Prekazkovy béh

Pfekazkovy béh je béh spojeny s prfekonavanim prekazek pravidelné rozestavénych na
pfislusné trati (na rovince nebo na ovale atletické drahy). Mali atleti nacvicuji a v zavodech
béhaji pouze prekazkovy béh na rovince a proto je dale vysvétlen nacvik pouze této
varianty pfekazkového béhu.

Trat se sklada z nabéhu (vzdalenost od startovni Cary k 1. pfekazce), usekll mezi
rozestavenymi prekazkami (poCet a vzdalenost mezi pfekazkami je u pfipravky urcen
organizatory a u mladSiho Zactva soutéznim fadem) a dobéhu (vzdalenost od posledni
prekazky do cile). Startuje se z nizkého startu. Na prvni pfekazku se nabiha zpravidla
osmi kroky, do cile se dobiha co nejrychleji. Spravna technika pfekazkového béhu je
charakteristicka tfikrokovym rytmem tj. vzdalenost mezi pfekazkami se prekonava tfemi
kroky.

K systematickému nacviku prekazkového béhu za pouziti pevnych nebo sklopnych
prekazek nizsi vysky pfistupujeme az u déti v pfipravce (od 10 let). Do té doby pouzivame
rizna rychlostni rytmicka cviCeni (pfebihani znacek, tyCek aj.) a prebihani nizkych
pénovych prekazek, stfiSek, popf. pfirodnich prekazek. U vSech déti cilené rozvijime
pohyblivost nutnou k pfekazkovému béhu a to zejména v hlezennim a kyc€elnim kloubu.

Prekazkovy béh klade vysoké naroky na moralné - volni vlastnosti. Nékteré déti se
prekazek ,boji“ je tedy nutné trénink upravovat, pouzivat vhodné naradi (pénové, sklopné
nebo ohebné pfekazky) tak, aby trénink této discipliny byl pestry a bezpecny.

Pfekazkovy béh neni zpravidla soutézni disciplina déti z pfipravek. Nacvik prekazkového
bé&hu malych atletd je ale vhodné zarazovat do tréninkovych jednotek jako vyborné cviceni
rytmu, koordinace a zejména jako prfipravu na dalSi etapu sportovniho tréninku déti. Na
zakladni arovni by prekazkovy béh mély zvladnout vSechny déti z pfipravky i proto, ze je
tato disciplina zafazena do viceboje mladSiho zactva, kterého by se mély zucastnit
v nadchazejicim obdobi. Pouze ti nejSikovnéjsi budou v discipliné pokraCovat dale.

Vzdalenost mezi startem a prvni pfekazku je neménna, déti se musi ucit stabilnimu
nabéhu tj. pfi nacviku musi trenér vzdy urcit misto vybéhu. Odraz na pfekazku zacina
naponem odrazové nohy, Svihova noha jde pfitom ostrym kolenem vzhuru. Pfi stoupani se
Svihova nohy napina, k uplnému napnuti dochazi v okamziku, kdy pata pfechazi prekazku.
Odrazova noha se po odrazu pokréi unozmo a pfechazi v této poloze pres prekazku,
pfitom je dulezité, aby koleno pfetahové nohy bylo pfi pfechodu vys nez kotnik. PFi letu
dochazi k aktivnimu stfihu — vyméné obou nohou. Dokrok za pfekazkou je na predni ¢ast
chodidla Svihové nohy.

Atlet musi uzpUsobit délku krokl mezi pfekazkami tak, aby provadél bézecké kroky — ne
skoky a dostal se do pfihodného mista odrazu na dalSi pfekazku. Vétsina malych atlet(
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nezvladne pfi prvotnim nacviku ur€enou vzdalenost mezi prekazkami. Neni na zavadu,
pokud se déti odrazeji na pfekazku stfidavé levou a pravou nohou, je to vyborné cvieni
koordinace a obratnosti. Pokud déti nedosahnou urcitého stupné specialni kondice
(rychlost a odrazova sila) mohou i v zavodé v kategorii mladSiho Zactva prekonavat do
urc€ité doby prekazky stfidave tj. ctyrkrokovym rytmem, popf. pétikrokovym.

Existuji dva postupy pro nacvik prekazkového rytmu, které Ize uplatnit v nacviku
pifekazkového béhu u mladSiho Zactva popf. nejstarSich déti z pfipravky. Prvni metoda
vychazi ze standardniho zavodniho rytmu, tj. tfi kroky v mezefe mezi pfekazkami. UCime
tedy déti tento tfikrokovy rytmus a pfizpusobujeme mezery jejich zdatnosti. K zavodu
pristupujeme az tehdy, kdyz déti zvladnou tfikrokovym rytmem zavodni mezeru. Druhy
postup je obraceny. Vychazi z délky mezery na zavodni trati a pfizplsobuje pocet krokd.
Vzhledem k tomu, Ze soucasti sportovni pfipravy jsou soutéZe uz od pocatecnich etap, je
lepSi druhy zpusob. Prekazkovy rytmus se nacviCuje nejdfive pfes znaCky a nizké
prekazky — viz dale.

Pfekazkovy béh se nacviCuje metodou komplexni, pohyb se nerozklada. Prekazky mali
atleti prfebihaji stfedem, neprocviCuje se izolované pohyb pfetahové a Svihové nohy pfi
prekazkové abecedé v pohybu. Doporucena jsou prapravna cvi€eni na misté a v chuzi.

Uzlové body
- plynulost, stupfiované usili pfi rozbéhu
- spravny odraz na prekazku pres predni ¢ast chodidla
- prechod pres prfekazku — pfimy pohyb &vihové nohy, unoZeni pfetahové nohy
(kotnik nize nez koleno), spravny naklon trupu
- dokrok za pfekazkou na predni ¢ast chodidla Svihové nohy
- plynuly béh mezi pfekazkami
- rychly sprintersky dobéh od posledni prekazky do cile

Nacvikova rada prekazkového béhu




1. Nacvik prekazkového rytmu
a) prebihani znacek (nalepené pasky, polozené tycky, prkénka od prekazek, Svihadla)
ve tfikrokovém popf. Etyfkrokovém rytmu z polovysokého startu z uréeného mista,
Pocet znacek 3 — 5. Doporucena vzdalenost nabéhu pro déti 10 — 11 let je 10 -10,5

m, odrazova noha je vpredu, nabéh se bézi 8 kroky, vzdalenost mezi znackami je
6-6,5m.

b) pfebihani nizkych prekazek (stfisky, tycky v kuzelech, minipfekazky aj.) vyska cca
20 cm z polovysokého startu. Svihova noha se po odraze nenapind, stale je

v ostrém uhlu. Atlet se snazi o rychly zaslap. Pfetahova noha neunozuje pokrémo,
podtahuje se.

c) prebihani 3 - 5 pénovych prekazek vysky 40 - 50 cm z polovysokého startu
Svihova noha se po odraze nenapina. Atlet se snazi o rychly zaslap. Pretahova
noha se neunoZuje pokrémo, podtahuje se.

Doporucena vzdalenost a poCet pfekazek stejné jako u prebihani znacek.



Postupnym zvySovanim prekazek nastane v tréninku situace, kdy déti pretahovou nohu
nepodtahuji, ale musi po odraze pokr€it unoZmo. Spravné pokréeni unoZzmo je nutné
trénovat cviCenimi viz dale Pfekazkova cviCeni — specialni pfekazkova pohyblivost. Poté
se nacvicCuje prebeh prekazky.

2. Nacvik prebéhu prekazek

Pfebihani pevnych popf. ohebnych (pfi dotyku se vraci do puvodni polohy) pfekazek vysky
50, 60 nebo 68 cm z polovysokého startu. VySku pfekazek volime dle zdatnosti atletd a
pozadavku pfipravy na zavody.

Pocet pfekazek volime 3 - 5, mezera je zavodni pro mladsi Zactvo tj. 7, 70 m popf.
zkracena o 1-2 stopy trenéra. Délka nabéhu je stejna jako pfi zavodé mladSiho Zactva fj.
11,70 m.

Béhem jedné tréninkové jednotky pfebihame trat’ sttedem cca 4 — 5 x (1x komplexné, 1x
s dirazem na spravny pohyb Svihové nohy 1 x s dlirazem na spravny pohyb pfetahové
nohy, 1 - 2x komplexné na spravny rytmus). Trenér pohledem ze strany a z ¢ela kontroluje
spravné provedeni. Pohledem ze strany kontroluje plynuly nabéh, béh mezi prekazkami a
spravny pohyb $vihové nohy. Celnim pohledem si v&ima spravného pohybu $vihové a
pretahové nohy a pohybu trupu.

PFfi nacviku muzeme postavit vice drah, kde volime mezery mezi prekazkami a vysku
prekazek dle zdatnosti atletd.



3. Nacvik nizkého startu a prebéhu prekazek

K nacviku nizkého startu + zvladnuti celé prekazkové trati s pevnymi prekazkami
pfistupujeme az u déti vékové kategorie mladSiho Zactva v pfipravé na viceboj nebo
individualni start v pfekazkovém béhu.

Nacvik nizkého startu na prekazky a prebéhu prekazek
- nizky start + pfebéh 1. pevné prekazky popf. ohebné vysky 50 cm (popf. 60, 68 a
76 cm). NacviCujeme bez signalu, v nacviku pfed zavodem na signal. Délka nabéhu
je stejna jako v zavodé pro mladSi Zactvo tj. 11,70 m.
- nizky start + pfebéh 3 - 4 pevnych pfekazek popf. ohebnych vysky 50 cm (popf. 60,
68, 76 cm). NacviCujeme bez signalu, pozdéji na signal. Mezera je zavodni pro
mladsi zactvo tj. 7,70 m popf. zkracena o 1-2 stopy trenéra.

Prekazkova cvic¢eni — specialni prekazkova pohyblivost
Cviky je doporu€eno zafazovat do rozcviCeni tréninkoveé jednotky, ve které se budeme
vénovat prekazkovému béhu. Vybrana cviCeni zafazujeme prubézné do rozcvieni pfi
kazdé tréninkové jednotce.

prekazkovy sed s predklony



Zmény prekazkového sedu stfidavé s pravou a levou nohou vpredu — zména polohy
pfekulenim na briSe (ze sedu s pravou nohou vpredu prekuleni vpravo a naopak)



Zmeény pfekazkového sedu stfidavé s pravou a levou nohou vpfedu — zména polohy
obratem trupu o 180 stupriti nadzvednutim panve.



Stoj se skréenim unoZmo, skr¢ena noha spociva na prekazce ve vySce Kycli
— hmity prfednozmo

Stoj s pfednozenim o prekazku — prednoZzena noha spociva patou na pfekazce ve
vyS8i pasu — hmity pfedklonmo



—————

Prechody lehkych pfekazZek stfedem s durazem na spravny pohyb pretahové a Svihové
nohy.



Prechody ohebnych, sklopnych tréninkovych a soutéznich pfekazek stfedem s durazem
na spravny pohyb pretahové a Svihové nohy.
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Pr"echbdy soutéznich prekazek vysky 76,2 cm stfedem s didrazem na spravny pohyb
pfetahové a Svihové nohy. CviCeni Ize pouZit aZ tehdy, pokud déti pfi mirném stoji na
Spickach maji rozkrok nad prekazkou (obr.¢.2).

ZAvoDY

Pokud chtéji organizatofi zafadit do zavodu pfipravek i pfekazkovy béh doporucuje se:

50 m prekazek pro pripravku
poCet pfekazek 5, vySka prekazek 40 (50) cm, typ pfekazek: pevné, ohebné nebo
pénoveé, nabéh 9,40 m, vzdalenost mezi pfekadzkami 7,70 m, dobéh 9,80 m, nizky
start z blokd na zvukovy signal. Zavodi se od startovni ¢ary pro béh na 50 m,
pouzivaji se namérené znacky pro béh na 60 m pfekazek mladsiho Zactva.
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V kategorii mladsiho Zactva je uz trat pfesné vymezena:

60 m prekazek pro mladsi zactvo

pocCet pfekazek 6, vyska prekazek 0, 762 m, nabéh 11,70 m, vzdalenost mezi

prekazkami 7,70 m, dobéh 9,80 m

vawv s

Nejcastéjsi chyby v prekazkovém béhu

chyba

odstranéni chyby — pokyn pro atleta/atletku

Snizeni rychlosti pied piekazkou

Ptebihej snizené piekazky v plné rychlosti, mozno
pouzit cvi¢eni ve dvojici, kdy jeden bézi pies
prekazky a druhy vedle néj hladky béh.

Sikmy pohyb §vihové nohy (3vih do strany)

Procvicuj pohyb pripravnymi cviky pro pohyb
$vihové nohy (na misté, za chtize). Trenér snizi
prekazky pti pieb&hu.

Chybné vedeni pfetahové nohy

Pravidelné provadéj cvi¢eni na pohyblivost

v ky€elnim kloubu a opakuj cviéeni na spravny
pohyb pifetahové nohy (na misté a za chiize) — napf.
pretahovani ze zanozeni na stojici piekazce za
soucasného drzeni pazi zebfin ¢i opirani o zed’

Vysoké skakani ptes piekazku

Zvysit rychlost béhu, oddalit misto odrazu (mozno
oznacit). Trenér upravi prekazky tak, aby byly
snadno porazitelné (Uprava zavazi), popt. vymeéni
prekazky za pénové ¢i ohebné.

Chybny béh mezi prekazkami (klickovani, skakani,
béh po patach)

—

Zopakuj si cviceni pro spravny hladky béh (viz
kapitola Hladky béh)

(Choutkova 1977, Jefabek 2008)
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Typy prekazek

lehké kovové pFekéZky | sklopné tréninkové prekazky nastavitelné
vysky 50, 60, 67,5 a 76,2 cm
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soutézni prekazky

Prekazkovy béh (vytah z pravidel)
Zavody ve sprinterskych prekazkovych zavodech se béhaji v oddélenych drahach a
zavodnik musi setrvat ve své draze po cely zavod. Zavodnik musi prekonat vSechny
prekazky. Zavodnik bude diskvalifikovan, pokud umysiné porazi nékterou prekazku.
Podrobnosti v Pravidlech atletiky.

Zpracovala: IVETA RUDOVA, svazova trenérka mladeze
Lektor: PETR JERABEK
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