STAFETA

Stafeta je velmi oblibenou atletickou disciplinou. Je to jedina kolektivni atleticka disciplina, pFi
které se na vysledném vykonu podileji vSichni ¢lenové Stafety (obvykle Ctyfi). Je tedy nutné,
aby kazdy Clen Stafety béZel co nejrychleji a aby si mezi sebou plynule pfedali. Vitézi druzstvo,
které donese Stafetovy kolik do cile jako prvni!

Malé déti z Atletické Skolky Ci Atletické mini pfipravky rady soutéZzi v rlznych Stafetovych
hrach. Misto Stafetového koliku mnohdy sta¢i pouhé placnuti nebo se pouzivaji Stafetové
krouzky ¢i jiné bezpecné nacini.

Stafetu se Stafetovym kolikem podle atletickych pravidel nacvicujeme az s détmi z pFipravky
(10 - 11 let). Tyto déti jsou schopné pravidelného nacviku a preneseni nacvi¢enych dovednosti
do zavodni situace.

Stafety jsou zpravidla i na programu zavodu pripravek. Obvykle se b&ha , kratka* sprinterska
Stafeta 4 x 50 m nebo 4 x 60 m a ,dlouha“ Stafeta 4 x 200 m nebo 4 x 1 kolo (v pfipadé ovalu
do 250 m).

Pfedavaci uzemi je dlouhé 20 m, ale maze byt upraveno (zkraceno na 10 m pro nejmladsi
déti). Prebirajici atlet se maze rozbihat z mista, které je vzdaleno maximalné 10 m od
predavaciho uzemi (tzv. nabé&hové tzemi).

V tréninku déti uc¢ime vSem Stafetovym dovednostem tj. startu se Stafetovym kolikem, ¢innosti
predavajiciho (ten, kdo kolik odevzdava) a prebirajiciho (ten, kdo kolik pfebira).



U kratkych sprinterskych Stafet ucime Stafetovou prfedavku spodnim obloukem, ktera je
jednoducha a spolehliva. Pro delsi Stafety se pouziva pfimé pfedani s vizualni kontrolou.

Na prvnim Useku kratké sprinterské Stafety je Stafetovy kolik (dale jen kolik) nesen v pravé
ruce, na druhém v levé ruce, na tietim opét v pravé a na poslednim Useku, pfi béhu do cile, je
opétdrzen v levé ruce (P—-L—-P-L).

V delSich Stafetach se zac¢ina nesenim koliku v pravé ruce a predavky probihaji vzdy z pravé
do levé, atlet si ihned po predavce prenda kolik do pravé ruky.

NACVIK KRATKE SPRINTERSKE STAFETY

Stafetu nacviGujeme az po zvladnuti zakladni techniky b&hu (viz metodika Hladky b&h). Cilem
nacviku je zvladnuti techniky Stafetové predavky spodnim obloukem v plné rychlosti
oboustranné tj. predani z pravé i levé ruky a prevzeti pravou i levou rukou na rovince
i v zatacce. Pfi nacviku mazeme postupovat dvojim zpisobem — metodou komplexni nebo
analyticko-syntetickym postupem  (viz dale). V celoro€nim tréninku malych atletd je vhodné
oba postupy kombinovat. V télocviéné, kde neméme dostatek prostoru, zpravidla nacvi¢ujeme
jednotlivé Stafetové cinnosti (spravny uchop koliku, neseni koliku, pfedavani v zastupu na
misté, za volného poklusu ve dvojicich a dalSi). V letnim obdobi nacvicujeme vlastni
Stafetovou predavku na draze (vybéh na vybé&hovou znacku, predavani ve Stafetovém uzemi
a dalsi). Daraz klademe na soutéZivou formu. Do nékterych soutézi jsou zafazovany smiSené
Stafety tj. dva chlapci a dvé divky, proto mohou Stafetu pfi tréninku nacvi¢ovat divky i chlapci
spolec¢né.




A. Metoda komplexni

PFi tomto postupu nacvicujeme vlastni pfedavku, a co nejdfive pfistupujeme ke cvi¢eni dvojic.
Jadrem nécviku jsou pfedavky dvojic v pfedavacim Uzemi. Postupujeme od nacviku pfedavky
k secviCeni dvojic a celého druzstva. Prvni fazi nacviku mizeme provadét mimo drahu,
k secvi¢eni dvojic a zejména celého druzstva potfebujeme drahu s vyznaéenym predavacim
azemim.

Nejdfive si zkouSime drzeni Stafetového koliku a jeho neseni na misté, vchuzi, klusu
a rychlejSim béhu. Kolik se drzi na spodnim okraji a jeho drzeni musi byt pevné (podrobnéji
viz dale). Pak pfistupujeme k nacviku pfedavky.

Nacvikova Fada vlastni p Fedavky
- nacvik p redavky na mist é
cvi¢ime ve dvojicich, &tveficich popf. viceclenném zastupu. Déti se postavime do zastupu.

v s v

Pokud pouzijeme pomocnou ¢aru, tak prvni stoji na ¢are levou nohou, druhy pravou atd.
Vzdalenost mezi atlety je asi 1,5 m.




Nejprve provadime bézecké pohyby paZi v plném rozsahu bez koliku na misté. Na povel
trenéra ,hop“ vSichni zapazi pazi blize k ¢are a zastavi pohyb - trenér zkontroluje, zda je
paze dostate¢né zapazena a zda prsty tvofi spravnou vidlici (podrobnosti viz dale — ¢innost
prebirajiciho). Spravné postaveni paze je velmi duleZité, proto je vhodné trénovat tuto
dovednost Casto - samostatné nebo vramci rozcvi€eni. Pak se pfistupuje k predani
koliku . Posledni ¢len zastupu ma kolik ve vnitfni ruce (ruka blize ¢ary) a zacina ho
.posilat* dopfedu — pfedpazi a spodnim obloukem vloZzi kolik do ruky prebirajiciho (spravna
technika spodniho oblouku — viz déle).

predavka spodnim obloukem

Prebirajici se snazi kolik uchopit v jeho dolni poloviné, co nejblize ruky pfedavajiciho, aby
se kolik uz nemusel posouvat.

Nejdfive se cvi¢i bez povelu — predavajici pocka, az bude mit prebirajici ruku vzad. Poté
opakujeme cvi¢eni s povelem, nejdfive na hromadny povel trenéra, poté dava pokyn
predavajici. Jakmile je kolik u prvniho €lena zastupu, kazdy ¢len zastupu se oto¢i o 180
stupfit nebo prvni €len zastupu odchazi s kolikem na misto posledniho a ¢&innost
opakujeme.



nacvik p fedavky za ch Gze a mirného klusu - cvi€eni popsané vySe zkusime za chlze
a mirného klusu. Dbadme na dostate¢né rozestupy, aby byly predavky uskuteénény
natazenymi pazemi.

nacvik p fedavky v letmém b éhu

Po zvladnuti zékladniho cvi€eni na misté, v chidzi a klusu (muze trvat nékolik tréninkovych
jednotek), secviCujeme predavku ve dvojicich ve vysSi rychlosti. Cvi€eni je vhodné v ramci
rovinek, kdy si jednou béhem rovinky dvojice pfeda nebo se pfedavka jen naznaci (fuknuti
do pfipravené ruky) a provede se vicekrat vramci jedné rovinky. Stfidame cinnost

prebirajiciho a pfedavajiciho a predavky pravou a levou rukou.

nacvik p redavky v p redavacim tzemi

Pro nacvik Stafety déti z pfipravek pouzivame jednoduchy zplisob bez vyuziti nabéhového
Gzemi. Stanovime spole¢né misto pro vybéh prebirajiciho na zacatku pfedavaciho tzemi.
PFebirajici stoji uvniti tzemi, za €arou. Dale vyznacime spole¢nou kontrolni znacku pro
vybéh (dale jen vybéhova znacka) cca 5 m od zaCatku prfedavaciho Uzemi. Prebirajici
vybiha, jakmile pfedavajici protne vybéhovou znacku.




BéZci s kolikem (pfedavajici) vybéhnou ze vzdalenosti asi 20 m, jakmile dobéhnou
k vybéhové znacce, prebirajici odstartuji. V poloviné predavaciho Gzemi (oznacime)
prebirajici zapazi a predavajici mu vloZi kolik do ruky. Pfedavka tedy probih4 bez
akustického signalu . Trenér kontroluje pFfedavku =z boku. Né&cvik zahajujeme
kontrolovanou rychlosti, postupné rychlost zvySujeme az téméf k maximalni. V souvislosti
s rychlosti upravujeme vzdalenost vybéhové znacky. Dojde-li k pfedavce jiz na zacatku
predavajiciho uzemi, je nutné posunout vybéhovou znacku, v opacném pripadé (utekli si)
priblizit. PFi tréninku se déti vyméniuji na pozicich pfebirajiciho a pfedavajiciho. Pfredavajici
také méni pazi, ve které nese kolik. Obvykle béhaji dvé az C&tyfi dvojice, zalezi na
zkuSenosti trenéra, ktery musi sledovat uzlové body, oznamit chyby a vysvétlit napravu.
Trénink miZe probihat soutéZivou formou dvou az osmi dvojic (dle poctu drah). Po
zvladnuti techniky predavky bez akustického signélu, pfistupujeme knacviku na
smluveny signal — obvykle ,hop“. Signal zavola pfedavajici v okamziku, kdy ma
prebirajiciho na dosah (obvykle v druhé poloviné pfedavaciho tzemi).

Pred zavody secviCujeme jiz konkrétni dvojice a stanovujeme pocet stop na vyméreni
vybé&hové znacky. Pfedavky muzeme nacviCovat i v zataCce tak, jak bude probihat vliastni
zavod. MUuzeme usporadat maly Stafetovy zavod pro celé druzstvo.

B. Metoda analyticko - synteticka
Touto metodou nacviCujeme presné polohy a pohyby pfedavajiciho a prebirajiciho. Jddrem
nacviku je cvi€eni jednotlivce.

Spole éné ¢innosti pro p rebirajiciho a p fedavajiciho
Uzlové body
- drzeni a neseni koliku (dale jen koliku) pfi béhu

Nacvikova fada
- drzeni koliku — kolik se drzi pevné ve spodni Casti
6



- neseni koliku
Nacvicujeme plynulé pohyby bézeckych paZzi na misté stfidaveé s kolikem v pravé a levé
ruce. Dbame na pevné drzeni.

- neseni Stafetového koliku za chize a pfi klusu stfidavé v pravé a levé ruce (mizeme
zaradit do rozklusani)

- neseni Stafetového koliku pfi rovinkach stfidavé v pravé a levé ruce

Pokud se predavka nepovede tak, aby prebirajici uchopil kolik ve spodni ¢asti (coZz se stava
zpravidla na tfetim Useku) feSi se to takto:

Posouvani koliku stfidavym pohybem prstu (ru¢kovani po koliku) nebo posunuti koliku v ruce,
ktera jej drzi, zespodu tlakem o stejnostranny bok. Posouvani koliku tlakem o bok je
vyhodnéjSi. Tento zpUsob zafazujeme do nacviku drZeni koliku na misté, za chuze, v klusu
a za béhu. V zddném pripadé si déti nesmi prendat kolik z jedné roky do druhé a zase zpét.



Cinnost p fedavajiciho

Uzlové body

béh s kolikem v maximalni rychlosti smérem k pfebirajicimu
odhad, kdy zavolat smluveny signal — zpravidla v poloviné pfedavajiciho tzemi
predavka spodnim obloukem

Nacvikova rada

béh s kolikem (viz drzeni a neseni koliku)

odhad spravného zvolani smluveného signalu

NacviCujeme ve dvojicich (viz nacvik prfedavky v pfedavacim Gzemi). Atlety je nutno
upozornit, Ze signél se zvola tehdy, kdyz se predavajici k prebirajicimu pfiblizuje (je
téeméF na dosah), ne, kdyz je upIné u né;.

nacvik pohybu paze vpfed spodnim obloukem.

NacviCujeme béZecky pohyb paZzi v plném rozsahu — paze s kolikem se natahuje pfi
pohybu zezadu dopfedu. Ruka s kolikem opisuje spodni oblouk. NacviCujeme na
misté&, v mirném klusu, v rychlejSim béhu (rovinky) na povel a bez povelu.



-

Obrazky: nacvik spodniho oblouku

Cviceni: v klusu nebo pfi rovince atlet naznaci pohyb paze spodnim obloukem vpfed, chvili
(3 - 4 kroky) paZi vtéto poloze ponecha a vrati se do obvyklého bé&Zeckého pohybu, po
nékolika krocich pohyb opakuje.

Cinnost p Febirajiciho
Uzlové body
- ur€eni kontrolni znacky pro vybéh (vybéhové znacky)
- spravné postaveni s otoCenim hlavy — zpravidla polovysoky start (start polonizky
pouzivaji starSi atleti)
- rychly a pfesny vybéh
- neotacet se na predavajiciho
- pohyb paze vzad pro prevzeti koliku — zapazeni se spravnym postavenim prstl
(vidlice), pevna paZze bez hnuti
- udrzeni vysoké rychlosti az do predani koliku




Nacvikova rfada

uréeni vybéhové znacky

Vzdalenost vybéhové znacky od mista vybéhu stanovi trenér. Atleti dostanou pokyn
pred tréninkem Stafety nebo zavodem, do jaké vzdélenosti znacku umistit. Obvykla
vzdalenost vybéhové znacky od mista vybéhu je 15 - 20 stop atleta (4 - 5 m). P¥i
tréninku se vzdalenost upravuje. Na draze s umélym povrchem se k oznaceni vybéhové
znacky nejcastéji pouziva pfilnava bila paska (viz Pravidla atletiky). Paska se nalepi na
opacny okraj drahy, nez stoji atlet (napr. atlet Eekajici na pfedavku na 2. Useku stoji na
vnéjSi strané drahy (tj. vpravo), vybéhovou znacku si nalepi na vnitfni ¢ast drahy
(tj. vlevo)).

nacvik spravného vybéhového postaveni.

Atlet stoji v polovysokém startu, hlavu ma otocenou vzad a sleduje pfibihajiciho. BéZec
na druhém a &tvrtém Useku stoji u vnéjSiho okraje drdhy a otaci hlavu ve vybé&hové
poloze dovnitf tj. vlevo. Bézec na tfetim Useku stoji u vnitfniho okraje drahy a hlavu ma
otocenou vpravo, aby mohl dobfe sledovat pfibihajiciho. V tréninku nacvi¢ujeme vybéh

z polovysokého startu s pohledem vzad stfidavé vpravo a vlevo.

presny vybéh

Atlet musi vybéhnout tehdy, kdyZz dolni koncetiny pfibihajiciho protnou smluvenou
znacCku. Je tedy vyhodné se divat na spodni polovinu téla pfibihajiciho, ne na hlavu
nebo na kolik. Pfesny vybéh je pro plynulou pfedavku velmi dualezity a v tréninku
nacviku této dovednosti vénujeme velkou pozornost. SecviCujeme pfi tréninku ve
dvojicich nebo pouzivame prupravna cviceni.
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Cvi€eni: Trenér posila plny mi¢ po draze. Kdyz mi¢ protne znacku, atlet vybiha.

nacvik pohybu paze vzad zaSvihem

U zacate¢nikd za¢iname od zakladniho nacviku spravné polohy paze. Atlet stoji s pazi
volné svéSenou u boku a odtdhne co nejvice prsty od palce (vytvori se vidlice). Srovna
pazi tak, aby palec sméfoval kolmo k zemi, dlan sméfuje vzad a vytvofi tzv. zrcétko.
PazZe se nenasilné zapazi — tim si atlet uvédomi, do jaké vysky nutno zapazit.

Pokud nacvi€ujeme v zastupu, atlet vzadu vidi ,zrcatko" atleta stojiciho pfed nim.

11



Déti nékdy zbyte€né vysoko zapazuji nebo naopak nezapazi dostatecné. Atlet se

nesmi predklanét, ani zaklanét. Neohlizi se! Vydrzi chvili s pevnou pazi. NacviCujeme
na misté stfidavé pravou a levou rukou.

Dale nacviCujeme béZecky pohyb paZzi v plném rozsahu se zapaZzenim a rozevienim
ruky do vidlice. Nacvi¢ujeme na misté, v mirném klusu, v rychlejSim bé&hu (rovinky) -
na povel a bez povelu.

Cvi€eni: atlet pfi béhu naznac¢i pohyb paze vzad, nékolik krokll pazi v této poloze
ponecha a vrati se do obvyklého bézeckého pohybu, po nékolika krocich pohyb
opakuje. Trenér pohledem ze strany a poté zezadu sleduje spravné provedeni. Duraz je
kladen na to, aby se paze v zapazeni nepohybovala.

rychly béh s kolikem po pfevzeti se nacvicuje i v tréninku
Oznac¢ime misto, kam musi atlet po pfedavce s kolikem dob&hnout.

Start se Stafetovym kolikem

Uzlové body
- spravné drzeni koliku pfi startu

Nacvikova rada

nacviCujeme uchop koliku pfi nizkém startu
Kolik se drzi na dolnim konci tfemi prsty, palcem a ukazovdkem se atlet opira o zem
nebo se svira Ctyfmi prsty, které se klouby opiraji o drahu spolu s palcem.

12



- nacvik startu bez koliku - jako kdyby drzel kolik dle vzoru vySe
- nacvik startu s kolikem. Kolik se vzdy drzi v pravé ruce! Prsty jsou za startovni ¢arou,
¢ast koliku presahuje pres ¢aru.
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Nej€astéjSi chyby v technice Stafetovych p

Chyby p redavajiciho

chyba

odstranéni chyby- pokyn pro atleta/atletku

Béh s kolikem v natazené pazi — dochazi ke &iathlosti

Pekej na zapazeniipbirajiciho.

Tréeni (pichnuti) koliku vied bez spodniho oblouku

Natwjeme spodni oblouk ppravnymi cviky na
misg€, za cliize, v klusu. Snaha o dosahnuti volny
koncem koliku co nejnize bez snizeni osy ramenni.

Predavani koliku saias® se zvukovym signalem
(ptebirajici neni fipraven, nestal zapazit)

.Mezi signalem a provedenim pohybu musi byt kr§
pauza. Signal by & byt vydan, kdyZz ma ézec kolik
pied glem.

Chyby p febirajiciho

chyba

odstranéni chyby- pokyn pro atleta/atletku

Béh s gediasre natazenou pazi vzad

Na&wjeme v Bhu dvojic zapazovani vzdy teprve
povel gedavajiciho. PostuprevySujeme rychlost.

Pomalé vyBhnuti

Vybéhni svizreé jako kdybys chll piedavajicimu utéct!

Ohlizeni po vybhnuti

V Zadném ffpadt se neohlizej! Proctujeme pedavku
bez zrakové kontroly.

Nedostatené zapazeni

Naauijeme pféipravnymi cviky na mist za clize a
v b&hu.

Otogeni ramene ruky, ktera zapazila

N&oyeme Kh srukou v zapazeni s udrzenim d
ramenni kolmo na sénb¢hu v nizsi rychlosti.

Kyvani zapazené paze

Nagyjeme pevnou polohu zapazené paze VI
rychlosti. Pozorovani vlastniho stinu.

Spatna ,vidlice z prst

Nacvicujeme piéipravnymi cviky na mist za clize a
v béhu.

Nespravné vyghové postaveni

Vysitleni, nacvik polovysokého startu s pohledem v

Pozdni neboiediasny vylth

Nacviujeme opakovanymi
znatku podle mistaigdavky.

vghy a upravujems
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Chyby v souh fe

chyba odstranéni chyby — pokyn pro atleta/atletku
Predavka je pomal& a nejista Opakujeme nacvik.
Neuskuténéni predavky — pedavajici nedathne | Posunuti vyBhové znaky bliz z z&atku gedavacihg
piebirajiciho Gzemi.

Predavka na iiliS kratkou vzdalenost neboiifiS brzo, | Posunuti vyBhové znéky dale od z&atku gedavacihg
piip. zpomaleni fedavajiciho fed gedavkou Gzemi.

Predavajici se nestrefi do rukyebirajiciho Opakované prow&d v nizsi rychlosti.

(Choutkova 1977, Jefabek 2008)

NACVIK DLOUHE STAFETY

Mali atleti béhaji Stafetu zpravidla 4 x 200 m nebo 4x 1 kolo (u stadionu do 250 m) - je to
priprava na Stafety, které budou béhat ve starSich kategoriich tj. 3 x 300 m nebo 4 x 400.
Pravidla pro konkrétni zavod urCi poradatel. Zpravidla se startuje z polovysokého startu, prvni
usek se bézi v drahach, na druhém Useku se u oznaceného bodu sbiha do vnitfni drahy. Ve
vnitfni draze bézi vSichni ¢lenové druzstev na tfetim a ¢tvrtém Useku (pokud nepredbihaji &i se
nepripravuji na predavku). Pfedavka probihd zasadn é z pravé ruky do levé s vizualnim

kontaktem. Prfebirajici stoji uvnitf pfedavaciho Gzemi v polovysoké startovni poloze s hlavou

oto¢enou dovniti zatacky tj. vlevo a sleduje pfibihajiciho.
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Pribihajici bézi co nejdéle s vyuzitim bézecké prace pazi, v posledni chvili pfedpazuje poniz
pravou pazi, kolik je v poloze svisle vzhuru. Prebirajici musi odhadnout, kdy se predavajici
priblizuje a vybih4. Stéle se diva na pfibihajiciho. Pfebere kolik do levé ruky a ihned si ho
pfenda do pravé.

Pfi tréninku nacviCujeme béh s kolikem vlevé ruce (byvd méné obratna), predavku ve
dvojicich v zata€ce, hromadnou predavku (vice pfebirajicich u jedné ¢ary) a dalsi.

Pro malé atlety maji zavody ,dlouhych” Stafet mnoho variant (variabilni délka Usekd, start
hromadny nebo v drahach, sbihani ihned do vnitini drahy nebo az na druhém Useku
a podobné). Kone¢na forma zalezi na poradatelich. Trenér musi své svéfence pred kazdym
zavodem seznamit s pravidly a ukazat predavaci GUzemi. Upozornit na moznost kolize pfi
hromadné predavce a upusténi koliku — pokud k situaci dojde, atlet muze sebrat kolik
a pokracovat v zavodé (viz Pravidla atletiky).

Tento typ predavky tj. vzdy z pravé ruky do levé (po prevzeti koliku si atlet pfenda kolik do
prave) s vizualnim pohledem na kolik pfi celé pfedavce pouzivame i pro malé atlety z mini
pfipravek ve sprinterské Stafeté. Mali atleti (asi do 10 let) nejsou schopni systematického
nacviku spodni predavky bez vizualniho kontaktu a jeho pfeneseni do zavodni situace. Je tedy
lepSi, pokud je pfedavka s vizuélnim kontaktem, ale je plynula a nenaruSi prubéh Stafety.
Stafeta malych atleti je pfedevdim emoéni zéleZitost, kterou neni nutné rudit nadmérnym
opravovanim chyb. Pochvalu si zaslouzi vSichni, ktefi donesou kolik do cile!

Tento typ pfedavky je také vhodny tehdy, pokud nepouzivame Stafetovy kolik, ale jiny pfedmét
(napf. Stafetovy krouzek).

Stafetové krouzky

upravené Stafetové koliky
(vyrobené z pénovych trubek)
Pfedavku s vizualnim kontaktem pouzivame i u atletd, ktefi se sejdou ndhodné na zavodech

a neuskutecnil se tedy prfedchozi systematicky Stafetovy trénink.
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Samotny nacvik Stafet je vhodnym tréninkovym prostfedkem sprintu. Oblibené jsou rGzné
Stafetové hry — ocaskové Stafety (pfedavajici musi prebirajicimu vytrhnout Satek zastréeny za
pasem), Stafety spojené s ukoly (zdolani prekazky, kotoul aj.), obihani uréeného predmétu
(kuzel) a Clunkové Stafety. Kolik ¢&i jiny pfedmét se zpravidla pfedava se zrakovou kontrolou.
Z&sobnik Stafetovych her Ize najit na www.atletikaprodeti.cz v sekci Oddilim — Hry nebo
v brozurce Atletika pro déti 2. dil — Atletické hratky.

Velmi oblibena je nekonec¢na Stafeta, pfi niz jsou atleti rozestavéni v pravidelnych Usecich po
ovalu drahy. Pocget Usekll je o jeden niZsi, neZ je podet &lent druZstev. Clenové druZstev se
rozmisti na jednotlivé Useky, na prvnim Useku jsou prvni a posledni bézci ze stejného
druzstva. Kazdy béZec po probéhnuti svého Useku zlistava na Useku, kde prfedava a odtud
opét pokracuje az Stafetovy kolik ,obé&hne" celé kolo. Zavod konci, kdyz vSichni ¢lenové
druzstva probéhli postupné celé kolo nebo ub&hli stanoveny pocet Usekl. Pfedavaji si kolik za

v v s

klusu, rychlejSiho béhu nebo bézi plnou rychlosti (zavod druzstev).

Stafetovy (rozestavny) b &h
vytah z pravidel

Stafetovy kolik musi byt duté valcové t&leso hladkého povrchu ze dfeva, kovu &i jiného
pevného materialu. Dba se i na barvu — musi byt dobre viditelny. Kolik musi byt nesen v ruce
po cely zavod. Pfi zavodech malych atletl se stava, Ze kolik upadne - trenéfi by méli upozornit
své svéfence, Ze kolik I1ze zvednout a bézet dale. Upadne-li kolik na zem, musi jej zvednou
zavodnik, ktery jej upustil. Smi pfitom opustit svou drahu, nesmi si vSak zkratit trat. Pfedavaci
Guzemi je dlouhé 20 m, atleti mdzou vyuZzit i ndbéhové Uuzemi. Vzhledem k tomu, Ze pfedavaci
a ndbéhové uzemi byva na stadionech rizné znaceno, je nutné, aby trenér predem seznamil
své svéfence s organizaci konkrétni Stafety. PFebirajici vybihd, kdyzZ je pfedavajici u kontrolni
znacky. Tuto znaCku si mUze atlet dat pouze do své drahy a pouziva pfilnavou pasku
max. 5 x 40 cm, vyrazné barvy. Zadné jiné znacky nelze pouZit. Kolik musi byt predan
v pfedavacim Uzemi — rozhoduijici je poloha koliku, ne poloha téla nebo konc&etin béZce. Pfed
a po predani koliku pfi sprinterské Stafeté musi zavodnici zlstat ve svych drahach, dokud neni
draha volna, aby nepfekazeli ostatnim.

Stafetové koliky, které spliuji predepsané parametry, nabizi spoleénost Jipast. a.s.
(www.jipast.cz). Kromé standardnich koliki pro seniorské soutéZe nabizi koliky fady Junior
a Stafetové krouzky.
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ZkuSenosti trenér G s nacvikem Stafety

Mgr. Vitézslav Perun a Karel Ettler, Sportovni st  Fedisko (SpS) u TJ Sokol Hradec
Kralove

Se Stafetovym kolikem seznamujeme déti od pripravek a to hlavné p/i soutéznich Stafetovych
hrach (misto placnuti). Dbdme na spravné drzeni koliku, béhu s nim a posunu koliku v ruce o
bok téla. Déti také u¢ime neprendavat kolik z ruky do ruky (viz Bolt ve finale na OH 2012 :-))
Predavka je jednoducha s vizualni kontrolou a za pohybu (jako pfedavka na 400m).

U mladSiho Zactva zaciname procvicovat Stafetu zpravidla ve c¢tveficich. Nejdfive na misté
v zastupu (mezera na dvé napnuté paze), poté za chize a v mirném klusu pficemz svérenci
obkrouZi cely atleticky ovél (jakmile se kolik dostane k prvnimu, pfebéhne s nim na konec). P/
této c¢innosti je dostatek ¢asu na opraveni chyb pro trenéra a upevnéni dovednosti pro
svérfence. Nasleduji predavky ve dvojicich v ,ovinkovém® az sprinterském tempu.
Nacvicujeme veétSinou v zatdcce. Sverenci se stfidaji a to nejen vroli pfedavajiciho a
prebirajiciho, ale i ve dvojicich (kazdy atlet je jinak rychly, u¢i se odhadovat vzdalenost
polozeni znacky, ale i aktivnhé pfizpisobovat zménéné situaci). Starty z blokd s kolikem jsou
procvicovany pfi tréninku startd.
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Martin Svoboda, SpS DP u TJ Spartak VlasSim

Trénink Stafet bereme jako jeden z nejlepSich tréninkd rychlosti, donuti déti béZzet v maximalni
rychlosti a je to vhodna soutéziva forma. VétSinou béhaji soubézné 2-3 dvojice tak, abychom
my trenéf stihli sledovat chyby svérencd. Nejdrive nacvicujeme nékolik predavek tak, aby si
dvojice dokazala ,vyhovét“. Poté nasleduje nékolik pfedavek (2-4) naplno tak, Ze se prebirajici
snazi utéci pfedavajicimu, ale nesmi vybéhnout dfive (vybéh na vybéhovou znacku). Podle
aktualni situace posunujeme vybéhovou znacku tak, aby vyhovovala souhre. Jakmile jsou déti
schopné zvladnout pfedavku hornim obloukem, tak se ji snazime procvic¢ovat (u klukd se nam
to dari vétSinou drive i I1épe). Pokud se ji déti naudi, je pfedavka hornim obloukem jistéjSi a
takém rychlejSi. Z hlediska pfedavajiciho neni v obou pfedavkach velky rozdil, mozna je horni
pfi pfedavce dolnim obloukem a musi byt velmi pevna, pokud se to vSak déti nauci, tak lze
predat velmi rychle.

Mgr. Karolina Prokopova, SpS u TJ Sokol SG Plze ni-Petfin

Nacviky Stafet provadime stejné jako v popisu. U malych déti u¢ime predavky nejdrive celné
a pozdéji za sebou. V miniSkolce Stafety spojujeme s pfekazkovym ¢i slalomovym béhem
a déti si pfedavaji kromé kolikd i mice a jiné pfedméty.

U pfipravek a mladSiho Zactva nejdfive nacvicujeme vybihani bez smluvené znacky, aby déti
ziskavaly cit pro rychlost pfedavajiciho (pribihajiciho). Hodnotime, kdy si utec¢ou a kdy na sebe
nabéhnou a teprve potom se soustfedime na ,stopovani“. Je to uziteéné, protoze déti ph
zavodech byvaji rdzné rychlé (napfr. i podle pfedchozich disciplin).

Nestavime déti podle rychlosti na jednotlivé Useky. Treba déti, které maji pomalé reakce nebo
bryle, nechAvame béhat prvni Usek. Obc¢as rfeSime i vySku déti, aby si |épe predaly, coz
vychazi od nejmensiho k nejvétSimu.

Mgr. Zden ék Hanus, SpS u AC Mlada Boleslav o. s.

Nasi trenéf vyuzivaji pro nacvik Stafety jak klasicka cviceni, tak i nékteré hry (p/i hrach jde
spiSe o pfedavku podobné pro dlouhou Stafetu, ale bez této zabavné formy si to neumim
predstavit).

K nacviku spravného vybéhnuti pouzivame kromé klasické prfedavky modifikovany druh
honicky.

Pokud jde o samotnou predavku, tak preferujeme predavku spodnim obloukem (o hornim se
ani nezmiriujeme, aby se to détem nepletlo). Pfedavat se uci uz pAi samotném rozklusani
(samozrfejmé po pfedchozim tréninku, kde bylo vysvétleno a vyzkouSeno pfedavani za chdze).
P# vlastnim nacviku na draze béhaji déti Stafetové Uuseky dlouhé maximalné 30m.
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