NiZKY START

CHARAKTERISTIKA

Nizky Start je technickd zru€nost, ktord sa vyuziva v individudlnych a Stafetovych behoch na kratke vzdialenost.

Cielom nizkeho Startu je z optimalnej vybehovej polohy dosiahnut maximalne zrychlenie a efektivne prejst do

Svihového behu.

TECHNIKA

1. Startova poloha ,,Pripravte sa” — zaklaknutie do $tartovych blokov. VyuZivame stredné postavenie blokov, predna
opierka 1 — 1,5 stopy od Startovej Ciary, zadna opierka 1 — 1,5 stopy za prednou opierkou, sklon opierok blokov je
mierny. Palce ruk smeruju k sebe, prsty od seba, koleno zadnej dolnej koncatiny je na zemi, rovhomerné
rozloZzenie hmotnosti na dolné koncatiny a paze, pohlad smeruje do zeme, paze kolmo na zem.

2. Startova poloha ,,Pozor” — zdvihnutie bokov do strehovej polohy nad Urover ramien (5 - 10 cm), zarover ich
vysuva mierne vpred a hmotnost sa prenasa viac na paze. Chodidla su opreté o opierky.

3. Startovy rozbeh - vybehnutie $liapavym spésobom behu na zvukovy signal. Prvy pohyb vykonavaju paze, tzv.
rozsvihnutim, skoro sucasne s pazami nasleduje odraz zo zadnej opierky a nasledne odraz z prednej opierky.
Odrazy dolnymi koncatinami su rychle, kroky dostato¢ne dlhé a dokrok (zasliapnutie) aktivne na prednu cast
chodidla, smerom vzad. Hlava, trup a odrazova dolna koncatina su v jednej rovine. Postupne sa zvySuje frekvencia
a dlzka krokov a trup sa vzpriamuje. Ziak prechadza do $vihového spdsobu behu 1. stupefi po 5 — 10 m, 2. stuper
po 10—-15m.
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Technika nizkeho Startu
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Strieska vytvorena rukou

CHYBY V TECHNIKE

1. Pri Startovom povele ,Pripravte sa“ — obe kolena na zemi; nespravna vzdialenost Startovych opierok od Startovej
ciary; ruky su prilis na Siroko; opora rukami o dlane; sed vzadu a slaba opora o paze; pohlad vpred a zdvihnuta
hlava.

2. Pri startovom povele ,,Pozor” — ramena su vzadu; panva je vysoko alebo nizko zodvihnuta; zdvihnuta hlava
a pohlad smeruje vpred; nestabilna poloha (malé pohyby v polohe pozor).

3. Pri vybehu zo startovych blokov — ,vypadnutie” zo Startového bloku — Ziadny odraz z opierok; prvy krok
neprimerane dlhy; prvé kroky velmi kratke; pohlad vpred; rychle vzpriamenie trupu.

METODIKA NACVIKU

1. Pohybové hry: spojené so startovym vybehom.

2. Starty z réznych poloh: zo stoja, klaku, sedu, lahu.

3. Starty z pohybu: z chédze, klusu, Specidlnych bezeckych cviceni (na zrakovy, zvukovy podnet).

4. Polovysoky Start: nacvik spravnej polohy, vybehy z polovysokého startu, 1. stupen 10 - 15 m,
2. stupen 15-20 m.

5. Nacvik poléh pri nizkom Starte: nacvik zaklaknutia do blokov, nacvik spravnych poléh na povel

»pripravte sa“ a na povel ,, pozor”.
6. Komplexny nacvik nizkeho Startu: vybeh z nizkeho Startu z blokov, 1. stupen na 10 - 15 m, T 1
2. stupen na 15—-20 m.

Nastavenie opierok

MERANIE VYKONU

1. Pri ruénom merani sa vykon zapisuje na jedno desatinné cCislo (10,3 s), pricom ¢as, namerany digitalnymi stopkami
sa zaokruhli vzdy smerom nahor (10,21 = 10,3 s).

2. lykon sa meria od zaznenia zvukového signalu (pistalkou), resp. dymového signalu zo Startovej pistole a konci sa
prebehom pretekara cielovou Ciarou.

3. Vo vrcholovom Sporte je najrychlejSia povolena Startova reakcia 0,1 s. Reakciou pod tuto Uroven sa povazuje Start
za uliaty. V takom pripade je pretekar diskvalifikovany. Nie je povoleny ani jeden pokazeny Start.

4. Startové bloky st povinné v behoch na kratke vzdialenosti do 400 m, vratane $tafetovych a prekazkovych behov.

Pozn. zdkladnou ulohou je naucit deti na 1. stupni polovysoky start a vybehnut s neho technicky spravne a na
2. stupni nizky Start a Sliapavy beh.

Plagdt je sucastou grantovej tlohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom

Inovativne pristupy vo vyucbe atletiky na zakladnych skoldch prostrednictvom programu Atletika s radostou na skoldch.
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