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VYUKOVE KARTY: SPRINT/PREKAZKY
se Stafetovou predavkou

Rozbor discipliny: Tato Stafeta upozorfiuje na hlavni problém pfi pofadani zavodu
v modifikované formé s pifekazkami na delSim useku: kromé zakladnich atletickych dovednosti
vyzaduje totiz velky narok na souhru rychlosti mezi pfedavajicim bézcem a bézcem prebirajicim
Stafetovy kolik.

Bezpecnost ucastniku: Pro zajiSténi bezpecnosti se ujistéte, Ze trat neni kluzka, prfekazky jsou
bezpelné a predavaci uzemi je dobfe umisténo a oznaceno.
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Vyukova karta 1: Sprint/prekazky se stafetovou predavkou
Cil: Béh pres prekazky s nepravidelnou mezerou

Navrh cviceni: Béh pres prekazky, které jsou rozmisténé nahodné za sebou (3 -15 m).

Chyby zacéate€niku: Zacatecnici obvykle pred pfekazkami zpomaluji a ztraceji také rychlost
pfi dokroku za pfekazkou (Casto doskakuji na obé nohy).
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Pokyny k provadéni cvi€eni:

o Béhejte pies piekazky

e Prizpusobte vase kroky mezefe mezi piekazkami
Dulezité poznamky:

o Pfed pfekazkou nezpomalujte

e Snazte se prili§ neztracet rovnovahu

o Po dokroku za prekazkou pokracujte plynule v béhu
Didaktické poznamky:

o Obménujte vySku prfekazek

o Béhejte prekazky s mezerou 3 -15m

e Beéhejte riznou rychlosti

e Zaradte soutézni formu
Bezpec€nost: Pomucky:

o Nekluzky povrch e RuUzné druhy pfekazek

o Bezpelné prekazky e Znacky

e Odpovidajici vySka piekazek



Vyukova karta 2: Sprint/prekazky se Stafetovou predavkou
Cil: Zlepsit nabéh na prvni prekazku po useku se zménou sméru

Navrh _cvi€eni: Vybéhnéte ze startovni ¢ary kolem tyCe a prebéhnéte prvni piekazku.
Vzdalenost mezi startovni ¢arou a umisténim tyCe je nahodna, stejné tak jako polomér zatacky.

Chyby zacatecnikl: Zacatecnici prizplsobuji béZecky rytmus aZ v poslednich 3 - 4 krocich
pred prekazkou, coz zplsobuje snizeni rychlosti.
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Z ty€i mlzete vytvorit az tfi brany

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Po probéhnuti zata¢ky pokracujte k nabéhu na prvni pfekazku
e Beéhejte rizné poloméry zatacek (vytvorte z ty€i nékolik branek)
o Za piekazkou provedte aktivni dokrok

Dulezité poznamky:

Pfed pfekazkou nezpomalujte

Neztracejte pfili§ stabilitu

Po aktivnim dokroku za pfekazkou pokracujte plynule v béhu
Provedte dostatecny pocet opakovani

Didaktické poznamky:

e Obménujte vySku prekazek
o Ménte vzdalenost mezi ty¢i a ndab&hem na prvni pfekazku
o  Obménujte rychlost béhu
e Zafadte soutézni formu
Bezpeénost: Pomiicky:
o Nekluzky povrch e RUzné druhy pfekazek
o Bezpelné prekazky e Znacky

e Odpovidajici vySka piekazek



Vyukova karta 3: Sprint/prekazky se stafetovou predavkou
Cil: Dokonalé zvladnout prebéh prekazky pravou i levou nohou

Navrh cviceni: Béh pres prekazky v tiikrokovém a pétikrokovém rytmu.

Chyby zacéate€niku: Zacatecnici se pred prekazkou vzdy ujistuji, aby provedli odraz
ze stejné nohy.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Nezpomalujte mezi prekazkami
e Prizplsobte prekazkovy rytmus dané mezefe

Dulezité poznamky:

o Pred pfekazkou nezpomalujte

o Neztracejte pfili§ stabilitu

o Po doSlapu za pfekazkou pokracujte plynule v béhu

¢ Dostatecny pocet opakovani cvi€eni na stejné vzdalenosti se stejnym poctem kroku

Didaktické poznamky:

o Obménujte vySku prfekazek
o Béhejte ve tiikrokovém nebo pétikrokovém rytmu
e Beéhejte rlznou rychlosti
e Zaradte soutézni formu
Bezpecnost: Pomucky:
e Nekluzky povrch e RuUzné prekazky
o Bezpecné prekazky e Znacky

e Odpovidajici vysSka prekazek
a vzdalenost mezi pfekazkami



Vyukova karta 4: Sprint/prekazky se stafetovou predavkou
Cil: Zlepsit stafetovou predavku

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

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

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

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

Dulezité poznamky:

e Presné predani/pfevzeti riznych Stafetovych pomucek
e Cyklicky bézecky pohyb bez pferuseni
e Bez ztraty rychlosti pfi provadéni cvi€eni

Didaktické poznamky:

e Obmeénujte nacini a rychlost béhu
o Stfidejte ruce
o Provadéjte obé Cinnosti: pfedani koliku a pfevzeti koliku
o Provadéjte cvieni se stfidanim rukou jak v roli pfedavajiciho, tak v roli pfebirajiciho
e Zaradte soutézni formu
Bezpecénost: Pomuicky:
e Trat bez prfekazek o Stafetové koliky a jiné vhodné
e Organizace skupiny pomucky
e Predavani koliku v odpovidajici e Znacky

vysce a Vv rychlosti



Vyukova karta 5: Sprint/prekazky se Stafetovou predavkou
Cil: Zlepsit odhad rychlosti béhu

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 zacateCnikl: Zacate¢nici maji problém odhadnout rychlost pfibihajiciho béZce.
Obvykle vystartuji pfili§ brzo nebo pfilis rychle, popfipadé pfili§ pomalu.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

¢ Divejte se na pfibihajiciho bézce, az doslapne na znacku
o 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






