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@ Pozadavky na zapocet

UK FTVS

Modelové vykony:
e 100 m pt. 17,5/18,5
 60mpr. 12,0/13,0
* Hod ostépem 30/26
20/16
3000 m 12:00/13:00
1500 m 6:30/7:00
Technika: NS, Prekazkovy béh, hod ostépem,
stafetova predavka
Didaktika: Priprava na atletické rozcviceni
Védomostni test



@ Poznamky k opravnym terminim zapoctu
UK FTVS

 Opravné terminy testu budou vypsany pro cely
rocnik spolecné

* Opravné terminy praktickych zapoctu budou
vypisovany vedoucimi skupin.

e Toto platii pro ZS testy — spolecné

* Praktické zapocty ZS s uciteli, u kterych jste byli ve
skupiné



D Praktické konzultace

UK FTVS

Ve druhé poloviné semestru
Po—Ct 16,30 - 18,00

V breznu doporucujeme kondicni trénink v
prirode, abyste zvladli naroky praktické vyuky,
ktera bude zahajena od dubna.



@ Prekazkovy sprint

UK FTVS

* Prekazkové sprinty jsou povazovany za technicko-sprinterské
discipliny, ve kterych se na vykonu podili sportovni dovednost a
vykon v hladkém sprintu. Osvojeni sportovni dovednosti
(prekazkove traté podle pravidel atletiky) zahrnuje béh celou
zavodni trati:

* nabeh ze startovnich blokl na zvukovy signal po dokrok za prvni
prekazku,

e devet rytmickych jednotek,

 dobéh od dokroku za posledni prekazku do cile.

* Rytmickou jednotkou rozumime tri bézecké kroky mezi prekazkami
a prebéh nasledujici prekazky.

e Kratké prekazkové sprinty (60m pr., 100m pfr., 110 m pr.)
* Dlouhé prekazkoveé sprinty (400 m pr.)



@ Vyska a vzdalenosti prekazek (ve viceboji)

UK FTVS

110pt. M 100pft. Z
Vyska prekazek 1,067 m 0,84 m
Nabéh 13,72 13,00
Vzdalenosti pr. 9,14 8,50
Dobéh 14,02 10,50

Pocet prekazek 10 10



@® prekazky pro modelové vykony

Muzi

100 m prekazek (10 prekazek)

nabeh: 13 m

mezery: 8,50 m (8,20 nebo 8,00) (3 kroky mezi prekazkami)

Zeny

60 m prekazek (6 prekazek)

nabeéh: 12 m

mezery: 7,40 m (7,20 nebo 7,00) (3 kroky mezi prekazkami)



@ Charakteristika 110m pr. a 100m pr.

UK FTVS

- rychlostné-silové discipliny, technické sprinty
- kratkodobé vykony, maximalni intenzita

- cyklické a acyklické pohyby

- naroky na nervosvalovou koordinaci

- prekazkova rychlost = frekvence bézeckych a
prekazkovych kroku



@ Technika

UK FTVS

Nabéh a prebéh 1. prekazky
- Nabeéh 8 kroku, délka kroku narustd, posledni krok je kratsi

- odraz na prekazku z predni ¢asti chodidla, dokrok za
prekazkou na predni ¢ast chodila, naklon trupu

9 rytmickych jednotek = béh mezi prekazkami (3 kroky) a prebéh
nasledujici prekazky

- frekvence kroku a béh po predni ¢asti chodidel

- prekazkovy krok M 3,40-3,70m, Z 3,00-3,30m

- odraz x dokrok (vzdalenost odrazu: dokroku 2:1)

Dobéh do cile

- stupnovani rychlosti, naklon trupu v cili




@ Prekazkovy krok — prebeh prekazky
UK FTVS

Odraz do prekazky

- odraz ze sSpicky, naklon trupu, rychly svih (bérec Svihové nohy
slozeny pod stehnem), nizky uhel vzletu

Let nad prekazkou

- bocny rozstep, naklon trupu, kulminace drahy T pred prekazkou, osa
kycCli a ramen kolmo na smér béhu, pohyb pretahové DK (dolni
koncetiny) ,, do prekazkového sedu”, kompenzacni pohyby pazi

Strih

- aktivni pohyb svihové DK za prekazkou dold, aktivni pohyb
pretahové DK nad prekazkou kolenem vpred a vzhiru

Dokrok za prekazkou

- pres Spicku, uhel dokroku cca 90°, koleno pretahové DK pfi dokroku
co nejvyse a co nejblize ke stfedové ose



@ ODRAZ DO PREKAZKY

UK FTVS

Cil:

V Vev

V VeV

Charakteristika odrazu do prekazky:
» vysoka poloha téla pri odrazu do prekazky,
» odraz do prekazky sméruje vice vpred nez vzhUru,
» odraz z predni casti chodidla zhruba ve dvou tretinach délky prekazkového kroku pred
prekazkou,
* naklon trupu vpred,
* plna extenze hlezna, kolene a kycle odrazové DK, Svihova DK ostrym kolenem vpred,
» kompenzacni pohyb paze proti Svihové DK Sikmo dolli vpied.
PATL113 Atletika Il 11



@ PREBEH PREKAZKY - STRIH — SVIHOVA DK
UK FTVS

Cil:

Optimalni naklon ke svihové noze, aby doslo ke zkraceni doby pfebéhu a aby byly

vytvoreny dobré predpoklady pro prvni krok za prekazkou.

Charakteristika pohybu svihové DK:

* primy Svih ostrym kolenem vpred a vzhliru,

* flexe v kyCelnim kloubu, extenze v kolennim kloubu,

e aktivni zaslap, jakmile se dostane pata za prekazku,

» doslap je na predni cast chodidla, pata by se neméla dotknout zeme,

e ramena zustavaji kolmo ke sméru béhu (vytaceni ramen, nebo trupu je hrubou
chybou),

152.2022 . v . , . JPATL113:tletika, Il ., .
* paze na strané svihové DK je pokrcena v lokti, nadlokti v drovni ramene.



@ PREBEH PREKAZKY — STRIH — PRETAHOVA DK
UK FTVS

Cil:
Minimalizovat vysku letu nad prekazkou a pripravit se na aktivni Svih do prvniho
kroku za prekazou

Charakteristika pohybu pretahové DK:

* pretahova DK je vedena kolenem stranou a vzhuru vpred,

» stehno pretahové DK je vedeno tésné nad prekazkou (A),

* uhel v koleni pretahové DK je mensi nez 90° (A),

» Spicka pretahové DK pritazena k bérci,

* bérec je v kulminacnim bodu rovnobézné se zemi,

* koleno pretahové DK je vedeno vysoko a dotazeno do sméru béhu (B),

* 'paz& ha strané pretahové DK je vederia vzdd k61ém kolene pretahové DK.

@m%@%




@ ZASLAP ZA PREKAZKOU
UK FTVS

Cil:
Akcelerace do béhu

Charakteristika zaslapu:

 zaslap za prekazkou je na predni ¢asti chodidla a oporova DK musi byt zpevnéna a
pripravena na zaslap (1),

e udrzeni tézisté co nejvyse,

* udrzeni ndklonu celého téla ve chvili zaslapu za prekazkou (1),

* pretahova DK je drzena vysoko a po dokroku rychle tlacend‘vpred (2),

* doba opory zaslapu za prekazkou je kratka a prvni krok je agresivni.
15.2.2022 PATL113 Atletika Il
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UK FTVS

NABEH NA PRVNIi PREKAZKU A ZASLAP ZA PRVNI PREKAZKOU
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Cil:

Ziskat co nejvétsi rychlost pred odrazem na prvni

prekazku. Odrazit se dostatecné daleko od prekazky.

Charakteristika nabéhu na prvni prekazku:

e obvykle se uziva osmikrokovy nabeh na prvni prekazku
= odrazova DK je umisténa v predni opérce
startovnich blokd,

e narovnavani po startu z blokd je rychlejsi nezli u
hladkého sprintu,

e odraz do prekazky dostatecCné daleko od prekazky,

. zéélap za prekazkou co nejrychleji. |
15.2.2022 PATL113:Atletika Il
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UKFTVS TRIKROKOVY RYTMUS V RYTMICKE JEDNOTCE

Cil:
Maximalizovat rychlost béhu mezi prekazkami.

Charakteristika trikrokového rytmu:
* tfi kroky mezi prekazkami — obecny rytmus (délka kroku)
- kratky krok — delSi krok — kratky krok,
* vysoka vzprimena poloha téla béhem
sprintu v rytmické jednotce.

15.2.2022 PATL113 Atletika Il
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GRANDE BRETAGNE

(1993)

PATL113 Atletika Il

17



D Metodicky postup

UK FTVS
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Rytmické prebehy znacek nebo velmi nizkych prekazek
Prebéhy nizkych prekazek 40 cm s dirazem na praci Svihové DK
Imitace prace pretahové DK (za chlize, oporem o spoluzaka)

Chlze pres prekazky 60 — 76 cm (stfedem nebo stranou), s jednim,
dvéma, tremi mezikroky (stale ve vyponu, rovné vedeni Svihové nohy,
dotahovani pretahové DK pred télo, rytmicka prace pazi.

Prebéhy 4 — 6 prekdzek 60 — 84 cm dlrazem na praci pretahové DK

Komplexni prebehy 4 — 6 prekazek 60 — 91 cm stredem, muzi nacvik
naklonu ke svihové DK, plynulost sprintu

Nacvik startu na prvni prekazku z polonizkého a nizkého startu
Starty na 2 — 4 prekazky (postupné zvySovani prekazek az na 76 a 91
cm, snaha o co nejplynulejsi prebéh a o akceleraci)

Starty na 4 — 8 prekazek (76 — 91 cm) s dobéhem do cile.



@ 1. Rytmické prebéhy znacek nebo velmi nizkych prekazek
UK FTVS

Ziskavani prvnich zkusenosti — prebihani 4 — 6 velmi nizkych
prekazek
Cil: Nacvik rytmu pro prebihani prekazek

Prekazky jsou rozestaveny v patricnych vzdalenostech (8,20 a 7,00),
Prvni prekazka ve vzdalenosti (13 m, 12 m), vyska pr. 20 — 30 cm

Studenti vybihaji z polovysokého startu. Je-li vpredu leva DK, za
vsemi prekazkami doslapuje prava DK za posledni prekazkou
sprint 10—15m

Celou dobu sprint po prednich castech chodidel, prebihani, ne
preskakovani, hlava stale ve stejné vysi, prace pazi.

8 krokl nabéh, stridat DK pri startu.



@ 2. Pfebihani nizkych prekazek s dirazem na praci
UK FTVS Svihové DK

Ziskavani prvnich zkusenosti — prebihani 4 —6 o néco vyssich
nizkych prekazek.
Cil: Nacvik pohybu svihové DK

Prekazky jsou rozestaveny v patricnych vzdalenostech (8,20 a 7,00),
Prvni prekazka ve vzdalenosti (13 m, 12 m), vyska pf. 40 — 50 cm

Svihova DK je vedena ostrym kolenem piimo a doslapuje co
nejrychleji a co nejbliz za prekazkou

15.2.2022 PATL113 Atletika Il 20
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@ Chuze pres prekazky
UK FTVS stranou s pazemi v predpazeni

15.2.2022 PATL113 Atletika Il 22
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UK FTVS

Chuze pres prekazky stredem

15.2.2022
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E 5 5. Prebéhy prekazek 60 — 84 cm dlirazem na praci

pretahové DK
UK FTVS
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@ Komplexni pfebéhy 4 — 6 prekazek 76 — 91 cm
UK FTVS stredem

Nejcastejsi nedostatky:

Odraz na prekazku pres patu (preskakovani misto
prebihani prekazek)

Vnitrni nebo vnéjsi vedeni svihové DK

Absence naklonu ke svihovée DK

Absence aktivniho doslapu svihové DK za prekazkou
Zaklon trupu pri doslapu za prekazkou

Souhyby natazenymi pazemi

15.2.2022 PATL113 Atletika Il



@ 7. Nacvik startu na prvni prekazku z polonizkého
UK FTVS a nizkého startu

Nejcastejsi nedostatky

- Nespravné postaveni bloku
- Pri
- Pri
- Pri
- Zapadnuti za prekazkou

iS kratké kroky po startu

iS blizky odraz na prekazku

iS vysoky prebeh prvni prekazky

15.2.2022 PATL113 Atletika II 26
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(V) 8. Starty na 2 — 4 piekazky

UK FTVS

Prekazky postupné zvysujeme a prodluzujeme
mezeru, coz nam potom dovoluje zdolavat prekazky
plynule ve velké rychlosti

Nejcastejsi nedostatky:
- pri zvyseni prekazek zacinaji studenti pres
orekazky ,,skakat”

- Pri prodlouzeni mezer mezi prekazkami studenti
misto sprintu realizuji skokovy béh.




@ 9. Starty na 4 — 8 prekaiek (76 —91 cm) s
UK FTVS dobehem do cile

Po zvladnuti sprintu pres 4 prekazky je potreba pridavat
opakované prebéhy az pres 8 prekazek (muzi) a rozvijet
tim specialni prekazkarskou vytrvalost.

Nejcastejsi nedostatky
- Neudrzeni rychlosti na poslednich prekazkach,
prechod na odrazovy béeh.

15.2.2022 PATL113 Atletika Il 29



@ www.ftvs.cuni.cz

UK FTVS

* E-learning

e Streamserver UK FTVS — zadat klicoveé slovo:

prekazky

Vzhuru k prohlizeni nazornych videi

15.2.2022 PATL113 Atletika II
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@ www.atletika.cz

UK FTVS

e Metodika CAS - YouTube

15.2.2022 PATL113 Atletika Il
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https://www.youtube.com/channel/UC0xKGY6yus-8zLTVNHZnD6Q
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UK FTVS
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http://www.ftvs.cuni.cz/FTVS-732-version1-repetitoriumatletika_text.pdf

