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VYUKOVE KARTY: VYTRVALOSTNIi BEH NA 8 MIN.

Rozbor discipliny: Tato disciplina vyzaduje dodrzovani tempa v pribéhu zavodu podle
stanovenych pozadavkl. Jedna se o soutéz druzstev zaloZzenou na individualnim vykonu.
Kazdy zavodnik, musi dodrzovat pfedepsanou tabulku rychlosti béhu (jako pfiklad mulze
poslouzit tabulka v IAAF Kids Athletics Détské zavody — prakticka pfiru¢ka pro trenéry na s. 30)
na jednotlivém useku tak, aby co nejvice pomohl svému tymu.

Bezpecnost ucastniku: DostateCna pfiprava na zavod je nejlepsi zarukou bezpecnosti. Znacky
rozmisténé na plose, stejné tak stanovisté, musi byt bezpeéné.
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Disciplina Détské atletiky IAAF

V této discipliné se déti snazi udrzet urcitou rychlost béhu po celou dobu zavodu. Jediné to
zarucuje vyborné zvladnuti tohoto cviceni.



Vyukova karta 1: vytrvalostni béh na 8 min.
Cil: Kontrolovat svoji rychlost béhu

Navrh _cvi¢eni: Na vzdalenosti 100 — 200 m bézi bézZci rliznou rychlosti podle pokynl
instruktora. Udrzeni stale stejné rychlosti je zakladni poZzadavek.

Chyby zacatecnikl: Zacatec¢nik muze mit velké potize s dodrzenim instrukci a udrzenim
stale stejné rychlosti béhu.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Udrzujte pfedem urcenou rychlost béhu
e Prizpusobte dychani a dychejte pfirozené

Dulezité poznamky:

o Respektujte dané pokyny
e Dychejte volné, pfirozené

Didaktické poznamky:

e Beéhejte v rizném tempu

e Béhejte na rtzné vzdalenosti
Béhejte rozmanité Stafetové zavody (zavody ve skupinach, ve dvojicich — tzv. americkou
Stafetu apod.)

e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Bezpecna plocha i povrch e Znacky
e Rychlost béhu musi odpovidat o Pistalka

urovni a schopnosti bézcl
e Odpovidajici vzdalenost



Vyukova karta 2: vytrvalostni béh na 8 min.
Cil: Zlepsit dychani v prabéhu zatizeni

Navrh cviceni: BéZci si vyzkousi rizné typy dychani pfi primérné rychlosti béhu na adekvatni
vzdalenost.

Chyby zacate€nikli: ZacateGnici ovladaji své dychani mechanicky a maji problémy
pokracovat v béhu, zvlasté pfi vydechnuti.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o ZaCinejte s obyCejnym dychanim
e Poslouchejte se pfi vydechu

Dulezité poznamky:

e Schopnost nasledovat instrukce
e Pozorujte pfipadné fyziologické problémy

Didaktické poznamky:

e Vyzadujte rizné zpUlsoby dychani
e Béhejte se zaméfenim na bézecky rytmus
e Béhejte na rizné vzdalenosti riznou rychlosti béhu
e Zafadte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:
o Bezpelna plocha, povrch a terén e ZnaCky

Rychlost béhu musi odpovidat o Pistalka
urovni a schopnosti bézcu
e Odpovidajici vzdalenost



Vyukova karta 3: vytrvalostni béh na 8 min.
Cil: Najit si vlastni rytmus a tempo

Navrh cviceni: Cilem je ziskat povédomi o b&Zeckém tempu.

Zavody se konaji na vzdalenost 100 m az 400 m a opakuji se 2 — 4x az do spravného

Chyby zacate€nikl: Zadatec¢nici maji problémy s udrzenim rychlosti béhu a s dodrzovanim
dané rychlosti v jednotlivych bézeckych usecich.
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Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Respektujte danou vzdalenost a rychlost
e Dychejte normalné, uvolnéné

Dulezité poznamky:

¢ Naucte se dodrzovat riizné urovné rychlosti béhu
e Budte uvolnéni
e Sledujte znamky unavy

Didaktické poznamky:

e V zavislosti na schopnostech déti, je mozné urcit jakékoli rozestaveni. Hlavnim cilem je, aby
si déti vyzkouSely razné formy zatéze.

Bezpeé€nost: Pomucky:
o Odpovidajici usili e ZnaCky
e DostateCny interval odpocCinku e Stopky
e Kontrola srdec¢ni €innosti e MEéfici pasmo
e Sledovani znamek unavy
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Vyukova karta 4. vytrvalostni béh na 8 min.
Cil: Naucit se béhat ve skupiné

Navrh cvi€eni: Nechte déti béZet ve skupiné, spojené lanem nebo paskou (mérite vzdalenost
a rychlost béhu). Ménte utvary skupiny.

Chyby zacatecnikl: Néktefi bézci méni rychlost a smér, aniz by dbali na ostatni ¢leny

skupiny.

Pokyny k provadéni cviéeni:
e PrizpUsobte se co nejrychleji zméné tempa skupiny
o Upravte délku béZeckého kroku
e Pozorujte vodiCe skupiny
Dulezité poznamky:
e Postupné prizplisobeni se skupiné
e Prizpusobte délku a frekvenci bézeckych kroku
Didaktické poznamky:
o Obménujte traté
o Stupriujte rychlost
e Utvorte vétSi skupinu
e Dodrzujte vzdalenost
e Zaradte soutézni formu
Bezpec€nost: Pomucky:
e Bezpecny povrch a terén e Znacky

e Presné instrukce e Lano, paska



Vyukova karta 5: vytrvalostni béh na 8 min.

Cil: Prizpusobit délku kroku na zakladé rychlosti béhu jiného bézce

Navrh cvi€eni: BéZci musi pfizplsobit svoje tempo podle ostatnich ¢lent druZstva, jak tém
blize, tak i vice vzdalenym.

Chyby zacate€nikl: Zacate¢nici maji Spatny odhad na to, jak rychle bézi nékdo jiny a maiji
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Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Pouzivejte kontrolni znacky
o Béhejte pravidelné

Dulezité poznamky:

e Prizpusobte se vodiCi v bézeckém useku
e Uvolnény béZecky krok

Didaktické poznamky:

o Stfidejte délku i profil traté
o Stfidejte se na pozici vodi¢e a dale béZce ve skupiné
e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Bezpecny povrch a terén e Znacky

e Presné instrukce



