VYUKOVE KARTY: SPRINT/PREKAZKY
vstricna Stafeta
Pozadavky discipliny: Tato disciplina vyzaduje vyborné zvladnuti pfebéhu nizkych prekazek
ve vysoké rychlosti béhu a schopnost odhadnout vzdalenost mezi pfekazkami.

Bezpecnost ucastnikli: Vybér mista k provadéni této discipliny je velice dllezity (mékky,
nekluzky povrch). Vybér piekazek je pro bezpecnost rovnéz zasadni (lehké, stabilni pfekazky).
Trat by méla byt pfizplsobena Urovni zavodniku.

Obrazek

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Sprint/prekazky a vstricna stafeta
Cil: Zlepsit prebéh pres prekazky

Navrh cvi€eni: Béh pres prekazky (vertikalni-horizontalni pfechod pres prekazku), které jsou
usporfadany nepravidelné.

Chyby zacate€nik(: ZacatecCnici vahaji pred prekazkami a Casto doskakuji za prekazku
v bezpe¢ném postaveni na obé nohy tak, aby neztratili rovhovahu.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Bé&Zte pravidelnym rytmem
e Za pfekazkou se nezastavuijte, ale plynule pokracujte v béhu

Dulezité poznamky:

Po pfebéhu piekazky drzte rovnovahu
Pfebihejte pfekazky horizontalné
Pfed pfekazkami nezpomalujte

Mezi pfekazkami zrychlujte

Didaktické poznamky:

o Stfidejte typy pfekazek (vysoké, stfedni, nizké, Siroké atd.)
o Obménujte vzdalenost mezi pfekazkami

o Obménujte posloupnost cvi¢eni

e Zaradte individualni nebo kolektivni soutéze

Bezpeé€nost: Pomucky:
e Bezpecny povrch e Znacky
e Vyska prekazky odpovidajici o Prekazky

pohybové urovni déti



Vyukova karta 2: Sprint/prekazky a vstricna stafeta
Cil: Zlepsit nabéh na prvni prekazku
Navrh cvi€eni: Pripravte si tfi rizné drahy (vzdalenost prvni prekazky od startovni ¢ary je

5m, 6 ma 7 m). Zaénéte s nabéhem na prvni pfekazku na nejkratSi vzdalenosti a postupné
vzdalenost prodluzujte.
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Startovni poloha

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Prfed prekazkami nezpomalujte
o Bézte co nejrychleji az do cile
o Za piekazkou se nezastavuijte, ale plynule pokracujte v béhu

Dulezité poznamky:

o Postupné zrychlujte do pfekazky
o (Odrazejte se dal od pfekazky
o Za piekazkou provedte aktivni dokrok a drzte rovnovahu

Didaktické poznamky:

o Obménujte vzdalenosti
e Béhejte ve dvojicich

e Dodrzujte interval odpocCinku
e Zafadte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Bezpecny povrch e Prekazky
e Odpovidajici vySka prekazky e Znacky

e Odpovidajici vzdalenost



Vyukova karta 3: Sprint/prekazky a vstricna Stafeta
Cil: Zlepsit béh mezi prekazkami

Navrh cvic€eni: Stupriovany béh mezi prekdzkami na dany pocet kroki a s postupnym
prodluzovanim délky bézeckého kroku.

Chyby za€ateéniku: Zacatecnici se drzi obvykle své rychlosti a rytmu a doskakuji za

prekazkami na obé nohy.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o UzpUsobte délku kroku
e Udrzujte rychlost

Dulezité poznamky:

e Udrzujte pravidelny rytmus
o Dbejte na bezpecnost
e Udrzujte rovnovahu a spravnou polohu

Didaktické poznamky:

e Obménujte délku traté
e Dodrzujte interval odpoc€inku
e Zafadte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Nekluzky povrch e Znacky
o Bezpelné prekazky o Pfekazky

e Organizace skupiny



Vyukova karta 4: Sprint/prekazky a vstricna stafeta

Cil: Zlepsit manipulaci se sStafetovym kolikem

Navrh cviéeni: Stafetova predavka (3tafetovy kolik mizZe byt nahrazen tenisovym mickem,
lehkym krouzkem apod.)

Chyby zacatecnik(: Zacatecnici maji velky problém oddélit pohyb rukou od pohybu dolnich
koncetin. Ruce doprovazeji pohyb nohou a nejsou schopny provést spravny pohyb.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Zustante v uvolnéném postaveni
¢ Neotacejte hlavu zpét (nedivejte se na Stafetovy kolik)

Dulezité poznamky:

e Presné pfedani a prevzeti Stafetové pomucky (Stafetovy kolik, krouzek, micek)
e Cyklicky bézecky pohyb bez pferuSeni
o P¥i provadéni cviCeni neztracejte rychlost

Didaktické poznamky:

e Obménujte pomucky a rychlost provedeni
o Stfidejte ruce
o Provadéjte oba ukoly: pfedat kolik a pfevzit kolik
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 & jiné vhodné
e Organizace skupiny pomucky
e Prfedavani koliku v odpovidajici e Znacky

vySce a vzdalenosti



Vyukova karta 5: Sprint/prekazky a vstricna stafeta
Cil: Zlepsit predavku a reagovat na zvukovy nebo vizualni signal

Navrh cviceni: Po odstartovani vybihaji soubézné dva bézZci, vzdaleni 10 m od sebe, ¢elem
k sobé. V momenté&, kdy se potkaji, pfedaji si Stafetovy kolik tak, aby neztratili rychlost.

Chyby za€ateéniku: Zactatecnici se rozhoduji az do posledni chvile, do které ruky pfevzit
kolik. Casto se také stavi pfimo pied pfibihajiciho bézce a pFebiraji tak kolik velmi neobratné.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Béhejte ve své draze
e Provedte spravny pohyb pfebirajici ruky

Dulezité poznamky:

o Nepoustéjte kolik na zem
o P¥i pfedavce nezpomalujte
o Pravidelné opakovani zvysuje uspésnost pfedavek

Didaktické poznamky:

o P¥i cviCeni stfidejte ruce jak v roli pfedavajiciho, tak v roli pfebirajiciho
o Postupné zvySujte rychlost béhu i rychlost samotnych predavek
e Obmeériujte pomucky
o Dodrzujte vzdalenost (startovni a ¢ara a cilova €ara jsou stejné)
e Zaradte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny o Stafetové koliky nebo jiné podobné
e Bezpectné pomuicky pomucky

e Zfetelné vyznaCené drahy e Znacky



