BEHY 
 Behy na krátke vzdialenosti 
 História behov na krátke vzdialenosti

Behy na krátke vzdialenosti boli populárne už v starovekých kultúrach, najmä v starom Grécku o čom sa nám zachovali údaje z antických olympijských hrách, kde sa súťažilo najprv v behu na  jeden stadion (192,5m) a neskôr na dve stádiá (diaulos). Už vtedy využívali pretekári okrem vysokého aj formy nízkeho štartu, pričom bloky predstavovali žulové, alebo drevené obdĺžniky, do ktorých vyryté ryhy na chodidlá. Behalo sa na boso na piesočnatej dráhe, trať nebola presne vyznačená a oblúk bol skôr obrátkou okolo stĺpu.
Stredovek nebol vhodným obdobím na rozvoj atletických behov, uplatňovali sa hlavne branné a rytierske športy, ktoré slúžili na prípravu vojakov.

Až v 19. storočí sa v Anglicku stali atletické behy na krátke vzdialenosti športovou disciplínou.  Na prvých novodobých olympijských hrách v roku 1986 súťažili muži len v behoch na 100m a 400m a od roku 1900 aj v behu na 200m. Ženy začali pretekať v behu na 100m až v roku 1928 a od roku 1948 aj na 200m. Od olympijských hier v roku 1964 súťažia tiež v behu na 400m.
Rast výkonnosti v šprintoch bol podmienený predovšetkým skvalitňovaním športovej prípravy v rozvoji pohybových schopností, zdokonaľovaním techniky pohybovej činnosti, ako aj vylepšením povrchu
 atletickej dráhy a dokonalejšou športovou obuvou.
Na začiatku novodobého atletického športu sa v behoch na krátke vzdialenosti používal letmí a vysoký štart, neskôr sa bežci  opierali o krátke kolíky (polovysoký štart) a napokon vybiehali z polohy kľačmo (nízky štart). Autorstvo nízkeho štartu v dnešnom poňatí sa pripisuje americkému trénerovi M. Murphymu a ako prvý týmto spôsobom štartoval jeho zverenec Ch. Sherill v roku 1888. Všeobecne sa začal používať až po roku 1900, kedy sa začala používať aj obuv s klincami. Z  nízkeho štartu bežci vybiehali tak, že si vyhĺbili na oporu nôh jamky do škvárovej dráhy. Štartovacie bloky použil  v roku 1929 prvý krát americký šprintér G. Simpson , no ich používanie bolo povolené medzinárodnými pravidlami až v roku 1939.
Vývoj behu na 100m
Za prvý oficiálny svetový rekord schválila IAAF čas D. Lippincotta (USA) 10,6s na OH v roku 1912. O ďalšie zlepšenia rekordov sa postarali známe šprintérske osobnosti Tolan (USA) a najmä Owens (USA), ktorého svetový rekord z roku 1936 10,2s pretrval 20 rokov. Pravidlo o rýchlosti vetra prijala IAAF až v roku 1936. Jediným Európanom, ktorý vytvoril svetový rekord bol  A. Hary (NSR) historickým časom 10,0s, ktorý dosiahol v roku 1960 v Zurichu.
Od 1. júla 1977 IAAF uznáva za svetové rekordy výkony výhradne namerané elektronickou a plnoautomatickou časomierou. Za oficiálny svetový rekord po spomenutej zmene pravidiel bol stanovený výkon Hinesa (USA) s hodnotou 9,95s. Spomenieme si aj niekoľkých ďalších svetových rekordérov a velikánov svetového šprintu ako napr. C. Smith (USA) , V. Borzov (ZSSR) , Hayes (USA), Paddock (USA), C. Lewis (USA), B. Johnson (CAN), L. Christie (UK). M. Green  zabehol posledný svetový rekord  storočia na OH v Aténach časom 9,79s. Súčasný svetový rekord na 100m drží fenomenálny šprintér U. Bolt  (JAM) výkonom 9,58s, ktorý zabehol na MS 2009v Berlíne.
Slovenský šprint mužov v behu na 100m nedosiahol v doterajšej histórii svetovú úroveň, priblížil sa k nej len I. Kováč (10,32s) a   musíme však spomenúť Slováka A. Szokola, ktoý v roku 1896 reprezentoval na OH v Aténach Uhorsko a získal výkonom 12s bronzovú medailu. 
Na OH 1928 kde sa prvý krát v behu na 100m zúčastnili ženy sa presadili šprintérky z Kanady, Nemecka a Ameriky. Na OH v 1932 zvíťazila Poľka Walasiewiczová vo svetovom rekorde 11,9s a tento rekord zlepšila o dva roky neskôr na 11,7s, ktorý bol uznaný IAAF ako prvý oficiálny rekord. Až po jej smrti sa zistilo, že mala telesné znaky oboch pohlaví. V 40. až 60. rokoch sa na popredných miestach umiestňovali a vytvorili svetové rekordy Blankersová-Koenová, (BEL), M. Jacksonová, S. Stricklandová , E. Cutbertová všetky (AUS), Rudolphová (USA), Tyusová (USA). Rudolphovej výkon 11,08s v roku 1968 bol uznaný ako prvý svetový rekord z obdobia elektronickej časomiery. Limit snov pod 11sekúnd sa podarilo prekonať ako prvej Ľ. Kondratevovej (ZSSR) v roku 1980. Potom nasledovala éra šprintérok z NDR R. Stecherová,  M. Gorová, S. Gladischová, Drechslerová, K. Krabbeová.  Na OH v Soule pred 21 rokmi zabehla F. Griffithová-Joynerová 100m za 10,49 a tento svetový rekord nie je do dnes prekonaný. Spomenieme aj ďalšie osobnosti svetového šprintu ako Ashfordová, E. G. Deversová , Torrenceová, Millerová (USA), M. Otteyová (JAM), M. Johnsonová (USA), posledná menovaná sa najviac priblížila k výkonu  F. Griffithová-Joynerová, no vyšlo najavo že užívala zakázané látky.
Zo Sloveniek musíme spomenúť E. Gleskovú, ktorá bola spoludržiteľkou svetového rekordu 11,0s v roku 1972.a v osemdesiatich rokoch na slušnej úrovni behala aj E. Murková (11,43s).
Vývoj behu na 200m
Za prvý svetový rekord podľa nových pravidiel uznala IAAF výkon A. Stanfielda (USA) 20,6 v roku 1951. Kvalitatívne nová éra behu na 200m sa ohlásila vďaka trojici H. Carr, T. Smith a Carlos všetci z USA. Na OH 1968 vyhral  200m výkonom 19,83s Smith a tento čas bol IAAF zaregistrovaný ako prvý elektronicky nameraný svetový rekord. Ďalším známym menom v tejto disciplíne je P. Mennea (ITA), ktorý utvoril v roku 1979 dlho neprekonateľný rekord výkonom 19,72s. Ten sa podarilo prekonať až v roku 1996 americkým šprintérom M. Johnsonom  19,66s. Spomenieme aj mená niektorých ďalších šprintérskych velikánov ako F. Frederic (NAM), C. Lewis (USA), M. Marsh (USA), D. Bailey (CAN). V súčasnosti je držiteľom svetového rekordu  vynikajúci šprintér U. Bolt  (JAM) výkonom 19,19s, ktorý utvoril na MS 2009 v Berlíne.
Našim najlepší bežcom na 200m bol M. Briňarský výkonom 20,74s.

Ako prvá žena sa pod hranicu 23s dostala Rudolphová (USA). Ďalšie svetové rekordérky boli R. Stecherová 22,1s, I. Szewinská 22,0s a vynikajúca M. Kochová, ktorá niekoľko krát utvorila svetový rekord a hodnota toho posledného bola 21,71s v roku 1979, do konca storočia bola rýchlejšia už len F. Griffithová-Joynerová 21,34s. Výborné výkony dosahovali aj G. Deversová , Torrenceová, Millerová, M. Johnsonová (USA), J.Kratochvílová (ČSSR) ,M. Otteyová (JAM), ,T. Privalovová (ZSSR) ,H. Drechslerová ,S. Mollerová (NDR).
Beh na 200m v podaní našich bežkýň je hlboko pod hranicou svetovej špičky, najlepšia Slovenka L. Ivanová dosiahla čas 23,06s.
Vývoj behu na 400m
Prvý oficiálny svetový rekord pod hranicu 47s, zabehol B. Eastman (USA) v roku 1932. V povojnovom období kraľovali Jamajský bežci A. Wint a H. McKenely, ktorý sa v roku 1948 ako prvý dosal pod hranicu 46s časom 45,7s. Za prvý oficálny svetový rekord s elektronickou časomirou sa uznal čas L. Evansa 43,86s. O. Davis (USA), C. Kaufmann (NSR),  A. Juantorena (CUB), Q. Watts (USA),  H. Reynolds (USA), R. Black (UK),  sú mená, ktoré musíme spomenúť v súvislosti s vynikajúcimi výkonmi na 400m. Nezabudnuteľnou osobnosťou je M. Johnson (USA), ktorý hranicu extratriedy 44 sekúnd prekonal dvadsaťtrikrát a vytvoril svetový rekord 43,18s na MS 1999.
Zo slovenských atlétov, ktorý sa priblížili k svetovej špičke môžeme spomenúť Š. Balošáka (54,32s) a Ľ. Balošáka (45,59s).
Aj v tejto disciplíne začali ženy pretekať neskoršie ako muži, hlavne preto, že sa viedli diskusie o vhodnosti zaťaženia rýchlostno-vyrrvalostného charakteru na ženský organizmus. Prvou oficiálnou rekordérkou sa stala Austálčanka M. Mathewová v roku 1957, keď dosiahla čas 57s. V priebehu rokov došlo k značnému zlepšeniu výkonnosti z 57,0s na 48,15s. Prispeli k tomu S. Danová (KĽDR), I. Szewinská (POL) , M. Kochová (NDR), J.Kratochvílová (ČSSR) , Pérecová (FRA), Freemanová (AUS), Quirotová (CUB), Davisová (BAH).
Zo slovenských bežkýň na 400m spomenieme Blanárikovú- Chmelkovú, ktorá získala v roku 1966 titul na ME v Budapešti, výkonom 54,3s a slovenskú rekordérku J. Čerchlanovú (51,98s).
  Charakteristika behov na krátke vzdialenosti
 Šprinty sa svojim charakterom zaraďujú do skupiny telesných cvičení, ktoré sa vykonávajú maximálnou intenzitou. Šprintérske disciplíny majú charakter cyklického pohybu, cieľom, ktorého je prekonať dannú vzdialenosť v čo najkratšom čase. Medzi špriny zaraďujeme behy do 400 m vrátane. Aby sa dosiahla vysoká športová úroveň, je nevyhnutný predpoklad (talent) pre dannú disciplínu. Z fyziologického a biochemického hľadiska ide v šprintérskych disciplínach o určitý stupeň hypoxie. Energetické krytie výkonu je zabezpečované anaeróbne, vzniká kyslíkový dlh, nahromadenie laktátu, ktorý nepriaznivo pôsobí na nervovo-svalový aparát a na udržanie bežeckej rýchlosti. Šprintérsky výkon závisí aj od pohyblivosti nervovej sústavy, jej schopnosti rýchle striedať podráždenie a útlm, od svalovej kontrakcie a relaxácie, ďalej od schopnosti vnútrosvalovej koordinácie, svalovej pružnosti a rozsahu kĺbovej pohyblivosti.

 Pre behy na krátkych tratiach je rozhodujúca rýchlosť, no nejde však o jednoliatu štruktúru, ale rýchlosť rôznorodú, preto je správnejšie hovoriť o rýchlostných schopnostiach

- rýchlosť reakcie, akceleračná rýchlosť (zrýchlenie), maximálna rýchlosť (letmá), rýchlostno-silová schopnosť a rýchlostná vytrvalosť.

 Reakčná rýchlosť, je rýchlosť reakcie na podnet (výstrel), to znamená čas medzi podnetom a začiatkom pohybu. Reakcia u začínajúcich šprintérov má dlhšiu časovú hodnotu, ako u vyspelých pretekárov. Čas reakcie sa tiež predlžuje s dĺžkou šprintérskej vzdialenosti.

 Akceleračná rýchlosť sa uplatňuje ihneď po štarte, čo predstavuje sled prvých krokov po výbehu so štartových blokov, vykonaných šľapavým spôsobom behu. Základnou úlohou štartového rozbehu je čo najskôr dosiahnuť maximálnu rýchlosť, so snahou skrátiť úsek štartového rozbehu na minimum a prejsť čo najskôr k švihovému behu na trati. Čím kratšia je trať, tým väčší je podiel akceleračnej rýchlosti na výkone. Rýchlosť štartového rozbehu sa premieta v optimálnom súlade medzi frekvenciou a dĺžkou kroku. Poznatky z oblasti nízkeho štartu udávajú, že nízky štart predstavuje samostatný technický prvok, zatiaľ čo štartový rozbeh priamo koreluje s vlastným behom na trati, tvorí akčnú rýchlosť.

 Maximálna bežecká rýchlosť a schopnosť zotrvať v maximálnej rýchlosti čo najdlhšie počas behu, v rozhodujúcej miere podmieňujú bežecký výkon na krátke vzdialenosti, no hlavne v behu na 400 m. Beh na 100 m je charakteristický zmenou rýchlosti počas jeho trvania. Najnižšia rýchlosť je po štarte, počas štartového rozbehu, avšak zrýchlenie bežca je najvyššie. Maximálna rýchlosť sa dosahuje v druhej tretine trate, približne vo vzdialenosti medzi 40 - 60 m. Schopnosť udržania dosiahnutej rýchlosti čo najdlhšie v priebehu trvania výkonu závisí od športovej vyspelosti a fyzickej pripravenosti pretekára. V záverečnej časti trate rýchlosť klesá. Frekvencia bežeckých krokov zodpovedá priebehu zmien rýchlosti. Po štarte rýchlo narastá, udržiava sa počas stabilizácie maximálnej rýchlosti a značne klesá v posledných krokoch trate. Dĺžka kroku má totožný priebeh ako frekvencia, až v závere sleduje opačnú tendenciu, mierne predlžovanie je kompenzáciou poklesu frekvencie.
Rýchlostno-silová schopnosť sa prejavuje hlavne pri nízkom štarte, kde tlak na opierky štartových blokov dosahuje hodnoty 1300 – 1800 N ako uvádza Kampmiller (2000),  ale samozrejme je dôležitá aj bežeckom kroku, hlavne čo sa týka sily odrazu, od ktorej závisí dĺžka kroku.
Rýchlostná vytrvalosť a špeciálna šprintérska vytrvalosť je podľa J. Hllínu  (2001) schopnosť šprintéra vykonávať pohybovú činnosť (beh) v zložitých biochemických procesoch v organizme a v schopnosti CNS pracovať v kyslíkovom dlhu.
Atletické šprinty sú zaradené v obsahu osnov školskej telesnej výchovy na všetkých typoch a stupňoch škôl. Úroveň bežeckej rýchlosti sa hodnotí na 50 m až 100 m tratiach. Šprinty sa stali aj súčasťou prípravy v iných športových odvetviach.

Technika nízkeho štartu

 
Nízky štart sa používa vo všetkých behoch do 400 m vrátane a použitie štartových blokov je pri ňom povinné. Štartová poloha má poskytovať optimálne podmienky pre začiatok behu. Čím kratší je šprint, tým dôležitejšie je správne vykonanie štartu. Základným kritériom pre posúdenie techniky štartu musí byť jeho účinnosť, či športovec získal v minimálnom čase maximálnu rýchlosť.

 Hlavnou úlohou štartu je vytvoriť podmienky nielen pre maximálne zrýchlenie z optimálnej výbehovej polohy, ale aj pre efektívny prechod do behu na trati.

 Jedným z dôležitých predpokladov rýchleho štartu je správne postavenie blokov. Postavenie blokov závisí od telesnej výšky, dĺžky dolných končatín, typu šprintéra (výbušný, silový) a od pocitu úplného uvoľnenia na povel "pozor". Väčšina športovcov umiestňuje na predný blok odrazovú (silnejšiu) dolnú končatinu, pretože odraz z ,, prednej “dolnej končatiny trvá dlhšie, mnohí však používajú aj opačné umiestnenie. Vzájomná vzdialenosť blokov medzi sebou, aj vzdialenosť od štartovej čiary, je rozličná a podľa toho rozoznávame aj rôzne varianty postavení blokov. V praxi sa stretávame s tromi rozmiestneniami: - úzkym, stredným a širokým.

 Pri úzkom postavení blokov je predný blok vzdialený od štartovej čiary asi dve, a zadný asi tri dĺžky chodidla pretekára. Výhodou tohto postavenia je možnosť vyvinúť vyššiu frekvenciu krokov v štartovom rozbehu a nevýhodou je územná strata. Uplatní sa pri výbušných a a frekvenčných typoch šprintérov.
 
Pri strednom postavení bloku je predný blok umiestený približne jeden a pol až dve dĺžky chodidla, a zadný dve a pol až tri dĺžky chodidla pretekára od štartovej čiary. Hlavnou prednosťou tohto rozmiestnenia je výhodné silové pôsobenie oboch dolných končatín. Používajú ho výbušné typy šprintérov.

 Pri širokom postavení bloku je predný blok asi jednu dĺžku chodidla a zadný blok asi tri dĺžky chodidla za štartovou čiarou tak, aby koleno ,,zadnej“ dolnej končatiny bolo pri klenbe chodidla prednej dolnej končatiny. Dlhšie pôsobenie sily dolnej končatiny na opierku predného bloku vyhovuje silovým typom šprintérov.

 
Sklon prednej opierky štartových blokov je asi 300- 450 a sklon zadnej opierky má byť strmší, asi 600. Výška nadvihnutia panvy závisí na rozmiestnení štartových blokov, čím bližšie sú bloky pri sebe, tým vyššie je nadvihnutie panvy a naopak.

 
Štart v zákrute má svoje špecifiká, pretože pretekár musí hneď od začiatku pôsobiť proti odstredivej sile naklonením tela do vnútra zákruty. Bloky sa umiestňujú k vonkajšiemu okraju dráhy v smere dotyčnice oblúka, aby bola čo najviac využitá priamočiarosť behu.

 Najpoužívanejšie, a pre školské účely najvýhodnejšie je stredné postavenie blokov. Na povel "Pripravte sa" zakľakne šprintér do blokov a to takým spôsobom, že sa oprie rukami o zem, najskôr si oprie ,, prednú“ dolnú končatinu o predný blok, potom ,, zadnú“ o zadný blok. Kľakne si na koleno,, zadnej“ dolnej končatiny a upraví si polohu paží tak, aby prsty rúk boli za štartovou čiarou. Paže sú vystreté v lakťoch, a vzdialené od seba na šírku ramien, ruky sú opreté o zem končekmi, alebo plochou prstov, rovnobežne so štartovou čiarou tak, že palce smerujú k sebe a prsty von. Ramená sú vysunuté dopredu, kolmo k zemi tak, aby hmotnosť tela bola rovnomerne rozložená na horných končatinách a kolene,, prednej“ dolnej končatiny. Telo šprintéra je v tejto polohe uvoľnené a hlava je v predĺžení trupu. Pri povele "Pozor" bežec pomaly dvíha panvu tak, aby sa dostala nad úroveň ramien, a zároveň ich mierne vysúva dopredu, nad miesto opory rúk. Tým sa hmotnosť tela mierne prenáša na horné končatiny, ale len do takej polohy, ktorá je dostatočne stabilná a šprintér je v nej schopný vydržať 2 až 4 sekundy. Podľa Kampmillera (2000) je najoptimálnejší pracovný uhol medzi stehnom a predkolením ,,prednej“ dolnej končatiny je 900 - 1000 a pracovný uhol ,,zadnej“ dolnej končatiny je väčší 1300 - 1500.

Technika behu na krátke vzdialenosti
Štartový rozbeh - šliapavý spôsob behu

 Pre štartový rozbeh je typický šliapavý spôsob behu a jeho účelom je vyvinúť čo najvyššiu rýchlosť už v prvých metroch trate. Pri tomto spôsobe behu je charakteristická veľká frekvencia krokov, mohutný rozsah pohybov, značný náklon trupu, došľapnutie za priemetom ťažiska na prednú časť chodidla, odraz zo špičky bez dvojitej práci v členkovom kĺbe.

 Pohybová reakcia bežca na štartový signál (výstrel) musí byť bezprostredná. Prvý pohyb vykonávajú paže odrazom od zeme tzv. rozšvihnutím. Rozšvih paží musí byť rýchly v dostatočne veľkom, nie však maximálnom rozsahu, pričom uhol medzi ramenom a predlaktím je asi 900.

 Skoro súčasne s pažami vykonáva pohyb švihová (zadná) končatina. Jej úlohou je rýchly odraz zo zadného bloku a čo najrýchlejšie došľapnutie, preto chodidlo vedieme nízko nad zemou. Hlavný odraz z blokov vykonáva odrazová (predná) dolná končatina. Odraz sa vykonáva prudkým vystretím končatiny pod uhlom okolo 400 - 450, pričom odraz smeruje do ťažiska. Poloha trupu je charakteristická v predĺžení smeru vystretej oporovej dolnej končatiny. Pri šľapavom spôsobe behu je odraz pri značnom náklone trupu, dolné končatiny sa dostávajú do častého kontaktu so zemou. Nemožno ešte využívať zotrvačnosť pohybu, preto je letová fáza značne kratšia, ako u švihového spôsobu behu. Dokrok je veľmi energický (zašľapnutie) a smeruje dozadu za telo. V priebehu štartového rozbehu sa postupne zvyšuje frekvencia krokov, zväčšuje sa uhol odrazu, predlžuje sa krok a vystiera trup - bežec prechádza zo šľapavého do švihového spôsobu behu. Štartový rozbeh možno považovať za ukončený, akonáhle šprintér dosiahne 90 - 95% maximálnej rýchlosti, približne 25-30 m od štartu ako uvádza aj Kampmiller (2000).
 
V prvých krokoch, keď je treba prekonať odpor kľudovej zotrvačnosti, najviac sa využíva odrazová sila, v nasledujúcich krokoch sa najviac uplatňuje rýchlosť odrazu a frekvencia krokov.
Beh na trati - švihový spôsob behu

 Švihová technika behu na krátkej vzdialenosti má za úlohu udržať rýchlosť získanú štartovým rozbehom. Technika švihového spôsobu behu pri šprintoch sa vyznačuje niekoľkými charakteristickými prvkami: - mohutným odrazom zo špičky chodidla napnutím v členkovom kĺbe, vysokým zdvihnutím kolena švihovej dolnej končatiny, mohutným rozšvihom paží, miernym predklonom trupu, bežeckým lukom, aktívnym dokročením švihovej dolnej končatiny, došľapnutím pred priemet ťažiska na vonkajšiu prednú časť chodidla a dvojitou prácou v členkovom kĺbe.

Viacerí autori sa zaoberali problematikou bežeckého kroku z biomechanického hľadiska Dostál (1985), Glesk (1986), Kampmiller (2000), Kampmiller – Koštiaľ (1987), Základným pohybovým cyklom je bežecký krok so striedaním oporovej a letovej fázy. Na dráhu a rýchlosť ťažiska môžeme pôsobiť len v oporovej fáze, v letovej fáze bežec využíva iba zotrvačnosť pohybu.

 Pri oporovej fáze rozlišujeme dokrokovú a odrazovú fázu. Fáza dokroku začína aktívnym dokročením švihovej nohy na podložku proti smeru pohybu ťažiska a tým redukuje brzdiacu silu na najmenšiu možnú mieru. Bežec došľapuje čo najbližšie k priemetu zvislej ťažnici tela na vonkajšiu prednú časť chodidla, nasleduje krátky dotyk zadnej časti chodidla s následným odvíjaním chodidla od podložky (dvojitá práca v členkovom kĺbe). V priebehu amortizácie dokroku sa noha krčí, vytvára sa svalové predpätie, ktoré prispieva k zvýšeniu účinnosti nasledujúceho odrazu. V momente vertikály je oporová noha výrazne pokrčená v kolennom kĺbe (v uhle 1300 - 1400). Tým sa dosahuje zníženie polohy ťažiska a možnosť ostrejšieho uhla odrazu. Fáza odrazu nastáva v okamžiku, keď telo šprintéra prejde vertikálou. Oporová noha sa začne postupne napínať vo všetkých troch kĺboch (stehenný, kolenný, členkový), koleno švihovej nohy ide hore a vpred, predkolenie je uvoľnené v rovnobežnej polohe s odrazovou nohou. Trup, hlava a odrazová noha sú v jednej línii a vytvárajú bežecký luk.

 
Fáza letu začína vo chvíli, keď odrazová noha dokončila vystieranie a opúšťa zem. Telo sa pohybuje vpred zotrvačnosťou. Predkolenie švihovej nohy sa vykyvuje v pred - predšvih, a pripravuje sa na aktívny dokrok. Odrazová dolná končatina sa ohýba v kolene a skladá sa pod stehno (zášvih), päta sa priblíži k sedaciemu svalu.

 Dôležitou súčasťou techniky švihového behu je aj práca paží. Paže pôsobia ako akcelerátory pohybu nôh, majú vyvažovaciu funkciu pri vyrovnávaní horizontálnych i vertikálnych výkyvov ťažiska. Os ramien je v podstate stále kolmo na smer behu, iba paže sa kompenzačným pohybom pohybujú vpred a vzad, lopatky mierne dovnútra, v rovine behu. Paže zvierajú približne 900 uhol, v predšvihu sa ruka dostáva do výšky ramien, v zášvihu sa rameno dostáva do horizontálnej polohy.

Dobeh do cieľa

 
Dobeh do cieľa je vyvrcholením snaženia bežca o čo najlepšie umiestnenie a dosiahnutie výkonu. Vykonáva sa v poslednom kroku predkolením a vytočením pliec v okamihu prebehu cez cieľovú čiaru. Vpadnutie do cieľa nesmie byť skokom, lebo letová fáza je pomalšia, ako normálny bežecký krok.

Beh v zákrute

 Pri behu v zákrute bežec prekonáva odstredivú silu, ktorá závisí od polomeru zákruty a rýchlosti behu. Odstredivú silu bežec kompenzuje bočným naklonením do vnútra zákruty. Beh v zákrute neumožňuje dosiahnuť maximálnu bežeckú rýchlosť. V zákrute bežec beží pri vnútornom okraji dráhy, chodidlá smerujú špičkami mierne v ľavo, hlavne pravé chodidlo. Pri behu v zákrute vonkajšia dolná končatina prekonáva väčšiu vzdialenosť, ako vnútorná, tým vzniká nerovnomernosť dĺžky krokov. Pravá vonkajšia horná končatina smeruje do vnútra, ľavá vnútorná von. Z technického i taktického hľadiska je dôležité vybehnutie zo zákruty do rovinky, ktoré musí byť plynulé a je charakteristické zmenšovaním bočného sklonu tela až k úplne vzpriamenej polohe. V rovinke sa krok predlžuje a je rovnomerný.

 Metodika nácviku nízkeho štartu

 Nízky štart je veľmi dôležitou zložkou šprintérskeho behu a často má jeho efektívnosť vplyv na konečný výsledok pretekov.Je charakteristický šľapavým spôsobom behu, preto nácvik a zdokonaľovanie je vo vzájomnej jednote s nácvikom a so zdokonaľovaním správneho spôsobu behu.

Metodický postup

1. Pohybové hry na rozvoj rýchlostných schopností predchádzajú

 metodickému postupu nácviku jednotlivých druhov štartu.  Sú zamerané na koncentráciu pozornosti, na rýchlosť  reakcie a štartový rozbeh. Ako príklad uvedieme len  niektoré s veľkého množstva používaných pohybových hier:

 "Na čierneho Petra", "Červený a čierny", "Zajac a líška",

 "Vyzývaná", naháňačky, člnkové a štafetové behy.

2. Štarty z rôznych polôh na zvukové signály - rozvíjame  nimi rýchlosť reakcie, obratnosť, koordináciu a štartový  výbeh (štarty z kľaku, sedu, ľahu).

3. Letmý štart - štart vykonávaný z pohybu. Zaraďuje sa sem  štart z behu miernou intenzitou, z poklusu a z chôdze.  Najskôr štart vykonávame samostatne bez signálu, potom na  zvukový signál, alebo vymedzením územného priestoru. Pre  zrýchlenie je dôležitý predklon trupu, rýchlejší pohyb  paží vo väčšom rozsahu, väčšia frekvencia krokov a ich  skrátenie.

4. Padavý štart - je prípravné cvičenie pre štart  z pokojovej polohy, pre správny náklon trupu a prácu  panvy pri štartovom výbehu. Vykonáva sa z mierneho stoja  rozkročného prepadávaním tela vo vystretej polohe do  okamžiku, keď má bežec pocit, že by spadol. Vtedy začne  vykonávať krátke rýchle kroky s vedením chodidla nízko  nad zemou, za výdatnej práce horných končatín.

5. Vysoký štart - správnym štartovým postavením je stoj  výkročný s mierne pokrčenou odrazovou nohou a nesúhlasnou  pažou za štartovou čiarou. Hmotnosť tela je mierne  prenesená na odrazovú nohu.

6. Polovysoký štart - podstatne viac sa približuje technike  nízkeho štartu, ako štart vysoký. Jeho štartové  postavenie je v stoji výkročnom s odrazovou nohou za  štartovou čiarou. Hmotnosť tela spočíva hlavne na prednej  časti chodidla odrazovej dolnej končatiny, švihová dolná

 končatina sa opiera o špičku chodidla vo vzdialenosti

 približne dvoch stôp. Postoj je znížený, paže sú v krajnej

 polohe nášvihu, os ramien je kolmo na smer behu. Tento

 spôsob štartu, s malými rozdielmi, používajú aj šprintéri

 pri štafetových behoch.

7. Nízky štart.

 Najskôr začíname nácvikom polôh nízkeho štartu bez  použitia štartových blokov. Cvičenec sa učí zaujať  štartovú polohu, ktorá vyhovuje jeho telesným  predpokladom a úrovni pohybových schopností (ktorá  končatina je vpredu, ako sú od seba vzdialené chodidlá a  ich vzdialenosť od štartovej čiary). V polohe "Pripravte  sa" zdôrazňujeme rovnomerné rozloženie hmotnosti tela na  horné a dolné končatiny, kolmé postavenie paží a polohu  hlavy v predĺžení trupu. Ďalej nasleduje nácvik polohy  pri povele "pozor", pri ktorom dvíhame panvu, predsúvame  os pliec a tým mierne prenášame hmotnosť na horné  končatiny.

 Ďalším postupovým krokom nácviku je štart z blokov.  Cvičenci spočiatku vybiehajú z blokov na vlastný podnet,  neskoršie na zvukový signál, ktorému predchádzajú povely  "Pripravte sa" a "Pozor". Zo začiatku vykonávame štarty a  rozbeh bez maximálneho úsilia a po zvládnutí správnej  techniky rýchlosť pohybov zvyšujeme, to istí platí aj o  dĺžke úsekov. Pri zdokonaľovaní techniky nízkeho štartu  je vhodné uplatňovať skupinovú súťažnú formu.

8. Nízky štart v zákrute.

 Cvičenci musia zvládnuť osvojenie behu v zákrute pri  pôsobení odstredivej sily, ktorú musia kompenzovať bočným  náklonom osi tela dovnútra zákruty. Z blokov vybiehajú po  dotyčnici k vnútornej čiare dráhy.

 Metodika nácviku švihového behu
 Základom metodiky výcviku techniky behu je rozvinúť prirodzené bežecké schopnosti, odstrániť nesprávne pohybové návyky a zvýšiť úroveň základných pohybových schopností. Hlavným cieľom je však osvojenie racionálnej techniky behu v maximálnej rýchlosti. Pri nácviku využívame tieto dve metódy:

- analyticko-syntetickú - nácvik jednotlivých polôh a fáz.

- komplexnú - nácvik celého bežeckého pohybu.

1. Pohybové hry.

 Zaraďujú sa sem všetky pohybové hry bežeckého charakteru,  pomocou ktorých rozvíjame základné pohybové schopnosti a  zručnosti. Hry majú súťaživý charakter a ich úlohou je  vytvárať trvalý kladný vzťah k tejto pohybovej činnosti.  Zameriavame sa na komplexný nácvik techniky behu.

2. Nácvik pohybu paží.

 Nácvik začíname najprv na mieste, neskôr v pokluse a  behu, dbáme na správne pokrčenie paží v lakťovom kĺbe  (900), dostatočný rozsah pohybu v predo-zadnom smere a  ich primeranej frekvencii k rýchlosti behu.

3. Vybehávanie - rovinky.

 Je to opakovaný beh na úsekoch 50 - 150 m s polovičným až  trojštvrtinovým úsilím, kedy je ešte cvičenec schopný sám  kontrolovať vykonávaný pohyb a regulovať nesprávne  pohyby. Hlavnou úlohou je osvojenie si uvoľneného,  ekonomického behu pri vykonaní správnej techniky.

4. Špeciálne bežecké cvičenia.

 Tieto cvičenia sú vlastne rôznymi spôsobmi osobitne  upraveného behu, sú to dielčie časti celého pohybového  cyklu bežeckého kroku. Ich účelom je zlepšenie techniky  behu, zväčšenie kĺbovej pohyblivosti, posilnenie a  zlepšenie pružnosti jednotlivých svalových skupín dolných  končatín a v neposlednej miere ovplyvňujú aj rozvoj  rýchlosti a vytrvalosti. Všetky cvičenia vykonávame v  správnej polohe trupu a panvy.

Nízky poklus - je poklus s veľmi krátkymi krokmi.  Dokročenie sa vykonáva postupne od prstov, cez chodidlo  po ľahký dotyk päty, koleno je v maximálnej extenzii.  Nasleduje postupné odvíjanie chodidla, päta sa dostáva do  maximálnej polohy od zeme, špička je skoro v stálom  kontakte s podložkou a koleno sa vysúva čo najviac

 dopredu.

Stredne vysoký poklus - jeho technika je podobná predchádzajúcemu

 cvičeniu, s tým rozdielom, že koleno švihovej nohy  dvíhame do horizontálnej polohy. Trup si zachováva bežecký  náklon, oporová noha je v momente odrazu v úplnej  extenzii.

Vysoký poklus - ide o rýchle dvíhanie kolena švihovej nohy  vysoko k trupu v maximálnom rozsahu a o aktívny pohyb  smerom dolu. Odraz smeruje do výšky, takže napriek  rýchlej frekvencii krokov bežec postupuje dopredu  relatívne pomaly.

 Predchádzajúce cvičenia sú charakteristické nácvikom dvojitej práce v členkovom kĺbe a nacvičujeme nimi maximálnu frekvenciu bežeckých krokov.

Zakopávanie - je charakteristické aktívnym zdôraznením  pohybu predkolenia po odraze pätou dozadu a hore, ktorá  sa dostáva do krajnej polohy až k sedaciemu svalu, stehno  smeruje kolmo k zemi.Oporná noha sa opiera o prednú časť  chodidla. Cvičenie vykonávame v miernom, až hlbšom  bežeckom predklone. Účelom tohto cvičenia je posilnenie  skupinky svalstva zadnej strany stehna a natiahnutím  svalovej skupiny na prednej strane stehna.

Predkopávanie - začína rovnakým pohybom ako vysoký poklus,  stehno švihovej nohy sa dostáva do najvyššej polohy, pred  jej dosiahnutím zviera s predkolením ostrý uhol. V krajnej polohe nasleduje prudké predkopnutie predkolenia, súčasne s odrazom oporovej končatiny, a jeho aktívny pohyb proti podložke. Trup je v kolmej polohe, ale pri predkopávanípredkolenia sa snažíme o mierny predklon k švihovej dol-

 nej končatine. Cvičenie vykonávame na každý štvrtý krok smedziklusom, so striedaním dolných končatín.

"Koleso" - je cvičenie, v ktorom s spája predkopávanie so  zakopávaním. Je určené k imitácii bežeckého pohybu  končatín v maximálnom rozsahu, k rozvoju odrazových,  rýchlostno-silových a koordinačných schopností.

5. Stupňovaný beh.

 
Ide o plynulé stupňovanie rýchlosti behu do submaximálnej až maximálnej rýchlosti. Dĺžka úsekov s pohybuje od 50 do  150 m a závisí od pripravenosti bežcov. Beh začíname  nízkou intenzitou, ktorá sa postupne zvyšuje predĺžením  dĺžky kroku, zvýšením ich frekvencie, väčšou intenzitou  odrazu a väčším rozsahom pohybov paží a všetkých fáz  bežeckého kroku.

6. Rozložený beh.

 Jeho úlohou je zvládnutie techniky zotrvačného behu s  udržaním rýchlosti. Je charakteristický zmenami rýchlosti  pohybov na jednotlivých častiach úsekov, úseky sú zväčša  rozložené na tri časti, pričom prvú a tretiu bežec  absolvuje submaximálnym až maximálnym úsilím. Druhú časť  beží zotrvačnosťou a od dĺžky tejto časti závisí veľkosť  zníženia rýchlosti behu. Dĺžka úsekov sa pohybuje v  rozpätí 60 až 300 m.

7. Letmý beh.

 Je to rovnomerný beh s hraničným úsilím na úsekoch 20 -  50 m, ktorému predchádza asi 30 m nábeh na dosiahnutie  potrebnej rýchlosti. Používa sa ako jeden zo základných  prostriedkov na rozvoj maximálnej rýchlosti.

8. Beh v zákrute.

 Beh v zákrute sa líši od behu v rovinke svojou osobitosťou  v technike behu, ktorá musí brať do úvahy odstredivú  silu pôsobiacu na bežca. Tá je kompenzovaná naklonením  pozdĺžnej osi tela dovnútra zákruty väčším rozsahom  pohybu vonkajšej paže a dlhším krokom vonkajšej dolnej  končatiny. Nácvik behu v zákrute v začiatkoch vykonávame  polovičnou rýchlosťou, až po osvojení správnej techniky  zvyšujeme rýchlosť behu.

9. Kontrolný beh.

 Kontrolným behom zisťujeme nedostatky v technike behu a  rozvoji pohybových schopností a tiež úroveň výkonnosti  bežca.

 Hlavné chyby a spôsoby ich odstránenia
Pri štarte a šliapavom spôsobe behu
 Hlavné chyby:







Spôsob odstránenia:

- Nerovnomerné rozloženie 




- Vysunutie osi pliec,

 hmotnosti tela na horných a 



aby paže boli v kolmej

 dolných končatinách, pri po- 



polohe k podložke.

 lohe "pripravte sa" cvičenec

 sedí na päte švihovej nohy.
- Pri polohe "pozor" vysoko 



- Zadný blok posunieme do-

 zdvihnutá panva a vystretie 



predu, bližšie k prednému

 švihovej dolnej končatiny.




 bloku.

- Hmotnosť tela spočíva hlavne 


- Zväčšiť predklon trupu,

 na zadnej švihovej dolnej 




hmotnosť tela úplne pre-

 končatine.




 


niesť na odrazovú nohu,

 










švihovou sa len zľahka dotýkať podložky.
- Príliš veľké prenesenie 



- Os pliec nevysúvame tak

 hmotnosti na paže, neudrží 



veľmi dopredu, a trup po-

 sa dostatočný čas v polohe



 sunieme viac nad dolné  končatiny.

"Pozor".
- Dlhý interval od štartového 


- Hmotnosť tela prenesieme

 signálu po začiatok vybeh-



viac na odrazovú dolnú

 nutia. končatinu.
- Prvý krok neprimerane dlhý. 


- Naznačíme čiarou približný

 došľap chodidla v prvom  kroku.

- Nedostatočná práca paží.



 - Vynaložiť viac úsilia o

väčší rozsah a rýchlejšiu

 










prácu paží.

- Vysadzovanie pavny a lámanie


 - Prepadávanie spevneného

trupu v páse pri padavom štarte



 tela do žineniek vo vzdialenosti 1 m.

- Malé zvýraznenie zrýchlenia.


 - Znížením rýchlosti nábehu,











skrátením dĺžky prvých krokov a
zvýšením ich frekvencie
.
- Rýchle vzpriamovanie trupu 


- Zaradenie padavých štartov,

 (vyskočenie z blokov). 




skrátenie, zrýchlenie prvých

 krokov.

 Pri švihovom spôsobe behu
Hlavné chyby:






Spôsob odstránenia:

 - Nedostatočný rozsah práce 


- Zdôraznená práca paží v zášvihu.
 paží, pohyb vykonávaný len pred








telom.
 - Pohyb paží do strán. 




- Bočné postavenie k stene

 










a vykonávanie bežeckého  pohybu paží.
 - Veľká rýchlosť behu na 



- Znížiť rýchlosť behu

 úkor techniky.






 a viac sa sústrediť na

 










správnosť techniky kroku

 a prácu paží.

 - Nedokončený odraz 




- Odraz vykonávame energicky

 "odtrhnutie" chodidla od 



s dopnutím chodidla

 podložky.








a pretlačením panvy vpred.

 










- Zaradenie odrazových cvičení.
 - Nedostatočné dvíhanie 



- Vysoký poklus s postupným

 kolien.









prechodom do behu.
 - Krátky bežecký krok.




 - Prebeh vymedzeného územia

 čo najmenším počtom krokov.
 - Záklon trupu. 






- Zväčšenie predklonu trupu

 a pozdĺžnej osi tela.
 - Došľap na celé chodidlo.



 - Vykonávanie poklusu len

 na prednej časti chodidla.
 - Nedostatočné "pretlačenie"


 - Zámerné, energické vystie-

 kolena oporovej dolnej




 ranie kolena do maximálnej

 končatiny.




 


polohy.
 - Záklon trupu.





 - Vedomá snaha o predklon.

- Cvičenia s oporou paží  o stenu pri väčšom sklone osi tela.
 - Nízke dvíhanie kolien.



 - Posilňovanie dvíhačov

   stehna a brušného svalstva.
 - Násilné predlžovanie krokov 


- Zaraďujeme sem akceleračné

 "otváraním" predkolenia. 



cvičenia.
 - Stehno švihovej dolnej



 - Uvoľnenie a natiahnutie svalstva
 končatiny sa nedostáva do 



na prednej strane stehna - priťahovanie
 predĺženia trupu. 

         päty k sedaciemu svalu rukami,
 najskôr v stoji, potom v ľahu na bruchu.
- Nedostatočne ostrý uhol



 - Zaraďujeme úseky

 v kolennom kĺbe švihovej 




prekonávané vysokým

 nohy 
- výrazné predkopnutie 



poklusom.

 predkolenia.
 - Záklon trupu, cvičenec




 - Zväčšenie náklonu pozdĺžnej osi tela,
 "sedí".









dbať na správnu veľkosť extenzie
v pracovných  uhloch dolných končatín.
- Beh pri vonkajšej čiare 




- Zaradíme beh v zákrute

 dráhy. 









so snahou bežať čo naj bližšie
 pri vnútornom okraji.
 - Nedostatočný náklon tela




 - Zvýšime rýchlosť behu a snažíme sa
 do vnútra zákruty.



 


o väčší rozsah pohybu vonkajšej
paže so smerom do vnútra.

- Neplynulé zvyšovanie rýchlosti


- Beh v skupine, vzájomná. kontrola.
 - Beh s nedostatočným rozsahom 


- Voľné úseky s pomalšou. frekvenciou
pohybov a zväčšeným

 rozsahom pohybov.
 - Brzdenie pri zotrvačnom behu.


- Nemeniť frekvenciu krokov.
 - Záklon trupu pri vypustení. 



- Udržať polohu trupu a hlavy,
 prípadne sa snažiť o mierny predklon.
- Celková kŕčovitosť pohybov.



 - Beh po naklonenej rovine,

 (z mierneho svahu), snažiť

 sa o uvoľnenosť pohybov.

Pravidlá behov na krátke vzdialenosti
Pri všetkých behoch do 400m vrátane musí každý pretekár bežať v oddelenej dráhe širokej najmenej 1,22m a najviac 1,25m, ktorá je ohraničená čiarami širokými 50mm. Čiara na pravej strane každej dráhy je zahrnutá do šírky určenej dráhy. Do dĺžky trate sa počíta štartová čiara. Beží sa tak, že pretekár má ľavú ruku smerom k vnútornému okraju atletickej dráhy. Dráhy sú očíslované tak, že dráha pri vnútornom okraji atletickej dráhy má číslo 1. 
Štartové bloky

Štartové bloky sa musia používať pri všetkých behoch do 400m vrátane (a na prvom úseku v štafetových behoch na 4 x 100m, 4 x 200m a 4 x 400m) a nesmú sa používať v žiadnych iných behoch. Pri umiestnení štartových blokov nesmie žiadna ich časť presahovať štartovú čiaru alebo zasahovať do vedľajšej dráhy. K atletickej trati musia byť pripevnené niekoľkými klincami alebo hrotmi. Štartové bloky majú dve ploché opory, o ktoré sa pretekár v štartovej polohe opiera chodidlami. Povrch oporných plôch musí byť prispôsobený pre klince tretier pretekára. V každom prípade musia byť obe oporné plochy posúvateľné dopredu alebo dozadu na nastavenie vzájomnej polohy.

Štart

Štart pretekov musí byť vyznačený bielou čiarou širokou 50mm. Všetky preteky sa odštartujú výstrelom zo štartovej pištole alebo zo schváleného štartovacieho zariadenia smerom do vzduchu, keď sa štartér presvedčil, že pretekári sú na miestach v pokoji.

Pri všetkých pretekoch v behoch do 400m vrátane (a 4 x 100m, 4 x 200m a 4 x 400m) dá štartér tieto povely: „Pripravte sa!“, „Pozor!“ a keď pretekári zaujmú nehybnú polohu, vystrelí alebo uvedie do činnosti štartovacie zariadenie. Po povele „Pripravte sa!“ pretekár musí zaujať polohu, keď je v jeho pridelenej dráhe a za štartovacou čiarou. Obe jeho ruky a jedno jeho koleno musia byť v dotyku so zemou a obe nohy v dotyku so štartovacími blokmi. Po povele „Pozor!“ musí pretekár ihneď zaujať konečnú polohu pri dodržaní dotyku rukami so zemou a nohami so štartovacími blokmi.  Pretekár sa nesmie pri štarte dotknúť štartovej čiary ani plochy pred ňou. Ak pretekár začne s pohybom  po zaujatí konečnej štartovej polohy, ale ešte pred výstrelom z pištole, považuje sa to za chybný štart. Každý pretekár, ktorý mal chybný štart, sa napomenie. Na príslušný beh je povolený len jeden chybný štart bez diskvalifikácie atléta alebo atlétov, ktorí mali chybný štart. Každý atlét, ktorý má ďalší chybný štart v behu, sa z behu vylúči. Ak štart podľa názoru štartéra alebo jeho zástupcu nebol v súlade s pravidlami, štartér alebo jeho zástupca vráti pretekárov späť ďalším výstrelom. Od roku 2010 IAAF schválila toleranciu nulového štartu.
Beh v dráhach

Pri všetkých behoch v oddelených dráhach musí každý pretekár bežať od štartu až do cieľa v pridelenej dráhe. Pretekár nebude diskvalifikovaný, ak beží mimo pridelenej dráhy na rovinke trate alebo beží v zákrute mimo vonkajšej čiary pridelenej dráhy, čím nezískal žiadnu výhodu, pričom však nesmie prekážať v pohybe inému pretekárovi. 

Meranie rýchlosti vetra

Rýchlosť vetra sa meria vo všetkých behoch na krátke vzdialenosti okrem 400m. Čas, v priebehu ktorého sa meria rýchlosť vetra od momentu výstrelu z pištole alebo schváleného štartovacieho zariadenia je:
 v behu na 100m 


10 sekúnd,




   100 m prek.

13 sekúnd




   110 m prek.

13 sekúnd

 
V behu na 200m sa meria počas 10 sekúnd od momentu, keď prvý pretekár vbehol do cieľovej rovinky. Pri behoch musí byť vetromer umiestnený vedľa prvej dráhy vo vzdialenosti 50m od cieľovej čiary. Je vo výške 1,22m od zeme a vo vzdialenosti do 2m od dráhy. Rýchlosť vetra sa musí merať tiež v behu na 50m a 60m počas 5 sekúnd. Pri týchto behoch sa musí vetromer umiestniť vždy v polovici vzdialenosti uvedených tratí. Za regulárne sa uznávajú výkony, pri ktorých nepresiahla priemerná rýchlosť vetra + 2m/s. 

Cieľ

Cieľ pretekov je vyznačený bielou čiarou širokou 50mm. Umiestnenie pretekárov v cieli sa určí podľa poradia, v ktorom ktorákoľvek časť tela (t.j. trupu, teda nie hlavy, krku, paží, nôh, rúk alebo chodidiel) dosiahne rovinu preloženú kolmo cez okraj cieľovej čiary, ktorý je bližšie k štartu.

Na uznanie oficiálnych časov sa uznávajú dva spôsoby merania časov; ručné merania s presnosťou na 0,1 sekundy a plnoautomatickou časomierou s cieľovou kamerou s presnosťou na 0,01 sekundy.

Ručné meranie času

Časomerači sú zoradení v rovine cieľovej čiary na vonkajšej strane atletickej trate. Podľa možnosti by mali byť umiestnený najmenej 5 m od najbližšej vonkajšej dráhy atletickej trate. Aby mali všetci časomerači dobrý výhľad na cieľovú čiaru, zariadi sa pre nich vyvýšené stanovisko. Časomerači používajú ručné elektronické stopky s digitálnym odpočítaním údajov. Časy sa merajú od záblesku či dymu z pištole dovtedy, kým ktorákoľvek časť tela pretekára dosiahne zvislú rovinu okraja cieľovej čiary bližšiu k štartu. Všetky ručne namerané časy v behoch na štadióne sa musia zaokrúhliť na najbližšiu vyššiu desatinu sekundy. Čas víťaza každých pretekov v behu odmerajú traja časomerači. Ak súhlasia časy dvoch z troch stopiek a tretí nesúhlasí, oficiálnym časom je čas nameraný dvoma súhlasiacimi stopkami. Ak sa časy nezhodujú na všetkých troch stopkách, oficiálnym časom je čas zaznamenaný stopkami, ktoré ukazujú stredný čas. Ak sa môžu použiť len dva časy a tie sa rozchádzajú, za oficiálny čas sa vyhlási horší čas.

Rovnosť výkonov

Pri rovnakom umiestnení na prvom mieste vo finále má vedúci rozhodca právo rozhodnúť, či sa dajú usporiadať pre pretekárov s rovnakým umiestnením nové preteky. Ak rozhodne záporne, platí dosiahnutý výsledok. Rovnaké umiestnenia na ďalších miestach zostávajú v platnosti.

