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UvoD

Atletika zaujima délezité miesto v Skolskej telesnej vychove. Jej obsahom st
prirodzené lokomécie - beh, skdkanie a hadzanie. Pre pestrost’ a vSestrannost
pohybovych ¢innosti atletiku povazujeme za jeden zo zakladnych cinitel'ov
vSestranného telesného rozvoja mladeze. Prostriedkami atletiky rozvijame zékladné
pohybové schopnosti - kondi¢né a koordinacné, ako aj funkéné moznosti organizmu.
Atletika pre svoj vSestranny vplyv na organizmus ¢loveka, pocet a rozmanitost’ disciplin
sa nazyva aj kralovna Sportov.

Prirodzené lokomocie tvoria prevaznu Cast atletickych disciplin, prostrednictvom
ktorych mdézeme kompenzovat negativne civilizacné vplyvy st¢asné¢ho Zivota.
Atletickymi telesnymi cvi¢eniami pestujeme u Ziakov predovsetkym samostatnost,
sebaovladanie, cielavedomost  a huZevnatost. Zrucnosti a schopnosti ziskané atletikou
nachadzaju vel'ké uplatnenie v inych Sportovych odvetviach.

Skolska telesna vychova vyuziva vychovné, zdravotné a vzdelavacie hodnoty
atletiky. Mladez uz od utleho detstva vyuziva atletické prvky vo svojich hrach. Charakter
atletiky ju predurcuje aby sa uplatnila v Skolskej, ale aj v mimoskolskej telesnej vychove
a v Sporte.

Ucebné texty predkladame predovsetkym Studentom a ucitelom telesnej vychovy.
Zameriavame sa na tie atletické discipliny, ktoré si v u¢ebnych osnovach v II. stupni
zakladnych $kol, v osnovach strednych §kol, ako aj vysokych §kol, kde sa pripravuji
Studenti telesnej vychovy.

Tieto ucebné texty neobsahuju problematiku atletickych disciplin komplexne. Maju
sluzit’ ako vychodisko pre pedagogicku prax a sutazenie na $kolach, preto sme sa
zamerali na techniku a didaktiku atletickych disciplin a na pravidla sut'azenia.
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1. VYZNAM, SYSTEMATIKA A DRUHY ATLETIKY

1.1 Vyznam atletiky

Atletika patri medzi najmasovejsie a najrozsirenejsie Sportové odvetvia. Ma bohata
historiu a dlhodobu tradiciu od starovekého Grécka, cez obnovenie atletiky v 19. storoci
a prudky rozvoj v 20. storo¢i az po sucasnost. Medzinarodna asociacia atletickych
federacii — IAAF zdruzuje najviac federacii zo vSetkych svetovych Sportovych,
spoloc¢enskych a inych organizacii. V stucasnosti IAAF zdruzuje 210 ¢lenskych krajin.
Slovenska republika bola po rozdeleni Ceskoslovenska v roku 1992 prijati do IAAF
ako 201. ¢len v roku 1993.

V minulosti sa pouzival nazov Pahka atletika. V sucasnosti sa na Slovensku
pouziva pojem Atletika. V niektorych krajinach zostal podvodny nazov, ktory v naSom
preklade znamena Lahka atletika.

Atletika je slovo gréckeho povodu a znamena: 1. (hist.) telesné cvicenie, zapas; 2.
(Sport.) jedno zo zakladnych Sportovych odvetvi. Slovo atlét je tiez gréckeho povodu
a znamena:

1. (Sport.) kto pestuje atletiku, Sportovec; 2. kto ma vel'mi dobre vyvinuta kostru
a svalstvo (Ivanova — Salingova a Manikova, 1983).

Vyznam atletiky je nepopieratel'ny a vidime ho v nasledovnom:

- zahfmna discipliny, ktoré stavaju na prirodzenych lokomociach, preto su atletické
discipliny 'ahko dostupné pre Siroké vrstvy obcanov,

- makomplexny ucinok — zdravotny, vychovny a vzdelavaci, na organizmus ¢loveka,

- je zaradena v Skolskych osnovach na vsetkych stupnioch a typoch §kél, teda je
stCast'ou vychovy a vzdelavania vSetkych deti a celej populacie mladeze,

- atletické prostriedky su zakladom inych Sportovych odvetvi a maju vyznamné
postavenie v ich kondi¢nej priprave,

- atletické sutaze st sucastou vSetkych celosvetovych a celoeuropskych
$portovych podujati (OH, EYOF — olympijsky festival europskej mladeze).

1.2 Systematika atletiky

Atletika obsahuje atletické pohybové €innosti, ktoré maju réoznu Struktiaru
pohybovej ¢innosti a rozdielny charakter bioenergetického zabezpecenia, preto ich
delime do jednotlivych skupin disciplin na chddzu, behy, skoky, vrh a hody a viacboje.

V stcasnom programe OH maju muzi 24 disciplin a zeny 22 disciplin. Okrem
disciplin, ktoré su sucastou OH sa v atletickych sutaziach pretekd a uznavaji sa
svetove rekordy aj v d’alSich disciplinach, napr. beh na 1 mil'u, polmaratén a d’alsie.



Chodza

Muzi: 20 km, 50 km

Zeny: 20 km

Behy

Podl'a druhu behy delime na:

- hladké: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m, 10000 m, maraton.

- prekazkové—muzi: 110 m, 400 m, 3000 m, zeny: 100 m, 400 m, 3000 m,

- Stafetové: 4x100 m a4x400 m.

Podl'a miesta behy delime na:

- behy na Stadione,

- cestné behy,

- behy v teréne (cezpol'né behy — krosy).

Podra dizky vzdialenosti behy delime na:

- behy nakratke vzdialenosti: 100 m, 200 m, 400 m,

- behy na stredné vzdialenosti: 800 m, 1500 m, 3000 m,

- behy na dlhé vzdialenosti: 5000 m, 10000 m, maraton (42 195 m).

Skoky

Skoky delime na:

- horizontalne — ciel'om je prekonat’ ¢o najvacsiu horizontalnu vzdialenost’: skok do
dial’ky a trojskok,

- vertikalne — ciel'om je prekonat’ o najvyssie polozenu latku: skok do vysky, skok
o zrdi.

'Vrh a hody

Vrhy — sila vystierajlicej paze posobi v smere drahy nacinia: vrh gul'ou,

Hody — sila p6sobi kolmo na let nacinia : hod diskom, hod ostepom, hod kladivom.

Viacboje

Muzi: 10 boj: 1. den: 100 m, skok do dial’ky, vrh gul'ou, skok do vysky, 400 m, 2. den: 100

m prekazok, hod diskom, skok o zrdi, hod oStepom, 1500 m.

Zeny: 7 boj: 1. defi: 100 m prekazok, skok do vysky, vrh gul'ou, 200 m, 2. defi: skok do

dial’ky, hod ostepom, 800 m.

1.3 Druhy atletiky

Podl’a toho aku $pecifickt funkciu atletika plni vyclenujeme jednotlivé druhy atletiky:
- zakladna,
- zdravotna,
- rekreacna atletika,
- kondi¢na atletika,
- vykonnostna atletika,
- vrcholova atletika.



Zakladna (Skolska) atletika je zamerana na ziskavanie zrucnosti a zdkladov
techniky vo vybranych, tzv. jednoduchsich atletickych disciplinach v behoch, skokoch
a hodoch. Tieto discipliny mozno vykonavat’ pri hromadnom vycviku v telesnej
vychove na skolach, preto ju nazyvame aj Skolska atletika. Vykonava sa aj v ozbrojenych
zlozkéch, pripadne na zaciatku trénovania atletiky aj v inych Sportoch. Podl'a Kuchena
a kol. (1987) tlohou zékladne;j atletiky je ziskat’ zakladné poznatky o u€inku Specifickych
pohybovych podnetov a poznatky o ich vyuzivani na rozvoj pohybovych schopnosti
a osobné zdokonal'ovanie.

Zdravotna atletika sa zameriava na upevnenie alebo ziskavanie zdravia, prevenciu
a odstranenie civiliza¢nych poruch zdravia, regulaciu hmotnosti tela, kompenzaciu
dusevnej zataze. Prostriedkami v zdravotnej atletike st také lokomocie, ktoré podnecuju
zvySovanie funkénych ¢innosti dolezitych organov I'udského organizmu a odstranuju
niektoré zdravotné odchylky. Sucast'ou zdravotnej atletiky su predovsetkym behy
nizkej intenzity a dlhotrvajuca chddza v zdravom, predovsetkym prirodnom prostredi.
Ulohou je zlepSenie zdravotného stavu, alebo jeho udrziavanie na urditej trovni.
Rozhodujuci je zdravotny ucinok vybranych atletickych ¢innosti. Zdravotna atletika
je dolezitym prostriedkom v kompenzovani jednostrannej prace a nezdravého
prostredia.

Rekreacna atletika vyuziva prostriedky atletiky na zvySenie pohybovej aktivity,
regeneraciu sil, zachovanie pracovnej vykonnosti a aktivny odpocinok (Kostial a kol.,
1991). Najfrekventovanejsimi prostriedkami su beh a chddza. Délezity vplyv na rozvoj
rekreacnej atletiky mali predovsetkym rozne beZecké hnutia od 70. rokov 20. storocia.
Tieto hnutia sa rozvijali pod vplyvom prace trénera Arthura Lydiarda, ktory aplikoval
poznatky z pripravy vrcholovych bezcov do rekreacnej atletiky a lekara Kennetha H.
Coopera, ktory jeho empirické poznatky vedecky zdovodnil a d’alej spopularizoval.
Rekreacnej atletike sa venuju predovsetkym byvali aktivni atléti a Sportovci vobec
v starSom veku po ukonceni pretekarskej ¢innosti.

Kondicn4 atletika vyuziva Specifické a nespecifické pohybové ¢innosti a cvicenia
uplatiiované v atletickom tréningu na zvySovanie kondicie Sportovcov aj inych
Sportovych odvetvi (Kuchen a kol., 1987). Prostriedky, metody a formy kondi¢nej
atletiky (atletickej pripravy) su zakladom pre zvySovanie vykonnosti Sportovcov
v individualnych Sportoch a individualnej hernej vykonnosti v kolektivnych Sportoch.
Testovanie a sut’aze v atletickych disciplinach su zakladom pre zistovanie kondi¢nej
pripravenosti Sportovcov.

Vykonnostna atletika je druh atletiky, ktory vykonavaju deti, mladez a dospeli za
ucelom zvySovania Sportovej vykonnosti. Su to atléti, ktori pravidelne trénuju, su
registrovani v atletickych oddieloch, zicastiuju sa atletickych pretekov a ich cielom
je zvySovanie vykonnosti. Snazia sa dosiahnut’ vrcholova vykonnost, ale esSte ju
nedosahuju.
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Vrcholova atletika je atletika najvys$Sej vykonnostnej urovne. Patria sem atléti,
ktori sa zcastiiuji najvyssich svetovych a europskych sttazi dospelych. Prevazne
stto profesionalni atléti, pre ktorych je atletika zamestnanim. Ich ciel'om je maximalna
$portova vykonnost’ a uspechy na najvyznamnejsich medzinarodnych podujatiach.
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2.ZAKLADY DIDAKTIKY ATLETICKYCH DISCIPLIN

Didaktika atletiky skiima vyucovaci proces s obsahom atletiky, Specifickymi
ulohami, metddami a formami. Vzdelavacia stranka vyucovacieho procesu s obsahom
atletiky sa prejavuje vo zvySovani urovne pohybovych schopnosti a v ziskavani
atletickych zru€nosti, vysledkom ktorych je ovladanie atletickych disciplin. Zaradenie
teoretickych vedomosti znamena, Ze sa v pedagogickej teorii naplno presadila koncepcia
vychadzajuca zo zasady, Ze ak ma skola poskytnut’ ziakom kvalitné a porovnatelné
vzdelanie, musi sa stanovit’ zékladné ucivo a v stvislosti s tym sa musia vymedzit’
konkrétne poziadavky aj na vedomosti. Vychovna stranka je spojend so vzdelavacou
strankou, prejavuje sa vo formovani osobnosti Ziakov.

2.1 Atletika v osnovach Skolskej telesnej vychovy

Atletika je jeden zo zakladnych prostriedkov vSestranného telesného pohybového
rozvoja ziakov, jej vplyv na organizmus je komplexny a preto je zaradena do osnov
Skolskej telesnej vychovy na vsetkych typoch a stupnioch $kél. Vyucovanie atletiky
zvycajne prebieha v jesennom a jarnom cykle v rozsahu 10-14 hodin. Obsah uciva, tak
ako vo vsetkych tematickych celkoch, aj v atletike rozdel'ujeme na:

- zékladné ucivo, ktoré si ma a moze osvojit’ prevazna vacsina ziakov, je zavazné pre
ucitel'ov i ziakov,

- rozSirujuice ucivo, ktoré nie je zavdzné, sa vyuziva po osvojeni zakladného uciva na
dal$iu motivaciu ziakov, narozvoj ich schopnosti a zru¢nosti so zretel'om na individualne
predpoklady. Vyber rozsirujuceho uciva umoziiuje respektovat’ podmienky skoly,
zaujmy ziakov, ucitel'a, miestne tradicie a pod.

Popri poziadavkach na praktické pohybové zrucnosti sa vymedzili konkrétne
poziadavky aj na zvladnutie teoretickych vedomosti z tematického celku atletika.
2.1.1 Atletika na 1. stupni zdakladnych $kol

Ciel'om hodin s atletickym zameranim na I. stupni ZS je osvojenie zakladov techniky
rychleho behu so Startom, vytrvalostného behu, skoku do dialky a do vysky
s rozbehom a hodu kriketovou lopti¢kou. Deti by si mali vytvorit’ spravnu predstavu
o vyzname a vplyve atletickych ¢innosti na zdravie a vSestranny telesny a pohybovy
rozvoj. Mali by poznat’ zaklady pravidiel tych atletickych disciplin, s ktorymi sa
oboznamuju, a osvojit’ si zasady bezpecnosti a hygieny pri atletickych ¢innostiach.

V ramci hodin s atletickym zameranim by mali prevladat’ herné formy s cielom
rozvijat zaklady pohybovych schopnosti a nacviku spravnej techniky ucelenych
pohybovych struktar.
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Odportcania k obsahu vyucby atletiky pre jednotlivé ro¢niky:

1. ro¢nik - nacvik rychleho behu na vzdialenost’ 20-30 m z vysokého Startu
- skok do dial’ky z miesta
- hod z miesta
- beh miernym tempom

2. ro¢nik - rychly beh, rézne sposoby Startovych vybehov

- bezecké tiseky so zarad’ovanim opakovanych odrazov na §vihova nohu
- nacvik hodov z ¢elné¢ho a bocného postavenia
- rovnomerny beh v trvani 2-3 minuty
3.rocnik - bezecka abeceda
- rychly beh 40-50 metrov z polovysokého Startu
- skok do dialky z kratkeho rozbehu s dopadom na obe nohy
- nacvik hodu z 2-3 krokov
- vytrvalostny beh 5-6 minut
4. ro¢nik - rychly beh z nizkeho Startu
- skok do dial’ky technikou skrémo z rozbehu 12-16 m
- skok do vysky I'ubovolnou technikou
- hod z rozbehu 3-4 krokov
- rovnomerny beh pocas 10-12 minut
2.1.2 Atletika na I1. stupni zakladnych §kél

Obsahom a ponatim sa atletika zameriava na osvojenie a zdokonalovanie
pohybovych ¢innosti, s ktorymi sa Ziaci oboznamili uz na I. stupni zakladnej Skoly.
Osvojovanim a zdokonalovanim urcenych zakladnych pohybovych zru¢nosti sa
rozvijaju zakladné pohybové schopnosti, ktoré sa prejavia zlepSenim celkového
telesného rozvoja ziakov a zvySenim ich v§eobecnej pohybovej vykonnosti.

Ucivo tvoria zakladné atletické discipliny, behy, skoky, hody. V praxi sa vyuzivaji
ako tematicky celok vo vsetkych ro¢nikoch a jeho obsah sa upravuje podla
individualnych psychomotorickych vlastnosti ziakov s prihliadnutim na troven ich
biologického vyvoja. Praktické pohybové ¢innosti sa vyuzivaju aj na osvojenie urcitych
poznatkov.

Neoddelitelnou sucastou vyucovacieho procesu je vychova ziakov, najma
formovanie kladnych vlastnosti osobnosti - cielavedomosti, hiiZevnatosti,
disciplinovanosti, tolerancie, humanizmu a pod.

Ciel'om tematického celku je osvojit si Specialne zrucnosti obsiahnuté v zékladnom
ucive a podla individudlnych schopnosti aj d’alSie pohybové ¢innosti z rozsirujiiceho
uciva. Prostrednictvom behu, skokov a hodov rozvijat’ zakladné pohybové schopnosti:
rychlostné schopnosti, aerobnu vytrvalost’, vybusni silu hornych a dolnych koncatin,
obratnost’ a koordinaciu a tym prispiet’ k celkovému telesnému rozvoju a zvysSeniu
telesnej zdatnosti ziakov. Zvladnut' zéklady techniky behu, skoku do dialky a do
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vysky a hodu kriketovou loptickou a granatom. Osvoyjit’ si zdkladné poznatky o technike
nacvicovanych disciplin, osvojit’ si atleticku terminolégiu a pravidiel sut’azi. Zvladnut
zasady organizécie vyucovania, bezpecnosti pri vycviku a Girazovej zabrany pri nacviku
azdokonal'ovani uciva. U¢ivo zakladnej $koly sa ¢leni na u€ivo pre 5.- 6. a 7.- 8. rocnik.
U ziakov 9. ro¢nika, je obsahom telesnej vychovy ucivo 7.- 8. ro¢nika s dérazom na
jeho prehibenie (tab. 1)

Tabul’ka 1

Ro¢nik

Ucivo

Specifické poznatky

Z Z - zadkladnéd charakteristika techniky vybranych
atletickych disciplin;

Z Z - zdklady odbornej terminoldégie atletiky;

Z 4 - zakladné pravidla atletiky;

Z Z - zésady organizacie préace a bezpelnosti

pri vycviku, Grazova zabrana;

Z Z - zasady hygieny, vplyv atletiky na zdravy
vyvoj mladeze.

Pohybové c¢innosti

- technika behu;

- nizky a polovysoky Start;

Z - beh na 60 m;

- beh na 1000 m;

- beh na 1500 m;

- Stafetovy beh;

prekazkovy beh;

- skok do dialky skrcémo;

- skok do vysky (flop len na Specidlnom
doskoc¢isku) ;

Z - hod loptickou;

hod granétom;

R - vrh gulou.

N N N N
N NXNN
|

N
1

Kontrola

K K - beh na 60 m;

K - beh na 1000 m;

- beh na 1500 m;

skok do dialky;

- skok do vysky,

K - hod loptickou;

K - hod granétom;

K K - hodnotenie techniky vybranych atletickych
disciplin;

- hodnotenie Grovne osvojenych poznatkov
(pravidla, terminoldgia, technika, metddy)

=
=N R
1
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2.1.3 Atletika na strednych Skolach

Specifickym cielom vyuéovania atletiky na strednych $kolach je d’alsie osvojenie
a zdokonal'ovanie zakladov racionalnej techniky pohybu vo vybranych disciplinach
na dosiahnutie urcitého stupna atletickej vykonnosti, zvySenia urovne zékladnych
pohybovych schopnosti, ako aj vypestovanie trvalého zaujmu o atletiku.

Ziaci si majti osvojit zakladné teoretické poznatky z pravidiel zaradenych disciplin,
poznatky o ich Struktare, o vplyve telesnych cviceni na organizmus pri zvySovani
vykonnosti, upevnenie zdravia a organizacii a vyzname atletickych sut'azi.

V strukture jednotlivych hodin maju vyznamné miesto prostriedky na v§eobecny
telesny a pohybovy rozvoj, ide v podstate o jednoduché, fyziologicky ucinné cvicenia
na udrZanie, alebo zvysenie urovne zékladnych pohybovych schopnosti, o pripravné
a imitacné cviCenia na osvojenie techniky jednotlivych disciplin. Pri vybere
prostriedkov sa opierame o tie, ktoré si Ziaci osvojili na zakladnej skole a rozsirime ich
o d’al$ie, ktoré ucinne prispeju k plneniu konkrétnych uloh v jednotlivych ro¢nikoch.
Zatazenie zvySime zvacSenim objemu, intenzity, alebo zlozitosti vyberom prostriedkov
pri reSpektovani vekovych osobitosti, pohlavia a zakonitosti rozvoja pohybovych
schopnosti na zvySenie funkénych moznosti organizmu.

1. Poznatky: vyznam atletiky v rovine vSeobecnej a Specialnej, teoria pohybovej
¢innosti jednotlivych disciplin, pravidla, rozhodovanie, metodicko - organizacné
¢innosti , zostavenie a vedenie rozcvicenia ako aj pohybovych programov vo vol'nom
Case.

2. Pohybové ¢innosti ( osvojovanie a zdokonalovanie):

- Vysoky, polovysoky a nizky Start. Technika $liapavého a Svihového behu
- vytrvalostny beh: (stivislym a striedavym tempom 15-20 mint),

- Stafetovy beh,

- skok do vysky (flopom len na Specialnom doskocisku),

- skok do dial’ky (kro¢mo alebo zavesom),

- hod granatom,

- vrh gulou.

2.3 Motorické ucenie

Atletické zruénosti ziakov su vysledkom motorického ucenia na hodinach telesne;j
vychovy s obsahom atletiky. V atletike sa uplatiluje predovsetkym reproduktivne
motorické ucenie, zaloZené na type ucenia pomocou metodickych radov. Vhodné je
tiez uplatilovat’ aj produktivne typy motorického ucenia, ktoré viac stimuluji kognitivne
procesy, tvorivost,, samostatnost’, sebahodnotenie a aktivitu ziakov. Preto je vhodné,
aj pri nacviku atletickych disciplin, vyuzivat nie len skupinové vyucovanie, ale aj
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programované vyucovanie a problémové vyucovanie, predovsetkym vo vyssich
ro¢nikoch a na strednych Skolach.

Proces motorického u¢enia ma niekol’ko faz, ktoré predstavuji vyvoj osvojovania
a upeviovania pohybovych zruc¢nosti (Belej, 1994). Tento vyvoj neprebiecha
rovnomerne: osvojovanie pohybovych zruénosti ma rychlejsie a pomalsie obdobie,
rozdiely st medzi jednotlivymi ziakmi, rozdiely st aj pri nacviku jednotlivych disciplin.
Motorické ucenie je plynulym procesom, ktory z didaktickych dévodov delime na
Styri fazy, postupnost’ ktorych je vzdy zachovana.

V prvej faze motorického ucenia sa Ziak oboznamuje s danou pohybovou
¢innost’'ou prostrednictvom zmyslovych organov. Oboznamenie vykona vyucujlci
popisom a ukazkou. Je mozné vyuzit’ aj kinogram, videozdznam, vyklad, rozhovor,
besedu, atd’. Na zaklade oboznamenia si Ziaci vytvaraju predstavu o pohybovej ¢innosti,
pripadne porovnavaju tuto predstavu s vlastnymi skusenost'ami o pohybovej ¢innosti.
Nasleduju prvé praktické pokusy, pri ktorych su délezité inStrukcie vyucujuceho,
ktoré spresiiuju predstavu ziaka a motivuju ho. Tato faza sa nazyva generalizaciou.
Prvé pokusy byvaju nekoordinované a ziaci zapajaju do Cinnosti svalstvo nepotrebné
na danu ¢innost’.

V druhej fize motorického ucenia dochadza k opakovaniu nacvic¢enych pohybov
a k ich spresnovaniu. Pohyby st presnejsie a koordinovanejsie, zlepSuje sa predstava
o nich. Pri analyticko-syntetickej metode dochadza k spdjaniu jednotlivych prvkov,
ziak si osvoji uzlové body a vykonava pohybovu ¢innost’ veelku. Pohybova ¢innost’
sa postupne zdokonal'uje. Vel'mi dolezité je aby vyucujuci pri chybach ziakov vcas a
spravne opravoval, spradvne motivoval a nabadal k ¢innosti. Tato faza a nazyva
diferenciacia, co znamena, Ze ziaci uz vedia zapajat’ postupne do ¢innosti len potrebné
svalové skupiny.

V tretej faze sa zdokonaluje pohybova ¢innost’ veelku. Postupne dochadza k
automatizacii pohybovej ¢innosti. Ziaci sa uéia zvladnut' techniku aj za zmenenych
vnutornych podmienkach (zmeny v tirovni pohybovych schopnosti) ako aj vonkajsich
podmienkach (poveternostné zmeny, zmeny povrchu). Ziaci dosahuji relativne
maximalnu individudlnu vykonnost. Pohyby st koordinované. Tato faza sa nazyva
automatizacia, Co znamena, ze ziaci vykonavaju niektor¢ prvky alebo fazy automaticky.
Casové a priestorové ukazovatele pohybu st relativne ustalené.

Vo Stvrtej faze motorického ucenia sa pohybova ¢innost’ Ziakov vyznacuje
plastickost'ou v uplatneni zvladnutej techniky. Tato faza je obycajne priznacna pre
vyspelejsich atlétov. Atléti vedia uplatnit’ zvladnuta techniku v réznych podmienkach
a v rozliénych situdciach, prip. uplatnit’ zvladnuta pohybovu €innost’ v inych
disciplinach alebo $portoch (transfer). Stvrtt fazu motorického uéenia nazyvame tvoriva
koordinacia.

Pre tispesnost’ motorického ucenia je dolezity diferencovany pristup vyucujiceho
k ziakom, ¢o sa prejavuje rozliénym pristupom pri vytvarani predstavy, pri regulacii
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pohybovej ¢innosti, pri stanoveni postupu v jednotlivych fazach a pri stanoveni
ciela.

2.4 Vyucovacie metody
Vyucovacia metdda je zamerné a cielavedomé posobenie ucitel’a za aktivnej

spolupréace Ziakov vo vyucovacom procese pri plneni Gloh vychovno-vzdelavacieho

procesu. Ucitel’ voli vyuc¢ovaciu metddu vzhl'adom k:

- obsahuuciva (atleticka disciplina, jej charakter a zlozitost’),

- veku atrovne ziaka (uroven bioenergetickej kapacity, pohybovych zrucnosti,
schopnosti, skusenosti a vedomosti ziakov),

- ucebnému ciel’u (Groven triedy, skupin a jednotlivcov v sulade s celkovymi ciel'mi
a zamermi v tematickom celku),

- materidlnym a priestorovym podmienkam (mnozstvo naradia a nacinia, zariadenie,
charakter a vel'kost’ cvicebnej plochy),

- vlastnym skusenostiam, teoretickej a praktickej pripravenosti.
Kampmiller a kol. (1996) triedia vyucovacie metody v atletike podl'a faz motorického

ucenia na:

- metody utvarania motivacnej sféry,

- expozicné metddy,

- fixacné metody.

Metédy utvarania motivacnej sféry pri vyucovani atletiky

Motivacia je zakladnym predpokladom efektivneho vyucovania skolske;j telesnej
vychovy. Vo vyucovani atletiky je motivacia o to dolezitejsia, lebo atletika patri medzi
menej oblibené tematické celky na hodinach telesnej vychovy. Pod motivaciou
rozumieme suhrn Cinitelov, ktoré podnecuju spravanie jedinca pri dosahovani
stanoven¢ho ciel’a. V atletike spravne vedena motivacia vedie ziakov k snahe osvojovat
si atletické zru€nosti, zdokonalovat’ a ovladat’ techniku atletickych disciplin, zvySovat
vykonnost’ v atletickych disciplinach, ziskavat’ teoretické vedomosti a upeviiovat’
pozitivne vlastnosti osobnosti.

Pri motivacii Ziakov vyuzivame vnutorné a vonkajsie motiva¢né ¢initele. Vnitornou
motivaciou rozumieme stav, ktory ,,nuti cloveka nieco robit™. Medzi ¢initele vnutornej
motivacie patria: potreba pohybovej aktivity, poznavacie procesy, zaujmy, potreba
vykonu, vyhnutie sa neuspechu, dosiahnutie uspechu. VonkajSou motivaciu
rozumieme Cinitele, ktoré mézu vo svojej praci vyuzivat' ucitelia. Medzi najCastejsie
patri pochvala, odmena, uznanie. Vyznamnym motivaénym ¢initelom pre Ziakov moze
byt porovnavanie urovne zvladnutia techniky, alebo trovne atletickej vykonnosti
medzi ziakmi navzajom, porovnavanie Urovne zmien, porovnavanie medzi triedami,
rocnikmi, porovnavanie s normami. Cielom by malo byt odhalit’ motivacnu Struktiru
ziakov na rozvijanie volovych a moralnych vlastnosti. Vyznamnym motivaénym
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Cinitelom je stanovenie redlneho ciela pre Ziaka, vhodne zostaveny program, dobré
materialne a priestorové podmienky. V tomto motivaénom posobeni ma nezastupitel'né
miesto osobnost’ ucitel’a, jeho postoje, vedomosti, spravanie, odbornost’, pedagogické
schopnosti a znalost’ Ziakov.

Expozi¢né metédy

Expozi¢né metody sluzia na vytvorenie predbeznej predstavy o pohybove]
¢innosti. Urovei poznévacich procesov, vedomosti a skiisenosti Ziaka v rozhodujiicej
miere ovplyviiuju ucinnost’ expozi¢nych metdd. Ich vysoka troven prispieva
k presnejSiemu a efektivnejSiemu osvojovaniu racionalnej techniky. Medzi zakladné
expozicné metody patria: vyklad, ukazka, praktické cvicenie, pozorovanie, rozhovor
a prednaska.

Vyklad v atletike ma byt strucny, jasny, konkrétny. Ma byt dostato¢ne odborny,
aby si ziaci osvojili spravnu terminoldgiu. Pri vyklade sa ucitel’ sustred’uje na
vysvetlenie uzlovej fazy a na d’alSie dolezité fazy pohybu. Vyklad a ukazka sa vzajomne
doplinaji a tvoria spolu jeden celok. Ich kombinacia zavisi od podmienok,
predchadzajiceho ucdiva, intelektudlnej urovne, urovne pripravenosti a zlozitosti
pohybu. Ukazka je nevyhnutna stcast’ oboznamenia Ziakov s novym uéivom. Cim st
ziaci mladsi tym je jej vyznam vacsi. Predovsetkym ukazka vykonand ucitel'om je pre
ziakov najvhodnej$im spdsobom vytvorenia predstavy o Struktire pohybu. Ukazka
ma byt vykonana v spravnej rychlosti, rozsahu a rytme. Ukazka moéze byt
demonstrovana aj vybranym ziakom, d’alej prostrednictvom videozaznamu, filmu,
kinogramu, obrazku. Ukazka patri k najpouzivanej$im ndzornym metodam. Praktické
cvicenie je tiez dolezitou metdodou vytvorenia lepSej predstavy o pohybovej ¢innosti,
napr. cvicenim v zniZzenom tempe, spomalenim pohybu, skratenim rozbehu, zvyraznenim
uzlovej fazy apod.

NajrozsirenejSou metodou ziskavania informacii je pozorovanie. Pozorovanie je
pre ucitela vychodiskom jeho dalSieho postupu. V atletike ucitel’ pozoruje troven
zvladnutia zru€nosti a techniky disciplin, pozoruje uc¢innost” pouZzitych metod
a postupov pri vyucovani. Vysledkom pozorovania je korekcia zvladnutia atletickych
¢innosti u ziakov a vyber najvhodnejsich metdd a postupov na ich odstranenie.
Rozhovor sluzi ucitelovi na ziskanie d’alSich informécii z priebehu vyucovania,
o0 pocitoch ziakov za u€¢elom zvysenia ucinnosti a zlepsenia vysledkov vyucovacieho
procesu. M6ze pdsobit’ aj motivacne ako prednaska, ktoru vyuziva ucitel’ za ucelom
podrobnejsieho priblizenia pohybovej ¢innosti a ziskania novych poznatkov
a informacii.

Fixa¢né metédy

Fixacné metody sluzia na zdokonalenie atletickych pohybovych zru¢nosti
a techniky atletickych disciplin na zéklade opakovania. Pohybovu ¢innost’ pri
zdokonalovani vykonavame v prirodzenych, zmenenych, zl'ahcenych a st'azenych
podmienkach, s cielom zvladnut’ pohybovu ¢innost’ v psychicky narocnej situécii.
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Najpouzivanejsie fixatné metody si: metoda sut’azenia a hry, metéda domécich tloh,
diagnostickeé a klasifika¢né metddy, aplikacné metody.

Metody sut’aZenia a hry st pre ziakov najzaujimavejsie a najemocionalnejsie. Pokial’
nie je pohybova Cinnost’ zvladnuta zameriavame sutazenie a hry na hodnotenie
zvladnutia atletickych zru€nosti a techniky. Postupne so stabilizaciou Struktary
pohybovej Cinnosti sa hry a sutaze mézu zameriavat’ na zvySovanie atletickej
vykonnosti. Metéda domacich uloh sluzi na plnenie vzdelavacich uloh, ktoré nebolo
mozné splnit’ pocas vyucovaciecho procesu. Tato metoda je velmi dblezita nielen
v rozvoji schopnosti, osvojovani zrucnosti, ale predovsetkym vo formovani osobnosti
ziaka a jeho vzt'ahu k pohybovym aktivitim vo vol'nom case.

Diagnostické metody sa v tematickom okruhu atletika vyuzivaja vo vel'kej miere.
Sluzia predovsetkym k zistovaniu atletickej vykonnosti a ich zmien u ziakov. Samotné
zistovanie vykonnosti v atletickych disciplinach je komplexnym ukazovatel'om
osvojenia pohybovej §truktury. Urove technického zvladnutia sa v $kolskej telesnej
vychove hodnoti vel'mi zriedkavo. Obycajne sa vykonava subjektivnym hodnotenim
ucitela.

Klasifika¢né metody sa v sucasnosti v Skolskej telesnej vychove vyuzivaji len
na orientacné hodnotenie, ked’ze v sucasnosti sa telesna vychova neklasifikuje.
Aplika¢né metédy sa uplatiuju v samostatnej ¢innosti Ziakov, ich aktivnou ucastou
v ramci pretekov triedy, medzi triedami, prip. medzi $kolami. Ziaci aplikuju ziskané
zrucnosti a schopnosti, pricom ziskavaji dolezité praktické a teoretické skusenosti.

2.5 Nacvik techniky atletickych disciplin

Vo vychovno-vzdelavacom procese v telesnej vychove sa uplatiiuju vSeobecné
didaktické zasady: uvedomelosti a aktivity, ndzornosti, primeranosti, sistavnosti a
trvalosti. Tieto vSeobecné pedagogické zasady sa uplatitujli aj pri vyucovani atletiky,
pri¢om ich prisposobujeme Specifickym podmienkam nacviku a zdokonal'ovania
techniky atletickych disciplin.

Prinacviku jednotlivych atletickych disciplin odporu¢ame dodrZiavat’ nasledovné
zasady:
1. Pred zacatim vlastného nacviku zarad’'ujeme pripravné cvi¢enia prevazne na rozvoj
pohybovych schopnosti, ¢im vytvarame predpoklady pre tispesné zvladnutie nacviku
techniky danej atletickej discipliny.
2. Nacvik zac¢iname spravnou ukazkou a popisom techniky, ktory musi byt stru¢ny,
vystizny, primerany veku a vedomostiam Ziakov, mal by vychadzat’ z predchadzajucich
vedomosti ziakov.
Vyucujuci by mal ziakom vysvetlit uzlové body techniky. Délezité je ziskanie zaujmu o
disciplinu.
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3. Discipliny cyklického charakteru zaciname nacvi¢ovat komplexne. Technické
discipliny nacvicujeme analyticko-synteticky. U mladsich Ziakov mézeme aj tu uplatnit’
komplexny postup, napr. pri nacviku prekazkového behu, skoku do dialky.

4. Vyuzivame didaktické postupy nacviku jednotlivych atletickych disciplin, sicastou
ktorych st aj tzv. imita¢né cvicenia. Tieto postupy smeruji od jednoduchého k
zlozitejSiemu, od l'ahSieho k taz§iemu.

5. Nécvik techniky vykonavame v zl'ahc¢enych podmienkach, napr. T'ahsSie nacinie,
niz§ie prekazky, skok do vysky bez latky atd’.

6. Pri nacviku a zdokonal’'ovani techniky vyuzivame diferencovany pristup ku ziakom
pri stanoveni obsahu postupov a ciel’ov.

7. Techniku atletickych disciplin nenacvicujeme pri zvysenej inave Ziakov. Ziaci maju
tendenciu precenovat’ vlastné schopnosti.

8. Musime pamétat’ na to, Ze Ziaci zaostavajui za dospelymi predovsetkym troviiou
silovych schopnosti a preto je aj ich technika jednoduchsia. Hovorime o tzv. detskej
technike.

9. Ziaci si osvojujli podstatu pohybu rychlejsie, ale detailné spresiiovanie pohybov
prebieha u nich pomalsie.

10. Chyby pocas nacviku techniky odstrafiujeme priebezne a vcas. Pricom sa
zameriavame najprv na odstranenie podstatnych chyb, ktoré su pri¢inou d’alsich chyb.
11. Pokial je to mozné, nacvi¢ujeme techniku discipliny v hodinach po sebe iducich.
12. Pri nacviku a zdokonal'ovani je potrebné vyuzivat hravé a sutazné formy. Je
potrebné podnecovat aktivitu a tvorivost’ ziakov. Vyuc€ujici musi hl'adat’ nové cvicebné
variacie, aby ziaci mali zaujem o hodiny atletiky.

13. Dodrziavame zéasady bezpecnosti pri nacviku: vycvik na vhodnom podklade a v
primeranych podmienkach, spravna organizacia, metody a prostriedky.

14. Vyucovanie atletiky chapeme ako prostriedok zvySovania vSeobecnej pohybovej
vykonnosti, preto aj pri nacviku jednotlivych atletickych hodin sa snazime dosiahnut’
primerané zat'aZenie.

Pred vyuc€ujucimi je dolezita uloha, aby hodiny atletiky svojou organizéciou,
obsahom, metédami a motivacnymi faktormi boli zostavené tak, aby boli pre ziakov
dostatocne zaujimavé a motivacné.

2.6 Didaktické Styly a ich vyuzitie v atletike

V skolskej telesnej vychove stale pretrvava direktivny pristup k ziakom. Uvedeny
postup je zdévodinovany starostlivostou o bezpecnost’ Zziakov, vel'kym poctom ziakov
na hodinach, malym poctom hodin telesnej vychovy a teda nedostatkom cCasu na
vykonavanie jednotlivych ¢innosti. Ddsledkom toho je stereotypné vykonavanie hodin,
ktoré sice su spravne didakticky usporiadané, ale pre zZiakov malo putavé a podnetné.
Takyto pristup k ziakom potom ¢asto vyustuje do nezdujmu Ziakov o hodiny telesnej
vychovy a napokon k vychovnym problémom. Atletika patri medzi ziakmi medzi mene;j
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obl'ibené $porty. Potvrdzuju to aj nase zistenia (Cillik, 1995), kde predovsetkym
vytrvalostné behy a vrh gul’ou patria u ziakov k neobl'ibenym disciplinam.

Podnetom pre zmenu v didaktickom pdsobeni ucitel’a je systém didaktickych
Stylov, kde su zamerne uplatiiované ¢innosti, pri ktorych ziaci vstupuju do réznych
socidlnych a skupinovych vztahov, maju r6znu mieru zodpovednosti a pravomoci,
prekonavajt prekazky a psychické zabrany. Vyber obsahu a metod je podriadeny urovni
a potrebam Ziakov, charakteru ¢innosti, vychovnému zdmeru, efektivnosti vyucovania
a skusenostiam ucitel’a (Vinduskova — Kaplan — Metelkova, 1998; Belej, 2001).

Struktira didaktického $tylu je dand vzajomnou stivislostou miery rozhodovania
ucitel’a a ziaka v priprave hodiny telesnej vychovy, pocas nej a po skonceni. Podstata
didaktickych stylov spociva v snahe zvysit aktivitu a samostatnost’ Ziakov, prenaSat’
tazisko ¢innosti na ziaka, zvysit' zainteresovanost ziakov na priebehu hodiny
a dosiahnutych vysledkoch a lepsie vyuzit’ individualny pristup ziakov.

Podl'a narastajiicej aktivity a podielu Ziaka na rozhodovani o ¢innosti pocas
vyucovacej hodiny rozdel'ujeme didaktické Styly na dve skupiny, ktoré sa od seba
odliSuju ¢innost'ou ucitel’a a o¢akavanou Cinnost'ou ziaka. Hranicou medzi oboma
skupinami, predstavovanymi reprodukciou znameho a objavovanim a produkciou
neznameho, tvori kognitivny prah (Vinduskova — Kaplan — Metelkova, 1998).

V prvej skupine prevazuje riadiaca praca ucitel’a od ktorej sa vyzaduje pohybova
reakcia ziakov. Patria sem §tyly:

- prikazovy §tyl,

- prakticky styl,

- recipro¢ny Styl,

- $tyl so sebahodnotenim,
- styl s ponukou.

V druhej skupine su zaradené $tyly, kde sa postupne zvySuje loha Zziaka, praca
ziaka prechadza do samostatnej az tvorivej prace. Patria sem §tyly:
- §tyl s riadenym objavovanim,

- §tyl so samostatnym objavovanim,
- §tyl s autonomnym rozhodovanim ziaka o ucive,
- S$tyl s autondmnym rozhodovanim Ziaka o vol'be Stylu.

Rozmanitost’ atletickych disciplin priamo pontika moznosti vyuzivat’ jednotlivé
didakticke styly tak, aby sa zvySovala samostatnost’, aktivita a tvorivost’ ziakov.
Prikazovy $tyl

Jediny, kto rozhoduje o vykonavanych ¢innostiach ziakov je uéitel. Ziaci iba
vykonavaju ¢innosti podl'a prikazov a pokynov ucitel'a. Kontrolnou ¢innostou ucitel’
overuje ako Ziaci plnia prikazy. Vyhodou je vysoka casova efektivnost’.

Priklady vyuzitia:
- pripravné cvicenia,
- niektor¢ atletické hry,
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- nacvik jednoduchych atletickych ¢innosti,
- zacCiatky nacviku techniky zlozitych atletickych disciplin.
Prakticky Styl
Ucitel’ zadava ziakom ¢innosti, av§ak v plneni tlohy sa ziak snazi byt nezavisly
a kontroluje si svoj vlastny vykon. U¢itel’ si uvedomuje rozdiely u ziakov. MoZnost’
zaradenia tohto $tylu vyzaduje od ziakov sebadisciplinu a zodpovednost’. Ziaci
rozhodujt o intenzite svojej innosti, o striedani role cvi¢enec pozorovatel’, o postaveni
v priestore, o zahajeni a ukonceni cvicenia, o tempe cvicenia a intervale odpo¢inku.
Priklady vyuzitia:
- pripravné cvicenia,
- nacvik jednoduchych atletickych ¢innosti,
- stanovenie optimalneho tempa behu,
- kruhovy tréning.
Recipro¢ny styl
Ucitel’ urcuje obsah, dava ziakom instrukcie, motivuje ich, vykona priamu alebo
nepriamu ukazku a charakterizuje ciel’ Glohy. Ziaci st rozdeleni do skupin alebo dvojic
a plnia ucitelom zadané ulohy. Cast Ziakov cviéi a druha &ast ich pozoruje, hodnoti
a vykonava opravy podla instrukcii ucitel’a, prip. davaji aj pomoc. Potom sa ziaci
v rolach vystriedaju. K spolupraci musia mat’ ziaci normu (popis uzlovych faz techniky,
vypocet moznych chyb, tlohova karta a pod.), aby sa vedeli hodnotit’.
Priklady vyuzitia:
- naroc¢nejsie Specialne pripravné cvicenia,
- kruhovy tréning (Cas cvicenia jedného je ¢asom odpocinku druhého a naopak),
- opakovanie a zdokonal'ovanie techniky naro¢nejsich atletickych disciplin,
- kompenzaéné cvicenia.
Styl so sebahodnotenim
Vychadza z predchadzajuceho reciproéného Stylu. ZvySuje sa samostatnost
ziakov, snazia sa posudzovat’ spravnost’ svojho vykonania a na zéklade toho dospiet
k uréitej oprave. Ziaci sa u¢ia uvedomovat’ si svoju vlastni techniku, zruénosti
a vykonnost’ a porovnavat’ svoju techniku a svoj vykon so stanovenymi a uvedomit’
si vlastné odlisnosti.
Priklady vyuzitia:
- posudzovanie vlastnych $pecialnych pripravnych cviceni,
- posudzovanie vlastnej techniky disciplin,
- posudzovanie vlastného vykonu k predchaddzajicemu vykonu, k individudlne
stanovenému vykonu, k vykonu ostatnych Ziakov,
- v programovom type motorického ucenia.
Styls ponukou
Ucitel siuvedomuje individudlne rozdielnosti ziakov a Ziakovu potrebu samostatne
sa rozhodovat’ o obtiaznosti a naroc¢nosti pohybovej ¢innosti. Pri uplatiiovani tohto
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Stylu sa stretavame s dosahovanim réznych vykonovych Standardov. Je to odlisné od
predchadzajucich stylov, kde bola pre vsetkych Ziakov jedna spolo¢na pohybova tloha:
vykon alebo pohybové ¢innost’. Ziak mal dosiahnut’ $tandard a upevnit si ho bez
ohl'adu na svoje individudlne odlinosti. Styl s ponukou predpoklada réznu troveti
vykonov a réznu uroven zvladnutia pohybovej ¢innosti.

Ziak sa sam rozhoduje na akej vykonovej Girovni zahaji ¢innost’ (napr. na akej
vyske prekazok), po uskuto¢neni vykonad hodnotenie svojho vykonu a sam si
stanovuje d’al$i postup. Pri prvom vykonani byva ziak obyc¢ajne uspesny a zalezi na
jeho rozhodnuti, ¢i si zvoli opakovanie ulohy, alebo si zvoli obtiaznejSiu ulohu (napr.
vyssiu vysku prekazky), alebo sa rozhodne pre I'ahsie vykonanie.

Priklady vyuzitia:

- skok do vysky — vol'ba vysky latky,

- skok do dial’ky — volI'by pasma, do ktorého ma skocit’,

- hod kriketovou loptickou, vrh gul'ou — vol'ba pasma, ktoré ma ziak zasiahnut,
- prekazkovy beh — vol'ba vysky a vzdialenosti prekazok.

Vsetky uvedené Styly sa daju vyuZzit' vo vyucovani atletiky v Skolskej telesnej
vychove.

Nasledujuce didaktické $tyly eSte nenasli uplatnenie v Skolske;j telesnej vychove,
lebo st naro¢né na organizaciu, materialne zabezpecenie a bezpecnost. Nachadzaju
skor vyuzitie v zaujmovej ¢innosti s atletickym zameranim, kde maju ziaci uz urcita
uroven zruénosti a ovladaju $irSi zasobnik atletickych ¢innosti, ktoré umoznia
stanoveny problém riesit. Vel'ku tlohu zohrava osobnost’ ucitel'a a jeho schopnost’
motivovat’ ziakov k aktivite a k rozvoju tvorivého myslenia v Skolskej telesnej vychove.
Styls riadenym objavovanim

Ziak je zapojeny do vyudovania tak, Ze sa snazi postupne objavovat’ to, o mu
vdaka kladeniu otdzok uréuje uéitel’. Ziakove odpovede st zavislé od poradia otazok,
ktoré mu predklada ucitel’. Styl je naroény na pripravu ucitel’a, ktory musi zostavit
otazky tak, aby viedli Ziaka k findlnemu rieSeniu. U¢itel’ musi vytvorit’ a klast’ také
otazky, aby viedli k Ziakovej spravnej odpovedi. Kazdy nasledujuci krok je zalozeny na
odpovedi, ktora je dana v predchadzajucom kroku. U¢itel’ musi pamétat’ na rozdielne
a nepresné odpovede ziakov, preto musi mat’ pripravené i ¢iastkové otazky, ktoré
dovedu ziaka k spravnej realizécii ulohy.

Tento didakticky Styl je narocny zvlast’ pre ucitela, ktory by mal pamétat’ na
nasledujuce zasady:

- ucitel nehovori odpoved’, ale vzdy pocka pokial’ odpovie ziak,

- vociziakom vzdy prejavuje trpezlivost a kl'ud,

- spravne odpovede ziaka hodnoti kladne,

- ucitel musi byt’ pripraveny na zmenu verbalneho prejavu, ked’ miesto prikazov

a pokynov pouZziva otazky.
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Priklady pouzitia:
- zdokonal'ovanie techniky atletickych disciplin,
- hladanie novych obmien atletickych hier,
- v teoretickej hodine alebo jej Casti, pri problémovom type motorického ucenia.
Styl so samostatnym objavovanim
Vychadza z predchadzajuceho didaktického $tylu. Pozorujeme tu vSak vécsiu
nezavislost’ ziaka na ucitel'ovi pri objavovani alternativnych pohybovych ¢innosti,
ktoré veda k roznemu pohybovému vykonaniu. Ziak sa snazi nachadzat’ rieenie tilohy
uplne samostatne a celkom riesit’ urcity problém. Odpoved’ ziaka je Uplne jedinecna
a celkom individualna. Na jednu problémovu otazku méze existovat’ viac pohybovych
odpovedi. Preto je treba hl'adat’ v pohybovych ¢innostiach rdzne alternativy a tlohou
ucitel’a a ziakov by malo byt vybrat’ tu najlepsiu pre kazdého jedinca. Ak je dodrzana
samostatnost’ ziakov pri rieSeni problému, pravdepodobne bude rieSenie ulohy dlhsie
ako pri priamom riadeni u¢itelom.
Priklady pouzitia:
- pri chybe v technike si ziak sam vybera cvicenie zo zasobnika cviceni na jej
odstranenie a sam ho aj vykonava,
- pri snahe zvysit vykonnost’ si ziak sdm vybera cvicenie zo zasobnika cviceni,
ktoré by mali napomoct’ zvysit' vykonnost’,
- prisocialnom motorickom uceni.
Styls autonémnym rozhodovanim Ziaka o uéive
Predpokladom pre vyuZitie tohto didaktického $tylu je mat sktisenosti zo vsetkych
predchadzajucich. Ziak sa samostatne rozhoduje, zostavuje si individualny program,
ktory je zalozeny na poznatkoch z pohybovych ¢innosti a poznavacich procesov
z predchadzajucich didaktickych tylov. Ziak si samostatne uréuje otazku, vymedzuje
problém, ktory by chcel riesit’ (napr. zdokonal’'ovanie techniky behu skoku do dial’ky,
rozvoj frekvencénych schopnosti, vybusnej sily, aerébnej vytrvalosti a pod.).
Predchadza tomu dokladné objasnenie nejasnosti zo strany ucitel'a. Tento $tyl
neznamena si ,, robit’ si, ¢o chcem®, ale uvedomenia si ziakovych nedostatkov, alebo
pochopenie individualneho rozhodovania ziaka o rozvoji schopnosti a zdokonal'ovani
¢innosti.
Priklady pouzitia:
- ziak si samostatne urci techniku, ktorej atletickej discipliny, alebo jej Casti chce
zlepsit,
- ziak si samostatne urc¢i troven, ktorej pohybovej schopnosti chce zvysit'.
Styls autonémnym rozhodovani Ziaka o volbe §tylu
Ziak sa sam rozhoduje o vol'be uéiva a s u¢itelom len konzultuje svoje zamery.
Utitel’ teda posobi len v tilohe poradcu, pozorovatel'a a konzultanta. Ziak sa dostava
na takd rozhodovaciu, diagnosticku a didakticktl uroven, ze na zaklade skusenosti
s predchadzajucimi $tylmi je pripraveny formulovat’ problémy a hl'adat’ rieSenia.
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S tymto Stylom sa mézeme stretnit’ v mimoskolskej telesnej vychove a v spontannej
pohybovej aktivite. Styl vyustuje do rozhodnutia jedinca o tom, ¢o, kde a ako bude
ziak robit’ bez pritomnosti ucitel’a. Takyto stav samostatného rozhodovania ziaka
o0 obsahu pohybovej aktivity v mimoskolskom case je konecnym cielom ucitel’a telesnej
vychovy so snahou vytvorit’ pozitivny vztah k pohybove;j aktivite.

Priklady pouzitia:
- vo vSetkych atletickych disciplinach v mimoskolskom case,
- prisocialnom motorickom uceni.
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3. ZAKLADY TECHNIKY ATLETICKYCH DISCIPLIN

Obsahom atletiky st ¢innosti, patriace k zdkladnym lokomociam ¢loveka - chodza,
beh, skok, hod a ich modifikacie v zlozitejSich podmienkach. Tieto podmienky st
urcované pravidlami atletiky. Napriek tomu, ze v atletike sa vychadza z prirodzenych
pohybovych ¢innosti, technika vykonania atletickych disciplin je vel'mi zlozita.

Pohybové ¢innosti sa v atletike vykonavaju v relativne konstantnych podmienkach.
Malé odchylky mozu byt spdsobené rozdielnou kvalitou povrchu, poveternostnymi
podmienkami, aktudlnym stavom atléta, prip. zloZzenim pretekarov. Preto je v atletike
vel'mi délezité dokonalé zvladnutie pohybove;j Struktiry atletickej discipliny na tirovni
automatizovaného osvojenia s potrebnou mierou variability podl'a meniacich sa
podmienok.

Celu struktaru pohybovej ¢innosti v atletike (techniku) popisujeme na zéklade
&asovo — priestorovych a silovych znakov. Casové a priestorové znaky (kinematicka
charakteristika) — vyjadruju zmeny pohybovych tvarov. Zmeny pohybov (kinematické
charakteristiky) su zavislé od silovych zmien (dynamicka charakteristika). Vyjadrenie
¢asového a silového vztahu k pohybovym zmenam spolu vyjadruju rytmus pohybu.

Preto je dolezité do akej miery sa uplatiiuju a vyuzivaju poznatky o zakonitostiach
posobenia vonkajSich a vnutornych sil, aktivnych, alebo pasivnych. Aktivne sily
pohyb vyvolavajt a zrychl'ujii ho, ked’ posobia v zmysle pohybu, alebo ho redukuju,
ked’ pdsobia proti zmyslu pohybu. Pasivne sily naopak ucinnost’ aktivnych sil
nezvacsuju, ale ich umoziujt vyuzit,, pripadne ich redukujt (Rusina, 1991).

Vnutornou aktivnou silou je predovsetkym sila svalstva. MdZe posobit’ v zmysle
pohybu alebo proti pohybu, podl’a toho ju definujeme ako silu akénu alebo reakena.
Akena sila sa moze pocas pohybu niekedy zmenit’ na reaként silu. Podl'a Hamara
a Lipkovej (1996) je sila svalového vlakna zavisla okrem inych faktorov aj od jeho
momentalnej dizky.

Vnutorné pasivne sily nikdy pohyb nevyvolavaja, naopak ho brzdia. Patri sem
skratené svalstvo, nedostatoéna kibova pohyblivost’.

Vonkajsou aktivnou silou je predovsetkym zemska pritazlivost’ (g=9,81 m.s™'), ale
aj zotrvacnost tela subjektu, odstrediva sila nacinia.

Vonkajsia pasivna sila je reakcia opory ale aj trenie, ktoré vznika na povrchu, po
ktorom sa atlét pohybuje, beha, skace, hadze alebo vrha. Pasivne sily sa daji upravit’
poctom a tvarom klincov v tretrach, skvalitnenim povrchu atletickych drah a sektorov.

Z hladiska Struktary pohybovej ¢innosti rozdel'ujeme atletické discipliny na tri
skupiny:

1. Discipliny, ktoré maju cyklicky charakter - patria sem vSetky behy.
2. Discipliny, pri ktorych po rozbehu nasleduje skok alebo hod, tzn. Ze pohyb ma
cyklicko - acyklicky charakter - patria sem vsetky skoky a hod o§tepom.
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3. Discipliny, ktoré¢ maju acyklicky charakter —vrh gul'ou, hod diskom a hod kladivom.

Do prvej skupiny zarad’'ujeme discipliny, ktoré su z hl'adiska pohybovej Struktiry
najjednoduchsie - chodza, behy hladké aj prekazkové. Cyklicka pohybova ¢innost’
pozostava z dvoch krokov. Pri behu kazdy krok ¢lenime na fazu opory a fazu letu. V
chodzi kazdy krok ¢lenime na jednooporovu a dvojoporovu fazu.

Cielom spravneho vykonania techniky je dosiahnut’ posun taziska vpred co
najpriamociarejsie - tzn., aby nastali ¢o najmensie horizontalne a vertikalne vykyvy.
Uzlovou fazou je fiaza odrazu, lebo v nej pdsobia vnutorné sily atléta, ktoré pohyb
vyvolavaju, alebo zrychl'uju. Vyslednica pdsobenia vonkajsich a vnutornych sil musi
smerovat’ do taziska tela tak, aby sa priamociarost pohybu zachovala pri akejkol'vek
rychlosti. Tzn. aby smerovala do tlakovej linie taziska tela. Pocas uzlovej fazy je dolezité,
aby pri dotyku chodidla s podlozkou nedoslo k vel’kym stratdm rychlosti, preto atléti
aktivne doslapuju na podlozku - tzv. hrabavym spdsobom. Dizka posunu zavisi od
velkosti akcie (vyjadruje ho velkost’ akéného uhla), v ¢o najkratSom Case opory
(Kuchen, 1987).

Patria sem aj prekazkové behy, pohybova Struktura, ktorych je zlozitejsia. Vyplyva
to z toho, ze pocas cyklického pohybu - behu je zarad’ované prekonavanie prekazok,
ked’ sa vyrazne meni technika bezeckého kroku. Zmena techniky bezeckého kroku
vychéadza z nutnosti vertikalneho vychylenia t'aziska pri prekonavani prekazky. Velkost’
vychylenia drahy taziska zavisi od vysky prekazky, vysky taziska atléta a od
efektivnosti prekonania prekazky. Preto je uhol odrazu pred prekazkou vécsi a odraz je
vyraznejsi, aj dokrok a odraz za prekazkou je aktivne;jsi.

Vo vsetkych atletickych disciplinach, teda aj v chddzi a behoch sa uplatiiujt
individualne osobitosti, ktoré sa v tejto skupine disciplin prejavujil hlavne vo frekvencii
a dizke krokov atlétov.

Do druhej skupiny zarad’'ujeme discipliny pri ktorych uzlovej faze (skoku alebo
hodu) predchadza cyklicky rozbeh. Zlozitost’ techniky spociva v spojeni cyklického
pohybu pri rozbehu s acyklickym vybusnym pohybom v uzlovej faze (pri odraze,
odhode). Tieto discipliny sa odliuju dizkou a rychlostou rozbehu ako aj spdsobom
prechodu do uzlovej fazy - t.j. vykonania predodrazového (predodhodového) rytmu.
Dizka rozbehu nie je obmedzena. Preto si atléti volia takii dizku rozbehu, aby na jeho
konci dosiahol optimalnu rychlost’, v ktorej je schopny vykonat’ efektivny odraz alebo
odhod. To znamena, aby velkost’ zotrvacnej sily bola timerna velkosti ustupujicej
sily na zaciatku uzlovej fazy. Ustupujuca sila na zaciatku uzlovej fazy sa vykonava
silou vystieraca (dochadza k natiahnutiu extenzorov a k zvySeniu vnutrosvalového
napitia) a nazyva sa svalové predpitie.

Dizku posobenia sil v uzlovej faze vyjadrujeme uhlom, ktory zviera spojnica taziska
tela s miestom dotyku chodidla na povrch v momente zacatia uzlovej fazy a v momente
ukoncenia uzlovej fazy. Uhol v uzlovej faze nazyvame akcny uhol (je to uhol od dotyku
po odraz alebo odhod).
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Rezim svalovej prace v uzlovej faze je ustupujici a prekonavajtci. Uzlova faza ma
Casti brzdiacu (deceleracnt1) a akcelerac¢nu (podl'a Slamku, 2000 ide o akumula¢nu
a rekuperacntl fazu). Akceleracna cast’ je rozhodujuca pre vykon - zavisi od
predchadzajucej Casti a od vybusnej sily vystieracov. Akcelerac¢nu cast’ uzlovej fazy
ovplyviiuje praca svalov, ktoré pracuju ako pruziny.

Pri skokoch je rozhodujica zdvihova pruzina, ktord najviac pdsobi pri odraze.
Vybusnost odrazu sa zvysuje pohybom pazi a Svihovej dolnej koncatiny. Najucinne;jsi
je Svih s rychlym zabrzdenim, ked’ odstrediva sila posobi antigravitatne v smere letu
taziska tela skokana.

Vo vrhoch sa v uzlovej faze vytvaraji podmienky nielen na akcelera¢nu pracu
vystieraca dolnych koncatin, ale aj na pracu svalstva trupu a paze. Aj tu pracuju svaly
trupu a koncatin ako pruziny. Najprv sa natahuje a vystiera zdvihova pruzina, potom
nasleduje Spiralova pruzina a v zavere posobi prakova pruZina.

Discipliny tejto skupiny charakterizujeme ako technické discipliny rychlostno-
silového charakteru. VybuSnost v uzlovej faze vyzaduje vysoké naroky na
vnutrosvalova a medzisvalova koordinaciu. To znamenad, Ze zrychl'ovanie pohybu
vyZzaduje postupné zapéjanie hybnych jednotiek toho istého svalu do ¢innosti, priCom
pocet zapojenych hybnych jednotiek mé zodpovedat’ vel'kosti odporu a tendencii
zrychl'ovania pohybu.

Tretiu skupinu tvoria discipliny, v ktorych sa kineticka energia ziskava acyklickymi
pohybmi. Patria sem vrh gul'ou, hod diskom a hod kladivom. Naro¢nost’ techniky
uvedenych disciplin vyplyva zo $truktiry pohybovej ¢innosti. Struktiru pohybovej
¢innosti tvori rotacia vrhaca so sti€asnym postvanim v smere hodu a spojenie
rota¢ného pohybu, alebo poskoku vrhaca chrbtom v smere vrhu s uzlovou fazou, kedy
dochadza k odhodu, alebo odvrhu nadinia.

Narocnost’ uvedenych disciplin spociva aj v posobeni odstredivej sily pocas
rotacné¢ho pohybu a v zrychl'ovani pohybu az po vypustenie nacinia. Na zvySenie
odstredivej sily v uzlovej faze mozno pdsobit’ zvySenim rychlosti otdCania (uhlova
rychlost), predizenim polomeru ota¢ania (oddialenim odhodovej paze od osi ota¢ania).
Pre ziskanie obvodovej rychlosti (v=2r.t ™) a tym aj rychlosti na¢inia v momente odhodu
je vhodné vyuzit' sii¢asne obe moznosti - prediZit’ polomer a zvysit' uhlovi rychlost’.

Délezité je nacinie vypustit’ tak, aby dotycnica k obliku posobenia odstredivej
sily v momente vypustenia nacinia pdsobila spolu s vnitornymi silami do pravidlami
vymedzenej kruhovej vysece. Discipliny tejto skupiny su technické discipliny
rychlostno-silového charakteru, pri ktorych sa vyzaduje vysoka troven vrhacskej
sily a vybusnost’ hornych aj dolnych koncatin. Techniku do zna¢nej miery ovplyviuje
schopnost’ orientovat’ sa v priestore a case.

Terminy, potrebné k analyze techniky atletickych disciplin
Technika discipliny je taka pohybova Struktiira, ktord uplatiiuje a vyuziva poznatky o
zakonitostiach pdsobenia vonkajsich a vnatornych sil v zmysle platnych pravidiel.
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Racionalna technika je takd pohybova struktura, ktord uplatiuje racionalne jadro z
hladiska zakonitosti pohybu a vyuzivania vnutornych sil. Racionalna technika je potom
ind u mladého atléta a ina u rekordéra. Technika teda nie je racionalna, ked’ atlét
napodobnuje individualnu techniku rekordmana bez prihliadania na vlastné schopnosti.
Styl je individualne prispdsobenie techniky osobitostiam atléta (somatické, psychické
a pod.) pri reSpektovani racionalnej Struktiry pohybu.
Model techniky a racionalnej techniky je zjednodusené znazornenie ¢i vysvetlenie
podstaty efektivnosti pohybovej struktiry. Ide o vyjadrenie kvantitativnych znakov a
Ciastocne aj kvalitativnych znakov.

Casti, fazy, prvky, polohy vyjadruju rozliéné delenie v $truktire pohybu. Ide o
teoretické delenie pre lepSie pochopenie podstaty pohybu.
Casti st napr. rozbeh, odraz, let, doskok.
Fazy su napr. pocas rozbehu predodrazova faza, pocas odrazu amortizacna faza, atd’.
Poloha je zachytenie pohybu v uréitom momente.
Rytmus pohybu je striedanie pohybov v ¢ase a priestore so zdoraznenim striedania faz
napétia a uvolnenia, aktivnych a pasivnych faz.
Tempo pohybu je rychlost’ pohybu uréovana dizkou a frekvenciou kroku.
Frekvencia je pocet striedani v Case.
Tlakova rovina je zvisla rovina prelozena drahou letu taziska.
Tlakova linia je myslena ¢iara nadvézujuca na drahu letu taziska.
Uzlova faza je vzdy oporna aktivna faza pohybu, ktora rozhoduje o celkovom vysledku
pohybu. Uzlova faza je faza pohybu od dotyku s podlozkou po odpich alebo odhod.
Akény uhol je spojnica t'aziska tela a bodu dotyku opornej dolnej koncatiny na zaciatku
ana konciuzlovej fazy.
Pracovny uhol je uhol medzi dvoma pakami Casti tela, alebo koncatin - napr. trup a
dolné koncatiny, predkolenie a stehno a pod.
Obvodova rychlost’ je rychlost taziska tela alebo nacinia vyjadrena v metroch za asova
jednotku. Zavisla je od dizky polomeru otd¢ania a od rychlosti otaania (v=2mr.t™).
Uhlova rychlost’ je rychlost’ otaCania t'aziska tela, vyjadrena v stupiioch za ¢asova
jednotku. Zavisi od aktivity vnutornych akénych sil (sily svalstva) a nepriamo umerne
od polomeru otacania (rychlost’ sa zvysi skratenim polomeru).
Sikmy vrh je charakteristické vyjadrenie pohybu taziska vo vietkych atletickych
disciplinach a vo vrha&skych disciplinach aj vyjadrenie drahy nacinia. Dizka Sikmého
vrhu je zavisla od rychlosti, uhla vzletu a vysky t'aziska v momente ukoncenia odrazu
(v behoch a skokoch), od rychlosti, uhla vzletu a vySky nacinia v momente vypustenia
nacinia (vo vrhu a hodoch). Délezity je aj odpor prostredia a letové vlastnosti nacinia.
Pre vypocet vzdialenosti v§eobecne plati:

V02 Zg ho
D= cos ag (sin ag+ o Sin? o+ - )

g Vo
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Uhol odrazu je uhol spojnice t'aziska tela a Spicky odrazovej dolnej koncatiny atléta vo
vztahu k podlozke v momente vzletu.

Uhol vzletu je uhol, ktory tvori doty¢nica drahy t'aziska tela alebo nacinia v momente
ukoncenia odrazu alebo vypustenia nacinia s horizontalnou rovinou. Velkost’ uhla
vzletu je jednym z hlavnych ukazovatel'ov dizky sikmého vrhu.

Uhol sklonu nacinia je uhol pozdiznej osi na¢inia (disku alebo ostepu) s horizontdlnou
rovinou. Nie vzdy je totozny s uhlom vzletu.
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4. BEHY NA KRATKE VZDIALENOSTI (gPRINTY)
4.1 Charakteristika

Sprinty sa svojim charakterom zarad'uju do skupiny telesnych cvieni, ktoré sa
vykonavaji maximalnou intenzitou. Sprintérske discipliny maju charakter cyklického
pohybu, ciel'om, ktorého je prekonat’ dantl vzdialenost’ v ¢o najkratSom case. Medzi
Sprinty zarad’ujeme behy do 400 m vratane. Aby sa dosiahla vysoka Sportova Groven,
je nevyhnutny predpoklad (talent) pre danu disciplinu. Z fyziologického a
biochemického hl'adiska ide v Sprintérskych disciplinach o urcity stupen hypoxie.
Energetické krytie vykonu je zabezpecované anaerdbne, vznika kyslikovy dlh,
nahromadenie laktatu, ktory nepriaznivo pdsobi na nervovo-svalovy aparat a na
udrzanie bezeckej rychlosti. Sprintérsky vykon zavisi aj od pohyblivosti nervovej
sustavy, jej schopnosti rychle striedat’ podrazdenie a utlm, od svalovej kontrakcie a
relaxacie, d’alej od schopnosti vnutrosvalovej koordinacie, svalovej pruznosti a rozsahu
kibovej pohyblivosti.

Pre behy na kratkych vzdialenostiach je rozhodujuca rychlost, no nejde vSak o
jednoliatu Strukturu, ale rychlost’ réznorodu, preto je spravnejsie hovorit o
rychlostnych schopnostiach
- rychlost’ reakcie, akceleracna rychlost’ (zrychlenie), maximalna rychlost’ (letma),
rychlostno-silova schopnost’ a rychlostna vytrvalost'.

Reakéna rychlost’, je rychlost reakcie na podnet (vystrel), to znamena ¢as medzi
podnetom a zac¢iatkom pohybu. Reakcia u zacinajucich $printérov ma dlhsiu casovt
hodnotu, ako u vyspelych pretekarov. Cas reakcie sa tiez predlzuje s dizkou $printérskej
vzdialenosti.

Akceleracna rychlost’ sa uplatiuje ihned po Starte, o predstavuje sled prvych
krokov po vybehu zo Startovych blokov, vykonanych §liapavym spésobom behu.
Zékladnou ulohou Startového rozbehu je o najskor dosiahnut’ maximalnu rychlost,
so snahou skratit’ usek Startového rozbehu na minimum a prejst’ ¢o najskor k svihovému
behu na trati. Cim kratSia je trat’, tym vicsi je podiel akceleraéne;j rychlosti na vykone.
Rychlost’ startového rozbehu sa premieta v optimalnom stulade medzi frekvenciou a
dizkou kroku. Poznatky z oblasti nizkeho 3tartu udavaji, Ze nizky $tart predstavuje
samostatny technicky prvok, zatial’ ¢o Startovy rozbeh priamo koreluje s vlastnym
behom na trati, tvori aként rychlost.

Maximalna bezecka rychlost’ a schopnost’ zotrvat' v maximalnej rychlosti co
najdlhsie pocas behu, v rozhodujucej miere podmieniujii bezecky vykon na kratke
vzdialenosti, no hlavne v behu na 400 m. Beh na 100 m je charakteristicky zmenou

avSak zrychlenie bezca je najvyssie. Maximalna rychlost’ sa dosahuje v druhej tretine
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trate, priblizne vo vzdialenosti medzi 40 - 60 m. Schopnost’ udrzania dosiahnutej rychlosti
¢o najdlhsie v priebehu trvania vykonu zavisi od Sportovej vyspelosti a fyzickej
pripravenosti pretekara. V zaverecnej Casti trate rychlost’ klesa. Frekvencia bezeckych
krokov zodpoveda priebehu zmien rychlosti. Po Starte rychlo narasta, udrziava sa pocas
stabilizacie maximélnej rychlosti a zna¢ne klesa v poslednych krokoch trate. Dizka
kroku ma totozny priebeh ako frekvencia, az v zavere sleduje opacnu tendenciu, mierne
predlzovanie je kompenzaciou poklesu frekvencie.

Atletické Sprinty st zaradené v obsahu osnov Skolskej telesnej vychovy na
vietkych typoch a stupiioch $kol. Urovei bezeckej rychlosti sa hodnoti na 50 m az 100
m tratiach. Sprinty sa stali aj si¢astou pripravy v inych $portovych odvetviach.

4.2 Technika nizkeho $tartu

Nizky $tart sa pouziva vo v§etkych behoch do 400 m vratane a pouzitie Startovych
blokov je pri fiom povinné. Startova poloha ma poskytovat’ optimalne podmienky pre
zadiatok behu. Cim krat$i je $print, tym doleZitejsie je spravne vykonanie Startu.
Zakladnym kritériom pre posudenie techniky Startu musi byt jeho Gcinnost’, ¢i
$portovec ziskal v minimalnom ¢ase maximalnu rychlost’.

Hlavnou tlohou Startu je vytvorit’ podmienky nielen pre maximalne zrychlenie z
optimalnej vybehovej polohy, ale aj pre efektivny prechod do behu na trati.

Jednym z dolezitych predpokladov rychleho Startu je spravne postavenie blokov.
Postavenie blokov zavisi od telesnej vysky, dizky dolnych konéatin, typu $printéra
(vybusny, silovy) a od pocitu tplného uvolnenia na povel ,,pozor*. Va¢sina Sportovcov
umiestiiuje na predny blok odrazovi (silnejSiu) dolnu koncatinu, pretoze odraz z
,prednej dolnej koncatiny trva dlhsie, mnohi vS§ak pouzivaju aj opa¢né umiestnenie.
Vzéajomna vzdialenost’ blokov medzi sebou, aj vzdialenost’ od Startovej Ciary, je rozlicna
a podl'a toho rozoznavame aj rdzne varianty postaveni blokov. V praxi sa stretavame s
tromi rozmiestneniami: uzkym, strednym a Sirokym.

Pri tizkom postaveni blokov je predny blok vzdialeny od Startovej Ciary asi dve, a
zadny asi tri dizky chodidla pretekara. Vyhodou tohto postavenia je moznost vyvinit
vyssiu frekvenciu krokov v Startovom rozbehu a nevyhodou je izemna strata. Uplatni
sa pri vybusnych a frekvencénych typoch Sprintérov.

Pri strednom postaveni bloku je predny blok umiesteny priblizne jeden a pol az
dve dizky chodidla, a zadny dve a pol a tri dizky chodidla pretekara od $tartovej Giary.
Hlavnou prednost’ou tohto rozmiestnenia je vyhodné silové pdsobenie oboch dolnych
koncatin. Pouzivaju ho vybusné typy Sprintérov.

Pri §irokom postaveni bloku je predny blok asi jednu dizku chodidla a zadny blok
asi tri dizky chodidla za $tartovou ¢iarou tak, aby koleno ,,zadnej“ dolnej koncatiny
bolo pri klenbe chodidla ,,prednej* dolnej koncatiny. DlhSie pdsobenie sily dolnej
koncatiny na opierku predného bloku vyhovuje silovym typom Sprintérov.
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Sklon prednej opierky Startovych blokov je asi 30°- 45°a sklon zadnej opierky ma
byt’ strmsi, asi 60°. Vyska nadvihnutia panvy zavisi na rozmiestneni Startovych blokov,
¢im blizsie su bloky pri sebe, tym vysSie je nadvihnutie panvy a naopak.

Start v zakrute ma svoje $pecifika, pretoze pretekar musi hned’ od zagiatku posobit’
proti odstredivej sile naklonenim tela do vnutra zakruty. Bloky sa umiestiuju k
vonkajsiemu okraju drahy v smere dotycnice oblika, aby bola ¢o najviac vyuzita
priamociarost’ behu.

Najpouzivanejsie, a pre skolské ucely najvyhodnejsie je stredné postavenie blokov.
Na povel ,,Pripravte sa“ zakl'akne $printér do blokov a to takym spdsobom, Ze sa oprie
rukami o zem, najskor si oprie ,, predna“ dolnu koncatinu o predny blok, potom ,,
zadni* o zadny blok. Kl'akne si na koleno,, zadnej* dolnej koncatiny a upravi si polohu
pazi tak, aby prsty ruk boli za Startovou ¢iarou. Paze st vystreté v lakt'och, a vzdialené
od seba na Sirku ramien, ruky s opreté o zem koncekmi, alebo plochou prstov,
rovnobezne so §tartovou Ciarou tak, Ze palce smeruju k sebe a prsty von. Ramena st
vysunuté dopredu, kolmo k zemi tak, aby hmotnost’ tela bola rovnomerne rozlozena na
hornych koncatinach a kolene,, prednej“ dolnej koncatiny. Telo Sprintéra je v tejto
polohe uvolnené a hlava je v predizeni trupu. Pri povele ,,Pozor* bezec pomaly dviha
panvu tak, aby sa dostala nad uroven ramien, ktoré zarovein mierne vysuva dopredu,
nad miesto opory ruk. Tym sa hmotnost’ tela mierne prenasa na horné koncatiny (obr.
1), ale len do takej polohy, ktora je dostato¢ne stabilna a Sprintér je v nej schopny
vydrzat’ 2 az 4 sekundy. Najoptimalnejsi pracovny uhol medzi stehnom a predkolenim
,.prednej* dolnej koncatiny je 90° - 100°a pracovny uhol ,,zadnej dolnej koncatiny je
Vacsi 120°- 150°.

Obrazok 1

4.3 Technika behu na kratke vzdialenosti
Startovy rozbeh - §liapavy sposob behu

Pre Startovy rozbeh je typicky Sliapavy sposob behu a jeho tcelom je vyvinat ¢o
najvyssiu rychlost uz v prvych metroch trate. Pri tomto spdsobe behu je
charakteristickd nizsia frekvencia krokov, mohutny rozsah pohybov, znacny naklon
trupu, dosliapnutie za priemetom t'aziska na prednu ¢ast’ chodidla, odraz zo $picky bez
dvojitej prace v &lenkovom kibe.
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Pohybova reakcia bezca na Startovy signal (vystrel) musi byt bezprostredna.
Prvy pohyb vykonavajii paze odrazom od zeme tzv. roz§vihnutim. Roz$vih pazi musi
byt’ rychly v dostato¢ne velkom, nie v§ak maximalnom rozsahu, pri¢om uhol medzi
ramenom a predlaktim je asi 90°.

Skoro sucasne s pazami vykonava pohyb Svihova (zadnd) dolna koncatina. Jej
ulohou je rychly odraz zo zadného bloku a ¢o najrychlejsie dosliapnutie, preto chodidlo
vedieme nizko nad zemou. Hlavny odraz z blokov vykonava odrazova (prednd) dolna
koncatina. Odraz sa vykonava prudkym vystretim dolnej koncatiny pod uhlom okolo
40° - 45°, pri¢om odraz smeruje do taziska. Poloha trupu je charakteristicka v predizeni
smeru vystretej opornej dolnej koncatiny (obr. 2). Pri §liapavom sposobe behu je odraz
pri zna¢nom naklone trupu, doIné koncatiny sa dostavaju do relativne dlhotrvajiceho
kontaktu so zemou. Nemozno este vyuzivat’ zotrvacnost’ pohybu, preto je letova faza
znacne kratSia, ako u Svihového spdsobu behu. Dokrok je vel'mi energicky (zaSliapnutie)
a miesto opory je za priemetom taziska. V priebehu Startového rozbehu sa postupne
zvysuje frekvencia krokov, zva¢suje sa uhol odrazu, predlzuje sa krok a vystiera trup -
bezec prechadza zo $liapavého do §vihového spdsobu behu. Startovy rozbeh mozno
povazovat’ za ukonceny, akonahle Sprintér dosiahne 90 - 95% maximalnej rychlosti,
priblizne 30 - 60 m od Startu.

V prvych krokoch, ked’ je treba prekonat’ odpor kl'udovej zotrvacnosti, najviac sa
vyuziva odrazova sila, v nasledujucich krokoch sa najviac uplatiiuje rychlost’ odrazu
a frekvencia krokov.

Obrazok 2
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Beh na trati - Svihovy spdsob behu

Svihova technika behu na kratkej vzdialenosti ma za ilohu udrzat rychlost ziskant
Startovym rozbehom. Technika §vihového spdsobu behu pri Sprintoch sa vyznacuje
niekol’kymi charakteristickymi prvkami: - mohutnym odrazom zo Spicky chodidla
napnutim v ¢lenkovom kibe, vysokym zdvihnutim kolena §vihovej dolnej kongatiny,
mohutnym rozs§vihom pazi, miernym predklonom trupu, bezeckym lukom, aktivnym
dokroc¢enim Svihovej dolnej koncatiny, dosliapnutim pred priemet taziska na vonkajsiu
prednu Gast’ chodidla a dvojitou pracou v ¢lenkovom kibe.

Zakladnym pohybovym cyklom je bezecky krok so striedanim opornej a letovej
fazy. Na dréhu a rychlost’ taziska mozeme pdsobit’ len v opornej faze, v letovej faze
bezec vyuziva iba zotrvacnost’ pohybu.

Pri opornej faze rozliSujeme dokrokovu a odrazovu fazu. Faza dokroku zacina
aktivnym dokrocenim $vihovej dolnej koncatiny na podlozku proti smeru pohybu
taziska a tym redukuje brzdiacu silu na najmensiu moznu mieru. Bezec dosl'apuje ¢o
najblizsie k priemetu zvislej taznici tela na vonkajsiu prednu cast’ chodidla, nasleduje
kratky dotyk zadnej Casti chodidla s naslednym odvijanim chodidla od podlozky (dvojita
praca v ¢lenkovom kibe). V priebehu amortizacie dokroku sa dolna kongatina kréi,
vytvara sa svalové predpdtie, ktoré prispieva k zvySeniu ucinnosti nasledujiiceho
odrazu. V momente vertikaly je oporova dolna koncatina vyrazne pokrc¢ena v kolennom
kibe (v uhle 130°- 140°). Tym sa dosahuje zniZenie polohy t'aZiska a moznost ostrejsieho
uhla odrazu. Féza odrazu nastava v okamziku, ked’ telo Sprintéra prejde vertikalou.
Oporova dolna konéatina sa zatne postupne napinat’ vo vietkych troch kiboch
(stehenny, kolenny, ¢lenkovy), koleno $vihovej dolnej koncatiny ide hore a vpred,
predkolenie je uvol'nené v rovnobeznej polohe s odrazovou dolnou koncatinou. Trup,
hlava a odrazovéa noha su v jednej linii a vytvaraji bezecky luk (obr. 3).
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Obrazok 3

Faza letu zacina vo chvili, ked’ odrazova dolna koncatina dokoncila vystieranie a
opustazem. Telo sa pohybuje vpred zotrva¢nost'ou. Predkolenie Svihovej dolnej koncatiny
sa vykyvuje v pred - predsvih, a pripravuje sa na aktivny dokrok. Odrazova dolna koncatina
sa ohyba v kolene a sklada sa pod stehno (zasvih), péta sa priblizi k sedaciemu svalu.
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Délezitou sucastou techniky Svihového behu je aj praca pazi. Paze posobia ako
akceleratory pohybu néh, maju vyvazovaciu funkciu pri vyrovnavani horizontalnych
i vertikalnych vykyvov taziska. Os ramien je v podstate stale kolmo na smer behu, iba
paze sa kompenzacnym pohybom pohybujtl vpred a vzad, mierne dnu, priblizne kolmo
na rovinu lopatky . Paze zvieraju priblizne 90° uhol, v predsSvihu sa ruka dostava do
vySky ramien, v zaSvihu sa rameno dostava do horizontalnej polohy.

Dobeh do ciela

Dobeh do ciel’a je vyvrcholenim snaZenia bezca o ¢o najlepSie umiestnenie a
dosiahnutie vykonu. Vykonava sa v poslednom kroku predkolenim a vyto¢enim pliec
v okamihu prebehu cez cielovu ¢iaru. Vpadnutie do ciel'a nesmie byt skokom, lebo
letova faza je pomalSia, ako normalny bezecky krok.

Beh v zakrute

Pri behu v zakrute bezec prekondva odstredivi silu, ktord zavisi od polomeru
zakruty a rychlosti behu. Odstredivt silu bezec kompenzuje bocnym naklonenim do
vnutra zakruty. Beh v zakrute neumoziuje dosiahnut’ maximalnu bezecku rychlost’. V
zakrute bezec bezi pri vnutornom okraji drahy, chodidla smeruju $pickami mierne v
avo, hlavne pravé chodidlo. Pri behu v zakrute vonkajsia dolna koncatina prekonava
vidsiu vzdialenost, ako vnutorna, tym vznika nerovnomernost’ dizky krokov. Prava
vonkajsia horna koncatina smeruje do vnutra, ava vnatorna von. Z technického i
taktického hladiska je dolezité vybehnutie zo zakruty do rovinky, ktoré musi byt
plynulé a je charakteristické zmensovanim bo¢ného sklonu tela az k Gplne vzpriamene;j
polohe. V rovinke sa krok predlzuje a je rovnomerny.

4.4 Metodika nacviku nizkeho Startu

Nizky $tart je vel'mi ddlezitou zlozkou Sprintérskeho behu a casto ma jeho
efektivnost’ vplyv na konecny vysledok pretekov. Je charakteristicky Sliapavym
sposobom behu, preto nacvik a zdokonal'ovanie je vo vzdjomnej jednote s nacvikom
a so zdokonal'ovanim spravneho spdsobu behu.
Metodicky postup
1. Pohybové hry na rozvoj rychlostnych schopnosti predchadzaju
metodickému postupu nacviku jednotlivych druhov Startu. St zamerané na
koncentraciu pozornosti, na rychlost’ reakcie a Startovy rozbeh. Ako priklad uvedieme
len niektoré s velkého mnozstva pouzivanych pohybovych hier:

,,Na ¢ierneho Petra®, ,,Ceweny a cierny*, ,,Zajac a liska®,

,»Vyzyvana®, nahanacky, ¢Inkové a Stafetové behy.
2. Starty z rdznych poldh na zvukové signaly - rozvijame nimi rychlost’ reakcie,
obratnost, koordinaciu a Startovy vybeh (Starty z kl'aku, sedu, 'ahu).
3. Letmy Start - Start vykonavany z pohybu. Zarad’uje sa sem Start z behu miernou
intenzitou, z poklusu a z chodze. Najskor Start vykondvame samostatne bez signalu,
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potom na zvukovy signal, alebo vymedzenim uzemného priestoru. Pre zrychlenie je
dolezity predklon trupu, pohyb paZzi vo vd¢Som rozsahu a kratky krok.

4. Padavy §tart - je pripravné cvicenie pre Start z pokojovej polohy, pre spravny naklon
trupu a pracu panvy pri Startovom vybehu. Vykondva sa z mierneho stoja rozkrocného
prepadavanim tela vo vystretej polohe do okamziku, ked’ mé bezec pocit, ze by spadol.
Vtedy zacne vykonavat’ kratke rychle kroky s vedenim chodidla nizko nad zemou, za
vydatnej prace hornych koncatin.

5. Vysoky $tart - spravnym Startovym postavenim je stoj vykro¢ny s mierne pokréenou
odrazovou dolnou koncatinou a nesthlasnou pazou za Startovou ¢iarou. Hmotnost’
tela je mierne prenesend na odrazovu nohu.

6. Polovysoky Start - podstatne viac sa priblizuje technike nizkeho Startu, ako Start
vysoky. Jeho Startové postavenie je v stoji vykro¢nom s odrazovou nohou za
Startovou ¢iarou. Hmotnost’ tela spociva hlavne na prednej casti chodidla odrazovej
dolnej koncatiny, Svihova dolna koncatina sa opiera o Spicku chodidla vo vzdialenosti
priblizne dvoch stop. Postoj je znizeny, paze su v krajnej polohe nasvihu, os ramien je
kolmo na smer behu. Tento spdsob Startu, s malymi rozdielmi, pouzivaju aj Sprintéri pri
Stafetovych behoch.

7. Nizky Start.

Najskor za¢iname nacvikom pol6h nizkeho Startu bez pouZitia Startovych blokov.
Cvicenec sauci zaujat’ Startovu polohu, ktord vyhovuje jeho telesnym predpokladom
a urovni pohybovych schopnosti (ktora koncatina je vpredu, ako st od seba vzdialené
chodidla a ich vzdialenost od $tartove;j ¢iary). V polohe ,,Pripravte sa“zdoraziiujeme
rovnomerné rozlozenie hmotnosti tela na horné a dolné koncatiny, kolmé postavenie
pazi a polohu hlavy v predizeni trupu. Dalej nasleduje nacvik polohy pri povele
,»pozor, pri ktorom dvihame panvu, predsuvame os pliec a tym mierne prenaSame
hmotnost’ na horné koncatiny.

Dalsim postupovym krokom nacviku je itart z blokov. CviGenci spociatku vybiehajt
z blokov na vlastny podnet, neskorSie na zvukovy signal, ktorému predchadzaju
povely ,Pripravte sa“ a ,,Pozor. Zo zaciatku vykonavame Starty a rozbeh bez
maximalneho usilia a po zvladnuti spravnej techniky rychlost’ pohybov zvysujeme, to
isté plati aj o dizke Gisekov. Pri zdokonalovani techniky nizkeho $tartu je vhodné
uplatiiovat’ skupinova sutazni formu.

8. Nizky Start v zikrute.

Cvicenci musia zvladnut’ osvojenie behu v zakrute pri pdsobeni odstredivej sily,
ktora musia kompenzovat’ bocnym néklonom osi tela dovnutra zdkruty. Z blokov
vybiehaji po doty¢nici k vnutornej ¢iare drahy.

4.5 Metodika nacviku Svihového behu

Zakladom metodiky vycviku techniky behu je rozvinut prirodzené bezecké
schopnosti, odstranit’ nespravne pohybové navyky a zvysit' uroven zakladnych
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pohybovych schopnosti. Hlavnym ciel'om je vSak osvojenie racionalnej techniky behu
v maximalnej rychlosti. Pri nacviku vyuZzivame tieto dve metody:

- analyticko-synteticku - nacvik jednotlivych poloh a faz.

- komplexnt1 - nacvik celého bezeckého pohybu.
1. Pohybové hry.

Zarad’uju sa sem vsetky pohybové hry bezeckého charakteru, pomocou ktorych
rozvijame zékladné pohybové schopnosti a zruc¢nosti. Hry maju stitazivy charakter a
ich tlohou je vytvarat trvaly kladny vztah k tejto pohybovej ¢innosti. Zameriavame
sa na komplexny nacvik techniky behu.

2. Nacvik pohybu pazi.

Nacvik zac¢iname najprv na mieste, neskor v pokluse a behu, dbame na spravne
pokréenie pazi v laktovom kibe (90°), dostatoény rozsah pohybu v predo-zadnom
smere a ich primeranej frekvencii k rychlosti behu.

3. Vybehdvanie - rovinky.

Je to opakovany beh na usekoch 50 - 150 m s poloviénym az troj$tvrtinovym
usilim, kedy je este cvi¢enec schopny sam kontrolovat’ vykonavany pohyb a regulovat’
nespravne pohyby. Hlavnou tlohou je osvojenie si uvolneného, ekonomického
behu pri vykonani spravnej techniky.

4. Specialne beZecké cvicenia.

Tieto cvicenia st vlastne réznymi spdsobmi osobitne upraveného behu, st to
dielcie casti celého pohybového cyklu bezeckého kroku. Ich ucelom je zlepSenie
techniky behu, zvicsenie kibovej pohyblivosti, posilnenie a zlep3enie pruznosti
jednotlivych svalovych skupin dolnych koncatin a v neposlednej miere ovplyviiuju
aj rozvoj rychlosti - frekvencie a vytrvalosti. VSetky cviCenia vykonavame v spravnej
polohe trupu a panvy.

Nizky poklus - je poklus s vel'mi kratkymi krokmi. Dokrocenie sa vykonava postupne
od prstov, cez chodidlo po l'ahky dotyk péty, koleno je v maximalnej extenzii. Nasleduje
postupné odvijanie chodidla, péta sa dostava do maximalnej polohy od zeme, Spicka
je skoro v stalom kontakte s podlozkou a koleno sa vysuva ¢o najviac dopredu.

Stredne vysoky poklus - jeho technika je podobna predchadzajucemu cviceniu, s
tym rozdielom, Ze koleno Svihovej nohy dvihame do horizontalnej polohy. Trup si
zachovava bezecky naklon, oporna noha je v momente odrazu v uplnej extenzii.

Vysoky poklus - ide o rychle dvihanie kolena Svihovej dolnej koncatiny vysoko k
trupu v maximalnom rozsahu a o aktivny pohyb smerom dolu. Odraz smeruje do
vysky, takze napriek rychlej frekvencii krokov bezec postupuje dopredu relativne
pomaly.

Predchadzajtice cvicenia su charakteristické nacvikom dvojitej prace v ¢lenkovom
kibe a nacvi¢ujeme nimi maximalnu frekvenciu bezeckych krokov.

Zakopavanie - je charakteristické aktivnym zdoraznenim pohybu predkolenia po
odraze pitou dozadu a hore, ktora sa dostava do krajnej polohy az k sedaciemu svalu,
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stehno smeruje kolmo k zemi. Oporna dolna koncatina sa opiera o prednti ¢ast” chodidla.
Cvigenie vykonavame v miernom, az hlbsom bezeckom predklone. Uéelom tohto
cvicenia je posilnenie skupinky svalstva zadnej strany stehna a natiahnutie svalovej
skupiny na prednej strane stehna.

Predkopavanie - za¢ina rovnakym pohybom ako vysoky poklus, stehno $vihove;
dolnej koncatiny sa dostava do najvyssej polohy, pred jej dosiahnutim zviera s
predkolenim ostry uhol. V krajnej polohe nasleduje prudké predkopnutie predkolenia,
sucasne s odrazom opornej koncatiny, a jeho aktivny pohyb proti podlozke. Trup je v
kolmej polohe, ale pri predkopavani predkolenia sa snazime o mierny predklon k Svihovej
dolnej koncatine. Cvicenie vykonavame na kazdy Stvrty krok s medziklusom, so
striedanim dolnych koncatin.

,,Koleso™ - je cviCenie, v ktorom s spaja predkopavanie so zakopavanim. Je urcené
k imitécii bezeckého pohybu koncatin v maximalnom rozsahu, k rozvoju odrazovych,
rychlostno-silovych a koordinacnych schopnosti.

5. Stupriovany beh.

Ide o plynulé stupniovanie rychlosti behu do submaximalnej az maximalnej rychlosti.
Dizka usekov sa pohybuje od 50 do 150 m a zavisi od pripravenosti bezcov. Beh
zatiname nizkou intenzitou, ktora sa postupne zvysuje predizenim dizky krokov,
zvySenim ich frekvencie, vi¢Sou intenzitou odrazu a vac¢§im rozsahom pohybov pazi
a vSetkych faz bezeckého kroku.

6. RozloZeny beh.

Jeho tlohou je zvladnutie techniky zotrvacného behu s udrzanim rychlosti. Je
charakteristicky zmenami rychlosti pohybov na jednotlivych castiach tisekov, useky
st zvicsa rozlozené na tri Casti, priCom prvu a tretiu beZzec absolvuje submaximalnym
az maximalnym Gsilim. Druht &ast beZi zotrvaénostou a od dizky tejto &asti zavisi
velkost’ zniZenia rychlosti behu. Dizka isekov sa pohybuje v rozpiti 60 az 300 m.

7. Letmy beh.

Je to rovnomerny beh s hrani¢nym tsilim na tsekoch 20 - 50 m, ktorému predchadza
asi 30 m nabeh na dosiahnutie potrebnej rychlosti. Pouziva sa ako jeden zo zakladnych
prostriedkov na rozvoj maximalnej rychlosti.

8. Beh v zékrute.

Beh v zakrute sa liSi od behu v rovinke svojou osobitostou v technike behu,
ktora musi brat’ do Givahy odstrediva silu posobiacu na bezca. T4 je kompenzovana
naklonenim pozdiznej osi tela dovnutra zékruty vi¢im rozsahom pohybu vonkajse;
paze a dlhsim krokom vonkajsej dolnej koncatiny. Nacvik behu v zakrute v zaciatkoch
vykonavame polovi¢nou rychlost’'ou, az po osvojeni spravnej techniky zvySujeme
rychlost’ behu.

9. Kontrolny beh.

Kontrolnym behom zistujeme nedostatky v technike behu a rozvoji pohybovych

schopnosti a tiez uroven vykonnosti beZca.
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4.6 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

PriStarte a Sliapavom sposobe behu

Hlavné chyby:

- Nerovnomerné rozlozenie
hmotnosti tela na hornych a
dolnych koncatinach, pri polohe
pripravte sa“ cvicenec sedi na
pate Svihovej dolnej koncatiny.

- Pri polohe ,,pozor* vysoko
zdvihnuta panva a vystretie
$vihovej dolnej koncatiny.

- Hmotnost’ tela spociva hlavne
na zadnej $vihovej dolnej
koncatine.

- Prili§ vel'ké prenesenie
hmotnosti na paze, neudrzi
sa dostatocny Cas v polohe

,,Pozor*.

- Dlhy interval od Startového
signalu po zaciatok vybeh-

nutia.

- Prvy krok neprimerane dlhy.

- Nedostato¢na praca pazi.

- Vysadzovanie pavny a lamanie
trupu v pase pri padavom Starte
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Sposob odstranenia:
- Vysunutie osi pliec,

aby paze boli v kolme;j
polohe k podlozke.

- Zadny blok posunieme do-
predu, blizsie k prednému
bloku.

- Zvacsit predklon trupu,
hmotnost’ tela tiplne pre-
niest’ na odrazovu nohu,
$vihovou sa len zl'ahka
dotykat’ podlozky.

- Os pliec nevystivame tak
vel'mi dopredu, a trup po-
sunieme viac nad dolné koncatiny.

- Hmotnost' tela prenesieme
viac na odrazovu dolnt
koncatinu.

- Naznacime Ciarou priblizny
doslap chodidla v prvom kroku.

- Vynalozit’ viac tsilia o
vacsi rozsah arychlejsiu

pracu pazi.

- Prepadavanie spevneného

tela do Zineniek vo vzdialenosti 1 m.



- Malé zvyraznenie zrychlenia.

- Rychle vzpriamovanie trupu
(vyskocenie z blokov).

Pri Svihovom sposobe behu

- Nedostato¢ny rozsah prace
pazi, pohyb vykonavany len
pred telom.

- Pohyb pazi do stran.

- Vel’ka rychlost’ behu na
ukor techniky.

- Nedokonceny odraz
,,odtrhnutie* chodidla od
podlozky.

- Nedostato¢né dvihanie
kolien.

- Kratky bezecky krok.
- Zéklon trupu.

- Dosl'ap na celé chodidlo.

- Nedostato¢né ,,pretlacenie
kolena oporovej dolnej
koncatiny.

- Znizenim rychlosti nabehu,
skratenim dlzky prvych krokov a
zvySenim ich frekvencie.

- Zaradenie padavych Startov,
skratenie, zrychlenie prvych
krokov.

- Zddraznena praca pazi v zaSvihu.

- Bocné postavenie k stene
a vykonavanie bezeckého pohybu
pazi.

- Znizit rychlost behu

a viac sa sustredit’ na
spravnost’ techniky kroku

a pracu pazi.

- Odraz vykonavame energicky
s dopnutim chodidla

a pretlacenim panvy vpred.

- Zaradenie odrazovych cviceni.

- Vysoky poklus s postupnym
prechodom do behu.

- Prebeh vymedzeného tizemia
¢o najmensim po¢tom krokov.

- Zvacsenie predklonu trupu
apozdlznej osi tela.

- Vykonavanie poklusu len
na prednej Casti chodidla.

- Zamerné, energické vystie-
ranie kolena do maximalnej
polohy.
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- Zéklon trupu.

- Nizke dvihanie kolien.

- Nasilné predlZovanie krokov
,,otvaranim* predkolenia.

- Stehno Svihovej dolne;j
koncatiny sa nedostava do
prediZenia trupu.

- Nedostatoc¢ne ostry uhol
v kolennom kibe §vihovej
nohy - vyrazné predkopnutie
predkolenia.

- Zéklon trupu, cvicenec
,,sedi.

- Beh pri vonkajsej Ciare
drahy.

- Nedostato¢ny naklon tela
do vnutra zakruty.

Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Hlavné chyby:

- Neplynulé zvySovanie rychlosti

- Beh s nedostato¢nym rozsahom

pohybov a zvacSenym
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- Vedoma snaha o predklon.

- Cvicenia s oporou pazi o stenu
pri va¢som sklone osi tela.

- Posiliiovanie dvihacov
stehna a brusného svalstva.

- Zarad’ujeme sem akceleracné
cvicenia.

- Uvolnenie a natiahnutie svalstva
na prednej strane stehna - pritahovanie
paty k sedaciemu svalu rukami,
najskor v stoji, potom v 'ahu

na bruchu.

- Zarad’'ujeme useky
prekonavané vysokym
poklusom.

- Zva&enie naklonu pozdiznej osi tela,
dbat’ na spravnu vel'kost’ extenzie
v pracovnych uhloch dolnych
koncatin.

- Zaradime beh v zakrute
so snahou bezat’ ¢o najblizsie
pri vntitornom okraji.

- Zvysime rychlost’ behu a snazime sa
0 VACSi rozsah pohybu vonkajsej
paze so smerom do vnutra.

Sposoby odstranenia:
- Beh v skupine, vzajomna. kontrola.

- VoI'né tiseky s pomalSou. frekvenciou
rozsahom pohybov.



- Brzdenie pri zotrvacnom behu.

- Zé&klon trupu pri vypusteni.

- Celkova kicovitost’ pohybov.

- Nemenit’ frekvenciu krokov.

- Udrzat’ polohu trupu a hlavy,

pripadne sa snazit' o mierny predklon.

- Beh po naklonenej rovine,
(z mierneho svahu), snazit’
sa o uvolnenost’ pohybov.
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5. BEHY NA STREDNE A DLHE VZDIALENOSTI

5.1 Charakteristika

Behy na stredné a dlhé vzdialenosti su skupinou atletickych disciplin, v ktorych
treba prekonat’ danti vzdialenost’ ¢o najrychlejsie pri uplatneni prirodzenej lokomocie
¢loveka - behom. Beh zarad’'ujeme medzi cyklické ¢innosti, lebo jednotlivé fazy pohybu
sa cyklicky opakuju a nadvdzuju na seba.

Medzi behy na stredné vzdialenosti patria behy na 800 m, 1500 m, beh na 1 mil'u
(1609 m), beh na 3000 m a beh na 3000 prekazok (len muzi). K behom na dlhé vzdialenosti
zarad’'ujeme beh na 5000 m a 10000 m, polmaratéon (21098 m) a maraton (42195 m). V
sucCasnosti rozsah pretekania v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti je u zien rovnaky
ako u muzov.

Pocas behu su zapojené do Cinnosti velké svalové skupiny dolnych koncatin,
zatazuje sa dychaci, obehovy a metabolicky systém. Prave pre blahodarne ucinky
predovsetkym na srdcovo-cievny, dychaci a nervovy systém, ako aj vnutorné organy,
je vytrvalostny beh jednym z najvhodnejsich prostriedkov na udrzanie a zlepSenie
kondicie a zdravotného stavu. Beh je vhodny pre vSetky vekové kategorie. Je ddlezitou
sucast'ou aj technickych atletickych disciplin, Sportovych hier a sucastou pripravy
takmer vo vSetkych Sportoch. Vytrvalostny beh je zaradeny do osnov telesnej vychovy
vo vSetkych stupnioch a typoch Skol.

V behoch na stredné vzdialenosti su rozhodujucimi pohybovymi schopnost'ami
Specialna vytrvalost pre danu pretekovu disciplinu, tempova vytrvalost’ a vytrvalost
v rychlosti. V behoch na dlhé vzdialenosti je rozhodujuca Specidlna vytrvalost’ a
tempova vytrvalost. Zakladom, predovsetkym pre behy na dlhé vzdialenosti je
rovnovazna, tzv. aerobna vytrvalost’, kedy je prijem a spotreba kyslika v rovnovahe.

Dosiahnutie vysokej $portovej vykonnosti v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti
zavisi od efektivity a hospodarnosti ¢innosti jednotlivych systémov zabezpecujucich
energetické krytie vykonu (Dostal, 1987).

Cim je trat’ dlhsia, tym vyraznejsie je zastipenie aerobnej vytrvalosti, ¢im je trat’
kratSia, tym je vyraznejSie zastiipenie anaerobnej vytrvalosti (tab. 1). Zakladnym
ukazovatelom aerébnej vytrvalosti je maximalna spotreba kyslika VO,max
a VO, max. kg'- je to mnozstvo kyslika, ktor¢ je beZec schopny prijat’ za 1 mintitu na
kilogram hmotnosti.

Zakladnym ukazovatel'om anaerdbnej vytrvalosti je velkost maximalneho
kyslikového dlhu a schopnost’ znasat’ vysok hladinu laktatu — tieto schopnosti hrajt
rozhodujucu ulohu v behoch na stredné vzdialenosti (Kucera a Truksa, 2000).
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Tabulka 1 Pomer aerdbneho a anaeroébneho energetického krytia v jednotlivych
bezeckych disciplinach (Laczo, 1996)

Zdroj 400 - 600 m 800 m 1500m | 3000m | 5000m | 10000 m | Marat6n
energie

Aerdbny 20-30 40 50 55 60-70 | 70-80 | 85-95
(%)

Anaerébny 70-80 60 50 45 30-40 | 20-30 5-15
(%)

Z hladiska bioenergetického zabezpecenia je v behoch na stredné vzdialenosti
rozhodujuca anaerobna laktatova kapacita, v behu na 800 m aj anaerobny laktatovy
vykon a v behu na 1500 m aj aerébny vykon. V behoch na dlhé vzdialenosti je
rozhodujuci aerdbny vykon a ¢im je vzdialenost dlhsia, tym vacsiu rolu zohrava aerobna
kapacita.

5.2 Technika behu na stredné a dlhé vzdialenosti

Technika behu na stredné a dIhé vzdialenosti je podobna technike behu na kratke
vzdialenosti. Start a vybeh nie je tak naro¢ny ako pri $printoch. Vykonava sa z polohy
polovysokého Startu. Bezi sa v podstate Svihovym sposobom.

Rozdielny je rozsah pohybu hornych a dolnych koncatin. Rozdiel v praci pazi sa
prejavuje vo vyraznejSom zvacSovani (vzadu) a zmenSovani (vpredu) uhla v laktovom
kibe. Paze pracuju pri behu podstatne uvolnenejsic a v mensom rozsahu ako pri
Sprintoch. Iba na zaciatku - po Starte a v zavere behu je pohyb paZzi intenzivnejsi a
rychlejsi. Rozdiely v praci dolnych koncatin sa prejavuji v niz§ie vedenom kolene a v
kratSom kroku. BeZci na stredné a dlhé vzdialenosti dosl'apuju na stredntl az zadnti
&ast’ chodidla s vyuzitim dvojitej prace v élenkovom kibe.

Dizka a frekvencia kroku uréuju rychlost’ behu. Zavisia od viacerych faktorov:
discipliny, od dizky dolnych konéatin a od techniky behu. BeZci na stredné a najma
dlhé vzdialenosti sa skor zameriavaju na vacsiu frekvenciu krokov.

Nagy (1986) uvadza nasledovné hodnoty dizky a frekvencie krokov u behov
muzov na stredné a dlhé vzdialenosti:

800 m - dizka krokov 1,75-2,42 m, frekvencia krokov 4,4-3,2 s.
1500 m - dizka krokov 1,65-2,20 m, frekvencia krokov 4,3-3,2 s.
5000 m - dizka krokov 1,50-2,00 m, frekvencia krokov 4,2-3,15 s.
10000 m - dizka krokov 1,40-1,90 m, frekvencia krokov 4,3-3,18s.
maraton - dizka krokov 1,30-1,80 m, frekvencia krokov 4,15-3,04 s.

Znakom spravnej techniky je efektivnost’ a ekonomickost’ pohybov, ktoré st
uskutocnené minimalnym usilim a posun t'aziska vpred, pri¢om dochadza k rytmickému
striedaniu faz napétia a uvolnenia. Pri behu nevyhnutne dochadza k vertikdlnym a
horizontalnym vykyvom taziska. Vertikalne vykyvy dosahuju 2-10 cm. Horizontalne
vykyvy su mensSie.
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Pre $vihovil techniku behu na stredné a dlhé vzdialenosti je charakteristické (NAGY,
1986):
- priame drzanie hlavy,
- plecia nie st zdvihnuté,
- paze pracuju pozdiz tela, ich uhol sa pred telom zmensuje a za telom zva&Suje tym
viac, ¢im
je beh rychlejsi,
- ruky st vol'ne zovreté,
- trup je v miernom predklone 5-7 stuptiov v zavislosti od rychlosti behu,
- dolné kon¢atiny pracuju v kolennom kibe iba smerom vpred a vzad,
- stvisi to s rovnobeznym kladenim chodidiel,
- dolné koncatiny sa po odraze kr¢ia predkolenim pod stehno,
- v momente odrazu prechadza dolna konéatina v kolennom kibe tplnym naponom a
uhol odrazu je 50-55 stupnov.

5.3 Nacvik techniky behu

Metodika nacviku behov na stredné a dlhé vzdialenosti ma dva hlavné smery
zamerania:
I. Nacvik a zdokonal'ovanie techniky a ekonomie behu.
II. Rozvoj funkénych predpokladov organizmu.

I. Nacvik techniky behu pri behoch na stredné a dlhé vzdialenosti je podobny s
nacvikom techniky behu v Sprintoch. Je potrebné zvladnut' techniku behu r6znou
rychlostou na drahe, ale aj v rozlicnom teréne, prip. na ceste.

Pri behu v teréne praca dolnych koncatin musi byt’ pruznejsia, aby tazisko tela
nerobilo velké vykyvy. Pri behu do kopca sa trup viac predklana, dizka kroku sa
skracuje, frekvencia kroku sa zvy$uje. Beh sa podoba na beh $liapavy. Tazisko sa
vedie nizsie nad zemou. Pohyby pazi st viraznejsie a pracuju rychlejsie. Usilie bezca
sa zvysuje.

Pri behu dole kopcom usilie bezca sa znizuje, zdviha vyssie kolend. Pri miernom
klesani by mal byt’ dosl'ap na prednu ¢ast chodidiel a pri prudkom klesani moze byt’ az
na paty.

II. Rozvoj funkénych predpokladov organizmu obsahuje adaptaciu organizmu na
dlhodoby vykon a rozvoj vSeobecnej pohybovej vykonnosti.

1. Nacvik zakladnych spésobov behu pri prekonavani dlhych vzdialenosti (striedanie
behu a chddze, klus).

2. Nacvik prekonavania dlhych vzdialenosti v rovnomernom tempe (beh v stanovenom
tempe, beh v 'ubovolnom tempe).

3. Nacvik savislého behu v striedavom tempe (stvisly beh so zmenami rychlosti,
suvisly beh v teréne).
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5.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Hlavné chyby v behoch na stredné a dlhé vzdialenosti st podobné ako v Sprintoch,
preto aj spdsoby ich odstraiovania st podobné.

Pri behoch na stredné a dlhé vzdialenosti je intenzita nizsia, preto odstrafiovanie
chyb by malo ist’ l'ahSie. ZvySena inava ku koncu méze sposobit’, Ze sa opat’ prejavia.
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6. STAFETOVE BEHY

6.1 Charakteristika

Stafetové behy su atletickou disciplinou, o vykone ktorej rozhoduje stanoveny
pocet pretekarov a tym sa stava jedinou kolektivnou atletickou disciplinou. Dobry
vysledok Stafetového behu je podriadeny dvom zékladnym poziadavkam, individualnej
Sprintérskej vykonnosti a technike odovzdavky, preto ho mozeme charakterizovat’ ako
$printérsko-technicku disciplinu. Cim st Giseky stafetového behu kratsie, tym sa zvysuje
vyznam zladenia a sthry medzi jednotlivymi ¢lenmi, a schopnosti odovzdavat a
preberat’ kolik v maximalnej rychlosti.

Cielom pretekarov je doniest’ Stafetovy kolik, v podmienkach vymedzenych
pravidlami, o najskor do ciel'a. Kazdy pretekar bezi jeden isek trate a po jeho prebehnuti
odovzdava kolik nasledujiicemu ¢lenovi Stafety. Dobehnutim posledného ¢lena
Stafetového druzstva je Stafetovy beh ukonceny.

Pri Stafetovom behu sa musi kolik odovzdat’ vo vymedzenom 20 m odovzdavacom
uzemi, ktorého stred je koncom a zaciatkom ¢iastkovych Gsekov.

Stafetové behy mozeme diferencovat’ podla dizky tisekov na stafety s rovnako
dlhymi tisekmi (4 x 100m, 4 x 400m, 4 x 60m) a na Stafety s nerovnako dlhymi usekmi
(400m - 300m - 200m - 100m = §védska Stafeta, 800m - 400m - 200m - 100m = olympijska
Stafeta) a tiez na Stafety Sprintérske (4x60m, 4x100 m,4x200 m, 4x400 m)
a strednotratiarske (4x800 m, 4x1500 m).

6.2 Technika Stafetového behu

Pri technike Stafetového behu na 4 x 100m sa pouzivaju dva sposoby odovzdavky
Stafetového kolika medzi dvoma po sebe nasledujucimi bezcami:
1. odovzdavka spodnym oblukom,
2. odovzdavka vrchnym oblikom.
1. odovzdavka spodnym obhikom

Této technika odovzdavky vychadza z principu minimalnych, len nevyhnutne
nutnych odchylok od techniky behu hladkého Sprintu. Pohyb paze k prevzatiu a
odovzdaniu stafetového kolika zodpoveda pohybovej Struktare pri Sprinte a dovol'uje
zachovat’ maximalnu rychlost’ a rytmus pohybu. Preberajici bezec na zvukovy signal
odovzdavajiiceho zapazi §ikmo dole, paza je v lakti mierne pokréena, ruka je v predizeni
predlaktia a palec je odtiahnuty v rovine kolmej na dlan. Tym sa vytvori najvhodnejsia
poloha ruky na vloZenie kolika pri odovzdavke. Preberajici bezec uchopi kolik za
predny okraj, alebo v strede, a preto je nuteny, vzh'adom na nasledujucu odovzdavku,
pripravit’ si polohu kolika v dlani tak, aby ho drzal za dolny okraj. Paza s kolikom
odovzdavajuceho bezca prechadza spodnym oblukom do predpazenia Sikmo dole, je
mierne vystretd a kolik smeruje do nastavenej dlane preberajuceho bezca (obr. 4).
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Vz4jomna vzdialenost’ bezcov v okamihu odovzdavky Stafetového kolika zavisi od
vel'kosti rozsahu zapazenia preberajuceho a vel'kosti predpazenia odovzdavajiceho
bezca.

Obrazok 4

2. Odovzdavka vrchnym oblikom

Pri sposobe odovzdania kolika vrchnym oblukom preberajuci bezec zapazi
koncatinu asi do polohy 60°, dlan je vytocena hore, palec odtiahnuty. Odovzdavajtci
bezec vklada kolik do dlane preberajiceho vrchnym oblikom, pohybom predlaktia
zhora dolu, pricom sa paza v lakti vystiera. Vyhodou tejto odovzdavky je, Ze preberajuci
bezec si nemusi upravovat’ polohu kolika v dlani pre d’al$iu odovzdavku.

Dalej mozeme pristapit’ k deleniu techniky stafety podla sposobu odovzdania
kolika v rameci absolvovania celej vzdialenosti Stafetového behu:
1. vonkaj$ia odovzdavka,
2. vnutorna odovzdavka,
3. kombinovana odovzdavka.
1. Vonkajsia odovzdavka je charakteristicka tym, ze pretekari na vSetkych usekoch
nesu kolik v l'avej ruke a odovzdavaju ho do pravej ruky nasledujuceho bezca. To
znamena, ze si musia Stafetovy kolik v priebehu svojho tseku (spravidla na zaciatku
useku) prelozit’ z pravej do 'avej ruky.
2. Vnutornu odovzdavku charakterizuje nesenie Stafetového kolika v pravej ruke
bezcov na vSetkych usekoch Stafety a odovzdavanie do l'avej ruky d’alSieho pretekara.
Tak isto, ako v predchadzajiicom spdsobe, si musia bezci prelozit’ kolik v priebehu
svojho useku z ruky do ruky.
3. Kombinovana odovzdavka je vlastne kombinaciou dvoch vnutornych a jednej
vonkajsej odovzdavky. Umoznuje najkratSie a tym najrychlejSie prebehnutie
vzdialenosti.

Pri tomto sposobe odovzdavok bezec prebera, aj odovzdava kolik tou istou rukou.
Prvy atreti beZec nest kolik v pravej ruke, ¢o umoziiuje bezat celu zakrutu pri vnutornom
okraji svojej drahy, to znamena najkratSiu moznu vzdialenost’ svojho tseku. Bezcina
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druhom a Stvrtom tiseku mozu bezat’ na rovinkach pri vonkajSom okraji svojej drahy,
anepredizia si tym diZku svojho useku. Stafetovy kolik preberaju a nesa v lavej ruke.

Prvy bezec vybieha z nizkeho $tartu, pricom Stafetovy kolik drzi v pravej ruke za
jeho spodnu Cast. Zviera ho tromi prstami, palec a ukazovak su vystreté a polozené
rovnobezne so §tartovou ¢iarou. Technika Startu a Startového rozbehu je rovnaka, ako
pri behu na 200 m, bezec vybieha zakrutu po dotycnici k vniitornému okraju drahy.
Preberajuci bezec zaujme polohu polovysokého Startu s oporou ruky o zem (alebo bez
opory) na pravom kraji svojej drahy. Cava dolna koncatina je vpredu a prava ruka sa
opiera o zem pred stredom tela, aby mu poskytovala vacsiu stabilitu. Trup a hlava st
vytocené mierne v l'avo a pretekar sleduje zrakom pribiehajticeho, ked’ ten dosiahne
kontrolnu - vybehovu znacku, preberajuci vyStartuje po vonkajsej strane drahy s
maximalnym usilim dosiahnut’ ¢o najvacsiu rychlost’. Vzdialenost’ vybehovej znacky
zavisi od rychlostnej vytrvalosti pribiehajiiceho a od reakcnej a akceleracnej rychlosti
vybiehajuceho pretekara. Po vybehnuti sa nesmie pretekar obzerat” dozadu, pretoze
by mohlo dojst’ k naruseniu techniky behu a poklesu rychlosti. Po priblizeni sa
pretekarov a po zvukovom signale odovzdavajuceho bezca, preberajuci pretekar zapazi
Pava ruku a preberie kolik bez dlhsieho prerusenia bezeckého rytmu.

6.3 Metodika nacviku Stafetového behu

Uspesnost’ §tafetového behu je zavisla od rychlostnych schopnosti vietkych
¢lenov Stafety a od spravne a véas vykonanej Stafetovej odovzdavky. Znamena to, ze
skor ako pristipime k samotnému nécviku Stafetovej odovzdavky, musia cvicenci
zvladnut a osvojit’ si techniku §l1apavého a Svihového behu a tiez techniku nizkeho a
polovysokého Startu.

Ciel'om nécviku je zvladnut’ odovzdavku spodnym oblukom, pravou i l'avou rukou
a to na rovinke aj v zakrute.
1. Ukazka techniky Stafetovej odovzdavky je na zaiatku nacviku vel'mi délezitd, aby
si cvicenci vytvorili spravnu predstavu o priebehu pohybovej ¢innosti. Na ukazku
mozeme pouzit’ videozaznam, graficky material, alebo priamu ukazku. Priamu ukazku je
vhodné vykonat na mieste so spomalenou pracou pazi odovzdavajuceho i
preberajuceho bezca, aby cvicenci detailne uvideli celu odovzdavku.
2. Drzanie a beh so Stafetovym kolikom je d’alSou postupovou tlohou pri nacviku.
Kolik drzime v ruke pevne vsetkymi prstami za jeho spodnil ¢ast’. Cvicenci si osvoja
drzanie kolika a prirodzeny pohyb paze pri behu s kolikom v ruke (pravej aj lavej)
prostrednictvom réznych Stafetovych hier a absolvovanim roézne dlhych usekov s
postupne narastajucou intenzitou rychlosti.
3. Nacvik c¢innosti odovzdavajuceho i preberajiiceho bezca najskor nacviCujeme
individualne. Pri tychto cviceniach sa snazime naucit’ zaujat’ spravnu polohu paze po
predchadzajucom bezeckom spdsobe pohybu pazi. Odovzdavajiica paza dokonci
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bezecky pohyb laktom vzad a odtial’ Sviha spodnym oblikom vpred. V polohe
odovzdania kolika je paza vzdialena od trupu asi v 45° uhle, kolik je v predizeni
predlaktia a smeruje vpred Sikmo dole.

Preberajuca paza po zvukovom signale zaujme Svihom ¢o najrychlejsie polohu,
ktora vyhovuje spolahlivému prebratiu kolika, Sikmo vzad, dlaii mierne vytocena
dozadu a palec odtiahnuty v rovine kolmej na dlan. Tieto cvicenia vykonavame najskor
v stoji na mieste, neskorsie pri chodzi, pri behu réznou intenzitou a vzdy na signal.
4. Po osvojeni si prechadzajucich cviceni pristupime k nacviku samotnej Stafetovej
odovzdavky v kolektive a vo dvojiciach.

Zacneme odovzdavanim kolika v Sachovnicovo rozostavenom zastupe na mieste,

vzdialenost’ medzi cvicencami je asi 1 az 1,5 m. Pazami pracujeme ako pri behu a na
signal cvicenci odovzdavajt kolik postupne dopredu. Kolik preberaji a odovzdavaju
tou istou hornou koncatinou. Pri nacviku pouzivame jeden, alebo viac kolikov. Po
prevzati kolika prechadza vpredu stojaci cvi¢enec na koniec zastupu, alebo sa cely
zastup obrati vzad a kolik postupuje opacnym smerom. Toto cvicenie rovnako
nacvicujeme v kluse a v behu.
5. Nécvik odovzdavania kolika vo dvojiciach v odovzdavacom tuzemi. Jednou z
hlavnych tloh tohto postupu, je urcit’ spravnu vzdialenost’ vybehovej znacky a to
tak, aby sa odovzdavka uskutocnila v druhej polovici odovzdavacieho uzemia. Najskor
behame bez Stafetového kolika. Pri prvych pokusoch uré¢ime vybehovi znacku priblizne
v 5 az 6 m vzdialenosti od miesta Startu preberajuceho bezca.

Ked’ sa odovzdavajuci bezec dostane na tito znacku, preberajuci vybieha z

polovysokého Startu. Podmienkou spravneho urcenia znacky je, aby obidvaja bezci
bezali s maximalnym usilim. Ak sa imitovand odovzdavka uskuto¢ni na zaciatku
odovzdavajliceho uzemia, je nutné vybehova znacku posunut’ d’alej a naopak, ak
odovzdavajuci preberajucemu ,,ujde®, posunieme znacku blizsie k odovzdavaciemu
uzemiu. Po zisteni spravnej vzdialenosti vybehovej znacky a spresnenia vzajomného
postavenia bezcov, prikro¢ime k nacviku techniky odovzdavania kolika v maximalne;j
rychlosti. Stafetovi odovzdavku nacvi¢ujeme najskor na rovinke, potom v mieste
prechodu zékruty do rovinky, v tejto etape nacvicujme aj nizky Start s kolikom. Bezci
musia zostat’ po odovzdavke vo svojej drahe, aby nedoslo k trazu. Cvicenci si
vzéajomne striedaju ulohy odovzdavajiceho a preberajuceho bezca.
6. Kontrolné preteky vykonavame na zaver nacviku, aby sme sa presved¢ili o zvladnuti
techniky 3tafetovej odovzdavky v pretekovych podmienkach. Useky mozu byt
skratené (4 x 50 m, 4 x 60 m), alebo v celej pretekovej vzdialenosti (4 x 100 m). Cvicenci
sa postupne striedaju na vSetkych tusekoch Stafetového behu.

51



6.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Hlavné chyby:
- Strata kolika.

- Skory, alebo neskory signal
vybiehajicemu.

- Spomalenie rychlosti behu pri
odovzdavke.

- Predcasny pohyb paze vpred
pri odovzdavke.

- Otacanie hlavy dozadu k
odovzdavajucemu.

- Beh so zapaZenou pazou,
predcasny pohyb paze k
prevzatiu kolika.

- Odovzdavka na zaciatku

odovzdavacieho uzemia, alebo
neskora odovzdavka
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Sposoby odstranenia:

- Spravna poloha paze preberajticeho s
mierne vytocenou dlafiou dozadu

a odtiahnutym palcom.

- Vydanie signalu po dosiahnuti
optimalnej vzdialenosti od
vybiehajuceho, tiprava vzdialenosti
vybehovej znacky.

- Snaha o udrzanie maxi malnej rychlosti
behu aj pri odovzdavke bez zmeny
rytmu krokov.

- Pohyb paze s kolikom pri odovzdavke,
az ked’ je paza preberajuceho v spravnej
polohe k prebratiu kolika.

- Odstranenie neistoty spravnym
umiestnenim vybehovej znacky a
nacvi¢enim signalu v optimalnej
vzdialenosti.

- Zapazenie az na signal,

- Uprava vzdialenosti vybehovej
znacky a beh s maximalnym usilim



7. PREKAZKOVE BEHY

7.1 Charakteristika

Sprintérske prekazkové behy tvoria skupinu naroénych atletickych disciplin. Ich
narocnost’ spociva v tom, ze prekonavanie prekazok sa uskuto¢iiuje vo vysokej
rychlosti. Cielom je ¢o najrychlejsie prekonat’ urciti vzdialenost’ so stanovenym poctom
prekazok, rozmiestnenych v pravidelnych vzdialenostiach. Prekazkové behy su v
rozsahu pretekania vSetkych vekovych kategorii a st aj sucast'ou atletickych viacbojov.

V prekazkovych behoch ide o striedanie cyklickych (beh) a acyklickych pohybov
(prekonanie prekazky). Podla poctu krokov prekdzkarov sa behy delia na:

- behy v trojkrokovom rytme (behy vSetkych kategorii do 110 m),
- behy vo viackrokovom rytme (vSetky behy od 200 m, vratane a dlhsie).

Prekazkové behy, okrem behu na 3000 m prekazok, zarad'ujeme medzi Sprintérsko-
technické discipliny. Z toho discipliny do 110 prekazok sa vykonaju vysokou -
maximalnou intenzitou. Behy na 200 m prekazok (starSie Ziactvo) az 400 m prekazok sa
vykonavaju submaximalnou intenzitou.

Objasnovanie empirickej Struktury Sportového vykonu v prekazkovom behu vo
vSetkych vekovych kategoériach muzov a Zien, potvrdzuje prioritu ukazovatelov
technickej, rychlostnej a rychlostno-silovej pripravenosti na dosiahnutie Sportovej
pripravenosti (Kostial, 1986).

Zo somatickych ukazovatel'ov st pre prekazkové behy rozhodujuce telesna vyska,
telesnd hmotnost’ a relativna hmotnost. Medzi $pecifické psychické predpoklady
zarad’'ujeme odvahu, rozhodnost’ a bojovnost’.

Vykon v $printérskych prekazkovych behoch zavisi od:

- schopnosti akceleracie (hlavne do 110 m prekazok),

- maximalnej rychlosti,

- vytrvalosti v rychlosti (vyraznejSie na 200-400 m prekazok),
- odrazovej pripravenosti,

- kibovej pohyblivosti,

- techniky prekonavania prekazok,

- predpokladov pre rytmické vykonavanie pohybov.

7.2 Technika prekazkového behu

Predpokladom racionalnej techniky je co najvécsie priblizenie techniky prebehu
ponad prekazky hladkému behu. Ide vlastne o rychle a ucelné prenesenie tela, so
snahou o ¢o najmensiu stratu rychlosti a zachovanie bezeckého rytmu.

Prirozbore techniky delime prekazkovi trat’ na Casti:

1. Start a nabeh na prva prekazku.
2. Prebeh ponad prekazky.
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3. Beh medzi prekazkami.
4. Dobeh do ciela.
1. Start a nabeh na prvi prekazku

Ulohou tejto ¢asti je dosiahnut’ ¢o najvaésiu rychlost’, dokroéit’ na miesto odrazu a
zaujat’ vyhodnti polohu pri odraze na prva prekazku (Kampmiller - Kostial, 1987).

Narocnost’ spociva aj v tom, Ze pretekar musi vyvinuat’ po prva prekazku ¢o najvacsiu
rychlost’, lebo medzi prekazkami prekazkar uz nedokaze rychlost’ vyrazne zvySovat’.

Nabeh byva sedem, alebo osemkrokovy. Osemkrokovy nabeh pouzivaju obycajne
atléti nizSich postav s vacsou frekvenciou. Sedemkrokovy nabeh uplatiuju spravidla
vyssi prekazkari, alebo silové typy.

Pri osemkrokovom nébehu byva postavenie blokov stredné (pripadne aj Siroké).
Zodvihnutie panvy pri povele ,,Pozor*, je iba tesne nad tiroven pliec. Pri sedemkrokovom
nabehu vyuzivaju spravidla stredné, az uzke postavenie blokov. Zodvihnutie panvy nad
uroven ramien je pri povele ,,Pozor* vyraznejsie (do 15 cm).

Startovy vybeh pri prekazkovom behu sa odlisuje od $tartového vybehu na hladkej
trati predovsetkym tym, Ze prekazkar sa musi skor vzpriamit’ (1. prekazka je vo vzdialenosti
13,72 m od $tartu).

Dizka krokov pri sedem aj osemkrokovom nabehu postupne narasta. Prirastky dizky
st najvacsie v prvych krokoch a postupne sa zmensuju. Posledny krok pred odrazom je
skrateny oproti predchadzajicemu kroku (vytvaraji sa vhodné podmienky na vykonanie
odrazu). Prekazkar dosl'apuje na prednii cast’ chodidla vo vzdialenosti priblizne 2 m pred
prekazkou.

Priklad dizky krokov od §tartovej &iary aZ po prvi prekazku podl'a Kostiala (1986):
-nabeh 8 krokov: 60-113-133-150-164-177-188-178 —odraz 209 cm pred prekazkou,
-nabeh 7 krokov: 75-125-155-180-202-212-204 - odraz 219 cm pred prekazkou.

2. Prebeh ponad prekazku

Vsetky pohyby nad prekazkou vyplyvaji z bezeckych pohybov a st ich plynulym
pokracovanim. Pohyby nad prekazkou st koordina¢ne vel'mi naro¢né, navyse musia byt’
aj dostatocne rychle a po prekonani prekazky je potrebné zaujat’ vyhodnu polohu pre
beh medzi prekazkami.

Odraz na prekazku sa vykondva v dostatocnej vzdialenosti (200-215 cm), preto
smeruje predovsetkym dopredu a nie hore. Uhol odrazu sa pohybuje v rozpéti 66-74° -
zavisi od telesnej vysky (vysky taziska) a efektivnosti techniky prechodu ponad prekazku.
Odrazova dolna koncatina sa pri odraze dostava do uplného naponu - vystiera sa.
Svihova dolna konéatina sa pohybuje ostrym kolenom vpred a hore. Vyrazny je aj $vih
pazami, obycajne striedavy. Cas trvania opory pri odraze na prekézku sa udava 0,11-
0,16s.

Pri dokonceni odrazu sa $vihova dolna koncatina vystiera, potom vsak, este pred
prekéazkou, nasleduje mierne pokrcenie Svihovej dolnej koncatiny (obr. 5). Ked’ sa Svihova
dolna koncatina dostava chodidlom za rovinu prekazky, pohybuje sa dole a vzad. Dosl’ap
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za prekazku sa uskuto¢nuje aktivinym hrabavym pohybom na prednu ¢ast’ §vihovej dolnej
koncatiny. Dosl'ap je pod taziskom, alebo mierne pred nim, aby nedoslo k brzdeniu
pohybu a vytvorili sa vhodné podmienky na prvy krok medzi prekdzkami. Trup sa po
odraze vyrazne predklana. Najvacsi predklon je v polohe, ked’ je tazisko tela este pred
prekazkou. Trup sa dostava do takého predklonu, aby sa horna koncatina na strane
odrazovej dolnej koncatiny dotkla dlafiou chodidla Svihovej dolnej koncatiny. Hlava
byva nad prekazkou zodvihnuta tak, aby pretekar mohol sledovat’ zrakom prekazku pred
sebou. Trup sa vystiera pri dosl’ape Svihovej dolnej koncatiny za prekazkou.

Odrazova dolna koncatina sa po ukonc¢eni odrazu dostava do pokrcenia inozmo.
Unozenie je najvacsie nad prekazkou. Pocas celého prechodu ponad prekazku je
rozhodujuce koleno, ktoré smeruje vpred a pohybuje sa po vzostupnej dréhe, pricom
musi byt stale vyssie, ako ¢lenok. Pokréenie v kolennom kibe je vyrazné tak, aby uhol
bol ostry.

Obrazok 5
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Pre uspesné prekonanie prekazky je nevyhnutnd koordinacia prace dolnych
a hornych koncatin. Praca hornych koncatin by mala byt taka, aby sa ¢o najviac
priblizovala pohybom vykonavanym pri hladkom behu. Paza na strane odrazovej dolne;j
koncatiny sa pohybuje sucasne s predkolenim §vihovej dolnej koncatiny do
predpazenia dole. Ked’ sa odrazova dolné koncatina pohybuje vpred - paza sa pohybuje
vzad. Paza na strane §vihovej dolnej koncatiny sa vyraznejsie pohybuje az po doslape
za prekazku. Pocas prechodu nad prekazkou ma predovsetkym vyrovnavaciu funkciu
s odrazovou dolnou koncatinou.

Miesto dosl'apu je vzdialené 140-155 cm za prekazkou, pricom uhol dosl'apu byva
u vynikajiicich prekazkarov az okolo 90°. Cela dizka prekazkového kroku sa pohybuje
v rozpéti 340-370 cm. Vzdialenost’ miesta odrazu po prekazku by mala byt’ vicsia, ako
vzdialenost’ miesta dosl'apu od prekazky. Schmolinsky (1979) dokonca uvadza pomer
vzdialenosti miesta odrazu a miesta dosl'apu od prekazky 60:40 %.

Mroczynski a kol. (1997) vzhl'adom na technicku naro¢nost’ delia prekdzkovy krok
na nasledujuce fazy: odraz, faza roztiahnutia, faza prekdzkového sedu, priprava na
doslap, doslap, priprava na beh.

3. Beh medzi prekazkami

Pre vsetky prekdzkové behy do 110 m prekazok vratane, je charakteristicky
trojkrokovy rytmus behu medzi prekazkami. Ciel'om behu medzi prekazkami je vyvinat’
¢o najvacsiu rychlost. Rychlost a efektivita behu medzi prekdzkami zavisi od zvladnutia
dosTapu za prekazkou a rozhodujucou mierou ovplyviiuje rychlost’ a efektivitu prechodu
ponad prekazku.

Dizka krokov je nerovnaké. Prvy krok je najkratii (150-160 cm) vplyvom znizenej
rychlosti a i¢innosti odrazu. Druhy krok je najdlhsi (200-220 cm) - najviac sa priblizuje
kroku pri hladkom Sprinte. Treti krok je opét’ kratsi (185-200 cm), lebo sa prekazkar
pripravuje na odraz.

Technika behu s odliSuje od techniky na hladkej trati vyraznejsim predklonom
trupu a aktivnejSou pracou pazi.

Kostial (1986) uvadza ako kritérium technickej vyspelosti porovnanie vzdialenosti
doslapu za prekazkou a prvého kroku v medziprekazkovom rytme. U prekazkarov
vysokej vykonnosti je dizka prvého kroku vzdy vicsia.
4.Dobeh do ciel’a

Na vzdialenosti od poslednej prekazky do ciela (14,02 m) nastdva vyraznejsie
zvysenie rychlosti. Technika behu sa vyrazne podoba technike $liapavého behu. Trup
je vo vyraznom predklone a dizka krokov sa od dosl'apu za poslednou prekazkou az do
ciel'a predlzuje.
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7.3 Beh na 100 m prekazok Zien

U Zien platia tie ist¢ zakonitosti ako u muzov, preto sa budeme zaoberat’ iba
odli§nostami. Zeny st oproti muzom v podstate zvyhodnené, lebo pomer vysky taziska
u prekazkarok a vysky prekazok je taky, Ze u zien nemusi nad prekédzkami nastat’ taky
vysoky zdvih t'aziska, ako u muzov.

1. Start a nabeh na 1. prekazku

Vzdialenost’ po prvu prekazku prebiehaju na osem krokov. Skratenie posledného
kroku je menej vyrazné ako u muzov. Priklad dizky krokov startového nabehu: 57-110-
128-142-154-165-175-167 - odraz 202 cm pre prekazkou. Pohybova struktuira je celkovo
vel'mi podobna muzske;j.

2. Prebeh ponad prekazku

Pohybova struktira behu na 100 m prekazok Zien sa viac podoba pohybovej
Struktire hladkého Sprintu, ako u muzov na 110 m prekazok (Kampmiller - Kostial,
1987).

Pri ukonceni odrazu (uhol odrazu 60-70°) je rotacny impulz mensi, lebo nemusia
tak vysoko dvihat t'azisko, ako muzi. Svihova dolna konéatina je nad prekazkou takmer
uplne vystreta, pricom chodilo je v kolmej polohe vzhl'adom na stehno. Odraz pred
prekazkou je 190 —200 cm, dosT'ap je 110-125 cm za prekazkou na prednu €ast’ chodidla
mierne pokréenej Svihovej dolnej koncatiny.

Odrazova dolna koncatina sa, ako u muzov, pohybuje po vzostupnej drahe.
Unozenie nemusi byt také vysoké, ako u muzov. Vysoké prekazkarky nemusia dostat’
stehno odrazovej dolnej koncatiny ani do vodorovnej polohy s podlozkou. Pri dokroku
je koleno vyssie ako panva a odrazova dolné koncatina je pripravena na d’alsi krok.

Predklon trupu je ovel'a menej vyrazny ako u muzov. Vysoké prekazkarky takmer
vobec nepredklanaji trup nad prekazkou a s v takom predklone, ako v hladkom
$printe. Zeny uplatitujd iba striedav pracu pazi nad prekazkou. Hlava je v predizeni
trupu a nad prekazkou sa mierne dviha.

Dika prekézkového kroku je 300-325 cm, pri¢om pomer medzi vzdialenostou odrazu
a doslapu od prekazky je 66:34 %.

3. Beh medzi prekazkami

Pomer dizky krokov je podobny ako u muzov: prvy je najkratii (okolo 150 cm),
druhy je najdlhsi (priblizne 200 cm), treti je opat’ kratsi (okolo 190 cm).
4.Dobeh do ciel’a

Narastanie rychlosti za poslednou prekazku je menej vyrazné ako u muzov. V prvej
Casti dobehu (3-4 kroky za prekazkou) je predklon trupu vyraznejsi a technika viac
podobna sliapavej technike behu pri zvysenej frekvencii.

7.4 Nacvik prekazkového behu
Nacvik tejto najzlozitejSej bezeckej discipliny rozvija nielen bezecku rychlost,
odrazovu silu, koordinaciu, ale aj zmysel pre rytmus, rozhodnost, odvahu a iné

57



vlastnosti. Preto prekazkovy beh je vhodnym prostriedkom rozvoja atletickej
vSestrannosti. Vzhl'adom k uvedenému s nacvikom zaciname uz u mladsieho Ziactva.
Pred zaciatkom samotného nacviku vyuzivame pripravné cvicenia zamerané
predovietkym na nacvik techniky behu a $tartu a na rozvoj kibovej pohyblivosti.
Samotny nacvik prekazkového behu obsahuje nasledovny postup:
1. Nacvik prekazkového rytmu.
2. Nacvik prechodu ponad prekazku.
3. Nécvik nizkeho Startu a nabehu na prvt prekazku.
4. Nacvik dobehu.
5. Prekézkovy beh v celku.
1. Nacvik prekazkového rytmu
Ciel'om tejto Casti je naucit’ ziakov zakladny prechod ponad prekazku (méze byt
zaradené medzi pripravné cvicenia) a zakladny rytmus prekazkového behu.
Zékladné cvicenia:
- prebehy nizkych prekazok v teréne, na ihrisku a v telocvicni prirodzenym spdsobom
(odraz z jednej dolnej koncatiny, doskok na druhu),
- prebehy nizkych prekéazok (alebo iba znaciek) v trojkrokovom rytme. Vzdialenost
prekazok musi byt taka, aby ziaci zvladli trojkrokovy rytmus bez vicsieho usilia.
Déraz kladieme na spravny rytmus, odrazovii nohu este neunozujeme. Odraz skusame
z oboch dolnych koncatin.
- zdokonal’'ovanie rytmu pri prebehu nizkych prekazok (30 cm).
Zameriavame sa na plynuly a dynamicky rytmus pekdzkového behu. Nevytacame
ramend, behame rychlo a prirodzene.

2. Nacvik prechodu ponad prekazku

V zékladnom néviku prekdzkového behu ja tato cast najnarocnejsia. Uplatiiujeme
metodu analyticku, pri ktorej zdokonal'ujeme jednotlivé prvky pohybovej Struktury.
Pri komplexnej metdde nam ide o zosuladenie ¢innosti jednotlivych segmentov. Niekedy
mozeme postupovat aj tak, ze najprv nacvi¢ujeme v zakladoch komplexne prechod
ponad prekazku, potom nacvic¢ujeme jednotlivé prvky (predovsetkym pracu odrazove;j
a Svihovej dolnej koncatiny) a napokon opét’ pristupujeme ku komplexnému prechodu
ponad prekazku.
Zékladné cvicenia:
- na mieste nacvik pohybu odrazovej koncatiny ponad prekazku az do vypadu,
- ako predchadzajtice cvicenie, ale v chddzi vedla prekazky,
- ako predchadzajuce cvicenie, ale v pokluse, az behu vedl'a prekazky na 3,5, alebo 7
krokov medzi prekazkami (odrazova koncatina ide ponad prekazky),
- na mieste nacvik pohybu §vihovej dolnej koncatiny,
- ako predchadzajuce cvicenie, ale nakrocenim,
- ako predchadzajuce cvicenie, ale v pokluse, az v behu vedl’a prekazky na 3,5, alebo 7
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krokov medzi prekazkami (Svihova dolna koncatina ide ponad prekazky),
- prekracovanie prekazok s imitaciou pohybov nad prekazkou (aj so striedanim odrazovej
a Svihovej dolnej koncatiny),
- prebehy ponad nizke prekazky s men§imi vzdialenost'ami v trojkrokovom rytme,
- prebehy ponad prekazky s roznymi vzdialenostami v 3, 5, 7 krokovom rytme,
- zdokonal'ovanie pohybu odrazovej a §vihovej dolnej koncatiny

povedla prekazky v 1 krokovom rytme (odrazova a $vihova dolna koncatina ida
ponad prekazku),
- prebehy ponad prekazky v 1 krokovom rytme,
- prebehy rozne vysokych prekazok.
3. Nacvik nizkeho §tartu a nabehu na prvu prekazku
Ciel je ziskat’ ¢o najvacsiu rychlost’ a vytvorit’ vyhodné podmienky na prechod ponad
prekazku.
Zékladné cvicenia:
- polovysoky Start s ndbehom na vyznacené miesto odrazu na prekazku,
- ako predchadzajtice cvicenie, s odrazom na myslent prekazku,
- ako predchadzajtice cvicenie, s odrazom ponad prekazku, ktora postupne zvysujeme,
- ako predchadzajtice cvicenie, ale s prebehom prvych 3-4 prekazok,
- nizky S$tart s pred¢asnym dvihanim trupu,
- nizky Start s nabehom na vyznacené miesto odrazu na prekazku,
- nizky Start s nabehom a odrazom na prvu prekazku, ktorti postupne zvySujeme,
- ako predchadzajtice cvicenie, ale s prebehom prvych 3-4 prekazok.
4.Nacvik dobehu

Snazime sa o zvySenie rychlosti za prekazkou a vytvorenie podmienok na optimalne
prebehnutie ciel'om.
Zékladné cvicenia:
- Stafetové sut'aze na primeranej prekazkovej trati,
- handicapové behy v zl'ah¢enych podmienkach prekdzkového behu.
5. Prekazkovy beh veelku
Ulohou prekazkového behu veelku je pripravit’ sa na dant prekazkovi vzdialenost a
zdokonalit’ individualny $tyl.
Zékladné cvicenia:

- cely beh cez prekazky na pretekovej vzdialenosti,

- cely beh cez prekazky na vzdialenosti o 1-2 prekazky dlhse;j,

- cely beh cez prekazky na kratSej vzdialenosti - aj opakovane,

- 2 x cely beh cez prekazky a pretekovej vzdialenosti.

Chyby, ktoré st uvedené v technike jednotlivych disciplin vychadzaji z prac

Kuchen a kol. (1987), Brod’ani et al.(1996), Cillik — Roskova (1996), Kampmiller a kol.
(1996, 2000), Vinduskova — Kaplan — Metelkova (1998), Mal'covsky (1999) a d’alsich.
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7.5 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Pri nabehu na prvi prekaZku:

Hlavné chyby:
- Pasivny nabeh na prekazku.

- Prvé kroky po Starte su
prilis dlhé, alebo kratke.

- Nepresnosti pri odraze
pred prekazkou, z1é
odhadnutie vzdialenosti
odrazu.

Sposoby odstranenia:

- Sut'aze na primeranych prekazkovych
tratiach, prediiit’ nabeh a , ato¢it™

na prekazku.

- Bezecké tiseky bez prekazok,
nizke Starty bez prekazok.

- Nizke $tarty s dokrokom na
vyznacené miesto odrazu,
behat’ vo vysokej rychlosti.

Pri prechode ponad prekaZky:

Hlavné chyby:
- Skok ponad prekazku bez
plynulého rozbehu.

- Pohyb svihovej dolnej
koncatiny nie je priamo-
Ciary, Svih prili§ napnutou
dolnou koncatinou.

- Pasivny doslap za prekazkou.

- Odrazova koncatina v zlom
uhle, malo zodvihnuté koleno,
vyssia poloha chodidla,
ako kolena.
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Sposob odstranenia:

- Preskusat’ optimalnu vzdialenost’
odrazu na prekazku, rychle
prebehy nizsich prekazok.

- Specialne pripravné cviéenia
na pohyb Svihovej dolnej
koncatiny.

- Prebehy nacvicovat’ s dobehom

za poslednou prekazkou,

zvacsit predklon trupu nad

prekazkou, sustredit’ sa na odraz

zo $vihovej dolnej koncatiny po doslape
za prekazkou.

- Specialne pripravné cvicenia
na pohyb odrazovej dolnej
koncatiny.



- Oneskoreny pohyb odrazove;j
koncatiny po odraze na
prekazku.

- Pasivna praca paZi,
nespravny pohyb pazi,
nespravne vyvazeny let,
vyklonenie trupu.

- Zrychlit’ odraz na prekazku
a zvysit’ vedenie kolena
odrazovej koncatiny ponad
prekazku.

- Naucit’ pracu pazi za chodze

a v pokluse pri prekonavani

prekazok. V behu ponad

prekazky zosynchronizovat’

pracu trupu, hornych a dolnych koncatin.
Déraz na pracu pazi a predklon trupu.

Pri behu medzi prekaZkami:

Hlavné chyby:

- Beh medzi prekazkami nie
je priamociary, alebo je
vykonavany skor skokmi.

- Z1y rytmus prekazkového
behu, nevystupiiovany beh
medzi prekazkami.

- Prvy krok za prekazkou
je kratky.

- Najvicsia rychlost’ je
dosiahnuta na prvej
prekazke.

Hlavné chyby:
- Dobeh s vypustenim
rychlosti behu.

Sposoby odstranenia:

- Behat cez nizsie prekazky,

prip. skratit’ vzdialenost’

medzi prekdzkami. Snazit’ sa

o zvysenie tempa za kazdou prekazkou.

- Skratit’ prebeh prekazky
aktivnym dosl’'apom za pre-
kéazkou a stupniovat’ beh medzi prekazkami.

- Cvicenie na odstranenie
chybného doslapu za pre-
kazkou. Prebeh ponad i povedla
prekazok s vysokym vedenim
odrazovej koncatiny a vpred.

- Prebiehat’ znizené prekazky
stupniovanou rychlost'ou.

Pri dobehu do ciel’a:

Sposoby odstranenia:
- Aktivny dosl'ap za prekazkou.
Predizit dobeh.
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8. ATLETICKA CHODZA

8.1 Charakteristika

Chodza, ako atleticka disciplina je odvodena z najprirodzenejsieho pohybu ¢loveka
- z chodenia. V pretekovej podobe vSak tento pohyb uz nie je prirodzeny, lebo je
zlozitejsi, Stylizovany a zviazany prisnymi pravidlami. Rozhodujicou pohybovou
schopnostou v chddzi je aerdbna vytrvalost’ pod hranicou anaerébneho prahu.
Délezita je tiez sila hornych koncatin a trupu. Vyhodou su relativne dlhé dolné
koncatiny, Siroké ramena, mohutny hrudnik a silné paze. Dosiahnutie vysokej
vykonnosti zavisi od spravnej techniky, ktorti okrem nervosvalovej koordinacie
ovplyviiuju aj anatomické predpoklady, uvolnenost svalstva a pohyblivost’ kibov.
Na rozdiel od vsetkych atletickych disciplin ma spravna technika vyznam nielen pri
efektivnosti a ekonomickosti pohybu, ale aj pre regulérnost’ vykonu v sulade s
atletickymi pravidlami.

8.2 Technika atletickej chodze

Chodza je cyklicky pohyb, pri ktorom je zdkladnym cyklom chodecky dvojkrok. V
jednom cykle sa strieda faza opory na jednej dolnej koncatine, moment dvojitej opory,
faza opory na druhej dolnej koncatine a opat’ moment dvojitej opory. Moment dvojitej
opory je predpokladom dodrziavania pravidiel. Popredni chodci maximalne skracuju
moment dvojitej opory.

Chodec sa snazi prejst’ pretekovil trat’ ¢o najrychlejsSie. Rychlost atletickej chodze
nemozno v$ak neobmedzene zvy3ovat. Podl'a Brod'aniho a Selingera (2001) sa
zvySovanie rychlosti tempa chodze prejavuje predlzovanim kroku, zvySovanim Casu
opory a znizovanim frekvencie krokov. Dizka a frekvencia kroku pri oby&ajnej a atletickej
chédzi:

Oby¢ajna chodza - dizka kroku 75-90 cm, frekvencia kroku 115-120 kr./min.

Atleticka chodza - dizka kroku 110-125 cm, frekvencia kroku 190-210 kr./min.

Z toho vyplyva, Ze atletickd chodza sa od obycajnej chodze odliSuje 2-3 nasobne
véacsou rychlostou. Moc (1976) uvadza tieto hlavné parametre pre meranie kvality
chodeckého kroku: dizka kroku 95-130 cm, frekvencia kroku 180-214 krokov za mintitu
arychlost’ chodze, ktora je dana sii¢inom dizky kroku a frekvencie kroku.

Charakteristickym znakom atletickej chddze je vyrazné vytaCanie panvovej osi
proti osi ramien vertikaly, spustanie ramien a panvy okolo sagitalnej osi a aktivny
pohyb pazi, ktoré s zohnuté v laktovom kibe, v predozadnom smere (Dostél, 1987).

8.3 Nacvik techniky atletickej chodze

Predpokladom zvladnutia techniky atletickej chddze su anatomické ukazovatele,
uvolnenost’ svalstva a pohyblivost’ kibov. K nacviku atletickej chddze pristupujeme
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az po urcitej predpriprave, ktora popri vSestrannosti sa zameriava na rozvoj rovnovaznej
vytrvalosti.

Nacvik atletickej chddze pozostava z nasledovného postupu:
1. Obyc¢ajna chodza.
2. Nacvik prace pazi.
3. Nacvik techniky atletickej chodze v celku.
4. Nacvik chodeckej abecedy.
5. Nacvik komplexnej techniky atletickej chodze.
1. Obyc¢ajna chodza

Zékladom techniky atletickej chodze je obyc¢ajna chédza. Zaciato¢nik ma
jednoducho ¢o najprirodzenejsie rychlo chodit’. Z obycajnej chddze zvysuje tempo az
k pocitu, Ze rychlejsie sa uz ist’ neda. Zakladné cvicenia:
- oby¢ajna chddza rovnomernym tempom na tisekoch do maximalnej dizky 400 m,
- oby¢ajna chodza stupiiovanym tempom na tisekoch do maximélne;j dizky 400m.
2. Nacvik prace pazi

Chodec musi mat’ pocit, Ze mu energicka praca pazi pomaha v pohybe. Zakladné
cvicenia:
- nacvik prace pazi na mieste,
- nacvik prace pazi pocas obycajnej chddze pri rovnomernom a stupiiovanom tempe.
3. Nacvik techniky atletickej chodze v celku

Pri nacviku techniky atletickej chddze v celku venujeme pozornost’ dizke kroku,
pohybu panvy vpred, dokroceniu cez pétu, dopnutiu kolena opornej dolnej koncatiny
v momente vertikaly. Zakladné cvicenia:
- chddza s dokrokmi cez pitu,
- chddza s predizenymi krokmi a dokrokmi cez pitu,
- chodza s predizenymi krokmi s pohybom panve vpred na strane §vihovej dolnej
koncatiny,
- chddza s miernym vytacanim panve okolo vertikalnej osi,
- na mieste a za pohybu zvyraznené prendSanie t'aziska z jednej dolnej koncatiny na
druhu.
4. Nacvik chodeckej abecedy

Chodecka abeceda je neodmyslitelnou suc¢astou zdokonal'ovania techniky. Je to
subor pochodovych cvikov k zdokonal'ovaniu jednotlivych faz chodeckého kroku.
Cvicenia vykonavame v primeranom tempe, dlhym a uvol'nenym krokom na uisekoch
dlhych 30-50 m. Zakladné cvicenia:
- chddza s pazami pokréenymi za chrbtom alebo na hrudniku,
- chddza s pazami vo vzpaZeni alebo upazeni,
- chodza s pazami v bok alebo v tyl,
- chddza po patach so vzpazenymi rukami,
- chodza na mieste s prenaSanim hmotnosti z jednej dolnej koncatiny na druhu,
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- chodza s prehnanym vyta¢anim panvy,
- chdédza s prehnanym vytacanim ramien vpred,
- chddza skrizmo-krok I'avou vpred skrizmo, krok pravou vpred skrizmo.
5. Nacvik komplexnej techniky atletickej chodze

K zvladnutiu techniky a jej optimalizacii dochadza az po absolvovani urcitého
objemu. Preto je treba chodecku techniku ,,vychodit*. Chodecky $tyl nacvicujeme aj
u zaciato¢nikov v urc¢itom tempe, nie prili§ pomaly. Menej vyspely chodci vSak nikdy
nesmu chodit’ maximalnym tempom. Pri nacviku komplexnej techniky dbame na
dodrziavanie pravidiel a spravne technické vykonanie vsetkych prvkov atleticke;j
chodze. Zékladné cvicenia:
- chodza miernou, strednou, vysokou a submaximalnou intenzitou,
- chodza v zékrute,
- chddza hore, alebo dole kopcom,
- chodza na ceste,
- chodza v miernej tnave.

8.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Hlavné chyby: Sposoby odstrdanenia:

- Chodza s pokréenymi - Znizit rychlost’, zdoraznit

dolnymi koncatinami. dokrok cez pitu a dopnutie v kolennom kibe.
- Dokrok cez celé chodidlo. - Chodza s dokrokom cez pétu a vyraznym

zdvihnutim $picky chodidla. Chodecka abeceda.

- Tvrdy dokrok. - Snaha o pruznu chédzu. Vyraznejsi odraz
a dopnutie v ¢lenku odrazovej dolnej koncatiny.
Zviagsit rozsah pohybu v ¢lenkovom kibe.

- Strata kontaktu s podlozkou. - Znizit rychlost, predizit odraz, $vihova dolni
koncatinu viest’ tesne nad podlozkou.

- Kratky krok. - Znizit frekvenciu, zvysit pohyblivost kibov,
zlepsit’ odraz. Chddza so snahou o maximalnu
dizku kroku.

- Zéklon alebo nadmerny - Posilnit’ svalstvo trupu.

predklon. Regulovat’ polohu trupu aj drzanim hlavy.
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9. SKOK DO DIALCKY

9.1 Charakteristika

Skok do dialky je jedna z najstarSich, najprirodzenejSich a najrozsirenejsich
atletickych disciplin. Preto sa nachadza v osnovach zakladnych a strednych $kol a je
sucast’ou atletickych sut'azi a viacbojov vsetkych vekovych kategorii. Skok do dial’ky
zarad'ujeme medzi technické discipliny rychlostno-silového charakteru. Patri do skupiny
jednoduchych atletickych disciplin, avSak zvladnut' techniku skoku a odraz v plnej
rychlosti a na presne vymedzenom mieste je vel'mi naro¢né.

Ucelom discipliny je po rozbehu prekonat’ ¢o najvi¢siu horizontdlnu vzdialenost
odrazom z jednej nohy. Skok do dial’ky je suhrn pohybov od vybehnutia od znacky,
cez rytmicky utvarany, presny a rychly rozbeh, pripravu k odrazu, vlastny odraz, vzlet
pod optimalnym uhlom, az po doskok a opustenie doskociska.

Predpokladmi na dosiahnutie vysokej vykonnosti si primerand tiroven vsestrannej
telesnej pripravenosti, troven rychlosti, odrazovej vybusnosti, ohybnosti a koordinacie
pohybov. VSestranna telesna priprava je predpokladom pre zvladnutie vel’kého objemu
zat'azenia v Sportovej priprave a zatazenia v samotnom skoku. Rozhodujucimi
schopnostami st bezecka rychlost’ (schopnost’ akceleracie a urovenn maximalnej
rychlosti) a odrazova vybusnost’ (vyvinutie najvacsej sily v ¢o najkratSom case).
Ohybnost a koordinacia st dolezité pre zvladnutie racionalnej techniky a harmonické
spojenie vSetkych casti skoku. Z ukazovatel'ov telesného rozvoja je vyhodou vyssia
telesna vyska, dlhSie dolné koncatiny a niz§ia telesnd hmotnost. Ddlezité st aj
psychické predpoklady, predovsetkym cielavedomost’, sebaovladanie, nepoddajnost’
a vytrvalost' v dlhodobej priprave a koncentracia, bojovnost’ a rozhodnost’ na
pretekoch.

Struktiira vykonu skoku do dial’ky nie je zloZita. Z mechaniky skoku do dial’ky je
jasna dolezitost’ rychlosti a uhla vzletu pri skoku, na zaklade poznatkov anatomie a
fyziologie je mozné ,,skonstruovat™ typ idealneho skokana a skokanky do dial’ky.
Vykonnost' v skoku do dial’ky zavisi od:

- rychlosti v zaverecnej Casti rozbehu,
- efektivity predodrazovych adaptacii,
- techniky vykonania odrazu,

- urovne odrazovych schopnosti,

- efektivnosti doskoku.

9.2 Technika skoku do dialky

Skok do dial’ky pozostava zo Styroch Casti: - rozbeh - odraz - let - doskok. Jednotlivé
Zasti na seba nadvizuji, funkéne a technicky sa dopliaji a ovplyviiuju.
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Rozbeh

Rozbeh sluzi na ziskanie ¢o najvyssej rychlosti, pri ktorej je skokan schopny
zvladnut' odraz. Hovorime o optimalnej rychlosti, ktora u vynikajucich skokanov
dosahuje 95 —98 % ich maximalnej rychlosti. Najvyssiu rozbehovu rychlost’ ma skokan
dosiahnut’ v momente odrazu. Najlepsi skokani do dial’ky dosahuju v zadverecne;j Casti
rozbehu rychlost 10,8 - 11,2 m.s" aZeny 9,5 - 9,9 m.s". Dizka rozbehu zavisi od maximalnej
rychlosti a od schopnosti akceleracie. Rozbeh muzov je obycajne dlhy 40 - 50 m (t.j. 20
- 24 bezeckych krokov), Zeny maju spravidla 35 - 40 m dlhy rozbeh (t.j. 18 - 22 bezeckych
krokov). Mladez a skokani niz$ej vykonnosti maju kratsi rozbeh. technika behu pocas
rozbehu sa od Sprintérskeho behu odlisuje vzpriamenejsim trupom a vy$sim dvihanim
kolien.

Najdolezitejsia je zaverecna faza rozbehu, pocas ktorej sa skokan pripravuje na
odraz. Predodrazovy rytmus je charakteristicky predizenim v predposlednom kroku o
15 - 25 cm, zrychlenim a skratenim posledného kroku pred odrazom. Pri predposlednom
kroku dochadza aj k znizeniu t'aziska, ktoré pri dosl'ape na Svihova dolnt koncatinu v
poslednom kroku uz d’alej neklesa.

Kazdy skokan by mal mat’ vypracovany urcity rytmus rozbehu, ktory je
charakteristicky sposobom zvySovania rychlosti a pripravou na odraz. To je
predpokladom stabilnej dizky rozbehu, presného a technicky spravneho vykonania
odrazu.

Odraz

Uzlovou fazou skoku do dial’ky je spojenie rychleho stupiiovania rozbehu s
odrazom. Uéelom odrazu je, pokial’ mozno, najmensia strata horizontalnej rychlosti a
dosiahnutie priaznivého uhla vzletu.

V poslednom kroku pred odrazom sa odrazova dolna koncatina nedviha tak vysoko,
ako v predchadzajtcich krokoch a ¢o najrychlejsie sa kladie celou plochou chodidla
na miesto odrazu (péta je vSak prva ne zemi). Skokan dosl'apuje na odrazova dosku
aktivnym hrabavym pohybom s takmer vystretou dolnou koncatinou. Uhol v stehennom
kibe je 165 —170°, v kolennom kibe 175 - 178°a uhol dosl'apu je 65 - 70°.

Po doslape nastava brzdiaca faza, pri ktorej sa odrazova koncatina mierne kr¢i v
¢lenkovom, kolennom a stehennom kibe. Dostatoéné predpitie svalov vystieragov
odrazovej koncatiny je predpokladom kratkeho trvania brzdiacej fazy, ¢im sa odlisuj
vyborni skokani od slabsich.

Po ukonceni brzdiacej prace nastava akceleracna praca, pri ktorej sa odrazova
koncatina vystiera v stehennom, kolennom a &lenkovom kibe. Délezita tlohu zohrava
praca $vihovej dolnej konéatiny a pazi. Svihova dolna konéatina $viha skréena rychlo
dopredu tak, aby v momentne maximalneho vyponu odrazovej koncatiny bola so
stehnom vo vodorovnej polohe. Tu prudko zabrzdi svoj $vih a tym odl'ah¢i odrazova
koncatinu v momente odrazu. Pohyb pazi je synchronny s pohybom dolnych koncatin.
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Paze tiez vo vel'kom rozsahu pohybu zastavuju svoj Svih v momente maximalneho
vyponu odrazovej dolnej koncatiny.

U najlepsich skokanov do dial’ky cely odraz od dosl'apu po opustenie podlozky
odrazovou koncatinou trva priblizne 0,12 s.
Let

Draha letu taziska v momente opustenia podlozky je uz dand. Vsetky pohyby,
ktoré vykonava skokan pocas letu uz drdhu taziska nemoézu ovplyvnit, slizia na
vytvorenie optimalnych podmienok pre doskok. Podl'a pohybov, ktoré skokan
vykonava pocas letu, rozliSujeme nasledovné spdsoby: - skrémo - kro¢mo - strihom -
zavesom. Podl’a toho nazyvame aj jednotlivé sposoby skoku do dial’ky.
Sposob skrémo

Je to najjednoduchsi spdsob vykonania skoku do dialky. Po odraze sa pripaja
koleno odrazovej dolnej koncatiny ku $vihovej dolnej koncatine, pricom sa skréené
prednozmo a paze su vo vzpazeni. Potom sa predkolenia predkopavaju, paze sa
pohybujtl zo vzpazenia do predpazenia a za predklonu trupu je skok dokonceny.

Tento sposob v prirodzenom vykonani vyuZzivaju deti a zaciatocnici. Pri dlhsich
skokoch je vSak tento spdsob nevyhodny, zvlast pre zli rovnovahu a obmedzené
predkopnutie v zavere skoku. Preto sposob skrémo ani nezarad’'ujeme do nacviku. Deti
skacu tymto spésobom spontanne.
Sposob kro¢mo

Jeden a pol kroka pohybu néh znamena pohyb Svihovej dolnej koncatiny vpred
(jeden krok) a prisunutie odrazovej dolnej koncatiny ku Svihovej (pol kroka) (obr. 6).

Obrazok 6
Je najjednoduchsi zo spésobov skoku, ktoré nacvicujeme, vyhodny pre mladez a

zaciatoCnikov. Technika letu je jednoducha, vhodna pre kratsie skoky, na ktora mézeme
nadvdzovat nacvik zlozitejSich sposobov.
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Po odraze prechadza skokan do polohy Sirokého kroku. V tejto polohe so
vzpriamenym trupom a v §irokom roznoZeni zotrvéva takmer pocas celého letu. Svihova
dolna koncatina je v prednoZeni pokrémo, so stehnom priblizne vo vodorovnej polohe.
Odrazova dolna koncatina sa prida ku Svihovej az po kulminacii letu, tesne pred
doskokom. Pri pohybe vpred sa postva odrazova dolna koncatina ku Svihovej, a
potom obe sti¢asne prednozuju.

Trup a hlava pocas letu zachovavaji vzpriamenu polohu, az tesne pred doskokom,
ked sa odrazova dolné koncatina dostava pred t'azisko, trup sa vyrazne predklana.

Paze, ktoré po odraze vyrazne §vihaju, sa pohybuju prirodzene a majii vyrovnavaciu
funkciu. Paza na strane odrazovej dolnej koncatiny vyvazuje pohyb Svihovej dolnej
koncatiny. Po odraze je v prednej polohe v predpazeni pokrémo. Paza na strane $vihovej
dolnej koncatiny prechadza zo zapazenia pokrémo pri odraze kruhovym sposobom cez
vzpazenie do predpazenia. V tejto polohe sa obidve ruky tesne pred doskokom
stretavaju a prechadzaju do zapazenia.

Nedostatkom spdsobu kro¢mo je strata rovnovahy, spdsobena rotaciou tela vpred,
nie je vhodny pre dlhsie skoky.

Spoésob strihom (dva a pol a tri a pol kroka)

Dva a pol kroka pohybu néh znamena pohyb svihovej dolnej koncatiny vpred
(prvy krok), vymena dolnych koncatin a pohyb odrazovej koncatiny vpred (druhy
krok) a prisunutie §vihovej dolnej koncatiny k odrazovej (pol kroka) (obr. 7).

Obrazok 7
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Tri a pol kroka pohybu znamena este o jednu vymenu dolnych koncatin viac (obr. 8).

Obrazok 8

Sposob dva a pol kroka je efektivny iba pri skokoch dlhsich, ako 500 cm a spdsob
tri a pol kroka pouzivaju iba skokani, ktori skacu viac ako 750 cm.

Pri tejto naroc¢nejSej technike sa da nadvdzovat’ na kro¢ny sposob, po prvom
kroku nasleduje vymena noh. Svihové dolna kongatina sa pohybuje dole a dozadu. Za
telom sa opat’ kréi v kolennom kibe, skréena prednozuje a vystiera sa do predkopnutia.
Odrazova konatina sa po skon¢eni odrazu kréi za telom v kolennom kibe a pokraguje
v pohybe dopredu a hore, pricCom sa stehno dostava do vodorovnej polohy s
podlozkou. Pred doskokom sa Svihova dolna koncatina prisiiva k odrazovej, obidve
sa vystieraju v kolennom kibe a predkopavaju.

Hlava je pocas letu vzpriamena. Trup sa mierne zaklana pri druhom kroku. Pocas
prisuvania Svihovej dolnej koncatiny k odrazovej, sa trup vyrazne predklana a tesne
pred doskokom sa vystiera. Pohyby trupu aj pazi su vyrovnané. Paze sa zGcastiiujil na
udrzani rovnovahy krazivymi pohybmi, sihlasne I'ava paza s pravou dolnou koncatinou
a opacne. Po dokonc¢eni vymeny dolnych koncatin sa paze stretdvaju vo vzpaZzeni,
odkial pred doskokom zapazuju.

Sposob strihom pokladame za efektivny pre jeho vyvazeny let a vytvorenie
vyhodnych podmienok pre doskok.

Urc¢itou obmenou spdsobu strihom je tzv. ,.hitch - kick™ (postvat’ sa vykopavanim).
Pri tomto spdsobe sa Svihova dolna koncatina po ukonceni odrazu rychlo vystiera,
predkopava predkolenie a vzad sa vedie vystretd. Odrazova dolna koncatina sa rovnako
vedie vpred pokréena, potom vykopava predkolenie a vzad sa vedie pokréena.
Sposob zavesom

Tento sposob zvysuje naroky na presnu ¢asovu naslednost’ pohybov. Pri splneni
tejto poziadavky je let vyvazeny a doskok moze byt dostatocne efektivny. Preto sposob
zavesom vyuzivaju aj vrcholovi skokani a skokanky do dial’ky (obr. 9).
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Obrazok 9

Svihova dolna konéatina sa pri dokonéeni $vihu spusta dole pod telo. Natahuje
sa v kolennom kibe, takZe v okamihu, ked’ je pod telom, je v kolene vol'ne natiahnuta.
Je to akasi vyckavacia poloha pred vlastnym prednozenim a doskokom. Pritom sa
panva vystiva mierne vpred, paze napomahaju viest’ trup do mierneho zéklonu, pri¢om
oblukom prechadzaju do vzpazenia.

Nie je to vSak poloha staticka, lebo koleno Svihovej dolnej koncatiny postupuje
najprv vzad a potom dopredu, ale predkolenie Svihovej dolnej koncatiny zanozuje
pokrémo. Toto pokréenie je vyrazné uz v okamihu, ked’ sa nachadza stehno pod telom
a dosahuje ostry uhol. Po tejto polohe nastava vlastné predkopnutie. Pritom sa vyrazne
predklana trup a paze predchadzaju zo vzpazenia do predpazenia a tesne pred doskokom
zapazuju.

V sucasnosti, predovsetkym Zeny a skokani nizSej vykonnosti, ¢asto vyuzivaji
kombinaciu spdsobu strihom a zdvesom. Po prvom kroku nasleduje mierne prehnutie
trupu a druha Cast’ skoku sa vykonava ako pri sposobe zavesom.

Doskok

Pri vSetkych spdsoboch sa pocas zostupnej Casti letu trup predklana a nohy sa
predkopavaji. Tesne pred doskokom sa trup vzpriamuje a boky sa vystivaju vpred.
Potom dochéadza k dotyku chodidiel s pieskom. Posun t'aziska nad miesto opory moze
byt vykonany dvoma zakladnymi sposobmi:

- presunutim kolien vpred a panvy pred miesto dotyku s pieskom,
- pokréenim dolnych koncatin pod seba, s ich naslednym vystretim a dosadnutim si do
miesta doskoku. Tento sposob mdze byt’ vykonany aj vytocenim trupu do strany.

Vyuziva sa aj sposob doskoku do drepu, ktory vyuzivaju predovsetkym deti a
zaciatocnici. Tento spdsob je medzistupiiom k nacviku efektivnejSich spdsobov
doskoku.

Jednym z rozhodujucich predpokladov efektivneho doskoku je odraz. Spravne
postavenie trupu pri odraze vplyva na vyvazeny let a vytvara predpoklady pre zaujatie
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takej pozicie skokana, ktorda mu v momente dotyku s pieskom v doskocisku umozni
dosiahnut najdlhsi skok (Mroczynski a kol, 1995).

9.3 Nacvik skoku do dial’ky

Predpokladom pre zvladnutie techniky skoku do dialky je dostatocna uroven
bezeckej rychlosti, odrazovej vybusnosti a dobré koordina¢né predpoklady. V
zakladnom nacviku za¢iname s osvojovanim spdsobu kroc¢mo, ako predpokladu pre
zvladnutie naro¢nejsich sposobov.

Vel'mi dolezitym momentom pri nacviku skoku do dial’ky je skutocnost’, ze vacsina
zaciatocnikov prichadza k nacviku s chybami, ktoré si osvojili pri spontannom skékani
v detstve. Tu je potrebné najprv odstranit’ staré chybné navyky. Velky vyznam pri
odstranovani zlych navykov a pri nacviku novych pohybovych zru¢nosti, maju
pripravné cvicenia technického zamerania, tzv. imita¢né cvicenia. Preto napriek tomu,
ze nacvik skoku do dialky je pomerne jednoduchy, odporti¢ame v stilade s autormi
Kolciter - Sedlacek - Lednicky (1993) postupovat’ pri nacviku analyticko-syntetickou
metodou, resp. komplexnou.

Cely nacvik skoku do dial’ky potom pozostava z nasledovnych Casti:

1. Pripravné cvicenia bezeckého zamerania.

2. Pripravné skokanské cvicenia.

3. Cvicenia technického zamerania.

4. Komplexny nacvik skoku do dial’ky a nacvik rozbehu.
1. Pripravné cvifenia beZeckého zamerania

K nacviku skoku do dial’ky pristupujeme az vtedy, ked Ziaci ovladaju Specialne
bezecké cvicenia, techniku Sliapavého a $vihového behu. Patria sem vSetky cvicenia
bezeckej abecedy a rozne variacie bezeckych usekov do 100 m (Cillik - Roskova, 1995).
Zékladné cvicenia, najcastejSie chyby a sposoby odstranenia su uvedené v kapitole
Nacvik techniky behu.

2. Pripravné skokanské cvicenia

Zarad'ujeme ich este pred samotny nacvik skoku do dial’ky. Zo skokanskych cviceni
vyberame prostriedky, tlohou ktorych je rozvijat’ odrazové schopnosti a posilnenie
svalstva dolnych koncatin, zv1ast tych svalovych skupin, ktoré sa podiel'aju na odraze.
Tieto cviCenia maju vel'ky vyznam aj pre nacvik techniky odrazu. Zarad’'ujeme sem
tieto zékladné cvicenia:

- opakované odrazy (tzv. nasobené odrazy) - striedavonoz, jednonoz alebo kombinované
odrazy,

- poklus poskocny,

- v kluse odrazy s doskokom na Svihovu dolnu koncatinu v 1, 3 alebo 5 krokovom
rytme (to isté aj s preskakovanim nizkych prekazok),

- skokovy beh do 50 m.
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Dalej sem zarad'ujeme velké mnozstvo rozli¢nych horizontalnych a vertikalnych
odrazov, ktoré sluzia predovSetkym na rozvoj odrazovych schopnosti a posilnenie
svalstva dolnych koncatin, ale pre skok do dialky su menej Specifické ako uvedené
cvicenia.

3. Cvicenia technického zamerania

Cvicenia technického zamerania (tzv. imita¢né cvicenia) zarad'ujeme az po zvladnuti
pripravnych skokanskych cvi€¢eni. Zameriavame sa pri nich na predodrazovy rytmus a
techniku odrazu. Patria sem aj cvicenia na nacvik pohybov pocas letu a na nacvik
doskoku. Cvicenia technického zamerania napomahajt aj rozvoju vybusne;j sily dolnych
koncatin.

Zakladné cvicenia na nacvik predodrazového rytmu a techniky odrazu:

- nacvik nasadenia odrazu za chodze so zdéraznenim prace Svihovej dolnej koncatiny

a pazi, aj v spojeni s vykrokom §vihovej dolnej koncatiny na vyvySené miesto,

- nacvik predodrazového rytmu s nasadenim odrazu v chddzi, aj v kluse,

- v kluse odraz na 3. alebo 5. krok s doskokom na §vihovi dolnt koncatinu so zameranim

na predodrazovy rytmus:

- na drahe,

- ponad prekazky,

- s doskokom na vyvysené miesto,

- s doskokom do $vihového kroku (tzv. telemark),

- nacvik prace odrazovej a Svihovej dolnej koncatiny pri kmihani na kruhoch.
Zakladné cvicenia na nacvik pohybov pocas letu a na nacvik doskoku:

- nacvik prace néh vo vise na kruhoch, alebo vo vzpore na bradlach,

- z kratkeho rozbehu (do 6 krokov) skoky na vyvysené miesto s doskokom do Sirokého

kroku (tzv. telemark), alebo do sedu prednozmo so zdoéraznenym predkopnutim,

- skok do dial’ky z miesta odrazom z jednej dolnej koncatiny, alebo znozmo,

- odraz z kl'aku do dialky z vyvySeného miesta,

- skok do dial’ky z kratkeho az stredného rozbehu z vyvyseného miesta do mékkého

doskociska.

4. Komplexny nacvik skoku do dial’ky a nacvik rozbehu

Komplexny nacvik skoku do dialky zahffia rézne obmeny vykonania skoku.

Zarad’ujeme sem tieto zakladné cvicenia:

- skok do dial’ky z kratkeho rozbehu 6-8 krokov,

- skok od dial’ky zo stredného rozbehu 10-12 krokov,

- skok do dial’ky z kratkeho rozbehu z vyvyseného miesta (vyska podlozky 6-10 cm).

Nécvik rozbehu zahfia tieto zakladné cvicenia:

- stupfiovany beh,

- nacvik rozbehu na drahe,

- nacvik rozbehu na rozbezisku,

- nacvik rozbehu na rozbezisku s naznac¢enim odrazu.
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Potom nasleduje nacvik skoku do dial’ky z celého rozbehu a zdokonalovanie
individualneho Stylu Ziakov.

Po zvladnuti celého nacviku mozeme vyuzivat na zdokonal'ovanie techniky a na
zvySovanie vykonnosti skoky v zlah¢enych a stazenych podmienkach.

Skok do dialky je pomerne jednoducha disciplina, ale pocet niektorych
narocnejsich cvikov v jednej hodine je potrebné dosledne regulovat’, napr. skokov z
celého rozbehu by nemalo byt viac ako $tyri a skokov zo stredného rozbehu najviac
Sest’.

9.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Pri rozbehu

Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:

- Nadmerné skracovanie, alebo - Pravidelne stupiiované
predlzovanie krokov na konci rovinky, nesustred’ovat’

rozbehu. sa na odraz, upresnit’ dizku rozbehu.
- Znizenie rychlosti na konci - Stupniované rovinky,

rozbehu. upresnit’ prip. skratit’ dizku rozbehu

vzhl'adom k rychlosti dial’kara.

- Nerovnaky spdsob zaciatku - Rozbeh zacinat’ z miesta

rozbehu. s vykrokom odrazovej nohy.

- Nerovnake tsilie na zaciatku - Kratke stupniované useky,

rozbehu. opakované vybehavanie zaciatku rozbehu.
- Nespravny pomer dizky - Cvicenia na nacvik

poslednych krokov. predodrazového rytmu, zdérazinovat

skor skracovanie poslednych krokov,
ako ich predlzovanie.

- Nadmerné znizenie na - Nesustred’ovat’ sa na odraz,
predodrazovej dolnej stupfiované rovinky.
koncatine.
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Hlavné chyby:
- Zéklon pri odraze.

- Vel’ky predklon pri odraze.

- Nasadenie odrazu cez Spicku
chodidla.

- Nizky §vih dolnej koncatiny
a predcasné predkopnutie (Svih
»tupym* kolenom).

- Nedostato¢né dopnutie
odrazovej nohy.

- Nedostato¢ny §vih pazi pri
odraze.

Hlavné chyby:
- Prepadavanie ramien dopredu.
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Pri odraze

Sposoby odstranenia:

- Nezaklanat” hlavu, pohl'ad smeruje stale
dopredu, spevnit’ svalstvo trupu, aktivne
vbehnut' do odrazu, prip. skratit’ rozbeh.

- Spevnit trup, pohlad smeruje dopredu,
pripravné skokanské cvicenia, cvi¢enia
technického zamerania so spravnym
drzanim trupu.

- Pripravné skokanské

cvicenia, cviCenia tech-

nického zamerania so zameranim
na nasadenie odrazu.

- Vysoky poklus, prip. skokanské
cvicenia a cviCenia technického
zamerania so zZvyraznenou pracou
Svihovej dolnej koncatiny.

- Rozvoj vybusnej sily
dolnych koncatin, dokon¢it’
odraz, va¢si rozsah pri odraze.

- Spevnit’ trup, cvicenia tech-

nického zamerania na nacvik techniky
odrazu so zdoraznenym Svihom pazi

a sucasne aj Svihovej dolnej koncatiny.

V letovej faze

Sposoby odstranenia:

- Spevnit’ trup pri odraze,

zlepsit’ pracu Svihovej dolnej koncatiny,
pri odraze rychlejsi a vyssi Svih.



- Nizky let vzduchom.

- Maly rozsah prace néh
pri sposobe strihom,
uzky krok pocas letu
pri spdsobe kro¢mo.

Hlavné chyby:
- Pred¢asné predkopnutie n6h
a ich pokles.

- Doskok s jednou dolnou
koncatinou viac dopredu.

- Opretie rukami za poslednou
stopou chodidiel.

- Zanechanie stopy za poslednou
stopou chodidiel.

- Zlepsit’ pracu pazi a §vihovej

dolnej koncatiny pocas odrazu,

znizit' tazisko v predposlednom kroku
pred odrazom, snaha o ¢o najvacsiu
vysku letu.

- Cvicenia na nacvik pohybov
pocas letu, skoky z vyvy-
Seného miesta - predizit’
drahu letu.

Pri doskoku

Sposoby odstranenia:

- Zachovat’ dostato¢ny

rozsah a ¢asovu naslednost’ pohybov
pocas letu, zabranit’ predc¢asnému predkla-
faniu, posilnit’ brusné svaly.

- Zachovat’ rovnovéhu pohybov
pocas letu, cvicenia na
nacvik pohybov pocas letu.

- Cvicenia na nacvik doskoku,
zabranit’ pred¢asnému
stupaznému zasvihu.

- Cvicenia na nacvik dos-

koku, pri doskoku posunut’
tazisko viac dopredu.
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10. SKOK DO VYSKY

10.1 Charakteristika

Zmyslom skoku do vysky je prekonat’ ¢o najvyssie polozent latku a to spésobom,
ktory je v stlade s pravidlami atletiky. Skok do vysky, za svoju viac ako 130 ro¢nti
historiu, presiel najvacsim poctom technickych zmien zo vsetkych atletickych disciplin.
Vyvoj isiel od skoku skrémo cez strizné pohyby, t.j. jednoduché noznicky, a zdokonalené
sposoby ,.hurl* a , sweeney*, k valivym sposobom, t.j. ,,horinu* a ,,stredlu* a konci u
,.Fosburyho flopu“. Kazdy novy spésob znamenal vzdy d’al$i vykonnostny stupen.

V sucasnej dobe bolo dosiahnutej vel'kej dokonalosti v technike v skoku do
vysky. Skokani sa snazia vyhoviet’ vSetkym poziadavkam biomechaniky. Prave na
zaklade biomechanického rozboru vrcholnej techniky mozno povedat’, ze uroven
vykonnosti pdjde d’alej skor cestou zlepSovania pohybovych schopnosti, nez cestou
dalsich podstatnych a prevratnych zmien v technike v skoku do vysky. Pestry vyvoj
discipliny je, zda sa, nateraz ukonceny vylucne pouzivanim techniky flop nielen
vrcholovymi skokanmi, ale i zaCiato¢nikmi.

Skok do vysky patri medzi technicky zlozité atletické discipliny rychlostno-silového
charakteru. Okrem dostato¢nej Girovne vSeobecnej pripravenosti vyzaduje
predovsetkym vysoku troven sily, rychlosti, odrazovej vybusSnosti, Specialnej
ohybnosti, pohotovi a presni nervovo-svalovu koordinaciu pohybov, priestorova
orientaciu a optimalnu psychicku troven. Sti¢asna technika predstavuje zlozity
pohybovy celok, ktory vyzaduje vel'mi presnu casovu, priestorova a dynamicku
naslednost’ pohybov. Z biomechanického hladiska o vykone v skoku do vysky
rozhoduje predovsetkym maximalna vyska drahy taziska skokana.

Maximalna vyska drahy taziska skokana zavisi od:

a) pociatocnej rychlosti vzletu, t.j. rychlost’ akou skokan opusti podlozku po ukonceni
odrazu,

b) uhol vzletu,

c) vysky taziska od podlozky v momente ukoncenia odrazu,

d) efektivity prechodu ponad latku.

Pociatocnt rychlost’ vzletu limituje horizontalna (rozbehova) a vertikalna (odrazova)
zlozka, ale predovSetkym ich efektivne spojenie. Na zvySenie pociatocnej rychlosti
vzletu a tym aj efektivnosti odrazu je uéelné skrétit’ trvanie odrazu a stii¢asne predizit
drahu pdsobenia sil pocas konania odrazu.

Optimalna velkost’ uhla vzletu sa pohybuje od 63° do 65°. V praxi sa pohybuje
podl’a techniky a dispozicii skokana od 50° do 65°.

Vyska taziska skokana od podlozky v momente ukoncenia odrazu zavisi na telesnej
vyske skokana, na prirastku ziskanom po dopnuti chodidla, na drahe i mnozstve hmoty
premiestnene;j pri $vihovej praci dolnych a hornych konéatin smerom nahor. Tazisko
sa posunie vzdy v smere posunu hmoty.
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Vyska drahy taziska po opusteni podlozky sa uz neda kladne ovplyvnit’ Ziadnymi
pohybmi skokana. Pod ekondémiou prechodu ponad latku rozumieme, ¢o najefektivnejsie
vyuzitie vytvorenych predpokladov na dosiahnutie maximalnej vysky taziska nad
latkou.

Uzlovou fazou skoku je odraz. U skokanov flopistov trva priblizne 0,14 - 0,20 s.
Odraz rozdel'ujeme na dve fazy - amortiza¢ntl, ktora sa zacina kontaktom odrazovej
dolnej koncatiny s podlozkou a kon¢i jej maximalnym pokréenim. Svaly pracuju v
ustupujucom rezime. Amortizacné pokréenie odrazovej dolnej koncatiny v kolennom
kibe sa pohybuje medzi 140° - 145°. V tejto faze svaly pracuju proti nadmernému
pokrceniu odrazovej dolnej koncatiny. Dochadza k natiahnutiu svalov a k zvyseniu
svalového tonusu vsetkych svalovych skupin, ktoré sa zacastnia na druhej aktivnej
faze odrazu. Aktivna faza odrazu zac¢ina od maximalneho pokréenia odrazovej dolnej
koncatiny a kon¢i vystretim az na prsty chodidla. Svaly pracuji v prekonavajicom
rezime, dochadza k vybusnému vystretiu dolnej konc¢atiny a vymrsteniu skokana do
vysky.

10.2 Technika skoku do vysky

V nedavnej minulosti sa viedli dlhoro¢né diskusie o tom, ktora technika skoku do
vysky, €i starsi spdsob prevalenim obkro¢mo ,,stredle®, alebo jej mladsi konkurent
,Fosbury flop* je lepsia, efektivnejsia, perspektivnejsia jednoznacne vyriesil Cas.
Sucasna Sportova prax potvrdila flop, ako jediny v pretekoch uplatiiovany spdsob
skoku do vysky. Typickym znakom flopu je rozbeh po obluku, odraz dolnou koncatinou
vzdialenejSou od latky, prechod ponad latku chrbtovou stranou tela a nasledny dopad
do doskociska.

Z metodického hl'adiska, najmé pri popise techniky, vyclefiujeme Styri celky:
rozbeh, odraz, prechod ponad latku, doskok. Pri popise techniky sa orientujeme na
skokanov s l'avou odrazovou dolnou koncatinou.

Rozbeh

Rozbeh sa stal pri sposobe flop vel'mi dolezitou fazou skoku. Rychlost’ rozbehu
sa podstatne zvysila. 8 - 12 krokovy rozbeh (18-25 m) umoziuje v zadvere dosiahnutie
horizontalnej rychlosti 7-8 m/s u vyspelych skokanov a 5 m/s u zaciatocnikov. Na
vyznacenie rozbehu sa mozu pouzivat’ dve znacky. Prva sa kladie na zaciatok rozbehu,
druhd oznacuje tu Cast’ rozbehu, ktort skokan absolvuje po obluku. Je to spravidla 3-
5 krokov a nazyvame ho ,,impulzny obluk®“. Zac¢iatok rozbehu vykonava skokan po
priamke priblizne pod uhlom 70° - 90° k latke (5-7 krokov) a poslednych 3-5 krokov
absolvuje uz po obluku, takze nabehne k latke pod uhlom 20° - 35°. Impulzny obluk
zacina priblizne 6 - 9 m pred latkou a je vysunuty 3 - 5 m von doprava od Grovne
stojana. Polomer zakrivenia sa pohybuje od 6 - 9 m. Miesto odrazu je vzdialené od latky
90-110cm.
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Vel'mi dolezity je sposob behu rozbehu. Rozoberme si 10-krokovy rozbeh skokana,
skacuceho z pravej strany t.j., l'ava odrazova dolnd koncatina. Prvych 5 krokov zac¢ina
skokan bud’ z miesta, alebo z nabehovych kratkych krokov. Dizka krokov a rychlost’
narasta plynule, skokan bezi na ,,vysokych* dopnutych chodidlach a rozbeh prechadza
do ,,impulzného obluka“. Pri behu v zakrute sa telo skokana naklana dovntitra obluku
(20°-30%), ¢im sa vytvara okrem predozadnej aj bo¢na zdvihova paka, ¢o eliminuje
pdsobenie odstredivej sily a umoznuje vystupnovanie horizontalnej rychlosti az po
ukoncenie prace Svihovou dolnou koncatinou a odraz. Posilni sa tym zdvihovy
mechanizmus pri zmenSeni predozadnej paky, dosledkom coho je rychlejsi rozbeh
oproti inym technikdm. V obluku sa t'azisko skokana plynulo znizuje. Najvicsie znizenie
taziska je na pravej Svihovej dolnej koncatine. K znizeniu taziska dochadza dosledkom
naklonu tela skokana do stredu obluku a postavenim nohy zo Spicky na celé chodidlo
v poslednych dvoch krokoch a jednak miernym pokréenim dolnych koncatin. Znizenie
taziska sa pohybuje od 5 do 15 cm.

Spravnym vykonanim predodrazového rytmu prvou §vihovou dolnou koncatinou
zacina t'azisko stiipat’ uz v prvej polovici kroku Svihovej dolnej koncatiny a stipa az
po svoju kulminéciu nad latkou.

Odraz

Hlavnou poziadavkou odrazu je jeho aktivne vykonanie. Odrazova dolna koncatina
sa kladie na miesto odrazu zhora dole, na celé chodidlo. Odraz s predpétim je potrebny,
aby skokan pri zvysenej rychlosti rozbehu stihol aktivnu fazu odrazu v spravnej casovej
sumécii. Odraz s predpitim je aktivny a za¢ina vlastne este pred doslapom. TaZisko
tela sa pri odraze pohybuje len dopredu a hore, nikdy nie dole za odrazovou dolnou
koncatinou. Ako sme uz spominali, predpokladom dobrého odrazu pre flop je najnizsia
poloha taziska skokana uz pri prechode cez Svihovil dolnt koncatinu. Takyto odraz je
ucinnejsi, nepriamo i vac¢§im vyuzitim rychlosti rozbehu a znizenim jej strat pri spojeni
rozbehu s odrazom.

Svih i odraz prebiehaju skoro sti¢asne. Prava dolna konéatina zagina svoju §vihovii
pracu uz na zemi pri dokoncovani predposledného predodrazového kroku, aktivnym
dopnutim chodidla a naslednym $vihom. Svihova pokréena dolna konéatina smeruje
kolenom vpred-hore a dovnutra, $picka chodidla je pritiahnutd k predkoleniu. Pohyb
hornych koncatin, najcastejSie sipazny, je ¢asovo a rozsahovo presne zladeny s
pohybom $vihovej dolnej konéatiny. Svihova praca dolnej konéatiny konéi v pokréeni
prednozmo, stehno je vo vodorovnej polohe, pokréené horné koncatiny Svihaja az do
vysky hlavy.

Prechod ponad latku

Sposob prechodu ponad latku je uréeny rotacnymi impulzmi uz pri odraze.
Sposobuje to odrazova sila, ktora nepatrne pdsobi vedl'a taziska, ako aj mierne
smerovanie pliec k latke s malym vysunutim panvy v opacnom smere v momente
odrazu. Tym je zabezpe&eny dostatoény impulz na rotaciu okolo prieénej a pozdiznej
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osi. Ide tu o pravii rotaciu, ktora vznika vzdy na tikor G¢innosti odrazu (impulz ide mimo
taziska). Pohyby vykonané pocas letu nemozu celkovy rotacny impulz zvacsit. Maju
vyrovnavajuci a kompenzacny charakter a hovorime im nepravé rotacie.

Vplyvom rotécie sa skokan postupne otaca vo faze stupania chrbtom k latke. Telo
skokana sa dostava nad latku a zaujima polohu mostika (panvu tlaci od latky, ramena
za latku), hlava sa otaca v smere letu (obr. 10).

=0

Obrazok 10

Dopad

Dopad do doskociska je ovplyvneny celkovym vykonanim skoku. Hlavnou
poziadavkou dopadu do doskociska je zabezpecovat’ skokana. Skokan predkopnutim
dolnych koncatin resp. predkolenia a reaktivnym protipohybom trupu a hlavy jednak
dokoncuje prechod ponad latku a jednak si vytvara priazniva polohu na dopad do
doskociska. Dopada na lopatkovu cast’ chrbta.

10.3 Metodika nacviku skoku do vySky

Hlavnym cielom nacviku je rychle, dokonalé a trvalé osvojenie hlavnych Struktur
pohybu daného spdsobu skoku. Model techniky musi obsahovat len také
charakteristiky, ktoré majt vSeobecny raz a tvori zdkladnu Struktaru techniky, na ktorej
budu moct’ nadani jedinci d’alej stavat’ a rozvijat’ svoje schopnosti bez pripadnych
zmien uz naucenych zrucnosti.

Skor ako pristapime k nacviku, je nutné vytvorit’ si spravnu predstavu o technike
skoku.

Nacvik rozbehu

Cielom je naucit’ sa spravnu techniku behu rozbehovych krokov v zakrute,
stupfiovanie rychlosti rozbehu i zakrivenie rozbehu. Ddlezité je stupniovanie behu az
do optimalnej rychlosti takej, v ktorej sa dokaze skokan vcas a najefektivnejSie odrazit’.
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Zékladné cvicenia:
1. Pohybové hry, ktorych napliiou je beh po obvode kruhu.
2. Beh po obvode kruhu s polomerom 10-15 m
- dolezity je naklon tela do stredu kruhu, pravé plece je zodvihnuté a mierne vpredu.
Pri cviceni mézeme pouzit' niekol’ko variant - dosl'ap na celé chodidlo, dosl'ap na
pravu polovicu chodidla, resp. striedanie po dvoch, alebo Styroch krokoch.
3. Beh po obvode kruhu s postupnym zmensovanim polomeru na 5-6 m
- so zmensovanim polomeru kruhu narasta horizontalna rychlost’ a zva¢suje sa naklon
do stredu kruhu.
4. Beh po priamke s prechodom do obluka
- kroky po priamke bezime po ,,vysokych“ chodidlach, obluk po celych chodidlach
(nacvik znizovania taziska v obluku).
- postupné zvySovanie rychlosti behu v obliku
Nacvik odrazu a §vihu

Ciel'om je naucit’ sa odraz s predpétim po rozbehu v obluku, zvladnut' cinnost’
odrazovej dolnej koncatiny a Svihovych casti.

Odraz s predpédtim je aktivny a za¢ina vlastne eSte pred dosl'apom.
Zékladné cvicenia:
1. Mierny stoj rozkro¢ny, pazou sa pridfzat’ opory. Vykonat' rychly pohyb pokréenou
$vihovou dolnou koncatinou (kolenosmeruje mierne dovnutra, stehno rovnobezne s
podlozkou).
2. Zaujmeme vychodiskovu polohu pre zacatie odrazu. Cava dolnd koncatina vykroci,
prava Svihova dolna koncatina a paze vykonavaju zrete'ny naprah, trup odkloneny
mierne dozadu a na stranu odrazovej dolnej koncatiny. Vykoname sti¢asne §vih dolnou
koncatinou aj pazami, neodrazame sa. Pohyb kon¢i vo vypone odrazovej dolnej
koncatiny. Paze $vihajt supazne do vysky tvare. Po niekol’kych opakovaniach pridame
odraz. Doskakujeme na obidve dolné koncatiny.
3. Pridrziavanie cvic¢enca vo zvyraznenej polohe pre zacatie odrazu, potom mu dame
impulz postréenim trupu vpred. Cvicenec stale zachovava polohu priamky. Zvislou
polohou prechadza pevnym vyponom.
4. Beh po kruhu (polomer 10 m), na kazdy treti krok vyskok so spravnym zapojenim
Svihovej dolnej koncatiny a pazi. Obrat tvarou do stredu kruhu.
5. Vyskoky z 3-5 krokov rozbehu po obliku na zaveseny predmet (lopta). Dotyk
vykonavame hlavou. Pri odraze sa ststred’'ujeme na spravne vykonanie $vihu.
6. Rozbeh po obluku z 5 krokov a vyskok na latku vo vyske, ktora o 30-40 cm prevysuje
telesnu vysku skokana. Imitacia vzletu s obratom chrbtom k latke. Tento cvik mézeme
vykonavat’ aj z celého rozbehu. Ststredime sa na stupiiovanie rychlosti rozbehu
a spravny predodrazovy rytmus.

Ako doplnujuce cvicenie mozeme zaradit' skok ponad latku striznym pohybom
,-n0ZniCky* na osvojenie si spravneho pohybu Svihovej dolnej koncatiny.
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Nacvik prechodu ponad latku

Ciel'om je osvojit’ si techniku prechodu ponad latku. Miesto odrazu je v urovni
prvej Stvrtiny latky od pravého stojana. Miesto doskoku do doskociska je v tretej az
v Stvrtej Stvrtine latky.
Zékladné cvicenia:
1. Cah na chrbte, panvu vytlacame smerom hore. Ruky st volne vedl’a tela. Hlavu
otocit’ do prava. Cvik opakujeme niekolkokrat za sebou.
2. Vis na nizkej hrazde, prednozit. Spolucvicenec drzi cviciaceho za chodidla.
Opakované polohy mostika (paze nekr¢it’, panvu vytlacit’ k hrazde, zaklonit’ hlavu).
3. Lah na chrbte (na gymnastickom stole, $védskej debni), predkolenie visi kolmo k
podlozke, ruky vedl'a tela. Opakovane vystierame predkolenie a dvihame mierne kolena.

Cvicenie zamerané na vykopavanie predkolenia nad latkou.
4. Flop z miesta - mierny stoj rozkro¢ny (chrbtom k doskocisku), odraz znozmo do
flopového prehnutia, dopad do doskociska na chrbat. Opakujeme niekol'’kokrat. Po
zvladnuti cviku mézeme skakat’ ponad latku.
5. To isté, ale z vyvySeného miesta (gymnasticka debna), alebo z malej trampoliny.
6. Skoky z kratkeho rozbehu. Z 3-5 krokového rozbehu po obluku, odraz, flopové
prehnutie s dopadom do doskociska. Po zvladnuti cviku zaradit’ skoky ponad latku.
Klast' doraz, aby skokan pri prechode ponad latku vytlacil panvu ¢o najd’alej od latky
so suc¢asnym zaklonom ramien a hlavy.

Po zvladnuti odrazu a prechodu ponad latku sa orientujeme na zvySovanie
rozbehovej rychlosti, vykonanie spravneho predodrazového rytmu a spojenia rozbehu
s odrazom. Na zaver vykonavame skoky flopom ponad latku z celého rozbehu.

10.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:

- Nedostato¢né naklonenie do - Zvysit rozbehovu rychlost,

stredu obluka. zmensit’ polomer zakrivenia.

- Prelomenie sa v driekovej - Spevnit’ trup pri behu po

casti ( naklon do obluka obluku, znizit' lavé a zvysit

a trup privrateny k latke). pravé plece.

- Nedostatocna praca Svihovou - Imitacné cvicenia Svihu. Pritiahnut
dolnou koncatinou (maly $vih). $picku chodidla k predkoleniu.

- Zhodenie latky predkolenim, - Rychlejsie zrusenie polohy ,,mostu®.

- Imita¢né cvicenia na predkopavanie.
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- Odraz do latky, pred¢asny
uklon k latke. Skokan
zhadzuje latku plecami.

- Sedacia poloha pri prechode
ponad latku.

- Nedostato¢né vybehnutie
zakruty.
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- Vertikalne odrazové cvicenia
spojené s dosahovanim
predmetu, predlZenie rozbehu.

- Zdokonalit’ flop z miesta
a z vyvysenej podlozky.

- Maly impulzny obluk,
vysoké rychlost’.



11. SKOK O ZRDI

11.1 Charakteristika

Skok o zrdi patri medzi atletické discipliny, ktoré zaznamenali v poslednych rokoch
rychly vzostup vykonnosti v celom atletickom svete. Je to dosledok nielen staleho
skvalitnovania laminatovych zrdi, ale aj efektivnejsieho tréningu skokanov.

Skok o zrdi je atraktivna, ale ve'mi naro¢na disciplina z hl'adiska fyziologického a
psychologického. Patri do skupiny rychlostno-silovych disciplin a priprava mladych
zacinajucich skokanov ma vsestranny, viacbojarsky charakter. Tato disciplina si totiz
vyzaduje spojenie pohybovych schopnosti, kde dominuju predovsetkym rychlost,
sila, akrobatické koordinacia a z psychickych predpokladov predovsetkym odvaha ale
aj vytrvalost’, hlizevnatost, samostatnost’ a ciel'avedomost’. Vzhl'adom k obtiaznosti
discipliny je nutné zacat’ s nacvikom uz v 11-13 rokoch.

Vyhodou je, ked’ ma zacinajuci skokan o Zrdi predbeznu pripravu v inych atletickych
disciplinach, alebo aj v inych Sportovych odvetviach. Dosiahnut’ vykonnost’ dnesnej
svetovej Spicky predpoklada mnohorocny cielavedomy tréning. Ide totiz o disciplinu
zlozitu aj z hl'adiska organiza¢ného (prava doskociska, posuvanie stojanov, chytanie
zrde), preto je vhodné trénovat’ skok o zrdi vo viciej skupine pretekarov. Uspesny
rast vykonnosti podmienuju dobré materiadlne podmienky, t.j. predovsetkym bezpecné
doskocisko, dostatok zrdi roznej tvrdosti a moznost’ celorocného tréningu techniky
skoku.

Vykon v skoku o zrdi zavisi:
- na vyske, do ktorej sa dostane t'azisko skokana pocas skoku,
- na ekonomii prechodu ponad latku.
Vyska taziska v priebehu skoku je dana:
- vy$kou uchopu na zrdi,
- velkostou zdvihu (prevysenia) taziska nad uchop.

Za spravnu vysku uchopu na zrdi povazujeme maximalne vysoké drzanie, pri
ktorom sa zrd’ so skokanom dostane do polohy takmer zvislej a umoziuje skokanovi
dokoncit’ pri optimalnom rytme cely skok (Beran, 1976).

Vyska uchopu zavisi na faktoroch ako:

- rychlost’ rozbehu v zavere€nej Casti,
- technika a intenzita odrazu do zrde,
- technika zasunutia zrde, technika a intenzita prace na zaciatku skoku,
- pruznost’ Zrde,
- telesna vyska skokana.
Velkost’ zdvihu t'aziska nad tchop zavisi od:
- efektivnosti vyuzitia sily a koordinécie pocas skoku,
- vypruzenia (katapultécii) zrde.
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U najlepsich skokanov sa pohybuju hodnoty prevysenia t'aziska nad uchop okolo
100 cm (Kuchen a kol., 1987).

V devitdesiatych rokoch zacali skakat’ o zrdi aj zeny. Prvykrat na vyznamom
podujati sut’azili v roku 1996 na halovych majstrovstvach Europy. Svetovy rekord
v skoku o Zrdi Zien dosahuje v sicasnosti len 78,5 % rekordu muzov, kym v ostatnych
skokanskych disciplinach sa tento ukazovatel’ pohybuje v rozpati 83,9 — 85 % (Krska
— Kostial, 2001). Aj preto sa v najblizSich rokoch da ocakavat’ vyrazny vzostup
vykonnosti Zien v skoku o zrdi.

11.2 Technika skoku o zrdi

Technika skoku o zrdi u mladeZze je jednoduchsia ako technika dospelych. Existuja
vSak pruzné zrde pre mladez (na hmotnost’ do 35 kg), preto je vhodné uz mladez ucit’
skakat na laminatovych zrdiach, aby sa spravne nauéili jednotlivé &asti skoku. Dalej
popisujeme techniku skoku na laminatovej zrdi a to pre pravaka, t.j. skokana, ktory drzi
koniec Zrde pravou pazou a odraza sa 'avou dolnou koncatinou.

Cely skok mézeme rozdelit’ na tieto Casti:

- rozbeh a zasunutie,

- odraz a prechod na zrd’,
- zvis a vykyvnutie,

- zbalenie (vznos),

- vystieranie,

- pritrh, obrat a vzoprenie,
- prechod ponad latku,

- doskok.

Jednotlivé Casti na seba nadvézuju a v skoku maju rytmickl naslednost’.

Pohyb skokana na zrdi sa zac¢ina v momente ukoncenia kontaktu chodidla
s podlozkou a je ukonceny v momente, ked’ skokan celym telom prejde za rovinu latky
(Krska, 2002) (obr. 11).

84



Obrazok 11

Rozbeh a zasunutie

Ulohou rozbehu je ziskat’ ¢o najva&siu horizontdlnu rychlost’ a zabezpegit premenu
takto ziskanej energie do d’alsich faz skoku. Zrd’ drzi skokan pri behu uvolnene pri
pravom boku, pravou pazou podhmatom za telom a 'avou nadhmatom pred telom.
Predlaktie pravej paZe je takmer vo vodorovnej polohe, prava paza je pokrcena v lakti,
ktory smeruje vzad. Délezitua ulohu zohravaju palce: palec l'avej paze zrd nadl'ahcuje a
palec pravej paze zrd’ tlaéi dole. Sirka ichopu Zrde sa pohybuje v rozsahu 50-80 cm.

Pri behu udrzuje skokan vzpriamenu bezeckd polohu. Zrd' smeruje, u vacsiny
skokanov, na za¢iatku rozbehu mierne vl’avo hore (uhol sklonu zrde byva az 70°). V
priebehu rozbehu skokan zrd’ postupne sklana k zemi a nataca ju smerom k zastivacej
skrinke. Paze vykonavaju pri behu so Zrd’ou vyrovnavacie pohyby k pohybom dolnych
koncatin. Je vSak snaha tieto pohyby obmedzit’ a z ¢asti ich nahradit’ vyrovnavacimi
pohybmi v ramennych a laktovych kiboch.

Rozbeh je stupiiovany, pricom predodrazovy rytmus je podobny ako pri skoku do
dialky. Dizka rozbehu u dospelych skokanov byva obvykle 18-22 krokov (t.j. 35-45 m
dizka). Rychlost’ rozbehu dosahuje v zavereénej &asti u vrcholovych pretekarov 9,5
m.s™.
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Zasunutie Zrde vykonava vécsina skokanov na posledné dva kroky. Paze sa musia
pri zastvani pohybovat’ ¢o najblizsie pri tele. Prava paza predsuva zrd’ dva kroky pred
odrazom tak, aby pri dosl'ape pravej dolnej koncatiny bola ruka tesne pri hlave asi vo
vyske oci. Pocas odrazu pravej dolnej koncatiny pokraCuje paza v pohybe so zrd'ou
pred hlavou a hore tak, aby v okamihu dosl'apu l'avej dolnej koncatiny bola Zrd’ nad
hlavou (paza je mierne pokrcend v lakti). Pocas odrazu sa dostava horna paza (zvIast
u skokanov dobrej vykonnosti) za hlavu.

Odraz a prechod na zrd’

Sucasne s dosl'apom odrazovej dolnej koncatiny sa zrd’ dotkne dna zasuvacej
skrinky a v momente vertikaly na odrazovej dolnej koncatine sa po skiznuti zrd’ zaraza
o prednu stenu skrinky. V tejto faze (od momentu vertikaly) vlastne zacina ohyb Zrde.
Pri odraze je prava napnuta paza priamo za hlavou (tzv. zZrd’karsky luk). Odrazova dolna
koncatina sa nesmie kr¢it’ v kolene. Odrazu napomaha $vihova dolna koncatina (stehno
je takmer rovnobezne s podlozkou) a hrudnik je aktivne pretlacovany vpred. Miesto
odrazu ma byt’ priamo pod tichopom hornej paze a odraz ma byt vykonany priamo
oproti zrdi. Odraz trva 0,11-0,12 s.

Pri prechode na zrd’ je hlavnou ulohou skokana preniest’ ¢o najviac energie do
postupu zrdi vpred hore a stiCasne ,,ulozit* ¢ast’ energie do ohybu Zrde.

Zvis a vykyvnutie

Po ur¢itu dobu skokan visi v takmer odrazovej polohe na zrdi. Visi na pravej pazi,
lava paza pretlaca zrd’ dopredu. Zo zanoZenia zacina Svih 'avej dolnej koncatiny, ktora
sa pripaja k Svihovej dolnej koncatine. Tieto pohyby spdsobuju ohyb zrde vlavo
(priblizne 45°) a umoznuju skokanovi vykonat’ nasledné pohyby.

Po ukoncené zvisu, t.j. v okamihu, ked’ hrudnik dosiahne troven doty¢nice
(spojnica medzi bodom uchopu a oporou zrde), sa pohyb pliec vpred zastavi a plecia
sa zacinaji odtahovat’ od zrde. V d’alSom postupe vpred sa zapajaji dolné koncatiny,
ktoré mierne pokrcené rychlym Svihovym pohybom pokracuju vpred a hore.

Zbalenie (vznos)

Skokan sa dostdva do zbalenia, ked je chrbat rovnobezne s podlozkou, panva
zodvihnuta do vysky pliec a chodidla sa nachadzaju nad ichopom. Dokoncenie zbalenia
dosiahne skokan priblizenim t'aziska tela ¢o najtesnejSie k uchopu a doslednym
zvratenim pliec za pomoci vystretej hornej paze. Hlava ma zostat’ v prediZeni trupu (nie
nadmerny zéklon), aby skokan mohol kontrolovat’ pohyby. Meni sa smer pohybu zrde
(doposial’ sa zrd’ pohybovala vpred), v priebehu zbalenia sa zrd’ ohyba aj vl'avo. Zrd je
v tejto polohe maximalne ohnuta, priblizne pod uhlom 45°dopredu a vl'avo, zacina sa
vystierat’.

Vystieranie

V dalsej faze nastava vypruzenie zrde. Ulohou skokana je vyuzit’ katapultatné

ucinky zrde a aktivne na ne nadviazat rychlym pohybom panvy a vystretim néh.
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Skokan sa snazi ¢o najviac priblizit' k zrdi vo vise strmhlav (tzv. ,,I poloha) a nastava
vertikalne vystieranie. Vplyvom katapulta¢nych uc¢inkov Zrde a su¢asného vystierania
tela, dosahuje rychlost vertikalneho zdvihu taziska maximalne hodnoty.

Pritrh, obrat a vzoprenie

Po vystierani v konci katapultacie zrde nadvdzuje skokan d’alSiu ¢innost’, v ktorej
sa snazi vyuzit’ v§etky moznosti k zdvihu taziska. Pritrh a obrat sa zacinajii takmer
sucasne, ale pri spravnom vykonani musi byt zrejmé nasadenie obratu az po pritrhu.
Ked’ panva dosahuje Gchop pravej hornej koncatiny, zacina pritrh oboma pazami.
Préca pazi je spojena s obratom skokana vI'avo hrudnikom k latke. Dolné koncatiny st
vedl'a seba. Obrat nie je potrebné zv1ast’ nacvicovat’, uskuto¢ni sa celkom prirodzene,
akonahle skokanove boky prejdu pri zvrate a vertikilnom natiahnuti tela pozdiz jeho
pazi.

Pre tispesnost’ celého skoku je vel'mi dolezité, aby skokan udrzal v tejto faze boky
pri zrdi, nohy vysoko hore a aby nadviazal vzoprenie na zrdi. Paze sa postupne
vystieraju a tym sa zacina vzoprenie. Stucasne pokracuje obrat, az kym skokan nie je
obrateny tvarou k doskocisku. Vzoprenie konci odrazom pazi zo zrde.

Prechod ponad latku

Vzoprenie je spojené so zaciatkom prechodu ponad latku. Rychlym pohybom
zapéstia s poslednym impulzom palca, skokan odhadzuje zrd’, lakte oboch pazi smeruj
von a od latky. Hlava zostava dole, pohl'ad smeruje k doskogisku. Tazisko skokana pri
spravnom vykonani eSte stipa a prechadza latku vzletom, ktory umoziuje prekonat
latku vo vyske az o meter vysSie, ako je tichop hornej paze.

Rozhodujuce pre spdsob prekonania latky a prevysSenia uchopu je nielen spravne
vykonanie zavere¢nych faz skoku, ale predovsetkym vykonanie a vyuzitie
predchadzajucich Cinnosti, t.j. predovsetkym rozbehu, odrazu a $vihovych pohybov
hore. Potom skokan prekonava latku, najprv dostane za latku doIné koncatiny a boky,
postupne prenasa trup, hlavu a paze.

Doskok

Skokan o zrdi po prekonani latky pokracuje v rota¢nom pohybe v smere do polohy
na chrbte, na ktory dopada do doskociska s prednozenymi dolnymi koncatinami,
upazenymi pazami a hlavou pritiahnutou k hrudniku. V stcasnej dobe sa doskakuje do
pruznych doskocisk, ¢o umoznuje efektivny prechod latky. Nedostatocne upravené
doskocisko ma negativny vplyv aj na techniku prechodu latky.

11.3 Nacvik skoku o Zrdi

Pre svoju pohybovll naro¢nost’ je vhodné, aby sa uz v ziackom veku vytvarali
zaklady pre spravne technické prvky, na ktorych sa da potom budovat’ d’alSia
pretekarska cinnost’. Predpokladom uspesného zvladnutia nacviku skoku o zrdi, je
popri vSestrannej priprave a rozvoji pohybovych schopnosti, dostatok odvahy a
dobré koordinacné predpoklady.
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V zaciatocnych fazach nacviku sa snazime vytvorit’ zIl'ah¢ené podmienky kvoli
rychlejsiemu osvojeniu techniky skoku. Dalej je dolezité postarat sa o bezpeénost
skokana. Pocit bezpecnosti dovol'uje skokanovi sustredit’ sa na technické detaily a
zefektiviuje cely nacvik.

Zacinajuci skokani nie su schopni napodobnit’ celu techniku, preto nacvik
zameriavame na osvojenie si jednotlivych prvkov a ich postupné spéjanie do celku.

Nécvik skoku o zrdi pozostava z nasledovného postupu:

1. Drzanie zrde a beh so zrd’ou.

2. Zasunutie zrde.

3. Nacvik zakladnej rovnovahy na zrdi, nacvik odrazu, prechodu na zrd’ a visu na zrdi.
4. Nacvik vykyvnutia a zbalenia.

5. Nacvik vystierania tela pocas katapultacie zrde.

6. Nacvik pritrhu, obratu, vzoprenia a prekonania latky.

7. Nécvik rozbehu.

8. Komplexny nacvik skoku o zrdi.

1. Drzanie Zrde a beh so Zrd’ou

Po oboznameni sa s disciplinou zac¢iname s osvojovanim optimalneho spdsobu
drzania. Pri tom dbame na pokrcenie oboch pazi v laktoch, spravnu Sirku uchopu a
uvolnené drzanie zrde. Pri behu sa snazime o rytmicku pracu pazi a dolnych koncatin.
Zékladné cvicenia:

- nacvik drzania Zrde najprv na mieste, potom v chodzi a pri vykonavani prvkov bezeckej
abecedy,

- poklus so zrd’ou,

- rovinky so zrd’ou,

- stupnované useky so zrd’'ou so zvySovanim frekvencie v zaverecnej Casti useku.

2. Zasunutie Zrde

Pri zastivani je potrebné dbat’ na to, aby sa zrd’ pohybovala ¢o najblizsie pri trupe
a najkratSou drahou sa dostala do polohy vhodnej na vykonanie odrazu. Sucasne je
potrebné nacvicit plynulé sptistanie konca zrde do zastivacej skrinky pri dokroku na
odrazovu dolnt koncatinu. Horny koniec zrde sa méa pohybovat’ vpred a hore.
Z&kladné cvicenia nacviku zasuvania zrde:

- imitacia pohybov pazi na mieste. Najprv iba pravou pazou, potom pripajame aj l'ava
pazu. Zrd sunieme koncom po zemi,

- synchronizécia pohybov hornych a dolnych koncatin v poslednych dvoch krokoch.
Este stale bez zastivacej skrinky.

Najprv rozlozene: na prvy krok skokan prestiva zrd’ k pravému plecu, na druhy
krok sa zrd’ dostava pred telo a nad hlavu pri odrazovom napone,

- ako predchadzajtci cvik, ale so zasunutim Zrde k opore (napr. stena, obrubnik, jama v
piesku, atd’.),
- zasunutie zrde z dvoch krokov do zastvacej skrinky.
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3. Nacvik zakladnej rovnovahy na Zrdi, nacvik odrazu, prechodu na Zrd’ a visu na Zrdi
Po zékladnom zvladnuti behu so Zrd’ou a zasunutia, pristipime k nacviku rovnovahy
na zrdi. Tato Cast’ skoku nacvicujeme skokmi z vyvySeného miesta. Pomocou tychto
cviceni si skokan osvojuje spravne rozlozenie hmotnosti na oboch stranach zrde a
zvis na hornej vystretej pazi. Odraz musi byt priamo do Zrde bez odklanania. Prechod
na zrd’ so zvisom nacvicujeme z kratkeho rozbehu do 8 krokov.
Zékladné cvicenia:
- ziskat’ pocit visu na gymnastickom naradi,
- v pokluse na kazdy treti, alebo piaty krok skoky z odrazovej dolnej koncatiny s
doskokom na §vihova dolnti konéatinu,
- podobné cvicenia ako predchadzajice, so sunutim zrde po podlozke pred sebou,
pri¢om je prava paza nad hlavou,
- zo zvySeného miesta (okolo 1 m) odrazom z jednej dolnej koncatiny vykyvnutie do
dial’ky najprv bez obratu a potom aj s obratom a doskokom do doskociska,
- z rozbehu 2-8 krokov so zdoraznenim odrazu a ,,zrd’karskeho* luku vis na vystretej
hornej pazi s doskokom do doskociska, do tzv. telemarku.
4. Nacvik vykyvnutia a zbalenia
Pri nacviku vykyvnutia a zbalenia dbame na dodrziavanie $vihového vykonania a
aktivneho zbalenia s dobrou orientaciou a rovnovahou tela. Uspesné zbalenie je
podmienené spravnym zaciatkom skoku.
Zékladné cvicenia:
- nacvik vykyvnutia vo vise na hrazde, alebo na lane,
- ako predchadzajuce cvicenie, ale s naskokom,
- nacvik zbalenia vo vise l'avym bokom k rebrindm (prava paza vystreta, 'ava pokrcena
v lakti - uchop nizsie) Svih dolnymi koncatinami hore, trup zvratit’ vzad, panva sa
dostane az k pésti pravej paze, dolné koncatiny st v polohe visu vznesmo,
- z kratkeho rozbehu do 8 krokov vykyvnutie na neohnutej zrdi, zbalenie (panva sa
dostava k paziam a kolena st za zrd’ou), a prechod za vertikalu,
- ako predchadzajuce cvicenie, ale na mikkej ohnutej Zrdi,
- zrozbehu do 10 krokov zbalenie na ohnutej zrdi do ,,L-polohy*
(zbalenie uskutocnit’ este vo faze ohybu zrde, skor, ako prejde vertikalou).
5. Nacvik vystierania tela pocas katapultacie Zrde
Skokan sa musi snazit’ vycitit' pruzenie (katapultaciu) zrde a iba po dokonceni
katapultacie, ked’ presiel ,,L-J-I-polohami® méze zacat’ pritrh pazami. Panvu musi
zvdihnat' pozdiz zrde aspon do vysky pravej paze.
Zékladné cvicenia:
- vymyk na kruhoch, podmety na hrazde, kotul’ vzad do stojky a iné cviky na
gymnastickom naradi,
- imita¢né cvicenia ,,L-J-I-pol6h®,
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- z kratkeho az stredného rozbehu prechod na zrd’, vykyvnutie, zbalenie a vymr$enie
tela hore,
- ako predchéadzajuce cvicenie s dosahovanim vysoko polozenej latky 'avou dolnou
koncatinou.
6. Nacvik pritrhu, obratu, vzoprenia a prekonania latky

Pritrh sa vykonava so su¢asnym obratom okolo svojej pozdiznej osi. V okamihu,
ked’ sa pravé plece dostane nad miesto uchopu, zac¢ina skokan tlaéit’ na zrd’ zhora. Po
odraze od Zrde sa doIné koncatiny spustia za latku, trup sa ohyba a horna paza pokracuje
v predizeni odrazu.
Zakladné cvicenia:
- kotl’ vzad do zasvihu s prekonanim latky,
- zkratkeho rozbehu prechod na zrd’, vykyvnutie a zbalenie pozdiz zrde s poloobratom,
alebo obratom (panvu drzat’ pri zrdi),
- cely skok o zrdi bez latky.
7. Nacvik rozbehu

K néacviku rozbehu pristupujeme aZ po zvladnuti predchadzajucich prvkov. Dizku
rozbehu prispdsobujeme tvrdosti zrde, ktora mame k dispozicii.
Zékladné cvicenia:
- stupfiované rovinky so zrd’ou,
- vymeranie rozbehu na drahe,
- vymeranie rozbehu na rozbezisku.
8. Komplexny nacvik skoku o Zrdi

Ciel'om je zdokonalit’ celkovy rytmus skoku a zdokonalit’ individualny §tyl, pricom
skaCeme v rdznych podmienkach.
Zékladné cvicenia:
- celé skoky bez latky z rozne dlhych rozbehov a na rozne tvrdych zrdiach,
- celé skoky s prekonanim latky na rdéznych vyskach a z r6zne dlhych rozbehov.

11.4 Hlavné chyby a spésoby ich odstranenia

Prirozbehu:
Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:
- Prehnané pohyby pazi vpred - Uvolnit kf¢ovité drzanie
avzad. zrde, zmensSit’ pohyby lavej

paze na minimum a vyrovnavat
predovsetkym pravou pazZou.

- Spomalenie zaveru rozbehu. - Stupniované rovinky so zrd’ou,
plynulo stupniovat’ rychlost’
a predlzovat’ posledné kroky
rozbehu, pripadne skratit’ rozbeh.
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Pri zasunuti:

Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:

- Neskor¢ predsunutie Zrde, - Synchronizéacia pohybov

tak ze zrd’ sa nedostane hornych a dolnych koncatin

vcas pred skokana a nad pocas poslednych dvoch

hlavu. krokov pred odrazom, skokan musi zrd’

zasuvat’ skor, rychlejsie a plynulejsie
a pravu pazu v konci zasunutia dopnut’.

Pri odraze:
Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:
- Nespravne vykonany odraz - Zaradit’ $pecialne skokanské
a Svih dolnej koncatiny. cvicenia pre nacvik skoku do dialky.
- Naskoceny, alebo predbehnuty - Vymerat rozbeh na drahe
odraz. anarozbezisku, rozbeh plynulo stupriovat’.
- Uklon hlavy vlavo pri - Zdorazinujeme odraz priamo
odraze, ale odraz vpravo od do zrde, odrazova dolna
osi rozbehu. koncatina musi dokracovat’

oproti zrdi, hlavu drzime vzpriamenu.

Vo faze ohybu Zrde:
Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:
- Skokan neprechadza visom. - Déraz kladieme na dokoncenie

odrazu a prechod na vystretu
hornt pazu, l'ava dolna koncatina
(odrazovd) zostava za telom.

- Nizke vykyvnutie, - Aktivnejsi Svih odrazovou
nedostatocné zbalenie. dolnou koncatinou, posilnit’ brusné
svalstvo, zamerat’ sa na $vih dolnych
koncatin s naslednym zbalenim
(kolena k hrudniku) bez pritahovania pazi.
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Vo faze katapulticie Zrde:

Hlavné chyby:
- Boky nizko na zaciatku
katapultacie.

- Pritiahnutie pliec do vysky
na ukor zdvihu bokov pocas
katapultacie.

- Skokan predcasne sklapa
dolné koncatiny, nasledné

zhodenie latky.

- Odstréenie zrde od tela.
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Sposoby odstranenia:

- Rychlejsie a vo vi¢Som rozsahu
vykonat’ §vihové pohyby pocas prechodu
na zrd’, vykyvnutia a zvratu, ,,L-polohu*
zaujat’ v okamziku najvacSieho ohybu zrde.

- Sustredit’ sa na vykonanie
predchadzajicej fazy. Boky stale dvihat’
a tlacit’ k ichopu hornej paze.

- Netr¢it dolnymi koncéatinami
v smere skoku, ale povedla
zrde smerom hore.

- Spodné paza musi napomahat” hornej pazi
pri vzierani k dokonceniu pritrhu
pravej paze k plecu.



12. TROJSKOK

12.1 Charakteristika

Trojskok je naro¢na technicka disciplina rychlostno-silového charakteru. Pre svoju
narocnost’ nie je zaradeny v rozsahu pretekania ziactva. Do sut'aze Zien bol zaradeny
az v 90. rokoch minulého storoc¢ia. Trojskokanské prvky sa vSak vyuzivaji u mladeze
auz pred zaradenim do rozsahu pretekania sa vyuzivali u zien. Odrazové cviCenia sa
vSak vykonavaju z kratkeho rozbehu.

Ucelom discipliny je po rozbehu prekonat’ ¢o najvi¢siu horizontdlnu vzdialenost
tromi po sebe nasledujucimi skokmi, ktorych vykonanie je pevne stanovené pravidlami.
Po odraze z odrazovej dosky musi skokan urobit’ pocas letu vymenu dolnych koncatin,
takze odraz do druhého skoku vykonava tou istou dolnou koncatinou. Do treticho
skoku sa musi odrazit' opacnou dolnou koncatinou a potom nasleduje doskok do
doskociska. Naslednost’ odrazov v trojskoku je 'ava - I'ava - prava, alebo prava - prava
- Tava. Jednotlivé skoky (Casti trojskoku) maji nazvy: poskok, preskok a skok.
Mroczynski a kol. (1995) zdoraziiuju vykonanie celého trojskoku az po doskok v piesku
pozdiz priame;j osi rozbehu bez boénych odchylok.

Rozhodujucimi predpokladmi pre dosiahnutie vysokej vykonnosti si bezecka
rychlost, odrazova sila a vybusnost’, koordinacia pohybu pazi a dolnych koncatin,
uroven pruznosti a ohybnosti svalovych skupin dolnych koncatin a rozsah pohybu v
kiboch. Vzhradom k narokom, ktoré tato disciplina kladie na oporno-pohybovy aparit,
vyzaduje Specialna trojskokanska priprava dobrua tiroven predchadzajucej vSestranne;j
pripravy. V trojskoku nemézeme hovorit’ o vyslovene vhodnom somatotype Sportovca,
ale ukazuje sa vyhodou vysoka postava muskularneho, alebo §lachovitého typu s
dlhymi dolnymi koncatinami a nizsia telesna hmotnost.

Trojskok kladie zvySené poziadavky aj na vol'ové vlastnosti, najmé rozhodnost’,
huzevnatost’, odvahu, vysoku koncentraciu a intenzitu volovych usili pri odraze
(Simonek, 1976).

Vykon v trojskoku zavisi od:

- rychlosti rozbehu v momente prvého odrazu,

- vysky a uhla vzletu taziska pri kazdom z troch odrazov,

- efektivnosti odrazu v jednotlivych skokoch, aby brzdivé zlozky boli ¢o najmensie,
- dostatocného rozsahu pohybov a rovnovahy pocas letu,

- efektivnosti doskoku.

12.2 Technika trojskoku

Sucasna technika trojskoku je vysledkom dlhodobého vyvoja. Trojskokanovi
umoziuje v plnej miere vyuzit’ svoje predpoklady. V technike trojskoku rozoznavame
dva zékladné spdsoby:
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- Bezecky spdsob, ktory je zaloZeny na maximalnom vyuziti horizontalnej rychlosti vo
vsetkych troch odrazoch. Pre bezecky sposob st charakteristické ploché skoky, vysoka
rozbehova rychlost’ a striedava praca pazi. Najdlhsi je treti skok. Pomer jednotlivych
skokov z celkovej dizky je 34 % : 30 % : 36 %.

- Skokansky sposob je zalozeny na maximalnom vyuziti odrazovej vybus$nosti.
Skokansky sposob sa vyznacuje vysokymi skokmi, velkou stratou horizontalne;j
rychlosti a sipaznym Svihom vo vsetkych troch skokoch. Najdlhsi je poskok. Pomer
jednotlivych skokov z celkovej dizky je 38 % : 29 % : 33 %.

Najlepsi trojskokani v sucasnosti vSak vyuzivaju kombindciu oboch sposobov,
to znamena, ze pri maximalnej horizontalnej rychlosti maximalne vyuzivaji odrazova
vybusnost.

Techniku trojskoku rozdel'ujeme na tieto Casti: rozbeh, poskok, preskok a skok s
doskokom.

Rozbeh

Rozbeh v trojskoku, podobne ako v skoku do dialky, musi zabezpecit' vysoku
horizontalnu rychlost’ a predodrazovymi adaptaciami sa pripravit na efektivne
vykonanie odrazu. V poslednom obdobi sa potvrdzuje, Ze vysoka rozbehova rychlost’
je zékladnou podmienkou i tak technicky narocnej discipliny ako je trojskok. Hodnoty
rozbehovych rychlosti niektorych svetovych trojskokanov su porovnatelné s
hodnotami skokanov do dialky. V zaverecnej Casti rozbehu dosahuju rychlost” okolo
10,5m.s.

Dizka rozbehu zavisi od trovne rychlosti a od akceleraénych schopnosti. U
najlepsich trojskokanov pozostdva rozbeh z 20 a viac rozbehovych krokov, ¢o
predstavuje dizku 40 m a viac. Aj u trojskokanov sa prejavuje v poslednom obdobi
tendencia k plynulejSiemu stupfiovaniu rozbehovej rychlosti s cielom dosiahnut
,-optimalnu“ rychlost pre realizaciu prvého odrazu. V zaverecnej faze rozbehu dosahuju
trojskokani ,,optimalnu* rychlost’ na tirovni 92 % svojej maximalnej rychlosti.

Predpokladom realizacie rozbehovej rychlosti v efektivny odraz je technické
vykonanie poslednych troch krokov rozbehu. Donedavna nebol v zaverecnej cCasti
rozbehu v trojskoku a v skoku do dial’ky prakticky ziadny rozdiel. Predodrazovy rytmus
v trojskoku sa v§ak odliSuje od skoku do dialky. V trojskoku sa menej znizuje tazisko,
zvySuje sa krokova frekvencia a nepredlzuje sa predposledny krok. Trojskokan
pokracuje plynule v behu a nemeni podstatne rytmus ani Struktiru krokov. Rozdiel
medzi trojskokom a skokom do dial’ky vyplyva z toho, ze uhol vzletu je pri trojskoku
mensi (15°-18°, pricom v skoku do dial’ky dosahuje hodnoty 18°az 24°).

Poskok

Poskok v podstatnej miere rozhoduje o kone¢nom vysledku v trojskoku. Musi
byt’ dostatocne dlhy (primerane), ale pritom plochy. Mali by nastat’ ¢o najmensie
straty horizontalnej rychlosti (okolo 2,5 m.s™.), vhodné podmienky na d’alsi odraz a
zachovat’ rovnovahu.
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Do poskoku sa trojskokani zvycajne odrazaju silnejSou dolnou koncatinou, lebo
aj nasledujuci odraz sa vykondva z rovnakej koncatiny. Odrazova dolna koncatina sa
kladie na odrazovu dosku vel'mi aktivne zhora dole a v podstate na celé chodidlo.
Odraz sa vykonava rychlo a dopredu. Amortizacna faza je kratka a nasleduje aktivne
vystretie odrazovej dolnej koncatiny, ktorému napomaha praca $vihovej dolnej
koncatiny a pazi. Ako pri skoku do dial’ky, dolezité je prudké zabrzdenie Svihovych
Casti, pri ktorom dochadza k odl'ah¢eniu odrazovej dolnej koncatiny. V d’alSej Casti letu
sa Svihova dolna koncatina a paze spustaju dole a pohybuju sa vzad a pripravuju sa
na $vih do d’alSej Casti v trojskoku - preskoku. Odrazova koncatina sa po dokonc¢eni
odrazu sklada a pohybuje sa vpred a hore (stehno je vodorovné s podlozkou). Potom
zacina priprava na d’al$i aktivny a ,,zahrabnuty* odraz. Najprv vykyvne predkolenie a
chodidlo sa pritahuje do dorzalnej flexie, potom smeruje odrazové koncatina rychlo a
aktivne proti podlozke a vzad, aby nastalo zahrabnutie.

Poskokom dosahuju trojskokani 140-200 cm nizsi vykon ako je ich najlepsi vykon
v skoku do dialky (Koukal, 1987). Poskokom dosahuju trojskokani vzdialenost’ 600-
650 cm.

Preskok

Preskok je najnarocnejsia Cast’ trojskoku. Narocnost’ spociva vo velkosti pretazenia
odrazovej nohy, ktoré v amortiza¢nej ¢asti dosahuje hodnoty vyse 500 N. Musi spinat’
tie isté podmienky ako poskok: dostato¢na dizka, o najmensie straty horizontalnej
rychlosti, (v preskoku je to okolo 2 m.s™.), zachovat’ rovnovahu a vytvorit’ vhodné
podmienky na d’al$i odraz.

Odraz sa vykonava aktivne z celého chodidla. Pohyb $vihovej dolnej koncatiny,
ktory sa zacal eSte v letovej faze poskoku, sa v momente doskoku zrychl'uje a smeruje
kolenom prudko vpred a hore. Paze §vihom taktiez napomahaji odrazu. Amortizacna
faza odrazu je vel'mi kratka (ale dlhSia ako pri prvom odraze), pricom sa odrazova dolna
koncatina kréi v kolene velmi malo. Uéinnost’ odrazu zavisi od suéinnosti odrazovej
koncatiny a $vihovych casti.

Po ukonceni odrazu prechadza skokan do fazy letu (uhol vzletu je 13°-14°) a zaujima
vo vzduchu polohu bezeckého kroku. Trup je vzpriameny, paZe pracuju striedavo, ¢im
napomahajii udrzat rovnovahu. Svihova dolna koncatina je pokréena, stehno je
rovnobezne s podlozkou. Odrazova koncatina je pokrcena a najprv zostava za telom,
ale potom sa stehno prit'ahuje pod telo.

V zaverecnej Casti letovej fazy sa dviha koleno Svihovej dolnej koncatiny,
predkolenie sa vystva vpred a koncatina sa nasadzuje aktivnym ,,zahrabnutim® na
odraz. Odrazova koncatina a paze sa pohybujt vzad, do mohutného naprahu na odraz.
Dizka preskoku byva u najlepsich trojskokanov 480-550 cm.

Skok s doskokom

Posledny odraz sa vykonava pri najmensej horizontalnej rychlosti. U¢elom skoku

je zabezpetit’ dostatoént dizku a vytvorit’ &o najvhodnejsie podmienky na doskok.
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Amortizacné pokrcenie odrazovej koncatiny je ve'mi malé, aby sa zachovala ¢o
najvécsia horizontalna rychlost’ a aby mohol byt vykonany energicky odraz. Tomu
napomahaju aj Svihové Casti. Pouziva sa prevazne stipazny Svih, ktory smeruje viac
hore ako dopredu. Uhol vzletu je 18°-22° aje najvicsi zo vSetkych troch skokov.

Celkove su pohyby v skoku pocas letu vel'mi podobné so skokom do dialky (az
na supazny $vih). Vyuziva sa predovsetkym sposob kro¢mo, menej spdsob zavesom
a len vynimoc¢ne strihom. Vzhl'adom na niz$iu horizontalnu rychlost’ sa vyzaduje
maximalna jednoduchost’ a ucelnost’ pohybov pocas skoku.

Doskok pri trojskoku sa realizuje takymi spdsobmi ako pri skoku do dial’ky. Dizka
posledného skoku sa pohybuje u najlepsich trojskokanov od 550 do 630 cm.

Pre konecny efekt trojskoku a maximalne vyuzitie predpokladov ma vel’ky vyznam
optimélny dizkovy pomer jednotlivych ¢asti trojskoku. Koukal (1987) uvadza
nasledovnu dizku skokov z celkového vykonu: poskok 37 %, preskok 30 % a skok
33 %.

12.3 Nacvik trojskoku

Zakladny néacvik trojskoku moézeme zacat' vo veku 14-15 rokov u chlapcovao 1-2
roky neskor u dievcat. Podmienkou je dostatocna uroven vSestrannej telesnej
pripravenosti, zvladnutie techniky behu a skoku do dialky. Pred zaciatkom nacviku
ziak teda musi ovladat’ bezecku abecedu, techniku §liapavého a $vihového behu a
techniku jedného spdsobu skoku do dial’ky, pricom musi vediet’ zvladnut’ predodrazové
adaptacie. Pripravna etapa ma vic¢si vyznam ako v inych disciplinach, lebo ma za
ulohu vytvorit’ predpoklady pre rychle a efektivne zvladnutie nacviku. Zameriava sa
na spevnenie oporno-pohybového aparatu a rozvoj rozhodujicich pohybovych
schopnosti: bezeckej rychlosti, odrazovej sily a vybusnosti, ohybnosti a koordinacnych
schopnosti. Pri nacviku trojskoku, podobne ako v skoku do dialky, je dolezité aby
prebiehal na pruznom podklade a musi byt pokypreny piesok v doskocisku. V trojskoku
sa snazime zvladnut’ metodicky postup oboma dolnymi koncatinami. Napriek tomu, ze
trojskok je technicky naro¢na disciplina, uplatiiujeme predovsetkym komplexnti metodu
nacviku.

Nécvik trojskoku zahfiia nasledovny postup:

1. Specialne odrazové cvicenia.

2. Nacvik zékladnej formy trojskoku.

3. Nacvik spravneho rytmu trojskoku.
4. Nacvik ,,zahrabnutého* odrazu.

5. Spéjanie jednotlivych casti trojskoku.
6. Komplexny nacvik trojskoku.

7. Nécvik rozbehu.

8. Skoky z celého rozbehu.
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1. Specidlne odrazové cvi¢enia

Specialne odrazové cviéenia v metodickom postupe pri nacviku trojskoku zahfiajt
predovsetkym opakované odrazy, tzv. nasobené odrazy. Opakovanymi odrazmi
upevilujeme plynulé spojenie jednotlivych odrazov a si¢asne zdokonal'ujeme pohyby
pocas letu. Pri nacviku sa sustred'ujeme na rychlost, v€asny odraz pod spravnym
uhlom, pruznost a spravne drzanie trupu. Viacskoky vykonavame z kratkeho rozbehu
do Sest’ krokov, alebo z miesta v sériach po 8-10, pripadne az 15 odrazov v rdznych
obmenach:
- opakované odrazy striedavonoz (l'ava-prava-lava-prava ...),
- opakované odrazy jednonoz (l'ava-lava-l'ava ..., alebo prava-prava-prava ...),
- kombinacie opakovanych odrazov (napr. l'ava-l'ava-prava- prava ..., alebo l'ava-lava-
lava-prava-prava-prava ...)
2. Nacvik zakladnej formy trojskoku

Pri nacviku zakladnej formy trojskoku ide v podstate o naucenie a zafixovanie
spravnej vymeny. Cvicenia vykonavame z kratkeho rozbehu hravo bez vel'kého usilia
o dizku skokov. Déraz kladieme na aktivny odraz, plynuly prechod z jedného skoku do
druhého (hlavne s poskoku do preskoku) a na velky rozsah pohybov.
Zékladné cvicenia:
- trojskok z rozbehu do 6 krokov,
- poskok-preskok z 3-4 krokov,
- preskok-skok zo 4-6 krokov.
3. Nacvik spravneho rytmu trojskoku

Snazime sa vyuzit’ dizku vietkych troch skokov, udrzat’ ¢o najvia¢siu rozbehovi
rychlost’, udrzat’ rovnovéahu a v¢as nasadit’ §vih Svihovou dolnou koncatinou. Skaceme
hlavne zo 6-8 krokového rozbehu.
Patria sem tieto zakladné cvicenia:
- trojskok so skratenim poskoku a predizenim preskoku,
- trojskok s vyznagenim dizky skokov v pomere 1:1:1,
- trojskok s optimalnym pomerom jednotlivych skokov,
- trojskok z 8-10 krokového rozbehu s maximalnou dizkou tretieho skoku.
4. Nacvik ,,zahrabnutého“ odrazu

~Zahrabnuty odraz zacina po vykyvnuti predkolenia aktivnym dokrokom pred
tazisko tela (az 50 cm). Dolna koncatina posobi na drahu tahom vzad a tlakom dole,
pri¢om musi byt’ tento pohyb vykonany vel'mi rychlo.
Zékladné cvicenia:
- imitacia ,,zahrabnutia“ v stoji,
- imitacia ,,zahrabnutia“ v chddzi aj s pohybom §vihovej nohy,
- odrazy v pokluse na kazdy 2.-4. krok s hrabavym odrazom,
- beh s hrabavymi odrazmi pri velkom predklone trupu,
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- poskoky na jednej dolnej koncatine s malym postupom vpred, s vysokym dvihanim
stehna odrazovej nohy a aktivnym hrabavym odrazom,
- chdodza hore po schodoch so zdoraznenim dokroku a dopnutia odrazovej dolnej
koncatiny,
- ,zahrabnuté® odrazy pri jazde na kolieskovej korculi, kolobezke,
- vystupy s aktivinym dokrokom na podlozku (20-30 cm) s ¢inkou (do 40 kg) aj so
$vihom Svihovej dolnej koncatiny.
5. Spéjanie jednotlivych ¢asti trojskoku
V tejto Casti nacviku sa usilujeme predovsetkym o zlepSenie techniky jednotlivych
Casti a o plynuly prechod z jednej Casti trojskoku do nasledujucej. Trojskok nacvic¢ujeme
komplexne. Z rozbehu 8-10 krokov vykonavame tieto zakladné cvicenia:
- spojenie rozbehu s poskokom (aj s doskokom do piesku),
- poskok-preskok (aj s doskokom do piesku),
- preskok-skok,
- skok do dialky (z dolnej koncatiny, ktora sa odraza do posledného skoku).
6. Komplexny nacvik trojskoku
Pri komplexnom nacviku rozbeh predlzujeme na 10-14 rozbehovych krokov.
Vyuzivame zvysenii rozbehovii rychlost na predizenie dizky poskoku na optimalnu
tiroveti. PrediZenie poskoku nesmie negativne ovplyvnit’ dizku nasledujiicich dvoch
skokov. Zakladnym cvic¢enim je trojskok z 10-14 rozbehovych krokov.
7. Nacvik rozbehu
Rozbeh je plynulo stuptiovany az po nasadenie odrazu do poskoku. Pocas
poslednych krokov pred odrazom sa vytvaraji podmienky na optimalne vykonanie
trojskoku. Tieto skoky nesmu byt prili§ predlzované, ani skracované. Metodika nacviku
rozbehu je podobna ako v skoku do dial’ky:
- stupfiovany beh,
- rozbeh na drahe,
- rozbeh na rozbezisku,
- rozbeh s odrazom.
8. Skoky z celého rozbehu
Len dobre pripraveni jedinci mozu nacvicovat’ skoky z celého odrazu. Prinacviku
kladieme doraz na techniku a menej na vykon. Skoky z celého rozbehu pre svoju
narocnost’ zarad’'ujeme ovel'a menej casto, ako skoky z kratkeho a stredného rozbehu.
Po absolvovani metodického nacviku trojskoku, zdokonal'ujeme racionalnu
techniku a po jej dostatocnom zvladnuti individualny §tyl trojskokana, vzhl'adom na
jeho predpoklady.
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12.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Hlavné chyby:
- Znizenie rychlosti pred
odrazom.

- Nadmerné predlzovanie, alebo
skracovanie poslednych krokov
pred odrazom.

Hlavné chyby:

- Zéklon pri odraze.

- Pasivne nasadenie odrazu.

- Vel'mi vysoky poskok.

- VeI'mi dlhy poskok

- VeI'mi kratky poskok.

- Maly rozsah prace dolnych
koncatin vo faze letu.

Prirozbehu:

Sposoby odstranenia:

- Stupniované rovinky,

plynulejsie stupniovat’ rozbeh, prip. skratit’
rozbeh.

- Upravit' dizku rozbehu,
rozbehy bez odrazu a s
odrazom bez vyraznejSicho
zamerania sa na odraz.

Pri poskoku:

Sposoby odstranenia:

- Plynulejsie spojenie rozbehu

s odrazom, skoky zo stredné¢ho rozbehu,
stupnovat’ rychlost’ rozbehu az po odraz,
prip. skratit’ rozbeh.

- Cvicenie na nacvik
,,zahrabnutého* odrazu.

- Vyraznejsie ,,zahrabnuty* odraz, $vih
viac vpred, ako hore, odraz ukongéit’
neskor - pod mensim uhlom, skok do
dialky z kratkeho a stredného rozbehu.

- Cvicenia na nacvik spravneho
rytmu trojskoku.

- Nécvik poskoku s doskokom do piesku.
- Nacvicovat aktivnu pracu
odrazovej koncatiny pri poskoku do

piesku, alebo pri opakovanych odrazoch
na jednej koncatine.
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- Pasivny doskok po poskoku.

Hlavné chyby:
- Vel'mi kratky a nizky
preskok.

- Maly rozsah pohybov pocas
letu.

- Poruchy rovnovahy pocas
letu.

Hlavné chyby:
- Vel'mi kratky a nizky
skok.

- Vel'mi vysoky skok.

- Poruchy rovnovahy pocas
letu, predcasny doskok.

- CviCenia na nacvik
,,zahrabnutého* odrazu,
znizit’ vySku poskoku.

Pri preskoku:

Sposoby odstranenia:
- Znizit’ a skratit’ vysku
poskoku, zlepsit’ pracu $vihovych casti.

- Zlepsit’ ohybnost, zvysit

rozsah pohybu v kiboch, opakované
odrazy a trojskok z kratkeho rozbehu
vykonavat’ vo vd¢Som rozsahu.

- Spevnit trup i odraz a §vih
v smere pohybu t'aziska,
zlepsit’ techniku odrazu.

Pri skoku:

Sposoby odstranenia:

- Znizit straty horizontalne;j

rychlosti v jednotlivych odrazoch,
intenzivnejsie zapojit’ do odrazu paze a
Svihovt dolnt koncatinu.

- Aktivnejsie nasadit’ odraz,
doraz na ,,zahrabnuty* odraz v spojeni
preskok-skok z kratkeho rozbehu.

- Vzpriamit’ trup, odraz a
$vih v smere pohybu t'aziska,
posilnit’ brusné svaly.

Jedna z hlavnych chyb v technike trojskoku je narusenie optimalneho pomeru
dizok poskoku, preskoku a skoku. Tuto chybu odstraiiujeme nacvi¢ovanim spravneho
rytmu trojskoku z kratkeho a stredného rozbehu.
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13. VRH GULOU

13.1 Charakteristika

Vrh gul'ou je v skupine vrhacskych disciplin jedinym typickym predstavitelom
vrhu. Od hodov sa li8i tym, ze vrhacova sila posobi v smere drahy letu nacinia, a nie
kolmo na 1iu. Pri vykonani vlastného vrhu je gul'a tlacen4, vrhajuca paza a ruka sa z
pokrcenia vystieraju a roztlacaju gulu. Vo vsetkych ostatnych atletickych hodoch je
nacinie pri vykonani odhodu tahané. Vrh gul'ou patri k zdkladnym atletickym disciplinam
a zarad’ujeme ho do skupiny rychlostno-silovych technickych disciplin.

Cely vrh gulou trva ani nie celt sekundu, za ktord musi vrha¢ vynalozit
maximalne Usilie zamerané na prekonanie narastajuceho odporu gule. Odpor pri
ukonceni vrhu je pri vykonoch svetovej irovne az 10-nasobkom hmotnosti gule.

Zvladnutie pohybovej Struktury (techniky) si preto vyzaduje velka dynamickt
silu (vybusnost’), rychlost’, dobra pohybovu koordinaciu, obratnost’, schopnost
koncentrovat’ pozornost’ a mobilizovat’ tisilie na pohyb s maximalnou silou a zrychlenim.

Z biomechanického hl'adiska pri vrhu gulou ide o Sikmy vrh nac¢inia. Vykon v
Sikmom vrhu zavisi od:

- poCiato¢nej rychlosti,

- od elevacného uhla,

- vysky vypustenia gule vrhacom, ako aj od variabilnych ¢initel'ov a od konstantného
Cinitel’a variacie.

Variabilnost’ efektu (vykonu vo vrhu) je sposobena variabilnostou pociatocnej
rychlosti gule ur¢ovanej vrhacom, ¢iasto¢ne vyskou vrhaca a elevacnym uhlom. Vysku
vrhaca nemdzeme ovplyvnit’ a optimalny elevacny uhol mozno nacvicit’. Takto sa
nasa pozornost’ sustredi na pociatocnu rychlost’ gule, ktora je limitovana viacerymi
faktormi. Tieto faktory tvoria Strukturu vykonu vo vrhu gulou, lebo vetky sa integruju
hlavne do pociatocnej rychlosti a len Ciasto¢ne do elevacného uhla.

Na pociatocnu rychlost’ posobia tieto zakladné faktory:

- technika (pohybova struktara) vrhu,

- somatické predpoklady (vyska, hmotnost),

- psychické predpoklady,

- uroven pohybovych schopnosti,

- schopnost’ spravne si osvojit’ racionalnu techniku.

Pociato¢na rychlost’ gule ma velky vyznam pre dizku letu. Vrha¢ ziskava rychlost
prostrednictvom poskoku. Ak ¢lenime vrh do faz, hovorime o troch ¢astiach:
a) zékladné postavenie a drzanie gule,

b) poskok
¢) vlastny vrh.

Vrh gul'ou je pomerne nenarocna atleticka disciplina na priestor a nacinie. Dolezitym

¢initelom pri vycviku je vytvorenie si spravnej predstavy o pohybovej Strukture.
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13.2 Technika vrhu gul’ou

Na racionalnu techniku sa pozerame ako na pohybovu Struktaru vytvarana v
priebehu tréningového procesu. Pohybova Struktira sa stava racionalnou len vtedy,
ak reSpektuje, vyuziva, alebo tvorivo prispdsobuje individudlne osobitosti vrhaca
zdkonom kinematiky a dynamiky. Technika vrhu gul'ou od svojho zaradenia do programu
olympijskych hier v roku 1896, presla postupnym vyvojom a zdokonalenim. V sucasnosti
sa pouzivaju dve techniky vrhu gul'ou - chrbtova technika vrhu poskokom a otockou.

Technika otockou je naroc¢nejsia na koordinaciu pohybov a na orientaciu v
priestore ako chrbtova technika poskokom, preto sa budeme zaoberat” spdsobom
vrhu -chrbtovou technikou.

Vrh gulou chrbtovou technikou poskokom (obr. 12), pri dobrom vykonani,
umoziuje vyuzit zvlast' svalstvo trupu a noh.

Obrazok 12

[}
f
8 wi
o
Zikladné postavenie a drZanie gule

V zékladnom postaveni stoji vrhac na pravej dolnej koncatine pri zadnom okraji
kruhu, chrbtom do smeru vrhu. Spi¢ka pravej dolnej kon&atiny smeruje dozadu proti
smeru vrhu a dotyka sa zadného vnutorného okraja kruhu. LCavéa dolné koncatina je
mierne zanozena, opreta $pickou o zem. Gul'u drzime v pravej ruke na rozhrani dlane a
prstov, ktoré su mierne roztiahnuté. Malicek a palec su odtiahnuté trocha viac a
podopieraju gul'u zo stran. Niekedy st vSetky prsty pritisnuté dohromady a tvoria tak
pri odvrhu gule pevnejsiu oporu. Drzanie gule zavisi od vel’kosti dlane a dizky prstov.
Gula je obvykle drzand pevne pri krku nad kl'i¢nou kostou a spevnena bradou,
pritiahnutou ku guli.

Poskok

Zo zékladného postavenia vrha¢ dava impulz k d’al$ej ¢innosti vyponom na stojnej

dolnej koncatine a miernym prepnutim trupu. Nasleduje zasvih I'avej dolnej koncatiny

102



a predklon. Sucasne s pokréenim pravej dolnej koncatiny, zhruba do uhla 110 - 120°,
vrha¢ predklana trup, zanozenu I'avli dolnt koncatinu prisunie k pravej a vysunie
mierne panvu do smeru vrhu. Tym vytvarame dobru polohu pre poskok vzad. V tejto
faze Sviha I'ava dolna koncatina popri zemi Sikmo vzad, smerom k zarazaciemu brvnu.
Sucasne sa prava dolna koncatina vystiera a odraza cez pétu do smeru pohybu. Lava
paza pomaha pri udrZani rovnovahy a vytoceni trupu a ramien dozadu. V priebehu
poskoku vytaca vrha¢ chodidla tak, Ze pravé smeruje v momente dosl'apu takmer
kolmo na smer pohybu (otaca sa do vnutra) a 'avé smeruje Spickou Sikmo vpred. Takto
dochadza k natiahnutiu svalov ddlezitych pre rotany pohyb tela (Spiralova pruzina).
Pri naponovej faze poskoku nie je ziaduci maximalny odraz hore, ktory spoésobuje
vysoké zdvihnutie t'aziska a Casto aj vzpriamenie trupu.
Vlastny vrh

Vlastny vrh zac¢ina dosl'apom l'avej dolnej koncatiny na zem. Hmotnost tela je na
pokrcenej pravej dolnej koncatine. V tomto momente zapéja vrha¢ do pohybu svaly
vystieracov néh (zdvihova pruzina).V tomto postaveni je vlastne I'avym ramenom
zablokovana drdha pohybu gule a je potrebné v priebehu otacania trupu a ramien tato
drahu najprv uvolnit. To sa deje rychlym zdvihnutim T'avého ramena, ktoré Sviha
dozadu. Uhol medzi trupom a stehnom odrazovej dolnej koncatiny sa postupne celkom
otvori. Su€asne sa prenasa vaha z odrazovej dolnej koncatiny na obidve, pata odrazovej
dolnej koncatiny sa dviha a $picka sa otaca dovnutra. Zaroven sa vystiera aj koleno
odrazovej dolnej koncatiny a s nim sa vytlacaju aj boky a cely trup. Cava paza, pokréenim
a pritiahnutim k telu, urychl'uje rotaciu ramien a umoziuje spevnenie l'avej strany a
zachovanie osi otaCania okolo 'avého pleca (Spirdlova pruzina). Pravé rameno stipa
hore vpred a stiCasne sa prudko vystiera prava paza (prakovita pruzina). Zdvihnutie
ramena a vystretie paze je vykonané sucasne s dokon¢enim odrazu. Chodidlo pravej
dolnej koncatiny pri tom opusti zem o nieco skor, ako chodidlo 'avej dolnej koncatiny.
Pruznym sklopenim ruky v zapésti (odpérovanim prstov) je guli odovzdany posledny
impulz. Tlak na na¢inie ma byt ¢o najd’alej za zarazacie brvno, aby bolo mozné pdsobit’
na gul'u po ¢o najdlhsej drahe. Vysledkom dynamického dokoncenia prace dolnych
koncatin, je ich vymena preskokom z l'avej na pravu. Po preskoku vrha¢ znizuje tazisko
tela a tlaci pravou dolnou koncatinou smerom vzad. Cava dolna koncatina zanozuje a
spolu s l'avou rukou, pomaha udrziavat’ rovnovahu.

13.3 Metodika nacviku vrhu gul’ou

Uspesny nacvik tejto discipliny predpoklada u cvigencov uréity stupeti obratnosti,
koordinacie a tiez zékladnu troven sily trupu, pazi i ndéh v spojeni s rychlost’'ou.
Hlavnym ciel'om tohto nacviku je naucit’ cvicencov vrh gul'ou chrbtovou technikou
poskokom. Tento ciel mdzeme dosiahnut’ iba po osvojeni si réznych sposobov
odhodov a vrhov gule s plynulym rytmom pohybov a so znacnou akceleraciou. V
pociatocnych fazach nacviku pouzivame nacinie s mensou hmotnost'ou, ktort postupne
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zvySujeme, aj to len po spravnom zvladnuti preberajucich cviceni. Pri organizacii cviceni
dbame na bezpeénostné opatrenia, spravne rozmiestnenie cvic¢encov, vykonavanie
cvikov na dostatoéne vel’kom priestranstve, alebo na pokyn ucitel’a. Pre za¢iatok nacviku
vrhu gulou je vhodny vek medzi 13 a 14 rokom (pri nacviku popisujeme cvicenca
vrhajuceho pravou pazou).

1. Vytvorenie predstavy o technike komplexného vrhu ndm pomaha samotna ukazka
spojena s vykladom (v normalnom aj spomalenom rytme), premietnutie filmov, rozbor
kinogramov, ale predstava sa hlavne dokresl'uje az vlastnymi pokusmi.

2. Pripravné cvifenia nam slizia na zoznamenie sa s na¢inim, navykanie si na jeho
hmotnost’ a ucit’ sa ju prekondvat’ v pohybe. Ale tiez nam slizia na Specialne rozcvicenie
arozvoj vSeobecnej i Specialne;j sily. Tieto cviCenia tiez nazyvame - guliarska gymnastika
amozeme sem zaradit’ napr. tieto cvicenia:

- stoj rozkro¢ny, gul'u si podavame z ruky do ruky, okolo bokov, okolo trupu, okolo
hlavy, v predklone okolo dolnych kon¢atin (v tvare osmicky).

- gul'u si prehadzujeme z ruky do ruky pred telom, s vystretymi aj pokréenymi pazami.
- vyhadzovanie a chytanie gule z podrepu az z drepu s vyskokom.

- rychle tklony s kratkym prehadzovanim gule z ruky do ruky pred telom a ponad
hlavu.

- rdzne uklony a kriizenie trupu s gul'ou na prsiach, alebo vo vzpaZzeni.

Pri tychto cviceniach je dolezité zaujat’ stabilné postavenie a zapajat’ do spoluprace
svalstvo pazi, trupu i dolnych koncatin. Cvicenia vykonavame plynule a vo velkom
rozsahu.

3. Rozne sposoby odhodu gule (pripravné odhody) su zamerané na rozvoj vybusne;j
sily vrhacov a na osvojenie si spravnych pohybovych navykov pre techniku vrhu
gulou.

Pri vykonavani tychto cvi¢eni dbame na vel’ky rozsah pohybov, postupné a plynulé
zapajanie jednotlivych svalovych skupin, ktoré sa zucastiuju na odhodoch.

- hod obojru¢ dopredu ponad hlavu zo zéklonu,

- hod obojru¢ dozadu ponad hlavu zo stoja rozkro¢ného z predklonu,
- hod obojruc tréenim od pfs zo stoja, z podrepu a z drepu s vyskokom,
- hod obojru¢ zo stoja rozkro¢ného z predklonu,

- odhody dopredu zo stoja bokom (kladivarske odhody).

Vsetky odhody vykonavame oboma pazami, zdoraziiujeme aktivne zapojenie
dolnych koncatin do pohybu a tiez chrbtového svalstva a svalstva trupu. Cvicenia
vykonavame vo dvojiciach proti sebe s dostato¢nou vzdialenostou.

4. Drzanie gule sme ukézali a vysvetlili uz na zaciatku nacviku pri popise techniky vrhu
gul'ou. Ulohou tejto asti, bude naugit’ cvicencov pruznému odpérovaniu gule zapastim
a dotladeniu prstami vrhajicej paze. Tieto pohyby nacvi¢ujeme postupne pri vrhoch z
¢elného a bo¢ného postavenia.

5. Vrhy z miesta predstavuju ticto zakladné spdsoby - vrh z ¢elného postavenia, vrh z
boéného postavenia, vrh postavenia chrbtom do smeru vrhu. Ciel'om tychto cviceni je
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nauéit’ sa zaujat’ spravne odvrhové postavenie, neprerusene zrychl'ovat’ pohyby,
zapajat’ dolné koncatiny, trup i paze do zdvihovej a $piralovej pruziny a posobit’ tlakom
do taziska gule.

Vrh z €elného postavenia do smeru vrhu vykonavame zo stoja rozkro¢ného, l'ava
dolna koncatina je vo vykroku, $picky dolnych koncatin smeruju dopredu. Gul'a je v
spravnej polohe opreta o krk, pricom dbame o dostatocné odtiahnutie lakt’a pravej
paze od trupu. Hmotnost’ prenesieme na pravi dolna koncatinu, ktorti pokré¢ime v
kolene, trup sa dostane do zéklonu a mierne sa vyto¢i doprava. Tato poloha je len
prechodnd a jej zmena nastava energickym vystretim pravej dolnej koncatiny,
vzpriamenim trupu, tréenim paze s gulou a jej ndslednym vrhnutim.

Vrh z boéného postavenia zaciname stojom rozkro¢nym, chodidla su vytocené
bokom na smer vrhu. Prava dolna koncatina je pokrcena, trup vykona hlboky tiklon so
su¢asnym miernym vyto€enim vpravo. Pri vrhu z tohto postavenia nacvi¢ujeme
energicky zdvih trupu, spravnu pracu pazi a napon pravej dolnej koncatiny s vyto¢enim
chodidla i kolena do smeru vrhu. Tréenie paze s gul'ou musi plynule nadvdzovat’ na
zdvih a vytocenie trupu.

Vrh z postavenia chrbtom do smeru vrhu vykonavame az po zvladnuti
predchadzajucich cvi¢eni. Chodidlo 'avej dolnej konéatiny je vyto¢ené Sikmo vpred a
len 'ahko sa opiera prednou ¢ast'ou o zem, pravé je vytocené Sikmo vzad a je Gplne
zat'azené vahou tela, ktora je na pokréenej pravej dolnej konéatine. Trup a ramena su
otocené tak, ze cvicenec je chrbtom na smer vrhu. Vznika napétie svalstva trupu, ktoré
je vyvolané jeho vytocenim a vyhrbenim chrbta. zameriavame sa na rychle napnutie
dolnych koncatin az do vyponu, ich otacanie do smeru vrhu, za sacasného zdvihu a
rotacie trupu, na ktoré plynule nadvézuje tréenie paze s gul'ou.

6. Poskok a jeho spravne osvojenie je dolezité z niekol’kych aspektov, ktoré st pri vrhu
gul’'ou chrbtovou technikou nevyhnutné. St to aspekty udelenia pociatocnej rychlosti
gule a vytvorenie vyhodnych podmienok pre odvrhové postavenie. Cvicenia na
osvojenie si poskoku vykondvame najskor bez gule a neskorsie, po ich zvladnuti, s
gul'ou. zaciname od jednoduchsich cvikov:

- znozné poskoky vzad s predklonenym trupom,

- poskoky vzad jednonoz na pravej dolnej koncatine so zanozenim lavej dolnej
koncatiny,

- poskoky vzad jednonoZ na pravej dolnej konéatine s dostatoénou dizkou posunutia
pravej dolnej koncatiny (aspon o 2 stopy),

- poskoky vzad jednonoz na pravej dolnej koncatine so skratenim ¢asového rozdielu
medzi dosl'apnutim pravej a l'avej dolnej koncatiny,

- poskoky vzad jednonoZ na pravej dolnej koncatine s gul'ou r6znej hmotnosti.

Odraz pravej dolnej koncatiny vzad musi byt’ dostato¢ne energicky, pricom pomaha
aj l'ava dolna koncatina $vihnutim vzad. Vaha tela po dokonceni poskoku spociva na
pravej dolnej koncatine, 'ava sa len 'ahko opiera o zem, trup je v predklone a chrbtom
do smeru vrhu.
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Pocas poskoku je dolezité umiestnenie chodidiel a ich smer. Pravé chodidlo dosl'apuje
priblizne na os vrhu, 'avé chodidlo blizko za os, $picka chodidla je vytocena Sikmo vpred.
7. Vrh s poskokom je vlastne plynulé spojenie vrhu a poskoku, ¢o si vyzaduje zvladnutie
predchadzajticich pripravnych a imitacnych cviceni, a hlavne samotného poskoku a vrhu.

Zo zaciatku vykonavame cvicenia pomaly, aby sme si mohli dostatocne uvedomit’
jednotlivé pohyby a spravnost’ ich vykonania. Postupne pohyby zrychl'ujeme a snazime sa
o ich plynulost’ a jednoliatost’. Najskor zarad'ujeme cvicenia s l'ah$im nacinim, az neskorsie
prechadzame k naciniu s normalnou hmotnostou. Osvojenie si techniky spravneho
pohybového navyku vyzaduje vel'ky pocet opakovania pokusov a véasné korigovanie a

opravovanie chyb.

13.4 Hlavné chyby a sposoby i ch odstranenia

Najclastejsie chyby:

- Hodenie gule - nie vrh -
laket’ vrhajucej paze je
prilis nizko a pri
samotnom vrhu predbieha
pazu s gul'ou.

- Nedostato¢na rovnovaha
v zakladnom postaveni.

- Kratky poskok.

- Pri dokonceni poskoku hmotnost’
spociva na l'avej, a nie na

pravej odrazovej dolnej
koncatine, vzpriamovanie

trupu.

- Otacanie trupu sucasne
s otacanim dolnych koncatin.
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Sposoby odstranenia:

- Laket’ vrhajucej paze
odtahujeme od trupu smerom
hore a vzad a pri samot-

nom vrhu az do pohybu gule
laket’ je za gulou.

- Stabilitu udrziavame pracou
l'avej dolnej a hornej koncatiny.

- Zameriavame sa ne energicky a dlhsi
poskok vzad uz v pripravnych cvic¢eniach
vymedzenim dostato¢ne Sirokého pasma,
cez ktoré sa musi premiestnit’ odrazom
prava dolna koncatina.

- Snazime sa o zachovanie
predklonu trupu aj pri poskoku,

a snazime sa o pritiahnutie
predkolenia odrazovej pravej
dolnej koncatiny pod t'azisko tela.

- Fixovat polohu hlavy pohla-

dom dozadu a pridizanim

cvicenca za 'avl pazu smerujicu vzad,
proti smeru vrhu.



- Vykonavanie poskoku do vysky
a oneskorené doslapnutie

lavej dolnej koncatiny na

zem.

- Nedostato¢ne velky uhol
vypustenia gule a vysadena
poloha panvy.

- Energicky svih l'avou dolnou
koncatinou vzad tesne nad

zemou a snazit’ s o aktivne
zanozenie vnutornou hranou
chodidla na vopred uréenom mieste.

- Zameriavame sa na spravnu

pracu dolnych koncatin

(vytacanie a vystieranie)

a naslednu pracu panvy, jej vytocenie

a ,,pretlacenie” do smeru vrhu. Musime sa
snazit’ o optimalny uhol sklonu predlaktia.
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14. HOD OSTEPOM

14.1 Charakteristika

Hod ostepom patri medzi rychlostno-silové technicky najnarocnejsie atletické
discipliny. Je historicky jednou z najstarSich atletickych disciplin, lebo bol sucastou
patboja uz v starovekych olympijskych hrach.

Hod ostepom na rozdiel od inych vrhac¢skych disciplin sa nevykonava z kruhu,
ale z rozbehu na rozbezisku. Ostepari pocas rozbehu uplatituji vysoku rychlost’, preto
narocnost’ hodu ostepom spociva v spravnom technickom vykonani hodu vo velkej
rychlosti. Délezité je vykonanie pohybov nasledujtcich v rychlom slede za sebou,
pri¢om st rytmicky spojené do jedného pohybového celku od zaciatku rozbehu az po
odhod. Rusina (1987) charakterizuje spravnu techniku pri hode oStepom nasledovne:
a) zaujatie najspravnejSieho odhodového postavenia, vyplyvajiiceho z predchadzajucich
pohybov pocas rozbehu,

b) plynuly rytmicky prechod z rozbehu do odhodu,
¢) zvladnutie Svihu po najdlhsej drahe v najkratSom case,
d) zapojenie potrebnych svalovych skupin do hodu.

Zvladnutie techniky hodu oStepom zavisi od rozvoja pohybovych schopnosti:
rychlostnych, silovych (predovietkym od vybusnej sily), koordinagnych a od kibovej
pohyblivosti. Rozhodujicim predpokladom je $vih pazou. Kibové pohyblivost’ je ovel'a
dolezitejsia ako v ostatnych vrhacskych disciplinach. V hode oStepom je potrebna
predovsetkym v ramennom pletenci hornej koncatiny, ale aj pohyblivost trupu, dolnych
koncatin a panvy. Vyhodou je vyssia telesna vyska a telesna hmotnost’, ako aj Sirka
pliec a dizka koncatin.

Vykon v hode oStepom zavisi od:

- rychlosti oStepu v momente jeho vypustenia,
- uhla vzletu nacinia,

- vysky vypustenia nacinia,

- rychlosti a smeru vetra pocas letu oStepu.

14.2 Technika hodu oStepom
V hode ostepom je dolezité zvladnutie mnozstva zlozitych pohybovych prvkov,
ktoré st spojené do jedného celku v urcitom ¢asovom a priestorovom vztahu, pri
optimalnom vyuziti vntitornych a vonkajsich sil.
Techniku hodu ostepom rozdel'ujeme na nasledovné Casti:
1. Drzanie oStepu.
2.Rozbeh.
3. Odhodové postavenie.
4. Odhod.
5. Preskok po odhode.
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DrZanie oStepu

Pri spravnom drzani ostepu ide o maximalne vyuzitie dizky odhodovej koncatiny
asily prstov. Pri vSetkych sposoboch drzania sa musi dodrzat’ zasada, aby vinutie lezalo
v pozdiznom zliabku dlane. Délezité je, aby drzanie bolo pevné, bez moznosti
zoSmyknutia - za koniec vinutia.

Pocas vyvoja hodu oStepom sa vyvinulo niekol'ko spdsobov drzania oStepu.
Vidlicové a ceruzkové drzanie ostepu sa pouzivaji uz menej. Castejsie sa vyuziva
drzanie, pri ktorom sa za koniec vinutia zachytava z jednej strany palec a z druhej
strany prostredny prst. Casto sa vyuziva aj drzanie, pri ktorom za koniec vinutia
zachytavame palec z jedne;j strany a ukazovak z druhej strany. Ostatné prsty su pritlacené
na vinuti (obr. 13).

Obrazok 13

Rozbeh

Rozbeh rozdel'ujeme na pripravnu cast’ a zaverecnu (odhodovu) ¢ast’. (V d’alSom
postupe vychadzame z toho, Ze ostepar hadze pravou pazou).

V pripravnej Casti oStepar nesie ostep v pokréenej pazi nad plecom, priblizne vo
vyske oci. Laket je vytoceny v smere rozbehu. Pohyb paze s oStepom je zladeny s
pohybom dolnych koncatin. Rychlost’ rozbehu sa postupne zvysuje.

Zaverecna Cast rozbehu je na pripravu hodu najdolezitejsia. Vytvaraju sa optimalne
podmienky na vykonanie hodu. Zavere¢na ¢ast’ hodu zacina prenesenim ostepu do
naprahu. Vyuzivaju sa dva zékladné spdsoby prenasania oStepu do naprahu:

- spodnym oblukom,
- najkratSou cestou priamo vzad.

Prvy spdsob je technicky narocnejsi. Jeho vyhodou je vSak posunutie oStepu
viac vzad. Ostep je prendSany vzad obycajne pocas dvoch krokov. Ostepari
vykonavaji zavere¢nu Cast rozbehu najcastejSie na 5-7 krokov. V pocte
predodhodovych krokov, v ich rytmizécii, ale aj v spdsobe prenesenia ostepu do naprahu
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st medzi oSteparmi zna¢né rozdiely. Pocas predodhodovych krokov sa trup vytaca za
odhodovou koncatinou, panva sa vytaca spolu s trupom bokom do smeru rozbehu.

Nasleduje tzv. skrizny, alebo impulzivny krok, ktory sa vykonava déraznym
odpichom l'avej dolnej koncatiny so sicasnym rychlym predsvihnutim pravou dolnou
koncatinou. Pritom dochadza k vyraznému predbehnutiu trupu aj oStepu dolnymi
koncatinami. Horna Cast’ tela ma byt’ v jednej priamke s dosl'apujicou pravou dolnou
koncatinou a ostep ma byt ¢o najviac vzadu. Plecia sa vytacaju tak, aby ich os bola v
smere rozbehu. Spravny rytmus pohybu ostepara zabezpecuje predbehnutie ostepu a
zaujatie vyhodného odhodového postavenia. Nasledkom toho je aj spravny rytmus
konecného usilia, t.j. postupné zapajanie svalov dolnych koncatin, trupu a paze. Pricom
kazdy predchadzajuci pohyb vyvolava natiahnutie urcitych svalovych skupin a
napomaha k ich lepSiemu zmrSteniu.

Odhodové postavenie

K zaujatiu odhodového postavenia dochadza pri dopade po skriznom kroku. Prava
dolné kongatina je pri doslape pokréena ale zaGina sa vystierat’. Casovy interval medzi
dokrokom pravej dolnej koncatiny a I'avej dolnej koncatiny musi byt’ ¢o najmensia v
znacnej miere rozhoduje o kvalite zaverecnej Casti hodu. Este pred doslapom lavej
dolnej koncatiny pokracuje plynulo pohyb tela vpred ponad prava dolnu koncatinu.
Po prechode tela ponad oporu na pravej dolnej koncatine dochadza k jej naponu so
sucasnym vytla¢anim pravého boku panvy vpred. Chodidlo 'avej dolnej koncatiny
dosTlapuje na Sirku 1-2 stop vlavo od pravej dolnej koncatiny a je vyto¢ené mierne
dovnitra, alebo je oto¢ené do smeru hodu. Zaprenim lavej dolnej koncatiny je
zabezpecena fixacia lavej strany oSteparovho tela. Dava dolna koncatina az do
vypustenia oStepu ma funkciu opory osteparskeho praku potom zdviha celé telo.

V odhodovom postaveni I'ava paza je v lakti pokrcena a tlaci lopatky k sebe. Prava
paza drzi oStep v priamom smere, pod prislusSnym uhlom a ¢o najd’alej vzadu. Pre
spravne zaujatie odhodového postavenia ma vplyv aj vykonanie skrizneho kroku a
predbehnutie ostepu, ktoré rozhoduji o dizke posledného kroku.

Odhod

Odhod zac¢ina uz pred dokrokom I'avej dolnej koncatiny vytacanim pravej dolnej
koncatiny do smeru hodu a vytla¢anim pravého boku panvy vpred. Bezprostredne po
doslape na l'avll dolnu koncatinu je ukoncené dopnutie pravej dolnej koncatiny. Pri
pevnom postaveni 'avej dolnej koncatiny sa I'ava strana oSteparovho tela relativne
zastavuje. Naopak pohyb pravej strany smerom dopredu sa urychli. Ukoncenym
dopnutim pravej dolnej koncatiny je pravy bok vytlaceny vpred. Trup sa tiez dotaca
do smeru hodu a celé telo vytvori pruzny osteparsky prak, v ktorom je hrudnik mohutne
pretlaceny vpred (obr. 14).

110



Obrazok 14

Lava dolna koncatina je oporou pre prak, pricom nesmie povolit', pokial’ prebiecha
odhod. Prava horna konéatina z maximéalneho naprahu (niektori ostepéri, napr. Zelezny,
postvaji odhodovi koncatinu za rovinu ramien, ¢im vo, va¢sej miere zapdjaju rotacné
svaly trupu) je stale tahana trupom. Ohyba sa v laktovom kibe a ruka s ostepom sa
pohybuje takmer po priamke, ktora ur¢uje s vodorovnou rovinou uhol odhodu.
Kampmiller (1996) uvadza ako optiméalny uhol vzletu 35° — 45°. Uhol pozdiznej osi
ostepu by mal byt’ totozny s uhlom jeho vypustenia. Nepatrné odchylky urcuje smer
arychlost’ vetra. Patek (2002) uvadza u nasich najlepsich osteparov odchylky 2°— 3°.
Preskok po odhode

Celkova energia ziskana rozbehom a pracou pravej dolnej koncatiny prenasa atléta
ponad l'avtl dolnu koncatinu d’alej vpred, lebo hybnost’ tela nie je, vzhl'adom k male;j
hmotnosti nacinia, celkom vycerpand. Pohyb prepadavajiiceho tela vpred je zabrzdeny
preskokom na pravu dolna koncatinu. Najvyhodnejsi dosl'ap 'avej dolnej koncatiny v
odhodovom postaveni je 2-2,5 m od odhodove;j Ciary.

14.3 Nacvik hodu ostepom

Hod ostepom je metodicky dost’ narocna atletickd disciplina, predovsetkym pre
nedostatok priestrannych a bezpecnych ploch. Preto je velmi dolezitd organizacia
vycviku s dorazom na bezpecnost’:

- kazdy ma svoje nécinie,

- ziaci hadzu v rade vo vol'nom priestranstve,

- Ziaci hadzu na znamenie vyucujiceho,

- pre oStepy sa chodi tiez na znamenie - chddzou.

Hod ostepom je technicky vel'mi naro¢na disciplina a preto aj nacvik je dlhodoby.
Predpokladom pre uspesné zvladnutie metodického postupu st pripravné cvicenia.
St zamerané na zlepSenie $vihu, rozvoj vybusnej sily hornych a dolnych koncatin,
rozvoj rychlostnych schopnosti, rozvoj kibovej pohyblivosti a koordinaénych
schopnosti.
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Nécvik hodu ostepom pozostava z nasledovného postupu:
1. Nacvik drzania oStepu a behu s ostepom.
2. Nacvik hodu z ¢elného postavenia.
3. Nécvik hodu z bo¢ného postavenia.
4. Nacvik hodu zo skrizneho kroku.
5. Nécvik rozbehu.
6. Nacvik hodu oStepom z rozbehu.
1. Nacvik drzania oStepu a behu s oStepom

Kazdy Zziak si vyberie sposob drzania oStepu, ktory mu vyhovuje, pricom musi
dodrziavat’ urcité zasady. Pri behu s oStepom je potrebné zabezpecit’ aj spravny smer
v smere rozbehu) a spravnu polohu (vo vyske oci, hrot oStepu mierne skloneny).
Laket smeruje vpred a pohyby paZe s ostepom musia byt zosuladené s pohybom
dolnych koncatin. Zakladné cvicenia:
- ndjst’ individualne vhodny sposob drzania oStepu,
- skuSanie pevnosti drzania ostepu jeho zapichnutim,
- chddza s ostepom,
- poklus s oStepom,
- stupfiovany beh s oStepom.
2. Nacvik hodu z ¢elného postavenia

Ostepar by si mal osvojit’ spravne vypustenie ostepu. Doraz kladieme aj na pracu
lavej dolnej koncatiny. Zakladné cvicenia:
- hod obojrucne z miesta z ¢elného postavenia zo stoja rozkrocného,
- hod jednorucne z miesta z ¢elného postavenia zo stoja rozkrocného,
- hod z miesta z ¢elného postavenia zo stoja vykro¢ného, (uvedené cvicenia moézu byt
po zvladnuti zamerané aj na nacvik zapichovania),
- hod z chodze z ¢elného postavenia,
- hod z poklusu, alebo z behu z ¢elného postavenia.
3. Nacvik hodu z bo¢ného postavenia

Stojime v odhodovom postaveni. Dbame na natiahnutie odhodovej paze, vytocenie
trupu, polohu panvy a spravne postavenie dolnych koncatin. Nacvi¢ujeme nielen
zaujatie spravneho odhodového postavenia, ale aj nasledny odhod oStepu. Zakladné
cvicenia:
- pripravné cvicenia pre hod z bo¢nej polohy trupu s dopomocou a bez dopomoci (bez
nacinia),
- hod z miesta s pomocnym nacinim z bo¢nej polohy trupu,
- pripravné cvicenia pre hod z bocnej polohy trupu s oStepom s dopomocou a bez
dopomoci,
- hod ostepu z miesta z bo¢nej polohy trupu,
- hod ostepu z chddze z bo¢nej polohy trupu.
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4. Nacvik hodu zo skriZzneho kroku

Najprv ide o nacvik skrizneho kroku, pri ktorom kladieme doraz na predbehnutie
trupu dolnymi koncatinami. Pri dopade pravej dolnej koncatiny dochadza k zaujatiu
odhodového postavenia a nasledne k odhodu. Déraz kladieme na zaujatie spravneho
odhodového postavenia a na ¢asovll naslednost’ pohybov pri odhode. Zakladné
cvicenia:
- nacvik skrizneho kroku bez nacinia so zaujatim odhodového postavenia,
- nacvik skrizneho kroku s oStepom so zaujatim odhodového postavenia,
- hod zo skrizneho kroku s pomocnym nacinim,
- hod o$tepom zo skrizneho kroku.
5. Nacvik rozbehu

Pri nacviku rozbehu je najdélezitejsie najst optimalnu dizku rozbehu pre ostepara
pri vyuziti jeho schopnosti, predovsetkym rychlostnych. Pred zacatim néacviku
samotného rozbehu sa musi oStepar naucit’ prenesenie oStepu do naprahu a
predodhodové kroky ako aj ich spojenie so skriznym krokom pri zaujati odhodového
postavenia. Zakladné cvicenia:
- prenasanie oStepu do naprahu vybranym spdsobom najprv na mieste, potom z
chodze a z poklusu,
- beh s naprahom odhodovej paze bez nacinia,
- beh s oStepom v néaprahu,
- beh s oStepom s vykonavanim predodhodovych krokov od kontrolnej znacky s
vyznacenim miesta dosl'apu 'avej dolnej koncatiny pri zaujati odhodového postavenia
- najprv na drédhe, potom na rozbezisku.
6. Nacvik hodu oStepom z rozbehu

Ide o komplexny nacvik hodu najprv z kratkeho rozbehu, potom aj z celého rozbehu.
Pritom sa snazime zdokonalit  individualny $tyl oStepara pri vyuZiti jeho predpokladov.
Hody z celého rozbehu nevykonavame vzdy s plnym usilim. Zakladné cvicenia:
- hod ostepom z predodhodovych krokov,
- hod ostepom z predodhodovych krokov s postupnym zrychlovanim pokusov a
predlzovanim rozbehu,
- hod ostepom z celého rozbehu.

14.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Pri rozbehu v pripravnej Casti

Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:
- Prilisné zdoraziiovanie - Opakovany nacvik rozbehu
pohybov paze s oStepom v z chodze az do stupnovaného behu.

pripravnej Casti.
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- Rozbeh bez stupiiovania
rychlosti.

- Stupnované rovinky s oStepom.
Stanovenie dlzky rozbehu podla
schopnosti pretekara.

Pri rozbehu v zdverecnej Casti

Hlavné chyby:
- Neskoré, alebo nedostato¢né
vedenie paZe s oStepom vzad.

- Prili$né spustenie paze s
oStepom.

- Rozbeh bez stupnovania
rychlosti.

- Chodidla nesmeruji v smere
rozbehu.

- Prilis§ vysoky a dlhy
skrizny krok.

- Kratky skrizny krok
a nedostato¢né predbehnutie
trupu a otepu nohami.

- Neprimerané skratenie, alebo
predlzenie odhodovych krokov.

Hlavné chyby:
- Kratky, alebo dlhy krok
v odhodovej faze.
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Sposoby odstranenia:
- Pripravné cviéenia v stoji
a v pohybe aj s dopomocou.

- Vedenie oStepu vzad za pomoci
partnera. Imitacné cvicenia
s gumovym expandrom.

- Nacvik prechodu z cyklicke;j

do acyklickej fazy rozbehu.
Néacvik predodhodovych krokov
az do zautomatizovania.

- Vyzna¢it’ ¢iarou smer rozbehu.
Opakované rozbehy z dérazom na polohu
chodidiel. Rozvoj pohyblivosti bokov.

- Opakované cvicenia plochého
impulzivneho kroku bez ostepu aj
s oStepom.

- Skrizny krok vykonat’ viac
vpred ako hore. Imitacné
cvicenia skrizneho kroku - doraz na prekrok.

- Stabilizovat’ spravny rytmus
odhodovych krokov. Upravit’ dlzku
rozbehu.

Pri odhode

Sposoby odstranenia:

- Hody z miesta s vedomim
nasadzovanim jednotlivych faz pohybu.
Imita¢né cvicenia v 3 - 4 krokovom rytme
vo vymedzenom pasme.



- Neprimerane vel'ké pokrcenie
pravej dolnej koncatiny
po skriznom kroku.

- Pred¢asné ,,otvorenie® trupu
zo svalového predpatia.

- Pred¢asny pohyb odhodovej
paze vpred. Pred¢asny
zatah.

- Odhodova paza s ostepom
nevytocena. Pohyb lakta
je predcasne ukonceny.
Hod vystretou pazou.

- Nedostatocne vytvoreny
,,osteparsky luk*

- Oporna dolna koncatina
je prili$ pokrcena.

- Hod je vykonany len pazou.

- Vel’ky tklon trupu vlavo,
alebo velké ukrocenie oporne;j
dolnej koncatiny.

- Oprava dokrocenia pravej

dolnej koncatiny a vysky

a dizky skrizneho kroku. Rychla praca
dolnych koncatin pri vymene pravej
a l'avej dolnej koncatiny-teda aktivny
pohyb dolnych koncatin.

- Oprava spravneho doslapu
dolnych koncatin. Podrzanie pravého
pleca v zadnej polohe. Rozvoj kibovej
pohyblivosti.

- Hody z miesta so zdoraznenim
,,dlhej* prace paze. Rozvoj
kibovej pohyblivosti v ramennom kibe.

- Pripravné imita¢né cvicenia
aj s pomocou partnera.
Vytvaranie spravnej predstavy
pohybu.

- Spevnenie opornej dolnej koncatiny.
Imita¢né cvicenia v odhodovej faze

s koncentraciou na do vnutra tocivy
pohyb paze a ramien. Rozvoj kibovej
pohyblivosti.

- Hody z miesta s napnutou

opornou dolnou koncatinou. Aktivne
nasadenie opornej dolnej koncatiny cez
patu.

- Néacvik spravneho vykonania skrizneho
kroku - aby dolné koncatiny predbehli trup.
Zaktivizovat’ pracu trupua dolnych koncatin.

- Opornu dolnt koncatinu a l'ava
polovicu trupu spevnit’ pri
odhode. Aktivne nasadenie
opornej dolnej koncatiny.
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- Zla poloha ostepu pri
vypusteni.

- Ostep pada na plochu, alebo
sa nespravne zapichava.
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- Spresnit’ drzanie oStepu.
Sledovat’ polohu hrotu ostepu pri hlave.

- Déraz klast’ na polohu ostepu
pri vypusteni. Spravne viest’ pazu pri

odhode.

- Dbat’ na spravnu ¢asovu naslednost’
pohybov.

- Prihliadat’ na poveternostné podmienky.



15. HOD KRIKETOVOU LOPTICKOU

15.1 Charakteristika

Hod kriketovou lopti¢kou je sutaznou disciplinou len pre kategoriu mladSieho
ziactva. Hod kriketovou lopti¢kou je dobrou pripravou pre hod ostepom. Patri medzi
jednoduché atletické discipliny, lebo vychadza z prirodzeného Svihu bez narokov na
vedenie nacinia pocas hodu.

U ziakov vyzaduje hod kriketovou lopti¢kou rychlost, kibova pohyblivost, $vih
a koordinacné predpoklady. Vykon v hode kriketovou lopti¢kou zavisi od:

- rychlosti nacinia v momente jeho vypustenia,
-uhla vzletu,
- vysky vypustenia nacinia.

Oproti hodu oStepom nema podstatny vplyv na vykon rychlost’ a smer vetra

pocas letu kriketovej lopticky.

15.2 Technika hodu kriketovou loptickou

Techniku hodu kriketovou loptickou rozdel'ujeme nasledovne:
1. Drzanie kriketovej lopticky.
2.Rozbeh.

3. Odhodové postavenie.

4. Odhod.

5. Preskok po odhode.
Drzanie kriketovej lopticky

Kriketova lopticka sa drzi pevne medzi palcom a vejarovite roztiahnutymi prstami.
Rozbeh

Rozbeh rozdel'ujeme na pripravnu ¢ast’ a odhodovu cast’. V pripravnej Casti ziaci
nesu kriketovil lopticku v pokréenej pazi nad plecom priblizne vo vyske oci. Laket’ je
vytoceny v smere rozbehu. Rychlost  sa postupne zvysuje, ale nedosahuje taku rychlost’
ako u oStepara. Preto je aj pripravna ¢ast’ rozbehu u Ziakov kratSia.

Odhodova (zaverecna) cast’ rozbehu je v podstate zhodna s hodom ostepom.
Prenesenie kriketovej lopticky ziaci vykonavaju hornym, alebo spodnym oblukom.
Ako aj v hode ostepom dblezité je predbehnutie trupu a kriketovej lopticky dolnymi
koncatinami a zaujatie vyhodného odhodového postavenia.

Odhodové postavenie

Odhodové postavenie je zhodné s odhodovym postavenim osteparov pri odhode.
Odhod

Odhod je v podstate rovnaky ako pri hode ostepom. Uhol odhodu je vSak o nieco
vicsi, lebo pri odhode kriketovou loptickou nie je mozné vyuzit' aerodynamické
vlastnosti na¢inia. Casové naslednost’ pohybov vykonanych pri odhode, od pohybu
dolnych koncatin, az po $vih paze, je obdobna hodu ostepom.
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Preskok po odhode

Rychlost rozbehu u Ziakov byva oby¢ajne nizsia ako u osteparov, preto aj preskok
byva o nieco kratsi. Vzdialenost’ 'avej dolnej koncatiny od odhodovej ¢iary musi byt’
vsak dostatocnd, aby ziaci neurobili preslap. Tato vzdialenost’ byva obycajne do 2 m.

15.3 Nacvik hodu kriketovou lopti¢kou

Hod kriketovou loptickou je jednoducha atleticka disciplina, napriek tomu je nutné
dodrziavat’ spravny postup pri nacviku. Osvojenie spravnej techniky pri hode
kriketovou lopti¢kou je predpokladom pre zvladnutie techniky hodu ostepom. Preto je
potrebné uz od zaciatku vStepovat’ spravne navyky. Pri hode kriketovou loptickou je
taktiez nutna zvysena bezpecnost’. Pripravné cvicenia musia byt’ sut'azného a hravého
charakteru. Rozvijame hlavne rychlost, kibovii pohyblivost, koordinaéné schopnosti
a Svih. Na zlepSenie Svihu vyuzivame predovsetkym hody SiSkami, kamenmi a
snehovymi gul’ami.

Nécvik hodu kriketovou loptickou pozostava z nasledovného postupu:
1. Nacvik drzania kriketovej lopti¢ky a behu s kriketovou loptickou.
2. Nacvik hodu z ¢elného postavenia.
3. Nécvik hodu z bo¢ného postavenia.
4. Nacvik skrizneho kroku a hodu zo skrizneho postavenia.
5. Nécvik rozbehu.
6. Nacvik hodu kriketovou lopti¢kou z rozbehu.

Nécvik hodu kriketovou lopti¢kou je v podstate zhodny s nacvikom hodu oStepom.
U ziakov vsak aj pri nacviku hodu kriketovou loptickou zarad'ujeme viac hravych a
sutaznych prvkov, pricom ¢asto vyuzivame predovsetkym hody na ciel’ a na urent
vzdialenost’.

15.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Chyby, ktoré sa vyskytuji u ziakov pri hode kriketovou loptickou st v podstate
zhodné s chybami pri hode oStepom. U Ziakov treba pamétat’ na to, ze chyby mézu byt
Casto sposobené nedostatoénym rozvojom pohybovych schopnosti.

U ziakov v hode kriketovou loptickou sa najcastejsie vyskytuju nasledovné chyby:

- strata rychlosti v odhodovych krokoch,

- vychylenie paze od roviny hodu,

- nepriamy rozbeh,

- kréenie paze v naprahu,

- hody z pokrcenej paze,

- hody vystretou pazou bokom,

- guliarsky poskok pred odhodom,

- hod len pazou,

- pred¢asné prenesenie hmotnosti tela na 'avii dolnti koncatinu,
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- zastavenie pred odhodom,

- pri odhode sthlasna dolna koncatina vpredu (oporna).

Pri odstranovani chyb sa vraciame k pripravnym cvi¢eniam a k jednotlivym prvkom
nacviku hodu kriketovou loptickou. Chyby v zasade odstraniujeme ako pri hode
oStepom.

15.5 Hod granatom

Hod granatom je doplnkovou atletickou disciplinou. Spolu s hodom kriketovou
loptickou st dobrou pripravou pre hod ostepom. Vychadzaji z prirodzeného Svihu
bez narokov na vedenie nacinia pocas hodu a pri vypusteni. Hod granatom je sucastou
osnov vo vyssich ro¢nikoch zakladnej Skoly a v strednej Skole. Hod granatom je
prirodzenym prechodom k hodu o$tepom svojim hmotnostnym prirastkom (hmotnost’
granatu je 350 g).

Spravna technickd a metodicka priprava pri nacviku hodu kriketovou lopti¢kou a
pri hode granatom, st délezitym predpokladom pre zvladnutie hodu oStepom. Technika
hodu granatom je zhodna s technikou pri hode kriketovou loptickou. Rozdielne je len
drzanie granatu: ukazovak a palec sa kladu do zarezu medzi telom granatu a zatkou,
ostatné prsty sa prikladaji volne z pravej strany k telu granatu, malicek je umiestneny
vo vyraznejSom zareze pri prednej Casti granatu. Granat lezi podobne ako oStep v
pozdiznom Zliabku dlane.

Nécvik hodu granatom je zhodny s nacvikom hodu kriketovou loptickou. Podobne
je to aj s hlavaymi chybami a spésobmi ich odstranenia.
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16. HOD DISKOM

16.1 Charakteristika

Hod diskom patri k historicky najstar§im atletickym disciplinam. Bol sucast’ou
pitboja uz v starovekych olympijskych hrach. Hod diskom je rychlostno-silova,
technicky vel'mi narocna disciplina.

Hod diskom patri medzi rotacné hody. To znamena, Ze rychlost’ pred vlastnym
hodom sa ziskava narastanim obvodovej rychlosti nacinia, teda disku. Pri hode diskom
nastava sucasna rotacia, okolo zvislej osi a priamociary posun taziska v smere hodu.
Prave tato kombinacia obratov okolo zvislej osi a priamociareho posunu taziska je
vel'mi zlozita a narocna. K tomu pristupuje poziadavka zvySovat’ obvodovt rychlost’
disku na uroven umoznujucu vystupiiovat’ Svih paze s diskom v uzlovej faze po
hranicu moznosti diskara.

Disk je svojim tvarom prispdsobeny na plachtenie, to znamena, na vyuzitie odporu
vzduchu a dréha, po ktorej sa moéze zrychl'ovat, je v porovnani, napr. s drahou gule,
viac ako trojnasobna (Vomacka, 1987).

K tspesnému zvladnutiu techniky hodu diskom je potrebna zna¢na urovei sily
spojena s vybusnost'ou, rychlostou a dostato¢nou uroviiou kibovej pohyblivosti,
najmi v ramennom a stehennom kibe. Zvlast’ dolezité st pri hode diskom rytmus,
rovnovaha a vobec koordina¢né schopnosti predovsetkym v rotacnych pohyboch.
Vyznamne s na vykone a zvladnuti techniky podiel’aji telesna vyska, telesna hmotnost’
a proporcie tela (predovsetkym rozpétie pazi, obvod stehna a obvod bokov).

Vykon v hode diskom zavisi, rovnako ako u vsetkych vrhacskych disciplin, od:
- pociatocnej rychlosti letu, t.j. od rychlosti, ktortt ma disk pri vypusteni prstami
diskarovej ruky,

- uhla vzletu, t.j. od uhla pod ktorym disk vyleti,
- vysky vypustenia disku (v hode diskom nie je az také dolezité, ako predchadzajuce
ukazovatele).

V hode diskom je ddlezité eSte ,,polozenie a rychlost’ rotacie disku. Spravne
,polozenie* zabezpecuje optimalne vyuzitie odporu prudiaceho vzduchu na plachtenie
disku a rychlost’ rotacie zvysuje stabilitu disku pocas letu. ,,Polozenie* disku a jeho
stabilita zavisia predovSetkym od intenzity a smeru prudenia vzduchu (vetra). Tutevi¢
(1969) uvadza, ze smer a sila vetra mézu ovplyvnit’ vykon aj viac ako o 10 %.

16.2 Technika hodu diskom

Technika hodu diskom musi byt’ taka, aby umoznila stupniovanie rychlosti pohybu
disku pocas pripravnej fazy, maximalne zrychlenie pri odhode a optimalne odhodové
postavenie. Dizka drahy, po ktorej sa disk pohybuje, je 11-14 m. Zavisi na telesnej
vyske diskara, dizke jeho pazi a na sposobe vedenia disku. Draha disku tvori celkom
pravidelnu dvojita slucku.
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Rychlost’, ktorti disk pohybom po drahe ziskava, nazyvame obvodovu. Je zavisla
na rychlosti ota¢ania diskara, t.j. na uhlovej rychlosti a na dizke polomeru otdgania.
Rychlost pohybu disku mozeme zvysit’ predizenim polomeru ota¢ania pri zachovani
rovnakej rychlosti rotacie diskara, alebo zrychlenim rotacie pri zachovani rovnakého
polomeru.

Diskar sa musi pred odhodom dostat’ do takého postavenia, aby paza s diskom
bola ¢o najd’alej za telom a od tela. Dolna ¢ast’ rotacnej osi (dolné koncatiny) predbehne
v druhej polovici otocky (pri skoku a dosl'ape dolnych koncatin) hornti cast rotacne;j
osi (ramena a trup), a to tak v postupe vpred, ako aj v rotéacii. Predbenutie dolnymi
koncatinami a Spiralovité stocenie trupu a celého tela, su najdélezitejSimi prvkami
diskarskej techniky.

Techniku hodu diskom delime, podl'a Vomacku (1987), na nasledovné Casti:

1. Drzanie disku.
2. Otocka.

3. Vlastny hod.
4. Let disku.

DrzZanie disku, zakladné postavenie a naSvihy

Disk sa drzi za posledné ¢lanky prstov, ktoré su vejarovite rozlozené po jeho
obvode tak, ze palec (niekedy aj mali¢ek) je viac odtiahnuty a reguluje nim polohu
disku.

Diskar stoji v zakladnom postaveni, chrbtom do smeru hodu, Spicka pravej dolnej
koncatiny sa dotyka zadného okraja kruhu, $picka lavej dolnej koncatiny byva
posunutd mierne vzad, pricom Spicky oboch dolnych koncatin st mierne vytocené
von. Chodidla su od seba vzdialené priblizne na Sirku ramien, hmotnost’ tela je
rovnomerne rozlozena na oboch dolnych koncatinach.

V zékladnom postaveni vykonava diskér jeden, alebo viac nagvihov. Ulohou
nasvihov je navodit’ rotacny pohyb tela, dostat’ disk do krajnej polohy vzad (aby
opisoval v priebehu realizacie prvej otocky cely kruh) a koncentrovat’ sa na vykonanie
rytmického, ale rovnomerne zrychleného pohybu. Najvhodnej$im spdsobom
vykonavania nasvihov je obluikovity pohyb, pri ktorom disk vystipi najvyssie v oboch
krajnych polohach oblika, priblizne do vysky ramien. Pohyby trupu a ramien st
doprevadzané rytmickymi pohybmi podrepmo s prenesenim hmotnosti tela na prednu
Cast’ chodidiel.

Pri nasvihu vzad uz zacina urcité svalové predpitie, ktoré by vsak malo byt
optimalne, to znamena, paza nema byt napriahnuta do krajnej polohy, aby nedoslo k
strate rovnovahy. Maximalne predpétie sa méa dosiahnut’ az pri prechode diskéara do
odhodového postavenia, kedy je miera predpitia pre kone¢ny vykon rozhodujuca.
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Otocka

Po dokonceni posledného nasvihu vzad, zacina otoCka vytacanim chodidiel vl'avo,
pritom hmotnost tela je na prednych ¢astiach chodidiel. Spi¢ka a koleno l'avej dolnej
koncatiny sa vyrazne vytacaji do smeru hodu, siicasne diskar prenasa na fiu hmotnost’.

Diskar sa pravou dolnou koncatinou odrazi zo zeme a pohybuje iou rychlo vpred
kolenom dovnutra, a taha dopredu aj pravy bok. Niektori diskari dost’ vyrazne
predkopavaju predkolenie s vytocenim $picky dovnitra, vtedy hovorime o Sirokom
vedeni pravej dolnej koncatiny. Sucasne sa otaca aj trup, hrudnikom az do smeru
hodu. Vrha¢ prena$a hmotnost na pokréent 'av dolnt koncatinu a zacina faza odrazu,
ktorej uc¢inne napomaha intenzivny pohyb pravej dolnej koncatiny vpred. Postavenie
diskara v tejto faze pripomina postavenie bezca pri napone s mierne predklonenym
trupom. Cely zaciatok otocky je pomerne pomaly a podl'a Vomacku (1987) trva 0,6 - 0,9
s, pri¢om rychlost disku plynule narasta asi do 7-9 m.s™.

Nasleduje skok, ulohou ktorého je dostat’ nohy o najrychlejsie do odhodového
postavenia. To vyzaduje, aby bol skok nizky a rychly bez pritahovania noh k telu. Po
dokonceni skoku diskar dosl'apuje najprv na Spicku pravej dolnej koncatiny priblizne
do stredu kruhu, pricom tato je Spickou vytocena von. Lava dolna koncatina po
dokonceni odrazu rychle predbieha pravii dolnii koncatinu ¢o najtesnejSie (kolena
oboch dolnych koncatin st vytocené k sebe) a pred dosl'apom sa vytaca chodidlo
$pi¢kou von a opiera sa o vnitornu prednu hranu (obr. 15). Doslap 'avou dolnou
koncatinou nasleduje bezprostredne po doslape pravej dolnej koncatiny (dolné
kongatiny dosl'apuju takmer sacasne). Casovy vztah medzi dotykom pravej a l'avej
dolnej koncatiny ma byt’ ¢o najkratsi. Prava dolnd koncatina je dost’ vyrazne pokréena,
lavé len mierne, ich vzdialenost je 70-100 cm. Lava paza na zaciatku otocky sa podiel’a
na udrzani rovnovahy diskara, pri dokonceni skoku a dosl'ape ma funkciu brzdy
rota¢ného pohybu ramien, pricom sa kr¢i pred prsia. Prava paza, ktora drzi disk, je
neustale vzadu tak, aby mal diskar pocit tahu disku.

Cely skok s dosl'apom trva iba 0,3 - 0,4 s, takze premiestnenie dolnych koncatin
vzhl'adom na trup je vel'mi rychle. Mame dojem, Ze trup diskara sa vo faze ukonéenia
otocky a zaujatia odhodového postavenia takmer zastavil. Je mierne vykloneny vpravo
s hmotnostou na Spickach (predovsetkym pravej dolnej koncatiny) s tendenciou
pokracovat’ v rotacii.
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Obrazok 15

Vlastny hod

Je to najdolezitejSia Cast’ techniky. Trva asi 0,15 - 0,20 s. Vlastny hod rozdel'ujeme
na dve fazy: - fazu klesania disku (zostupna faza) a fazu zatahu (vzostupna faza).

V zostupnej faze sa disk pohybuje proti smeru hodu, klesa do najnizsieho bodu a
odtial’ za¢ina zatah v smere hodu. Klesanie disku do najnizsej a najzadnej$ej polohy sa
vyuziva k zvySeniu zrychlenia pohybu, ktory nasleduje vo faze vzostupnej. Zrychlenie
a klesanie pohybu disku v zostupnej faze podporuje aj pokrcenie pravej dolnej koncatiny
a predklon trupu. Pritom sa kolena oboch dolnych kon¢atin vytacaju do smeru hodu,
preto doslap dolnych koncatin po otocke a zaujatie odhodového postavenia
povazujeme za priebeznu fazu plynulo pokracujuceho pohybu a nemozno ho vykonéavat’
so zastavenim ich otacavého pohybu.

Vzostupna faza (zat'ah) je charakteristicka spolu s ota¢anim a vystieranim dolnych
koncatin v smere odhodu. Dolné koncatiny sa intenzivne vystierajil a tym sa dviha aj
trup. Napnutim svalstva vytvori trup od bokov az po plecia pevny blok, ktory oprety
o dolné koncatiny a zdvihany ich vystretim, taha vel'kou silou pravé plece a pazu s
diskom vpred a hore. Spevnenie trupu je vel'mi dolezité, lebo musi preniest’ rotaciu
dolnych koncatin a zvlast’ panvy na plecia. Dava paza pomaha pri rotacii trupu tym, ze
najprv zasvihne a po otoceni trupu do smeru hodu sa takmer zastavi a tym speviiuje
lavé plece, ktoré spolu s l'avou dolnou koncatinou a 'avou stranou trupu tvori rotacnt
os pri odhode. Pravli pazu musi mat’ diskar neustale natiahnuta, musi mat’ pocit tahu
disku. Os pliec a hadZucej paze by mali byt pocas hodu v jednej rovine.

Konecné zrychlenie disku sa vykonava prudkym pohybom pleca vpred (vplyvom
prsného luku) a Svihom hadzucej paze. Disk sa vyptsta vo vyske ramien, od malicka
cez ukazovak, ktory dava disku posledny impulz a urCuje rychlost rotacie. Najvhodnejsi
uhol vypustenia je okolo 36°. Po odhode disku sa paza pohybuje d’alej vpred k l'avému
plecu, alebo niZsie.
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Prudké vystretie dolnych koncatin sa kon¢i odrazom, po ktorom nasleduje preskok.
Preskok by sa mal vykonavat sicasne s vypustenim disku, alebo hned’ po vypusteni
disku. Pritom prava dolna koncatina presko¢i vpred, l'ava zanozi a uvolni sa svalstvo
lavej paze a ramenného pletenca - diskar sa dostava pravym bokom az chrbtom do
smeru hodu. Cely pohyb doznieva obycajne v niekol'kych poskokoch na pravej dolnej
koncatine, pri ktorych sa zastavuje otacavy pohyb tela. V pripade, ze diskar nema
velkt rychlost’ v momente vypustenia disku, mdze hod ukoncit’ bez preskoku.

Let disku

Disk je svojim tvarom vel'mi dobre prispésobeny na plachtenie vzduchom. Pri
dobrom poloZzeni a sklopeni, zv1ast’ pri silnom vetre, mozno zlepsSit’ vykon aj o niekol’ko
metrov. Pri protivetre je vhodné polozit’ disk hodne naplocho. Pri bezvetri by mal byt
elevacny uhol o 3°-4° v4¢si a pri pdsobeni vetra v smere hodu asi o 5°-8° vacsi.

16.3 Nacvik hodu diskom

Délezitym predpokladom pre uspesny nacvik hodu diskom je dobra orientacia
ziakov pri otac¢avych pohyboch celého tela. Predpriprava diskara by mala preto
obsahovat’ mnoho cviceni, ktoré rozvijaji orientacné schopnosti, napr. kotule, premety
bokom, rézne rotacie na mieste, vyskoky s obratom, obraty za poklusu, ,,val'anie sudov*
a iné. Vyuziva sa aj zakladna gymnastika a vhodné su aj niektoré krasokorculiarske
prvky. Vybornou pripravou st aj hody réznym nécinim diskarskym spésobom (od
boku).

Néacvik hodu diskom je vel'mi naro¢ny a dlhodoby. U mladeze pozostava z
nasledovného postupu:
1. Nécvik drzania disku a spravneho odrolovania.
2. Nécvik nasvihov a vypustenia disku.
3. Nacvik hodu z miesta.
4. Nacvik otocky.
5. Komplexny nacvik hodu s otockou.

1. Nacvik drzania disku a spravneho odrolovania
Hlavnou tlohou tejto casti nacviku je nacvik spravneho vypustenia cez ukazovak
a udelenie rotacie disku okolo zvislej osi.
Zékladné cvicenia:
- nacvik drzania disku,
- kmihanie v bo¢nej rovine najprv s malym rozsahom a postupne so zvacSujucim
rozsahom do predpazenia a vysokého zapazenia,
- bo¢né kruhy vpred a vzad (nacvik vyrovnavacej funkcie zapistia),
- kombinacia kruhov v bo¢nej a €elnej rovine (tzv. osmicky),
- kmihanie v bo¢nej rovine s nizkym nadhadzovanim aj s pokréenim v lakti a v zapéasti
pri vypusteni disku (nacvik odrolovania).
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Vsetky uvedené cvienia sa vykonavaji v miernom stoji rozkroénom. Dalgie
cvicenia na nacvik odrolovania v stoji vykrokom l'avou vpred a miernym predklonom:
- kottl'anie s postupnym zvySovanim sily $vihu (dolezité je zvislé postavenie disku
pri odrolovani),

- kottilanie sut'azivou formou po priamke (komu sa disk d’alej zakotal'a),
- vysoké hody,

- vysokod’aleké hody z hlbsieho predklonu.

2. Nacvik nasvihov a vypustenie disku

Diskar by si mal osvojit’ spravnu drahu disku (oblukovita) a rytmus pri nasvihoch
az po vypustenie cez ukazovak a so spravnou rotaciou. Zarad’ujeme sem tieto zakladné
cvicenia:

- nasvihy vykonavané len pazou s dorazom na spravnu drédhu pohybu disku,

- nasvihy s otacanim trupu vzad a spét,

- ndSvihy s otacanim trupu a hmitmi podrepmo (pri klesani disku podrep, pri stipani
disku dolné koncatiny vystriet),

- nasvihy ako v predchadzajucom cviku s vypustenim disku (so spravnym odrolovanim
apolozenim disku),

- na$vihy s vypustenim disku s dorazom na dizku drahy pohybu disku, alebo s
dorazom na spravny rytmus hmitu a rotaciu trupu.

3. Nacvik hodu z miesta

Stojime 'avym bokom do smeru hodu v stoji rozkro¢nom, dolné koncatiny su
mierne pokréené. Dbame na vedenie disku od tela. V krajnych polohach je disk vo
vyske ramien a v bode oproti smeru hodu vo vyske stehna. Hlavnou ulohou je
zdokonalit’ pracu dolnych koncatin a trupu. Sucasne s pohybom disku vyta¢ame trup
a prenaSame hmotnost’ z pravej dolnej koncatiny (prevazne) na obe, az na 'avi dolna
koncatinu. Zo zaciatku sa zameriavame na spravne vypustanie, na zrychlenie pohybu
a nakoniec na udrziavanie rovnovahy. Ked sa pohyb zvladne bez podstatnych
nedostatkov, zarad’ujeme hody s va¢§im usilim.

Zékladné cvicenia:

- ploché hody z postavenia 'avym bokom s dérazom na roticiu trupu a spravne
polozenie disku,

- hody postupne zvySované s dérazom na: - hmit podprepmo a otacanie dolnych
koncatin,

- blokovanie 'avou pazou,

- vystretie dolnych koncatin pri otacani,

- hody postupne zrychl'ované,

- hody z postavenia stale viac chrbtom do smeru hodu (pri dokonceni nasvihu vacsi
predklon trupu a vykrok I'avou dolnou koncatinou vzad s vytoc¢enim $pic¢ky von),

- ako predchadzajuce cvicenie s dorazom na vytacanie dolnych koncatin.
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4. Nacvik otocky

Nacvik otocky je vel'mi naro¢ny. Naro¢nost’ spo¢iva predovsetkym vo zvySenych
narokoch na rovnovéhu a orientaciu. Preto obsahuje najprv pripravné cvicenia na
nacvik polootocky. VSetky cvicenia najprv vykonavame bez disku, az po ich zvladnuti
ich vykonavame s diskom (okrem pripravnych cviceni), alebo s inym 'ahkym nacinim.
Déraz kladieme nielen na spravne vykonanie samotnej otocky, ale aj na spravne zaujatie
odhodového postaveniam pri ukonceni otocky. Pri ukonceni oto¢ky sa zameriavame
na:
- postavenie dolnych koncatin bokom do smeru hodu (prava dolna koncatina je Spickou
vytocena von),
- hmotnost’ prevazne na pravej dolnej koncatine, ktora je ovel'a viac pokréena ako
lava,
- §piralovité stocenie trupu,
- drzanie disku d’aleko vzadu.
Pripravné cvicenia obsahuju:
- vyskoky znozmo s obratmi,
- piruety na Spicke 'avej dolnej koncatiny,
- v chodzi, alebo v kluse, vyskoky s odrazom lavej dolnej koncatiny s obratom a
doskokom na pravu,
- ako predchadzajuce cvicenie so zdoéraznenim odrazu vpred a so zrychlenim pohybu
dolnych koncatin pri obrate.
Zakladné cvicenia nacviku polootocky:
- polootocka z ¢elného postavenia v smere hodu s vykrocenim 'avou dolnou koncatinou
na vol'nej ploche pozdiz &iary (s kontrolou stop),
- ako predchadzajuce cvicenie so zrychlenim premiestnenia dolnych konéatin skokom,
- ako predchadzajuce cvicenie s dorazom na Spiralovité stocenie tela.

Potom pristupujeme k samotnému nacviku otocky, priCom vyuzivame tieto cvicenia:
- hod z polootocky z ¢elného postavenia bez zapojenia rotacnej sily trupu. Doraz
kladieme na predbehnutie dolnymi konc¢atinami a kontrolujeme hlavne vypustenie a
let disku,
- hod z oto¢ky z bo¢ného postavenia v kruhu s postupnym zapajanim rotacnej sily
trupu.
5. Komplexny nacvik hodu s oto¢kou

Zarad’ujeme sem cvicenia, pri ktorych sa zameriavame predovsetkym na komplexné
zvladnutie hodu diskom s otockou:
- hody z kruhu s postupnym prechodom az do postavenia chrbtom do smeru hodu: -
zameriavame sa na plynulost’ a rovnovahu (s pomalym zaciatkom),
- zameriavame sa na zrychlenie v druhej €asti otocky (predbehnutie trupu dolnymi
koncatinami),
- zameriavame sa na rotaciu trupu a zatiahnutie paze,
- zdokonal'ovanie individualneho $tylu.
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16.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Pri nasvihoch:

Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:

- Prili§ vysoky nasvih. - Opakovany nécvik zasvihu (rozkmihu).

- Spustenie disku prilis - Opakovat nasvihy s dérazom

dole. na rotaciu trupu a d’aleké vedenie disku
od trupu.

Pri otocke:

Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:
- Posun l'avej dolnej konca- - Vyznacenie postavenia stop
tiny vzad pred zaciatkom chodidiel, opakované série
otocky. otociek so zddraznenym posunom t'aziska
na l'ava dolnt koncatinu na zaciatku
otocky.
- ,,Vpadanie do otocky. - Opakovat nacvik otocky so zdoraznenim

préace dolnych koncatin. Dolné koncatiny
st rozhodujuce pri zahajeni otocky.

- Prili§ vysoky preskok - Opakované otocky s dérazom

v otocke. na odraz z 'avej dolnej konc¢atiny smerom
dopredu. Zdoraziiujeme plochy pohyb
predkolenia pravej dolnej koncatiny vpred.

- VeI'mi kratky preskok. - Znizit rychlost’ pohybu do otocky.
Orientacia podla vyznacenych stop.
Opakované otocky ponad vyznacené

pasma.
- Pohyb v otocke nie je - Stistred’'ujeme pozornost’ na
priamociary. polohu trupu - drzime ho ¢o najdlhsie v

smere hodu. Opakované otocky pozdiz
Ciary: na zaciatku otocky stoji diskar
rozkroc¢mo nad touto ¢iarou a po ukonceni
otocky je prava dolna koncatina pétou a
'ava dolna koncatina Spickou na tejto Ciare.
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- Paza s diskom predbicha
pohyb trupu a dolnych
koncatin.

- Tazisko diskéra nie je nad
miestom otacania (chyba
dynamicka rovnovaha)

Hlavné chyby:

- Hmotnost’ nie je na pravej
dolnej koncatine, ale na
lavej, alebo na oboch
dolnych koncatinach.

- PriliS$né otocenie vlavo.

Hlavné chyby:

- Uklon trupu od disku
(obycajne uklon vl'avo).
Lava strana trupu netvori
priamku.

- Nedostatocné vystieranie
dolnych kon¢atin a trupu.
Z1a koordinacia nasadenia
jednotlivych partii posobi
na nespravne vystieranie
v odhodovej faze.

- Pred¢asny pohyb paze

s diskom - ,,predbehnutie*
paze.
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- Pocas otocky drzat’ ruku s

diskom vzadu (,,tahanie disku®).
Zdoraznujeme vytacanie l'avého kolena
do smeru hodu a snazime sa o
predbehnutie disku dolnymi koncatinami.

- Pomalsi zaciatok otocky.
Déraz na rovovahu pocas celej
otocky.

V odhodovom postaveni:

Sposoby odstranenia:

- Dosl’ap l'avej dolnej
koncatiny vykonat rychlo
a aktivne. LCavua dolna
koncatinu viest’ popri
pravej vpred v smere hodu.

- Opakované otocky do
spravneho odhodového
postavenia.

Pri odhode:

Sposoby odstranenia:

- Pri hode drzat’ trup
vzpriamene, vytvarame stale
spravnu polohu l'avej strany.

- Opakované hody z miesta
so zdoraznenim vystierania
dolnych koncatin. Imitacné
cviCenia ,,zatahu* a vystie-
rania dolnych koncatin

s pomocnym nacinim.

- Imita¢né pohyby a cvicenia
fazy odhodu s dopomocou
spolucviéenca (podrzanie
paze v ucelnom zapaZzeni).



Opakované hody 7 miesta.

- Prilis kolmy uhol sklonu nac¢inia.

- ,,Podhodenie* disku.

- Odhody so zd6éraznenim plochého
drzania a vypustenia disku. Zdoraziovat’
uvolnenie zapéstia, opakované hody

z Celného postavenia.

- Opakované hody s dérazom na rotaciu
trupu a vedenie disku ¢o najd’alej od trupu.

Po odhode - pri preskoku:

Hlavné chyby:

- Pred¢asné opustenie
podlozky pravou dolnou
koncatinou.

Sposoby odstranenia:

- Pri odhode zostavaju obe
dolné koncatiny na zemi,

s hmotnostou na oboch
dolnych koncatinach.
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17. VIACBOJE

17.1 Charakteristika

Viacboje su jedinymi atletickymi disciplinami, v ktorych sa udava vysledny vykon
v bodoch. Vykony v jednotlivych disciplinach st ohodnotené bodmi podl'a bodovacich
tabuliek IAAF. Sucet bodov za jednotlivé discipliny je konecnym vysledkom viacboja.

Desat’boj muzov a sedemboj Zien reprezentuju mimoriadnu atleticka vSestrannost’,
aviak v mierne rozdielnej podobe. Zensky sedemboj je charakteristicky mensim
zatazenim predovsetkym druhy den sut'aze. Posledna disciplina, beh na 800 m, nie je
typicka vytrvalostnym zat'azenim a mozno sa na fiu eSte pripravit’ bez Specialneho
tréningu vhodnou kombinaciou bezeckého tréningu s d’alsimi disciplinami sedemboja.
Muzsky desatboj je narocnejsi predovsetkym skladbou druhého sutazného dia,
s poslednou disciplinou strednodobej vytrvalosti — behom na 1500 m, ktory si uz
vyzaduje Specificku pripravu (Ryba a kol., 2002).

Vzhl'adom na to, Ze bodovacie tabul’ky st stanovené, vykon vo viacbojoch zavisi od:
- urovne rozvoja pohybovych schopnosti, ktoré st potrebné vo viacboji -
predovsetkym rychlostné a silové schopnosti, d’alej $pecialna viacbojarska vytrvalost’
a koordina¢né schopnosti,

- urovne techniky disciplin, ktoré st sti€ast'ou viacboja.

Predpokladom vysokej vykonnosti su aj vhodné somatické ukazovatele -
predovsetkym vyssia telesnd vyska, primerana telesna hmotnost, dlhsie dolné
koncatiny a psychické predpoklady.

Viacboje su dolezitou sucast'ou pripravy mladych atlétov. V jednotlivych ziackych
kategoriach je nasledovny rozsah viacbojov:

- najmladsie ziactvo (10-11 rokov) chlapci aj dievcata - Sestboj: beh na 60 m, beh na 60
m prekazky, skok do dial’ky, skok do vysky, hod kriketovou lopti¢kou, beh na 600 m,
- mladSie Ziactvo (12-13 rokov) - Sest’boj: beh na 60 m, beh na 60 m prekazky, skok do
dial’ky, skok do vysky, hod kriketovou loptickou, beh na 1000 m (mladsi Ziaci), beh na
600 m (mladsie zZiacky),

- star$i ziaci (14-15 rokov) - osemboj: beh na 100 m prekazky, skok do vysky, skok o
zrdi, hod oStepom, beh na 60 m, skok do dial’ky, vrh gul'ou a beh na 1000 m,

- starSie ziacky (14-15 rokov) - sedemboj: beh na 80 m prekazky, ostatné discipliny ako
zeny.

17.2 Technika disciplin viacboja

Predpokladom zvladnutia techniky disciplin viacboja st dobré koordinacné
predpoklady. To umoziuje viacbojarom rychlo si osvojit’ techniku disciplin, uplatnit’
spravnu techniku aj pri unave pocas viacboja a ucelne prispdsobit’ techniku disciplin
rozlicnym podmienkam.
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Desat’bojari a sedembojarky by mali vediet’ podat’ optimalny vykon:
- v §printoch bez predchadzajucich rozbehov,
- v skokanskych a vrhacskych disciplinach pri obmedzenom pocte pokusov,
- priur¢enom poradi disciplin,
- pri stupfiujucej sa Unave,
- v meniacich sa podmienkach.

Koukal - Vinduskova (1987) uvadzaji nasledovné znaky dokonalej techniky
viacbojarov a viacbojarok:
- behy: uvolnenost, relativna stalost’ dizky krokov,
- beh cez prekazky: pravidelny rytmus behu medzi prekazkami a prebehu prekazok,
- skok do vysky a dial’ky: plynulé spojenie vystupiiovaného rozbehu s plnohodnotnym
odrazom, spravne vykonanie predodrazového rytmu,
- skok o zrdi: ako pri skoku do vysky a dialky, d’alej v€asné prenesenie zrde do
spravnej odrazovej polohy, spravne ¢asovanie pohybu tela skokana vzhl'adom k zrdi,
- vrhacské discipliny: zaujatie spravneho odhodového postavenia, postupné zapajanie
prace dolnych koncatin, bokov, trupu a pazi, spravne casovanie finalneho usilia.

17.3 Nacvik techniky disciplin viacboja

Nacvik techniky jednotlivych disciplin viacboja vychadza z metodiky nacviku
individualnych disciplin a je s nim v podstate zhodny. Pri nacviku a zdokonalovani
techniky disciplin treba rozdelit’ discipliny do jednotlivych obdobi ro¢ného cyklu a
rokov pripravy predovsetkym podl'a obtiaznosti disciplin. Pritom je potrebné zacat
techniky zlozitej$imi disciplinami (beh cez prekazky, skok o zrdi a hod oStepom).

Pri nacviku a zdokonal'ovani techniky atletickych disciplin je potrebné zarad’ ovat’
cvicenia, ktoré st spolo¢né pre ur€ité skupiny disciplin (napr. vrhacské, skokanské a
$printérske).

Chyby v technike, s ktorymi sa stretdivame u viacbojarov st obdobné ako v
individualnych disciplinach. Pri ich odstraiiovani postupujeme podobne ako v
individudlnych disciplinach.
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18. PRAVIDLA SUTAZENIA

18.1 Bezecké sut’aze
Atleticka trat’ a drahy

Standardna dizka bezeckej atletickej trate je 400 m. Mé dve rovnobezné rovinky
a dve zakruty s rovnakym polomerom. Atleticka trat’ sa meria vo vzdialenosti 0,30 m od
vnutorného okraja obrubnika smerom do atletickej trate. Tam, kde nie je trat’ vyznacena
obrubnikom, meria sa vo vzdialenosti 0,20 m od ¢iary, ktora ohrani¢uje vnutorny okraj
atletickej trate. Vzdialenost’ behu sa meria od okraja Startovej Ciary, ktory je vzdialenejsi
od ciel’a, po okraj ciel'ovej Ciary, ktory je blizSie k Startu. Pri vSetkych behoch do 400 m
vratane musi kazdy pretekar bezat’ v oddelenej drahe Sirokej najmenej 1,22 m a najviac
1,25 m, ktora je ohrani¢ena &iarami Sirokymi 50 mm. Ciara na pravej strane kazdej drahy
je zahrnuta do Sirky urcenej drahy. Bezi sa tak, Zze pretekar ma l'ava ruku smerom
k vnutornému okraju atletickej drahy. Drahy su o¢islované tak, Ze draha pri vnlitornom
okraji atletickej drahy ma ¢islo 1.

Startové bloky

Startové bloky sa musia pouZivat pri vSetkych behoch do 400 m vratane (a na
prvom useku v Stafetovych behoch na 4 x 100 m, 4 x 200 m a 4 x 400 m) a nesmu sa
pouzivat’ v ziadnych inych behoch. Pri umiestneni Startovych blokov nesmie Ziadna
ich Cast’ presahovat’ Startovu Ciaru alebo zasahovat’ do vedl'ajsej drahy. K atletickej
trati musia byt pripevnené niekol’kymi klincami alebo hrotmi. Startové bloky maji dve
ploché opory, o ktoré sa pretekar v Startovej polohe opiera chodidlami. Povrch opornych
ploch musi byt prispdsobeny pre klince tretier pretekara. V kazdom pripade musia byt
obe oporné plochy posuvatel'né dopredu alebo dozadu na nastavenie vzajomnej polohy.
Start

Start pretekov musi byt vyzna¢eny bielou &iarou irokou 50 mm. Vietky preteky sa
odstartuju vystrelom zo Startovej pistole alebo zo schvaleného Startovacieho zariadenia
smerom do vzduchu, ked’ sa Startér presvedcil, Ze pretekari st na miestach v pokoji.

Pri vsetkych pretekoch v behoch do 400 m vratane (a 4 x 100 m, 4 x 200 m a
4 x 400 m) da Startér tieto povely: ,,Pripravte sa!“, ,,Pozor!* a ked’ pretekari zaujmua
nehybnu polohu, vystreli alebo uvedie do ¢innosti $tartovacie zariadenie. Po povele
,Pripravte sal“ pretekar musi zaujat’ polohu, ked’ je v jeho pridelenej drahe a za
Startovacou ¢iarou. Obe jeho ruky a jedno jeho koleno musia byt v dotyku so zemou
a obe nohy v dotyku sa Startovacimi blokmi. Po povele ,,Pozor!“ musi pretekar ihned’
zaujat’ konecnt polohu pri dodrzani dotyku rukami so zemou a nohami so Startovacimi
blokmi.

Pri pretekoch dlhsich ako 400 m sa pouzije len povel ,, Pripravte sa!“ a ked’ s
pretekari v pokoji , Startér vystreli. Pri Starte sa pretekar nesmie dotykat’ ani jednou
rukou zeme.

Pretekar sa nesmie pri Starte dotknut’ $tartovej Ciary ani plochy pred nou. Ak
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pretekar zacne s pohybom po zaujati konecnej Startovej polohy, este pred vystrelom
z pistole, alebo do 100 ms po vystrele, povazuje sa to za chybny Start. Kazdy pretekar,
ktory mal chybny Start, sa napomenie. Na prislusny beh je povoleny len jeden chybny
Start bez diskvalifikacie atléta alebo atlétov, ktori mali chybny Start. Kazdy atlét, ktory
ma d’al$i chybny Start v behu, sa z behu vyluci. Vo viacbojoch sa atlét vyluci, ked’ mal
dva chybné Starty. Ak Start podl’a nazoru Startéra alebo jeho zastupcu nebol v sulade
s pravidlami, Startér alebo jeho zastupca vrati pretekarov spét’ d’alsim vystrelom.

V behoch od 1000 m az po 10000 m pri tiCasti viac ako 12 pretekarov mozno bezcov
rozdelit’ do dvoch skupin. Prva skupina $tartuje od normalnej obluikovej Ciary, druha
skupina bezcov Startuje od samostatnej vonkajSej Startovej Ciary, tato druhd skupina
pobezi vo svojej polovici trate az po koniec prvej zékruty.

Beh v drahach

Pri vSetkych behoch v oddelenych drdhach musi kazdy pretekar bezat’ od Startu
az do ciel'a v pridelenej drahe. Pretekar nebude diskvalifikovany, ak bezi mimo pridelenej
drahy na rovinke trate alebo bezi v zakrute mimo vonkajsej ¢iary pridelenej drahy, ¢im
neziskal ziadnu vyhodu, pricom vsak nesmie prekazat’ v pohybe inému pretekarovi.

V behu na 800 m pretekari bezia v drahach az po ¢iaru zbiehania na konci prvej
zakruty, kde mézu opustit’ pridelené drahy.

Meranie rychlosti vetra

Rychlost’ vetra sa meria vo vsetkych behoch na kratke vzdialenosti do 200 m

véitane. Cas, za ktory sa meria rychlost’ vetra od momentu vystrelu z pistole alebo

schvaleného startovacieho zariadenia je: v behu na 100m 10 sekand,
100 m prek. 13 sekund
110 m prek. 13 sekund

V behu na 200m sa meria pocas 10 sekiind od momentu, ked’ prvy pretekar vbehol
do ciel'ovej rovinky. Pri behoch musi byt vetromer umiestneny vedl’a prvej drahy vo
vzdialenosti 50 m od ciel'ovej Ciary. Je vo vyske 1,22 m od zeme a vo vzdialenosti do 2
m od drahy. Rychlost’ vetra sa musi merat’ tiezZ v behu na 50 m a 60 m pocas 5 sektind.
Pri tychto behoch sa musi vetromer umiestnit’ vzdy v polovici vzdialenosti uvedenych
trati. Za regularne sa uznavaju vykony, pri ktorych nepresiahla priemerna rychlost
vetra+2 m.s™.

Ciel’

Ciel pretekov je vyznaceny bielou ¢iarou Sirokou 50 mm. Umiestnenie pretekarov
v cieli sa ur¢i podl'a poradia, v ktorom ktordkol'vek Cast’ tela (t.j. trupu, teda nie hlavy,
krku, pazi, n6h, riik alebo chodidiel) dosiahne rovinu prelozenu kolmo cez okraj ciel'ovej
Ciary, ktory je blizsie k Startu.

Na uznanie oficialnych ¢asov sa uznavaji dva spdsoby merania casov: rucné
merania s presnostou na 0,1 sekundy a plnoautomatickou ¢asomierou s cielovou
kamerou s presnostou na 0,01 sekundy.
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Ruc¢né meranie ¢asu

Casomera¢i st zoradeni v rovine ciel'ovej &iary na vonkajsej strane atletickej trate.
Podl'a moZznosti by mali byt umiestneni najmenej 5 m od najblizSej vonkajsej drahy
atletickej trate. Aby mali vSetci Casomeraci dobry vyhl'ad na cielovu ¢iaru, zariadi sa
pre nich vyvysené stanovisko. Casomeradi pouzivaju ruéné elektronické stopky
s digitalnym odpo¢itanim tidajov. Casy sa merajti od ziblesku ¢ dymu z pistole dovtedy,
kym ktorakol'vek Cast tela pretekara dosiahne zvislu rovinu okraja ciel'ovej Ciary bliz§iu
k startu. Vsetky ru¢ne namerané ¢asy v behoch na Stadidone sa musia zaokruhlit’ na
najblizsiu vyssiu desatinu sekundy. Casy v behoch ¢&iastoéne alebo celkom mimo
$tadiona sa zaokrithl'uje na najblizsiu vyssiu celt sekundu. Cas vit'aza kazdych pretekov
v behu odmeraju traja ¢asomeraci. Ak suhlasia ¢asy dvoch z troch stopiek a treti
nesuhlasi, oficidlnym ¢asom je cas namerany dvoma suhlasiacimi stopkami. Ak sa
¢asy nezhoduju na vsetkych troch stopkach, oficidlnym ¢asom je ¢as zaznamenany
stopkami, ktoré ukazuju stredny Cas. Ak sa moézu pouzit' len dva Casy a tie sa
rozchadzaj, za oficialny Cas sa vyhlasi horsi Cas.
Rovnost’ vykonov

Pri rovnakom umiestneni na prvom mieste vo findle ma veduci rozhodca pravo
rozhodnut), ¢i sa daju usporiadat’ pre pretekarov s rovnakym umiestnenim nové preteky.
Ak rozhodne zaporne, plati dosiahnuty vysledok. Rovnaké umiestnenia na d’alsich
miestach zostavaju v platnosti.
Rozsah pretekania

Rozsah pretekania stanovuje SAZ podl'a vekovych kategorii (tab. 2).
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Tab. 2 Rozsah stitaznych disciplin podl'a vekovych kategorii

Muzské kategérie

Zenské kategorie

Kategori | ml. Ziaci | St. ziaci | Dorasten | Juniori | muZi ml. St Dorasten | juniorky [ Zeny

a ci ziatky | ziacky |ky

Vek 12-13|14-15|16-17|18-19 |20 a 12-13 |14-15|16-17 |18-19 |20

(roky) . .
viac aviac

600m (D M

800 m M M M M M M M M

1000 m|M

1500 m M M M M M M M M

3000 m M M M

5000 m M M M M

10000 m M M M

Polmarat M M

on

Maratén M M

Vysvetlivky: D — doplnkova disciplina

M — majstrovska disciplina

Prekazkové behy

Kazda prekazka musi byt’ postavena tak, Ze jej podstavee smeruju k priblizujucemu
sa pretekarovi, pricom hrana hornej prieky zo strany nabehu na prekazku vo zvislej
rovine prechadza hranou prislusného oznacenia drahy na strane nabehu (Pravidla
atletiky, 2001).

Prekazky su zhotovené z kovu alebo iného vhodného materialu s hornou prieckou
z dreva alebo z podobného vhodného materialu.

Pretekar musi byt vyluceny z pretekov, ak vedie chodidlo alebo nohu pod tiroviiou
hornej hrany priecky, alebo prekona prekazku, ktora nie je v jeho drahe, alebo ked’
umyselne zvali niektoru z prekazok rukou alebo nohou. Neumyselné zvalenie prekazky
nie je dovod na vylicCenie pretekara z pretekov. Vsetky prekazkové discipliny maju
presne stanovené podmienky (tab. 3).
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Tabul’ka 3 Sprintérske prekazkové behy - predpisané vzdialenosti, vysky a poéty
prekazok

kategorie dizka trati (m) vy¥a vzdialenost’ (m) pocet prek.
prekazKky (m)
nébeh na medzi. Dobeh
1. prek. prekaz. do ciela

MUZI 110 1,067 13,72 9,14 14,02 10

400 0,914 45,00 35,00 40,00 10
ZENY 100 0,84 13,00 8,50 10,50 10

400 0,762 45,00 35,00 40,00 10
JUNIORI 110 1,00 13,72 9,14 14,02 10

400 0,914 45,00 35,00 40,00 10
JUNIORKY 100 0,84 13,00 8,50 10,50 10

400 0,762 45,00 35,00 40,00 10
DORASTENCI 110 0,914 13,72 9,14 14,02 10

300 0,84 45,00 35,00 45,00 7
DORASTENKY 100 0,762 13,00 8,50 10,50 10

300 0,762 45,00 35,00 45,00 7
STARSI ZIACI 100 0,84 13,00 8,50 10,50 10

200 0,762 18,29 18,29 17,10 10
STARSIE 80 0,762 12,00 8,00 12,00 8
ZIACKY

200 0,762 18,29 18,29 17,10 10
MLADSI ZIACI 60 0,762 11,70 7,90 8,80 6
MLADSIE 60 0,762 11,70 7,90 8,80 6
ZIACKY

18.2 Chodecké sut’aze

V atletickej chodzi sa musia dodrziavat’ nasledovné pravidla:

1. Pretekar udrzuje staly dotyk so zemou a nedochadza k 'udskym okom viditelnému
preruSeniu tohto dotyku.

2. Oporna dolné koncatina musi byt napnuté (t. j. nepokréena v kolene) od prvého
dotyku nohy so zemou az do dosiahnutia zvislej vzpriamenej polohy.

Pri sut'aziach na atletickej trati na Stadione, alebo na ceste by malo byt’ 6 rozhodcov
vratane vrchnika. Ked’ pretekar nedodrzuje uvedené pravidla je varovany rozhodcom.
Pretekar je vyluceny zo sitaze, ked’ dostane varovania od troch ré6znych rozhodcov.
Kazdy rozhodca rozhoduje samostatne. Zakladom ich rozhodovania je pozorovanie
vol'nym okom. Rozhodca informuje vrchnika o nim danych upozorneniach po skonceni
pretekov.
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18.3 Sat’aze v poli (technické discipliny)
VSeobecné ustanovenia

Kazdy pretekar moze mat’ v sektore sut’aze pred zaciatkom discipliny skuiSobné
pokusy. Vo vrha¢skych disciplinach sa skusobné pokusy vykonavaju v poradi, v ktorom
su pretekari uvedeny v zapise a vZdy pod dohl'adom rozhodcov. Po zaciatku sutaze
pretekari uz nemozu pouzivat vyhradeny sektor na sut’az s na¢inim alebo bez nacinia
na cvicné ucely.

Ked startuje viac ako osem (8) pretekarov, kazdy pretekar ma tri (3) pokusy a osem
(8) pretekarov s najlepsimi vydarenymi pokusmi ma d’alSie tri (3) pokusy. Ked’ je osem
(8) alebo menej pretekarov, kazdy z nich ma Sest’ (6) pokusov. Poradie pretekarov pre
posledné tri (3) série pokusov sa uréi podla vykonov v prvych troch (3) sériach a to
v poradi od najslabsiecho po najlepsi vykon v prvych troch (3) sériach pokusov. Pri

pykgqnani pokusu treba dodrzat” qasowd, it < ipliny (min.) Viachoje (min.)
vyska zrd  ostatné vySka zrd  ostatné

-viacako 3 1 1 1 1 1 1

-2aebo3 15 2 1 15 2 1

-1 3 5 - 2 3 -

- pokusy pretekéra po sebe 2 3 2 2 3 2

Rozhodca musi ZItou zastavkou signalizovat’ pretekarovi, Ze mu zostava 15 sekund
pred uplynutim ¢asového limitu.

O poradi pretekarov pri rovnosti ich najlepsich vykonov, okrem skoku do vysky
a skoku o zrdi rozhoduje ich druhy najlepsi vykon v sutazi. Ak je iten rovnaky,
rozhoduje treti najlepsi atd’.

Ak rovnost’ vykonov trva nad’alej a ide o prvé miesto, pretekdri maji v rovnakom
poradi nové pokusy az do kone¢ného rozhodnutia. Pri rovnosti na inom mieste maju
pretekari rovnaké umiestnenie v sutazi.

18. 4 Vertikalne skoky
VSeobecné ustanovenia

Pred zaciatkom sttaze vrchnik oznami pretekarom zakladnu vysky a nasledné
vysky. Pretekar moze zacat’ skakat na ktorejkol'vek vyske a moze skakat’ podl'a svojho
rozhodnutia na ktorejkol'vek nasledujiicej vyske. Pretekar moze na urcitej vyske
vynechat’ druhy alebo treti pokus a méze skékat’ na d’alSej vyske. Pretekara vylucuju
z d’alSieho sitazenia tri nevydarené pokusy po sebe bez ohl'adu na vysku latky. Dokial
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nezostane v sutazi len jeden pretekar, ktory uz sut’az vyhral, latka sa nikdy nezvysuje
o menej ako 2 cm v skoku do vysky a 5 cm v skoku o Zrdi po kazdom kole. Ked’ pretekar
sutaz vyhral, o vySkach, na ktoré ma byt latka zvySovana, rozhoduje sam po porade
s prisluSnym rozhodcom. Toto sa nevztahuje na viacboje, kde sa latka zvySuje vzdy
jednotne o 3 cm v skoku do vysky a o 10 cm v skoku o zrdi.

Vsetky merania sa robia na celé centimetre a to zvisle od zeme po najnizsie miesto
hornej hrany latky v troch bodoch.

Latka je vyhotovena zo sklolaminatu, ma kruhovy prierez, koncové Casti, ktoré
sltizia na ulozenie latky na nosné plosky maju polkruhovy prierez, musia byt’ tvrdé
a hladké. Celkova dizka latky musi byt 4 m na skok do vysky a 4,5 m (+/-20 mm) na skok
o zrdi. Maximalna hmotnost’ latky na skok do vysky je 2 kg a na skok o zrdi je 2,25 kg.
Priemer valcovej ¢asti je 30 mm.

Lepsie umiestnenie sa prizna pretekarovi, ktory mal na vyske, na ktorej doslo
k rovnosti vykonov najmenej pokusov. Ak rovnost’ vykonov trva aj nad’alej, prizna sa
lepSie umiestnenie pretekarovi, ktory mal v sutazi najmenej nevydarenych pokusov
vratane najvyssej prekonanej vysky. Ak nad’alej trva rovnost’ vykonov a ide o prvé
miesto, maju zostavajici pretekari d’alsi pokus na najvyssej neprekonanej vyske. Ak
sa ani tak nerozhodne, potom sa latka zvySuje, pokial’ pretekari boli uspes$ni, alebo
znizuje ak neboli Gspesni, vzdy o 2 cm v skoku do vysky a 5 cm v skoku o Zrdi. Pretekari
maju na kazdej vyske len jeden pokus a musia skékat’ na kazdej vyske. Pri rovnosti
vykonov na inom mieste maju pretekari rovnaké umiestnenie v stitazi.

Znacenie v sutazi: O = vydareny pokus; X = nevydareny pokus, - = vynechany
pokus.

Skok do vysky

Rozbezisko je dlhé najmenej 15 m, odrazisko musi mat’ rovna plochu. Rozmery
doskociska by mali byt minimalne 5 m x 3 m. Stojany musia mat’ pevna konstrukciu, ich
vyska by mala prevysovat’ o 0,10 m vysku, na ktord mozno zvysit’ latku. Nosné plosky
na latku musia byt’ pevne pripevnené k stojanom a musia smerovat’ k protilahlému
stojanu. Musia byt ploché a pravouhlé a nesmu byt’ potiahnuté materialom, ktory by
zvySoval trenie medzi nimi a povrchom latky. Medzi koncami latky a stojanmi musi byt
medzera najmenej 10 mm. Medzi stojanmi a doskoc¢iskom by mala byt’ medzera najmenej
10 cm, ¢im by sa zabranilo zhodeniu latky pohybom doskociska a jeho naslednym
dotykom so stojanmi.

Aby bol pokus vydareny, musi sa pretekar odrazit’ jednou nohou a musi prekonat’
latku v danej vyske. Pretekar ma nevydareny pokus ak po skoku latka nezostane na
stojanoch v dosledku ¢innosti pretekara pri pokuse o jej prekonanie, alebo sa pretekar
dotkne ktoroukol'vek castou tela zeme vratane doskociska za rovinou preloZenou
hranou stojanov, a to medzi nimi alebo vedl’a nich bez toho, aby predtym preskocil
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latku.

Skok o zZrdi
Rozbezisko ma byt’ dlhé najmenej 40 m, Siroké 1,22 — 1,25 m. Rozbezisko je vyznacené

50 mm Sirokymi ¢iarami. Pri odraze musi byt zrd’ zasunuta do skrinky. Skrinka je

zhotovena z vhodného pevného materialu a zapustena do roviny rozbeziska. Pripusta

sa akykol'vek druh pevnych stojanov. Ich kovova konstrukcia podstavca by mala byt
prikryta vhodnym materialom, ktora by poskytovala ochranu pretekdrom. Doskocisko
meria najmenej 5x5 m. Postranné casti doskociska sa musia zvazovat’ smerom od skrinky.

Latka je vodorovne polozena na kolikoch tak, aby I'ahko spadla do doskociska, len o

sa jej pretekar alebo zrd’ dotkne. Koliky nesmu vycnievat o viac ako 55 mm zo stojanov.

Stojany majt byt’ vyssie o 35 —40 mm od nosnych kolikov. Vzdialenost' medzi kolikmi

musi byt 4,30—4,37 m.

Pretekar moze pouzit’ vlastné zrde. Nesmie pouzit’ cudziu zrd  bez stihlasu vlastnika.
Zrd moze mat’ akukol'vek dizku a priemer, ale jej zakladny povrch musi byt hladky.
Povoluje sa ovinutie, ale najviac dvoma vrstvami lepiacej pasky rovnomernej hrubky
s hladkym povrchom. Toto obmedzenie neplati , ak ide o ovinutie doIného konca do
vysky asi 30 cm.

Pretekar si moze dat’ posunut’ stojany v oboch smeroch, ale smerom k rozbezisku
najviac 40 cm a smerom k doskocisku najviac 80 cm od zvislej roviny prelozZenej
vnutornou hranou horného okraja zarazovej steny skrinky. Pretekar musi pred zaciatkom
sutaze nahlasit’ prislusnému rozhodcovi, aka polohu stojanov si Ziada nastavit’ pre
svoje pokusy. Zmenu v posune stojanov mdze nahlasit’ aj pocas sut'aze.

Pretekar ma nevydareny pokus, ak:

- po skoku latka nezostane na kolikoch v dosledku ¢innosti pretekara pri pokuse
0 jej prekonanie,

- pretekar sa ktoroukol'vek cast'ou tela alebo Zrde dotkne zeme alebo doskociska za
zvislou rovinou preloZenou hornym okrajom zarazovej dosky skrinky bez toho,
aby prekonal latku,

- pri pokuse presunie spodnt ruku nad hornu, alebo presunie horna ruku vyssie na
Zrdi,

- pretekar pocas skoku vrati spét’ latku rukou alebo prstami, ktora by inak spadla zo
stojanov.

Nikto sa nesmie dotknut’ Zrde, kym nepada smerom od latky alebo od stojanov. Ak
sa pretekarovi pri skoku zlomi Zrd’, nepovazuje sa to za nevydareny pokus. Pretekarovi
sa povoli novy pokus.

18.5 Horizontalne skoky

VSeobecné ustanovenia
Vykony sa zaznamenavaju s presnostou na 1 cm. Rozbezisko ma byt najmenej 40
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m dlhé, Siroké 1,22 1,25 cm.

V horizontalnych skokoch sa meria rychlost’ vetra pocas 5 s od momentu, ked’ sa
pretekar prebehne popri znacke umiestnenej pri rozbezisku, a to pri skoku do dial’ky vo
vzdialenosti 40 m a v trojskoku 35 m od odrazovej dosky. Ak ma pretekar kratsi rozbeh,
rychlost’ vetra sa meria od okamihu, ked’ sa za¢ne rozbiehat’. Vetromer je umiestneny
20 m od odrazovej dosky, vo vyske 1,22 m a nesmie byt od rozbeziska viac ako 2 m.
Skok do dial’ky

Doskocisko je Siroké 2,75 — 3,00 m. Doskocisko ma byt naplnené skyprenym
pieskom a jeho povrch musi byt’ v rovine odrazovej dosky. Odrazova doska je natreta
bielou farbou, je Siroka 20 cm dlha 1,22 — 1,25 m a hruba (hlbokd) 10 cm. Hrana
odrazovej dosky blizsie k doskocisku sa nazyva odrazovou ¢iarou. Tesne za odrazovou
¢iarou musi byt umiestnena doska s plastelinou, jej hriibka je 1 mm, pod uhlom 45° v
smere rozbehu. Ak nie je k dispozicii doska s plastelinou pouzije sa piesok v Sirke 10
cm a so sklonom 30° k horizontalnej rovine odrazovej dosky. Vzdialenost' medzi
odrazovou doskou a koncom doskociska ma byt najmenej 10 m. Odrazova doska ma
byt’ od doskociska vzdialena 1 — 3 m v zavislosti od vykonnosti pretekarov.

Pretekar ma nevydareny pokus, ak:

- sa ktoroukol'vek Cast'ou tela dotkne pédou za odrazovou ciarou,

- saodrazi vedl'a odrazovej dosky pred alebo za prediZzenim odrazovej &iary,

- prirozbehu alebo skoku pouzije akiikol'vek formu premetu alebo salta,

- sadotkne pddy mimo doskociska blizsie k odrazovej Ciare, ako je najblizSia stopa
sposobena doskokom v doskocisku,

- po skonceni skoku opusta doskocisko, jeho prvy kontakt s p6dou mimo stopy je
blizsie ako stopa zanechana doskokom.

Trojskok

Odrazova doska je vzdialena od dosko€iskau muzov 13 ma u zien 11 m, v z&vislosti
od vykonnosti pretekarov. Vzdialenost' medzi odrazovou doskou a koncom doskociska
ma byt najmenej 21 m. Medzi odrazovou doskou a doskoc¢iskom musi byt odrazova
plocha, Sirok4 najmenej 1,22 m.

Trojskok pozostava z poskoku, preskoku a skoku. Pri poskoku musi pretekar
dosko¢it’ na t ist nohu, ktorou sa odrazil. Pri preskoku musi doskocit’ na druhu
nohu, z ktore vykona skok.

18.6 Vrh a hody

VSeobecné ustanovenia

Pri sutaziach sa moze pouzivat’ vlastné nacinie s podmienkou, Ze toto nacinie
Organizacny vybor pred sutazou skontroluje a oznaci ako schvalené. Toto nacinie
musi byt potom k dispozicii vS§etkym pretekarom.

Vnutorny priemer obruce kruhu vo vrhu gulou a v hode kladivom musi merat’
2,135 m (+/- 5mm) a 2,50 m (+/- 5 mm) v hode diskom. Obru¢ je zo Zeleza a horna hrana
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musi byt v rovine s Groviiou poddy mimo kruhu. VnutrajSok kruhu je z neSmyklavého
materialu, musi byt vodorovny a o 14 — 26 mm nizsi ako hornd hrana obruce. Kruh je
rozdeleny na prednu a zadnu polovicu bielymi, 50 mm §irokymi ¢iarami dlhymi najmene;j
0,75 m, ktoré stt mimo kruhu na kazdu stranu od jeho stredu (obr. 16).

. KRUH NA VRH GUEGQ
KRUH NA HOD DISKOM ov
R 0s vysele
\ (34,92°) 64,92
Biele ﬂ"y/ ] ' ‘ Biele Siary \,-—.‘1210;‘1'!‘230.&
/ E. {750 mm / Wi \ - 750 mm
] 90 -..‘...‘ . 90° h: \
25'00'mm2 o . ] 2135 mm )
: :
Obrazok 16

Dizka rozbeziska na hod ostepom musi mat’ najmenej 30 m, rozbezisko je ohrani¢ené
dvoma rovnobeznymi ¢iarami Sirokymi 50 mm a vzdialenymi od seba 4 m. Hod sa
vykonava pred odhodovou ¢iarou Sirokou 70 mm, ktorej polomer méa 8 m (obr. 17).
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Obrazok 17

Kruhovy vysek je oznadeny bielymi ¢iarami Sirokymi 50 mm, ktorych predizené
vnutorné hrany sa pretinaji v strede kruhu, uhol medzi ¢iarami je 35°. V hode ostepom
sa kruhovy vysek vyznaci Ciarami, ktoré vychadzaju z priesecnika odhodovej Ciary
s boénymi iarami rozbeziska a musia smerovat tak, Ze ich spétné prediZenie ide cez
stred polomeru odhodovej Ciary, vysek ma priblizne 29°.

Vo vrhu gul'ou, v hode diskom a kladivom sa nacinie vrha, alebo hadze z kruhu
a pretekar ho musi po ukonceni pokusu opustit’ zadnou polovicou. Pretekar ma
nevydareny pokus, ak pocas pokusu:

- nespravne vypusti gul'u alebo ostep,

- sa dotkne ktoroukol'vek castou tela horného okraja obruce, zdrazového brvna

alebo p6dy mimo kruhu,

- v hode oStepom sa dotkne ktoroukol'vek €astou tela Ciar ohranicujucich

rozbezisko alebo pody za tymito Ciarami.

Aby bol pokus vydareny, musi nacinie dopadnut’ celkom medzi vnutorné okraje
¢iar kruhového vyseku. Pretekar nesmie opustit” kruh alebo rozbezisko, kym nacinie
nedopadne na zem.

Vzdialenost’ sa zaznamenava na najblizsi nizsi cely centimeter. Meranie kazdého
vrhu alebo hodu sa vykona ihned’ po pokuse od najblizsej stopy dopadu nacinia
k vnutornej hrane obrue pozdiz priamky vedenej od stopy zanechanej na¢inim k stredu
kruhu, pri hode ostepom k vnitornej hrane odhodove;j ¢iary pozdiz priamky, k stredu
polomeru odhodovej Ciary.

Vrh gul’ou

Zarazové brvno je v tvare obluka umiestnené v strede medzi ¢iarami dopadiska
tak, aby sa jeho vnutorna stena zhodovala s vnatornym okrajom obruce. Zarazové
brvno jedlhé 1,14-1,16 m, vysoké je 100 mm a Siroké 112 az 300 mm a je natreté na biclo.

Gul’aje zo Zeleza alebo iné¢ho kovu, ma gulovity tvar a jej povrch musi byt hladky.
Gul'a musi mat’ pre jednotlivé kategorie tiito hmotnost™:

1. muzi—7,26kg zeny —4 kg

2. juniori—6,25kg juniorky — 4 kg

3. dorastenci — 5 kg dorastenky — 3 kg

4. starsiziaci—4 kg starsie ziacky — 3 kg
5. mladsi ziaci—3 kg mladsie ziacky — 3 kg

Gul’a sa vrha od pleca len jednou rukou, po zacati pokusu sa gul'a musi dotykat’
krku ale nesmie sa dostat’ za rovinu pliec.
Hod o$tepom

Ostep sa sklada z troch Casti: hlavice, tela ostepu a vinutia. Telo oStepu musi byt
z kovu alebo iné¢ho homogénneho materialu, kovova hlavica je zakoncena ostrym
hrotom. Vinutie musi byt’ umiestnené nad t'aziskom. Prierez oStepu musi byt’ po celej
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dizke kruhovy.

Ostep sa musi drzat’ za vinutie. Hadzat’ sa musi ponad plece alebo ponad rameno
odhodovej paZe a nesmie sa vrhnit’ ani mrstit. Hod je vydareny len vtedy, ked sa
kovovy hrot ostepu dotkne zeme skor, ako hociktora ina cast’ oStepu. Pretekar sa
nesmie dostat’ celkom chrbtom k odhodovej ¢iare od okamihu ked’ zacal pokus az do
okamihu, ked’ vypustil ostep do vzduchu. Ak sa oStep zlomi pocas pokusu, nepovazuje
sa to za nevydareny pokus.

Minimalna hmotnost'(g) Celkova dizka (m)

muzi -800 -2,60
dorastenci -700 -2,30
Ziaci -600 -2,20
zeny -600 -2,20
dorastenky -600 -2,20
ziacky -600 -2,20
Hod diskom

Teleso disku moze byt plné alebo duté a je vyrobené z dreva alebo iného vhodného
materialu s kovovou obrubou, ktorej hrana je zagul'atena.

Pre bezpecnost’ pretekarov, funkciondrov a divakov musi byt okolo kruhu
postavena ohrada alebo klietka. Klietka by mala mat’ pddorys v tvare U, Sirka vytstenia
klietky by mala byt 6 m. Vyska klietky by mala byt 4 m. Klietka musi byt dostato¢ne
pevna, aby zadrzala letiaci disk. Musi byt skonstruovana tak, aby sa disk nemohol
odrazit’ spét’ k pretekarovi.

Minimalna hmotnost’ (v kg) Najmensi vonkajsi priemer (v mm)

muzi -2,000 -219
Jjuniori -1,750 -210
dorastenci -1,500 -200
Ziaci - 1,000 -180
zeny - 1,000 -180
dorastenky - 1,000 -180
ziacky -1,000 -180
18.7 Viacboje

V rozsahu pretekania muzov je desat’boj a Zeny maju sedemboj. Desatboj muzov
tvoria nasledovné discipliny: 1.den - beh na 100 m, skok do dial’ky, vrh gulou, skok do
vySky, beh na 400 m, 2.dei - beh na 110 m prekazok, hod diskom, skok o zrdi,hod
ostepom a beh na 1500 m. Sedemboj zien sa sklada z nasledovnych disciplin: 1.der -
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beh na 100 m prek., skok do vysky, vrh gul'ou, beh na 200 m, 2.deii - skok do dial’ky,
hod ostepom a beh na 800m. Desatboj muzov a sedemboj Zien sa uskutociiuju v
dvoch, po sebe nasledujucich dnoch.

Pre vsetky discipliny platia pravidla IAAF s tymito vynimkami:

- v skoku do dial’ky, vo vrhu gul’ou a v hodoch ma kazdy pretekar len tri pokusy,

- v beZeckych disciplinach je pretekar vyluceny v tej discipline, v ktorej mal dva

chybné Starty.

Pretekar, ktory vynecha start alebo nema platny pokus v jednej z disciplin viacboja
nesmie Startovat’ v d’alSej discipline a povaZuje sa to za odstupenie zo sut'aze. Pretekar
nie je uvedeny v konec¢nej klasifikacii.
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