BEH NA 400 METRU PREKAZEK

Prekazkové zavody ve starém Recku nezndmé byly inspirovéany koriskymi dostihy. Stejné jako 120 ayrdu
prekdzek i zavod na 440 yardu byl oficidiné predstaven na mitinku Cambridge-Oxford roku 1864. Také byl
koncem 19.stoleti preveden Francouzi na metricky systém a poprvé na olympijskych hrach se béZel v roce
1900 v Pafizi. Zenské prekdzky na 400m se na olympiddé objevili poprvé o 84 let pozdéji v Los Angeles.

BéZci trénuji jako na 100m a 400m sprintu s durazem na flexibilitu, techniku, pohyblivost kloubu (zvIa$té
kycli), impulzivnost, smysl pro rytmus a koordinaci. Je nezbytné posilovat bfiSni a zadove svalstvo a vSechny
svaly nohou.Zeny méfi kolem 165¢cm a vazi asi 57kg. MuZi méfi asi 185¢cm a vézi zhruba 78kg. Dobry zdvodnik
potfebuje asi o 3 vtefiny vice, aby ubéhl prekdzkovy zdvod, neZ stejnou vzdalenost bez prekazek.

EDVIN MOSES (USA) Nejlepsi prekdzkdr vSech dob, drZitel nékolika svétovych a olympijskych rekordu v
letech 1972 1984. ’

JORDANKA DONKQOVOVA (BUL) Olympijskd Sampionka na 100m prekéZek na hrach v Soulu v roce 1988,
drZitelka svétoveho rekordu (12,21 sekundy).

BEH NA 800 METRU A 1 500 METRU

Béhem zévodu na stiedni vzddlenosti musi atlet ub&hnout predepsanou vzdalenost v nejkrat§im mozném
tase.Predchuce b&hu na 800 metru, jak ho zndme dnes, poprvé predstaveného v roce 1896 byl béh na pual mile
(805 metru) na muzském atletickém mistrovstvi v Anglii roku 1871. Ackoliv Zeny poprvé béZely 800m na
olympiadé v Amsterodamu roku 1928, oficidlné byl tento zavod zahrnut do olympijského programu aZ doku
1960 v Rimé. Zavod na 1 500m je ekvivaletem b&hu na jednu mili (1609m), ktery se porvé konal ve Velké
Britanii ve druhé poloviné 19.stoleti.MuZi zavodi v tého discipliné od olympiddy v Athéndch roku 1896. Pro
Zeny je to olympijskd disciplina od roku 1972.

BéZci zahajuji oba zavody bez startovnich bloku. Ve findle na 800m béZi 8 zdvodniku prvni zaté¢ku v drahdch
urcenym losem, potom sbihaji k vnitfku dréhy. Ve findle na 1500m se maximdiné 12 zavodniku sefadi na
startovni Care, kterd je zakfivend, aby atleti ve vngjsi draze bézeli stejnou vzdalenost jako ti v draze vnitfni.
Spickovy muZsti zgvodnici na 800m a 1500m vézi v pruméru 68kg a méfi 175cm. Zeny vazi prumérné 55kg a
méfi 163cm.Atleti trénuji vydrZ v béhu na dlouhé vzdélenosti v rizném terénu a mirné rychlosti. Pro zlepSenf
aerobnfi kapacity béhaji velmi rychle kratké vzdalenosti na béZecké drdze.Velkou ¢ast tréninku zabird nécvik
zmén tempa, které musi probihat snadno, aby si zdvodnik dokazal vypracovat vhodnou pozici ve skupiné
béZcu.

SEBASTIAN COE (GBR) DrZitel svétového rekordu na 800m v letech 1979-1997. Jako jediny dokézal vyhrat
béh na 1500m na dvou olympiddach za sebou (1980,1984).

TATJANA KAZANKINOVA ( byv.SSSR) Jeji ¢as 3:52:47 ve findle na 1500m v Curychu v roce 1980 byl
svétovym rekordem 13 let.

BEH NA 3 000 METRU PREKAZEK

Steeplechase (,styplcejs*), jak se také tomuto zdvodu fikd byl ptivodné korisky prekdzkovy dostih,
pojmenovany podle irského honu na liSku z 18.stoleti, ktery obvykle koncil pobliZ kostela s véZi. Tato jezdeckd
disciplina inspirovala prekézkovy béh na 3 000 metru, ktery vynalezli studenti univerzity v Oxfordu roku 1850.
Prvni zdvod se konal v oteviené krajiné. BéZci zavodili na 2 mile (3218m) dlouhé trati s umélymi prekdzkami i
potoky. V roce 1879 byl pfekézkovy béh soucasti muzského atletického mistrovstvi Anglie. Roku 1882
organizoval prekdzkové zdvody pafizsky zavodni klub. Na olympiddé v PafiZi v roce 1900 se béZely prekazkové
zavody 2500 a 400 metra. Pravidla byla sjednocena roku 1954, kdy za¢alo zaznamendvdni svétovych rekordu.
Dnes zévodi na této trati i Zeny.

3000 metru prekdzek se bézi na stadionu, ale ne v drdhdch. Ve findle se 8 12 zdvodniku seradi na zakfivené
startovni ¢éfe. Na prvnich 200 metrech nejsou Zadné prekdzky, treti a ¢tvrtd prekdzka se stavi az béhem
zévodu. V kaZzdém ze sedmi kol Cekd béZce 5 prekdzek, v nichZ Gtvrtd je skok pfes vodni pfikop. Zavod zahrnuje
celkem 28 skoku pres prekdZky a 7 skoku pres vodni pfikop. CoZ je nejriskantnéjsi a divacky nejvd&cnéjsi
prvek. Zavodnici si mohou beztrestné pomahat pres prekazky rukama i Sldpnout na prekazku nebo i do vody.
Specialista na steeplechase ma rychlost a silu béZce na stfedni vzdalenosti a hbitost a energii prekdzkare.
Svalovy tonus, flexibilita, smysl pro rytmus a koordinaci jsou nezbytnosti. Pro posileni svalstva a kloubu
zévodnici trénuji se specidlni zatéZi, zkouSeji nejruznéjsi skoky pres prekazky. Zadvody na dlouhé a krétké
vzdalenosti, zmény tempa a béh v rizném terénu a ruznou rychlosti jsou nutné k udrzeni kardiovaskuldrni
zdatnosti béZce.Maximdlini spotfeba kysliku je téméF dvojnésobnd oproti stejné starym osobdm se sedavym
zplsobem Zivota, z toho plyne obrovskd vytrvalost.

MOSES KIPTANUI (KEN) Trojndsobny mistr svéta (1991,1993,1995). V roce 1995, ve svych 24 letech byl
prvnim, kdo zabéhl 3000 m prekazek v case pod 8 minut.

ZAVODNI CHUZE

disciplina vznikla v 18. stoletf, inspirovdna byla anglickymi sluhy , ktefi ndsledovali ko¢ar svého pana stfidavou
chuzi a béhem. V roce 1866 se chiize dlouhd 7 mil objevila jako sou¢ést anglického mistrovstvi. Na olympiddé
v Londyné v roce 1908 zdvodili muZi v chuzi na dvou tratich: 3500 metr(i a 10 mil.Zavody v chuzi na 10 a 20
km byly pfedstaveny na olympiddach ve Stockholmu 1912 a v Melbourne 1956. Chuze na 50km byla v
olympijském programu zafazena poprvé roku 1932 v Los Angeles.Prvni Zensky olympijsky zdvod v chuzi na 10
km se konal v Barceloné roku 1992 , zévod na 20km pak v Sydney roku 2000. V sou¢asnosti neni zdvod Zen na
10 km olympijskou disciplinou, ackoliv se objevuje na nékterych mezindrodnich soutéZich. Na olympiddé a
mistrovstvi svéta se zdvodu na 50 km tcastni pouze muzi, v chuzi na 20 km soutézi muZi i Zeny.

Zévod se kond na drdze nebo na silnici.Rozhod¢i sleduje zévodniky velmi velmi peclivé. Diskvalifikace hrozi,
pokud zdvodnik nedoSldpne na natazenou nohu nebo vice nezZ dvakrat ztrati kontakt se zemi. Pokud rozhod¢i
vidi poruSenti pravidel, vyda prvni varovéni. PFi dal§im prohfeSku je na tabuli, viditelné vSem zdvodnikum
umisténo varovani. Pokud tfi rozhodg pfistihnou zévodnika pfi poruSenf pravidel, pfichdzi diskvalifikace.
Chodci jsou lehci a tihli. Musi zviadnout obtiZznou komplexni techniku, byt ohebni a mit vydrZ. Trénink
zahrnuje chuzi na 2-5 km, sprinty a rozvoj stehennich, bfisnich a zddovych svalu.

MAURIZIO DAMILANO (ITA) Mistr svéta na 20 km v letech 1987 a 1991, zlatd medaile na olympiddé v Moskvé
roku 1980. ! )

BEH NA 5000 METRU A 10000 METRU

Ve starovéku zahrnoval olympijsky program zdvod na dlouhou vzddlenost, dolichos, pfi kterém museli
zavodnici co nejrychleji ubéhnout témér 5000 metra. V 19. stoleti se v Anglii béhali zdvody na 3 mile (4828m)
a 6 mil (9656m), pozdgji adaptované na metricky systém.V roce 1912 byly oba zévody soucasti olympijského
programu ve Stockholmu. Zeny bhéZely 10000 m poprvé na olympiddé v Soulu v roce 1988, o rok dfive se
zavod stal souésti mistrovstvi svéta v Rimé. Zavod Zen na 5000 m debutoval v Atlant& v roce 1996 a nahradil
drivéjsi zavod Zen na 3000 m.

Na mezindrodnf drovni méfi muZi v prumeéru necelych 170 cm a vaZzi 60 kg, Zeny méfi néco malo pfes 160 cm
a vazi 50 kg. Zdkladnim znakem jejich charakteru je vytrvalost. Trénink se zaméFuje hlavné na vytrvalost. Béhd
se pomalej$im tempem 1000 aZ 10 000 metrd v ruzném terénu. Ke zvy3eni aerobni kapacity slouZi rychlé b&hy
na 400 aZ 1000 metra na dréze. Specialisté na 5000 a 10 000 metra obvykle béhaji 10 aZ 30 km denng, v
nékterych pfipadech az 17 km/h.

WANG JUNXIA ( CHN) V roce 1993 se stala mistryni svéta na 10 000 m a prvni Zenou, kterd tuto vzdélenost
ubghla za méng neZ 30 min.

EMIL ZATOPEK (CZE) Prezdivany ,Ceskd lokomotiva“ na 10 000 m neporaZeny v letech 1948 1954, 4x
olympijsky vitéz, drzitel 18 svétovych rekordu.
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Dopadovd plocha/

/ pod hasitské véZe 265
Drdha tumblingova 30
Dres 82-88

Dres rozliSovaci 176, 195
DrZak na koS 98

Emblém 255
Expand O Hoops 189
Expander 156

Flingo 169
Florbal 109-112
Flyng it 191
Frishee 172

Gel posilujici 160, 161
Guma posilovaci 156
Gumicky stahovaci 155

Helma box 260

Hlavolamy 234,235

Hodiny kule¢nikové 228
Hodiny pfesypaci 183
Hodiny Sachové 232

Hokej vzdudny 233
Hokejka Intercrosse 192
Hokejky Scooterblades 188
Hole trekkingové, skialpinistické 162
Houpadlo pruZinové 201
Hrazda 34, 53, 55, 57, 58
Hruska boxerska 263

Hry dfevéné 236

Hfibek gymnasticky 55
Hfibek s madly 31

Hfisté viceucelova 202-207
Hulky Scootaddles 188

Chodidlo kachni 189
Chréni¢ 262

Chréni¢ univerzéini 164
Chyt horolezecky 215
Iglacek 208

Isostar 108

Jamka golfova 172

Kalhotky na plavani 122
Kalhoty stahovaci, neoprenové 164
Kalhoty Sustékové sportovni 90
Kéra Slapaci 199, 200

Karabina horolezeckd 220
Karimatka 159

Karimatka 213,214

Kladina 26, 56

Kladivo junior 170

Kladivo ocelové soutézni 7
Kladivo PVC 193
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