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VYUKOVE KARTY: PREKAZKOVY BEH

Rozbor discipliny: Jedna se o tymovou soutéz, kdy kazdy z ¢lenl druzstva bézi individualné.
Vzdalenost mezi pfekazkami je vyznacena na obrazku nize. Dva zavodnici, kazdy ve své draze,
vybihaji na pfedem urceny startovni signal a snazi se bézet co nejrychleji do cile.

Bezpecnost ucastniki: Bezpecnost je zajiSténa vhodnymi prekazkami odpovidajici vysky.
Povrch nesmi byt kluzky a pokud mozno mékky.
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Vyukova karta 1. Prekazkovy béh
Cil: Zlepsit nabéh na prvni prekazku

Navrh cvi€eni: Postavte nékolik drah s riznou vzdalenosti mezi startovni ¢arou a prvni
pfekazkou (viz obrazek nize). Po pfebéhu pfekazky pokracujte aktivné v béhu. Postupné
prodluzujte vzdalenost pfekazky od startovni ¢ary. Vybéh je provadén z polovysokého startu
(viz obrazek).

Chyby zacatecniktl: Zacatecnici nejprve vystartuji rychle a s blizici se prekazkou postupné
zpomaluji, aby provedli ,bezpeény odraz". Tim se odrazi pfili$ blizko u prekazky.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o (Odrazejte se vzdy ze stejné nohy
o Zrychlujte do pifekazky

Dulezité poznamky:

e Nabéh musi byt plynuly
e Pfizplsobte béh ménicim se podminkam
o Bézte aktivné i po pfebéhu prekazky

Didaktické poznamky:

o Postupné prodluzujte vzdalenost mezi startovni ¢arou a prvni prekazkou az k zavodni
vzdalenosti

e Mdlzete béZet na 4, 6 a 8 kroku
e Druhou pfekazku umistéte do spravné vzdalenosti
e Do mezer umistéte znacky
e Zaradte soutézni formu
Bezpec€nost: Pomucky:
e Nekluzky povrch e Prekazky

o Odpovidajici vySka prekazek e ZnaCky



Vyukova karta 2: Pfrekazkovy béh
Cil: Zlepsit prebéh prekazek

Navrh cvi€eni: Béh pres rlizné vysoké prekazky na 1 - 3 kroky mezi prekazkami.

Chyby zacatecnikl: Zacatecnikim se bude zdat toto cvieni velmi komplikované. Vice nez
na pocCet kroklli mezi prekazkami se budou soustfedit na to, aby se odrazeli vysoko
nad pfekazkou.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e P¥i prvnim provadéni cvi€eni nespéchejte
¢ Nedivejte se na nohy ani na prvni pfekazku

Dulezité poznamky:

Drzte rovnovahu

PFi odrazu pracujte aktivné pazemi
Boky sméfuji do sméru béhu
Udrzujte rychlost

Didaktické poznamky:

o ZvySujte vysku pfekazky az na uroven stehen
e Prekazky prebihejte nejlépe po tfikrokovém rytmu
e Vyzadujte provedeni tohoto cviceni bez pohybu pazi
e Obmeénujte zplsob béhu mezi prekazkami
e Zaradte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
o Bezpecné prekazky e Prekazky
e Jasné stanovené organizacni e Znacky

pokyny
e Odpovidajici vySka prekazek



Vyukova karta 3: Pfrekazkovy béh
Cil: Zlepsit techniku béhu mezi prekazkami

Navrh cvi€eni: Postupné prodluzujte vzdalenost mezi prekazkami (vzdy maximalné o 50 cm).
Prebihejte pfekazky na stejny pocet krokda.

Chyby zacate€nikl: Zacatecnici se stimto Ukolem vyrovnavaji velmi obtizné, protoze
vétSinou maji tendenci zpomalovat mezi pfekazkami misto toho, aby zrychlovali.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Dodrzujte stejny pocet krokll mezi prekazkami
e Zachovejte frekvenci krokd

Dulezité poznamky:

e Zaméite se na odraz do prekazky
o Neskakejte, bézte

e Plynule vystupriujte rychlost

e Udrzujte rovnovahu

Didaktické poznamky:

e Obménujte vzdalenost mezi pfekazkami
e Beéhejte na rizny pocet kroku (2, 3, 4 kroky)
e Opakuijte toto cviceni se zdlraznénim odrazu
e Zaradte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
o Bezpecné prekazky e Prekazky
e Jasné stanovené organizacni e Znacky

pokyny

Odpovidajici vySka prfekazek
e Odpovidajici vzdalenost mezi

prekazkami



Vyukova karta 4. Prekazkovy béh
Cil: Zvysit rychlost béhu mezi prekazkami

Navrh cvi€eni: Postavte prekazky tak, aby v jednom Useku byla prodlouzena vzdalenost
mezi pfekazkami jednou tolik (viz obrazek nize). Provedte sérii béhl se zrychlenim v této Casti
trati.

Chyby zaéatecnik: Zacatecnici maji zpoCatku obavu bézet rychle. Obvykle se snazi nabrat
rychlost na Useku bez pfekazek a zpomaluji pfed odrazem do prekazky.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Zrychlujte mezi pfekazkami
e Drzte rovnovahu

Dulezité poznamky:

e Udrzeni rychlosti v prodlouzené vzdalenosti mezi pfekazkami
e Drzte rovnovahu
o Nezpomalujte smérem k blizicim se pfekazkam

Didaktické poznamky:

e Obménujte vzdalenost mezi pfekazkami
e Opakujte nékolikrat
o Méfte Cas

Bezpecénost: Pomuicky:
o Bezpelné prekazky o Prekazky
e Odpovidajici vzdalenost e ZnaCky

o Odpovidajici vySka prekazek e Stopky



Vyukova karta 5: Prekazkovy béh
Cil: Dokonale zvladnout prekazkovy béh v ramci discipliny IAAF Détské atletiky

Navrh cviceni: Jedna se o zavodni disciplinu IAAF Détské atletiky, kde si zavodnici mohou
vyzkous$et i kratSi vzdalenost mezi pfekazkami (6 m nebo dokonce 5,50 m). Nabéh na prvni
pfekazku je standardni v 10m vzdalenosti od startovni ¢ary. Ke startu pouzivejte jak zvukoveé,
tak vizualni signaly.

Chyby zac€ate€niku: Zacatecnici budou mit zpoc¢atku problém se zvladnutim celého Useku
zavodni traté.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e ZKkuste proveést co nejpfesnéjsi nabéh na prvni pfekazku
e Zrychlujte mezi prekazkami

Dulezité poznamky:

e ProcviCujte start a nabéh na prvni prekazku pravidelné
o Bézte aktivné mezi pfekazkami
o Meéfte Cas

Didaktické poznamky:

e Obménujte vySku prekazek
e Zorganizujte zavody dvojic

Bezpecénost: Pomiicky:
e Dobre organizovana skupina o Prekazky
e Jasné vymezeny prostor e ZnaCky
o Odpovidajici vySka prekazek e Stopky

Poznamka: Toto cvi€eni by mélo pomoci détem pochopit pravidla a organizaci soutéze.






