DIDAKTIKA HLADKEHRO BEHU

1, TEORETICKE ZNALOSTI

1,1 Z 4 klady techniky

B&h (obr, 1)} jJe stejnd jako chbze pFirozeny lokomodni pobyb, ¥V ohiizi se

obr, 1

atfidd Jjednooporovéd a dvouoporovh fdze, pfl bdhu jednooporovh @ letovd Fdze, TE-
245t8 se v oporové fhzl vychyluje horizontAlnd na stranu oporové nohy a kromé
toho vykondvA vertikélni vikyvy v disledku jednotlivych odrazf. Nejvyhi{ poloha
t&%18t3 je v kulminaénim bodd letové fAze,

NeJni%5{ poloha t321%5t3 je v okamfiku, kdy t&%nice prochdzi wmistewm
opory, tj., v momentd vertikdly., Z hlediasks hospodarncostl pohybu se b3%ec wi sna-
Zit pribliZit drdhu t&%13t3 co nejvice plfimodarému pohybu (neskdkat, nekymicet
ae do stran). Musi{ usilovat o ¢o nejvét3{ omezen{ brzdivého pisoben{ reskce opo-
ry ve Fdzi dokroku (dokraZovat co nejbli{¥e ke svislé t3%nici), V odrazové fhzi,
kteri je vliastni bnac{ f4z{ b3%feckého kroku, usiluje o nejuilinond j¥{ vyulit{ od-
razovéd aily (ndpon oporové nohy v kydelnim, kolennim a hlezennim kloubu), U&in-
nost odrazu zvyduje vyuZitim Zvihu paZ{ a neoporové nohy,

Rychloat b8hu je dédna délkou s frekvenci kroku, KaZdy bd3%ec si musi{ postupe
n& vypracovat optimdlni poudr mezi obdma promdnnimi, VEtEZ{ moZnosti jsou ve vy-
uziti frekvence neZ délky kroku, Skdkén{ pF¥i b&bu neni rasclondlni, Dile®ité Jje
avalové uvolndn{ a vyuZiti setrve&nfch sil, PFi{i uvolndéném bdhu dochéz{ k charak-
teriatickému vyk¢vniuti{ bérce pred svislic{ spuitdnou z kolene (pfi pohybu stehbna
dolfl k dokroku) a k vykyvnuti bérce vzhiru nad horizontdlu vedenou kolenem {p¥Fi
pohybu stebna vpfed}, Do¥lap chodidla je mikky. Je provAddn bud na pFfedni Z4st
cbodidis (spi{%e p¥i kratkém b&hu), na celé chodidlo nebo 1 mirnd pifes patu (pfi
dlouhém b&hu}, Pafe jmou v lokti ohnuty, aby pfedatavovaly krAdtké kyvedlo, Ruce
Jsou mirnd ohnuty (nikoli sevieny v pdst), Zelist je uvolndna {zuby nejsou zala-

ty).

Rozsah pohybu kon¥etin je zna¥nd zAvialy na rychlosti b&bhu, Krdtké sprinty
vzhledem k rychlé frekvenol kroku neumoZfiuj{ pln¥ rozsah pohybu. Ne jv&tEibo po-
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hybového rozsahu dosabuji béZci na tratich 400 = 800 m, Na dloubfch tratich je
velky rozsah pohybu neekonomioky,

1,2 Rozhodujicid pohybové s ohopnostii

Viechny zhvodn{ béhy vyZaduji rychlost a vytrvalost v uréitém optimidlnim
vzh jemném pom¥ru, Na krhtkjoh tratich (saprinty) jJe rozhodujfci rychlost, pa
dlouh¥ch tratich vytrvalost., Aby bd%ec dokézal prob&hnout v urfitém Sase urditou
vzddlenost, musi doshhnout ur&ité vrovnd rozvoje apecidlni vytrvalosti, Nejné-
rodnéjfi je rozve] apecidlni vytrvalostt na stfednich tratich, na kterfch je
snergetické kryti vykonu zajisfovdno smifenfui anserobnd-merobnimi metaboliokjmi
proceay., PFfi krdtk¢oh tratich je pohybovd energie kryta anserobnimi mechanismy
e dochAzi p¥i niob k charakteristiokémn kysl{kovému dluhu, Na dlouhfoh tratich
Je pohybovh energie kryta merobnimi procesy a béfec b&%{ v setrvslém revnovainém

atavua,

P¥i vfkonu na krétkou tral se uplstdujf tyto pohybové schopnoati: reakani
(vyb&hova)} rychloet, akoeleraéni (rozb&hovd) rychlost, maximélni (letwd) ryoh-
lost a rychlostni{ {(enaerobnf{} vytrvalost,

PF{ vfkonu na stfedni tratd se uplatiuje predeviim speclélni vytrvalost,
kterd wdfe bYt 1¥inné rozvijena jen za predpokladu urité z&soby rychlosti (tzv,
tempové rychlosti, prfiméfenéd vikonnosti na krats{ trati) a uréité zdsoby vytrva-
losti (tzv, tempové vytrvalosti, plimdfené vykonnosti na dels{ trati),

P¥1 vékonu na dlouhé trati se uplatiuje zeJména obecnd (aerobn{) vytrvaloat.
Pro zévodni v{kon je viak 1 zde dlleiitd zésoba rychlosti, napf, pro b&Zice na
10 km, vfkonnost na 1 km, pro maraténce vikonnost ns 10 km.

Trénink vytrvalosti je nemyslitelny bez psychickych pfedpokladd, Psychickad
vytrvaloat (houlevnatost) a fyziokd vytrvalost Jesou na sebe velmi vzoe vazdny,
Vysockyoh vikonh ve vytrvalostnich disciplindch Je moiné doshbnout jen pFi vysoké

drovni apeciflnfch morhlniobh a volnich viastnoat{,

1,3 V¢ tah z pravidel

Zavodni bdhy d8l{ime na hladké, prekdZkové a rozestawvné. Hladié se kona ji na
dréze nebo mimo drdhu, Standardni atletiokd b¥Zeckd dréha o#¥{ pfesns 400 = (mé-
¥{ se ve vzdhlenosti 30 cm od vnitFniho vyvideného obrubniku), Na drkze se bEhé
celoavitové v jednom sm¥ru, a to proti smdru bodinovyoh rudilek, Krhtké tratd
Jjsou do 400 wm, stiedni do 3000 m, dlouhé na 5 a 10 km, Bibaji se visk i1 velmi
dlouhé trats. Olympijské hladké traté jaou 100, 200 w (tzv, sprinty), 400 m (tzv,
Stvrtua), 800 m (tzv, pdlka), 1500 m (nesprdvnd té2 nazyvand "mile” mEfiof
1609 m), 3000 m (pouze %eny), 3000 m prekéiek (neba-1i steeplechase, stypl), 5
® 10 km, Mimo drédbu se na OH béZ{ silnién{i zévod v wmarmsténu {42,195 m), Velmi
populérni jsou terénni bdhy, tzv, krosy, a silni&ni béhy,

V stletioce se dnes méfi{ Zawy s plesncat{ na 0,01 s, » to u b¥hd do 20 km
vEetnd na dréze; delSi behby na dréze se wmE#{ s plesnosti na 0,1. Vieohny biéhy
aimo drébu se méf{ ns celé sekundy,
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Zhvody v blxi{ch do 400 m se b¥haj{ v odd¥lenfch drabhoh. Zévodnik nesmi pFi
b¥hu dokrodit na wvnitini SAru své drdby, B¥h na 800 m se startuje v odddlenyoh
drahfch, ale po prob8hnut{ prvé zatd¥ky b&%{ zdvodnfol k¥ wvnit¥fnimu okraji, Na
trati b¥Zec nesm{ jinému bifoi prekdfet ani do n&j strkat. Pravidla zakszuji po-
vzbuzovat zdvodnika g prostoru uvnitF drdhy nebo s nim b¥Zet podél drdhy (“tébh-
nout” jej), V zhvods na dréze nesm{ b&¥ec pfijimmt jakékoliv obZerstveni a v bé-
zich mimo drAdbu pouze v piipsdd, Ze délka trati presahuje 20 km,

Uvhd{me délky hladkfoh biZeckfch tratf{ podle platného rozeshu zhvod¥ni mlé-
deZe,

(Poznkmka: D = doporulenh traf, M = mistrovekd (nebe pFebornickd) tra¥.)

Mlsa¥{ Z4oi (11 - 12 let) %0 D, 60 M, 300 M, 600 D, 800 M, 1000 D, 1500 D,
v terénu 2,5 kmg

stars{ zkoi (13 - 14 let) 50 D, 60 M, 100 D, 150 M, 300 M, 40O D, 500 D, 600 D,
800 M, 1000 D, 1500 M, 3000 D, v terénu 3,5 knm;

mladsi dorostenci (15 - 16 let) 60 D, 100 M, 200 M, 40O M, 800 M, 1000 D, 1500 M,
2000 D, 2000 M, v terénu 6 km;

starki doroatenmci {17 - 18 let) ¢tytéZ trats, dile 3000 D, 5000 M, 10 000 D,
v terénu 8 km, na silnicl do 20 g

mlad¥{ Zékyns (11 - 12 let) SO D, 60 M, 300 M, 500 D, 600 B, 800 M, 1500 D,
v terénu 2 kmy
star¥i *4kynd (13 - 14 let) 30 D, 60 M, 100 D, 150 M, 200 D, 300 M, 400 D,
500 D, 600 D, 800 M, 1500 M, v terénu 3 km;
uladdi dorostenky {15 - 16 let) &0 D, 100 M, 200 M, 400 M, 500 D, 800 M, 1000 D,
1500 M, 2000 D, 3000 D, v terénu 3,5 km;
stard{ dorostenky (17 - 1B let) tyté% trats, ddle 500040, 10 000 D, v terénu
6 km, na ailnici do 1% km,

2. METODIKA NACVIKU

2,1 ¢1i11 ndoviku

Ci{lem je zvlAdnuti plirozené techniky bd3hu rdzpou rychlesti{, vietnd maximél-
ni, Vzhledem k tomu, Ze kafdj um{ bShat, jde v podstatd o odstranovani hrubfch
chyb a zdokonalovaAni pFirozené techniky bdhu, tzv, vybshani,

2.2 Metodicky€y postup

U bshu nen{ t*eba pouiivat Z4dného specidlniho postupu {metodické Fady),
Chcewe-1i viask, miiZeme kombinovat dva postupy. Prvn{ spofivh ve vyu¥it{ speciila
nich bd3feckfch ovileni, jejichZ scubor b¥vh nazfvin bEZeckou abecedou, ZAkledr{
speciAlni b3%eckd cvilfeni Jsou liftink {kotnikovy bdh nebo té% vézany klus)

a akipink (bd3h s vysokfm zveddnim kolen na mist3 nebo z mista), dAle zamkopdvéni,
predkophvéni s odpiochy, Odpichy jsou v podstatd dvoji{, usmdrnované vzifiru nebo

dopiedu,
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Druhy postup spodivd nea uvddomovAni si pohybd dolnfoh a hornioch kon&etin
a poloby pAnve a trupu pil postupnd zvySované ryohlosti bZhu, PF{ obou postupech

dbime na v¥domou relmxaci,

2, Hlavn i d1idaktiock é problénmy

Hlavn{ didakticky problém pFi zdokonalovhAni techniky b&hu je v tom, Ze
technika b3hu {stejnd jako technikas chlize) je obvykle zafixovdne a Zdci nejsou
schopnl s1 uvddomovat jednotlivé pohyby a poloby pfirbahu, $axtm se té62 zdokona-
lovan{ techniky bdbu zdA& velmi aebstraktni, a to ji% proto, Ze se bezprostiednd
neprojevuje ve vykonu, Proto jJe vhodné 24kim nenésilnym zpisobem pfedilédst di-
kazy o tom, Ze napf, prodlouZen{ kroku v ddisledku vy3i&{bo zdvibu kolena nebo
protlaZeni panve vpied se kladnd projevi v ryechlosti jejieh bdhu,

Velky diraz je tfeba klédst na zvlddnut{ setrvadného zpdsobu b3nhu, PAky mo-
tivujeme tim, Ze jim vyavBtlime, kolik mohou pFi bdhu udetitit energie a jako dd-
kez jim uvedeme, Ze jeo néiné doséhnout stejnyoh CSash na krdtkém letmém fiseku,
b&Z2i-11 s maximAlnim Gsilim nebo *vypuitdnd* (~"zadarmo”, s vyutitim setrvadnos=
ti), Pritom vEek musi{me dbht na zachovidn{ t#{ zdkladnich podminek: udrZet beze

zmény sklon trupu, rozsah pohybu pe2{ a frekvenei kroku,

UZitel musi{ mit na pamdti, Ze pohybovou sebekontrolu mohou 34oi provadat
Jen p¥i nfzké &1 st¥eini rychlosti, {im vys4{ tempo a a tfm spojené nezbytné
vy$8{ voln{ dGeilf, tiw jsou podminky pro sebekontrolu snieny.

2.4 Prograan ndevikau

2,k,1  KROK 1: KLUS
Ukol: Pomaly bih s primodarym kladenfm chodidel a dvojim pohybem kotniku,

Klifové momwenty: Po dokroku na pfedni Zdast chodidls ndsleduje zhoupnut{ na

patu a pak postupné odvijenf chodidla od paty ke %pifce. Ramena Jsou uvolnéna,

Instrukce; "Kladte chodidla pFesnd ve sméru bdhu, Do#lapujte na plredni
Zhst chodidla, zhoupndte ase na patu s pak ohodidlo postupn® odvijejte od paty
ke 3pitce, Nespdchejte, "mazlete se” se zem{, Ramens m& jte uvolndna, paZe z ra-
men vyviite a pohybujte jJimi ve smdru bdhu, Lokty ohnutfych paZ{ otirejte o boky,"

organizace: Faci cvidi v Fadu po celd E{Fi h¥i&t3 nebo na drédze v tolika~
stupech, kolik je k dispozicl odddlenfch drah, Nejd¥ive se zami¥i{me na pohyb no-
hou, teprve potom na pohyb paZi, Zprvu je pohyb nepatrn¢, Dostatesnéd délka fiseku
Je 20 -« 4o m, Zp¥t Jdou 2Aci chidzf, Pro lepdi kontrolu uditele ¥dci vybihaji po~
atupnd, vidy kdy? predchhAzejic! %Ak ubdhl 3 « § m, Usitel 8d3luje avé pFipominky
ZAkovi v pribShu cvi&eni.

Kontrola; DvoJj{ pohyb kotniku hodnot{ ufitel pfi pohledu ze strany ze vzdA-
lencati ast 20 m, PF{molaré kxladeni chodidel hodnot{ p¥1i pohledu zepfedu, uvolud-
nd ramena a pohyb lokid nejlépe p¥i pohledu zezesdu, Fdoi se mohou vzh jownd hodno=
tit ve dvojicich,
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Diferenciasce pro pohybovd zmosthvajici

Chyba: doilap na celé chodidlo, Korekce: klus ne mistd nebo témdf na

mistd & védom¥m dokrokem na Xpidku, .

Chyba: vytdZeni ohodidel zevnit¥, Korekce: klus po 24fe (lajnd) s vido-
md rovnobdinym poklihdénim chodidel, pop¥. aZ se snahou o doklap Epifkemi do-

vaitr,

Chyba: tuh& ramens; krou%ivy pohyb paZi nebo pi{my pohyb pa?i, Korekoe:
védomé vyvBEeni ramen, USitel kluke za Z*dkem a napomdbA mu Ffukénim do lokté,
¥ak sl "zavdsf{" ruce na tridko (&vihadlo), které si polo%{f za krk a "zavéBenim"

patemi uvolnénd komibhé,

Difsrenciace pro pohybovd vysp8lé: Dodlapovdni na vndj%{ brenu chodidla

a jeho zrychlené odvijeni, klus zrychloven{¢ do b&bu; "kotnikovy klua",

2.4,2 KROK 2: LIFTINK (obr. 2)

Okol: Vézany klus na mistd e mirnd z mista
a maximAlnim rozsehem dvojiho pohybu kotniku a upl-

nou extenz{ v koleni oporové nohy,

XliZové momenty: PF1 1iftinkn na mistd jeou

ipléky chodidel v trvalém kontaktu se zemi, PFi po-
stupném odvi{jeni chodidla se pata dostiAvid eZ do ma=~
x1iméln{ vy%e od zemd, Koleno je pFitom vysunovano

co nejvice deopfedu, koleno druhé nohy protladovano

co nejvice dozadu,

Obr, 2

Instrukce: "Ve stoji spojném zvedn&te patu
Jedné nohy, pFfifem% Zpifku chodidla ponechte na zeml a koleno vytladte co nejvi~
ce dopfedu, Potowm vrafte nohu do pivodu{ polohy a provedte toté¥ druhou nchou.
ProvAd& jte nejd¥f{ve na mistd, potom postupujte drobnfmi kri&ky vpred, PaZe méjte
zprvu volnd svd3eny, potom Jje ohn¥dte do pravého dhlu a komfhejte jimi ve amiru

bdbu, Zprvua cvidte velmi pomslu, postupnd frekvenci kroku zrychlujte,"”

Organizace: Jako u kroku 1,

Kontrole: Maximélni rozsah dvojfhe pohybu kotniku hodnot{ u&itel pohledem
ze strany, Vi{md si odv{jeni chodidalm a% na Zpidku palce pfi maximilnim zvednuti
paty od zemd a uplné extenze druhé nohy v kolend, & tendenc{ k hyperextenzi.

Kritériem je maximAln{ vzddlenost obou kolen od sebe,

Diferenciace pro pohybov8 zaostédvajfc{

Chyba: wmaly rozsah odvi jen{ chodidle, Korekece: na wmistd opakovanéd provh-
déni{ liftinku pouze jednou nohou, potom stffdavd a » v{drZ{ v poloze se zvednu-

tou patou,

Chyba: =zveddn{ chodidla od zewd, Korekce: pomaléd provdddni ns mistd,
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popf., v Sikmé poloze t¥la s oporou o zoa, 8 vydrZi{ v poloze ohodidla opltendho

o zem na Bpidku paloe,

netplnd extenze oporové nohy. Korekoe: zAmérnd zdirazndné emer-

Chyba:
glcké protlalovani nohy v kolend nazad, pop¥, s tlakem ruky as koleno,

Diferencince pro pohybovd vyap8lé

Prodlufovin{ dsekd liftinku z mista {30 - 40 m); liftink & voln¥ avBBenfmi
paiemi a8 s viraznym pohybem protilehlého remena; provAddn{ s waximilnd rychlou
frekvenci bdfeocky pracujfofch pa%{ ("paZe tdhnou nohy"); 1liftink s energickfm
odrazem z kotniku, se snahou o co nejdeld{ krok; moutd2ivd "kdo s koho" nebo na

vytydeném Useku o nejmenid{ polet krokfd,

2,4,3 KROK 3: SKIPINK (obr. 3)

Ukol: Bdh s vysokym zveddnim kolen,

Klifové momenty: Stehno &vihové noby
musi{ bft zveddno dc horizontdlni polohy,
trop si1 wus{ wdrfet b&%feck$y néAklon, oporo-

v&A noha musi v moment3 odrazu prochhzet

Uplnou extenzi,

Inatrukce: "Zvedejte kolena a% do vy-

80 kyZli{, annite se o pitedklon trupu, vy-
tdhn¥te se z bokd, zdrZujte se na Bpidkdch, iiide

Protladujte koleno oporové nohy energicky
nazad, ohnutfmi paZeml pohybujte energicky

Obr,
ve smdru bdhu," r. 3

Organizace: Jako pFri kroku 1.

Kontrola: Ud&itel hodnoti provAd3n{ pri pobledu ze strany, Viimi sl extenze
oporové nohy, vi¥ky zdvihu kolen vzhledem ke ky&lim, nédklonu trupu pfed vertiké-
lu, vytaZeni pdnve a udrZeni hmotnosti na ¥piZkéch,

Diferenciace pro pohybovd zaostédvajic{

Chyba: celkovA nekoordinovancet nebo "kulhavé"™ provAdddni, Korekoce: ovi-
Zeni{ na mist® a pak v oblizl jen levou nebo jen pravou; skipink ne mistd *v ch-

zi"; skipink na mistd & mirnym zveddniwm kolen,

Chyba: zéklon trupu, Korekce: v3domid anaba o predklon, ocvifenf{ s oporou
pazi o z{dku nebo zAbradli,

Chyhba: nizké zvedAni kolen., Xorekce: posilovén{i zvedadd stebna, nap¥,

opakované p¥itrhy kolenem k rameni ve atoji na Jedné noze,

Chyba: pokr&eni oporovA noha, Korekce: vysoké zvedAn{ kolen s Uipln{m nh-

ponem oporové nochy v chizi,
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Chyba;: =zvedané nohta Jje nksiln¥d sloZXena, pata se dostévh do blizkosti h¥Zds,
Korekce: viédomé uvolndni{ bérce, "nechat bérce z kolene viset™,

Diferenciace pro pohybovd vyspdlé

Skipink se zvedinim kolen nmd droven ky&li: ekipink na del¥{oh dsecich
(20 = 30 w); plynulé st¥iddni polovysokého a vysokého skipinku; skipink s vyko-
pévinim bérce (pFi pobybu stehna dold); skipink se zahrabhvénim (aktivnim vede-

nim bérece k dokroku),

2.4.4 KROK 4: STUPROVANE RNVINKY

Okol: Na pFimém dseku plynulé stuphiovéani ryohloati béhu 2 klusu aZ do sub-
maximAlni, popFf., maximdln{ rvchlosti.

K1{80vé momenty: Z klusu stupnujeme tempo bihu postupnym prodluZovdnim

kroku: Plynule zvdtiZujeme rozsah a intenzitu pohybu hornioh kondetin, vytladuje-
me pinev dopfedu a zvySujeme intenzitu odrazu, Dokrok je v blizkosti prmétu
svislé téinice se zemi. Zkuienost ukazuje, Ze je t¥ebs se zamdFit pfedeviim na
prodlouZeni kroku, Stuphovand rychloat mus{ bft stdle kontrolovAna, do maximé&ln{
rychlosti se bdZec miZe dostdvat eZ po stabilizaci techniky stuphovaného béhu,
Teprve v této fAzi je vhodné se zamdFit na zrychlovén{ frekvence., Po prob&hnut{
tseku dbdme na uvolndnf & dlouh$¥ dobdh ("nebrzdit"),

Instrukce: "Soustiedte se na postupnéd prodluZovéni kroku zesilovinim odra-
zu {pdnev vice vpFed, zddrazn¥ndj&{ nApon odrazové nohy, protaZeni odrazu a% do
Bpidky palcs). Pozd&ji se soustiedte na zrychlen{ frekvence kroku (pehybem paZ{
plaobioich jeko "urychlovade®" pohybu nohou), NezadrZujte dech, dbejte na plynulé

dycebdni, "

Organizace: Fhot bdha ji ve dvojstupeoch aZ Ssatistupech (pfi bdhu na dréze
Je to déno poltem drah) na Gsecich 40 - 60 m {na stFfedn{ ¥kole 60 - 100 m).
Stupnované bdhy zadinfme z klusu, USitel stanov{ prvek techniky, na kter¢ se Z4-
ci zaméFf{, pop¥, si jej vzAjemnd kontroluji, Zddreazni, Ze spolu neswm3j{ zAvodit,
Mbie se ZAky i b¥%at a uddvat Jim rytwus bSbu, Zpd: se Z4ci vraceji ohhz{, pFi
které se vydyohaji a uklidn{, Pro lepd{ kontrolu vybihaj{ Zheti =z ndkolikastupu
Jednotlivé, UZitel avé pripominky na Zdky vold,

Jinou moinoast{ je rozddlen{ 24kd do dvojic, Nejd¥five b&3{ vEichni prvn{,
ptiZem: uitel hlaaitd komentuje teohniku Jednotlivieh 34kd b&%{cich v ryohlém
sledu, Druzi si pfipominky pamatujf a addl{ je avim "dvojnikdm®, Potom b&%{ dru-
z{ 8 pfipominky jim »d81{ prvni, V edné lekoi Z&ci b32{ t¥1i a% Zest rovinek,

Kontrola: UZitel hodnot{ techniku jednak pohledem ze strany (zékledn{ hod-
nocen{), jednek pohledem zezadu { pohyb pa%{, zptsob doSlapu, kymdceni trupu do

stran},

Diferenciace pro pohybovd zaostdyajiof

Chyba: plehnand frekvence kroku na uUkor jeho délky., Korekce: nakustické
uddvan{ rytomu; bdh se spolubdifcem, ktery provadd{ ecviden{ vzorn¥.
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Lhyba: nedostateZny nkpon odrazové nohy., Korekce: snaZit ase pfi bdbuy *od-
tladovat zemi co nejdAle za sebe", skédkav{ bdh, odpichy.

Diferencimce pro pohybové vyspsié

Stupnované Gseky a%f do maximélni{ rychlosti, v zAv3ru » maximéln{ frekvenct
kroku, popf, s méfenim rychlosti na zAvEredném letmém Gaseku 20 m, Postupnéd zkra-
covéni{ stupliovaného dseku a prodlufovini tiseku setrva¥ného bdhu, Opokované stup=-
fovén{ a vypoustsni rychloati v jednom dseku. Modelovs rovinky se zwdnou rych-
losti prodlufovénim s zryohlovénim kroku,

2,45 KROK 5: TEMPOVE USEKY

Okol: Zdokonalovént techniky b&hu a zvlddnuti jejich obmén pfi rdzném tem-
pu (atredn{ aZ submaximilni intenzitou) na b¥Zeckém ovhklu a v terénu a na riz-
nfch vzdhlenostech,

KliZfové womenty: Soulad mezi tempem, frekvenc{ a délkou kroku, Celkovd
uvolnéni pFi tempovych usecioh, b&%eok$ ndklon trupu, nendsilné drfeni hlavy,
svileni ramena, P¥{ b3hu v zatdZce nédklon dovnit# zatd&ky, vn3J&{ chodidle nevy-
tdSet zevnit¥, P¥{ bdhu do svahu zkrdtit krok bez pFedklonu trupu, p¥i b&hu se

svahu prodlouZeni kroku bez zdklonu.

Inntrukggi "Tempo bdhu volte podle délky tratd, SnaZte se o VYrovnany poe
m#r pobhybu nohou za t&lem a plfed tdlem, PFi b&hu nesmite "sod&t", 'zakop&vat",
"prepadévat”, Ramena mdjte uvoln&na, Dychejte plynule a dsty, zdlraziujte videoh,
Nezatinejte ruce v psst, Xelisti mdjte svileny, Uamdv prohlubuje uvoln¥ni,w

Organizace: Tempové tiseky jsou dlouhé 100 - 3OO0 m. 24kladni tempo j& volné
e vidy rovnowdrnd. Do nového tseku musi dojit &k Aplnému zotaven{; délke plestd-
vek 3 - § min, J4cil b&ha ji jednotlivs v Zhstupu ve atanovenych odstupech po ovA-
le drdhy, Uditel opravuje individudlnd, P*i kontrole techniky bdhu v zatddce se
poatavi do stFfedu oblouhu drdby, Pf1i b&hu v hloudkuy zabranuje "zdvoddni", MiZe
24klm stanovit &as na urXitou vzdAlenost, pfifem* bultc zdathdvé na mistd ( jaat-
liZe ae zalhtek m konec useku shoduje), nebo pFebdhne na konec dseku ne jkratX¥im
smirem, MOZe tak%é biZet se Z4ky jako vodiZ,

Diferenciace pro pohybovd zaosthva jic{

Chyba: bdb = nedosteateénym rozashem pohybu nohou, Korekce: volné tdaeky
s pomnlejii frekvenc{ kroku a zvétdenym rozsahem pohybu nohou; zdOrazndné sklé-
déni noby za tilem (paty mZ k hy%dim) e zdbrazodné vykfvouti bérce prfed tilem,

Chyba: ocelkovd kfedovitost bdhu, Korekce: bdh s mirného svahu, po naklo=
Lohyba: —_— .

nané rovind, a vdtrem v zAdech,

Chyba: kyvani do stran., Korekoe: zdfirazn&ny parsleln{i pobyb paZi, bi¥h
a pohledea upfenfm na vzdAleny predmdt nochédzs jiof{ ses pFimo pfed béZcem, bih po
pfimce (po lajnd b&Zeckd drhhy).

Chyba: sakdkevy bdbh, Korekce: b3h se zvy8enou frekveno{ {zkréoenim kroku)
=yba: 2orexoe:
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bez zvySovhni rychlosti b¥hu; bsh se snilenyum t32iEtdm ("pli%iv&"); bdh do mir-

ného svahu,

Diferenciace pro pohybové vyspdlé

Péh na stanoveny ¥as na del3ich tmsecich na b3fackém ovAlu 1 pFfi bébhu
v hlou&ku. Vedeni skupiny b&%ol, Béh submaximdln{f rychlosti,

2.4,6 KROK &: ROZLOZENE OSEKY

ﬁkqli Uvolndny b&b pfi vysokéd rychlosti s vyuZitim setrvaZnoati, Zmény
rychlosti regulaci volnibo tGsi1l{, Zvladnuti techniky setrvadného bBhu 8 udrisnim
rychloati,

KliZové momenty: UdrZfet vysokou rychlost bdbu s minimélnim volnim tisilim,

Nau&it se rozlilov.t momentdlni vypnut{ s déletrvalfoef vypustdni. Zéci musi po-
ohopit, %Ze pro sstrva¥ny bdh Jje tFebs dodrZet t¥i zdkladn{ podminky: 1. nezmd-
nit b&Zecky nédklon trupu; 2, udriet frekvencl kroku; 3., nezablokovat poliyb pa-
21,

Instrukce; "V rychlém bdhu "vypn&te” ndhle voln{ 4sil{ (ne stanoveném mis-
t5, na akustické znamen{ ufitels, na sebepiikaz), PokraZujte v bshu beze zmdny
polohy trupu, rytmu bdhu a pohybu pa%i. Sna%te se co nejvice vyniit predohozi
rychlosti a dob3hnout setrvadnosti ("zadarmo") co nejdble,”

Organizece: Yhci bEtaji jednotlivs a v nd¥koliksstupech stmnovené tseky
rozlio¥ené (se at¥ednim Usekem vypudtdnd). Nap¥, vseky 60 mw po 20 m a 9C m po
30 m na Z5 a tseky 120 m po 40 m a 150 m po 50 m na stfedni Kkole, Cvi&eni je
doati nAro&né, proto musime zajistit doastatedné plrestAvky. Polet usekd 2 - 3,
Cvideni je ndrodndj&{, je-li prvni a t¥eti Z4st biZena submaximéAlni nebo dokonce
maximidlni rychlost{., Ménd nArodnou obménou je probibAn{ t¥eti Zasti niZ&{ ryoh-
loati ve srovnidni{ s prvoni, Tfet{ SAst rozloZ*eného tviseku mi¥fe byt zkrdoena, Vzdi-
lenosti jsou oznaleny Sarami, p¥ekAfkami, zapichnutfwml o3t¥py nebo poloZenyml
plredm¥ty, Cvifen{ je moiné provAdit { na akustioky aigndl ulitele,

Velmi ndzorné je srovnAni{ vfkonu dossZeného na kridtkém letmém dseku {20 a%
30 m) pi b&hu maximdlnim Geilim a *vypu¥t&nd", Rozd{l mi byt minimhlni, P¥{i
dobrém provedeni miZe b¥t 1 nulevy.

Diferencisce pro pohybové zaostévajici

Chyba: =zé&klon trupu (i zéklon hlavy} p¥l vypult¥Ini, Korekece: udrZen{ po-
lohy trupu a hlavy beze zmény (s pohledem up¥en¥m na vzddleny pFedm&t); neproje-
vi=1l1 se dostateZnd, usilovat o predklon trupu 1 hlavy,

Chybs: zvolndni kroku, brzdéni{ pfi vypust¥ni. FKorekce: udrieni nezméniné
frekvence kroku; nemfi-li G&inek, pak snaha o zvyEeni frekvence.

Chyba: zablokovAn{ paZ2i u trupu p#i vypubtdni, Korekeoe: udrien{ rozsahu
a ryteu pohybu paZi,
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Chzbn: neschopnost provéat @omentdlnt vypnut{, Korekce: » plné rychlesti
"plestat béZet”, ale udriet rytmus béhu., Zavi{t ol v ckamiiky vypnut{ na -dva,
t¥i kroky, Ndowvik vy¥pnuti po Vybdhnut{ e zatA¥ky,

Diferenciamce Pro pobybovs vysp8lé

Rozlofen{ dsekd "8 5 a8 7 B4st! (s 2 & 3 vypultdngmi Sdstal), Zaha jovén{ ryehl$eh

Gse ki oatcym ndstupem, "Vinovity® bgh , ponendhlym vypoudt&nim » opdtovnim pozvol-

n¥m pfechodem do rychlostq,

. ROZVoOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTT

l. zlep#ent{ maximblnd bEJeckd {(letams) rychlosti;

2. zlepSeni abecné (zﬁkladn{, aerobn{) Vytrvalosty;

3. zékladn{ Fozvoj specidln( vVytrvaloati na trat{ion urdenvoh osnovami pro Jod-
fnotlivé rodniky,

Pro rozvoj rychlostq PouZividma zdsadny opakovanoy Wetodu, Znamend to, Ze
@8zl rychlostn{ cvidant viazu jeme optimdlng dlouhé pfestévky, které musg umoFnit
takové poduinky, aby ndsledujfof cviden{ mohle byt opst Provedens maximdlng
ryohlost{, Jestlide jmoy Prestdviy krats{ nes optimélng, nerozvy{ jime ryehloat,
nybri rychlostn{ Vytrvalost, Prestdvky Jsou obvykle vyplndny meziohizi, Uvolfige
vacim cvilen{ig nebo jinoy nendrodnoy Sinnost{, y krAtikyon Vaokd trvg preatévika

Pro rozveJ ryohlosti Plati z4sada optimalizace vnitfnio& i vnéjsion pode
minek, K rychloatnimgy tréninku mys{ bdZeo naatupovat dobfe rozovilen a jeho
3valstvo muaf{ byt Prohfdto, ProtaZeno g uvolndno, v pridbiny rozevideni rozgah
pohybu povlovng zvitiuje, K maximdlng rychlémy Provadini myugq dospst Postupng,

I vné ja{ podaii nky maji byt pokud moZng oPtimAlni, Tyké 8¢ to predeviim tep~
loty Proatfedf a rovnoati g bezpoanogti Podklady (dﬁlo!ité Z hlediaka Grasové
Prevence). Rychlostn{ projev Podporuje soutdiivoat g dobr4 nklada, 7 Praxe je
z2ndmo, e biZeo se snaZ{ dosdhnout vyiiiho vfkonu, Je-1i jeho v¥kon m&fen stop-
kami,

K rozvoji trvaloati 3@ pouivaj{ dvg zékladn{ motody . Souvisléd a pre-
rulovana (1ntorvalovi). Dné zbklaang varianty souvialé ®stody jaou rovnom¥rngd
a st¥idavd, ppj Bouvislénm Fovnomérném bEhy, se rozlikuj{ 3 rychlostng zéur, tzv



aerobn{, smidens a anaerobni. St¥idéni tempa v souvialém stfidavém bEbu miZe byt
bud pravidelné nabo nepravidelnd, Je~li souvialy sti¥idavy bdbh nepravidelné formy
providén v &lenitém terénu e podle subjektivnich pocitd, bfvh naz¢van "fartlek®
(pdvodn{ v§rnam toboto X¥védského slova je "hra s rychlosti*),

V intervalovém tréninku kombinujemwe délku Gsekd, polet uUsekd, ryohlost
{tempo) bdbu a délku pfestévek a Zinnost v plestévkéch mezi Gseky, Podstata in-
tervalového tréninku je v tom, %e "zotavovaci" preatdvky Jsou zkréoené a nepo-
akytuji{ dplnou moinost zotaveni, Nastupuje=li dal¥{ Usex jii v prvn{ tfetind
celkové doby potFebné k zotaveni, jde o tzv., extenzivni variantu intervaslového
tréninku; tempo b¥bhu Jje zde nutnd pomalejdi, Nastupuje-li dal3{ dsek n% ve dvou
t¥etindch doby pot¥ebné k zotaveni, jde o tzv, intenzivni veriantu a tempo wmiZe
byt rychlejsi. PFft intenzivn{ metodd se tepovAd frekvence pohybuje u deapdlych
v rozmezi 120 tepd/min v konol pFfestdvky a 160 tept/min na konoi udseku.

3,3 Tréninkové prost¥fedky

3.3.1 Prost¥fedky na rozveoj rychlosti

- Teampové useky 40 a% BO m submaximAlni rychloat{ na frekvenci kroku,

- Useky 30 aZ %0 m maximé&lni rychlosti.

~ U(seky se svahu nebo s vdtrem v zhdech 40 a% 60 m s maximdlni frekvenoi krokd.

= (Oaeky se svahu s vdtrem v zhdech 50 8% BO m na délku kroku s vyuXitim setr-
vadnosti a zdlrazndnim zahrébnutim nohy k dokroku,

- Stuphované useky 60 a% 120 m maximfAln{ rychlost{ v zdvEru dseku,

« Letmé tiseky 20 a% 50 m s nAb&hem 20 w,

- Latmé Gseky 20 a%Z 10 m se snahou o co nejv&t3{ polet krokd,

- Toté% se snahou o nejmen®i polet kroki.

- TotéZ vypulténé {popf. s itihlovym mé&Fenim a srovnAvAnim Zasd dosaZenfch pFi
maximAlnim Geili a pfi setrvainém bdhu),

- Liftinkové a skipinkové daseky 20 a% 30 m,

- Polovysoky a vysok¢ skipink na mistd3 nebo jen s mirnym pobybem z mista,

= Vysokf skipink se snabou provést 6 aZ 12 dvojkrokl oo nejryohleji nebo pro-
véat v Zamovém rozmezi 5 aZ B sekund co nejvy¥%{ podst kroku,

3.3.2 Prostfedky na rozvoj vytrvalosti

UvAddné pfiklady tréninkovich prostfedkd jsou podle R, Etzolda:

- Souvislfy b3b rovnomdrnfm tempem % &% 10 min (divky) s 5 a% 15 min {chlapol);
dobu postupnd prodluZujeme aZ na 1% min u divek a 20 min u chlapecd v posled=-
nich 2 ro¥nicich st¥edni ¥koly,

- Terénrni bd3h v &lenitéwm terénu aZ 3 km nebo !5 min.

« Tempovy beh rovnom&rnou rychlost{ 600 a% 800 m pro divky i chlapce: v I, ro&-
niku st¥edni{ Xkoly a% 2,5 km pro divky a 4 km pro chlapce,
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~ B3h strfidavym tempem na stanovenou vzdhlenost nebo ur&enou dobu v rovném nebo
&lenitém terénu: fartlek 500 m a3 2 ko nebo 5 win a% 10 min; dseky 300 a2
1000 m se st¥{dAnim uwirné a st¥ednt rychlosti; zprvu je pomdr obou rychlosti
1:1, postupné se odpodinkové dseky {klus) zkracu i,

= Tempové viseky st¥edni rychlosti 60 a3 200 m pro divky a 100 a% 400 m pro
chlapce s mezichdz{ (intervalovs),

= Tempové liseky st¥edni rychlosti 60 a% 100 m pro divky a 60 a% 200 = pro chlap-
¢ 8 meziklusem (intervalovd),

3.3.3 Metodické pokyny

P¥i rozvoji rychiosti musime dodriovat zdsadu optimélnich vnit¥Fnioh
e vndjiich podminek, Predeviim to znamend dodrZovén{i optiméln{ délky prestévek
mezi rychlostnim ovidenim, J4k nesm{ nastupovat k dal®{mu rychlostnimu ovideni
udfebén, tj. ve Fézi dosud je3t& nezlikvidovaného kyslikového dluhu, Prestdvek
miZe uditel vyuZit k pripominkdm, k dal¥{mu vikladu nebo k méns ndrofnym, ale
didleXitym cvi&enim (uvolﬁovaoi. protahovaci a koordinaé&nt cviky nédrokujiof ma-
16 svalové skupiny), P&y letmfoh Gsecich se oavédduje tzv, thlové wdfeni, aby
oliyba méfen{ byla oo nejmenk{ {(obr, &),

Bom
\ el —— - s
\ | -
N 7
oLt \ o
. oL
LK < koLl
v
- B}
e
AN e
AN /
N e
AN ~
\®/ Verrer
Obr, 4

Pro rozvoj obecné v¥trvalosti pouiivéme pFedev¥im souvisloy rovnomérnou

metodu v aerobn{ zdnd, v prvni fédzi rozvoje so zaméifujeme vidy pfedeviim na po=
stupnéd prodiuzovani Zamového trvind bdbu, Délke b&hu je dhna osnovami pro prede-
psany roénik (Z2asovd nebo vedilenostn¥). Tempo bdhy Je mirnd, Zdci bs2{ pFede-
viim v tzv, konverza&nim tempu (mohou me mezi sebou bez potii{ bavit), P¥{ spo~
leéném b3hu 8 ulitelen Jake vodi&em celéd skupiny, vyuZije doby bdhuy Kk v¥kladu,
Jinak je moZné dovolit 24k0%@ p¥i bEho vytvhiend libevolnyeh dvojio, trojio nebo
skupinek podle schopnosti Jednotlivod, Vv tdchto skupindoh sl %4doi mohou volns
vyYprévdt, Ke spoleinému bdhu v zdvéry hodiny je moZné zajiatit pro zviken{ emo=
clondlnosti raprodukovanou hudbu, P#1 b&hn v t&locvidnd otevieme okna,

Pro rozvoj zékladan{ drovnd apecidln{ vytrvalosti, potFebné ke kontrolnim
b¥hda na urditoun vzddlenoat, vyuZ{fvime zdkladd intervalového tréninka, Zdvedn{
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tra¥ si rozddlime na ndkolik d{l&ich Gsekd, které probibdme v pledpoklfidaném
tempu zhvodniho vikonu, U kratdich trati miZe soufet d{l&{ch dsakl pfedstavovat
postupnd a% dvoJnédsobek zAvodni traté, pPrestavky vyplnu jems meziohdz{i, pozd¥ji
i meziklusea, Postupn¥é budto zkresoujeme prasthavky mezl fiseky nebo prodlufu jeme
délku vaekd,

Doporufuje se naudit Zéky kontrole tepové frekvence, Fo skon&eni Gssku cde-
gitaji Zéhoi avhj puls pfilofenim dland na srdeZni krajinu, na konol presthviky
pflilo¥enim prstd na tepnu plredlokti, Tep zaiinaji 340t odetitat na spolefnéd zne-
men{ uditele na za¥Atku & na konci 10 » intervalu,

VEechna b&Zecké cvileni pou?ivané pro zdokonaleni techniky rozvijeji sou-
#asnd i pohybové schopnosti, Plisobeni na rozvoj schopnost{ miZeme jeXtd zviraz-
nit t{m, %e danéd cvideni provhdime zam¥¥fen¥ "na rychlost®, "ne silu®", "na vytr-
valoat", Napf. skipink miZeme providst s maximdln{ frekvenoi (na rychlost),

s maximhlnim zdvibem stehen (na silu), i s co nejdel¥im provéd¥nim {(na vytrvae=
lost}. Jin¢ pFiklad: sérii stupnovanfch rovinek zamdf{me na sflu tak, Ze prvni
rovinku b&¥ime se zdirszn#n¢m nAponem odrazové noby, druhou skékavd, tfeti odpi-
chovs a Etvrtou soutdZivé tak, %¥e po nAbdhu na vymezeném Gseku trati se snaZime
provést oo nejmen¥{i polet krokd {skokd),

7.3.4 Hodnoceni iirovnd pohybevycoh sohopnoatdi

Maximdln{ rychlost hodnotime nejlépe podle vikonu v bdhu ne 3O m lstmo. b=
ci nebi{ha ji ze vzddlenosti 20 w (25) - J0 m (Sg). M&¥{me Ghlové, BE%fnd postafu-
jo jako kritérium b3fecké rychlosti vykon v b&hu na 50 - 60 m startem, 1 kdyZ
znaén{ podil na t&chto v¥konech pfipadd akeslerain{ rychlosti., V bézich na 100,
150 a 200 m pfipadd znea¥ny pod{l rychloatn{ vytrvelosti,

74kladn{ aerobni vytrvalost hodnotime pfedevidim podle visledkd v 1l2minuto=-
vém b&feckém testu podle Coopera, Za tim tddelem je vhodné mit k¥ dispozici stabila=
né vymdrenou bdZeokou tral, nejlépe na okruhu, s fiseky oznalenfmi po 100 m, lépe
po 50 m, ideAln& po 20 m,

Specidln{ vytrvalost hodnoti{me podle zAdvodniho nebo kontrolniho v¥konu na
jakékoli treti do 2 km, kterd je v rozsahu zAhvod&n{ Zactva a dorostu,

3.4 Pohybové hry

3.4,1 Hry na rozvo] rychlosti

HonlXka ve t¥ech. ZAol se rozdd3l{ do trojic, V ka%dé trojici jeden honi

dva ostatni, Féci v rdmcei trojice mobou byt rozpo&ithni na prvni, druhé = t¥et{,
Nejdfive prvni hon{i druhého, pak druhy t¥stiho, pak tFet{ prvnibo., Nebo Je moZné,
aby se viichni honili navzAjem,

Stibac{ zAvod o nejlepdiho blZce, J4ei jsou rozestaveni po obvodu kruhu

v pravidelnfych vzddlenostech {4 - 6 m, Ns povel v3iohni vyb¥hnou ve stejném smi~
ru, sna¥{ se dostibnout b33ce pred sebou a dotykem na zhds jej vyfadit ze hry,
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Po ur&ité dobé (nap¥, po 10 8) se DEb preruk{. za vyZazeni kaifdého bdZce ziskévd
24k bod, V pristim bdhu ae b¥x{ opadofm smérem, Mé-1i po n¥kolika kolech n¥kolik
24xd steJn¥ polZet bod&, wohou bEZet rozhodujici zhvod na rovince.

Bodovany zAvod drulstev na ckrubu, %4ct Jeou rozd¥leni do Sty¥ drulstev,
DruZatva jsou rozestavena do okruhu nebo do &tverce (obdélniku). BEZI{ se ve sta=
noveném smdru, Ze v3sch druZstev na signél vyb¥bnou prvni, Po ob&hnuti viech
drufstev umfstd3nych do okrubu odetartuji dotekem ruky dal¥iho biZoe ze svého
druZstva, Sty® body z{skévi dru¥stvo, které prvn{ stoji v pozoru po prob&hnut{
okruhu v3emi zhvodniky, 9 body druhé druZstvo atd, B&Z{ se ndkolikrdt, po ua%dé
wdnime amdr bghu, Celé druZstvo miZe bifet { soulasnd, V takovém prfpadd musi
bft okrub vyzna&en motami, Vitdz{ drulatvo s nejvyisim poStem bodd,

Zdvod jednotlivot » obibinimw mety, Fhoi Jeou rozdileni do n¥kolika druf-
stev, které se postavi do zdstupd za spolednou startovni 34ru, Na signdl vybdhe
nou prvni z kaZzdého druZstve, obdhnou metn umistdnou proti drufstvu ve vzdilenog-
ti 20 = 30 @ » oo nejrychleji se snai{ probdhnout zpdt stertovni darou, Prvni
ziskdvh pro druistvo podet bodd rovnajicl ase pPodtu drufetev, druhy o bod ména
atd, Pak bd%2{ druzi =z kaZdého druZstva atd, BEi{ se ndkolikrdt, V dalsfoh bé#zioh
adnime slofenf{ proti sob¥ b¥2fiofoh Fdkd tak, Ze ve druhém druZstvy poFad{ Z&kda

Posuneme o jedno misto, ve t¥et{m 0 dvE atd, Vitd3zi béfec s nejvyd¥im poStew bo-
dad,

Kruh proti kruhu, Z%éci Jscu rozdéleni na dvi Poeloviny, které tvet{ dva
soustledné kruby, pomalu klusajfof v Protismérech. Na signél vystartuj{ %&oi
£ vndj#ibo krubu a oo nejryobleji se sneii dostat za dvd oilové Z&ry vyznaSend
na obou strandoh hiikté ve vzdhlenosti 20 - 30 m od st¥edu kruhu, 3doi = vnitfa
nibo krubu se snazi doteksm ruky vyfadit co nejvitSi polet Slenll druZstva voé j-
§1ho krubu, v pistim bd&hu si oba kruby vym#n{ dlohy, Vvitsz{ druZstvo, kterd
dfive miské stanoveny podet bodd nebo kteréd po urditém podtu bEha ziokd vy¥s5{ po-

Stibhaci zévaed k metd, Zhoi Jeou rozddleni do tolika skupin, kolik mime
k dispoziot odddlenyoeh drah, DruZstvo je v zhatupu, jednotlivoi Jsou v rozestu-
Pech 3 - 5 m, Na povel vyrazi viiohni soudasné a kaZdf ee enm2{ dohnat b¥Zoe
Pred sebou a vyfadait Joj dotykem ruky. Soulaans 8o snai{ nebf¥t dostiZen biicem
*a sebou, Blh kond{f, kdyz pfedohoz{ LE#fec probdtns #polednou oflovou Zarou {ve
vsdélenosti 30 - 5¢ m), Pro ndsledujiol bah Provedou drufstva Zelem vzad., V kaZ-
dém nésledujioim liobém opakovéni postoupi posledni bEZoi do Sela, B¥ieo, ktery
dostibne pledchoziho, ziskévi kladn§ bod, je-1i sém dostiZfen, zdporny bod. Vits.
2l jedinec s nejvdti{m podtem bodd,

J.4.2 Hry na rosvol vytrvalosti

B¥h druZstev k o0fli, BEi{ e v terénu, Z4oi jsou rozdéleni do nSkoliks druZ-
stev, Drufstwa vybiha i soulasné =ze steJného mista, s dkolem dobdtnout co neje
ryohleji k ofli jakeo kompletnd drufstve, C{1 jJe stanoven ve vzdhlenosti 500 ad
1000 m. O pofadi drufstev roshaduje dobdh Poslednihe Zlens. DruZstva mohou star-
tovat 1 postupnd v odstupech 1 - 3 min, ¥ takovém pFf{pads vYbibA kaZdé drufstve
Ve stanoveném dase podle stopek, kterd uditel predsl v nistd startu povéfenédmu

- 29 -



3Akovi, kterj pak b¥2{ s poslednim druistvem a nen{ hodnocen, Jinymi stopkami mé-
#{ utitel v cili Sasové rozdily a tak zjiat{ vitiznd drulatvo,

Bodovany bdh podle mezidlasf, B4ky rozddlime do tf{ nebo Ztyf drulstev, Po-
dle toho ufitel vyznas{ metami rohy trojdhelniku nebo &tverce, U kaZ2dé mety se
postavi jedno dru%stvo, Na signdl obiha ji viechna druZstva ve ste jném smiru ko-
lom met, prifem vidy jednu stranu trojihelniku nebo Ztverce musf prob&hnout ve

stanoveném ZSase, Nap¥, jsou=1li mety ve vzdhlenosti 40 m, v &msa 10 s, V t&chio
intervalech vyddvh uitel signdly pisknutim, Fhel b¥2{i plynule, nesmdji se za-
stavovat anl b&Zet na misat¥, V rédmeci ka%dého dru¥stva probihd bodovéni. Bod z{is=
kKavaji vEichni béZiel, ktefi se v okamiiku zapisknut{ nachhzeji pfesnd ne arovni

mety,

Bdhy na odhad &asu, %401 dostanou za ukel probéhnout uritou vzdilenost ve

atanoveném Sase co nejpfesndji, napf, 400 m za 1: 40 min, Kdo se do tohoto &asu
satrefil" nebo se v okamiiku jeho ukonZeni nachdzi nejblife k metd 40O m, zi{ské-
vé bod, popf, béfec pfed nim a za nim pdl bodu, B3h n¥kolikrét opakujeme, p¥i-~
2em* mdnime budto vzddlenost pfi zachovén{ tempa nebo urdené tempo pfi zachovéni
vzdhlenosti,

Bah druiastev na odhad Zasu, Podstata je stejnd jako u ptedchozi hry, jen
misto jednotlivod bdhajf{ celd druZstva, 74k, podle kterého se m&¥{ &fas, je vidi-
telnd ozna&en a Slenové druZstva mu pFi béhu mohou radit,

Ztafatoviy bdh na odhad &asu, BEhA se na trati Lx100 m. %4ky rozdilime do
dvou drufastev, KaZdé druiatvo se rozddl{ do &tyf podakupin na Jednotlivé Bta-
fetové Gseky, V kafdé podskupiné vidy jeden Z2ék b&%1 se Etafetovim kolikem

s snaii se "strefit" do stanoveného #asu, napf, 4x20 s, Tento &as je stanoven

pro celou #tafetu a plati pro obd drulstva, Ostatni Zlenové podskupioy bd%{ s nim
a mohou mu radit. Po prob¥hnut{ dseku 100 m se kolik pFeddvé dals{ podskupind,
Mezifaay se newoznamuji, Kontroluje se a%f konedny visledny Sas celého druistve,
Ka%dé drulistvo b¥%{ samostatnd, Vitéz{ druistvo, které se nejvice pribliZilo ke
stanovendmu Gasu, VEes se ndkolikrit opakuje, Nositeléd $tafetovich kolikdh se v da-
n¥ob podskupindob stiideji,

B&h drufstev s vodidi, ZY4ky rozd#lime do ndkolikm druZstev. KaZdé drulstvo
mb za Gkol ndkolikrét prob&hnout uréitou vzdidlencst ve stanoveném fass. Je vidy
vedeno uréitfm vodilem, jemuZ se méF{i Zas. J4oi se v této funkci st¥idsji{, Roz-
df{1 v sekundboh mezi stanovenjm a skuted&nym Zmsem pFevidime na "trestné body".
Celkovy po¥et trestnfoh bodd druistvs se s2{té,

Tempovy bdh druZatev s finlidem. %601 jsou rozdlleni do sudého poStu drui-
stev, Lichd druZstve tvofi tym A, sudd tfm B, Vidy jedno 1icbé (A) a jedno sudé

drufstve (B) vybihd soulsand na svou vlastn{ trojGhelnikovou trmeu vyznadenou

metami, kterou wus{ obihat ve stanovenjoh mezilesech, HeziZasy oznamuje uditel,
Nap¥, Jsou=-1li mety (strany trojihelnika)} ve vzddlenosti 50 m, musi druistve pro-
bibat tuto vzdhlenost za 12 s {tempo 4 min/km), Po ubBhnut{ ur¥itého polZtu okru-
ht d& u&itel signkl m obd druistva finilujf & prvni meté pfed asbou, vitéz ziskd-
v4 3 body, drubf¥ 2 body a kaZdf dob¥bnuviéi 1 bod, s v¥jimkou posledniho, ktery
nezisakdvih 2édn¢. Dody se s8itsjf v rémoit jeduotlivich druZstev s pak celfch tymd,
Ménd vytrvali 2écl mohou b¥Zet mendf, vytrvalej¥i %éci vitd{ polet kol,
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PrekdZkovy bdh v terénu, V terénu, ktery miZe bot § Clenit¢, vyznaX{ime
{ nap#, fdborky) okrub, ktery mi%e byt zpeatfen pF{rodnimi, ale bezpe&nymi
a4 snadno pfekonatelnymi pfekiikami'(pfikopy, potoky, kmeny stromd), Startovn{

%4ra je zdroven cflovou darou, Biha j{ Jednotlivel, dvojice nebo celd druZatva,
DruZfstva {jednotlivoi) mohou bdZet paralelnd ve stejném sm&ru (vybibej{ z posta-
veni bokem k mob&) nebo v opainfch sudrech (z postaveni zAdy k sob&), Mf{jej{ se
Pak v jediném mistd, kde se musi vyhfbat vprave, V ndsledujicim kole se smér bé-
hu daného dru¥stva mdn{, DruZstva {jednotlivoi) mohoy vybibat z protilehlgoh
aist, V tow pFirad¥ musime atanovit jekts Jednu startovni{ (a zdroven oilovou}
S4ru,

Honba za pokladem, [pva dru¥stva vyb{haji souasnd po pfedem ur&end trase,

nejlépe po zhadens turistiokd ceastd, Na urdenyoh mistech (nap¥, "u prvnl Znaky
po vbdhnut{ do lesa™, "u druhé zZnafky za mistkem plres potok") v okruhu o polomé=
Tu 5 = 10 m je umistdna "Xiat pPokladu" {nap¥, krabidka urité barvy), 8len dru3-
satva, ktery Ji objevi, zi{skévd Pro své drufstvo bod, Po 4 a3 & takto urden¥eh
mistech pFibdhnou obd drufstva k« wistu, kde se nach&z{ "hlavn{ &dst pokladu®,
Kdo ji najde, ziskdvd pro avé drufstve 3 body, Vit82{ drulatvo s v&tiim poltem
bodd, Celkovou vzdAlenost b&hu (I = 1 km) volime podle schopnost{ Zdka,

B&h & dkoly, UZitel Jako vodi& bE3{ s dvEma druZetvy v dvoJjstupu tempem,
které jeo pfimgfend pro nejménd vytrvalého Zika, Vidy po ubdhnutf{ ur&ité vedlle-
noati (200 = 500 m}) uditel druistvo zastavi a stanovi konkrétni ikol: plresko&it
znhzorn#ny pfikop, dotknout se rukou v8tve stromu, strefit se ¥i8kou do kmene
stromu, pfehodit kemenem Feku atp. Za nesplnény Gkol obdri{ 26k trestny bod, Vi
t&z{ drufstvo s celkovs niZiim podtem trestnyoh bodd,

Hv¥#zdicovy b&h, Pro tento terénni béh je ne jvhodnd j&{ park nebo ovoony sad,
Jedsn strom ur¥ime jako centrdln{ (atfed), ostatni atromy vae volném okruhu ve
vzddlenoati 20 - JO a viditelnX oznaifme fdbory nebo soudéstmi oddvu, popi, na
n¥ zavéeime E{sla nebo k nim Jen postavime %dky nebd3iiciho druZastva, Tress béhu
vede vidy od ozna&eného stromu ke stfedu, od stfedu k dalkfmu oznesdenémy strowmn
a zpdt ke stfedu atd, Takto Je moiné i na malém prostory vytvolrit velmi dlouhé

trasy,

Hvizdicovy bih whie byt organizovén jako zdvod Jednotlivol nebo drustev,
Jednotlivel b3if po sob¥, KeXdému: se wdf{ Zas probéhnuté celé trasy, Vitdzi 24K
8 neJlepiim Zasem nebo s nejleplim soudtem Zasd za ndkolik b, Je moiné také
pofadi dosaZenyoh Xash bodovet a o vit#zi pak rozhodnout podle podtu bodd,

Dva 1 vice jednotlived mdie biZet na tratli soudaens, Protole kaZdf vybind
z jiného mista, nemohou se stfetnout, Pro kaXdého bé&Zce musime oviem za jistit
kontrolu, aby byle z&ruka, Ze si traf nezkrétil, Je-11 terén bezpedns (trédvniy),
wileme odstartovat dvojicl 1 trojiei bEZed soudusné a na trati wiieme plipustit
i soubo je.

Pri sout¥i drulstev b#z{ celé druZatvo 0a8 Jednon, MErime 3as posledniho 34—
ka v cfli & vitdz{ druifstvo a lepi{m Zasem, Nebo &lenové druistva b¥i{ po sobd
¥tafetovim zpisoben, nejdrive jedno, pek druhé, DruZatva viek mohou bE3et i sou-
Sasnd, v tom pripadd xz rizn$oh miat trati, aby se nestfetli. KaZdy &len drulstva
b¥%{ jedno nebo 1 vice kol (apojitd nebo intervalovd). Stafetovy zévod je moin 4
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organizovat 1 tak, %e kaZdé drufstwo si samo urdi, jek dlouh$ Gasek jednotlivi
bd#%ol v rémci drufstva pobd3{ (map¥, v zhvod§ na % kol},

obihand &{sla, Lze hridt i na velmi omezeném proastoru, na ixolnim dvo¥fe ne-
bo v tBloovidné, Na stdnéch tEloovidény upevnime &{sla v libovolném po¥adi, napf,
od jedné do dvacsti. %isla mohou byt na stindch namalovana 1 trvsle, Jhkx bEX{ od
Zi{sla 1 do 20 a vidy ae mus{ Zisls nebo stdny pod &i{slem dotknout, B¥i{ bud jed-
notlivei na Zas po sob¥ nebo dva 1 vioce %&kd soudasnd (vyhybaji ae vpravo). P¥i-
tom kaZdy %4k musf{ zadinat od Jiného &isla (po dosaZeni Z{sla 20 za¥ind znovu od

%isla 1)}, Start Je mo%ny i intervalové, Mobou také smouZasnd bdZet 1 ndkolika&len-~
nA druistva,
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