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ATLETICKA KONDICNI PRIPRAVA BEZCU NA LYZICH
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Zpracoval:

Koordinace pohybu a =zaroven stabilita postoje v jakémkoliv provedeni pohybu je
charakteristicka pro jakykoliv soucasny sportovni vykon. Uvedené bychom si méli uvédomit i
pii bézecké piipravé v proménlivych podminkach. Béh se vramci tréninkové jednotky
vyuziva v uvodni Casti k pfipravé organismu na nasledujici pohybové zatizeni. Na pocatku
hlavni ¢asti se vyuziva tréninkovych prostredki pro zdokonalovani koordinace, techniky béhu,
pro rozvoj bézecké rychlosti a nasledné vytrvalosti. Béh také muzeme vyuzit nejen jako
kompenzacni prostiedek predchoziho cviceni, kdyz vyuzivame formy vybéhavani, tempovych
usekl a souvislého regeneracniho béhu, ale i zarovein jako prostiedek k uvédomeéni si polohy
téla v pribéhu pfirozeného pohyb. Zaroven je potfeba udrzeni dynamické a statické
rovnovahy, a to jediné za predpokladu optimalni sily nohou, zpevnéného télesného stiedu a
aktivni souhry pohybu pazi a rukou.

Zapracovani Rozbéhani ve dvojicich — dvojice v zastupu: na povel:
Cviceni dvojic | a) paze, dlang, stehna, taping (=frekvencni pohyb nohou na mist¢) — vSe na misté
v zastupu b) liftink, zakopavani, skipink P(L), zména — vSe na misté

¢) pti b¢hu dvojic v zastupech ve sméru béhu: zména, diagonala (=polka), k sob¢
a od sebe, skipinkem zména, liftinkem zména, bézis béhem vzad a s kazdym
koho piedbéhnes si tlesknes.

Cvi¢eni dvojic | Cviéeni ve dvojicich — uvédoméni si zpevnéni téla a zmény polohy téla

Cviceni s Rytmicka posilovaci cvi¢eni za pomoci gumicek na aerobik (= zavafovacky)
gumickami na

aerobik

Cviceni Zakladni cviceni — zautomatizované pohyby:

vnimani pohybu | chiize, chlize v podiepu, chiize v podiepu se zménou sméru, chlize s naslednym
stojem na P(L) noze, chiize P(L) bokem, apod.

Specialni OPAKOVANI: specialni b&zecké cvideni se stabilizaci (liftink, skipink,
bézecka cviCeni | zakopavani, bézecky odpich se stabilizaci v oporové fazi= napf. liftink Sest
krokt a poté stoj na oporové noze, tzn. uvédomeni si stability téla po provedeni
pohybu, nebo skipink ¢tyfi kroky a poté vykrok diagonalné vlevo (vpravo) vpied
s naslednym uvédomenim si stability téla.

ZDOKONALOVANI: specialni bé&zecka cvigeni v riiznych kombinacich
(pfedpoklad spravného provedeni v zékladni forme): a) 4xliftink+4xskipink
opakované ve vymezeném useku — dbat na rytmizaci a dynamiku pohybu pfi
zméné liftinku na skipink, b) prava noha provadi liftink a leva noha skipink, poté
zména, ¢) leva noha skipink a prava noha zakopavani, apod.

Bézecka Koordinace — nohy (cvi¢eni navazuje na ptedchazejici pohyb)

koordinace - nohy — ruce (kombinace pohybu rukou a nohou — napt. liftink a
paze provadi ¢elné kruhy, apod.),

Bézecky - nohy — ruce s vyuzitim pomicky (mi¢, tenisak, reakéni mic,

koordina¢ni ragbyovy mic¢, apod.)

zebiik Koordinace se zménou sméru béhu: vpted — P(L) bokem, vpied i vzad (u cviceni

vzad davat pozor na spravné provedeni a koncentraci — nevhodné provedeni




muze znamenat pad na zem)

Koordinace s vizudlni kontrolou (pomoci ukazovani prsti ruky se sd€lenim
poctu — napt. dva zastupy v useku 15 — 20 m — provadéni pripravnych
bézeckych cviceni a zaroven sdélovani poctu prstl, které ukazuje trenér; lze
provadét i pfi cviceni na bézeckém zebiiku- dilezité je pocatecni rytmické
zapracovani)

Akcelerace Starty z riznych poloh — u déti max. do 15 m
Starty z pohybu — po pfedchazejicim pripravném cviceni, poptipadé po
Dvojice koordina¢nim cvic¢eni
Skupiny Starty z riznych poloh je mozné vyuzit - z pohybu po zmén¢ sméru a na vizualni
podnét — max. do 15 m
Padavy start — max. do 10 m, zdtraznit §lapavy zptisob béhu
Vyuzit v kombinaci: padavy start do 5 m a poté akcelerace. Napt.: 3x(4x5 m) i
na taktilni ( dotykovy) podnét
Unikové pasy | Zdtraznéni akcelerace pii cviceni ve dvojicich pomoci tzv. unikovych past
(www.jipast.cz).
Dvojice 1) béh vpied,
2) beh kombinované (1. vzad, 2. vpfed = ¢elem k sob¢) se specifickym
pohybem,

3) bokem do sméru pohybu se specifickym pohybem,
4) cviceni s micem.

Akcelerace na
vizualni podnét

Cvicici ma ve vzdalenosti 3 m 2 (4) znacky rtiznych barev Jedna vlevo, druha
vpravo (tfeti vlevo diagonalné a ctvrta vpravo diagonalné). Trenér ukazuje barvy
jednotlivych znacéek a cvicici vybiha ke znacce:

a) shodné barvy,

b) opacné barvy po instrukei, poptipadé vykonava:

¢) jiny specificky pohyb.

V zavéru cviceni je mozné akcelerovat do 5 m.

Akcelerace se
zménou sméru

Podobny princip jako u pfedchazejiciho cviéeni se zménou drahy béhu (tzv. cik
— cak béh) na 10m useku.
Mozno vyuzit v ramci skupinové didaktické formy.

Specialni
bézecka sila

Béh s vnéjsim odporem (EXPANDER) v riiznych smérech: expander umistén
v bederni oblasti (!!!), silu vnéjsiho odporu vytvati spolucvi¢enec. Je tfeba dbat
na pfipravenost pohybové soustavy na tah zejména v bederni ¢asti (vyznam

Bézecky zpevnéni svalstva trupu). Obcas se objevuje pii provadeni vnéjsiho odporu (ve

expander dvojici, pomoci §vihadel, poptipadé elastického lana) pro béh nevhodné vysazeni
panve.

Specialni Béh s vn&jsim odporem (PADAK) v pfimém sméru: padak umistén v bederni

bézecka sila oblasti (!!!), silu vnéjsiho odporu vytvaii plocha padaku. Je mozné vyuzit i

Bézecky padak | cviCeni na rozvoj akcelerace (princip suchého zipu)

Odrazova Zakladni odrazova cviéeni (z divodu specialni silové pfipravenosti):

cvifeni a) posko¢ny klus, posko¢ny klus se zdiraznénim odrazu, posko¢né poskoky

b) odrazy sttidnonoz — napt. L-P-L-P opakované, nebo LL-PP-LL-PP, apod.

¢) odrazy jednonoz — L(P) dynamicky do 10skoku, L(P) stfedni tsili do 15skoku,
malé usili do 20skoku

d) odrazy snozmo — odraz: podiep, popiipadé diep, ,.kotnikové* odrazy

Po odrazové priipravé nezapominat na kompenzacni cviceni zad a plosky nohy.
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