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METODICKA PRILOHA

Béh je povazovan, stejné jako chlize, za zékladni pohybovou dovednost. U lidi tvori zaklad atletickych disciplin i mno-
ha dalSich sportovnich odvétvi. Je samostatnou atletickou disciplinou, ale kromé toho je souéasti fady dalsich: skoku do
dalky, trojskoku, hodu ostépem a jinych. Nacviku spravné a efektivni techniky béhu je tfeba vénovat dostatek prostoru.

Zakladni predpoklad spravného béhu = uvolnénost:
1 —béh musi byt uvolnény, docilime toho tim, Ze dokrok bude veden pres predni Cast chodidla, dvojita prace kotnik{

(Spicka — celé chodidlo — $picka) (Choutkova et al., 1977).
2 —uvolnéna panev a ramena.

3 — postaveni trupu — mirny naklon vpred, hlava v prodlouzeni trupu. Prfi odrazu vznika béZecky luk (napjata odrazova

noha a trup s hlavou tvoii mirny oblouk, pfi némz nesmi byt ramena za Urovni boka).

Chyby pfi béhu:

Segment téla Chyba Odstranéni
Chodidla béh po patach do nacviku zarazujeme liftink, ze kterého prejdeme
do béhu; cviceni dvojité prace kotnikd; Slapavy béh
po startech z nizkych poloh; védomé doslapnuti na
predni vngjsi ¢ast chodidla
pfi doSlapu kladeni chodidel do stran vedoma kontrola pfi mensim Usilf; osvaijit si cviceni
(obr. 10) bézecké abecedy
Nohy nedostatecné zvedani kolen, a - pfibéhu | zarazujeme skipink s pfechodem do béhu; posilo-
se ,sedi (obr. 11) vat bri$nf svalstvo; zvétSeni naklonu podéiné osy
téla
nedostatecné skladani bérce ke stehnu volny béh prokladame Castéji se zakopavanim
prehnané zkréceny ¢i prodlouzeny krok béhame po Cafe s doSlapem na znacky, soustredi-
me se na spravné provedeni odrazu (béZecky luk)
nedostateCny odraz, pfedCasné zdvihani | odrazova cviCeni, odpichy, stupnované rovinky
odrazové nohy dlouhymi kroky, energicky odraz
a protlaceni panve vpred
Panev béh s vysazenou panvi soustfedime se na spravné provedeni béZeckého
luku pfi fazi odrazu
Trup béh v zéklonu (obr. 12) pfi volném béhu a pfi rozklusani dbame na
uvolnéné a vzprimené drzeni hlavy s pohledem
20 - 30 m pred sebe
vytaceni trupu dbéame na uvolnénost v pohybl pletence ramenni-
ho; ménit intenzitu vykonavani
Hlava $patné drZeni hlavy pri béhu (zpravidia pii béhu zcela uvolnime $iji a ramena, pohled
prilisny predklon ¢i zéklon hlavy) soustfedime 20-30 m pfed sebe; provadime ve
stfedni rychlosti
Paze pohyby do stran, ,zkfizené" pohyby pred spravny pohyb nacviéujeme na misté a za chiize;
télem (obr. 13) vpredu je pohyb ukoncéen ve vysi brady mirné
sevfenou rukou v pest, vzadu se ruka dostava na
Uroven bokd; zd(raznime, Ze palec sméfuje vzhiru
resp. ven — tim se loket pritlaci k télu
napnuti v loktech (obr. 14) pifi pohybu dozadu se paZe jen mirné rozevira;
postupné nacvicujeme v klusu a v béhu
kfeGovita prace pazi, zdvihani hrudniku uvolnit svalstvo a spustit ramena
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Ruce kieCovité zataté pésti pfi béhu stridave skréovat a uvolfiovat prsty; béhat
s malym pfedmétem v ruce — micek apod.

Komplex $patnd souhra pohybl pazi a trupu pfi béhu stfedni rychlosti se pfi odrazu soustfedime
na soucasné dokonceni prace opacné paze

skakani pfi béhu neodrazime se do vysky; kontrolujeme si béh na
svém stinu (pokud svitf slunce), kde pohyb hlavy
probiha po pfimce; za¢iname ve volném behu,
postupné zrychlujeme

Kladeni chodidel do stran pfi béhu Nedostatecné zvedani kolen, Kladeni chodidel do stran pfi béhu
sedi pfi béhu

Pohyby pazi do stran, zkfizmo Napnuté paze v loktech
pred télem

Metodicky postup:

1 - voIné vybéhavani v pohybovych hrach a zdokonalovani pfirozené formy béhu
2 — koordinace pohybd hornich a dolnich koncetin

3 — béZecka abeceda

4 — zdokonalovani techniky béhu ve zvySuiici se rychlosti (Vinduskova, 2007)

BEZECKA ABECEDA:

Podminky pro nacvik bézecké abecedy jsou skromné — 20 az 30m dlouhy Usek bez terénnich nerovnosti (travnik, lesni
cesta, hristé, télocvicna, tartanova draha). V zaatcich bézeckého vycviku doporucujeme trénovat v prirodé. Mékky
podklad Setfi nohy a umoZznuje mekké a pruzné doslapovani a spravny odraz.
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METODICKA PRILOHA

Nepropnuti kolene
stojné nohy

Liftink: Pazemi se rozhybaji nohy tak, aby pracovaly jen kotniky, SpiCky jako by byly pfilepené
k zemi. Pata se pfi tom dostava co nejvySe nad zem, koleno je vysunovano co nejvice dopredu,
koleno druhé nohy protla¢ovano co nejvice dozadu. Postupné Spicky odlepujeme a zintenziv-
nénou praci pazi se malymi krlicky posunujeme dopredu. Jedna se o stylizovany ,vazany“ klus
na misté a mirné z mista s maximalnim rozsahem dvojiho pohybu kotniku a Uplnou extenzi
v koleni oporové nohy. Pohyb vpred maximainé o pll stopy! Chodidla jsou rovnobézné (ale

zpétné odvinuti chodidla pfi odrazu.

Modifikace: na mistg, z mista, s tlakem souhlasné ruky na stehno pfi pohybu paty k zemi, se
svesenymi paZzemi — pro uvolnéni ramen.

Chyby: zvedani chodidel od zemé, neuplné protlaceni kolena (extenze) oporové nohy (pohyb
v podrepu) .

Skipink: Cviceni podobné liftinku, stehno Svihové nohy se vSak zveda minimal-
né do vodorovné polohy, coz dokézeme pouze pii dirazném odrazu. Oporova
noha musi v momenté odrazu prochazet Uplnou extenzi. Snazime se, aby byla
zachovana prirozena poloha trupu (ne zaklon) a dvojita prace kotnikd.

Modifikace: nizky, polovysoky, vysoky, s plynulym prechodem do béhu, stup-
flovany, provedeni pozadu.

Chyby: ,sezeni®, dokrok na pIné chodidlo, zaklon trupu, pokréena oporova
noha, zvedana noha je nasilné slozena, pata se dostava do blizkosti
hyzdé.

Zaklon trupu, pokréena
oporova noha
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Predkopavani: Zacina stejnym pohybem jako skipink. Koleno jde ostfe nahoru, stehno dosahuje v horni kuiminaci polo-
hy pfednoZmo poniz nebo az nad horizontalni Groven. Bérec svira (prfed dokoncenim pohybu kolena vzhdiru) se stehnem
ostry Uhel. Nasleduje vykyvnuti bérce vpred a aktivni zaslapnuti. Dokrok na predni ¢ast chodidla na uvolnéné natazenou
stojnou nohu. Prace paZi stejna jako pri béhu, dbame na to, abychom se nezaklanéli.

Modifikace: mirmny az maximalni odraz.

Chyby: trup v zéklonu, bérec nesvira (pred dokoncenim pohybu kolena vzhdru) se stehnem ostry Uhel, dokrok na plné
chodidlo.

Zaklon trupu Tupy Uhel mezi bércem a stehnem

Zakopavani: Bérec provede vykyvnuti vzad aZ se pata dotkne hyzdé. Stehno je v prodlouzeni trupu a zlstava kolmo
k zemi. Pohyb je velmi rychly. Spicka chodidla zakopévané nohy sméfuje uvolinéné vzhtiru.Koleno se nepohybuje vpred.
Dokrok vedeme na $picku. Pi spravném provedeni pocitujeme tah na predni strané stehna. Cvik slouzi mimo jiné také
ke zvétSeni rozsahu pohybu odrazové nohy po dokoncéeni odrazu a posileni skupiny svalli na zadni strané stehna.
Modifikace: zakopnuti na kazdy krok, zakopnuti na kazdy treti krok, provedeni pozadu.

Chyby: stehno se dostava za Uroven trupu a nezlstava kolmo k zemi, nezaklanime se ani neprohybam, pomaly pohyb,
koleno se pohybuje vpred, dokrok na plné chodidlo.

Dokrok na pIné chodidlo

Koleso: Béh, pfi némz je spojeno predkopavani a zakopavani. Jde o spojeni dvou vyse uvedenych elementarnich prvkd.
Cvicenec se musi snazit o maximalni Uhel mezi stehny. Provadime z pomalého do stfedné rychlého provedeni. Tento

Chyby: maly rozsah pohybu, dalsi viz. chyby predkopavani a zakopavani.
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METODICKA PRILOHA

Poskoény klus: Odrazova noha provede po naponu poskok, zatimco Svihova noha je ost-
rym kolenem vytaZzena dopredu a nahoru. Za¢atecnici si pfi tomto cviceni velmi dobre nacvici
dllezité prvky atletického odrazu.

Modifikace: se Svihem napjatych pazi, soupaz, s bézeckym pohybem pazi, s mirnym az maxi-
malnim odrazem, s mirnym az maximalnim zdvihem koleno Svihové nohy.
Chyby: nedokoncéeny odrazovy napon, nesehrané pohyby Svihu paZi a Svihového kolena
pazf

Zkfizné pohyby pazi

BéZecké odpichy: Jsou to bézecké kroky se zddraznénym odra-
zem a s vysokym zvedanim kolen. Je zd@raznén maximalni rozsah
pohybu v kotniku, odrazova noha je v kolennim kloubu uvolnéné
napjata, po dokonalém naponu ve fazi letu se podrzi vzadu pong-
kud déle.Svihova noha se naopak ostrym kolenem pridrzi nahore.
Odraz je proveden pouze flexi lytkovych svald. Pri cvi¢eni se napo-
dobuje bézecky luk.

Modifikace: s odrazem vzh(ru, s odrazem vpred, na kazdou dobu,
na treti dobu, do mirného svahu, na schodisti, se stup-
fiovanou rychlosti.

Nizké koleno s tupym uhlem Svihové nohy

Chyby: nedostate¢né uvolnéni odrazové nohy v kolennim kloubu,
maly rozsah pohybu v kotniku, nizké koleno s tupym uhlem
Svihové nohy.

Cval stranou: Vznika opakovanim skoku jednou a pfinoZenim druhou nohou.

Predkopavani s natazenyma nohama: Pohyb vychazi z ky&elnich kloubti. Svihové koleno se dostava vzheiru s celym
bércem do Uhlu cca 45°. V praxi se Casto zaménuje predkopavani a predkopavani s natazenyma nohama. Z naseho
pohledu neni predkopavani s natazenyma nohama dostatecné efektivnim cvikem pro zlepSeni techniky béhu, a proto je
zarezujeme do doplrikovych cviceni.

Bleskovky: Poskoky. Bezprostfedné po dokroku se soustfedime na rychly a energicky odraz jako bychom se pohy-
bovali po rozpalené podlozce. Obé nohy se dotykaji zemé ve stejnou chvili, odraz provadi stfidavé vzdy vsak jen jedna,
zatimco druhad ji pasivné doprovazi. Bleskovkami posiluieme kotniky pro rychly odraz a zaroven procviCujeme dvojitou
préci kotnikd. MGzeme provadét se zameérenim provedeni vzhiiru nebo do dalky.
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NAMETY HER:
1. Béhani s napodobovanim
Cvic¢enci po urcity ¢asovy Usek napodobuji béhani a skakanfi zviratek.

2. Na vSechny strany

Cvicenci jsou sefazeni v jedné fadé. Na useku, kde chceme ABC provadét, mame znackami vyznaceny uUseky. Na
kazdém Useku budou déti provadét dany cvik v jiném sméru. Smeér pohybu celého téla je vSak stale stejny. Nejvyhodnéjsi
je otaceni 0 45° za kteroukoliv rukou. Smeér otaceni pribézné stridame.

3. Nasleduj miij hlas

Cvigime ve dvojicich, které soutéZi proti sobé. Na ploge je rozmisténo nékolik prekazek. Ukolem prvniho z dvojice je pre-
vést svého partnera, ktery ma zavfené oci, na druhou stranu bez doteku nékteré z prekazek. Signaly, kterymi si dvojice
domlouvaji smér pohybu, si soutézici stanovi sami.

4. Tri barvy

Zéky rozdélime do tif skupin, kazda ma svoji barvu rozliovadt (mtizeme pouzit déleni podle barvy trigek). Vaichni cvi-
¢enci stoji v fadé na vychozi ¢are (mohou byt rozestaveni néhodné) a kazdy z nich drzi v ruce tenisovy (nebo jiny) micek.
Pred startovnim povelem sdéli trenér, jaky prvek ABC bude nasledovat. Poté zapiska signal pro to které druzstvo, nacez
vSichni jeho ¢lenové hodi svij micek za prfedem vyznacenou mez (30-40 m). Inned po odhodu se vydavaji pomoci vybra-
ného cviceni ABC aZ k uréené metg, za ni se jiz mohou pohybovat béhem. Seberou mi¢ek a béhem se vraci na startovni
Caru. Stopky se zastavuii, kdyz je celé druzstvo na vychozich pozicich. Pfi této hfe pouzivame vétsinou nastavbovych
cviceni, ktera umoznuii rychlejsi lokomoci, bez snizené kvality provedeni.

5. Zpomaleny - zrychleny film

Ve zpomaleném filmu provadime jednotliva cvi¢eni ABC pomalu a volng, do krajnich poloh. Pak se film zrychluje, az pre-
jdeme do rychlého provedeni. Fiim se nékolikrat zpomali a zrychli, obvykle ve velké rychlosti se pretrhne, déti spadnou
na zem a relaxuji. M@Zzeme pouzit hudbu nebo rytmické tdery, které zpomalujeme a zrychlujeme.

6. Prsi, prsi
Polovina cvi¢encl je urcena jako stromy, maji své pevné stanovisté. Sviti slunicko — zaci béhaji volné. Zacne prset — ski-
pinkem (béh se zvednutymi koleny), abychom si nenamocili boty, kluSeme se ukryt pod nas uréeny strom.

7. Pryé z kruhu
Z4ci jsou rozestaveni po obvodu vnitfniho kruhu &elem dovniti. Na trenér(iv pokyn zaénou na misté provadét dany prvek
ABC (nejvyhodnéjsi je intenzivni a frekvencni provedeni). Pri zapiskani rychle provedou prfedem domluveny cvik (napf.
drep s vyskokem, Klik, dvojobrat, sed, vyskok s pfidrzenim kolen,...) a vybéhnou paprskovité smérem od kruhu ke svym
znackam, které jsou rozestaveny cca 20 m po obvodu vnéjsiho kruhu. Tuto hru Ize samozfejmé provadét i v fadovém
rozestaveni Zaka.

8. Stinovy béh
Cvici dvojice nebo skupiny max. 5 cvi¢encd. Prvni pii béhu provadi rizné cviky ABC, ostatni napodobuiji béZce pred
sebou.

9. Kombinace

Nacvik ABC détem zpestiime napr. tim, Ze na vzdalenosti 30 m maji za ukol na kazdych 10m délat jiny cvik. Nebo stfida-
me smeér pohybu - otaéime se po smeéru hodinovych rucicek; provadime cviceni 10m vpred a 5m vzad atd.
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