VYUKOVE KARTY: ZEBRIK

Rozbor_discipliny: Pfi cviCeni pomoci béZeckého koordinaéniho Zebfiku je poZadovano
provadéni pohybu v rychlosti ve spravném provedeni a s vysokou frekvenci pohybu.

Bezpecnost ucastnikd: Znacky vytvarejici ,zebfik“ musi byt bezpe&né. Povrch musi byt mékky
a nekluzky. Této discipliné by mélo predchazet diikladné rozcviceni.
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Vyukova karta 1: Zebrik
Cil: Zlepsit frekvenci bézeckého kroku

Navrh cvi€eni: Cvi¢eni na predem uréeny rytmus pomoci hudby - pfizplsobte frekvenci
bézeckych kroku rytmu hudby.

Chyby zaéatec€nikd: U zacatecniki mize mit hudba za nasledek nekoordinovany projev

a zpomalenou reakci na dany rytmus.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

¢ Vnimejte rytmus hudby
e Budte uvolnéni

Dulezité poznamky:

e Nasledujte rytmus a pfizpUsobte frekvenci bézeckych krok
e Udrzujte rychlost béhu
e Snazte se vnimat rytmus, nedomyslejte si ho

Didaktické poznamky:

e Provadéjte pohyb v rdzném rytmu i frekvenci
e Zaradte rGzné zvuky a také vizualni podporu (kamaradi, apod.)
e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
o Odpovidajici frekvence pohybu o Bézecky koordinagni zebfik

e Organizace skupiny



Vyukova karta 2: Zebrik
Cil: Zlepsit délku bézeckého kroku

Navrh cvi€eni: BéZci béhaji mezi tycemi (paskami, prkynky) lezicimi na zemi, které jsou
od sebe rizné vzdaleny.

Chyby zaéateéniki: Zagatednici maji problém pfizplisobit délku kroku. Casto se divaji
pod sebe a doslapuji na Spicky.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Bé&zZte co nejpfirozeng;ji
¢ Nedivejte se na nohy a na ohraniCeni traté

Dulezité poznamky:

e Respektujte dané vzdalenosti
e Udrzujte rychlost

Didaktické poznamky:

e Beéhejte rlznou rychlosti
e Zarfadte soutézni formu

Bezpecénost: Pomuicky:
e Bezpecné znacky a povrch e Znacky
Pozor na tyCe, které se po dotyku o Tyce, prkynka, pasky

S chodidlem mohou zacit
neocekavané pohybovat
Odpovidajici uzemi

e Organizace skupiny



Vyukova karta 3: Zebrik
Cil: Docilit vysoké frekvence krok
Navrh _cvi€eni: Na naklonéné roviné (se sklonem max. 2 %) vytvoite pomoci znacek

(prkynek) obdobu b&Zeckého koordinagniho Zebfiku. U&astnici se snazi b&zet co nejrychleji tak,
aby neSlapli na polozenou znacku.

Chyby zacatecnikl: Zacatecnici nedokaZzou ve vysoké rychlosti prizplsobit délku kroku
pozadované mezefe.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Dodrzujte spravnou techniku béhu
e Divejte se vpied

Dulezité poznamky:

¢ Respektujte vzdalenost mezi znackami
e Zachovavejte rychlost

Didaktické poznamky:

e Stfidejte misto pro cvieni
¢ Organizujte zavody dvojic
e Zafadte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Odpovidajici sklon e Znacky, prkynka (tyce)
o DostateCné misto pro dobéh bez
prekazek

e Organizace skupiny



Vyukova karta 4: Zebfik
Cil: Zlepsit béh se zménou sméru vievo a vpravo
Navrh cvi€eni: V 8m Useku, ktery je ohranicen dvéma vysokymi kuzZely, bézi Ucastnici

Clunkové tam a zpét a seberou pfi tom tenisovy micek polozeny na kuZelu, kdyZ jeden vezmou
do pravé ruky, druhy do levé ruky (béh okolo kuzell je dovolen).

Chyby zacate€nik(: ZacateCnici maji potize znovu rychle vystartovat (nedostatek sily
pro opakovany start). Casto jsou také neobratni pfi sbéru micku.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Divejte se na kuzele

e V poslednich dvou krocich se uz natacejte do strany podle toho, kterou rukou se
chystate vzit micek

o P¥i startu pracujte s pazemi v pIném rozsahu

Dulezité poznamky:

¢ Nedotykejte se kuzelll druhou rukou (stfidejte ruce)
o P¥i opakovaném vybéhu se snazte nespadnout

Didaktické poznamky:

o Obmeénujte vzdalenost mezi kuzely a velikost kuzeld (nesmi byt pfili§ nizké)
¢ Organizujte zavody dvojic
o VyzkouSejte si béZet tam a zpét se zmé&nou sméru kolem kuzZele z pravé i z levé strany
e Dodrzujte vzdalenost
e Zafadte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
e Nekluzky povrch e Kuzele
Kuzele, které nejsou pfili§ nizké e Stopky
e PocCet opakovani odpovidajici e Tenisovy micek (min. 2 ks)

pohybové urovni a pfipravenosti
Ucastniku



Vyukova karta 5: Zebfik
Cil: Zvladnout uc€inné a rychlé provedeni Stafetové predavky
Navrh cvi€eni: Po startu vybihaji soubézné dva bézci vzdaleni 10 m od sebe ¢elem k sobé.

V momenté, kdy se potkaji, si pfedaji Stafetovy kolik tak, aby neztratili rychlost. Jedna se
o vstficnou Stafetu.

Chyby zac¢ate€niku: Zacatecnici se rozhoduji az do posledni chvile, do které ruky prevzit
kolik. Casto se také stavi pfimo pred pfibihajiciho bézce a prebiraji tak kolik velmi neobratné.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Béhejte ve své draze
e Provedte spravny pohyb pfedavajici i pfebirajici ruky

Dulezité poznamky:

o Nepoustéjte kolik na zem
o P¥i pfedavce nezpomalujte
e Pravidelnym opakovanim zvySujete uspésnost pfedavek

Didaktické poznamky:

e P¥i cviCeni stfidejte ruce jak v roli predavajiciho, tak v roli pfebirajiciho
o Postupné zvySujte rychlost béhu i samotnych predavek
¢ Obmeénujte pomucky
o Dodrzujte vzdalenost (startovni ¢ara a cilova €ara jsou stejné)
e Zafadte soutézni formu
Bezpecénost: Pomucky:
e Organizace skupiny o Stafetové koliky &i jiné podobné pomticky, znacky

e Bezpectné pomuicky
o Zfetelné vyznaCené drahy



