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1.Historicky zavod pro biomechanickou analyzu

Finalovy zavod 100 m prekazek juniorek z Ostravy se zapiSe do Ceskych atletickych dé&jin. Adéla
Ondfejova v ném zabéhla Cesky juniorsky rekord vykonem 13,34 s v ramci Mistrovstvi republiky
juniorl a dorostu, 21. 6. 2025. V sezoné 2025 jej pfekonala jiz podruhé. Dosavadni rekord Jany
Petfikové z roku 1985 mél hodnotu 13,46 s. Vzhledem k tomu, ze Adéla Ondrejova prekonala
Cesky rekord jiz Casem 13,41 s v Olomouci (10. 5. 2025), oCekaval metodicky tym kvalitni vykon
i béhem mladeznického Sampionatu, a to se potvrdilo. Diky tomu vam pfinasime detailni analyzu
tohoto finalového zavodu.

Nasim cilem je nejenom detailné rozebrat kliGové prvky vykon( z tohoto zavodu, ale také nabid-
nout ¢eskym trenérim a atletlim srovnani namérenych hodnot s vrcholovou Urovni Zenského pre-
kazkového sprintu. Véfime, Ze tato analyza muze pfispét k tomu, aby zavodnice z analyzovaného
juniorského finale pfedvedly jesté lepSi vykony v budoucnu, idealné na svétové scéné. Predpo-
klady k tomuto naroénému cili nepochybné maiji. Hned tfi dalSi zavodnice z tohoto béhu se pfed-
stavily jiz dfive na mladeznické mezinarodni scéné — Petra PoStulkova, Klara Zbozinkova a Klara
Vavfinova. Adéla Ondrejova by méla v letoSni sezoné také pfidat prvni reprezentacni starty v ka-
tegorii U20.

Oficialni vysledky zavodu (obr.1)
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Ostrava - Vitkovice, 21 - 22 June 2025

RESULT LIST

"*_ﬂ 100 m Hurdles Women U20 - Final
RESULT MAME CLUB/COUNTRY DATE VENUE
NR 13.41 Adéla Ondrejova CZE 10 May 2025 Olomouc
NL 13.34 Adéla Ondrejova CZE 21 Jun 2025 Ostrava - Vitkovice
MR 13.47 Ester Bendova PSK Olymp Praha, z.5 18 Jun 2022 Ostrava
[ mo Dims ez are e 5 ol
PLACE BIB MNAME GLUB DATE of BIRTH LANE RESULT REACTION
1 109 Adéla ONDREJOVA SGROZ 25Dec06 3 13.34 i 0.174 &

PB

ﬂ
ax

2 474 Petra POSTULKOVA PORUB 29Sep07 5 13.58 m 0.203 7
3 430 Klara VAVRINOVA JHLA  6Mar07 7 13.66 G0 0.165 3
4 247 Klara ZBOZINKOVA DIPOL 5Dec06 & 13.66 0.203 8
5 128 Katefina SAJDLOVA ACTUR 20Aug06 & 13.80 m 0.149 2
6 154 Luisa KLEMENTOVA AKOLY 6JanDé 2 13.92 m 0.191 &
7 148 Dominika BEZDIEKOVA AKOLY 23May06 8 14.03 m 0.183 5
8 224 Aneika KRALOVA SKPLZ S5Apr06 1 14.42 0.144 1
PHOTO FINISH READING TO 1/1000th OF A SECOND
13.656 Klara VAVRINOVA (430) 18.660 Kiara ZBOZINKOVA (247)

Analyza obsahuje také dopliujici komentare, které jsou casto konstruktivné kritické vtom
smyslu, Ze se snazi nalézt prostor pro zlepSeni. Jejich smyslem je podpofit nejen zavodnice z to-
hoto béhu, ale i dalsi, aby se jim v budoucnu podafilo prosadit se ve svétové konkurenci.

Dékujeme vSem, ktefi pfispéli k této analyze, zejména atletkdm, bez jejichz vykonu by to neslo.

Jan Koutnik a Jan Feher



2./pracovani a pouzité metody

Data v této analyze byla ziskana z videoanalyzy. Zavod byl natacen na kamery Panasonic DMZ
FZ300. Pét pohyblivych kamer natacelo frekvenci 200 snimkd za vtefinu a z téchto zaznama byly
primarné pocitany ¢asy rytmickych jednotek a doba trvani letové faze pfi pfebéhu prekazky. DalSi
4 statické kamery byly zaméreny na vybrané Useky kratkého prekazkového sprintu, tyto kamery
natacely frekvenci 25 snimkl za vtefinu pfi rozliSeni 4K. Z téchto kamer byly pocitany délky jed-
notlivych krokl a také vyfiznuty nékteré uzlové body techniky, které prezentujeme nize v praci.

Vzorem a motivaci pro tuto analyzu byly biomechanické analyzy z MS v Londyné 2017, které jsou
volné dostupné na strankach World Athletics (https://worldathletics.org/about-iaaf/docu-
ments/research-centre). Dopliujici komentare a diléi analyzy jsme zpracovali s ohledem na po-
znatky Ralpha Manna (The Mechanics of Sprinting and Hurdling, ed. 2024) a trenérské Skoly Altis
(ALTIS Track & Field Education Series: Coaching the Sprint Hurdles).

Odkazy ke stazeni videozaznamu z analyzovaného béhu: http://gofile.me/30M1z/KfiH9ax9P

Sledovana proménna (tab.1)

Popis

Dokrok za prekazkou

Prvnikontakt s podlozkou Svihové nohy za pre-
kazkou

Rytmicka jednotka (RJ)

Casovy Usek od dokroku za prekazkou po do-
krok za dalsi pfekazkou

Délka kroku

Horizontalni vzdalenost mezi dokrokem jedné
a druhé dolni koncetiny

Letova faze pres prekazku

Casovy Udaj vyjadfuji letovou fazi od mo-
mentu, kdy odrazovéd noha ztrati kontakt s
podlozkou do okamziku kdy se Svihova noha
poprvé dotkne zemé



https://worldathletics.org/about-iaaf/documents/research-centre
https://worldathletics.org/about-iaaf/documents/research-centre
http://gofile.me/3OM1z/KfiH9ax9P

3.Pribéh zavodu

Z videa i grafu niZe je patrné, Ze Adéla Ondfejovéa nebyla ve vedeni zavodu od prvnich mezer. D(-
vodem byl pfedevSim podareny start ostatnich zavodnic. Petra PoStulkova, Katefina Sajdlova a
Klara Vavfinova mély vyborny nabéh a prvni rytmické jednotky. Adéla Ondfejova navic porazila
prvni pfekazku, coz nepochybné ovlivnilo prvni rytmickou jednotku. DalSi priibéh zavodu byl rela-
tivné bez komplikaci pro vS§echny zavodnice. O patého dokroku byla Adéla Ondfejova jiZ jedno-
znacné v Cele. Druhou pozici drzela Petra PoStulkova. Treti pficku udrzela Klara Vavfinova, a to
tésné o 4 tisiciny pfed dobre finiSujici Klarou Zbozinkovou (i proto ji také uvadime v nékterych roz-
borech pro srovnani).

Prehled kumulativniho ¢asu dokrokt a ¢ast rytmickych jednotek (tab. 2)

Lehky kontakt s prekazkou
Vétsi kontakt s prekazkou, ale bez srazeni prekazky
Prekazka byla porazena

Pfijmeni a jméno Reakce 1.RJ (2.RJ (3.RJ [4.RJ |5.RJ |6.RJ |7.RJ [8.RJ [9.RJ |dobéh

ONDREJOVA Adéla 0.174 2,73 | 3,82 | 4,88 | 591 | 694 | 7,97 | 8,99 |10,05(11,10| 12,15 | 13,34

1,09 | 1,06 | 1,03 | 1,04 (1,03 | 103|106 |1,05| 1,06 | 1,19

POSTULKOVA Petra 0.203 2,70 | 3,79 | 4,86 | 5,91 | 6,96 | 8,01 | 9,07 |10,16(11,24| 12,35 | 13,58

1,09 108|105 |105 (105|107 |109 1,09 | 1,11 | 1,23

VAVRINOVA Klsra 0.165 2,73 3,814,899 595|700 ] 8,06 |913 |10,23(11,32| 12,43 | 13,66

1,08 | 1,09 | 1,06 | 1,05 | 1,06 | 1,07 | 1,10 | 1,10 | 1,11 | 1,24

ZBOZINKOVA Klara 0.203 2,79 | 3,88 | 4,97 | 6,02 | 7,06 | 8,12 | 9,17 |10,24|11,35| 12,46 | 13,66

1,09 109|106 |104|106| 105|108 1,11 | 1,12 | 1,20

SAJDLOVA Katefina 0.149 2,75 | 3,82 | 4,90 (597 | 7,04 | 8,11 | 9,22 |10,33|11,44| 12,57 | 13,80

1,08 108|107 |108|107|1,11|1,11| 1,11 | 1,13 1,24

KLEMENTOVA Luisa 0.191 2,78 | 3,89 | 4,98 | 6,06 | 7,13 | 8,23 | 9,33 |10,43|11,55| 12,70 | 13,92

1,12 1109|108 108|110 | 1,10 1,11 | 1,12 | 1,15 1,22

BEZDICKOVA Dominika [0.183 2,751|3,85|4,93|6,01 709|818 |9,27 |10,42|11,58| 12,75 | 14,03

1,10 | 1,08 | 1,08 | 1,08 | 1,09 | 1,10 | 1,15 | 1,16 | 1,17 | 1,29

KRALOVA Anezka 0.144 2,82 13,94 |5,05|6,15| 7,26 | 838 | 9,50 |10,64(11,85| 13,06 | 14,42

1,13 | 1,11 | 1,10 | 1,12 { 1,14 | 1,13 | 1,14 | 1,22 | 1,21 | 1,36




Vyvoj poradi zavodu podle ¢asu zaslapt a v cili (graf 1)

Vyvoj poradi finale 100 m pf. juniorek na prekazkach a v cili
Poradi v cili
ONDREJOVA Adéla
—e— POSTULKOVA Petra
—e— VAVRINOVA Klara
2 ZBOZINKOVA Klra
SAJDLOVA Katefina
+— KLEMENTOVA Luisa
—e— BEZDICKOVA Dominika
3r b ke b ke ki KRALOVA AneZka

Pofadi (1 = nejlepsi)

1. t:JDk 2 ‘Itiok 3. t:JDk 4 cliok 5. n‘:luk 6 ack 7. t‘ﬂDk 8 |I:lck 9. t‘ﬂDk 10 Idck Clil
Prekazka / Cil

4.Komentar k vykonu od osobnich trenér(

Dulezity kontext pro konkrétni vykon mlze poskytnout pohled osobnich trenérd. Trenéfi prvnich
tfi zavodnic dostali jednotné otazky pro zhodnoceni vykonu jejich svéfenkyn. Trenéfi neméli k dis-
pozici komentare a hodnoceni vypracované v této analyze.

Adéla Ondrejova — hodnoti Jana Sobcikova

Jak celkové hodnotite vykon Vaseho svéfence v tomto zavodé?
Velmi dobry. Bojovny.
Které prvky techniky povazujete za klicové pro jeho/jeji uspéch?
Dobry odraz do prekazky.
Jaké slabiny vnimate jako nejzasadnéjsi? Co planujete do dalSiho tréninkového obdobi?
Prace levé ruky, silova pfiprava, koordinace techniky v rychlosti.
Na jaké technické aspekty jste se v posledni dobé pfi tréninku zamérovali? Jak hodnotite
prenos této pfipravy do soutézniho vykonu?

— zaSlap za prekazkou - zlepSeni

— start-zlepSeni

— silova pfiprava
VSimli jste si vyraznéjSich zmén v rytmizaci ¢i krokovych délkach oproti pfredchozim zavo-
diim? Jak hodnotite rytmus krok( v mezeie?
Adéla bézi prekazky agresivné a stava se ji (pfedevsim, pokud bézi v kontaktu s dalSimi atletkami),
Ze se dostane do kontaktu s pfekazkou, coz narusuje rytmus béhu; pokud se ji podafi bézet bez
kontaktu s pfekazkami, popf. tfeba s jednim kontaktem, ktery je schopna rychle zkorigovat, tak je
jeji rytmizace v poradku.
Jak vnimate letové faze pres prekazky? Jsou podle Vas optimalni z hlediska vysky, doby
nebo plynulosti prechodu?



Z hlediska vySky a plynulosti v pofadku, doba pfechodu je ovlivnéna praci zminéné levé paze a si-
lovou pfipravenosti.

Petra PoStulkova — hodnoti Stanislav Sajdok

Jak celkové hodnotite vykon Vaseho svéfence v tomto zavodé?

Celkové hodnotim vykon Petry PosStulkové jako hodnotny, pokud beru v potaz nékteré nedostatky
a chyby, které Peta udélala bohuzel hned na zacdatku.

Které prvky techniky povazujete za klicové pro jeho/jeji uspéch?

Pro Uspéch Petry povazuji za pomérné dulezité obecné zlepsit praci kotnik(l a dobu kontaktu se
zemi, dale pak vice pracovat se Svihovou nohou, aby jeji pohyb nesméroval do strany, ale vice
prfimo do prekazek. S tim pak souvisi odraz do prekazky, ktery by mél byt dal od prekazky.

Jaké slabiny vnimate jako nejzasadnéjsi? Co planujete do dalSiho tréninkového obdobi?
ZlepSit spanek a regeneraci. Ztoho ocekavam lepSi vyladéni formy.

Na jaké technické aspekty jste se v posledni dobé pfi tréninku zamérovali? Jak hodnotite
prenos této pfipravy do soutézniho vykonu?

Zamérovali jsme se na odbéh od prekazek a ,,neuspéchavani“ odrazu, ktery odbéh ovliviuje.
VSimli jste si vyraznéjSich zmén v rytmizaci ¢i krokovych délkach oproti predchozim zavo-
diim? Jak hodnotite rytmus krokd v mezeie?

Finalovy béh hodnotim, tak Ze zaspala na startu a pfetahovou nohou méla kontakt s prvni pfekaz-
kou, tato kombinace zpUsobila jeji pfehnanou snahu vSée dohnat a béh nebyl uvolnény.

Jak vnimate letové faze pres prekazky? Jsou podle Vas optimalni z hlediska vysky, doby nebo
plynulosti prechodu?

Letovou fazi ma Petra jednu z nejrychlejSich, nicméné doba kontaktu se zemi naopak trochu
horsi. Nedokazu posoudit, zda je to optimalni.

Klara Vaviinova — hodnoti David Kristinus

Jak celkové hodnotite vykon Vaseho svéfence v tomto zavodé?

Vybornég, neni co vytknout, soustfedénost, vira a odhodlanost.

Které prvky techniky povazujete za klicové pro jeho/jeji uspéch?

Absolutni rychlost v mezefe, doba letoveé faze.

Jaké slabiny vnimate jako nejzasadnéjsi? Co planujete do dalSiho tréninkového obdobi?
Skloubit viceboj a rychlost.

Na jaké technické aspekty jste se v posledni dobé pfi tréninku zamérovali? Jak hodnotite
prenos této pfipravy do soutézniho vykonu?

Maximalni rychlost v letové fazi i v mezere.

Vsimli jste si vyraznéjSich zmén v rytmizaci ¢i krokovych délkach oproti pfedchozim zavo-
diim? Jak hodnotite rytmus krokd v mezefe?

Nemohu hodnotit, je to prvni podobna analyza, kterou mam k dispozici.

Jak vnimate letové faze pres prekazky? Jsou podle Vas optimalni z hlediska vysky, doby nebo
plynulosti prechodu?

Plynulost je v pofadku, doba letu, na té se musi pracovat neustale, vySka je otdzkou somatotypu
myslim si, Ze se da jeSté na ni pracovat. VSe je v pfipadé Klary také o skloubeni s vicebojem.
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5.Biomechanicka a kinematicka analyza

V nasledujici ¢asti se zaméfime na analyzu vybranych biomechanickych a kinematickych mo-
mentd. Analyzu vykonU ¢eskych juniorek dopliiujeme o srovnani s analyzou z MS v Londyn 2017,
finalového béhu na 100 m prekazek zen a pfipadné dalSich referen¢nich hodnot.

Rytmické jednotky

Zakladni rozbor vykonu lze provést pohledem na jednotlivé ¢asy rytmickych jednotek. Casy do-
kroku za 1. pfekazkou jsou vedené vcetné reakce.

Srovnani rytmickych jednotek napfi¢ startovnim polem (v¢&. reakce) (tab. 3)

100 m pf¥. JKY finale (21. 6. 2025), Ostrava, vitr +0,4

Jméno Vykon 1.Z 1.RJ 2.R} 3.R} 4R} 5R} 6.RI  7.R)  8.RI 9.RI Dob.
ONDREJOVA Adéla 13,34 2,73 1,09 1,06 1,03 1,04 103 1,03 1,06 1,05 1,06 1,19
POSTULKOVA Petra 13,58 ' 2,70 1,09 1,08 1,05 1,05 1,05 1,07 1,09 1,09 1,11 1,23
VAVRINOVA Klara 13,66 2,73 108 1,09 1,06 1,05 106 107 1,10 1,10 1,11 @ 1,24
ZBOZINKOVA Klara 13,66 2,79 | 1,09 1,09 1,06 1,04 1,06 1,05 1,08 1,11 1,12 1,20
SAIDLOVA Katefina 13,80 2,75 | 1,08 | 1,08 1,07 | 1,08 1,07 1,11 1,11 1,11 | 1,13 1,24
KLEMENTOVA Luisa 13,92 2,78 1,12 1,09 1,08 1,08 1,10 1,10 1,11 1,12 1,15 1,22
BEZDICKOVA Dominika | 14,03 | 2,75 1,10 1,08 1,08 1,08 1,09 1,10 1,15 1,16 1,17 1,29
KRALOVA Anezka 14,42 2,82 1,13 1,11 1,10 1,12 1,12 1,13 1,14 1,22 1,21 1,36

Srovnani rytmickych jednotek startujicich v tabulce 3 (tmavé zelena oznaduje nejrychlejsi ¢as v
ramci startovniho pole) ukazuje jasnou dominanci Adély Ondrejové ve vétSiné jednotek, s vyjim-
kou nabéhu a prvni rytmické jednotky. Rozdil vitézky je vSak nepatrny, 0,01 s.

Zavodnice na prvnim a druhém misté, Ondfejova a PoStulkova, vynikaji proti zbytku startujicich
vyrovnanostirytmickych jednotek béhem celého zavodu. Ondfejova min. 1,03 s a max. 1,09 s (roz-
dil 0,6 s), resp. PoStulkova min. 1,05 s a max. 1,11 s (rozdil 0,6 s). Podobné vyrovnané jednotky
maji také Vavfinova a Sajdlova, ovSem s tim, Ze rozlozeni rychlosti jednotek neni idealni. Obé do-
sahly relativné rychlého ¢asu 1,08 s v prvni mezere. V pfipadé Vavrinové se tento ¢as nepodafilo
prekonat v 6. az 9. rytmické jednotce. U Sajdlové se jej podafilo pfekonat dokonce jen v 3. a 5.
rytmickeé jednotce. Pro rychlé srovnani se svétovou Urovni (vice viz nize) je uréujici ¢as 1,00 s, ktery
je povazovan za uréujici Uroven vrcholového zvladnuti prekazek.

Individualni rozlozeni zavodu

Srovnani individualnich vykon ukazuje detailné, jakym zplsobem ma kazda zavodnice rozloZzeny
prabéh trati, a diky tomu, kde ma prostor pro zlepsSeni. V tabulce 4 (tmavé zelena oznacuje nej-
rychlejsi ¢as v ramci individualniho vykonu v rytmickych jednotkach mezi prekazkami) mazeme
srovnat rozlozeni rychlosti rytmickych jednotek béhem zavodu u jednotlivych startujicich. Rozdil
je patrny pfedevsim u zavodnic na prvnich dvou mistech, kde jsme zaznamenali plynulé zrychlo-
vani rytmickych jednotek pfes prvni tfi pfekazky a dale do 4. a 5. rytmické jednotky, v pfipadé On-
dfejové dokonce do 6. rytmické jednotky. Ostatni zavodnice naopak dosahly relativné nejrychlej-
Sich rytmickych jednotek velmi brzy v zavodé a nebyly schopné vyznamnéji zrychlit v dalSim prd-
béhu.

t100
13,34
13,58
13,66
13,66
13,80
13,92
14,03
14,42



Individualni srovnani rytmickych jednotek (v&. reakce) (tab. 4)

100 m p¥. JKY finale (21. 6. 2025), Ostrava, vitr +0,4

Vy-

Umeéni zrychlovat ve stfedni ¢asti trati je také ukazatel pro svétovou prekazkovou uroven. Typické
je zrychlovani pres 4. prekazku, tedy do 5. nebo dokonce 6. rytmické jednotky. Pro srovnani dosa-

3.RJ

1,03
1,05
1,06
1,06
1,07
1,08
1,08
1,10

4.R)

1,04
1,05
1,05
1,04
1,08
1,08
1,08
1,12

5.RJ

1,03
1,05
1,06
1,06
1,07
1,10
1,09
1,12

6.RJ

1,03
1,07
1,07
1,05
1,11
1,10
1,10
1,13

7.R]

1,06
1,09
1,10
1,08
1,11
1,11
1,15
1,14

8.RJ

1,05
1,09
1,10
1,11
1,11
1,12
1,16
1,22

9.RJ

1,06
1,11
1,11
1,12
1,13
1,15
1,17
1,21

Dob.

1,19
1,23
1,24
1,20
1,24
1,22
1,29
1,36

Zenych ¢asUl rytmickych jednotek ¢eskych prekazkarek se svétovou Urovni nabizime tabulku 5.

Rytmické jednotky prvnich tfi Zen z MS 2017 (vC. reakce) (tab. 5)

Iméno kon 1.Z | 1.RJ  2.RJ

1 | ONDREJOVA Adéla 13,34 2,73 | 1,09 | 1,06
2 | POSTULKOVA Petra 13,58 2,70 = 1,09 1,08
3 VAVRINOVA Klara 13,66 2,73 1,08 1,09
4 | ZBOZINKOVA Klara 13,66 2,79 | 1,09 1,09
5 SAJDLOVA Katefina 13,80 2,75 | 1,08 1,08
6 | KLEMENTOVA Luisa 13,92 2,78 | 1,12 1,09
7 | BEZDICKOVA Dominika | 14,03 2,75 | 1,10 1,08
8 | KRALOVA AneZka 14,42 | 2,82 | 1,13 1,11
100 m pi. Z finale (12. 8. 2017), MS Londyn, vitr +0,1

. . 1. | 2.

Jméno Vykon | 1.Z RJ RJ

1 PEARSON Sally 12,59 | 2,41 1,04 1,01

2 | HARPER-NELSON Dawn 12,63 | 2,47 1,04 1,00

3 | DUTKIEWICZ Pamela 12,73 | 2,46 1,05 0,99

RozloZeni zavodu tak, aby zavodnice zrychlovaly jeSté ve stfedni ¢asti zavodu, se jevi jako kliCové
pro posun jejich vykonnosti. Stejné tak vyznamné je pak uméni udrzet rychlost rytmickych jedno-
tek co neblize maximu po co nejdelSi dobu, tedy zpomalit co nejméné v zavéru trati. PovSimnéte
si, ze zeny z MS 2017 jeSté na 8. rytmické jednotce dosahly ¢asu 1,00 s, ktery lze oznacit za pomy-
slnou branu ke svétovym prekazkam. RozloZeni tempa zavodu se tak jevi jako nejvétsi rozdil proti

3.RJ

0,99
0,98
0,98

4.R)

0,98
0,98
0,97

5.RJ

0,96
0,98
0,98

6.RJ

0,97
0,95
0,99

7.R)

0,99
0,99
1,02

8.RJ

1,00
1,00
1,00

¢eskym juniorkam, pokud nebereme v Uvahu samotné ¢asy rytmickych jednotek.

Casy ze véech rytmickych jednotek ukazuji, Ze oproti svétové Urovni dévéata zatim zaostavaji
pravé v celkovém Casu vSech rytmickych jednotek — s vyjimkou dobéhu. Jak bylo zminéno, pro
svétovou Uroven je nutné dosahovat ¢asl pod 1,00 s, a to relativné brzy v pribéhu zavodu. Hod-
noty okolo 0,95 s znamenaiji u zen vyborny vysledek rytmické jednotky.

V grafu 2 nabizime srovnani ¢asl rytmickych jednotek. V§imnéte si typického miskovitého tvaru,

které vytvari graf svétovych zavodnic oproti vétsiné ¢eskych juniorek.

9.RJ

1,02
1,02
1,03

Dob.

1,22
1,22
1,26

t100

13,34
13,58
13,66
13,66
13,80
13,92
14,03
14,42

t100

12,59
12,63
12,7



Vyvoj rytmickych jednotek v grafickém srovnani: Ceské juniorky a svétové medailistky (graf 2)

Vyvoj rytmickych jednotek 100 m pf.

ONDREJOVA Adéla
—s— POSTULKOVA Petra
1.20} —e— ZBOZINKOVA Klara
—e— VAVRINOVA Klara
117 —e— SAJDLOVA Katefina
116 —e— KLEMENTOVA Luisa
—e— BEZDICKOVA Dominika
KRALOVA Anezka
PEARSON Sally
—e— HARPER-NELSON Dawn
—s— DUTKIEWICZ Pamela

1151

1.05¢

1.00F

095

& @ & & & S B & @

Rytmicka jednotka (R))

V dobéhu jsou ¢eské juniorky srovnatelné se svétovou urovni (drobné rozdily mohou v ¢asech do-
béhu hrat vzdalenosti dokrok(l za posledni pfekéazkou). Z toho mimo jiné vyplyva, Ze samotna
hladka rychlost (s uvazenim Unavy v této ¢asti zavodu) neni pro svétovou uroven rozhodujici (od
porené kondi¢ni pfipravenosti), jejichz zvladnuti se projevi pravé v kratSich ¢asech rytmickych
jednotek.

Pro zajimavost uvadime v obrazku 2 prdmérné hodnoty ¢asl kontaktd béhem dobéhu, tedy
sprintu do cile. Je pozoruhodné, Ze doby kontaktu pfi pfekazkovém dobéhu jsou relativné vysoké
oproti hladkému sprintu, ve kterém jsou standardem hodnoty pod 0,1 s (u muzd az cca 0,085 s).
V prekazkach je dobéh usilovnéjsi a ¢asto odrazovéjsi. Zaroven nikdy nedosahuje rychlosti jako
pfi maximalni rychlosti (u hladkého sprintu), a tak ¢asy kontakt dosahuiji i pfes 0,11 s.

Priimérné asy kontaktd, letovych fazi a frekvence jednotlivych krok( Zen ve finale 100 m pf. MS
2027 (obr. 2)

Average of Finalists from 2017 Women 100m Hurdles

Stop 2 Contact Time (s)  Flight Time (s) Step Rate (Hz)
1 0094 0.078 587
2 0120 0.115 428
3 0117 0115 431
4 0119 0.132 3.99
5 0123 0.135 3.89
6 did not calcuale NA NA

Segmentové rozlozeni zavodu

RozloZeni zavodu lze pfehledné zkoumat také z porovnani tii segmentl rytmickych jednotek (3x 3
rytmické jednotky). Segmentova analyza mlzZe byt dostupnym feSenim pro zakladni analyzu pro
fadu trenérl i v béZznych podminkach.



Idealni je, aby bylo patrné jiz vySe diskutované zrychleni ve stfednim segmentu. Cas ve stfedni
casti by tedy mél byt nejrychlejsi, a to vyrazné, zejména oproti prvnimu segmentu. Jako urcujici
lze urcit hodnotu zrychleni o vice nez 0,1 s, jak je patrné u zavodnic svétové urovné. Zaroven zpo-
maleni ve tfetim segmentu by mélo byt co nejmensi, jakkoliv vzhledem k Unavé je prakticky ne-
mozné (v soucasné urovni trénovanosti lidského téla), aby zavodnice udrzely Cas ze stfedniho
segmentu. Zpomaleni do 0,1 s mezi 2. a 3. segmentem je tedy opét orientacni hranice dobrého
vykonu.

Srovnani tfi segmentd 100 m pf. (tab. 6)

100 m pf. JKY findle (21. 6. 2025), Ostrava, vitr +0,4 m/s

Jméno | wkon | 1z | 13 4-6 79 | Dob.
1 |ONDREJOVA Adéla 13,34 2,73 3,18 3,09 3,16 1,19
2 POSTULKOVA Petra 13,58 2,70 3,22 3,16 3,28 1,23
3 VAVRINOVA Klara 13,66 2,73 3,22 3,18 3,30 1,24
4 ZBOZINKOVA Klara 13,66 2,79 3,23 3,15 3,30 1,20
5 SAJDLOVA Katefina 13,80 2,75 3,22 3,25 3,35 1,24
6 KLEMENTOVA Luisa 13,92 2,78 3,28 3,27 3,38 1,22
7 BEZDICKOVA Dominika 14,03 2,75 3,26 3,27 3,48 1,29
8 KRALOVA Aneika 14,42 2,82 3,33 3,36 3,56 1,36

100 m p¥. Z finale (12. 8. 2017), MS Londyn, vitr +0,1

Jméno Vykon 1.2 1-3 4-6 7-9 Dob.
1 PEARSON Sally 12,59 2,41 3,04 2,91 3,01 1,22
2 HARPER-NELSON Dawn 12,63 2,47 3,02 2,91 3,01 1,22
3 DUTKIEWICZ Pamela 12,73 2,46/ 3,02 2,94 3,05 1,26

Ze srovnani je patrné, Ze ¢eské juniorky nedosahuji takového zrychleni ve stfedni ¢asti jako své-
tové atletky. Vyjimkou je Adéla Ondrejova, kterd ma rozlozeni odpovidajici. Posun jejiho vykonu
tak bude zaviset s velkou pravdépodobnosti na komplexnim zlepSeni, zrychleni ve vSech ¢astech
zavodu. Naopak ostatni zavodnice by se mély primarné zaméfit na to, Ze nedosahuji svého rych-
lostniho pfekazkového potencialu ve stfedni ¢asti zavodu.

Délky krokt

Krokovy rytmus mezi prekazkami je velmi individualni, a to pfesto, Ze vSichni zavodnici jsou limi-
tovani stejnymi parametry mezer a prekazek. Vliv na délku krokl i prekazkového kroku ma fada
parametr(: somatické, kondiéni, aktualni stav atlet, Unava, aktualni zvladnuti techniky, povétr-
nostni podminky a dalsi. Je dllezité si uvédomit, Ze variace krokového rytmu je béZzna nejen mezi
rliznymi zavodniky, ale i pro jednoho zavodnika béhem kariéry i v rdmci jednoho zavodu.

Umeéni pfekazkového sprintu spociva mimo jiné vtom, opakované se pfizpUsobit aktualnim pod-
minkam a stavu pro co nejefektivnéjsi zvladnuti zavodu. Jinymi slovy, Zzadny zavod neni stejny,
dokonce Zadny prebéh prekazky neni zcela stejny. Stabilita mezer je dllezita, ale nikoliv rigidné.
Neéktefitrenéfi a zavodnici se nékdy pfehnané upinaji na strojové pfesné provedenivsech dokrok
a prebéhl. Podobné délky krok( po celou dobu zavodu jsou typické spiSe pro mladsi atlety. Nao-
pak znamkou vyspélejSich prekazkarl je vétsi variabilita v krokovém rytmu. Je to dané tim, Ze
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zlepsSeni rychlostnich predpoklad(l klade narok na motorické dovednosti, a nuti prekazkare k pfi-
zpUsobit se zlepSenému stavu (zpravidla nutnosti fesit problém vy$si rychlost vs. frekvence vs.
omezena mezera). U vyspélych pfekazkarl tak mizeme v rdmci jednoho zavodu sledovat prede-
v8im zmeény:

- ve frekvenci krokd v maximalni pfekazkové rychlosti a v inavé,

- vrozsahu pohybu v maximalni pfekazkové rychlosti a v unave,

- rytmu a stazengjSich pohybech ve vysSich rychlostech a zmény v mensich rychlostech
(Uvodni a zavérecné Casti zavodu).

Standardni rozmezi délek krokd, odrazd a dokrokd pro Zeny je s ohledem na vySe uvedené pfi-
blizné nasleduijici:

- Odraz do prekazky mezi 1,90 -2,05m
- Dokrok za prekazkou mezi 1,00-1,15m
- Celkové prekazkovy krok mezi 2,90 - 3,20 m
- Jednotlivé kroky jsou standardné rozloZzené pomeérem ze souctu délek tFi krokl mezi pre-
kazkami, tedy 5,3-5,6 m."
o 1. krok = kratky, 27 %, 1,43-1,51m
o 2.krok=dlouhy, 39 %, 2,07-2,18 m
o 3. krok = kratky, 34 %, 1,80-1,90 m

Délky prekazkovych krokd, odraz( a dokrok( na 3., 6. a 8. prekazZce (tab. 7)

3. prekazka 6. prekazka 8. prekazka
Odraz | Pf. krok | Dokrok | Odraz | PF.krok | Dokrok | Odraz | Pf.krok = Dokrok

ONDREJOVA Adéla 2,06 3,16 1,10 2,03 3,19 1,16 2,12 3,09 0,97

Let (s) 0,310 0,305 0,305
POSTULKOVA Petra 1,86 2,93 1,07 1,98 3,04 1,06 1,94 3,01 1,07

Let (s) 0,280 0,280 0,300
VAVRINOVA Klara 1,95 3,15 1,19 1,91 3,14 1,23 2,03 3,13 1,11

Let (s) 0,300 0,295 0,315
ZBOZINKOVA Klara 2,07 3,09 1,02 2,13 3,14 1,01 2,07 3,02 0,96

Let (s) 0,295 0,300 0,315

RozloZzeni poméru odraz(l do prekazek a dokrokl je u vSech zévodnic relativné v normé: odraz 65
% - dokrok 35 % s (odchylkou individualné max. 3 %). Délky pfekazkovych krokl jsou u Adély On-
drejové a Klary Vaviinové spiSe k horni hranici 3,2 m a naznacuiji vice odrazové pojeti pfebéhu, coz
je v poradku, za predpokladu, ze béhem prekonavani této vzdalenosti stihnou pfipravit télo do
idealni dokrokové pozice a ze prekazkovy krok udélaji adekvatné rychle. Petra PoStulkova ma re-
lativné idealni délku pfekazkového kroku.

Pohled na ¢asové Udaje z letl pFes jednotlivé prekazky naznacuje, Ze Petra Postulkova se na 3. a
6. pfekazce pfiblizila nejlépe idealnim hodnotam, které Mann pro Zeny udava na 0,270 s.2 Naproti
tomu Adéla Ondrejova a Klara Vavfinova na méfenych prekazkach zaostavaly za timto ¢asem,

"Ralph Mann a Amber Murphy, The Mechanics of Sprinting and Hurdling, 2024, 268.
2Mann a Murphy, 262.
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kdyz dosahly hodnot i pfes 0,300 s. Jedinou aktualni vyhodou pomalejsSiho prekazkového kroku
(stfihu) mUzZe byt pravé zminéna nutna pfiprava na dokrok. Nemusi byt Zadouci zrychlovat pfekaz-
kovy krok na ukor techniky dokroku, ktera ma zdsadni vliv na rychlost béhu v mezefe. V kazdém
pfipadé je tu pro vSechny tfi zavodnice prostor pro zrychleni.

Dobré Casy letovych fazi dle Manna pro muze i Zeny (obr. 3)

Air Time

BPoor BAverage QG

0.39)

MEN 0.340

0.330

0.300

WOMEN

O Good, 0.270

f T T T T r 3 T T T T

1
020 022 0.24 0.26 0.28 030 32 034 (.36 0.38 040

o

Time (seconds)

Figure 14-2: Air Time Over the Hurdle

Délky letovych fazi (tab. 9)

Jméno / letovd faze -
prebéh prekazky 1.pf | 2.pf | 3.pF | 4.pF | 5.pF | 6.pF | 7.pF | 8.pF | 9.pF | 10.pF

ONDREJOVA Adéla 0,315 | 0,315 | 0,310 | 0,300 | 0,300 | 0,305 | 0,305 | 0,305 | 0,305 | 0,300

POSTULKOVA Petra 0,280 | 0,280 | 0,285 | 0,295 | 0,290 | 0,280 | 0,290 | 0,300 | 0,305 | 0,315

VAVRINOVA Klara 0,310 | 0,300 | 0,300 | 0,295 | 0,300 | 0,295 | 0,300 | 0,315 | 0,310 | 0,310

ZBOZINKOVA Klara 0,305 | 0,275 | 0,295 | 0,300 | 0,290 | 0,290 | 0,295 | 0,285 | 0,295 | 0,305

Hranice 0,270 s pfi letové fazi nedosahla zadny z Ceskych juniorek, pfesto lze povazovat dosazené
¢asy za velmi dobré. Cetné se objevuiji ¢asy pod 0,300 s, které jsou jiz v dosahu vrcholové trovné.
Vyborny pfebéh pfedvedla Klara Zbozinkova na 2. pfekazce, 0,275 s, stejné tak Petra PoStulkova
dosahla dokonce tfi vybornych hodnot 0,280 s. Pozoruhodné jsou stabilni pfebé&hy Adély Ondre-
jové. Oproti ostatnim zavodnicim si udrzela pfebéhovou rychlost po celou dobu zavodu. Ostatni
zavodnice své prebéhy ve druhé poloviné trati spiSe zpomalovaly, v pfipadé Klary ZbozZinkové vy-
kony kolisaly po celou dobu trati.
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Individualni rozbor délky krokt

NiZe uvedené tabulky uvadi délky jednotlivych krok( ve 2., 5. a 8. rytmické jednotce. Vybér téchto
jednotek byl zamérny s pfedpokladem, Ze mlzZe dochazet k relativné velkym variacim zejména
mezi 5. rytmickou jednotkou a jednotkamiv Uvodu a zavéru. K jednotlivym atletkdm nabizime vzdy

také nékolik postteh.

. L, Dokrok za pfe- délka 1. délka 2. | délka 3. | odraz do

ONDREJOVA Adéla (tab. 10) kéikoup kroku kroku | kroku |pFekdzky
Délky kroki (m) 2 R) 1,12 1,66 1,97 1,71 2,06
Délky krokd (m) 5 RJ 1,11 1,64 1,97 1,75 2,03
Délky krokei (m) 8 RJ 1,09 1,64 1,97 1,69 2,12

o Vysoka rytmicka konzistence v mezikrocich — 2. krok konstantni (1,97 m).
e Mirné kolisani ve 3. kroku a odrazu — znamka technické upravy v reakci na pozici pre-

kazky.

o Relativné dlouhy 1. krok naznacuje rezervy ve frekvenci a také ve vétSim potencialu pro

zrychleni do 2. kroku.

o Hodnoty ukazuj na vykonnostni stabilitu, ale zaroven na nevyuzity potencial rychlostni

rezervy.
. p Dokrok za prekaz- délka 1. délka 2. | délka3. | odrazdo
POSTULKOVA Petra (tab. 11
etra (ta J kou kroku kroku kroku prekazky
Délky krokd (m) 2 RJ 1,14 1,61 1,97 1,93 1,86
Délky krokd (m) 5 RJ 1,01 1,55 2,09 1,86 1,98
Délky krokd (m) 8 RJ 1,10 1,53 2,06 1,89 1,94

e Vyrazné kolisava délka 2. kroku - roste ze 1,97 az na 2,09 m, coz vyzaduje pfesné kom-

penzace jinymi kroky.

o Nejvétsi pokles dokroku (1,01 m) u 5. pfekazky — indikace snahy zrychlit rytmus pfi pfe-

chodu.

o Relativné dlouhy 1. krok naznacuje rezervy ve frekvenci, v pfipadé Petry PoStulkové prav-
dépodobné také rezervy v idedlnim odbéhovém postaveni, které nutné kompenzuje pro-

dlouzenim 1. kroku.

e Celkové vice proménlivy rytmus, coz mlze vést k méné plynulému pfebéhu.

- P Dokrok za pie- délka 1. délka 2. | délka 3. | odraz do

VAVRINOVA Kldra (tab. 12) kazkou kroku kroku | kroku | pFekdzky
Délky krokdi (m) 2 RJ 1,10 1,56 1,98 1,91 1,95
Délky krokdi (m) 5 RJ 1,25 1,52 1,98 1,84 1,91
Délky krokdi (m) 8 RJ 1,16 1,49 2,03 1,78 2,03

e Vlyrazny pokles ve 3. kroku a rlst délky odrazu u 8. prekazky (odraz 2,03 m) — mozna
znamka unavy nebo pfipravy na vyssi vysku letu.
e Stabilni 2. krok, ale kolisani v délce ostatnich krok(l mlze vést k rozbiti plynulosti béhu.
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o Nejdelsi dokrok ze sledovanych (1,25 m) u 5. pfekazky ze vSech — mlzZe vést k prodlou-

Zeni rytmu.
- p Dokrok za prekaz- délka 1. délka 2. | délka 3. | odraz do
ZBOZINKOVA Klara (tab. 13
ara (ta ) kou kroku kroku kroku | prekazky
Délky krokd (m) 2 RJ 0,95 1,65 1,98 1,87 2,07
Délky krokd (m) 5 RJ 1,03 1,61 1,88 1,86 2,13
Délky krokd (m) 8 RJ 0,93 1,69 1,97 1,86 2,07

o NejvétSirozdily mezi dokrokem a 1. krokem — naznacuje dobrou frekvenci pfetahu, délka
prvniho kroku je v§ak ke zvazeni.

e Délkyvsech krok( jsou relativné stabilni. Zejména potencidl 2. kroku je pod svym limitem.

e Nejméné vyrazné zkraceni délky 3. kroku ze v§ech analyzovanych zavodnic, ale v normé
referencnich hodnot.

Grafické srovnéani délek krokd ve 2., 5. a 8. rytmické jednotce (graf 3)

POSTULKOVA PETRA
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Nasleduum tabulka 14 a graf 4 porovnavaji hodnoty éeskych juniorek s Ucastnicemi finale na MS
v Londyné 2017. Patrny je rozdil ve vzdalenosti odrazu, kdy se svétové atlety odrazeji spiSe dale,
a tedy s vétSi energii, Cemuz odpovidaji i dosazené rychlosti, které jsou vySSi nez u Ceskych junio-
rek. Dokroky jsou srovnatelné. Zaroven je tfeba zdUraznit, Ze data z jedné prfekazky nemusirepre-
zentovat cely zavod. Délky krok( jednotlivych zavodnice s velkou pravdépodobnosti kolisaly bé-
hem celého zavodu. Cty¥i ze svétovych zavodnic dosahly na této prekazce také velmirychlé letové
faze vdosahu 0,270 nebo lepSi. Naopak nékteré letové faze téchto zavodnic byly relativné dlouhé

(mohly byt zapfi¢inéné technickou chybou apod.), coz ukazuje navelkou variabilitu individualniho
zvladnuti prekazkoveé techniky.

1,84
191
1,86

1,16

0,93
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2025 a svétove atletky z findle MS 2017) (tab. 14)

Jméno Letova faze Délka kroku (m) Rychlost

(sec) (m/sec)
ONDREJOVA Adéla 0,300 3,20 10,66
POSTULKOVA Petra 0,290 3,01 10,39
VAVRINOVA Klara 0,300 3,08 10,27
ZBOZINKOVA Klara 0,290 3,11 10,73
PEARSON 0,300 3,26 10,87
HARPER-NELSON 0,267 3,00 11,24
DUTKIEWICZ 0,280 3,22 11,50
HARRISON 0,280 3,14 11,21
MANNING 0,273 3,12 11,43
TALAY 0,313 3,33 10,64
VISSER 0,260 3,03 11,65
ALl 0,267 3,20 11,99

Grafické srovnani odrazu a dokrokt Ceskych a svétovych prekazkarek (graf 4)

Vzdalenost odrazu a dokroku u 5. prekazky

m Odrazovavzd.(m) = Dopadovavzd.(m)

2,05 1,15
1,95 108
2,23 11
21 1,02
2,08 1,06
211 111
2,2 0,8
211 1,15
ZBOZINKOVA KLARA
1,83 1,25
POSTULKOVA PETRA
2,09 ONDREJOVA ADELA 1,11

Srovndni letovych fazi, délek krok( a rychlosti pfekdzkarek na 5. pfekazZce (Seské juniorky z MCR
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Kinematicky analyza vybranych oblasti techniky

Dale budeme rozebirat dva momenty techniky prekazkového prebéhu, a to:

- odraz do prekazky
- dokrok a odbéh za prekazkou.

U obou pozic budeme hodnotit dvé dil¢i pozice:

- prvnidokrok na odraz (prvni kontakt nohy se zemi)
- dokonceni odrazu (noha ze zemég).

Jedna se o klicové pozice, ve kterych prekazkafri pfevadi rychlost z rozbéhu a rytmickych jednotek
prebéhu piekazky a dalsiho prlibé&hu zavodu. Zaroven se jednd o pozice, u kterych jsme schopni
sledovat konkrétni body a porovnavat je s rznym provedenim u vrcholové techniky pfekazek. Je
dulezité zminit, Ze i svétovi atleti mohou mit deviantni individualni provedeni v technice. Pfesto
lze fici, ze zakladni body drzi vSichni podobné a drobné odchylky pfipadné kompenzuji nadstan-
dardni urovni provedeni v jiné ¢asti pfekazkového sprintu.

Dokrok na odraz a dokonceni odrazu

1) Uhel holené viéi zemi - je indikator dobré pfipravy na odraz. Idedlem je z pohledu této
analyzy vertikalni pozice holené vidéi zemi, ze které neni nutné piekonavat zbyteé¢nou
brzdnou silu po dokroku a v pfipadé Zenskych prekazek také zbyte¢nou paku, kterda mlze

2) Zhodnoceni pripravy — celkové zhodnoceni pozice pro dalSi pokracovani odrazu. Cilem
by méla byt pozice srovnana, stabilni, bez zbyte¢ného prerotovani jakékoliv ¢asti téla.

Priklad idealniho dokroku na odraz (obr. 3)

3) Pozice Svihové nohy - pfi dokonc&eni odrazu je dobrou znamkou vrcholové techniky. Ide-
alem je, aby stehno Svihové nohy mifilo jednoznaéné do pfekazky (min. vodorovné se
zemi) nebo mirné nad ni. A zaroven, aby bérec nohy jiz mifil smérem k prekazce, a tedy
sviral se zemi vertikalu.

4) Priprava prvni ruky (Svihova ruka) — pro zahajeni pfekazkového stfihu je de facto kontro-
lou, protivahou dobré pfipravy Svihové nohy. V dobé dokonc¢eni odrazu by mél zejména
loket pfedni ruky byt pfipraveny, asiv urovni ramen nebo i ¢ela. Cela loketni kost by méla
mifit vpfed, nikoliv protinat svislou osu téla.
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Priklady dokonéeni odrazu do prekazky — idealni pFiprava Svihové nohy a prvni ruky (obr. 4 a 5)

Dokrok a odbéh za prekazkou

Z fady momentu, které jsou pro dokrok dllezité, vybirame k analyze nasledujici:

Dokrok za prekazkou

5)

Pozice pretahové nohy - je vyznamnou pozici pro navazani dalSiho prekazkového kroku.
Koleno by mélo dosahovat své nejvySsi vysSky pred télem. Zaroven bérec a kotnik by se v
dobé kontaktu jiz mély pohybovat pfed dokrokovou nohou. Oproti muzdm, ktefi mohou
mit pfetahovou nohu vyslovéné “dotazenou”, maji zeny méné Casu ve vzduchu. Pozice
tak nemusi byt tak dokonala jako u muzd, pfesto by méla byt pfiprava pretahové nohy zfe-
telna.

Pifebéh pres aktivni prvni nohu - moment, ktery nemusi byt zfejmy z jedné fotografie,
pfesto je vyznamny. Noha za prekazkou by méla byt aktivni, pfipravena na dokrok. Pfeve-
deni excentrickeé sily vpfed by se mélo projevit napnutou, silnou nohou. Dokrok by mél byt
veden pfes pfedni ¢ast chodidla pfimo pod ky¢li, aidealné aniz by se pata dostala do kon-
taktu se zemi béhem celé oporové faze.

Odbéh od prekazky (dokonceni dokroku)

7)

Celkové zhodnoceni odbéhové pozice - jejimz cilem je relativné srovnany odbéh, ktery
je zaroven energicky. Projevit se to mlze vyraznymi rozsahy, ovéem nikoliv takovymi, které
by zpUsobily zbyte¢né rotace nebo jina vyoseni. P¥ili§ rozsahla pozice mlize znamenat
také narocny pfechod do rychlé frekvence, ktera je nutna pro zvladnuti navazujici mezery.



Priklady individualniho FeSeni dokrokové pozice vrcholovych piekazkarek (obr. 6)

Individualni rozbor vybranych pozic

Zavérem analyzujeme prvni dvé zavodnice na vySe uvedenych parametrech (Ctenafi pak mohou
obdobné zvidea vyhodnotit i ostatni atletky). Snahou bylo vybrat obrazky v momenté prvniho a
posledniho kontaktu s podlozkou, a to na rliznych prekazkach pro lepsi srovnani (vzhledem k nizsi
frekvenci zaznamu nemusi byt vSechny obrazky pfesné momentu prvniho nebo posledniho kon-
taktu, byla vybrana pozice, ktera se danému momentu nejvice bliZila). \V ptipadé Petry PoStulkové
nabizime pouze dveé prekazky, a to z dlvodu zakrytu pfi pfebézich v prvni ¢ésti trati.

Adéla Ondrejova (3., 5. a 8. prekazka)
3. prekazka
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5. prekazka

8. prekazka

Zhodnoceni techniky odrazu a odbéhu Adély Ondrejové
1) Uhel holené viéi zemi

Dokrok pred odrazem do prekazky Adély Ondrejové skyta prostor pro zlepSeni. Dokrok probiha
vyrazné pred tézistém (prvni obrazky zprava), noha musi pfekonavat zaporny uhel do vertikaly a
déle do pribéhu odrazu. Vyrazné oddéleni kolen v momentu dokroku potvrzuje (na 8. pfekazce jiz
mozna vinou Unavy nejvyrazngjsi), Ze pozici lze pfipravit i lépe pro rychlejsi pfebeh.

2) Zhodnoceni pfipravy

Pfiprava Adély Ondfejové je jinak velmi dobra. KyCle, ramena, hlava jsou srovnané a jednoznacné
mifi do dal8i mezery. Uréitym poznavacim znamenim pro Adélu je véasna, i kdyZ pribéhem po-
hybu svébytna, pfiprava Svihové ruky, ktera se projevuje jiz na dokroku na odraz.

3) Pozice Svihové nohy

Svihova noha dle o&ekavani z vy$e uvedené pFipravy mirné zaostava. Projevuje se to ostrym Uh-
lem, ktery svira koleno vici stehnu (nejvice na 5. pfekaZce, i v navazujicim snimku) a respektive
bércem, ktery neni ve vertikale v(i¢i zemi. Ani stehno neni dotazené do maxima.
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4) Ptiprava prvni (Svihoveé) ruky

Proti tomu, 8vihova ruka je pfipravena vzorné. Ze snimkl neni patrna jeji navazujici prace a zaha-
jeni pohybu, ktery by mohl pfijit dfive, nicméné pfiprava k tomu je idealni. Loket mifi vpred, z{-
stava ve sméru béhu, a tak nemusi byt ani zasadni problém nabaleni pfedlokti pfes osu téla.

5) Pozice pretahové nohy

Pfetahova noha je u Adély Ondfejové v dobé dokroku na hrané adekvatni techniky. Koleno a
stehno jsou v dobrych pozicich. Mirné zaostava bérec, zlstava relativné hodné mimo osu do
boku. Nicméné nejedna se celkové o zadsadni problém, spiSe naopak bude tfeba udrZet stavajici
kvality Ci je mirné zlepSit.

6) Prebéh pres aktivni prvni nohu

Je velmi dobfe proveden. Dokrok provadi Ondfejova na predni ¢ast chodidla bez vyrazné brzdné
sily. Plynule pokracuje v pfed. Pata nedochazi na zem. Samotna pozice dokroku je v nhormé, jak je
uvedeno vyse. Problém je spiSe v méné aktivni kyGli, ktera mirné zaostava za dokrokem.

7) Celkové zhodnoceni odbéhu

Odbéh je velmi dobry. Probiha vyraznym a energickym pohybem. Nedostatkem je pravdépodobné
pfilis dlouhé (prostorové i Casoveé) otevieni pfetahové nohy. Projevuje se otevienim bérce (nejvy-

néjSich rotaci. Celkové jsou vSechny pozice velmi podobné, stabilni, navzdory vysSi rychlosti v
Uvodu ¢i Unavé v zaveru.

Petra PosStulkova (6. a 8. prekazka)

6. prekazka

20



8. pfekazka

Zhodnoceni techniky odrazu a odbéhu Petry PoStulkové
1) Uhel holené viéi zemi

Dokrok na odraz je v pfipadé Petry PoStulkové solidni. Plna opora neni chybou, je bézna i na vr-
cholové urovni, za pfedpokladu, je-li odraz celkové veden aktivné. Na 8. pfekazce je patrna mirné
vetsi flexe v koleni.

2) Zhodnoceni pfFipravy

Pfiprava by mohla byt ale celkové srovnanéjsi. Je patrna rotace pravého ramene vzad i naklon
hlavy. Priprava rukou je ve srovnani s Ondfejovou témeér Zzadna a jak bude patrné dale, projevi se
pfi dokonéeni odrazu.

3) Pozice Svihové nohy

Petra PoStulkova vyuziva vyrazné bo¢né vedenou Svihovou nohu. Na dokoncéeni odrazu je jiz toto
vyoseni patrné na pozici bérce. Je zjevné, Ze na tuto rotaci reaguje i prava ¢ast trupu a rameno.
Opét, nemusi to byt zdsadni problém, i na svétové Urovni jsou pfipady podobného vedeni prvni
nohy. Celkové vypadé pozice kfedovitdji, usilovngji nez v pfipadé Ondiejové. Svihové koleno a
stehno nesou v maximalni pozici, spiSe vyrazné pod urovni. To naznacuje prostor pro lepsi ¢aso-
vani celé pfipravy.

4) Priprava prvni (Svihové) ruky

Pozice Svihové ruky odpovida pozici stehna, tedy spiSe poniz, nikoliv vodorovné ve sméru béhu.
Je to zjevné disledek opozdéné pfipravy. Problematické to pak mize byt dale s ¢asovanim a za-
hajenim prekazkového kroku (de facto ¢asové zbytec¢né ¢ekani na dotazeni Svihu i ruky jiz v letu,
namisto aktivniho zahajeni pfekazkového stfihu).

5) Pozice pretahové nohy

Pfetahova noha neni videalni pozici. Je to patrné viditelnym chodidlem za Urovni oporové nohy.
Je to také divod pro relativné vyraznou rotaci trupu pfi odb&hu — trup musi kompenzovat pozdéjsi
pohyb pfetahové nohy.
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6)

Prebéh pres aktivni prvni nohu

Ze statickych snimkU neni tak patrna vyraznéjsi flexe dokrokové nohy. Pata dochéazi na zem. Cel-
kové. Divodem mUiZe byt opét pozdéjsi dotazeni pfetahové nohy, ktera klade na oporu vétsivahu.

7)

Celkové zhodnoceni odbéhu

Odbéh i cely prekazkovy béh je v podani Petry PoStulkolkové energicky a usilovny — a pro soucas-
nou Uroven efektivni. Zjevné jsou ale také rlizné kompenzace - rotace, které vznikaji v disledku
drobné nedotaZzenych pohyb(l z odrazu a pfebéhu. Mirné korekce by mély mit vyrazny vliv na cel-
kovou rychlost.

Komentar k vykonlim dle videa trenérky SCM Dany Jandové

Adéla Ondrejova

Petra

Na startu ma nejnize kycle, zaostava oproti holkam, pfichazi kontakt Svihové nohy (patou)
o prekazku a ztratu dotahne az cca na 4. prekazce.

Velice silny kotnik, po celou dobu pfebéhu prekazek je schopna se udrzet odbéh na kot-
niku.

Je schopna konstantné udrzet rytmickou jednotku s malym rozdilem od 7. pf. Dobfe pfi-
pravena v prekazkarské rychlostni vytrvalosti.

Vyborné odrazové schopnosti. Zvlada relativné vzdalenéjsi odrazy do prekazky.

Mensi pfekazkova dovednost pfi stfihu nad pfekazkou. Déle ji trva pfechod (stfih) a dokrok
za prekazku, ale udrzi skvéle trup videalnim naklonu, a tim je umoznén skvély odbéh od
prekazky.

U pfetahové nohy pozoruji v ivodu koleno nize nez patu, kterou Adélka srovna az pfi pre-
chodu prekazky.

Ruce ma dobfe pfipravené pfi odrazu, jen po ném udéla zvlastni klicku, povedlo se jiZ tro-
chu odstranit.

hladiné.

Dobéh do cile je bojovny, podtrhuje Adélky skvélé mentalni nastaveni a uméni prodat
formu.

Postulkova

Pomalejsi reakce na startu, kontakt s 1. pfekazkou, pfesto jako prvni pfekonava prekazku
- skvéla prace Svihové nohy a stfihu hned nad 1. prfekazkou

Dokrok za pfekazkou je na mirné pokréenou nohu, udrzi se ale na Spicce pfi odbéhu od
prekazky.

Rytmicka jednotka dobra do 6. prekazky, pak mirné klesa rychlost, zapracovala bych na
rychlostni vytrvalosti na 10.- 12. pfekazkach.

U Petry pfi doslapu Svihové nohy dochazi k mirnému pfetoceni pravého ramena

Odraz do prekazky je agresivni a libi se mi skvéla prace Svihové nohy, kterd mirné obsvi-
hava prekazku. Stfih pfes pfekazku je dobry

Ruce jsou u Petry vyrazneé od téla. Zaméfila bych se na praci lokt(l, aby Sly vice k télu.
Dobéh do cile je velmi bojovny.

22



Klara Vavrinova

Dobra startovni reakce, vysoko zdvizeny zadek a nabéh do prvni pfekazky je sice mezi prv-
nimi zavodnicemi, ale je zbyteCné vysoko patou Svihové nohy nad prekazkou. Koriguje na
dalsich.

Nevyrovnanost rytmickych jednotek ziejmé vyplyva z toho, Ze prekazky nejsou jeji plnou
prioritou.

Dobra prace Svihové nohy. Diky somatotypu si mUze dovolit béhat na vyrazné pokréenou
Svihovou nohu, kdy zrychluje doSlap za pfekazku. Ten je vSak daleko za pfekazkou, zde se
da pracovat na zlepSeni.

Dobéh uspéchala - po kontaktu s pfekazkou se dostala do predklonu a neudrzi spravnou
polohu téla, pada do cile.

Klara Zbozinkova

Zaostava na startu oproti holkdm, dostava se blizko k prekazce, Klarka zkouSela také 7
krokovy rytmus a vratila se na 8 krokovy

U prvnich 2 pfekazek je Klarka na celé noze pfi odraze do prekazky a trup mav hodné vzpfi-
mené poloze.

Prace Svihové nohy je dobra, mirné zveda patu pfi pfechodu prekazky vySe nez koleno.
Doslap Svihové nohy je na Spi¢ku, dobra dvojita prace kotniku, odbéh od pfekazky je v ose.
Klarka musi zapracovat na frekvenénim béhu, vzhledem ke své vySce, kde zejména na
startu zaostava a akcelerace je oproti konkurenci slabsi.

Rytmické jednotky jsou dobré az do kontaktu s prekazkou a tim jsou ovlivnény i posledni
mezery

Ramena udrzi ve velmi dobré poloze.

Mohutné cilovani Klarky a jeji bojovnost pfi dobéhu je skvélé.
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6.Shrnuti

Piekazkové finale juniorek z MCR 2025 bylo pozoruhodné z mnoha ohledl. Nabizi pohled na sou-
Ccasny Cesky rekord v této kategorii a také porovnani nékolika atletek na vysoké vykonnostni
Urovni. Po provedeni biomechanické a kinematické analyzy konstatujeme nékolik zaveéra:

a)

b)

Zavodnice dosahujiv fadé ohledl vybornych parametrt (s ohledem na vék a trénovanost),
aresp. i celkovych vykona.

Je zjevné, Ze vykonnostni posun je mozny a dosazitelny. Nékteré uvedené problematické
momenty jsou dobfe trénovatelné (napf. prace s rozlozenim zavodu, efektivnéjsi prebéh
apod.) a s atletickym vékem se Casto zlepsSuji (ekonomika pohybu).

Nékteré parametry jsou jiz nyni srovnatelné se svétovou Urovni:

a. Dobéh

b. Vzdalenosti dokrok

c. Délky krokt a odrazt (s individualnimi drobnymi Gpravami)

Z uvedeného také vyplyvaji néktera obecna doporuceni:

a. Zvazittrénink smérem k maximalni pfekazkové rychlosti ve stfedni ¢asti zavodu.

b. Zvézit trénink smérem k lepSi pfipravé odrazl a s tim souvisejiciho pfebéhu i od-
béhu.

c. Celkové zaostavaji ceskeé juniorky zejména za svétovou uUrovni zejména v celko-
vych ¢asech rytmickych jednotek. Z této analyzy je zjevné, Ze jednou z oblasti, kde
zaostavaji je samotna letova faze pres prekazku, kterou lze zrychlit. Oporové a le-
tové Casy krok( nebyly analyzovany.

d. Zamérfeni se vyhradné na lepSi kondi¢ni pfipravenost musi jit ruku v ruce s tech-
nicko-koordinacni pfipravou.

e. Nutné je tedy dalSi zaméreni na vysSi frekvenci ve spojeni s efektivnéjSim prebé-
hem.

f. Pravidelné sledovat posun v uvedenych (nebo pro trénink vybranych) parame-
trech.

Zavérem bychom radi motivovaly atlety i trenéry k dalsimu tréninku a vykonlm. Jejich vykony jsou
nadstandardni a véfime, Ze se budou dale zlepSovat.
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