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ATLETICKA ABECEDA

Kazdy atlet zna tento pojem. Omila se to ¢asto a pro vétsinu atlet( je to skoro kazdodenni rutina. Jde o
dynamicka cviceni, ktera provadi atlet za ucelem zesileni svalovych partii, které vyuziva pti béhu. Jde taky o
cviky zlepsujici koordinaci pohybu pfi béhu, Cili vlastné techniku béhu.

Atleticka abeceda je velice vhodna uZ i u mladych bézcu - zvlasté ty lehci cviky by mél zvldadnout kazdy mlady
atlet. Stejné vhodna je ale i u starsich vyspélych bézch. Casto jsou na silni¢nich (ale i drahovych) zavodech vidét
bézci, ktefi nikdy atletickou abecedu s nejvétsi pravdépodobnosti nepotkali, coZ se da Casto poznat z jejich
bézeckého pohybového "projevu".

Kdy a jak atletickou abecedu provadét?

Abeceda by méla patfit minimalné do kazdé tréninkové jednotky provadéné na draze. Nejcastéji se zarazuje po
uvodnim rozklusani a protazeni (pfipadné po volnéjsich rovinkach). Abeceda vsak muiZze tvofit v tréninku jednu z
hlavnich casti a to tehdy, chodi-li se ve velké kvalité nebo ve velkém objemu. Dobré je chodit vétsi mnoZstvi
cvikl neZ se upinat na par urcitych. Stejné jako cviky obmérovat smérem pohybu - tedy jit tfeba liftink
popredu, navazat liftinkem pozadu a tfeba i stranou (samozifejmé obé strany!). Dalsi obménou muze byt tzv.
rychla abeceda, kterad se mize chodit i v tretrach a samoziejmé s maximalni frekvenci. Je moZno chodit
abecedu i do kopce, coz ma jesté vyraznéjsi ucinek na zesileni svalovych partii.

Mozné zplisoby zaFazeni ABC do tréninku

1. ABC po rozcviceni - obvykle tfeba 5-10x30m
2. ABCdo svahu - mirny svah (napf.v ramci tréninku kopct)
3. ABCve velkém objemu - pf. 8 x 100m leh¢i provedeni (napf.pfipravné obdobi)
4. Rychld ABC - sta¢i 20m v maximalni frekvenci a preciznosti
5. ABC s vybéhem - napf.maximalni vybéh do 30 metr(
6. ABC v ramci souvislého béhu - napt.8x30m béhem béhu dle chuti
Rozdil ABC vs SBC?

jaky je rozdil mezi pojmem ABC (atleticka béZecka cviceni) a SBC (specialni béZecka cviceni)? Mozna, Ze Zadny.
MozZna to nikdo neodlisuje. SBC jsou specialni béZecka cviceni pfimo pripominajici béZecky pohyb (liftink,
skipink, zakopavani, koleso ¢i predkopdavani nebo odpichy). ABC je nadrazeny pojem SBC (SBC je tedy
podmnozinou ABC). Je tedy jasné, Ze do ABC patii vSechny cviky ze SBC, ale navic i cviky, které pfimo
nepripominaji bézecky pohyb, ale také posiluji Zadouci svaly a zvysuji koordinaci. Napfiklad zminim poskocny
klus stranou, veskeré cviky ze SBC provadéné pozadu, nebo stranou, tzv."tanecek", poskocny klus a spousta
dalsich.

Pfedvedeni ABC
Video: https://www.youtube.com/watch?v=mnTGKYOFR6s

Liftink

Liftink vétsina atletl provadi v atletické abecedé jako prvni. Je to jeden ze zdkladnich cvik(, ktery se kazdy atlet
musi naucit jiz pfi svych atletickych zacatcich.

P¥i liftinku jde predevsim o praci kotnik( a rukou (na ty nezapominat). Kotniky se zde stfidaji v préaci - propnuti s
patou v nejvyssi pozici, kdy koleno jde dopfedu, a nasledné protlaceni kolene dozadu, coz tlaci patu k zemi.

Zde je jediné video jako ukazka. Na ném je patrny zvyseny dlraz na pohyb vpred. Liftink je ale podobné ucinny
provadi-li se na misté, ¢i jen s nepatrnym pohybem vpred.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=N64PXc8Bgas
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Odpichy

Odpichy jsou jednim z mnoha cvikll spadajicich do atletické abecedy (specidlnich béZeckych cviceni).

Odpichy provadime zd(iraznénim odrazu a letové faze pfi bézeckém pohybu. DlleZitd je prace rukou (zkuste
délat odpichy a nehybat s rukama - jde to dost tézko) a propnuti tfi hlavnich kloubl (kotnik, koleno, kycel) pfi
odrazu.

Odpichy mGZeme provadét frekvencné ¢i skokoveé (rozdil je v dlrazu na odraz a délce letové faze).

Provadéjte odpichy zadsadné na mékkém povrchu (trava), rovném povrchu (mysleno nehrbolatém). Doporucuje
se délat odpichy do svahu, jelikozZ to snizuje ndraz pfi dopadu.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=HkLcX0zBkYw

Skipink

Skipink, neboli vysoka kolena, zna kazdy atlet. Je to snad nejzakladnéjsi cvik z atletické abecedy.

Kazdopdadné pfi tomto cviku jde o to, zvedat kolena dostatecné vysoko. Neni tfeba vSak prehanét do té miry,
kdy az v zaklonu. Trup by mél byt v klasické béZzecké pozici. Klidné zvysSte diraz na praci pazi.

Skipink mdZzeme provadét s riznou vyskou zvedani kolen - potom rozliSujeme polovysoky a vysoky skipink.
Skipink je vhodnym cvikem, ktery se da provadét pozadu i bokem stejné kvalitné jako pfi pohybu vpied. Proto

se nebojte do tréninku zaradit skipink stranou ¢i pozadu (nebo na misté).

Video: https://www.youtube.com/watch?v=JUnxtbOvtWA

Zakopavani

Zakopavani je cvik, ktery provadél kazdy atlet. Pti jeho provedeni bychom se méli snazit, aby se nohy pfi
zakopnuti dotkla pozadi. Daraz by mél byt kladen na praci pazi. KdyZ se béZci zda, Ze to prehani, tak to byva
teprve spravna prace rukou.

Doporucuje se zakopavani zkusit provadét déle jak 30 metrd, jelikoZ teprve pak si clovék uvédomi, co to se
kterymi svaly déla. Zaroveri zrovna tento cvik (se skipinkem) je zajimavé délat tieba do schodd. Casto také atleti
provadi zakopavani tfeba na kazdou treti.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=BKtGg7nyFCo

Koleso

Cisté provedeni dostatek sily a také pohyblivosti (pfevazné hamstringy). Bez téchto dvou predpokladl bude
spravné provedeni v podstaté nemozné.

Cvik ze zacatku pFipomina vysoky skipink, kterym mliZeme v podstaté zacit, postupné se pokusime k nému
pridat praci v kolennim kloubu - predkopnuti holenni ¢asti. DuleZité je aktivni rychlé zaslapnuti predkopnuté
nohy. Cela prace nohou by méla pUsobit velice dynamicky, jak se tomu déje ve videu. Je tfeba také davat pozor
na to, aby se obé nohy vykopavaly stejné vysoko, to si totiz atlet ¢asto neuvédomuje, ale trenér by ho na to mél
upozornit.
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Pokud nepatfite mezi kvalitné pohybové a silové vybavené bézce, nevzdavejte tento cvik hned po prvnim
vyzkousSeni. Opravdu staci, abyste se pokusili pfi skipinku lehce pfedkopnout.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=CgbRLf-pmX0

Predkopavani

Pod pojmem predkopdavani si nékdo jisté predstavi cviceni, které zde nazyvdm koleso. Pojem predkopavani
pouzivame pro tzv.pfedkopdvani s propnutymi koleny.

Pro spravné provedeni predkopavani je dllezZita prace kotniku, jelikoZ kotnik je pfi doslapu, ktery je provadén
znacné pred télem, v propnuti (doslap probiha na spicku) a po dobu doslapu pata neptichazi ke kontaktu s

podlozkou.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=SP166UbQOuek

Poskocny klus stranou

Poskocny klus stranou je odrazovym cvi¢enim, kde odraz neni mifen k dopfednému pohybu ale k pohybu
stranou, jak jiz nazev napovida.

Snad nemusim dodavat, Ze tento cvik je tfeba provadét na obé strany!

Pfi poskocném klusu stranou mGzZeme volit rlznou praci pazi. Bud miZeme pfi kazdém odrazu aktivné pomahat
pohybem paZi vzhlru, nebo mlizeme jednou pazemi hybat vzhiru dopfedu, podruhé dozadu (jak to je i na
videu), nebo se da provadeét prace pazi jako pfi béhu, Cili jedna paZze dopredu, druha dozadu. Dale mizeme volit
variantu, kdy mame upaZeno po celou dobu provadéni poskocného klusu stranou. Neni na tom co zkazit, takze
muZete zkouset dle libosti.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=joJyoGEEmiY

Pridupy

Pfidupy jsou odrazovym cviceni. DuleZita je zde prace kotnikd. Neméli bychom zapominat na praci pazi a na
snahu o vysokeé koleno a nasledny rychly 'ptfidup' nohy, ktera provadéla vysoké koleno. Vim, Ze spousta lidi,
kdyz vidi tento cvik, zacne provadét poskocny klus - coz je vSak trosku néco jiného. Zde dopadaji obé chodidla
na podlozku ve stejnou dobu a ndsledné se provadi aktivni odraz. Ne jako pfi posko¢ném klusu, kdy bézec
dopada na jednu nohu, preslapuje na druhou, ze které provadi odraz.

Pfidupy mGZeme provadét s dirazem na vysku odrazu, nebo také na frekvenci prace kotnikd, kdy odraz je
minimalni, ale dilezitd je rychlost pfi zachované preciznosti. Tyto techniky se mohou prolinat, kdy zacheme
tfeba frekvencné a postupné pridavame na dlrazu odrazové prace a koncime nizkou frekvenci a velkou vyskou
odrazu.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=u-ST5pFudew

Zakopavani pozadu

Zakopdvani pozadu je nespecifickym béZzeckym cvic¢enim - posiluje pfevazné trochu jiné svaly nez béh. Je
ukazkou toho, Ze vétsina cvik( z atletické abecedy se da provadét i pozadu (pfipadné bokem), coZ jisté snizi
monotoénost tréninkd a posili svaly, které se jinak mohou zanedbavat.
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PFi zakopavani pozadu bychom se nohou méli dotknout hyzdového svalu. Cvik moZno provadét frekvencné,
vice na misté, nebo s dirazem na rychlost pohybu vzad, kdy v zavéru mGzeme pfejit do béhu pozadu.

Pro bezpecnost chodime zakopavani pozadu spiSe na draze, abychom si byli jisti bezpecnosti povrchu za ndmi a
nemuseli se ohlizet.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=9Bw5wC0OYcUE

Dalsi videa o béhu

ROZCVICENi PRED BEHEM - https://www.youtube.com/watch?v=vmnyMBArp04

JAK SPRAVNE BEHAT - https://www.youtube.com/watch?v=q10MalCOHaM

EKONOMIKA BEHU - https://www.youtube.com/watch?v=9Q0yW07pd3k

DRZENI TELA - https://www.youtube.com/watch?v=4asMx_rOZDk

NAKLON - https://www.youtube.com/watch?v=3fzSiTLcvrM

STRECINK PO BEHANI - https://www.youtube.com/watch?v=0ZgATh4UWas
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