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VYSVĚTLIVKY A HODNOCENÍ

****

***

*

Technika je na dobré úrovni a pravděpodobně nebude 
způsobovat zdravotní komplikace. Její zlepšení i tak povede k 
zvýšení výkonnosti.

Na technice je nutné pracovat, aby nezpůsobila zdravotní 
komplikace. Její zlepšení povede ke značnému zlepšení 
výkonnosti.

Technika má zásadní chyby, které ohrožují zdraví a významně 
snižují výkonnost. Její zlepšení významně sníží riziko zranění.

Jméno Karel Otevřený
Analýza v minulosti Ne
Datum natočení 19. 5. 2023
Analýzu vytvořit Mgr. Radim Kůta
Analýzu konzultoval Mgr. Daniel Musil
Odkaz na video Zde

KARLE STAČÍ TROCHU A BUDEŠ TOP BĚŽEC

https://youtu.be/xQoLmiKaEiA


analýza běhu

Klíčové body jsou momenty, ve kterých se nejčastěji vyskytují technické 
chyby. Chybu značíme touto ikonou  . Pokud je vaše technika v pořádku, 
hodnotíme kladně  . Pokud se chyba týká jen jedné nohy/paže přidáváme 
P nebo L. Někdy techniku z přiložených záběrů nelze hodnotit. Symbol 
pro tuto situaci je ?. Každý klíčový bod je zároveň interaktivní odkaz s více 
informacemi.

Klíčové bod Chyba

HLAVA Hlava je při běhu v záklonu 

Hlava je při běhu v předklonu 

Hlava je v předsunutém držení 

Hlava je nestabilní ,,Kynkláníˮ 

PAŽE Paže švihají přes osu (nebo jen jedna) 

Paže švihají v malém rozsahu 

Paže švihají příliš ve velkém rozsahu 

Paže jsou příliš od těla 

Špatná koordinace rukoua nohou 

Pohyb vychází z loktů a ne z ramenou 

Paže jsou příliš v napětí/v křeči 

TRUP Dochází k předklonu (zlomení v trupu) 

Dochází k záklonu trupu 

Náklon těla není optimální 

Dochází k výraznému přerotování osy 
ramenní



https://www.notion.so/Hlava-v-z-klonu-a184bead43f641acb1a6114f81721ba1
https://www.notion.so/Hlava-je-p-i-b-hu-v-p-edklonu-7bcd5756f6c346bba3c34d9a74a65bbb
https://www.notion.so/Hlava-je-v-p-edsunut-m-dr-en-7d86150a15f846b48579a1043c57984c
https://www.notion.so/Hlava-je-nestabiln-Kynkl-n-a8eb0f3519034c1898245881826a3f86
https://www.notion.so/Pa-e-vihaj-p-es-osu-t-la-nebo-aspo-jedna-5c06f98fa772417eb1f06f9f98d8d4c3
https://www.notion.so/Pa-e-vihaj-p-es-osu-t-la-nebo-aspo-jedna-5c06f98fa772417eb1f06f9f98d8d4c3
https://www.notion.so/Pa-e-vihaj-v-mal-m-rozsahu-a0734f0576dc4cefb51d9b824225415f
https://www.notion.so/Pa-e-vihaj-p-li-ve-velk-m-rozsahu-6626e87ee4ee47fdb6788677ec3326f7
https://www.notion.so/Pa-e-jsou-p-li-od-t-la-b37daf44be4b4d88951cd81654e87e03
https://www.notion.so/patn-koordinace-rukou-a-nohou-pasgang-85e2aea677f44eeaa1d6434272795595
https://www.notion.so/Pohyb-vych-z-z-lokt-a-ne-z-ramenou-9cf768d6605c436aaeb6b35839d7f9a4
https://www.notion.so/Pa-e-jsou-p-li-v-nap-t-v-k-e-i-36c2c1c6404a4c9895fe541c9be0c0c9
https://www.notion.so/Doch-z-k-p-edklonu-zlomen-v-pase-287701a339c543618f646d9062e570d8
https://www.notion.so/Doch-z-k-p-edklonu-zlomen-v-pase-287701a339c543618f646d9062e570d8
https://www.notion.so/Doch-z-k-z-klonu-trupu-932140a6d9274e21914bacea52911707
https://www.notion.so/N-klon-t-la-je-mal-k-pom-ru-rychlosti-4be5bb3a4f274cf2b3a54043eff5f204
https://sour-boater-6bc.notion.site/Doch-z-k-v-razn-mu-p-erotov-n-osy-ramenn-dc00d60e16e44983815ffb69dcbd8bc3
https://sour-boater-6bc.notion.site/Doch-z-k-v-razn-mu-p-erotov-n-osy-ramenn-dc00d60e16e44983815ffb69dcbd8bc3
https://sour-boater-6bc.notion.site/Doch-z-k-v-razn-mu-p-erotov-n-osy-ramenn-dc00d60e16e44983815ffb69dcbd8bc3
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Klíčový bod Chyba

PÁNEV Dochází k ,,ustřeleníˮ pánve 

Dochází k podsazení pánve (sezení) 

Negativní pohyb páteře při dokroku ?

Vysazení pánve ("prohnutá bedra") 

NOHY Koleno před tělem klesá rychle k zemi 

Bérec švihové nohy se otevírá brzy 

Ohyb nohy je výraznější jen v koleni 

Noha zůstává dlouho za tělem 

Nedojde ke složení nohy 

Odraz není dokončen 

Dochází ke snížení na jedné noze 

Natažená noha při dokroku 

Švih nohy je veden dovnitř 

Při dokroku se koleno propadá dovnitř 

https://www.notion.so/Doch-z-k-ust-elen-p-nve-3dd59247927e4a5fb12575f978e31fb9
https://www.notion.so/Doch-z-k-podsazen-p-nve-sezen-p-i-b-hu-5823938229194db8b121ac7d9a0098ef
https://www.notion.so/Doch-z-k-podsazen-p-nve-sezen-p-i-b-hu-5823938229194db8b121ac7d9a0098ef
https://www.notion.so/Viditeln-negativn-pohyb-p-te-e-p-i-dokroku-cde0226e85f949849e2bcfdaf9cc8977
https://www.notion.so/Vysazen-p-vne-prohnut-bedra-90377e673d1b4aea9d7073fe3245c111
https://www.notion.so/Koleno-p-ed-t-lem-pad-p-li-rychle-k-zemi-6c7f34efbf8348e49cbaf5a1b8b7b175
https://www.notion.so/Koleno-p-ed-t-lem-pad-p-li-rychle-k-zemi-6c7f34efbf8348e49cbaf5a1b8b7b175
https://www.notion.so/B-rec-vihov-nohy-se-otev-r-moc-brzy-58b4a53774ec4a45b6023ba667224236
https://www.notion.so/Ohyb-nohy-je-v-razn-j-jen-v-koleni-d97c3ea240f842e5ab33593f4cc21ea7
https://www.notion.so/Noha-z-st-v-dlouho-za-t-lem-2151df417871468fadac514caa71dcdd
https://www.notion.so/Nedojde-ke-slo-en-nohy-78f06045bddc4980a93e9dc5a8b62668
https://www.notion.so/Odraz-nen-dokon-en-0c047756808c4bee975136ab72fdb39a
https://www.notion.so/V-momentu-cel-v-hy-na-jedn-noze-doch-z-ke-sn-en-a9243f761e99488cad291b7308056816
https://sour-boater-6bc.notion.site/Nata-en-noha-p-i-dokroku-da9cf8b178354efb969c3a3522d8e11c?pvs=4
https://sour-boater-6bc.notion.site/vih-nohy-je-veden-dovnit-9254f297c92f46d79468d6a683cb057b
https://www.notion.so/P-i-dokroku-se-koleno-propad-dovnit-fd78b4e2faeb4412b4bb78bfab1a0ad9
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Klíčový bod Chyba

CHODIDLO Dokrok je výrazně před tělem 

Dokrok je provedený na patu 

Chodidlo je před dokrokem natažené 

Při dokončení odrazu se kotník povolí 

Při dokroku se kotník zbortí 

CELKOVÉ Skákání 

HODNOCENÍ Tuhost/Neuvolněný běh 

Krátký krok 

Dlouhý krok 

https://www.notion.so/Dokrok-je-v-razn-p-ed-t-lem-nedojde-k-oto-en-nohy-23a353d4b3564871bd2e6ddc667e6bb0
https://www.notion.so/Dokrok-je-proveden-na-patu-027b9e706c8b411490b67238c5acdef4
https://www.notion.so/Chodidlo-je-p-ed-dokrokem-nata-en-pi-ky-sm-uj-dol-f107b89a2ff64e2fb7d9637d923391c5
https://www.notion.so/P-i-dokon-en-odrazu-se-kotn-k-povoluje-bff6aa9691634b418db804c88e128c37
https://www.notion.so/P-i-dokon-en-odrazu-se-kotn-k-povoluje-bff6aa9691634b418db804c88e128c37
https://www.notion.so/P-i-dokroku-se-kotn-k-zbort-df043a9ae0d14dfd9b5ec2d95b7e5033
https://www.notion.so/Sk-k-n-1644f6829fa64836aa906476d408f7bf
https://www.notion.so/Ztuhlost-6aa45e2bd06749d3902c478889421d61
https://www.notion.so/Kr-tk-krok-550b453996bf4e32a8ab6ea81f40c9d3
https://www.notion.so/Dlouh-krok-30fd9f2c45cc4d088085ca87d34b6599


Trup by měl být držen vzpřímeně 
aby došlo k jednodušímu a 
rychlejšímu přenosu nohy. Díky 
tomu nezůstane noha dlouho za 
tělem a snadněji s ní otočíš před 
tělem.

analýza běhu

Postavení tvého těla není ideální.  
Necháváš boky za rameny. Na tuto 
chybu se navazují další chyby, 
kterých se dopouštíš.  Noha 
zůstává dlouho za tělem a pak 
brzy padá před tělem na patu.

  Náklon těla není optimální   Optimální náklon
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1. Nastavte svou mysl, že trénink nových dovedností může trvat, ale 
vy to dokážete

2. Přečtěte si analýzu a podívejte se na video vaší techniky (odkaz na 
začátku)

3. Trénujte technická a kondiční cvičení

4. Za 2  3 měsíce se natočte a zkontrolujte váš progress

5. Absolvujte individuální trénink se zaměřením na techniku běhu s 
trenérem umimbehat.cz, odstranění chyby bude mnohem rychlejší, 
trénink můžete objednat na info@umimbehat.cz
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Dávkování technická cvičení

Začátečníci:         10 až 20 m ve 2 až 3 sérií nebo 10x až 20x
Pokročilí:         20 až 30 m ve 3 až 4 sérií nebo 20x až 30x
Výkonnostní:         30 až 40 m ve 4 až 5 sérií nebo 30x a více
Odpočinek:         Mezi cviky mezichůze nebo 1020s

Pro trénink si vyberte 34 cviky a ty trénujte. Až se je naučíte, trénujte 
další. Pokud zvládnete všechna cvičení, trénujte je na delší vzdálenosti.

Srovnání před během (vzpažit) chůze na 30 m ve vzpažení

Hip Lock ZDE

Rovinky na 60  80 m kde se snažíš 
narovnat ZDE

Otočení nohy na místě ZDE

Sprinterské zakopávání ZDE

Imitace švihové nohy ZDE

https://vimeo.com/501920615
https://vimeo.com/327486925
https://vimeo.com/324356119
https://vimeo.com/324358349
https://vimeo.com/332556873
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Abduktory ve stoji (posilovací, 
expander) ZDE

Abdukrory v leže ZDE

Most na obou s válcem ZDE

Most zvedámí nohou ZDE

Most pumpa jednou nohou ZDE

Dávkování kondiční cvičení

Začátečníci: 6x až 8x ve 2 až 3 sérií nebo 20s až 30s
Pokročilí: 8x až 10x ve 3 až 4 sérií nebo 30s až 40s
Výkonnostní: 10x a více ve 4 až 5 sérií nebo 40s až 60s
Odpočinek: Mezi cviky 1020s, mezi sériemi 20s-60s

https://vimeo.com/400974901
https://vimeo.com/400974864
https://vimeo.com/555460857
https://vimeo.com/555461442
https://vimeo.com/555461974


➔  Karle tvá technika potřebuje zásadní opravu
➔ Je to tím, že se nenarovnáš
➔ 
➔ 
➔ 
➔ 
➔ 
➔ 

Kdybys měl/a jakékoliv otázky během své cesty za lepší technikou běhu, 
stačí nám napsat na info@umimbehat.cz.

analýza běhu
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  1. CHYBA
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  2. CHYBA
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Dbejte na správnou techniku provedení. Před cvičením se zahřejte a 
rozcvičte.

Dávkujte podle vašeho pocitu. Není jasně dané pravidlo, kolik sérií nebo 
opakování máte jít. Musíte sami pozorovat, jak se cítíte. My doporučujeme 
zařadit minimálně 23 série s 34 vybranými cviky v jedné tréninkové 
jednotce.

Technická cvičení zařazujte buďto ve vyhrazeném tréninku min. 2x týdně 
nebo vždy na úvod tréninkové jednotky.

Kondiční cvičení doporučujeme zařazovat ve vyhrazeném tréninku nebo 
po tréninku.

SPRÁVNÁ TECHNIKA U CVIČENÍ

➔ Udržujte rovná záda
➔ Nezaklánějte a nepředklánějte hlavu, držte ji v prodloužení trupu
➔ Ramena stahujte vždy dolů
➔ U stabilizačních cvičení nekompenzujte stabilizaci kyčle úklony trupem   
     (,,nenaklánět se do stran“)

ATLETICKÉ ROVINKY

Provádějte atletické rovinky téměř v každém běžeckém tréninku.
Např. 480m s mezichůzí v nadzávodním (to znamená svižně) tempu.
U rovinek myslete na korekční rady z této analýzy. Jako basketbalista, 
když střílí na koš aby zlepšil svou střelbu, tak vy rovinkujte abyste zlepšili 
svou techniku.



Odrazová noha Noha, která je za tělem, z které se odrážíte
Švihová noha Noha, která dokončila odraz a je ve vzduchu
Oporová fáze Moment v běhu, kdy jste celou vahou na 1 noze
Bérec Lýtko, holeň
Letová fáze Obě dvě nohy jsou ve vzduchu
Zelená čára Správné provedení
Červená čára Špatné provedení
Žlutá čára Správná pozice podle našeho hodnocení
Bílá čára Zaměření pozornosti na některý bod

analýza běhu

Technika běhu Oporová fáze

Švihová noha 
+ bérec Odrazová 

noha



info@umimbehat.cz, 420 721 605 970

mailto:info@umimplavat.cz

