PIDAXTIKA S5TAFPETOVEHO BERU

1. TEORETICKE ZNALOSTI

1.1 z4dxtlady technixy

Suyslem Stafetového bihu Je prinést Etafetovyé kolik { ptvodn Poselatvi,
ryohlou zpréwvu) prostiednioctvim stanoveného podtu bE2od ao nejrychleji od starty
do cils, Rozlidujeme ¥talfetovéd (rozestnvn‘) b&hy sprinterskéd, Stvritkafeké
a stredotrafatské,

Najpopuldrnd isf sprinterskou tafetou je bih na 4 x 100 m, kterd je apoly
se Atafetou 4 x 400 w olympijeskou disciplinou. Da1&{ viklad se vEak bude tikat
PouZe sprinterské ¥tafety 4 x 100 =,

Z hlediska techniky si vE{iméme predeviim t¥chto tfech prvid:
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nebo "voitiEnge pfodévka),

neerchIajsim, nerfirozenéJ§im a nejracionélnéjiim zplsoben Je Predd vy, $ta
tovéhe kolfk, Spodnim obloukenm; Vzhledem celosvétové Jodn

Pod ndzven "frankfurtaké"; nédng Presny Ndzev jgq "vhitEngn

1 kdeZto Jedna vnédjss, Spriavng Jje bovorie o smiZenyop

B&icy pfebirajici kot{y vybihajt , Polonf{zkghe starty, Protofe tentg zpldsob
v¥bdhy umoiﬁuje "momont&lni" start, zalinajieof okam¥{k, odtrign{ ruky od zems,
Ve srovnin{ » tim je polovysoky start v&t¥inoy zahe jovdn "pfepedévénim"; ndsled.-
kem tono Je vyban uepfeanf, co¥ zpﬁaobuje neZddounq rozd{ly misty Predd vy
a ve vzdilenoaty obou b&Zen mezi seboy okam%{i,, Preddvky,

Prynf{ béZee Startuje bloiy, Pridems Staretovf kolfk dpry¢ V Pravé ruce 4
Jeho spodng tfetiny, ve startovny{ Poloze Jej avirg StyFmy Praty, kterg 86 opfrg.
Ji o dréhy kotntky spolu g Palcem, nabe t¥emi Prsty, s ukazovdskem Podél gtargy.
ni X&ry,

vzeti kolfiy Zcela klidné4, "nehybnge, p, takto Pripravend ruky vkladg PFib1ha j1-
el bdzec Jedingm presn¥m pohybem Stafetovy kolik, & tq tak, Ze pazy PFL predsvi.
bu natdbpe g Zespoda ("spodn{im obloukem") vigxy kolfk de uhly ruky vybiha jfeihe,

Vybiha jfe{ bd%ec kol{k ibned sevie viem{ Praty a pPokraduje v maximAln{m sprintu,

125 O mezi obigg b&Z01, U 24dnéha z b&3cq
nemd dochdzet K narulen{ techniky hladkého S$printu, « vijimkou predéve j{aq



Seném rozsahu, Prvni a tfeti preddvks je uskuteindns z pravé do levé, druhéd pFe-
ddvka z levé do pravé ruky; v tomto pFipedd vybihsjfef startuje od vnEjiiho
okraje dréby teZnové k vnit¥nimu okraji a pFib{hajicimu b&3cl tral pred pFeddv-
kou "zkF{z{", -

1.2 Rozhodu jifeci pohvboyvé s chopnoast i

V rozestavném b¥hu rozhoduji sprinteraké schopnosti Jednotlivyeh béich, t],
reakéni rychlost, ekcelera&n{ rvchlost, maximdln{ rychlost a rychlostn{ vytrva-
loat, U prvniho b¥%ce velml zdleZ{ pfedevii{m na reakdn{ rychloati, Rychlostn{
vytrvalost je nejdileZit#j¥{ u b&Zcd ns druhém a tfetim tseku, proto¥e bii{ can
125 m, ve srovndn{ 8 prvnim b&3cem, kter¢ b&3{ Jen cca 105 m, & se &tvrtim b&%-
cem, ktery b3%i{ cca 120 m, R&2ci na prvnim a tF¥etfm dseku mnsi dotfe zvliddnout
techniku b&bhu v zatd&ce, Viichni bd3Zcl mus{ mit smysl pro koordinaci a soubru,
tzv, "Stafetovy cit", Trkd se to zejwéna biZct na druhém 8 tfetim niseku, ktef{
se Udastni pfeddvky Jdvakrédt, BEZec na Etvrtém Gdseku musf vynikat bojovnost{

8 lini%em, Viichni bd3ci wusi{ m{t smysl pro kolektiv a odpov&dnost, Celkovou
droven techniky $tafetovych pfeddvek posuznjems podle rozdflu mezi soultem Xasd
Jednotlivyoh b&Zeclh a celkovym Samem Ztafetového bdhu, U vrehelovyeh dospdlvych
mufd Je ukazatelem vynikajic{ technické pripravenosti ¥§tafetv rozdil 3,0 8, u

ten 2,7 s,

1,3 VvV ¢t a h z pravidel

Stafetovy kolik musi byt v pridfezu krubovy, jeho maximAln{ délka je 30 cm,
minimAlni hmotnost 50 g, %tafetovy kolik mus{ b¥t predin v tzv, predéveacim Uze=
mi, kteréd m&F{ 20 m (10 m dopfedu a 10 @ dozadu od mety oznalujic{ jednotlivé
100m Gsnky), Tary oznalujic{ zalhtek a konec pfeddvaciho dGzem{ patf{ jiZz do to-
hoto Gzemi,

P#) zAvodech do 4 x 200 m v&etnd mohou bi%ei na tsecich vybihat 2z tzv., nd-
béhového lzemi, které je vyznalenc ZGarou 10 m pFed zaZdtkem pfedidvaciho tizemi,
Pfed timto tzemim ai vybihajfc{ b&Zec miZe uddlat kontrolni zna&ku pro vyb&h, na
Skvdrové dréize ¥krAdbnutim tretrou, na tartanové dréze lepici{ pdmkou; zdsadnd new
am{ bft pouZito jekéhokoli pfedmdtu, Po predéni koliku musi zdvodnik satrvat ve
své dréze, dokud mimo ndJ) neprobdhne celéd pole zAvodnikd, aby nedo¥lo ke kolizi,
Ptedhdva jici nesmi prebirajiciho postr&it rukeu. Je=11 kol{ik upuitdn, musf{ jej
zvednout ten, kdo Jej upustil, Ztafetovy kolf{k neami b¥t plredéAn ani pfed predd-
vecim Gzemim ani 2za nim, PFi posuzovéni regulérnosti pfedidvky je rozhodujic{ po-
loha dtafetového kolfku v kritickém okamZiku, Preddvke se povaZuje za ukondenou,
8% me kolik nechéz{ pouze v ruce pFejfmajiciho biZos,

Seatavu druZstva v zdvodech s ndkolika koly lze ménit; maximdlnd lze vymdnit
dva bdZce. Tito b¥%ct musf{ byt na startovn{ listind zAvodd. PFesné sloZeni drus-
stve a porad{ zdvodnikd om dUsecich musi byt nahldFenc pled estartem kaZidého kola,
Vystfidany zévodnik se ji% nesm{ do dru¥stvs vrAtit,

Pravidla doporudujf barevné oznaleni met na obrubniky dréhy, a to svitle
zelenou pro Btafetu 4 x SO m, hnddou pro 4 x 60 m a kerminovd &orvenou pro
4 x 100 m,
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Sm3rnice pro rozsah zAvod&nf mlddeZe povoluj{i v jednotlivyoh vdkovich kate-~
gorifch tyto X¥tafetové bshy (D doporuZend, M mistrovakd): mladi{ a star¥{
factvo: 4x 60 M, 3x 1300 D, 3x 600 D {pouze %alky atar¥{), 3x 1000 D {pouze %dci
star&i{); mladi{ a ster¥{ dorost: 4x 100 M, 4x 200 D, 4x 400 M (atar&{ dorosten=
ky D), 4x 800 D, 3x 1000 D, 400 - 300 - 200 -~ 100 D, B00 = 40O - 200 - 100 D,

(stav & 30, 6. 1989)

2, METODIKA NACVIKU

2.1 ¢ 11 nbhdcvikau -

Konednfm cilem ndoviku je zvlhddnout v plné rychlosti pFredidvkuy Stafetového
koliku spodnim obloukem oboustrannd, tj, odevzddnim do pravé s levé ruky a pie-

vzeti pravou 1 levou pa%i{, na rovind i v zatiloce,

2,2 Metodieck postup

PFipoudtime pouze teachniku predivky spodnim obloukem jake nejp¥irozen® j&i,
V¥echny &innosti nacviZujeme stejnd pravou | levoun paiZ{,

V zAsadd je moZné postupovat dvojim odli¥nym zplsobem, kteréd je mo¥néd ve
#kolnich podminkdch kombinovat, podle toho, v kterdm rodniku ndcvik probih4,

1. Komplexni{ postup, pfil ndmX od samého zaldtku necvi&dujeme semotnou predavku

8 co nejdfive se dostAvAme ke cviden{ dvojic. JAdrem ndcviku jsou piledivky

dvojic ve spolelném prfediavacim tzemi,

2, Analyticko-synteticky postup, pfi né&mZ nacvilujeme pfesn® polohy a pohyby

preddvajicibo a prebirejicibo v prdbdhu preddvky; k vliastni predAdvce ve dvo-
Jlcl se dostdvédwe aZ v posledn{ fAz1i nAcviku, JAdrem nAcviku je cvi&en{ jed-
notlivece a jeho UZinek hodnotfme arovnanim dosaZenych &asi:

a) na vseku z polonfzkého stertu s normdlini technikou b&hu a s pohybem paZe
do poloby p¥ipravend k prevzet{ kolikuj

b) na letmém useku s normiln{ technikou bdhu a s Jjednou, popi, n¥kolikerou
ndpodobou piredivky,

2.3 Hlavni{ didektichkdé problémy

Hlavnim cilem je zvlddnout ¥tafetovou preddvku v plné rychlosti "na obd
strany®, 2ésadn{ pFistup, ktery musi{ mit uditel neustdle na pemdti, je princip
"minimidlnich, jen nezbytnd nutnfech odchylek od techniky hladkého sprintur. PFi
komplexni{m nhcviku b¥vd brzdou nedostatednd zvlAdnuth presnd poloha peZe a ruky
k prevzeti kolfku, popf, nedostatefn§ pFesny pohyb paZe k pFredidvce koliku,

Deldim zhpornym jevem je, ¥e zam¥3fuji-1li se %Aoi na vlastn{ preddvku, pli-
zpisobuji neustédle rychlost bdhu k tomu, aby pfedédvks byla provedena "dap&ind",
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V nejlepdim pfipadd pak dochdzi k tomu, %e pFeddvke je sice "zda¥il4", nikoli
viak rychld, oco% je hlavnim smyslem preddvky,

7 emocionAlnibho hlediska zdaltend, ménd zdafend i nezdafeni predédvka Jje
zdrojem profitkd m z praxe je znhmo, %e tyto pleddvky metodou "pokustt a omy lan
Z4ky bavi, { kdy2 nevedou k dobrému ndcviku techniky,

P¥i analyticko-syntetickém ndcviku se co nejrychle ji dostivAme k nédcviku
v plné rychlestt b&bhu, co% Je fyziologlcky nhroZn¥j&{, NAevik oddSlenych &innos-
t{ prfedavajliciho a ptebirnjiciho je ndro¥ndj5{ 1 ne zam&Fenost a spolupréci Zdkn
a8 proto je vybodndj&i a% na st¥ednfch ¥koléch, Poskytuje podstatnd vatZ{ zdruku
ispddnosti pfi kontrolnim w3*en{ nebo Ekolnich zdvodech, nebof vede k preand
a raciondln{ reslizaci pfedévky v rychlosti a v optimidlnim mistd, s podatatnd
wendim rizikem neuskuteZn¥n{ pFfeddvky nebo ztrdty rychloati p¥i pfeddvce. Déls
uvedeny progrem nécviku se t¥kd analyticko~-syntetického postupu.

2,4 Progren nédevikau

2.4,1  KROX 1: &INNOST PREBfRAJICTHO

Okol: 7Zviddnout v Plné b&Zecké ryohlosti pfeveden{ pate do presnd a ata-
bilni polohy k pFevzet{ kolfku; bsh bez poklesu rychlosti s pazf za t&lem. Vyvr-
cholenim tohoto kroku je pFevedent pate nazad po v¥bdhu z nizkého startu s maxi~
malnim Gsilfim,

Kl{Zové momentv: FPrevedeni paZe do polohy za t¥lem musi bft provedena p¥i

zA¥vihu peZe. Do té doby jsou pohyby obou paif normélni, Ruka v zapaZeni mus{
peskytovat maximdln{ mo%noat pro jJiaté pfeddni koliku: ruka kolmoe na smdr bdhu,
co nejvit¥{ Ghel mezi pelcem a praty, osa Ghlu vertikAlnd (obr, 16). PeZe mus{

Obr, 15
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zdiatat v poloze zm tSlem "bez hnuti{* {nejiast¥ji dochhz{ k horizonthlnim viky=
via),

Instrukoe: "Ve stojl na mistd providddjte b¥Zscky pohyb paZ2{ v plném rozsa=
bu, Z tohoto pohybu provedete zapateni k prevzeti koliku nejd¥i{ve pravou paz{i,
Fa%i rozevirhte v lokti teprve pri zd¥viku, ZAroven rozeviete ruku a maximilnd
odtdbnete praty od palce, Odklon palce i ukazovAku od vertikdly wmusi bvt stejnf,
aby 3tafetovy kolik na%el nejlepki cestu do ruky. Plocha dlan® muai bft kolmo ne
smdr bdhu, Pohyb paZe nazad neswmi byt provAzen ani predklonem, ani zAklonem tru-
pu, Pozd&Ji budete providddt v klusu a% béhu maximilni rychlost{, Rytmus kroku
musi zistat beze zminy, PaZe je v loktli mirnd pokréena, osa ramenni =zdatdvi kol-
mo na smdr bdhu, PaZe se neam{ vzhledem k t&lu viibec pobnout, ruka mus{ pro p¥i-
bihajiciho zdstat "nehnutd", Poloha hlavy zistdvA beze zmdny, nikdy se neohliz{-

te,"

Organizace: NeJjdfive cvidime v Ffadu ve stoji na miatd, Z4cl pFedvedou po-
lohu paZe a ruky v zapaZeni nejdf{ve pravou, pak levou, NAsleduje pFechod do té-
to polohy z bdZeckédho pohybu paZ{ ne miatd, Toté% v klusu s vyrazaym pohybem pa-
2{, PaZe zdstdvA v zapaZen{ v pribihu n&koliks krokd, Na povel ulitele se st¥{dd
provAddn{ levou a pravou pati, Cvi&{ se ve stdle rychlejiim bdhu 3% v plném

sprintu,

Toté2 nacvifujeme 1 po vybdhu z polonfzkého startu, a to i v odd&lenvch
drehdach na b&Zecké drhze; nejdfive na rovince, potom 1 v zath&ce, Po dob&hu se
#24c1 bud vraceji{ zpdt ne pivodni atanovi’3td nebo pe dobdhu a uklidndni provadd&ji
dal3d{ bZh v protisméru, Na ovAlu drdhy mohou i postupovat ve stAle stejném am&-

Tu,

Kontrola: Pohledem ze strany (zmdna v pohybu ps¥e a2 p¥i zhRvihu; ruks za
t8lew; smf{ byt viddt jen hrana ruky), Pohledem zezadu (rvka "palcem u boku", ni-
koli od boku; maximAln{ Ghel mezl palcem a prsty; osa thlu kolmo k zemi; ruka se
neam{ "hibat"),

Difersnciace pro pobiybovd zmostdvsjici

Chyba: oprasty poloohnuty, maly tihel mezi paslcem a praty, Korekce: ve sto-
J1 na mistd maximAln{ odtafeni prstd a palce od sebes s pa®{ pfed t&lem, vedle
t&la, za télem,

Chyba: ruka v zapaZeni za pénv{ nebo strancu t#la, Korekce: p¥iloZeni
palce k boku a pak posunuti{ ruky wvzad,

Chyba: bdh s ramenem vzadu na strand zapaZeni, Korekce: b&h se zAmérnym

udr2enim osy ramenn{ kolmo na smdr b&hu,

Chybm: k¥vini zapaZené paZe. Korekoe: bSh se sluncem v z&dech a pozoro-
vanim vlastniho stinuj bdh s eliminaci pohybu pazi{ (nap¥, obdms pafemi v pifedpa~
%eni) nebo bdh s irolovanou &innostd pail (napF, dr¥en{ koliku pfed t&lem v ho-
rizontdlni{ poloze ob&ma rukama},
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Diferenciace pro pohybov¥® vyspélé

Maximbdlnd rychlé letmé tseky s paZ{ v zapaZeni; vibdhy z polonizkého astartu
na rovince 1 v zathfce s imitovanym prevzeti{m Xtafetového koliku,

2.h.2 KROK z: OINNosT PREpivasicino

Okol: 2Zvlddnout v plné b3%eokéd rychloati pohyb pea%s s kolikem spodnim
obloukem bez poklesu rychlosti v pribdbu pteddvky, Vyvrobolenfim tohoto kroku je
opakované provAdini spodniho oblouku v waximilni ryohlosti,

K1i%0ové momenty: Pohyb paZe k preddni kolfiku je provAddn eZ pfi pFedivihu
paZe, po predohozim normAlnim z&Svihu (obr, 17)., To Je dost obtiZfnéd e %4ci ob-

Oobr, 17

vykle natahuji pa%{i jiZ p¥i zA¥vibu, takfe v konedné pcloze zAAvihu neni paZe
Jo3t¥ biZeoky ohnuta, ale Ji% natmfens, oo nepfiznivd ovliviuje rytmus bdhu,
Pohyb paZe Je tfeba dfikladnd nacvidit z b¥Zeckého pohybu pa%{ ve stoji na miatd,
Netafeni paZe pFi predivihu musi byt provAddéno bez vlivu na polohu trupu (%4dny
predklon nebo dklon, %4dné stoleni ramen) a "rytmus b3hu", Na rozdil od pFedcho-
ziho kroku, kdy Jje cilem udrZeni stabilni polohy paZe, cilem u tohoto kroku Je
provedeni jednorédzového pohybu paie,

Instrukce: “YVe stoji na mistd si nejdF{ve zkuste drZen{ koliku, a to pra-
vou rukou, Kolik drZite za spodn{ tfetinu a svirdte Jej pevnd viemi prsty. Pro-
vhd3jte bdfecky pohyd paZi v plném rozsabu, Roviny pohrybu paZ{ se sbihaj{ a% vi-
co net 1 a plred tdlem, Provaddjte v kluau i v b&hu,

Ve stojl na wistd si uvédomte prdchozi polobhu paZe a koliku v okem¥ikn pfe-
divky, PaZe s kolikem je nataZens ¥ikmo dold dopfedu, Ghel mezl trupsm a pai{ je
asl 45°, Kolik je v prodlou¥eni pfedlokt{. Nesthle jte pfitom ramena, sni se ne-
pledklénd jte, Toto je pouze prichozi poloha v okemiiku vloZeni koliku do pripra-
vené ruky spodnim obloukem,

Ve stojl na mistdé ze zpommlendho pohybu paZi natahujte paZzi s koli{kem a%
p¥i jejim pohybu zezadu dopfedu, Ruka s kelikem se pobybuje po oblouku nazed,
dold, dopledu a vehfiru, tJj, opisuje spodni{ oblouk, PFi pobybu nazad se paZe opst
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ohybé do b&Zeckého Ghlu, Provdd3jte opakovand pravou i levou paZ{, nejd¥{ve
v klusu a pak ve stdle rychlej¥im a2 maximd&ln¥ rychlém b&hu*,

Organizace: Cinnost preddvaj{ciho nmcvidujeme zprvu v Fadu (drzen{ kol{iku,
b&tecky pohyb paZfe, priohoz{ poloha paZe pfi pfeddvce, spodni oblouk), Optimiln{
Je mit ¥tafetovy kolik pro kafdého %Aka, MAme-11 k dispozicl pouze polovinu po-
t¥febného poltu kolikd, evi¥ime v dvojfadu, Druz{ opravuji{ prvni a nmopsk.

Pi provédddni spodnibo oblouku v klusu s v b¥hu je organizovend vybodné
cviZit ve tfech FedAch., Prvni Ffad pred zahAdjenim cviZen{ pFebdhne na druhou
stranu rovinky a otol{ se felem zp&t, Drubj ¥ad mA Atafetové koliky, kteréd po
probdbnut{ rovinky odevzdA prvnimu ¥adu & zdstane na an{stE s otodf me &slem zpat,
Druby ¥ad pfedAvA tietimu, ten prvnimu atd, Postupnd %4ci bBbaj{ rovinky a3 pl-
nou ryohlost{ a ndkolikerym napodobenim pFedAvky v jednowm kroku, bez narufeni
rytmu a techniky b&hu,

Pro zpestfeni mi¥eme provAd&t spodni oblouky 1 s vloZenim koliku do pFfipra=
vené ruky, ZAssdn¥ nepouZivime pro pfebirajiciho Z&dny signdl {tradidn{ "hop"),
Cvi&ime ve dvojfadu, ¥ady jJsou od sebe vzdAleny 1 - 1,25 m, CviZeni provadime
nejd¥{ve ve stoji ne mistE, Druzi maji Etefetovy kolik v pravéd ruce =m stoji{ za
levym ramenem prvnich, Prvni maj{ levou paZi v zapaZeni{, s rukou pfipravenou
k prfevzeti koliku, Druzi vkladaj{ kolik do pFipravené ruky z b33eckého pohybu
pati{ {pravou do levé), Prvn{ po uchopeni koliku zaZnou provAd&t b&3ecky pohyb
pa2i na wisatd, Druzi{ pFedstoupf nejkratd{m emErem pFed prvni, tj. po jejich levé
pazi, opst na vzddlenoat 1 -~ 1,25 m, Cvideni ae opekuje, prvni Fad stdle pFebird
e pFedAvA pravou pe2i, drub¢y Fad stfle levou pa2i, Na konol rovinky uditel vel{
"Zelem vzad"” a oba Fady nacviZuJi stejny pohyb druhou pa%i, Postupnd providime
v klusu & v bd&bu, Cvi&en{ musi probfhat velmi klidn&, Plat{ zdsada "Kolik vklia=

ddme do p¥ipravend ruky",

Kontrola: Pohledem ze strany (spodni oblouk ruky s kolikem, zah&jeny po
dokon&eni zA¥vihu pafe & skonfenf¥ v koncl pfedivihu, trup zdstdvd v nemdnném bé-
Zeckém nAklonu; osa ramenni zdstdvd kolmo na smdr b3hu),

Diferencimce pro pohybovd zaostédvajici

Chyba: nataZeni paZe jiZ p¥i zddvihu, Korekoe: ve stoJi ne aist¥ opako-
vané provAd&n{ spodnibo oblouku pouze pFisluinou paZ{; provAddni spodniho oblou~
ku z maxiwlAlniho rozsahu b&Xeckého pohybu paZ%{ s direzem na zé#vih a vedouoi po-
byb lokte ohnuté pa2e, ne jd¥{ve v klusu, pek v bdbu,

Chyba: =ze aprivnd provedeného zhBvihu pa%e je pohyb ruky s kolikem veden
*po pFimce", "pifohnutim®, Korekce: provddini{ apodniho oblouku na mist&, v klu-
su & Vv bdhu, #8 shahou dosdhnout volnym koncem kolf{ka co nejniZe ("3i¥td&n{ ko=
lojnice®); nesm{ pritom doohdzet ke sniZen{ ramenes, tj, vychf¥len{ osy ramenni
z vodorovné polohy,

Chyba: porulien{ sklonu trupu (*pfedklon®), stoZeni trupu {(na stranu pfedk-
vnjioi.puio) nebo zména frekvence krokn (zpomsleni) pFi znhzornsné plreddvce,
Korskoe: opskoevenéd provaddn{ spodniho oblouku se zaméfenim pozornosti na "nehyb-
nost" trupu a "nemdnnost” rytmu bhuj v krajnioh pFipadech je moZnd vyuiit kon-
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trastniho provdddni (snaha o zdklon, vyto¥eni protilehlého ramene, zryohleni

Frekvence kroku).

Diferenciace pro pohybov® vyspdlé

Maximdln®d rychlé letmé tiseky s n¥kolikerym zndzorndnim preddvky na rovince;
totéZ na pfechodu ze zatAlky do rovinky a z reovinky do zathdky,

2,4,3 KROK 3: PHEDAVKA ETAFETOVEHO KOLIKU VE DVOJICICH

fkol: 7Zvladnout Stafetovou pFeddvkn ve dvojiel v plné rychlosti s maxi-
mdln{m prostorovim zlskem & bez akustického signdlu,

Klffové momenty: Je dileiité pfesvddlit Zéky, Ze zdelil4 preddvka nenf ta,
kterd Jje "hezkd", nybri ta, kterd je rychld, Aby bylo dossZfenc rychld predivky,
musf{ byt provedena v plnd ryohlosti obou b3%cd a s prostorovim ziskem 1 - 1,25 m

mezi trupy obou bdZol. Prebirasjfc{ se mus{ anaZit preddveajicimu utéei, pFeddva-
Jici se mus{ sns?it vybihajfciho dohnat. Ke zda¥ilé pFeddvce v tomto pojeti je
tfeba pfesného vybdhu podle presnd umistdnd vybdhové znadky, Presny vybdh Je
mo¥iny pouza ze startovni polohy s oporou (polonizky start), Vybdhovd znadka Je
ve vzddlenostil 16 - 24 stop od miste vybihs jiciho (na Z5 i jen 15 - 20 stop).
Vybibajici{ mus{ zi{skat cit pro Zasovd sprévn{ v{bdh vzhledem k pFibihajicimu,
NezdleX{ tolik ns tom, zda b¥%ec vybihd pFedZasnd nebo opoidind, pokud vidy vy-
bihd stejnd, Vybihajic{ se mus{ naufit v poloze polonizkého startu s blavou oto-
denou dozadu sledovat pifibihajfc{ho b¥Zce "shore", nikoli "zdola",

Preddvka Je remlizovlns bez akustického signdlu ze strany pfeddvajiciho,
Prebirajic{ dAva pa%l do zapaZeni k prevzet]{ kolfiku po dosaZen{ poloviny pfedé-
vajiciho Gzemf, Nikdy se neohl{Z#i, poloha hlavy ztatdvh stdle beze zmdny, PFi
vym¥fovadni vybéhové znalky divdme prednost tomu, aby pfibihajici vybiha jiciho
zprvu nedobdbl, Postupnym pfibliZovdnim znadky desdhneme optimdln{ vzddlenosti.

Instrukce: *Prebirsji{ci{ wusi{ vybfhat z prostoru uvnit? ondbZhového Gzeumi,
Vybihdte z polonizkého stertu s hlavou otodenou nszad, Sledujoete p¥ibihajiciho
b&Zce "shora", KdyZ vb&hne na kontroln{ znafku, odstartujete pln¢m veilim, Ne-
smite se ohliZet, Na znalce, kterA vyznadujs polovinu pFfeddveciho dzemi{, zapai{-
te, KdyZ ucitite kolik v ruce, pevnd jej stisknete = pokradujete v b&hu s plnym
Gstlim, s maximdlnim vyu2it{m Zvibu paZi.

Jako preddvajici stojfte ve vzddlenosti 25 - 90 m od mista v{b&hu plebiram-
Jicich, Tato vzdAlenoat je nutnid proto, abyste v okamZiku nédbdhu na vib&hovou
znadku w811 jiZ konstantnf{ rychlost a nebyli je#t& ve fdzi akceleracs, B&i{te
plnou rychlosti, sneZite se za kaZdou cenu vybihajioiho dohnat, Kolik vkiddéate
do pripravené ruky. Vzddlenost vibdhové znadky jJe zA&md3rnd zprvu v&ts&{, politejte
tedy s ti{m, Ze vybihajfofho nemusfite dob¥hnout, Jako vybihajioi 1 jake dobibhaji-
of musite vidy probdhnout celé pFeddvaci Gzew{ plnou rychlostf{, P¥i{ pFiZtim bIhu
si v{blhovou znadku podle potfeby pfibli%ite o 1 - 2 stopy. SprAdvnA pFeddvks se
uskuteZni ve druhé polovind preddvacibo tzemi, s to tak, %e mezi vybihajfcim
a pfibihajicim je 1 - 1,25 m mezere, Po predini &Ztafety e vypnuti usil{ muaite
pokralovat v primodarém b3hu a? do zastaveni, Je to diilezité, mby nedoXlo ke
srdfce,"
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Obr, 18

Organizace: Cvi&ime na spoleZném pFfedhvacim dGzemi (obr, 18), které je vy-
znadeno plfes celou ¥{¥i h¥i3¥t¥, takie viichnl Z4ci bdhaji{ soudasnd, Uprostied
h¥1&td oznalime barevnou Zarou stifed pFfeddvaciho tvizemi, Na ka?dou stranu 10 m
dopfedu s 10 m dozadu oznafime bilou Zarou zaddtek a konsc preddvaciho tzemi
a o dal3ich 10 m dopfedu a dozadu barevnou &arou zaddtek n&bShového dzewi pro

oba sadry,

Vybihajict musi stdt uvnit¥ ndbshového dzemi, P¥1 nhoviku s 24ky Z% celého
nédbdhového tuzem{ nevyuiivéme, UZitel ddvé k vybdhu predévejioich vizudln{ sig-
ndl, Prvn{ pokusy mohou bft provAddny i bez koliku, Dvojice zlstdvaiji v pribihu
ndcviku pokud moZno stabilni, NejldFfive preddévAme z pravé do levd, pak z levé do
pravé, Po provedenéd predidvoe mus{ katdf %4k dokon&it bdb v primofarém sméru, Po
P¥echodu do chize provedou vEichni %&ci obrat Zelem vzad a jmou tak opdt pripra-
veni k dal¥{imu provedeni pfreddvky v opaZném smiru {"&lunkovita"),

UZitel vyuZivA pfestlvek k uklidndni ke sd3len{ pFipoamfnek s k dalii in-
struktéfi, Pfed kaXdym bLEhem ozndmf{, ze kteréd ruky a do které budou predivky
provdddny, Pfed povelem k vybd3hu vidy zkontroluje, zda vEichni 2ol maj{ koliky
v té%s ruce podle pfikazu,

Po zvlAdnut{ pradhvky ve spole¥ném pFfedivacim 'zemi{ pFenese ndovik do odd&-
lenjch drah na rovinku bd%ecké drdhy, Na b¥Zecké dréze b3bAme pouze v jednom,
"dfednim” smdru, Poté presunews ndecvik na konec zatéZky a zad&tek rovinky (kde
provédime pifeddvku pouze z levéd do pravé) a naposled nm konec rovinky a zasdhtek
zathdky (kde provAdime p¥edAvku pouze z pravé do levé), PEisn® dbéme na to, aby
%dei po preddvce dobihali ve své dréze s opoudtdli ji teprve po zastaveni a roz-
hlédnuti,

Kontrola: Pohledem ze streny z dostatedné vrdilenosti; pfi ndecviku v za=-
td¥ce z postaveni uvnit# zotdlky, v mistd, kde mA b¢t predidvka realizovins
{v drovnl druhé poloviny pFedévaciho tizem{), U vybihajicibo kontrolujeme pohyb
a polohu paZe k prevzet{ kol{ku; zds startujo maximélnim tGsilim » udriaje maxi-
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miln{ daili bez plerusen{; zda nedochdzi ke zmi&ns techniky bd3hu v pitiprav& na
prevzeti kolfku &1 v jeho pribéhu,

U pfibibajicfiho kontrolujeme provedeni spodniho oblouku; zda b32{ maximbkl-
nim dsilim s nezpomaluje nebo nomdo{ techniku bihu v pfipravé na pFedévku nebo
p¥L jeji reslizaci, Déle kontrolujeme misto, kde Jje pledidvka provedena (druhé
polovine prfedidvaciho fizemi) a zda mezi obima b¥Zol byle fAdouc{ mezera (1 m%

1,25 m), P¥i dob8hu obou biZod kontrolujeme, zda setrvali a% do dob&hu ve ové
dréze,

Diferencisce pro pohybovd zaosthva jici

Chyba: Pribihejfoi dobdbne vybihajioiho plfedZasné, Korekoe: oddéleni vf-
bdhové znalky,

Chyba: Pribihajicf b&%{ = paZi v plfedpaZeni pon{i2, Korekce: opakovanéd

imitovAn{ predévky spodnim obloukem Jedinym pohybem; dodrZovani{ zhoady "vioZit
kolik do pripravenéd ruky",

Diferenciace pro pohybové vyspdlé

Predéviky z ndbdhu 30 - 40 m od zaldtky ndb&hového tzemi{ v oddSlenfob dra-
bdeb na prechodu ze zathiky do rovinky s z rovinky do zatéSky, ZAvody ve Stafe-
tovém bdhu na rdznfch tratich 2 - 9 = 4Zlennyoh druistev,

2,44 XROK 4: 3ZTaAFETOVY BEH DRUDSTEV

Okol: 2Zvlddnout komplexn{ techniku Etafetového bdhu v zAvodnim proveden{,
véetnd vyuiit{ taktiokfoh prvid (s plnym nebo Zdstein¥m vyuZit{m nébdhové vzdi-
lenosti, rozmist¥nim bEZod na jednotlivé tiseky atp. ).

K1{3ové wementy: Realizovat preddvky v plné ryohlosti obou béZed, pFibliz-
nd ve 3/4 predévaociho dzemi, Proveden{ pleddvky spodnim obloukem s bez pifeklddé~
ni koliku z ruky do ruky u tého% b¥Zce, Co nejlastd ji orgenizujeme #tafetu Jako
soutdi. Samozfejmym predpokladem je pFeané vywSFeni vzdklenosti v¥bdhové znadky,
B3Zec na kaidém Gseku mus{ pfesn¥ v¥dit, z které ruky a do které ruky bude pie-
ddvat, Je to ddleiité zejména pfi ¥tafetovych bEzich e kratéioml deeky nef 100 m
nebo na b¥Zeckém ovhlu krat¥f{w ne% 400 u,

Organizace a bezpednost: Velkerym predohozim vyovikem musi %hcl ziskat nk-
vyk pouZivat pouze vliastn{ oddélenou dréhu, Neni povoleno z ni vybdhnout, n¥bri
pouze vyjit, po dokonfeni b¥hu a predchozim ohlédnut{,

Jako pripravu ke Stafetovému b¥hu 4Zlennfoh druistev je Gdelné s organizade
nd znedné jednodussi bihat ¥tafetové zhvody dvojic (na rovince) s trojio (s 5hs-
tednfm vyuiitim zatddky), Postupnd se dostdvhme ples rdzn¥ dloubé Fteletové zé-
vody &tvefic a% k normdlni Ntafetd 4 x 100 w,

Stafetovy whvod dvojic (2 x 30 m, 2x 40 m, 2 x 50 m)

Uprostled rovioky (drknha, h¥ikts, cesta v parku) vyznastéime plredévac{ 20m
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fizemi m z jeho st¥edu na keZfdou stranu 30, 40 a% %0 m, Sout&%i dvojice podle
poftu drah, Prvni vybiheji z nfzkého, polonizkého nebo polovysokého startu, Ne-
mAme-11 k dispozici doatltoéﬁf podet drah, organizujeme scutd¥ v ndkolika rozbia=
zich, Postup do dal¥iho kola Jje podls pofed{ v 6¢{1i nebo podle dosa¥enych &aal,
Basy n¥koliks bdhd lze si{tat, BEX{-11 v tomto pFipads Stefety jednotlivd, mile
prvni bdfeo startovat i letmo, Je moXné bihat i v zatd¥oe, Po¥ad! biZed v rémoi
dvojic lze mdnit, '

Stafetovy zdvod trojie (3 x 30 m, 3x 4om, 3 x50 m)

Toté%, Jen drdha Jje rozd&lena na 3 tisaky. V pfipadd tratd 3 x 30 m mfi¥eme
posledni tsek o 10 m prodlou%it a pak srovndvat Zasy na 100 m hlsdkfoh s Etafe-
tovioh., P¥i bdzieh na 3 x 4O m a.3 x 50 m na bé%eoké drdze vybihaji prvni{ béZei

v zatddoe,

Stafetovs zhvod tve¥ie (4 x s0m, 4 x 60 w, 4 x 80 m, 4 x 100 m}

Podle toho, jak dlouhd je blZeckd dréhs a jak dlouhd volime Gseky, je pre-
déveci drem{ um{stdno bud v zatdZce, ns rovince nebo na pFeshodu do zatd¥ky nebo
do rovinky. Vzhledem k této proménlivé situsoi uSitel wus{ vidy Jaand ardit,

z které ruky do které se bude v pribdbu celéd ftalfety na jednotlivfch dsecich
preddvat, V podatat¥ nemiie byt }inéd pofadf ne? P - L « P -1 nebo L = P = L -
= P, nechceme~li p¥ipustit pfeklddAni koliku z ruky do ruky u tého? b&Zce, Na-
priklad p¥i Etafetd 4 x 50 m nea stardardni dréze vybibh prvn{ b¥&Zec s kolikem

v levé ruce s predhvd tedy levou, ale v zatdZce se musi odoh¥lit od vnit¥niho
okraje avé drhby, Druhy pebird a predivA pravou, tFetl levou, &tvrt¢ pFebira
pravou, Na steandardni dréze je pofadi rukou pFi ¥tefetd 4 x 60 m L = P =« L - P ,
kdeZto pf'i Ntafetd 4L x BOwma 4 x100m P=-L =P =1L y tedy "normAlni dospdlér
&1 "olympijské®, "mistroveké™ poiadi,

3. POHYBROVE HRY

Exiatuje velké mnostvi sout¥¥ivioh ber, pFi kterfoh si Zhei preddva ji &ta-
fotu, Stalfetu si mohou pfeddvat a) dotekem, pléonutim, b) pomoci rdznfch pred-
nith, o) pomoci Ntarfetového kolfku.

Ay

Podle organizace t¥chto her lze rozliBovat:

a) Starety vat¥{ionéd, Zlunkové. KaZdé soutsifc{ drulstve jeo rozpdleno m ob¥ po-
loviny etoji v zhstupeoh proti sob¥; prvn{ %&k = prvni poloviny pFeb&hne na
drubou strann, pfedd Stafetu prvnimu %4ku druhé poloviny a zafad! se na ko~
nec druhé peoloviny,

b) Stafety s obibhnim maty, Druistva stoJi vedle sebe v zdstupech, prvni Zboi
vybibaj{, obdhnou metu a preddvaj{ dald{mu zep¥edu; je t¥eba pfesnd atanovit
smdr dobdhu s v§bdhu, aby se pfedhvajici a pfebirajiocl nestfetli,

o} Stafety s obibdnim dvou met, Dru¥stve stoji v zhatupu, obfhaji metu pred
drufstvem, bdZ{ =pdt, obiha ji metu za drufstvem a teprve pek plrediva ji Stafe~
tu vezsdu nhsledujfoimu b&Zei v Jele zhstupu; vybibajiocf bud Zeké za Barou
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nebo je pro preddvku atanoveno pfedédvaci{ dzemi {vybihajic{ je pak v okam%i-
ku predAdvky v pohybu),

Tratd 3tafetov¥ch her mohou byt:

a) hladké a p¥imé;

b) hladké a klikaté (slelomové):

c) plekdikové (nejen s prebihAnim &1 pFeskakovhnim prekdZek, ale 1 s podlézdnim
nebo s prekondvAnim prekéZek s oporou nohy &i ruky)i

d) se stanovenou Zinnoat{ {kotoul, obrat, pFemistdn{ plného mi%e, atd,),

KaZd¢ 24k miZe b&Zet avij Usek jednon nebo ve stanovendm podtu {intervalo-
v3), Velmi B&innA je tzv, nekonelZni dtafeta, kteréd je vlastnd formou nAro&ného

intervalovébo tréninku,

Viechny tyto hry nepfispivajf{ piimo k ndevika raclon&lni Atafetové techni-
ky. Jsou v3ak velmi emociondlni a rozvijeji pohybové schopnosti, resk&ni ryoch-
lost, akceleralni rychloat (pFi v&t¥im dédvkovéni 1 rychlostn{ vytrvelost), po-
stieh a obratnost, Proto se doporuduje je v hojné mife pouniivat, zejména u ZAkd
niZ2gich vdkovych skupin,

Nekone&ni Atalfeta, UZitel rozddl{ 24ky na n¥kolik ste jnd poletniéch drui-

stev, Viechna druistva b3%{ na spolelné dréze [u wvnitfniho okraje ovalu), Na
b&Z2eckém ovAlu se vyznadi polet Gsekd o jeden ni3%{ neZ je polet &lend druistev,
flenové druZstev se rozmist{ na Jjednotlivé Gseky; na prvnim dmeku jsou prvn{

v poslodn{ b&Zci tych? druZatev, KaeZdy b&3ec po probdhnuti{ svého tseku zlatdvs
na tiseku, kde pfedival s odtud opst pokraduje, kdyZ 3tafetovy kKolik "ob3hl" celé
kolo. 7Zhvod kond{, kdy? v3ichni Jednotlivi ¥lenové drufstva probihli postupng
celéd kolo nebo ubdhli stanoveny pofet tasekd,

Variantou nekone&né #tafety je takovA organizace ¥tafety, kdy na ka3dém
GUseku jsou 2 1 3 &lenové téhol druZstve (oznm&eni{ A, B, C), MA-11 ka%dvy &len h&-
et vice ne% jeden tisek, je tfebs jednoho bdice navie (D)}, ktery vybihd z prvni-
ho dseku, kdyZ dostal koli{k od b¥%ce C., Na Arubhém lseku pfedd opdt bdZci A a tim

navidie novou "sérii",
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