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VYUKOVE KARTY: STAFETOVY BEH

Rozbor discipliny: Stafetovy b&h vyzaduje nasledujici specialni dovednosti: udrzeni maximalni
rychlosti, zvladnuti Stafetové predavky a odhad rychlosti pfibihajiciho bézce.

Bezpecnost ucastniki: Bezpecné hfisté, rovny povrch, dobfe zorganizované predavky,
bezpecny Stafetovy kolik.
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Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Stafetovy béh
Cil: Zlepsit predani a prevzeti Stafetového koliku

Navrh cvi€eni: Predani a prevzeti stafetového koliku (mize byt nahrazen tenisovym mickem,
lehkym krouzkem atd.).

Chyby zaéate€nik: Zacatecnici maji potiz pfi odliSném pohybu rukou oproti pohybu dolnich
koncetin. Ruce doprovazeji pohyb nohou a nejsou schopny provest spravny pohyb pfi Stafetové
predavce.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Zustante v uvolnéném postaveni
o P¥i pfedavce neotacejte hlavu zpét (nedivejte se na kolik)

Dulezité poznamky:

e Presné predani/prevzeti Stafetového koliku nebo jiné pomuacky
e Cyklicky bézecky pohyb bez pferuSeni
o Béh bez ztraty rychlosti pfi provadéni cvi¢eni

Didaktické poznamky:

o Obménujte nacini a rychlost
o Stfidejte ruce
o Provadéjte obé Cinnosti: pfedani koliku a pfevzeti koliku
e Provadéjte cviCeni se stfidanim rukou jak v roli pfedavajiciho, tak v roli pfebirajiciho
e Zafadte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
e Trat bez prfekazek o Stafetové koliky a jiné vhodné
e Organizace skupiny pomucky
e Pfedavani koliku v odpovidajici e Znacky

vysce a rychlosti



Vyukova karta 2: Stafetovy béh
Cil: Zlepsit odhad rychlosti

Navrh cvi€eni: Dva béZci startuji, kazdy z jiné startovni ¢ary, a bézi tak rychle, aby dobéhli do
cile zarovef. Druha moznost je, Ze jeden bézec kutali micek po zemi a druhy bézec bézi tak
rychle, aby oba protali cil spole¢né. Provadéjte toto cvieni opakované tak, aby si bézci
vyzkouseli vSechny role.

Chyby zacate€nikli:. Zacgatecnici maji problém s odhadem rychlosti pfibihajiciho bézce.
Obvykle vystartuji pfili§ brzo nebo pfilis rychle pfipadné naopak pfili§ pomalu.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

¢ Divejte se na pribihajiciho bézce, az doslapne na znacku
e Vystartujte do sméru béhu

Dulezité poznamky:

¢ Protnéte cil spole¢né s kutalejicim se mickem, ktery slouzi jako kontrola rychlosti
e Zrychlujte v pozadovaném sméru
e V prabéhu zrychleni dbejte na spravnou koordinaci pohyb

Didaktické poznamky:

e PouZivejte rizné pomucky a odhazujte je rdznou rychlosti
o Pokuste se co nejrychleji vyhodnotit rychlost pfibihajiciho bézce
e Zaradte soutézni formu

Bezpeé€nost: Pomucky:
e Bezpecny Stafetovy kolik e RUzné pomlcky pro predavky

e Znacky



Vyukova karta 3: Stafetovy béh
Cil: Snazit se o udrzeni rychlosti co nejdéle

Navrh cvi€eni: Nékolik opakovanych sérii béhu na vzdalenost 40 — 50 m se zatac¢kami. Béhaji
se pravotocCive i levotoCivé zatacky, které maji rizny polomér zavisejici na umisténi kuzele.

Chyby zadate€nikul: Zacatecnici nejsou schopni udrZet rychlost v celém Useku.

départ
\/‘/'
= o
27 ey
o~
" arrivée
/§
.—’/}
-2 1} -
Course =
maximum —
40 /50m

avec virage DIG

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Béhejte uvolnéné
e Prizpusobte svoje tempo rychlému béhu (nebéhejte vsak se 100% usilim)

Dulezité poznamky:

e Zkoordinujte béh v zatackach

o Meéfte Cas

o V zataCkach nezpomalujte, b&zte konstantni rychlosti (pokladejte nohy ve sméru béhu,
divejte se vpred)

Didaktické poznamky:

o Obménujte délku traté
o Béhejte zatacky vpravo i vievo
e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
o Nekluzky povrch e Znacky

e Odpovidajici odpocCinek



Vyukova karta 4: Stafetovy béh
Cil: Zdokonalit techniku béhu

Navrh cviceni: Béh mezi ty¢emi/kloboucky rtzné vzdalenymi od sebe. Déti bézi opakované
tak, aby nasly optimalni délku kroku.

Chyby zacate€niku: Zacatec¢nici maji problémy pfizpisobit svoji délku kroku v okamziku
zrychleni. Vysoka frekvence obvykle previada nad délkou kroka.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Beéhejte ve vzpfimené poloze
e Snazte se o optimalni délku kroku

Dulezité poznamky:

e P¥i nacviku béhejte na delSi vzdalenosti
e Snazte se provést cvi€eni v co nejvyssi rychlosti

Didaktické poznamky:

e Obménujte délku kroku
o ZvétSete mezeru mezi lezicimi latkami (paskami)
o Méfte Cas

e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e Vodorovné znacky
e Nekluzky povrch e Znacky podél traté

o Bezpectné znacky



Vyukova karta 5: Stafetovy béh
Cil: Pripravit se na rychlou reakci a rychly vybéh po zaznéni startovniho signalu
Navrh cviceni: BéZci vytvori dvojice. Jeden z béZcl si da za pas Svihadlo, druhy ho chytne za

oba konce a vyvola tak pfislusny odpor. Bézec musi bezprostfedné zrychlit na zvukovy nebo
vizualni signal.

Chyby zac€ate€nikll:. Zacatecnici maji problém setrvat v naklonu vpied (panev je tazena
Svihadlem vzad). Stejné tak nemaji dostatek sily k dosazeni po€atecni rychlosti.

N =3 '
iy
A« A ( i‘ > A
L20 o O - s
- e
o Bl 5
&) (&)
s t_’b‘;\' ’ Jul
%Y p ; f ~ Na
S’\‘t;‘{j _@_1\ b..‘{é(\ﬁ ; .‘\ A
R IT Sy 1
oy e o LA -\ : e X
(_‘_z.\}!“ =z T 2 i‘,r;g T J\ S
e %3,; g LD Oy S
2 e

S
-~

Dulezité poznamky:

e Télo je v mirném naklonu
e Oporova noha neni uplné natazena
o Vzpfimeny postoj téla

Didaktické poznamky:

o Stfidejte intenzitu odporu
e Obmeénujte délku useku
o ZlepSete reakéni rychlost na vizualni a zvukové podnéty
e Zaradte soutézni formu
Bezpeé€nost: Pomucky:
e Nekluzky povrch e Svihadla, poptipadé lana
e Upravujte odpor e Znacky

e Vytvorte stejné dvojice podle télesné
hmotnosti



