Svetové rekordy v behu na 100 m: BE H NA KRATK’U Slovenské rekordy v behu na 100 m:
Usain Bolt (JAM): 9,58 s VZDIALE NOST Jan Volko, 10,13 s

Florence Griffithova-Joynerova (USA): 10,49 s §vihov9 beh Viktdria Forster: 11,26 s

CHARAKTERISTIKA

Svihovy beh je technicka zru¢nost, ktora sa vyuZiva v individualnych a Stafetovych behoch na kratke vzdialenosti.
Cielom Svihovej techniky behu na kratke vzdialenosti je udrzat rychlost ziskanu startovym rozbehom, Sliapavym
behom.

TECHNIKA

§yihov§/ beh sa vyznacuje niekolkymi charakteristikami: odrazom z prednej ¢asti chodidla, napnutim v ¢lenkovom
klbe, vysokym zdvihnutim kolena Svihovej dolnej koncatiny, rozSvihom pazi, miernym predklonom trupu, bezeckym
likom, aktivnym lukom, aktivnym dokrocenim svihovej dolnej koncatiny.

Beh v zakrute: odstredivu silu bezec kompenzuje boénym naklonenim do vnutra zakruty v zavislosti od polomeru
zakruty, rychlosti beZzca a vysky bezca. V zakrute sa krok mierne skracuje a bezi sa blizsSie pri lavom okraji drahy.
Dobeh do ciela: je vyvrcholenim snazenia bezca o ¢o najlepsi vykon. Vykonava sa v poslednych 2 — 3 krokoch.
NajcastejSie vyuzivané sposoby: miernym predklonenim trupu alebo prebehnutim cielovej Ciary bez vykonania
dodatocnych pohybov so zvySenou aktivitou pohybov. Dobeh do ciela nesmie byt skokom, lebo letova faza je
pomalsia, ako normalny bezecky krok.

Technika svihového behu

CHYBY V TECHNIKE

1. Chyby v praci pazi - nedostatocny rozsah; pohyb pazi do stran; pohyb vystretymi pazami.

2. Chyby v praci dolnych koncatin - kratky bezecky krok; beh po patach; nedostatocné dvihanie kolien;
odraz z pokréeného kolena; velky uhol v kolennom kibe $vihovej dolnej konéatiny.

3. Chyby v praci trupu, hlavy — zaklon trupu; zaklon hlavy; vytacanie trupu, hlavy do stran.

METODIKA NACVIKU

1. Pohybové hry: nahanacky s roznymi obmenami; rézne Stafetové behy.

2. Nacvik pohybu pazi a dolnych koncatin: pohyby pazi v stoji; pohyby pazi v sede; pohyby pazi v pokluse; pohyby
dolnymi konc¢atinami v [ahu na chrbte; pohyby dolnymi konéatinami vo vzpore na bradlach; pohyby dolnymi
koncatinami vo vise na hrazde; pohyby dolnymi koncatinami vo vise na rebrinach.

3. Beh na techniku: rovinky na 30— 50 m s 50 — 70 % usilim.

4. Specialne bezecké cvicenia: nizky poklus, polovysoky poklus, vysoky

wif ] |
poklus, predkopavanie — beh na vystretych dolnych koncatinach, { |
zakopavanie, koleso, striedavé predkopavanie. i =

5. Beh so zmenami rychlosti: stupnovany beh; rozlozeny beh na Usekoch
do 50 m, so zmenami rychlosti plynulo; s kratkymi zmenami usilia.
6. Beh so zmenami techniky: beh maximalnou frekvenciou krokov; beh
s vysokym dvihanim kolien; beh s vyznacenim dlzky krokov; beh s
vyraznejSim odrazom jednej dolnej koncatiny.
7. Beh v zakrute: beh na 30 - 50 m v zakrute s roznym polomerom zakruty.
8. Komplexny beh: beh na 30 m z polovysokého Startu; beh na 50 m
z polovysokého Startu; beh na 60 m z polovysokého Startu.
Poznamka: Zdkladnou ulohou je naucit deti behat technicky spravne |
v pridelenej drdhe na rovine a v zakrute. Cielova fotografia v behu na 100 m

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

Poznamka: pri merani vykonu je rozhodujuca poloha trupu (hrudnik, plece), nie hlavy, paZe a pod.

Plagdt 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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