Hladké sprinty

Technika sprinterského kroku

Skoleni trenérl Zactva
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&u m BEZECKY KROK — ZAKLADNI POHYBOVY CYKLUS
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V bézeckém kroku se stfida oporova a letova faze.

Na drahu tézisté muzeme pusobit jen v oporové fazi.

V letove fazi se bézcovo télo pohybuje setrvacnosti.

LETOVA FAZE

| OPOROVA FAZE




OPOROVA FAZE

Cil: <4{ BRZDNA [ »<4{PROPULSNI|[p
Vyvinout dostateCny impuls sily v co nejkratSi dobé trvani

Charakterstika oporové faze:

1. dokrokova faze (aktivné, se zahrabnutim); 2. moment vertikaly (skoro natazena oporova DK,

maximalné ohnuta Svihova DK); 3. odrazova faze (koleno Svihové DK vzhuru a vpfed)
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um OPOROVA FAZE — 1. DOKROKOVA FAZE

V dokrokové fazi pusobi reakce opory proti sméru
pohybu. Cilem racionalni techniky je tuto brzdnou
silu redukovat na nejmensi moznou miru.

aktivni dokrok v blizkosti primétu tézZnice, tim se
zkracuje trvani dokrokove faze.

Doslap na vnéjSi stranu chodidla s osou chodidla
pfesné ve sméru béhu

Panev se rychle dostava nad chodidlo oporové <« BRZDNA |4 PROPULSNI
DK

V prubéhu amortizace dokroku se DK jen mirné

pokr€uje, vznika svalové predpéti, které pfispiva

ke zvySeni ucinnosti nasledujiciho odrazu
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* minimalni ohyb oporove DK v koleni
 flexe v koleni a kotniku Svihové DK

» pocatecni bod faze prenosu Svihoveé DK



OPOROVA FAZE — 3. ODRAZOVA FAZE (PROPULSNI)

Odrazova faze zazina momentem vertikaly a
konCi v okamziku odrazu chodidla od drahy.
« Vyslednice sil ma byt maximalni a ma
pusobit pod co nejostfejSim uhlem

* rychly napon v hlezennim, kolennim a

kyCelnim kloubu. Extenze v kyCelnim a <« BRZDNA |« {PROPULSNI |-

kolennim kloubu nemusi byt uplna

« vliv na provedeni ma pozice panve:

- podsazena panev umoznuje provest flexi v kyCelnim kloubu Svihové DK rychleji
IE—————— - vysazena panev ma za nasledek mensi rozsah pohybu a vySSi energetickou

narocnost
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Odrazova DK se po doznéni odrazu stava DK Svihovou. RozliSujeme
Svihovou fazi za télem a Svihovou fazi pred télem.

- Svihova prace za télem zagina odtrzenim chodidla od podlozky a koné&i okamzikem v némz se
stehno této DK dostava do urovné stehna oporové DK v momenté vertikaly
Po doznéni odrazu zacina Svih stehna vpfed, bérec se pfi tom vykyvne vzhuru.
Tim se zkracuje kyvadlo DK a zlepSuji se podminky pro rychly pfenos DK
vpred. DK je nejvice slozena v okamziku, kdy jeji stehno miji stehno oporové DK.



LETOVA FAZE

Svihova prace pred télem (faze prenosu)
A — pocatek faze prenosu
* maximalni ohyb kolene
stehno Svihové nohy se rychle pohybuje vpfed a vzhiru do vodorovné polohy
B — konec faze prenosu

* vysoky stupen ohybu v kycli i v koleni

BRZDNA <€ PROPULSNi )
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A - koncova faze prenosu svihové nohy
— koleno Svihové nohy se pohybuje vpred a vzhuru
(uroven provedeni ovliviuje zachovani dopfedného
pohybu a délku kroku)

| B - pocatek pripravné faze na dokrok
- maximalni ohyb kycCle
- zahajeni extenze v kyCelnim kloubu a vykyvnuti bérce
- Ukolem je produkce co nevysSi rychlosti extenze
kyCle spolu se zahrabnutim bérce

C - konec pripravné faze na dokrok = dokrok




LETOVA FAZE

A pocatek faze prenosu
— v koleni odrazové DK dochazi k rychlé flexi,
aby bylo dosaZeno vyssi rychlosti otaceni v
ky€li (krat8i kyvadlo = snazsi otaceni)

B konec pripravné faze na dokrok = doslap
— chodidlo Svihové DK (pfipravuijici se na
dokrok) se aktivné pohybuje smérem doll a
vzad — minimalizace brzdici slozky béhem
dokroku (dokrok blizko za pramét tézisté)




() PRACE PAZI

* paZe jsou uvolnény a pohybuji se v roviné blizké roviné béhu

* paze se pohybuji intenzivné a v maximalnim rozsahu

e v predsvihu se ruka dostava az do vyse ramen

e v zasvihu se zalokti dostava az do horizontalni polohy

* paze sviraji v lokti 90 stupn, pfi pohybu vpred se Uhle zmensuje, pfi pohybu vzad
se Uhel zvétsuje

e uvolnéné ohnuti prstl s palcem na ukazovaku

e 0saramen kolmo na smér pohybu, ramena se kompenzacné mirné vychyluji vpred
a vzad

* k celkovému uvolnéni prispiva relaxace oblicejového svalstva



w e SLAPAVY ZPUSOB BEHU

FIeIers S SR AT

Slapavy zpUsob b&hu se pouziva po vyb&hu ze startovnich blok
Cil:

— nulova nebo minimalni brzdna faze kroku
—  produkce co nejvétsiho pfirastku rychlosti béhem oporové faze

Charakteristika Slapavého zplisobu béhu:
— dokrok na predni ¢ast chodidla pfed az pod prumét tézisté sprintera
—  postupné narastani délky kroku
—  postupné zvySovani frekvence krokU
—  postupné zmensovani naklonu trupu (napfimovani)

—  postupné zkracovani trvani oporové faze a prodluzovani letové faze béhu.



s 8 SLAPAVY ZPUSOB BEHU

C — aktivni dokrok na predni ¢ast chodidla (necekat na dokrok)

D — naklon trupu vpred (postupné narovnavani na vzdalenosti cca 20 — 30 m — dle Urovné sprintera)
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Metodicky videokanal CAS: https://www.youtube.com/channel/UCOxKGY6yus-8zLTVNHZnD6Q
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