VYUKOVE KARTY: SPRINT/PREKAZKY/SLALOM
vstricna Stafeta

Rozbor discipliny: Tyto sprinterské discipliny vyzaduiji:

e Prizpusobeni se hladkému Useku, slalomu a pfekazkovému useku
e Dokonalé zvladnuti jednotlivych typu trati
e Souhra pohybl hornich a dolnich konéetin

Bezpecnost ucastnikd: Vybér prekazek a mékkého povrchu vyresi vétSinu bezpeénostnich
problém(. ProcviCovani a pravidelny trénink jsou také klicem k bezpec&nosti.

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Sprint/ prekazky/slalom — vstricna Stafeta

Cil: Zlepsit prebéh prekazky stranou
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nebo naopak). Pocet krokl mezi prekazkami je vzdy stejny.

Chyby zacate€nikl: Zacatecnici natahuji Svihovou nohu dopfedu. Dokrok za prekazkou je
Casto uskute¢nén na obé nohy.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Bé&zZte co nejpfirozeng;ji
o Nepouzivejte paze k vyrovnavani stability téla

Dulezité poznamky:

e Spojte plynule sprint s pfeb&hem pres prekazku
e Prace pazi je podobna jako u sprinterské techniky
e Po dokroku za prekazkou pokracujte plynule v béhu

Didaktické poznamky:

o VyzkouSejte si dvoukrokovy rytmus mezi pfekazkami
e Drzte vzpfimenou polohu téla
e Trénujte na vysokych, stfednich i na nizkych prekazkach
o VyzkouSeijte si toto cvieni i s nepravidelnym krokovym rytmem mezi pfekazkami
e Zarazujte individualni a kolektivni soutéze
Bezpeé€nost: Pomuicky:
e Nekluzky povrch e Znacky
e Bezpectné znacky o Prekazky

e Organizace skupiny



Vyukova karta 2: Sprint/ prekazky/slalom - vstricna stafeta
Cil: Zdokonalit béh mezi ty€emi (slalom)

Navrh cviceni: Pravidelny slalom nebo slalom s riznym polomérem zatacek.

Chyby zac€atecniki: ZacatecCnici Casto v zatdce zpomaluji, aby byli schopni bézet dany
polomér zatacky.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Divejte se do sméru béhu
o Neménte rychlost béhu

Dulezité poznamky:

e Udrzujte rychlost béhu a divejte se do sméru béhu
o Paze neslouzi k udrzeni stability téla, ale jako hnaci sila

Didaktické poznamky:

o VyzkouSejte si symetricky slalom
o Béhejte slalom z pravé i z levé strany
o Béhejte ,do osmicky“, do kola atd.
e ProcviCujte pfebéh pfekazek ze strany (zprava doleva a opacné, zkuste i vzad)
e Zaradte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:
e Nekluzky povrch Znacky

o Bezpectné znacky



Vyukova karta 3: Sprint/ prekazky/slalom - vstficna stafeta
Cil: Zlepsit stafetovou predavku

Navrh cviceni: Predavani stafetového koliku ¢i jinych pomucek v klidu i za pohybu.

Chyby zacate€niku: ZacateCnici se pii predavce divaji na S$tafetovy kolik a postupné
zpomaluji, aZ se uplné zastavi.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Zameéite se na spravnou polohu pfedavajici i pfebirajici ruky
e Miuvte na svého kolegu

Dulezité poznamky:

Nenechejte kolik upadnout

Neztracejte rychlost v pribéhu predavky

P¥i cvi€eni stfidejte ruce jak v roli pfedavajiciho, tak v roli pfebirajiciho
Minimalni naruseni cyklického pohybu pazi pfi pfedavce

Didaktické poznamky:

Stfidejte pomucky pro Stafetovou predavku (malé, velké, dlouhé, ovalné atd.)

[ ]
o VyzkouSejte si jak roli predavajiciho bézce, tak prebirajiciho bézce
e ProcviCujte prfedavku jak z pravé do levé, tak z levé do pravé
e Zaradte soutézni formu (Stafety apod.)
Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e ROzné druhy Stafetovych koliku
o Bezpelné stafetové koliky a pomucek na predavani

e Znacky



Vyukova karta 4: Sprint/ prekazky/slalom - vstficna stafeta

Cil: Zdokonalit prebéh pres prekazky stranou

Navrh cviceni: CviCeni se provadi v tfikrokovém rytmu. Zavodnici prfekonavaji prekazky
stranou (zleva doprava a naopak).

Chyby zacateCnikl: Zacatecnici se zpocatku odrazi pokazdé stejnou nohou. Po dokroku
za pfekazkou maji problém udrzet drahu tézisté téla.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e (Odrazejte se co nejvice do sméru béhu
o Nezastavuijte se za prekazkou, pokracujte plynule v béhu

Dulezité poznamky:

o Prebihejte pfekazky z obou stran
e Udrzujte rychlost mezi pfekazkami, nezpomalujte
o Meéfte Cas

Didaktické poznamky:

e Obménujte vySku prekazek
o Ménte pocet krokl mezi pfekazkami (az 5 kroku)
e Dodrzujte vzdalenost

e Zaradte soutézni formu

Bezpeé€nost: Pomucky:
o Bezpelné prfekazky o Prekazky
e Organizace skupiny e Znacky

e Odpovidajici plocha a prostor e Stopky



Vyukova karta 5. Sprint/ prekazky/slalom - vstficna stafeta
Cil: Zvladnout zavodni trat’

Navrh cvi€eni: Jedna se o zavod z projektu IAAF Détska atletika.

Chyby zacate€nikll:. Zacatecnici maji problém vybrat si, jestli zadit hladkym &i prekazkovym
usekem. Slalom mezi tyemi pro né predstavuje problém navic, protoze se musi soustfedit
nejen na zménu sméru pfi b&hu a zaroven jesté pfekonavat prekazky.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Dodrzujte instrukce
o Béhejte co nejvice ve sméru béhu

Dulezité poznamky:

o Dokoncete cvi¢eni
e Bézte normalni rychlosti
e Udrzujte stabilni polohu téla v pribé&hu celého Useku

Didaktické poznamky:

e Zacinejte z levé strany a pak z pravé strany drahy (tak jak to oznacuje kuzel)

Bezpecénost: Pomiicky:
e Dobra organizace zavodu e Prekazky
e Rizena skupina e Znacky

e Stopky



