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Kratke béh
Sprinty 100 m az 400 m, Zactvo 60 m az 300 m

Druha kapitola souboru pfiru¢ek Kinder + Sport pfinasi inspiraci a tipy pro trénink
tzv. kratkych béht neboli sprintd. V Gvodu kapitoly vam poradime, jak béhy spravné
trénovat a na co se v tréninku zaméfit. Podivame se také do pravidel kratkych béha
a fekneme si néco o nizkém startu. Hlavnim obsahem kapitoly jsou napady
na pohybové hry, v nichz vasi zaci mohou rozvijet své rychlostni schopnosti. Véfime,
Ze vam tyto informace pomohou pfi pfipravé hodin télesné vychovy.

Co jsou kratké béhy

Cilem sportovce ve sprinterskych disciplinach je, zjednodu$ené feceno,
v co nejkratS§im Case prekonat zavodni trat - bézet tedy co nejrychleji.
Béh je cyklickym pohybem - opakuje se v ném stale stejny sled pohybu, které tvofi
pohybovy fetézec (pohybovy cyklus). Rychlost béhu je dana délkou a frekvenci
krok(. PFi trénovani rychlého béhu v détském véku je Ucelné rozvijet prfedevsim
frekvenci.

Tréenink frekvence béhu

Pfi tomto cviCeni se déti snazi co nejrychleji pfebéhnout vyznalenou trasu
a neslapnout pfitom na minu. Mety, pfedstavujici miny, rozestavime ve vzdalenosti
cca 3 az 4 stopy od sebe do dvou Fad pro dvé druzstva.

Pro zpestfeni mohou Zzaci prebihat ,zaminovanou® trasu s vysokymi koleny,
se zakopavanim nebo bokem. Vzdalenost mezi metami mizeme také meénit.
V prvni pullce Useku zaCneme s kratSimi rozestupy (3 stopy) a v druhé pulce mezery
rozSifime na délku 4 stop. Na konci trasy se déti mohou otocit a bézet zpatky
opacnym smérem.

Trasu mizeme také rozdélit na tfetiny a zkratit mezery jen ve stfedovém useku. DalSi
moznosti je postupné zvétSovani mezery mezi metami az na vzdalenost normalniho
bézeckého kroku. S metami se zkratka da vymyslet mnoho variant, zalezi jen na vasi
fantazii.



Sprinterske zavody

Kazdy sprintersky zavod, napfiklad i finale détské atletické soutéze Kinderiada,
zacina ve startovnich blocich.

Co o startu rikaji pravidla

Pri v§ech zavodech v bézich na 400 m a kratSich (a na prvnim useku rozestavného
béhu do stejné délky) je predepsano pouZziti nizkého startu ze startovnich bloku.
Po povelu ,Pripravte se!* musi zavodnik zaujmout polohu, kdy je zcela
v jemu pridélené draze a pred startovni ¢arou. Obé jeho ruce a koleno musi byt
v dotyku se zemi a obé nohy v dotyku se startovnimi bloky. Po povelu ,Pozor!*
zavodnik musi ihned zaujmout kone¢nou polohu pri zachovani dotyku rukou se zemi
a nohou se startovnimi bloky. Teprve kdyZ jsou zavodnici v nehybné poloze, startér
vystreli.

Nezdareny start

Poté, co zavodnik zaujme konec¢nou polohu po povelu ,Pozor!”, nesmi zahajit dalsi
pohyb dfive, neZ zazni vystfel. Pokud tak podle rozhodnuti startéra
nebo jeho zastupcu ucini dfive, musi to byt povaZovano za nezdareny start.
Kazdy zavodnik, ktery zpusobi chybny start, musi byt napomenut. Ke kazdému béhu
Jje mozny pouze jediny chybny start bez diskvalifikace zavodnika, ktery jej zptsobil.
Kterykoliv zavodnik, ktery zpusobi dal§i chybny start v témzZe béhu, musi byt
ze zavodu vyloucen. Pri bézich v ramci viceboji musi byt diskvalifikovan zavodnik,
ktery zavini dva chybné starty.

(Vynatek z pravidel IAAF ve znéni pFiruCky Competition Rules 2008)

Nizky start. Jak na to?
Pro za€atecniky

Startovni bloky nastavime tak, aby pfedni blok byl cca 1,5 az 2 stopy od startovni
¢ary, zadni pak cca 1 stopu od pfedniho. Vpfedu by méla byt odrazova noha. Jsou-li
u bloku nastavitelné i opérky nohou, pak by mél byt zadni blok strmé&jsi.

v , . Sy e . Fi t
Pfipravna poloha: Zavodnik ji zaujme po povelu [l

.Pripravte se!“. Klekne si na koleno zadni nohy
a pfitom se opird o obé& ruce. Nohy spocivaji

N

na opérkach startovnich blok{. Ruce jsou v Sifi ﬂ
ramen, nedotykaji se startovni &ary. Hlava ZA YA

v prodlouzeni zad, pohled sméfuje na startovni €aru. [ 1] 15-2

V této poloze musi byt zavodnici v klidu. “Tstopy ﬁ(

Stirehova poloha: Zavodnik ji zaujme na povel
.Pozor!l“. Pfesune tézisté téla smérem dopredu
a Sikmo vzhuru (posunuti ramen za startovni ¢aru,
zvednuti panve). Vaha spocliva z velké Ccasti
na rukach. Nohy jsou opfeny o opérky blokd, predni
noha ma v koleni Uhel cca 90-100°, zadni
130-150°. Hlava zustava uvolnéna v prodlouZeni
zad, pohled stale sméfuje pfed sebe
na startovni Caru. Zavodnik se soustredi
na nasledujici vystfel.

Vybéh: Zacina odrazem z pfedni nohy, dynamickym
Svihem druhé nohy a rozS8vihem paZi. Pozor
na ,vyskok" z blokl, odraz by mél sméfovat dopfedu,
nikoli nahoru.

(Zdroj: Jefabek, Petr. Atletickd priprava. Praha:
Grada, 2008. Dostal E., Velebil V. s kol. Didaktika
Skolni atletiky. Praha: SPN 1991.).

Nez déti zakleknou do bloku, je mozné trénovat startovni reakci a akceleraci starty
z raznych poloh. Pro zkuSenéjSi déti I1ze vybéh ztizZit pfipojenym Ukolem (obrat,
kotoul, klik, ...) nebo starty z pohybu (s poskakovanim, s vysokym zvedanim kolen,
z béhu na misté, ...). U mladSich déti Ize nacvicovat nizky start bez pouziti blok
vybé&hem z kleku stfidavé na pravé alevé noze.




hry

Na ptacniky

Na hfisti vyty€ime pomoci met dva vétsi kruhy, vzdalené od sebe cca 20 m. Uprostred
mezi nimi, stranou od spojnice, bude kruh tfeti. Krajni kruhy jsou ,hnizda“ a prostfedni
predstavuje ,klec”. Dva (podle poétu hracu i tfi) béZci predstavuji ,ptacniky”, ostatni
jsou ,ptaci“. Hraci si na zac¢atku vyberou, jaky druh ptakd budou pfedstavovat. Ptaci
zacCinaji hru v hnizdech, ptacnici se postavi ke stfednimu kruhu (kleci).
Na signal zaCnou ptaci prelétat od hnizda k hnizdu - pfebihat z jednoho kruhu
do druhého a zase zpét. Ptacnici je pronasleduji a ptaci, ktefi dostanou ,babu®
ve chvili, kdy stoji obéma nohama mimo hnizdo, musi do klece. Chyceny ptak musi
zustat v kleci tak dlouho, dokud ho néktery z volnych ptakd neosvobodi tim,
ze se priblizi k prostfednimu kruhu a dotkne se ho rukou.

VSichni ptaci mohou opoustét hnizda zcela libovolné, podle své chuti a odvahy, dokud
vedouci nevyvola jméno nékterého ptaciho druhu. Kdyz se octnou v nebezpedi,
vraceji se do hnizda, ze kterého praveé vyletéli. Jestlize v8ak vedouci vykiikne jméno
urcitého druhu ptakd, musi vSichni hraci, ktefi na zac¢atku pfijali toto jméno, opustit
hnizdo a pfeletét do kruhu na opacné strané hfisté.

klec

20m
«—

hnizdo

Na medvéda

Z4ci se postavi do fady a jeden hrag, predstavujici medvéda, cca 3 m pred né Selem
k Fadé. Ve vzdalenosti asi 20 m pfed hraci a za zady medvéda vytvofime pomoci
mety ,domecek". Hrag¢, kterého medvéd vyvola jménem, ma za ukol dobéhnout
do domecku, aniz by se ho medvéd dotkl. Vyvolany hra musi reagovat rychle
a klickou se pokusit uniknout medvédovi.

Kdo dostane od medvéda ,babu“ dfiv, nez dob&hne do domecku, stane se sam
medvédem. Plvodni medvéd zaujme misto v fadé s ostatnimi hraci.

meta (domecek)

-/

Vezmi Satek

Dvé druzstva A a B stoji na zakladni ¢are Eelem k sobé&. VSichni hraci maji pfidélena
Cisla. Vedouci stoji uprostred s Satkem v ruce. Vyvola &islo a hraci vyvolaného Cisla
z druzstva A a B k nému co nejrychleji b&zi pro Satek. Satek je tfeba dostat
za zakladni ¢aru svého druzstva. Hrac, ktery neziskal Satek jako prvni, mize jesté
ziskat bod, pokud dostihne hraCe s Satkem pfed dob&hem na z&kladni Caru.
Hraci Casto taktizuji a Cekaji s uchopenim Satku na co nejvhodnéjsi okamzik,
kdy soupef nedava pozor, aby zvysili Sanci rychlou reakci uniknout soupefi.

Satek

vedouci
5



Vyzyvana

Na zakladni ¢are stoji Celem k sobé hraci druzstev A a B a kazdy z nich ma pfidélené
Cislo. Druzstvo B pfedpazi ruce dlanémi vzhlru. Vedouci vyvola ¢&islo a hrac
z druzstva A s timto Cislem ma za ukol vybrat kteréhokoliv z hract druzstva B,
placnout ho do dlani a co nejrychleji se vratit na svoji zakladni ¢aru. Tim ziska pro své
druzstvo bod.

Placnuty (vyzvany) hra¢ vSak maze vyzyvatele pronasledovat. Jestlize ho dostihne
a dotkne se ho dfiv, neZ vyzyvatel dobé&hne na zakladni ¢aru druzstva A, ziska
vyzvany hrac bod pro své druzstvo. Druzstva si poté vymeéni role - pobézi zastupce
druzstva B, druZstvo A bude chytat.

Vyvolany hraé z druzstva A placne kteréhokoli
hrace z druzstva B a bézi zpatky.

Hledani cisel

Podle poctu druzstev a hracd z nich vytvofime rGznobarevné kartiCky s Cisly
a rozmistime je ve vymezeném prostoru. Kazdé druzstvo ma pfidélenou barvu,
kterou sbira.

Clenové druzstva vybihaji postupné do uréeného prostoru. Jejich Ukolem je najit
pfislusnou karti¢ku v barvé druzstva s Cislici dle svého poradi. Prvni bézi pro Cislo 1,
druhy pro Cislo 2 atd. Hraci se pravidelné stfidaji. Hra¢ se nesmi vratit, dokud svoji
kartiCku nenajde.

Zatimco je hrac v poli, ostatni mu nesmi radit, kde svoji karticku najde. Rady je mozné
predavat jen pfed startovni ¢arou. Vitézi druzstvo, kterému se jako prvnimu podafi
sesbirat vSechna Cisla jedné barvy.

Hrac, ktery vybiha prvni z bilého druzstva, musi najit bilou karticku s €islem 1.

Varianty:

V prostoru mohou byt rozmisténa jen Cisla jedné barvy. Druzstva stoji sefazena
v zastupu. Na pokyn vedouciho vybihaji zastupci z kazdého druzstva a hledaji
prislusné Cislo. Bod ziska druzstvo, jehoz ¢len nasel Cislo prvni. Poté se vSichni
hledagi vraci do svého zastupu. Na pokyn vedouciho vybihaji dal8i hledaci pro dalSi
Cislo (Cisla mohou byt vyvolavana na prfeskacku). Ostatni hraci mohou od startovni
Cary své hledace hlasité navigovat. Vitézi druzstvo s vétSim poctem ziskanych bodu
(Cisel).

Misto Cisel také mulzeme vytvofit pexeso - sbirat dvojice obrazku (stejnych,
nebo které k sobé patfi), slovicka (Cesky text + preklad) apod.




Pro zkuseneéjsi hrace
Na bézce a polare

Na hristi ur¢ime startovni ¢aru a dvacet metr( pred ni umistime metu. Hrace
rozdélime na druzstvaAa B arozdame jim Cisla. Losem ur€ime, které druZstvo za¢ne
vroli ,polar(” a které v roli ,bézci".

Bé&Zci se pfipravi na startovni ¢afe. Polafi se rozmisti mezi startovni ¢arou a metou.
Prvni bézec pak hodi mi¢ do pole mezi polafe a rozbéhne se k meté. Kdyz obéhne
metu, vraci se zpét ke startovni ¢are. Pfebéh se mu snazi pfekazit polafi, ktefi maji
za ukol béZce zasahnout mi¢em. Polafi se nesmi s mi¢em pohybovat. Mohou béZet
za micem, ale jakmile ho zvednou, musi se zastavit. Z mista pak smi bud’ hodit mi¢
po béZci, nebo ho pfihrat spoluhradi, ktery je ve vyhodné&jSim postaveni.

Pokud je bézec pfi pfebéhu zasazen micem, jeho pokus o bod kongi. Bod ziska jen
za pfebéh, pfi némz nebyl zasazen. BéZec se nesmi vracet, musi béZet smérem
k meté a uhybat smi jen do strany. Od startovni ¢ary postupné hazi vSichni bézci.
Vedouci s¢ita ziskané body. Po vystfidani vSech bézcl se role druzstev otogi. Vitézi
druzstvo s vétSim poctem ziskanych bodu.

Varianty:

Pokud se béZci pfebéh k meté podafi, mize vybéhnout od startovni ¢ary bézec €. 2.
BéZci se stfidaji, dokud se polafum nepodafi nékterého zasahnout. Hra¢ maze mic
do pole misto hazeni odpalovat palkou.

Bézec musi obéhnout metu.
Nesmi se vracet, uhybat mize
pouze do stran.

Chytana

Hradi vytvori dvojice a postavi se do dvojstupu. Cca 5 m pred Celem utvaru stoji
chytag, obraceny k dvojstupu zady. Z dvojstupu vybé&hne posledni dvojice. Jeden
hra¢ bézi po levé strané dvojstupu, druhy po pravé. Kdyz dobé&hnou na chytaovu
uroven, chytac se za nimi rozbéhne a snazi se datjednomu z bézcl babu dfiv, nez se
dvojice opét spoji tim, ze si poda ruce (nebo pfebéhne uréenou metu).

Dulezité pravidlo: Chyta¢ se nesmi ohlizet ani vyrazit dfiv, nez uvidi alespor jednoho
z bézcl. Dvojice, ktera si poda ruce, splnila ukol a ziskava bod. Jestlize vSak jeden
z bézcl dostane babu od chytace, stane se sam chytacem. Byvaly chyta¢ vytvori
dvojici s nedostizenym béZcem a oba se vrati do dvojstupu. Po ukon&eni hry
pocitame, kdo ziskal nejvice bodU.

Bézici dvojice musi spojit ruce driv, nez se jich dotkne chytac.



Strihana aneb ,,Kamen — nlizky — papir“

Hrace rozdélime do dvou stejné pocetnych druzstev. DruZstva vytvofi zastupy
proti sobé ve vzdalenosti cca 30 m. Asi 3 m prfed startovni ¢aru polozime metu.
Na startovni signal vyrazi z obou druZstev prvni bézci proti sobé. V misté, kde se
setkaji, se zastavi a v postaveni bokem k druzstvu (aby jim dal$i hraci vidéli na ruce)
zacnou ,stfihat” kamen - nazky - papir. Kdo zvitézi, pokracuje v béhu smérem
k soupefovu druzstvu (nerozhodny souboj se opakuje). Porazeny se vraci zpét
do svého zastupu.

Oba tymy boj pozorné sleduji a v okamziku, kdy se vitéz da znovu do béhu, vysila
porazené druzstvo dalSiho hrace. KdyZ se oba setkaji, zaCne novy zapas. Kdo
prohraje, vraci se zpatky, vitéz bézi dal a hra se opakuje. Zvitézi ten tym, jehoz bézec
dorazi k meté pfed soupefovou startovni Carou. Hraci porazeni v souboji se
po navratu zafadi na konec svého druZstva, a kdyZ se na né opét pfijde fada, nastoupi
k novému béhu.

S pocetnéjsi skupinou je mozné vytvofit vice druzstev (4, 6) a na hfisti maze probihat
nékolik samostatnych her sou€asné. O celkového vitéze si mohou zahrat vitézové
jednotlivych skupin.

V misté setkani se zac€ina strihat.
Vitéz bézi dal.

Kamen ztupi ntizky.

Nuzky prestfihnou papir. Papir zabali kamen.

Hra v prirodé

Naklad’aky

Rozdélime hrace na dvé druzstva. Kazdé druzstvo nasbira hromadku smrkovych
SiSek (pfiblizné 100, obé druzstva musi mit stejny pocet). Vyznacime startovni ¢aru
a asi 20 m od ni Caru cilovou. Kazdé druZstvo postavi na start jednoho zastupce,
ktery pfedstavuje ,nakladak®, ostatni hraci se zaradi za néj. Ukolem nakladdku je
dopravit co nejrychleji co nejvétsi pocet SiSek do ,garaze” za cilovou Carou. Kazdy
nakladak mlze pfi jedné cesté ,vést” libovolny pocet SiSek, ale jen v rukou nebo v
naruci (nesmi je dat za triko nebo do kapes). Komu cestou néktera z SiSek upadne,
musi se zastavit a zvednout ji, teprve pak smi bézet dal. Jakmile hra¢ naklad vylozi za
cilovou ¢arou, mlze startovat dalSi nakladak (nasledujici hra¢ v fadé pfed startovni
¢arou). Kazdé druzstvo ma na trase vzdy jen jeden nakladak, dal$i mGze zahdijit
nakladku a vyjet az poté, co je pfedchozi naklad vyloZzen v garazi. Zvitézi druzstvo,
které celou hromadku SiSek prepravi dfiv.

Varianta:

Hraci se nemusi zastavovat a zvedat spadlé Sidky, ale musi se pro né vratit z cilové
¢ary a po jedné je dopravit do garaze. DalSi hra€ nemUze zahajit nakladku, dokud
nejsou na trase vysbirany vSechny spadlé SiSky z pfedchoziho nakladaku a
prepraveny do garaze.



Zajimavosti Poznamicy

Rekordy k 31. 12. 2008 éas pramérna
rychlost

Béh na 100 m - svétovy rekord

Florence Griffithova-Joynerova (USA) 10,49s 34,3 km/h

Usain Bolt (Jamajka) 9,69s  37,2km/h

Béh na 100 m - ¢esky rekord

Jarmila Kratochvilova 11,09s 32,5 km/h

Ivan Slehobr 10,24s 35,2km/h

Béh na 60 m - svétovy halovy rekord

Irina Privalovova (Rusko) 6,92s 31,2km/h

Maurice Greene (USA) 6,39s 33,8 km/h

Béh na 60 m - ¢esky halovy rekord

Zdena MuSinska 7,27s 29,7 km/h

FrantiSek Ptacnik 6,58s 32,8 km/h

Béh na 60 m zactvo - ¢esky rekord

Katefina Cechovéa 7,60s 28,4 km/h

Vaclav Zich 7,01s 30,8 km/h

Béh na 60 m - KINDERIADA

2.tfida  Lenka Svobodové, Brno - ZS Hornikova 9,41s  23,0km/h
Michal Méacha, Tabor - ZS Helsinska 9,43s  22,9km/h

3.tfida  Denisa Chladkova, Tabor - ZS Helsinska 9,18s  23,5km/h
Michal Macha, Tabor - ZS Helsinska 8,97s  24,1km/h

4.tfida  Freibergova Nicole, Brno - ZS Milénova 9,01s  24,0km/h
Ko¢a Martin, Opava-ZS EngliSova 8,88s 24,3km/h

5.tfida  Jedlickova Kristyna, Opava - ZS EngliSova 8,49s 25,5km/h
Cejka Matg&j, Ostrava - ZS Porubska 8,45s 25,6km/h

Rekord ze svéta zvirat

NejrychlejSim sprinterem ve svété zvifat je gepard. Na kratké vzdalenosti (do 200 m)
dokaze bézet rychlosti az 116 km/h. Na gepardich dostizich v Jihoafrické republice
bylzabéhnut rekord na 100 mv ¢ase 6,08 s.




