VYUKOVE KARTY: SPORTOVNIi CHUZE

Tato specificka atleticka disciplina maze byt détem pfiblizena pomoci rliznych soutézi a hratek.
SoutéZe a Cinnosti IAAF Détské atletiky tuto disciplinu nezahrnuji do svého programu, protoze
zvladnuti chodecké techniky je pro déti v tomto véku naro¢né. Nicméné vyuziti sportovni chlze
do tréninku mlze byt velmi uzite¢né pro zlepSeni koordinace nebo zvySeni aerobni kapacity,
zvlasté u jedincl s niz8i pohybovou urovni. Z téchto dlivodd by méla byt sportovni chize détem
pfedstavena jako jedna z dalSich atletickych disciplin a méla by byt zafazena do atletické
pfipravy déti.

1. Zakladni charakteristiky:

Podle technickych pravidel sportovni chiize chodec musi:

e Byt po celou dobu v kontaktu se zemi.
e Mit propnutou oporovou nohu.
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2. Sportovni chtize

S détmi provadime jednoducha prupravna cvi€eni tak, aby se seznamily se zaklady sportovni
chiize. DoporuCujeme se spiSe zaméfit na spravnost provedeni chodecké techniky nez
na rychlost a na vykon.

VSechna cvic¢eni zaméfena na dlouhé béhy muzete vyuzit a pfevést do nacviku chodecké
techniky, anebo muizete také kombinovat béh s chlzi. Zafazujte také Stafetové zavody, které
u déti zvysi atraktivitu této discipliny. Jedinou podminkou pro organizovani Stafetovych zavodu
je, aby trat’ byla bez prekazek a terénnich nerovnosti.



Vyukova karta 1: Sportovni chtlize
Cil: Seznamit se se sportovni chlizi

Navrh cvi€eni: Pripravte rizné chodecké soutéze v proménlivych podminkach (napf. slalom,
apod.).

Chyby zacate€nikl: Zacate¢nici maji tendenci pfili§ se pfi chuzi predklanét, nevyuzivaji
dostate¢né rozsahu pazi, neumi ,rolovat® chodidlo a kréi kolena.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Drzte trup vzpfimené
o Pouzivejte aktivné paze
e Divejte se vpred

Dulezité poznamky:

o Nohy musi byt pfi dotyku s podloZzkou propnuté
o Pouzivejte paze v celém rozsahu
e Hlava zustava nehybna, divejte se pfed sebe

Didaktické poznamky:

e Obménujte délku traté a rozmisténi slalomovych tyc&i
o Meéfte na stopkach jednotlivé useky
¢ Organizujte chodecké stafety

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e ZnaCky

o Bezpelny terén e Stopky



Vyukova karta 2 : Sportovni chize
Cil: Dodrzovat postaveni chodidel pfi chizi

Navrh cviceni: Chlze mezi tyemi poloZzenymi na zemi s postupnym prodluzovanim
vzdalenosti.

Chyby zacéatecéniki: Zacateénici maji tendenci se prilis predklanét, nevyuzivaji dostate¢né
rozsahu pazi, neumi ,rolovat‘ chodidlo a kré&i kolena.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

Drzte trup vzpfimené

Chodidlo se ,roluje” od paty az po prsty

Nohy jsou napnuté

Pouzivejte paze v celém rozsahu

Hlava zGstava nehybna, divejte se pfed sebe

Didaktické poznamky:

e Obménujte traté
o Meéfte na stopkach jednotlivé useky
¢ Organizujte chodecké Stafety

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e ZnaCky

o Bezpelny terén e Stopky



Vyukova karta 3: Sportovni chtize
Cil: Prizpusobit délku kroku a rytmus jinému zavodnikovi

Navrh cvic€eni: Vytvorime dvojice, které se postavi za sebe a spoji se tyéemi nebo ostépy.
Spole¢né pak musi ujit pfedem uréenou vzdalenost.

Chyby zadate€nikul: Zacatecnici obtizné prizpusobuji svj krok a tempo nékomu jinému.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

Vyborna koordinace mezi spolupracujici dvojici
Drzte trup vzpfimené

Chodidlo se ,roluje” od paty az po prsty

Divejte se vpied

Dulezité poznamky:

e ZUstarte uvolnéni a nechte se vést vodiéem

Didaktické poznamky:

o Obménujte traté
e Provadéjte chodecky pohyb i v zata¢kach
¢ Organizujte chodeckeé Stafety

Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizovana skupina e Znacky
o Bezpelny terén e Stopky

¢ Kontrolujte rovnovahu o Jakékoli tyCe Ci latky



Vyukova karta 4: Sportovni chize
Cil: Oddélit pohyby pazi od cyklického pohybu dolnich koné€etin

Navrh cviceni: Prihravky obourué ve dvojicich s mi¢em za chuze.

Chyby zacéate€nikl:. Zacate¢nici mohou mit problémy kontrolovat mi¢ a zaroven
spolupracovat ve dvojici.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Perfektni souhra ve dvojici
e Udrzujte trup vzpfimené
o (Oddélte pohyby pazi od pohybu dolnich kon¢etin

Dulezité poznamky:

e Provadéjte cvi€eni uvolnéné
e Dodrzujte spravnou techniku chuze

Didaktické poznamky:

e Provadéjte pfihravky na rizné vzdalenosti
o Stfidejte strany
¢ Obmeénujte pomucky pro cvi¢eni (vétsi, mensi apod.)
¢ Organizujte Stafetové zavody
Bezpeénost: Pomuicky:
¢ Organizovana skupina e ZnaCky
o Bezpecny terén e Stopky

e Odpovidajici a bezpetné nacini e Mice, obruce apod.



Vyukova karta 5: Sportovni chtize
Cil: Byt schopen dosahnout vyssi rychlosti
Navrh cvi€eni: Na uréeném Useku rozmistéte tyCe nebo jiné znacky tak, aby chodci provadéli

mezi tyCemi 1 - 2 kroky. Toto cvieni vyzaduje spravné postaveni chodidla a provadi se
ve stupfiovaném tempu.

Chyby zaéate€nikull:. Zacatecnici maiji pfi zrychleni problémy dodrzet spravnou chodeckou
techniku, zvlasté pak ,rolovani“ chodidla.
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Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o V mezefe provedte 1- 4 kroky podle vzdalenosti mezer
e Drzte trup vzpfimené
e ZvySte rozsah pohybu chodidla

Dulezité poznamky:

e Provadéjte uvolnéné tak, abyste dosahli vétsi rychlosti
e Dodrzujte spravnou techniku chuze

Didaktické poznamky:

e Provadéjte v useku od 5-15m
e Doplrite toto cvi€eni o chlizi s rukama za hlavou
¢ Organizujte Stafetové zavody

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e ZnaCky
e Bezpecny terén e Stopky

e Ploché znacky o TyCe



