Svetové rekordy 4x100 m: Slovenské rekordy 4x100 m:

Muzi: Jamajka: 36,84 s §TAF ETOVY' BEH Mui: Slovensko 39,81 s

Zeny: USA: 40,82 s Zeny: Slovensko 45,06 s

CHARAKTERISTIKA

Stafetovy beh je kolektivna disciplina $printérsko-technického charakteru. V Ziackej kategdrii medzi $tafetové behy
patria discipliny 4 x 60 m, 4 x 300 m, prip. v $kolskych pretekoch sa behaju $tafety podla dizky okruhu atletického
ihriska, napr. 4 x 1 kolo (150 m, 200 m...).

TECHNIKA
Odovzdavka stafetového kolika sa vzdy vykonava z pravej ruky do lavej, prip. z lavej ruky do pravej. Preto Ziaci stoja

v tzv. Sachovnicovom postaveni. V zakladnej Skole vyuzivame dva sposoby Stafetovej odovzdavky: odovzdavka
predpazenim 1. stupen, 2. stupen pri behu na 4x300 m a obdobnych stafetach; odovzdavka dolnym oblikom 2. stupen.
1. Odovzdavka predpazenim: bezec odovzdavajuci Stafetovy kolik predpazi pravu pazu so Stafetovym kolikom, ktory
smeruje hore, preberajuci bezec stoji bokom a pozera sa vzad, vybieha, ked'sa pribliZzi odovzdavajuci beZec a Stafetovy
kolik prevezme do lavej ruky. Nasledne si ho preloZi do pravej ruky (okrem bezca na poslednom useku).

2. Odovzdavka dolnym oblukom: ked' sa bezec so Stafetovym kolikom dostane na tzv. vybehovu znacku, bezec
preberajuci stafetovy kolik sa rychlo rozbehne. Po priblizeni sa odovzdavajuceho bezca k preberajucemu bezcovi na
vzdialenost 2 — 3 m, zakrici (hop, alebo iny kratky a jasny signal), preberajuci beZec zapaZi Sikmo dole vystretu lavd
pazu (ruka je v predlZeni predlaktia a palec je odtiahnuty v rovine kolmej na dlan). Po zapaZeni preberajuceho beica,
odovzdavajuci bezec odovzda kolik dolnym oblikom do nastavenej lavej ruky preberajiceho bezZca (vzdialenost
bezcov je 1 — 1,5 m). Preberajuci bezec uchopi kolik a prelozi si ho do pravej ruky.

Odovzdavka spodnym oblikom
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CHYBY V TECHNIKE

1. Odovzdavaju bezec - nedrzi kolik na dolnom okraji kolika; nema vystretu pazu pri odovzdani; nepredpazi; spomali
rychlost pri odovzdavke; odovzdavka dolnym oblukom — prilis skoro alebo neskoro da signal preberajicemu
bezcovi; skoro predpazi este pred zapazenim preberajuceho beizca.

2. Preberajuci bezec - prebratie kolika do suhlasnej paze s odovzdavajucim bezcom; vybehne prilis skoro alebo
neskoro; predcasny pohyb paze k prevzatiu, resp. beh so zapazenou pazou; pokréena paza pri prevzati; zIa poloha
ruky a palca pri prevzati; nedostatocné uchopenie kolika pri prevzati; pri odovzdavke dolnym oblukom - po
vybehnuti k prevzatiu kolika otacanie hlavy dozadu k odovzdavajucemu bezcovi.

METODIKA NACVIKU

1. Stafetové hry: kyvadlova §tafeta; ¢Inkova $tafeta; $tafeta po obvode $tvorca, trojuholnika, $tafeta do polkruhu,
Stafeta do kruhu; Stafeta s vyberom vzdialenosti; stafeta Cisel; Stafeta s prenasanim predmetu; Stafeta s réznymi
ulohami. Okrem Stafetového kolika sa pouzivaju iné pomocky, napr. ringo kruzok, lopticky, lopty.

2. Nacvik drzania stafetového kolika: klus s kolikom v ruke; rozcvicenie s kolikom v ruke; Specialne bezecké cvicenia
s kolikom v ruke; rovinky s kolikom v ruke.

3. Nacvik cinnosti odovzdavajuceho a preberajuceho bezca: nacvik zaujatia polohy na odovzdanie; odovzdavka kolika
na mieste, v pokluse, v behu.

4. Nacvik stafetovej odovzdavky: Stafetova odovzdavka vo dvojiciach: na mieste, v pokluse, v behu miernym,
submaximalnym usilim.

5. Komplexny nacvik stafetovej odovzdavky v odovzdavacom uzemi: stanovenie vybehovej znacky; odovzdavka
maximalnym usilim vo dvojiciach na rovinke, v zakrute, odovzdavky vo stvoriciach.

Pozndmka: Ziaci si vzdjomne striedaju ulohy odovzddvajiceho a preberajiceho beZca. V mlad$ich kategdridch sa
osvedcil nacvik odovzddvky vZdy z pravej do lavej ruky, teda s preloZzenim si kolika.

MERANIE VYKONU
Rucne stopkami s presnostou na 0,1 s. Pri digitalnych stopkach sa namerany ¢as zaokruhluje vidy smerom nahor.

Plagadt je sucastou grantovej ulohy 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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