AT Py

VYUKOVE KARTY: STUPNOVANY VYTRVALOSTNI BEH

Rozbor discipliny: Tato disciplina vyzaduje kontrolu tempa béhu, pfipravenost mladych atletd
Z hlediska aerobni kapacity a zkuSenost se zakladni taktikou pf¥i béhu.

Bezpeénost uéastnikii: Zadné nebezpeéné prekazky na trati a dostatedné vysvétleni pravidel
pfed zahajenim zavodu.
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Otevieni brany: 5“ podle éasového rozpisu

Poznamka: Tyto vyukové karty jsou pouzitelné také pro vytrvalostni béh na 1000 m
(pro kategorii 11 - 12 let, ktera nevyuziva zadny specialni tréninkovy program).



Vyukova karta 1: Stupnovany vytrvalostni béh
Cil: Zlepsit odhad tempa béhu

Navrh cvi€eni: Na relativné kratké vzdalenosti (od 50 — 200 m) se zavodnici snazi dodrzet
pozadavky na tempo béhu a reagovat na povely: béZ rychle, pomalu.

Chyby zacate€nik(: Zacatecnici maji problémy kontrolovat tempo béhu - bud maji tendenci
bézZet rychleji, nebo pomaleiji.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Dychejte pravidelné
e BéZte uvolnéné

Dulezité poznamky:

o Respektujte pozadavky na tempo béhu
e BéZte pravidelnym krokem

o Bézte technicky spravné

o Kontrolujte dychani

Didaktické poznamky:

o Obménujte délku béZeckého useku a tempo béhu
e V. daném Case ubéhnéte pokazdé jinak dlouhy usek
e Béhejte na riznych usecich (hladkych, s pfekazkami apod.)
e Zafadte soutézni formu

Bezpeénost: Pomiicky:
e Kontrola srdec¢ni €innosti e Stopky
o Odpovidajici tempo béhu a interval e ZnaCky

odpocinku e MéFici pasmo, méfici kolecko



Vyukova karta 2: Stuprniovany vytrvalostni béh

Cil: Kontrolovat tempo béhu na daném useku

Navrh cvi€eni: Nechte déti béZet nékolik Usekll po sobé rozdilnym tempem. Pro snadnéjsi
organizaci je lepSi béZet na obdélnikovém hfisti rGzné dlouhé Useky za stejny €as (napf. 40 m

za 15°, 30 m za 15" apod.).

Chyby zaéateénika: Zagatednici maji pfi b&hu problémy s kontrolovanim tempa. Casto &ekaji
u kuzele na novy signal, aby mohli znovu vybéhnout. Tyto ¢asté zmény tempa a prerusovani

béhu je stoji hodné energie.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Ménte progresivné tempo béhu
o Bézte uvolnéné

Dulezité poznamky:

o Respektujte rychlostni pozadavky
e Dychejte pravidelné
e Snazte se Setfit energii

Didaktické poznamky:

o Stfidejte tempo na ruzné dlouhych Usecich
o Beéhejte stupriovanym tempem a naopak
e Zaradte soutézni formu (Napf.: BEh na odhad Casu)

Bezpeénost: Pomuicky:
o Bezpecné traté e Znacky

e Odpovidajici tempo e Stopky/ pistalka



Vyukova karta 3: Stupnovany vytrvalostni béh
Cil: Zlepsit aerobni uroven bézcu
Navrh cvi€eni: Podle vysledkl ziskanych v predchéazejici discipling, bézte Useky od 1 min.

do 3 min. rychlosti béhu zaznamenané v 6m testu. Zajistéte dostatecny odpocinek, nejméné tak
dlouhy, jako je délka useku nebo i jeden a pul krat delsi.

Chyby za€ate€nikull: Zacatec¢nici maji problém bézet pravidelné v jiném nez jejich viastnim
tempu.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Kontrolujte dychani
o Bézte pravidelnym tempem, uvolnéné

Dulezité poznamky:

o Respektujte uréené tempo
o Bézte technicky spravné
e ZacCnéte s dalSi sérii béhu po alesporn minimalnim odpocinku (znak: snadné dychani)

Didaktické poznamky:

o Stfidejte délku useku
e Béhem odpocCinku si méfte tepovou frekvenci
e Béhejte v rizném terénu

e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Odpovidajici tempo a odpocinek e ZnaCky, méfici pasmo

e Kontrola srde¢ni ¢innosti e Stopky



Vyukova karta 4: Stupnovany vytrvalostni béh
Cil: Kontrolovat tempo na rizné dlouhych tratich

Navrh cvi€eni: BéZci musi absolvovat trat' (s prekazkami, $plhacim lanem, mirny svah apod.)
a zaroven kontrolovat tempo béhu.

Chyby zacate€nikl: V rozmanitém terénu maji zaGateénici problém vyrovnat se s povely:
béz rychleji/pomaleji. Vétsinou reaguiji tim, ze zrychli nebo zpomali pfilis.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Vnimejte rychlost béhu
e Zaméite se na dychani
o Bézte co nejpravidelnéji navzdory ménicimu profilu terénu

Dulezité poznamky:

e Respektujte riizné stupné rychlosti béhu/ tempa béhu
e Dychejte pravidelné
e Udrzujte plynulé tempo

Didaktické poznamky:

o Stfidejte traté
e Zaradte soutézni formu (Stafetové béhy, vyuziti profilu terénu, apod.)

Bezpeénost: Pomuicky:
o Bezpecné traté e Znacky

e Odpovidajici zavodni program e Stopky/Svihadlo k vyznaceni brany



Vyukova karta 5: Stupniovany vytrvalostni béh

Cil: Zvladnout vytrvalostni zavod

Navrh cvi€eni: Jedna se o zavod z projektu IAAF Détska atletika. Zavodnik musi zvladnout
uréenou trat riznym tempem, podle pfedem stanoveného Casového rozpisu (Odkaz: Tabulka
na s. 30 v &asti 3. 12. Stupnovany vytrvalostni béh, v IAAF Kids Athletics Détské zavody —

prakticka pfirucka pro trenéry).

Chyby zaéateénik(: Zacatednici maji problém odhadnout tempo b&hu. Casto pfibéhnou

k brané pred limitem.
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Pokyny k provadéni cviéeni:

o Bézte pravidelng, abyste udetfili co nejvice energie
e Dychejte pravidelné
e Prizpusobte se rozpisu tempa zavodu (bézte rychleji apod.)

Dulezité poznamky:

e Pfizplsobte se otevirani a zavirani brany
e Spravné dychejte v pribéhu Cinnosti
o Dodrzujte pravidelné tempo

Didaktické poznamky:

e Zafadte rizné obmény a Cinnosti pfi béZeckém useku
e Zafadte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Bezpecny terén e Znacky

e Odpovidajici tempo e Stopky/ Svihadlo k vyznadeni brany



