Technika a didaktika atletickych disciplin

* Technika = zpusob feseni pohybového ukolu v souladu s
biomechanickymi zakonitostmi a pravidly
Technika = pohybovy vzorec
(technika - zvladnutd dovednost)
Technické discipliny (soutéze v poli)

Technika= dulezity faktor sportovniho vykonu

Zmeéeny v technice

- vyvoj tréninkovych metod

- zmény materialu (obuv, povrch)
Technika x styl

Styl = individualni pojeti techniky



Biomechanické zaklady techniky
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* Parabolicka draha T v letu (balisticka krivka)

e Zména polohy (drahy) T — pouze v kontaktu s
pevnym predmeétem
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Zaklady techniky behu

Béh — cyklicky pohyb
- 1 bézecky cyklus = bézecky dvojkrok

Predpoklady pohybu
1. Pevnost podlozky
2. Smér pusobeni odrazu (do T)
uhel odrazu, uhel vzletu optimalni



Bezecky dvojkrok
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Rychlost behu

1. délka krokd
2. frekvence kroku

Délka bézeckého kroku - odrazova sila
- uhel odrazu a vzletu
- délka nohou
- pohyblivost
Frekvence krokU - labilita CNS
- schopnost rychlé nervosvalové reakce
- vyska letu



Pohybove faze:

* 1. oporova faze (faze dokroku — moment vertikaly — faze odrazu)
2. letova faze (doba letu, ¢ast vzestupna, sestupna)




2 zpusoby béhu

slapavy x svihovy



Slapavy zpisob béhu — naklon trupu vpied, slouZi ke stupiiovani
ry

Svihovy zpiisob béhu — dvojity pohyb kotniki, slouzi k
ekonomickému udrzeni rychlosti béhu po celé délce trati




Slapavy béh

- slouzi k rozvinuti rychlosti

- dokrok za téznici (za svislym prumétem T)
- trup v naklonu

- doslap a béh po predni casti chodidel

- frekvence a délka kroku narusta

- svalové napéti stalé



Svihovy béh

- slouzi k udrzeni rychlosti

- faze dokroku x faze odrazu

- moment vertikaly — stredni poloha
- délka a frekvence kroku stala

- vzprimena poloha trupu

- svalové napeéti a uvolnéni



Svihovy béh
— 400 m

" SPRINT
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Nizky start, slapavy béh- startovni rozbeh




Zdokonalovani technika béhu a nejcastéjsi chyby

e Zdokonalovani: pohyb pazi, bézeckd abeceda (SBC-specidlni bézeckad
cviceni - liftink, skipink, zakopavani, kolesko, odpichy), rovinky -
vybéhavani, stupnované useky, letmé useky, rozlozené useky

* Chyby: béh v podrepu, nizkd poloha kolene svihové nohy, zaklon nebo
predklon hlavy a trupu, béh s vysazenou panvi, zvednuta ramena,
krecovite zataté pésti, nespravny uhel pazi a pohyb pazi do stran, doslap
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Bezecka abeceda




Starty

Starty z poloh
Padavy start
Vysoky a polovysoky start
Polonizky start




