Atletika

Sprint na 60m a na 100 m
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Beh na kratke vzdalenosti (tez
sprint) je lehkoatleticka
disciplina. Béha se na 50, 60,
100, 200 a 400 m. Startuje se
ze startovnich bloku (neni
podminkou). Startovni povely:
na mista, pripravte se, pozor,
vystrel. Az do vystrelu musi
byt vSichni zavodnici v klidu.
PredCasné vybehnuti nebo
zavinéni pred¢asného
vybehnuti se tresta
diskvalifikaci.



Prace tela

— startuje se samozrejme hlubokym predklonem (at uz z
bloku nebo ze stoje). Postupné se zaCiname napfimovat
az do velmi mirného predklonu, a v ném setrvat. Dulezita
je spoluprace boku a rukou. Pri hmitu levé ruky dozadu
(prave dopredu) se levy bok nepatrne vysunuje dopredu
po celou dobu hmitu ruky dozadu. V poloze kdy je leva
ruka v zadu nejvice, ma byt rovnéz bok vysunut nejvic (ale
opravdu opravdu se jedna o nepatrnou praci s bokem,
velkou chybou je tyto vysunovani prehanét, je to jednak
neprirozene pro telo a jednak to bere spoustu energie).
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I Prace rukou

— svesena ramena napomahaji uvolneni pazi.
I Pri sprintu by v pokrocCilem provedeni neméel
uhel sevreni mezi pazi a predloktim v zadné
fazi sprintu byt mensi nez 90 stupnu a rovnéz
by se mel tentyz uhel menit podle faze svihu v
jakem se ruka nachazi (pomahat si predloktim,
dohmitavat. Hlavne kdyz uz je paze ve svihu
dozadu na urovni téla, tak za telem bychom
meli ruku temer natahnout). Lokty drzet velmi
blizko u tela, znacne to zesiluje svih pazi.
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Prace predlokti

— postavte se rovng, volne pripazte. Ted mirnée
pokrcte ruce v loktech — a mate presnou polohu
rukou jaka ma pri sprintu byt. Dlané bud' lehce
sevrete v pest, nebo nechte prsty natazene.
Pohyb ruky pri sprintu by mel opravdu byt
pouze dopredu a dozadu, jakykoli jiny pohyb
mirni silu svihu.



— —__==-|'—"

r_lttp://english.cri.cn/2886/2008/08/ 16/1722s394912.htm




Prace v doslapu

— sam hraji amatersky fotbal a popravdé mé pomalu zacina rozcCilovat, jak
trenéfi kazdému hradi fikaji — béhej po Spi€kach. A co har — hradi si to berou
k srdci a bezvyhradne tomu véri treba celou kariéru. V atletickém prostredi
se prilis nepohybuiji ale doufam, ze takto amatérské rady sprintefi
nedostavaji. Beh po SpiCkach se nebojim oznacit za naprosty nesmysl. Po
Spi¢kach musi byt prvnich par kroku po startu, poté se ale pfi doSlapu ma
provadét tzv. bezpatova technika behu. O co se jedna — Chodidlo téesne
nejdrive predni Cast chodidla. Pata se ma zemi co nejvice priblizit, ale
dotknout se ji ma az po spiCce. Prestoze se tedy doslapne na celé chodidlo,
v napeti ma byt pouze horni polovina chodidla, patu o zem v podstateé jen
lehce opreme. Neni-li sprinter schopen provadet bezpatovou techniku behu,
znamena to, Zze ma nedostateCnou uroven sily. Sam béham na skvarove
draze takze mam i moznost kontroly — pozorovanim stop na skvarové draze
(ma byt viden pouze otisk predni Casti chodidla, nikoliv otisk paty). Vsichni
Spickovi sprinteri dokracuji na vnejsi hranu chodidla, poté se chodidlo
prevali na celou predni Cast..
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Prace nohou

— pokud spravne provadite bezpatovou
techniku behu, tak vam tato prace nohou
bude pripadat naprosto prirozena. Po
odrazu totiz odrazovou nohu jakoby
schovame pod sebe (odraz, koleno
vpred), abyste se achilovkama témer
dotkli hyzdi.
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Rady a doporuceni na zaver:

pozor na prilis velky predklon nebo zaklon hlavy a trupu
lokty u téla, Svih paze musi byt pouze dopredu a dozadu
spoluprace rukou a boku

uhel sevreni mezi predloktim a pazi nesmi byt mensi nez 90
stupriu

hlavnim cilem je dostatecné dlouhy krok k Cemuz musi
sprinter pracovat na silovych a odrazovych schopnostech

po odrazu dostatecné ,zakopnout® odrazovou nohu pod sebe
(achilovkama se témer dotknout hyzdi po kazdém kroku).
Zakopnuti by melo byt vSak provedeno pomoci vysunuti
kolena v pred, nikoli nadméernym zakopavanim nohy dozadu

provadet bezpatovou techniku behu

vsSe sladit dohromady, vSe musi pri pohybu prirozene ladit a
byt zautomatizovano
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Metodicky list:
®seznameni zaku s obsahem uciva
®ucitel vlastnimi slovy vysvétluje jednotlive poymy
®ucitel zjednodusSuje odborny vyklad v prezentaci
®ucitel opakuje s détmi1 uzloveé body pi1 sprintu



