezitou soucasti rozcviceni a jejich spravné zvladnuti je
zakladnim pfedpokladem pro osvojeni si spravné techniky bé&hu. Slouzi také jako
tréninkovy prosttedek pro rozvoj rychlosti, sily a vytrvalostni sily.

Cilem bakalafské prace bylo vytvofit zasobnik bézeckych cviceni, jehoz vyuziti by
slouzilo nejenom pro atlety, ale i pro ostatni sportovce vSech vékovych kategorii. Tento
zasobnik vznikal na zéklad¢ literarni reSerSe a sbéru dat. VSechna sesbirana cviceni byla
kategorie navrhujici dalsi variace téchto zékladnich cviceni. Zasobnik byl také doplnén
o vlastni ilustrace, které ptipravil Michal Zapala.

Zasobnik bézeckych cviceni byl po jeho vytvoreni oveéfen détmi ve véku 4-11 let

atletickych ptipravek oddilu TJ Lokomotiva Olomouc.
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9 SUMMARY

These exercises, as it results from the thesis, are an important part of a warm up
process and their mastering is the key prerequisite of adopting the right running
technique. These exercises serve as means of training process for improvement of
speed, strength and strength endurance.

The objective of this thesis was to create a collection of running exercises which
could be used not only in track and field but also for all other athletes of all age groups.
The collection was being created based on a research in literature and collecting of
exercises. All of the collected exercises were devided into four categories from simple
to more difficult ones and two more categories were added. These two categories
suggest other variations of these basic exercises. The collection includes pictures which
were made by Michal Zapala.

This collection of running exercises has been tested by children of the age group

from 4 to 11 from the track and field club TJ Lokomotiva Olomouc.
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