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ABSTRACT

The aim of article is to identify changes in selected kinematic parameters of the top racer at the beginning and at
the end of the winter preparatory period YTC 2008 / 2009. In the work we used two-dimensional analysis (2D),
the basic logical methods and intra-individual monitoring of research. Viliam Papso (VP) was the first year racer
in the men’s category in the season of 2009. The results confirmed that a special training conducted on the race
high of the hurdles caused significant positive changes in the kinematic parameters of the hurdle step. We
studied positive changes in the selected kinematic parameters of the hurdle step which are also shown in the
increase of performance on 60 m hurdles and to create a personal record. Obtained kinematic parameters were
compared with former world recorder in this discipline, Colin Jackson. We found significant differences in speed
during the overcome of the hurdles, while the differences in the technique to overcome of the hurdles were
significantly smaller.

Keywords: kinematic analysis, running hurdles, hurdle step

SUHRN

Cielom prispevku je zistit' zmeny vo vybranych kinematickych parametroch na zaciatku a na konci zimného
pripravného obdobia RTC 2008 / 2009 u vrcholového pretekara. V praci sme pouzili dvojdimenzionalnu analyzu
(2D), zékladné logické metody a intraindividudlne vyskumné sledovanie. Viliam Papso (dalej V.P.) bol v sezone
2009 prvy rok pretekarom v muzskej kategorii. Vysledky potvrdili, ze Specialny tréning vykonany na pretekove;j
vyske prekazok vyvolal vyrazné pozitivne zmeny v kinematickych parametroch v prekazkovom kroku. Pozitivne
zmeny vo vybranych kinematickych parametroch v prekdzkovom kroku, ktoré sme sledovali, sa prejavili i
v zlepSeni vykonnosti na 60 m prekazok a vytvoreniu si osobného rekordu. Ziskané kinematické parametre sme
porovnavali s byvalym svetovym rekordérom v tejto discipline, Colinom Jacksonom, kde sme zistili zna¢né
rozdiely v rychlosti poCas prekondvania prekazky, zatial' ¢o rozdiely v technike prekonavania prekazky boli
vyznamne mensie.

Klic¢ova slova: kinematicka analyza, beh cez prekazky, prekazkovy krok.

Uvod prekazky. V nabehu, behu medzi prekdzkami iv
LACZO (2006) uvadza, ze prekazkové behy dobehu sa nejedna o Cisty cyklicky druh pohybu.

s trojkrokovym a viackrokovym rytmom patria Jednotlivé beZzecké kroky sa od seba odliSuju

medzi technicky zlozité atletické discipliny. rozdielnou  frekvenciou, dizkou irychlostou

MILLEROVA (2001) zaglenuje prekazkové behy (MILLEROVA, 2001).

s trojkrokovym rytmom behu medzi prekazkami Podla CILLIKA akol. (2009) vykon

medzi kratke Sprinty, ktoré zaradujeme k typu v $printérskych  prekdzkovych  behoch  zavisi

rychlostno-silovych ~ vykonov. Ide o vykony od faktorov:

kratkodobé, uskuto¢iiované maximalnou intenzitou. - schopnost’ akceleracie (hlavne do 110 m
Z hladiska pohybovej charakteristiky sa jedna prekazok),

o pohyb kombinovany — cyklicky charakter pohybu - maximalna rychlost,

sa strieda acyklickym pohybom pri prebehu kazdej
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- vytrvalost’ v rychlosti (vyraznejSie na 200
— 400 m prekazok),

- odrazova pripravenost’,

- kibova pohyblivost,,

- technika prekonavania prekazok,

- predpoklady pre rytmické vykonavanie
pohybov.

V prispevku sa zuvedenych faktorov zaobe-
rdme analyzou techniky prekonania prekazky.
Analyza kinematickych parametrov prekazkového
kroku nam umoznhuje objektivne poukazat' na

nedostatky v jednotlivych  fazach  pohybovej
¢innosti Sportovca.

V dostupnej literatire sa moZeme stretnit
s kinematickou analyzou prekazkového behu

u viace-rych autorov. COH (2003) pomocou 3D
videoanalyzy zistoval kinematicky model prekona-
nia Stvrtej prekdzky u svetového rekordéra Colina
Jacksona. COH a kol. (2000) taktiez vykonavali 3D
kinematicku a dynamicku analyzy u Styroch atlétov,
¢lenov slovinského narodného timu. KAMP-
MILLER - SLAMKA - VANDERKA (1999)
porovnavaju biomechanicki analyzu na 110 m
prekdzok ulgora Kovaca aPetra Nedelického.
BUBANIJ R. a kol. (2008) porovnavaju kinematicky
model prekonania prekazky u Colina Jacksona
a Darka Mladenovica. VANDERKA - NOVOSAD
(2009) vykonali biomechanickii analyzu pre-
kazkového behu u vybranych prekazkarov, kde
sledovali a popisali rozdiely medzi najlep$imi
svetovymi a v sucasnosti eSte aktivnymi slo-
venskymi prekazkarmi A.N. a S.D.

Cielom nasej prace je zistit zmeny vybranych
kinematickych parametrov prekazkového kroku
v behu na 60 m prekazok u pretekara V.P. pocas
zimného pripravného obdobia RTC 2008 / 2009
aporovnat’ ich s byvalym svetovym rekordérom
v tejto discipline, Colinom Jacksonom (d’alej C.J.).
Predpokladame, ze po absolvovani zimného
pripravného  obdobia zaznamendme vyrazné
pozitivne zmeny vo vybranych kinematickych
parametroch v prekazkovom kroku, predovsetkym
v horizontalnej rychlosti.

Metodika

Sledovanym pretekarom je vrcholovy prekazkar
V. P., reprezentant Slovenskej republiky. V letnej
sezone 2008 sa zucastnil MS  juniorov
v Bydgoszczy. Jeho osobny rekord v discipline
na 60 m prekazok v juniorskej kategorii zroku
2007 je 8,24 s, v muzskej kategorii 8,17 s (halova
sezoéna 2009), v discipline vbehu na 110 m
prekazok ma jeho osobny rekord hodnotu 13,93 s v
juniorskej kategoérii (letnd sezéona 2008) a 15,03 sv
muzskej kategorii (letnd sezona 2008). V.P. bol
vroku 2009 prvy rok pretekdrom v muzskej
kategorii.
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Pouzili sme porovnavaciu biomechanicka
analyzu prebehu prekazky, kde zédkladom bola 2D
pocitacova biomechanicka analyza. Pouzili sme
videozaznam behu na 60 m prekazok realizovany
na tréningovej jednotke dna 2. septembra 2008
na konci pretekového obdobia letnej sezéony 2008,
ktoré V.P. absolvoval. Druhy zaznam bol vytvoreny
na halovych MSR dospelych dia 21.2.2009, kde si
V.P. utvoril osobny rekord ¢asom 8,17 s (obr.1).
Vzdialenost medzi prekazkami a vyska prekazok
boli voboch pripadoch pretekové, tj. 9,14 m
a106,7 cm. Oba =zaznamy boli zhotovené
v $portovej hale Elan v Bratislave. Na zaznamy sme
pouzili videokameru S- VHS s frekvenciou
snimania 50 obrazkov za sekundu. Kamera bola
umiestnena kolmo na rovinu behu na Grovni tretej
prekazky, lebo ako uvadza OROS akol. (2005)
najvécsia rychlost’ sa dosahuje na tejto tirovni. Na
vyhodnotenie nasnimaného zaznamu sme pouzili
systtm BAF. Jedna sa o dvojdimenzionalnu
analyzu, ktorej vysledkom st Casové, priestorové
arychlostné parametre. Nasnimané obrazky sme
nahravali do pocitaca a nasledne sme kazd snimku
digitalizovali. Pri digitalizacii sme priradili
zvolenym bodom, ktoré charakterizuju analyzovany
pohyb, vertikdlnu a horizontalnu stradnicu. Na
zaklade tychto informacii pocitac vytvoril kinogram
analyzovanej Casti pohybu. Po zaradeni kinogramu
do suradnicovej sustavy a naslednej filtracii udajov
sme ziskali priestorové, Casové a priestorovo -

casové ukazovatele, ktoré sme vyhodnotili
apopisali v grafickom pocitacovom programe
Corel Draw X3.

Namerané hodnoty sme porovnavali

s dostupnou literatirou od COHA (2003) aod
BUBANJA (2008), ktori zistovali kinematicky
model prekonania Stvrtej prekazky u C.J. pocas
medzinarodného mitingu ,,Velenje Slovinsko —
2002, kde zvitazil casom 13,47 s (obr.2).
Uvadzaju, ze niektoré stadie (SALO - PELTOLA -
VIITASALO, 1993; GRIMSHAW, 1995; ISKRA,
1995) ukazuju, ze horizontalna rychlost’ prekazkara
medzi Stvrtou a piatou prekdzkou vysoko koreluje
s koneénym vysledkom v prekdzkovom behu
nall0 m. Toto tvrdenie sa vSak nezhoduje
s nazorom OROSA akol. (2005), podl'a ktorého
sme sa riadili a ktory odporuc¢a meranie na tretej
prekazke, kde sa podla neho dosahuje najvécsia
rychlost’.

Zimné pripravné obdobie V.P. tvorilo osemnast’
tyzdennych mikrocyklov, z ktorych desat’ tyzdinov
pripadalo na vSeobecnu kondi¢ntl pripravu a osem
na Specialnu kondiénu pripravu, v ktorej V.P. pre
chorobu vynechal jeden tyzdenny mikrocyklus. To
znamend, ze v Specidlnej kondi¢nej pripravy bolo
aktivnych sedem tyzdnov.



Tabulka 1. Charakteristika sledovaného siboru
Table 1. Characteristics the monitored file

Meno a priezvisko Telesnd vyika | Telesnd hmomost’ | Miesto, rok a vikon analvzovaného behu
Colin Jackson (C.J) | 182 cm 75 kg Velenje 2002; 13,47 5. COH (2003)
Viliam Papso (W P) | 186 cm 81 kg 1. meranie

Bratislava 2008, modelovy tréning

2. meranie

Bratislava 2009, Halové MSR, 60 prek 8,17 s
Vysledky vzdialenosti odrazu a doslapu zcelkovej dizky

Dlzka prekazkového kroku sa pohybuje prekazkového kroku zavisi predovsetkym od antro-

vrozpiti 340 — 370 cm (CILLIK akol., 2009).
Prekazkovy krok V.P. dosiahol v prvom merani
hodnotu 326 c¢cm, v druhom merani 383 cm, u C.J.
ma prekazkovy krok dizku 367 cm.

Odporti¢ana  vzdialenost  miesta  odrazu
od prekazky sa v literatare pohybuje v rozpéti 190 —
250 cm. Napr. ISKRA (1998) uvadza 210 — 250
cm, KAMPMILLER (2002) 190 — 220 cm, CILLIK
- ROSKOVA (2003) 200 — 215cm od prekazky. Pri
prvom merani sa V.P. odraza 197 cm od prekazky,
pri druhom merani sa hodnoty zmenili a to
na vzdialenost’ 224 cm od prekazky, tj. 60,5 %
resp. 58,5 % z celkovej dizky prekazkového kroku
avSak uhol odrazu pocas druhého merania dosahuje
optimalnu hodnotu a to 70° (tab. 2). Pocas prvého
merania je tdto hodnota vyssia (77°), Co je
zapri¢inené  zaujatim  blizkeho  odrazového
postavenia od prvej prekazky — 197 cm od pre-
kazky. C.J. vykonava odraz 209 cm od prekazky, ¢o
predstavuje 56,9 % z celkovej dizky prekazkového
kroku, uhol odrazu je 72,9°. Pomer dizky
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pometrickych charakteristik prekazkara, od rytmu
medzi prekdzkami aod uhla odrazu. KAMP-
MILLER (2002) uvadza optimalny uhol odrazu
v rozpiti 66 — 74°.

Horizontalna rychlost’ taziska v brzdiacej faze
je uV.P. 7,70 m.s”, zatial' ¢o v aktivnej fize sa
zvysuje na 7,99 m.s” v prvom merani a v druhom
merani sa zvy§uje zo 7,71 m.s” v brzdiacej faze na
8,04 m.s' vaktivnej fize odrazu, o je narast
rychlosti 00,33 m.s’. C.J. dosiahol horizontalnu
rychlost’ 8,81 m.s' o znamena, Ze v porovnani
s na§im probandom dosiahol o 1,1 m.s”' vacsiu
rychlost’. V aktivnej faze ju este zvysuje na hodnotu
9,11 m.s.”, tj. narast rychlosti o 0,3 m.s”. Obaja
pretekari dokézali pocas aktivnej fazy odrazu
zvySit  svoju horizontalnu rychlost o takmer
rovnaka hodnotu, 0,3 2 0,33 m.s. u V.P.

Kvalita prekonania prekazky je priamo zavisla
od vySky taziska pocas odrazu. Atlét musi
udrziavat’ vysoku poziciu taziska pocas odrazu.
U V.P. je vyska taziska na konci aktivnej fazy

AAATTITI
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Obrizek .1 Kinogram prekiZkového kroku V.P. z 21. februdra 2009 (druhé meranie)
Figure 1. Kinogram of hurdle step V.P. 0f 21 February 2009 (second measurement)
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Obrazek 2. Kinogram prekazkového kroku C.J. zmedzinirodnych pretekov,,Velenje— Slovinsko - 2002+
Figure.2 Kinogram of hurdle step C. J. from international competition “Velenje— Slovenia —2002"

odrazu vo vyske 130 cm vo vystupnom merani (129
cm vo vstupnom merani), ¢o predstavuje 69,8 %
z jeho telesnej vysky (TV= 186 cm). U C.J. je to
108 cm, ¢o predstavuje 59,3 % zjeho telesnej
vysky (TV= 182 cm). ZvySovanie vysky taziska
z brzdiacej fazy do fazy aktivnej je u V.P. 12 cm vo
vystupnom merani al3 cm uC.J. Podla
BUBANIJA a kol. (2008) maximalna vyska t'aziska
zévisi od techniky odrazu do prekazky a rovnako aj
od morfologickej charakteristiky bezca.

Kritérium efektivnej prekazkovej techniky je
absolvovat’ letova fazu ¢o najkrat§i mozny Cas,
pretoze $printér straca rychlost vo vzduchu (COH,
2003). Cim vyssia je trajektoria letu taziska, tym
dlhgia je letova faza. Tazisko kulminuje hned po
odraze aZ po hodnotu 148 cm a 150 cm u V.P. a
ktorti dosahuje este pred prekazkou. Vyska vrcholu
je ur¢ena najnizSou nutnou vyskou t'aziska tela nad
prekazkou. Zdvih taziska zavisi od viacerych
faktorov (rychlost’ prebehu, vyska taziska pre-
tekara, vyska prekazky, troven techniky prebehu
apod.) apohybuje sa vintervale 5 — 30 cm.
Vertikalny zdvih taziska ¢inil u V.P. v prvom
merani 19 cm a v druhom merani 20 cm, u C.J. 45
cm, ¢o znamenda, ze maximalna vyska taziska pri
prekonavani prekazky je 152 cm. (tab. 2). Ked'ze
zdvih taZiska zavisi aj od vysky taziska pretekara,
u V.P. sme vzhladom k vyssej telesnej vyske (186
cm) zaznamenali niz§i zdvih taziska. COH (2003)
vo vysledkoch kinematickej analyze u C.J. hovori,
ze vtomto konkrétnom pripade nesmeruje C.J.
k najefektivnejSej trajektorii letu taziska ponad
prekazku. Treba vSak pripomenut’, ze analyzovany
beh C.J. bol vyrazne slabsi od jeho najlepsich casov
(hodnota byvalého svetového a stile este
eurdpskeho rekordu z roku 2003 ma hodnotu 12,91
s), zatial’ ¢o V.P. si v druhom merani na trati 60 m
prekazok vytvoril osobny rekord 8,17 s.
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Féaza doslapu za prekdzkou je jednou
z najdolezitejSich  Casti prekonania prekazky.
Vo faze doslapu je nutné vykonat' ¢o najucinnejsi
prechod od prekazky do behu medzi prekazkami.
Tento prechod od acyklickych pohybov k pohybu
cyklickému si vyzaduje vysoku uroven technickych
vedomosti a vysoku urovenn pohybovych schopno-
sti, ako je rychlost, sila, koordinacia, rovnovaha
a na¢asovanie (COH, 2003).

Miesto doslapu je vzdialené od prekazky 130 —
155 cm (KOSTIAL, 1986; KAMPMILLER, 2002),
CILLIK - ROSKOVA (2003) uvadzaju 140 — 155
cm. V.P. vykonava doslap v prvom merani vo
vzdialenosti 129 c¢cm od prekazky, ¢o je 39,5 %
z celkovej dizky prekazkového kroku a kde uhol
zaujatia oporného postavenia ma hodnotu 73°.
V druhom merani sme namerali hodnoty
vzdialenosti doslapu 159 cm, 41,5 % z diiky
prekazkového kroku auhla doslapu 79°. Podla
viacerych autorov (napr. KOSTIAL, 1986;
KAMPMILLER — KOSTIAL, 1987) by mal byt
uhol doslapu 90 — 100°. V druhom merani sa
priblizujeme k tejto hodnote, ¢o hodnotime ako
pozitivnu zmenu. C.J. vykonava doslap 158 cm od
prekazky, ¢o je 43,1 % zcelkovej dizky kroku.
Optimalny percentudlny pomer medzi vzdialeno-
stami odrazu a dosl'apu od prekazky je 60: 40 %
(SCHMOLINSKI, 1979; LA FORTUNE, 1991;
MCLEAN, 1994; JARVER, 1997; KAMPMILLER
akol., 2002). C.J. ma mierne skrateny krok pred
prekonanim prekazky a mierne predizeny po fiom,
¢o mdze suvisiet’ s jeho relativne menSou telesnou
vyskou. V.P. sa takmer zhoduje s optimalnymi
hodnotami, ale ako sme uz vyssie spominali, tento
pomer zavisi od antropometrickych charakteristik
prekazkara, od rytmu medzi prekdzkami a od uhla
doslapu.



Tabul’ka 2. V¥sledky sledovanych kinematicky¥ch parametrov v pryvom a v druhom meraniu V. Pa C. J.
Table 2. Results of observed kinematic parameters in the first and second measurements for V. P. and

C.I
Parametre V. VP CI
Prvé meranie Druhé meranie

Odraz (brzdiaca faza)

Take — off (braking phase)

VvikaT (cm) 113 118 95

Horizontalna rvchlost’ T (m.s1) 7.70 1.71 8.81

Odraz (aktivna faza)

Take — off (propulsion phase)

Horizontdlna richlost T (m.s1) 7.99 8.04 211

Vvika T (cm) 129 130 108

Uhol odrazu (%) 77 70 72,9

Vzdialenost’ odrazu (cm) 197 224 209

Letova faza

Flight

Kulminaénv bod (cm) 148 150 152

Doslap (brzdiaca faza)

Landing (braking phase)

Horizontdlna richlost’ T (m.s?) 7.71 7.68 877

Vvika taziska (cm) 133 136 115

Uhol doslapu (%) 73 79 -

Vzdialenost’ do&lapu (cm) 129 159 158

Doslap (aktivna fiza)

Landing (propulsion phase)

Horizontalna rvchlost’ T (m.s1) 7.18 7. 88 8.41

Vitka T (cm) 126 130 -
Predpokladom prekonavania prekazky Hodnotime to ako pozitivhu zmenu. Horizontalna

s minimalnou stratou horizontalnej rychlosti je
vysoka poloha taziska pri ukonceni odrazu a eSte
vySSia pri zaujati oporového postavenia za pre-
kazkou (MISKOS, 1983; RAZUMOVSKIJ, 1996).
Toto kritérium spitia C.J. aj V.P. voboch
meraniach, kedze vyska taziska pri ukonceni
odrazu (129 cm) je nizSia 0 4 cm ako pri dokroku
(133 ¢cm) v prvom merani a 0 6 cm nizsia v druhom
merani (130 cm pri ukonceni odrazu a 136 cm pri
doslape). U C.J. tento rozdiel ¢inni hodnotu 7 cm (
vyska taziska pri ukonceni odrazu je 108 cm, pri
doslape 115 cm).

Horizontalna zlozka rychlosti u V.P. pri doslape
klesa za prekazkou na hodnotu 7,71 m.s™ v prvom
merani, ¢o je zniZenie rychlosti 0028 m.s™.
Nésledny odraz je menej aktivny, kedze
horizontalna rychlost’ klesa az na hodnotu 7,18 m.s’
!, ¢ hodnotime negativne. V druhom merani
pozorujeme zmeny pri prekonavani prekazky, kde
je strata horizontalnej rychlosti 0,36 m.s™. Nasledny
odraz je aktivny pri naraste rychlosti na 7,88 m.s™.
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rychlost’ vo faze doslapu v brzdiacej faze u C.J. je
8,77 m.s'l, ¢o znamend, ze v priebehu prekonania
prekazky doslo k znizeniu rychlosti 0 0,34 m.s". Aj
ked je C.J. prekazkar svetovej urovne, mdzeme
uneho sledovat’ pokles rychlosti v aktivnej faze
odrazu a to na hodnotu 8,41 m.s™.

Priebeh zmien horizontalnej zlozky rychlosti
taziska u pretekara V.P. pri prvom merani nam
potvrdzuje nestabilitu techniky prebehu prekazky.
Prvé meranie sme uskutoc¢nili na konci pretekového
obdobia letnej sezony 2008, kedy V.P. pretekal
v juniorskej kategorii, t.j. vyska prekazok 100 cm.
Do tohto obdobia neboli do tréningového programu
V.P. zaradené ziadne Specidlne prekazkarské
podnety na stabilizaciu techniky na vyske prekazok
106,7 cm. Pocas pripravného obdobia uz boli
Specialne prekazkarské podnety sucast’'ou tréningu,
¢o sa prejavilo vdruhom merani po zimnom
pripravnom obdobi v pozitivnom zmysle slova.
Vplyv inych tréningovych prostriedkov mohol
samozrejme tiez zapriCinit' toto zlepSenie, avSak



objem vykonanych jednotlivych
prostriedkov nemame k dispozicii apreto ich
neviem  porovnat ani s predchadzajucim
pripravnym obdobim. Domnievame sa vSak, Ze
pripravné  obdobie bolo podobné priprave
z predchadzajticeho roku, ale Specialne
prekazkarské podnety boli vykondvané na vyssich
prekazkach.

tréningovych

Diskusia

Ako sme jednozna¢ne dokézali pomocou
kinematickej analyzy, sledovany proband V.P.
dosiahol pozitivne zmeny vo vsetkych sledovanych
kinematickych parametroch. Hlavnou pri¢inou
tychto zmien bol vykonany objem Specialnych
prekazkarskych cvifeni a prekéazkarskej rychlosti
na pretekovej vyske prekazok, t.j. 106,7 cm.

Efektivne prekonanie prekazky probanda, V.P.,
mozeme podla COHA (2003) definovat nasle-
dovne:

- Horizontalnou rychlostou taziska pocas
odrazu vpred do prekazky. U oboch
pretekarov. moézeme sledovat narast
horizontalnej rychlosti z brzdiacej fazy
odrazu do fazy aktivnej priblizne o 0,3 m.s

Rozdiel v rychlosti v aktivnej faze
odrazu medzi svetovym rekordérom C.J.
a reprezentantom V.P. je 1,07 ms’. -
Vyskou taziska pocas odrazu, U V.P.
vyska t'aziska ¢inni na konci aktivnej faze
odrazu 130 cm vo vystupnom merani, C.J.
je to 108 cm. ZvysSovanie vySky taziska
z brzdiacej fazy do fazy aktivnej dosahuje
uV.P. 12 cm vo vystupnom merani a 13
cmu C.J.

- Najmen$imi moznymi stratami horizon-
talnej rychlosti taziska pocas prekonavania
prekazky.

Horizontalna rychlost’ v brzdiacej faze doslapu
klesa u V.P. poas vystupného merania 0 0,36 m.s™
uC.J. 00,34 ms"'.U V.P. vidime pozitivnu zmenu
v tom, ze pocas aktivnej faze doslapu horizontalna
rychlost’ vzrastd 00,3 m.s?, zatial & uC.J.
sledujeme pokles rychlosti v aktivnej faze odrazu
ato 00,36 m.s” oproti brzdiacej faze.

- Vysokou polohou taziska pri doslape.
Vyska taziska pri doslape u V.P. v dru-
hom merani dosahuje hodnotu 136 cm,
uC.J. je tito hodnota 115 cm. Obaja
pretekari dosiahli vy$siu polohu taziska pri
zaujati oporového postavenia za prekazkou
ako pri ukonleni odrazu atym spliiaju
predpoklad prekonavania prekazky s mini-
malnou stratou horizontalnej rychlosti.

U V.P. sme zaznamenali hlavny nedostatok
v uhle zaujatia dosl'apu za prekazkou (79°). Preto
odportacame do tréningového planu pre nasledujice
pripravné obdobie zapracovat’ tieto cvicenia:
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- elementarne cviCenia pohybu odrazovej
nohy na roznej vySke prekazok s rdéznym
poc¢tom medziprekazkovych krokov,

- elementarne cviCenia pohybu Svihovej
nohy na réznej vyske prekazok s roznym
poctom medziprekazkovych krokov,

- komplexny rozvoj rychlosti prekazkového
kroku so synchronizaciou ¢innosti §vihovej
a odrazovej nohy na 1, 3, 5, 7 medzi-
prekazkovych krokov s ré6znou vyskou pre-
kazok. Pokrocili prekazkari st schopni
prekonat’ 10 — 12 prekazok na jedno-
krokovy rytmus.

Pocas vykonavania elementarnych cviceni
pohybu svihovej nohy i po¢as komplexného rozvoja
prekazkového kroku v jednokrokovom rytme medzi
prekazkami sa snazime pozitivne ovplyviiovat
hodnoty uhla dosl'apu za prekazkou a priblizit ich k
modelovym hodnotam. Proband sa bude snazit' v
priestorovom deficite medzi prekdzkami ,,zmestit
do medzier” a tym zvysit’ aktivitu ¢innosti Svihovej
nohy za prekazkou.

KedZe u sledovaného probanda sme nezistili iné
technické nedostatky, rychlost behu mobzeme
pozitivne ovplyvnit' len rychlostou frekvencie
vykonania asymetrickych krokov medzi pre-
kazkami. Preto odporaame zaraditt do tré-
ningového planu nasledujuce $pecialne cvicenia:

- pomocou ktorych zabezpecime transfer
rychlosti do Struktary behu medzi
»prekdzkami“.  Vykonavame  cvicenia
bez prekazok, len medzi ciarami, resp.
medzi nizkymi prekdzkami 10 — 20 cm.

Zaver

Z kinematickej analyzy prekazkového kroku
V.P. vyplyva, Ze vdruhom merani dosiahol
sledovany proband vo vzdialenosti odrazu na pre-
kazku, doslapu za prekazkou i vertikalneho zdvihu
taziska pocas letovej fazy hodnoty, ktoré su podla
nazorov mnohych autorov v rozmedzi modelovych
hodnét. To sa tyka iuhla odrazu na prekazku.
Nedostatok vidime v uhle zaujatia doslapu za
prekazkou (79°), ktory je oproti modelovym
hodnotam prilis maly. Celkovo sa vSak jeho
technika po ukonéeni pripravného obdobia zlepsila,
¢o potvrdili vysledky vo vystupnom merani.

Hoci ma C.J. mierne odchylky od modelovych
hodndt vybranych kinematickych ukazovatelov,
jeho horizontalna rychlost je v brzdiacej iv
aktivnej faze odrazu a v brzdiacej faze doslapu
vyssia priblizne o 1,1 m.s™ a preto je v porovnani
s V.P. vykonnostne lepsim pretekdrom.
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