Hladký běh

Běh je přirozený pohyb. Správný běh se vyznačuje uvolněností a plynulostí.
V dnešní části se budeme věnovat nácviku a zdokonalování základního způsobu běhu, při kterém běháme zejména volně. Rychlý běh – sprint a rozbíhání se – akcerelace  budou náplní některé další metodické části.

Se systematickým nácvikem správného způsobu běhu začínáme u dětí v minipřípravce  a přípravce (8 -11 let).
Cílem nácviku je osvojení účelné techniky běhu různou rychlostí. Při hladkém volném běhu se běží přiměřenou délkou kroku v mírném náklonu trupu vpřed. Děti nesmí přetahovat krok - skákat, ale ani běhat moc krátkými krůčky. Dbáme na uvolněnou práci paží v ramenním kloubu. Došlap by měl být na přední vnější část chodidla, dochází ke zhoupnutí na celé chodidlo a dříve než dojde k odrazu, se chodidlo odvíjí znovu na špičku. Celý pohyb by měl být plynulý a uvolněný. 

Trenér zpravidla sleduje běžící děti ze strany a vidí tak, zda běží správnou délkou kroku, zda dokončují odraz aj. Je ale dobré se dívat i zepředu či zezadu, kde uvidíme jiné chyby např. kývání těla ze strany na stranu nebo pohyb paží do stran. Zajímavou pomůckou je sledování vlastního stínu – pokud v létě svítí sluníčko, dětí se při běhu dívají na vlastní stín a v něm vidí případné chyby svého běhu. 
U nácviku běhu není nutné používat žádného speciálního postupu (metodické řady). Každé dítě se umí rozběhnout a běžet (rozdíl oproti jiným atletickým dovednostem např. skoku do výšky). Děti ale učíme uvědomovat si správné pohyby dolních                     a horních končetin. Při klusu a lehkých rovinkách opravujeme chyby. Na místě                  a v chůzi nacvičujeme správnou práci paží. Pomůckou pro děti, které pohybují pažemi do stran, je cvik, kdy se postaví bokem ke zdi ve vzdálenosti asi 30 cm a při pohybu pažemi o ní nesmí zavadit. Používáme pomocná cvičení tzv. běžeckou abecedu (viz dále). Zvyšujeme rychlost běhu, ale jen do té míry, pokud je technika správná. Jakmile je běh křečovitý, zvolní se. 
Běžecký výcvik by neměl chybět v žádné tréninkové jednotce. Je dobré děti sledovat i při rozklusání na začátku tréninku a opravovat chyby. Techniku běhu v závěrečném vyklusání už ale ovlivňuje únava.
Jak správný běh nacvičujeme?

· lehký klus (opravujeme viditelně nekoordinované pohyby)

· pomocná cvičení: běžecká abeceda 

· liftink - pomalý klus s maximálním rozsahem dvojího pohybu kotníků, s úplným natažením v koleni oporové nohy, ruce volně podél 
těla nebo v běžeckém pohybu

· skipink – běh s vysokým zvedáním kolen a současným náponem odrazové nohy, koleno švihové nohy do výše pasu

· zakopávání – bérec se skládá na zadní stranu stehna, pata se dotýká hýždí, stehna se pohybují minimálně, směřují kolmo        k zemi

· předkopávání – zvedání kolen jako při skipinku, vykývnutí bérce a sešlápnutí pod sebe 

· rovinky (cca 60 – 80 m)

· volné 

· stupňované – začínáme běžet volněji a stupňujeme rychlost postupným 
prodlužováním kroku

· zrychlované – každá rovinka rychlejší tj. pokud poběžíme                    5 rovinek, bude až ta poslední nejrychlejší

· zapínané – během rovinky několikrát „zaberu“ asi 5 - 8 m (možno označit kužely, kde je nutno „zabrat“

· vypuštěné – po rychlém začátku a vypnutí následuje setrvačný doběh (kde je nutné „vypnout“, můžeme označit kuželem)

· delší úseky (běžíme 100 – 150 m volně na správnou techniku běhu, pauzy do zotavení, počet úseků dle zdatnosti dětí, doporučuje se 3 -5 x)
                          Nejčastější chyby v technice běhu a jejich odstranění 


      chyba


             odstranění chyby - pokyn pro atleta/atletku

	Skákání při běhu
	Neodrážej se při běhu do výšky, kontroluj si běh ve svém stínu tak, abys probíhal po přímce. Zkoušíme nejdříve ve volném běhu, později zrychlujeme.

	Běh po patách
	Do nácviku zařazujeme liftink, ze kterého přecházíme do běhu. Např. na úseku 30 m provádíme 15 m liftink a doběhneme se stále zdůrazněnou prací kotníků.

	Běh v záklonu
	Drž hlavu uvolněně a zpříma s pohledem asi 20 m před sebe a předsuň ramena. Nacvičujeme ve volném běhu a zejména při rozklusání.

	Běh s vysazenou pánví
	Dbej, aby hlava, trup, pánev a odrazová noha vytvořily při odrazu tzv. běžecký luk – vysvětlíme, ukážeme např. na obrázku. Na začátku běženého úseku nejdříve podsadíme pánev.

	Nedokončený odrazový nápon
	Do tréninku zařazujeme odrazová cvičení. Zejména střídavé odrazy pravou a levou nohou s maximální prodlouženou délkou kroku. Postupně kroky zkracujeme na normální délku se stálým zdůrazněním odrazové fáze (vhodné až pro mladší a starší žactvo, nejmladší žactvo omezeně).

	Nedostatečné zvedání kolen
	Do nácviku častěji zařazujeme skipink s přechodem do běhu, na úseku 30 m provádíme 15 m skipink a doběhneme se zdůrazněným zvedání kolen.

	Nedostatečné skládání bérce ke stehnu
	Volný běh častěji prokládáme během se zakopáváním.

	Přehnaně zkrácený nebo prodloužený krok
	Běháme po čáře s došlapem na značky, příp. vymezíme správnou délku kroku prkýnky nebo nízkými stříškami. Soustřeď se na správné provedení odrazu.

	Špatné držení hlavy při běhu
	Při běhu hlavu zcela uvolni a soustřeď svůj pohled 20 m před sebe. Chybu odstraňujeme zejména při běhu střední rychlostí. Zdůrazníme i uvolnění ramen.

	Pohyby paží do stran
	Správný pohyb paží nacvičujeme za chůze. Střídavý pohyb paží je vpředu ukončen mírně sevřenou rukou v pěst někde ve výši brady, vzadu se ruka dostane na úroveň boků. Paže svírá mezi předloktím a záloktím pravý úhel. 

	Běžecké pohyby nataženými pažemi v lokti
	Nacvičujeme na místě. Při pohybu dozadu se paže jen mírně (!) rozevírá. Teprve později se nácvik provádí v klusu a v běhu. Můžeme dát atletovi/atletce  drobný předmět do ruky (např. kamínek)

	Křečovitě zaťaté pěsti při běhu
	Při běhu střídavě skrčuj a uvolňuj prsty rukou a dbej na celkové uvolnění těla.

	Špatná souhra pohybů paží a těla
	Při běhu střední rychlostí se při odrazu soustřeď na současné dokončení práce opačné paže
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Zkušenosti trenérů s nácvikem správné techniky běhu

Mgr. Pavla Lesniková, vedoucí trenérka sportovního střediska u USK VŠEM Ústí nad Labem
Správnou techniku běhu začínáme trénovat na místě, poté za chůze, následně za mírného klusu a pak za samotného běhu. V případě, že se vyskytují chyby, vracíme se k jednotlivým etapám nácviku. Sama se nejčastěji setkávám s chybami: velký náklon trupu vpřed, napnuté paže, pohyb paží do stran, nezvedání kolen, běh po patách atd.

Tyto chyby se snažím odstraňovat pomocí těchto cvičení:

Náklon trupu vpřed 
Dost často souvisí s nezvedáním kolen, běh připomíná zakopávání. Za klusu běháme přes kloboučky, poté totéž zkoušíme vedle kloboučků se stejným efektem, představa pomyslné překážky upevňuje návyk na zvedání kolen a narovnání trupu.

Napnuté paže
Osvědčilo se držení libovolných předmětů, používám štafetové kolíky, kroužky a pro starší malé činky. Zkoušíme na místě, ve stoje, ale i v sedu.

Pohyb paží do stran 
Nacvičujeme na místě, v omezeném prostoru (třeba mezi dvěma zvednutými překážkami), poté jich dáme několik za sebe a klusem běžíme mezi nimi.

Běh po patách 
Hodně abecedy, běh mezi kloboučky a běh mezi značkami pro úpravu krokového rytmu.

Bc. Helena Křivohlavá, vedoucí trenérka sportovního střediska u AK Škoda Plzeň

Ve svém tréninku se snažím věnovat především nácviku jednotlivých cviků z abecedy, jejich co nejpřesnějšímu provedení, hraní si s jednotlivými cviky – provádění popředu i pozpátku, izolovaně jednou a druhou nohou, nebo každou nohou jiný prvek. Také chodíme abecedu rytmicky, podle rytmu, který udává trenér dřívky (hlavně liftink na místě, skipink, zakopáván...). 

Odstranění chyb: špatná práce rukou – nácvik pohybu na místě, pouze rukama, nácvik pohybu se slovní instrukcí, popřípadě do rukou něco vložit pro lepší uvědomění si pohybu (dřívka, štafetové kolíky, lehké závaží, ale to spíše pro větší děti), postupně přejít do nácviku za pohybu, nejprve za klusu, poté při rovinkách střední intenzity a nakonec i při svižných úsecích cca do 60m.

Běh při zemi, nezvedání kolen – zaměření se na nácvik skipinku a koleska, běh přes stříšky nebo kloboučky (cca 3 stopy pro mladší děti a 4 stopy od sebe pro větší děti), nejprve pomaleji, postupně zrychlovat dokud je svěřenec schopen kontrolovat výšku zvedání kolen a správnou techniku, postupně přejít k přebíhání menších molitanů nebo překážek (cca 20 – 30 cm vysokých), začít s kratší mezerou, pokud je přeběh zvládnutý,postupně se mezera může prodlužovat..

Délka kroku – běhání přes stříšky nebo kloboučky s postupně se prodlužující mezerou, nakreslení nebo položení značek na zem, na které děti při běhu šlapou, jsou tak daleko od sebe, jak potřebujeme prodloužit krok, nebo hra: překonání určité vzdálenosti (např. délku tělocvičny) na co nejmenší počet přeskoků z jedné nohy na druhou, snaha o plynulost pohybů.
Při nácviku záleží na počtu dětí a na prostoru, který máme. Také na dětech, jak jsou schopné zpracovat slovní instrukci a promítnout jí do pohybu. Ne všichni jsou také schopni udržet pozornost při vysvětlování, u těch je lepší co nejčastěji měnit jednoduché činnosti.
Mgr. Michal Halbich, vedoucí trenér sportovního střediska u SK ZŠ Jeseniova

Nejvděčnější formu nácviku od minipřípravek podle mého představují „nepřímé formy nácviku“. Děti přirozeně rády běhají, soutěží a překonávají překážky. Z těchto faktů pak můžeme složit celou řadu různých cvičení, které pomáhají rozvoji lokomočních pohybů. Proč hned začínat s liftingem, když můžeme překračovat, přeskakovat, přebíhat, chodit po špičkách či patách také couvat, obíhat, cválat atd. Proč hned skipovat, když máme Kids sadu, švihadla, víčka, střížky, obruče, tyče a další báječné předměty, které nám nohy sami zvednou. A hlavně motivační náboj ve formě různých hrátek a soutěží. Myslím, že největší potřeba této kategorie je pestrost a podpora toho co nám příroda dala do vínku.        

