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@ Prednaska 2

UK FTVS

* Technika a metodika startu a nizkého startu

e Technika a metodika rozestavnych béhu

(Stafet)




@ Technika starti

UK FTVS

e Clenéni startl — vysoky, polovysoky, polonizky
(s nesouhlasnou — se souhlasnou polohou pazi
vzhledem k dolni koncetiné), nizky

Ukol: zajistit podminky pro maximalné rychlé

zahajeni behu z optimalni vybéhové polohy

Klicova slova: umisténi startovnich bloku, startovni
poloha (pripravna x vlastni startovni=stfehova),
startovni vybéh, startovni rozbéh
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POLOVYSOKY START

Vyuziva se u viech béhu, kde se nestartuje
ze startovnich bIokuva dale u 2. az 4. useku stafetového
béehuna4 x400 m
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(@& Polovysoky start —vyb&hova poloha

UK FTVS

POPIS:

Zavodnik — posto;j:

a) jedna noha je vpfedu u startovni ¢ary a druha je zakroCena o dveé stopy vzad,
b) osa chodidel je ve sméru béhu,

c) tézisté téla je snizeno (nohy pokrceny), ohnuté paze v loktech jsou v nejzazSim
rozSvihu (v opacném postaveni nez nohy),

d) koleno nohy vpredu je mirné vysunuto pred Spi¢ku chodidla, trup je mirné

predklonén (hmotnost téla spocCiva nad nohou vpredu).

Startovni vybéh zahajuje Svih pazi se
souCasnym Svihem vpred kolene nohy
vzadu. Nasledné dochazi k postupnému
prodluzovani kroku

a odpovidajicimu zvySovani jejich
frekvence.
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(LY POLONIZKY START

UK FTVS

Vyuziva se na 1., 2. a 3. predavce stafetového

béhu na 4 x100 m
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@ Polonizky start —vybehova poloha

UK FTVS

nesouhlasna poloha pazi, tzn. pokud je vpredu leva noha (napf. na 2. a 4. useku),
prava noha je o 1,5 chodidla zpét.

Prava ruka se opira o zem o 1,5 chodidla pred Spickou levé nohy (opérné body
vytvari rovnoramenny trojuhelnik).

Hlava je otoCena nazad a zavodnik pres levé rameno sleduje pribihajiciho bezce.
Leva paze je ohnuta v lokti a je v nejzazSi poloze zasvihu.

Startovni vybéh zacina:
pohybem opfené paze do zasvihu
pfi sou€asném Svihu opacné paze
vpred, pohyb dolnich koncCetin probiha
soucCasné s pazemi (pohyb zacina
noha ze zadniho postaveni
za kolenem vpred).

7. Kroky se postupné prodluzuiji,

- zavodnik se snazi o postupné

zvysSovani frekvence krokda.
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% Technika nizkého startu

Startovni poloha ma poskytovat optimalni podminky
pro zahajeni sprintu (¢im kratsi sprint, tim ddlezitéjsi je spravné provedeni
startu, tj. porovnej: 60 m, 100 m a 200 m)

Zakladni kritérium pro posouzeni spravnosti techniky startu: ucinnost jakou
maximalni rychlost ziskal sprinter v minimalnim case

Individualizace techniky startu: télesna stavba, télesna vyska, télesna
hmotnost, ruzny pomér pak segmentu téla, droven motorickych schopnosti

Clenéni:

a) umisténi startovnich blokd,

b) zaujmuti pripravné polohy,

c) zaujmuti startovni (stfrehové) polohy,
d) startovni vybéh,

e) startovni rozbéh.




@ Umisténi startovnich bloku

UK FTVS

* Umisténi startovnich blokd- parametry:
a) vzdjemna vzdalenost blokl na ose béhu,

b) vzdjemna vzdalenost blokl na ose kolmé
ke sméru béhu,

c) vzdalenost blokl od startovni ¢ary

* Tri varianty nizkého startu: uzky, stredni, Siroky

Stredni typ nizkého startu: blok (opérka) umisténi, sklon: zadni (70-80°),
predni (45-60°)

Pro spravny sklon bloka:
a) pravy uhel mezi bércem a chodidlem,
b) rozmisténi blokd,

c) pokréeni nohou v kolenou ve strehové poloze (tedy po povelu ,,pozor®)




@ Startovni polohy

UK FTVS

* Pripravna poloha: po povelu ,Pripravte se“

povel pro zakleknuti do bloki (sledujeme pozici nohou —
odrazovaxsvihova, ramen: paze jsou svislé, napjaté, ruce tvori
yvidlici, hlava v prodlouzeni trupu, ¢i mirné predklonéna)
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@ Strehova poloha

UK FTVS

Startovni (strehova) poloha:

po povelu ,Pozor”

Provadeéen jediny pohyb: zvednuti
panve (plynuly pohyb)

Startovni poloha sprintera je
urc¢ovana prostrednictvim uhlu
- nalezeni optimalni vybéhoveé
polohy
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(v Nizky start

UK FTVS

Startovni vybéh Startovni
B (stfehova) poloha ]
> m Pfipravna poloha
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@ Starty — metodika nacviku

UK FTVS

Letmy start

Starty z ruznych poloh
Padavy start

Vysoky a polovysoky start

Polonizky start
Nizky start: polohy ,pripravte se“ a ,,pozor” bez bloku

Nizky start: polohy , pripravte se“ a ,, pozor“ s bloky
a startovni vybéh bez signalu a na signal

Nacvik nizkého startu v zatacce

Hlavni metodické problémy




@ Rozestavné behy (stafety)

UK FTVS

« Stafety = jedina kolektivni disciplina v atletice.

Smyslem stafetového béhu je prenést stafetovy kolik
prostrednictvim stanoveného poctu bézcu co
nejrychleji od startu do cile.

Vykon se hodnoti, obdobné jako u bézeckych
disciplin jednotlivcl, dosazenym casem.

Kratké 4x60 m, 4x100 m (predavky bez zrakove
kontroly) — predavaci uzemi 30 m

Dlouhé 4x400 m (se zrakovou kontrolou) — predavaci
uzemi 20 m




@& Technika stafetovych behu

UK FTVS

* Pojmy:
stafetovy kolik (50 g, 28 — 30 cm),
predavaci uzemi,
stafetova predavka (predavajici, prebirajici),
kontrolni (vybéhova) znacka

Zvladnuti racionalni techniky predavky
(predavka spodnim obloukemxhornim
obloukem)

* Predavka:
- vnitrni x vneéjsi
- bez akustického signaluxs akustickym signalem
schéma: prava-leva-prava-leva




&5 Typy stafetoveé predavky

UK FTVS

Predavka
4x100m

spodnim obloukem vrchnim obloukem
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5 Stafeta na 4 x 100 m

UK FTVS

WWESsT plendyua
ZLevE 20 prayve




@ Metodika Stafetovych béhu

UK FTVS

* Cil: zvladnout v plné rychlosti stafetovou predavku
spodnim, popfr. hornim obloukem oboustranné (tzn.

e Dva zpusoby nacviku:

Komplexni postup (predavky dvoijic)
Analyticko — synteticky postup (cviceni jednotlivce)

* Nacvik: Cinnost prebirajiciho
cinnost predavajiciho
sbihani dvojic v predavacim uzemi
Stafetovy beh druzstev
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