[image: image1.jpg]°
* X % I_"‘1
* * o
. * * ° M
* * ]
evrng SKV * x Kk Lf:
sociaini - MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani
fondv CR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost
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Projekt:  Inovace oboru Mechatronik pro Zlínský kraj Registrační číslo: CZ.1.07/1.1.08/03.0009
STARTY
Didaktika startu

1. Teoretické znalosti

1.1. Základy techniky

Účelem startu je zajistit podmínky pro maximálně rychlé zahájení běhu z optimální polohy pro efektivní přechod do běhu v trati.

Rozlišujeme čtyři duhy startu: vysoký, polovysoký, polonízký a nízký.

1.1.1. Vysoký start

Skutečný vysoký start se používá pouze při startu závodů při sportovní chůzi.

Startovní poloha: v bočném stoji rozkročném spočívá hmotnost těla na plném chodidle přední nohy, která je pokrčena. Ohnuté paže jsou v opačné poloze než nohy. Po startovním signálu provádí chodec švih paží se současným odrazem ze zadní nohy a vysunutím nohy dopředu.

1.1.2. Polovysoký start

Tento start se používá na dlouhé a střední tratě. Může být prováděn buď v oddělených drahách (při běhu na 800m) nebo od společné obloukové čáry. Rozlišujeme dvě obměny startovního běhu:

a) s opačnou polohou paží (obr. 1)

b) se stejnou polohou paží (vpředu je levá noha a levá paže a naopak)
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Obr. 1

Startovní poloha: vpředu bývá obvykle levá noha, pravá noha je většinou o půl stopy vzadu, osa chodidel se shoduje se směrem běhu, nohy jsou pokrčeny, ohnuté paže za nejzazším nášvihu, ramena se udržují kolmo na směr běhu. Trup je mírně předkloněn.

Startovní výběh: pohybovou reakci zahajuje švih paží s následným švihem, zadní nohystehnem vpřed a náponem přední nohy. V průběhu startovního rozběhu se kroky postupně prodlužují, trup se plynule napřimuje.
1.1.3. Polonízký start

Polonízký start se používá ve štafetovém běhu na krátkých tratích a to u těch běžců, kteří přebírají štafetový kolík na tratích (tedy kromě prvního běžce).

Startovní poloha: jsou možné dvě varianty. Přednost dáváme přirozené výběhové poloze tzn. s nesouhlasnou polohou paží (obr.2). Vpředu je levá noha, pravá je asi o jeden a půl chodidla zpět. Pravá ruka se opírá o zem před středem těla. Hlava je otočená vzad přes levé rameno, pohled směřuje na přibíhajícího běžce. Levá paže je ohnutá v nejzazší poloze zášvihu.
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Obr. 2

Startovní výběh: začíná odtržením ruky od země švihem paží a odrazem nohou, kroky se postupně prodlužují a trup se napřimuje.

1.1.4. Nízký start

Používá se při bězích do 400 m včetně, použití startovních bloků je při tom povinné.

Přípravná poloha: na povel „PŘIPRAVTE SE“ (obr. 3). V předu je silnější (odrazová) noha. Startovní bloky jsou od sebe vzdáleny na délku jednoho až jednoho a půl chodidla. Přední blok je vzdálen od přední čáry tak, aby koleno přední nohy neprotínalo rovinu paží. Koleno zadní nohy spočívá na zemi. Paže jsou nataženy. Hlava je prodloužením zad, záda jsou mírně zakulacena. Pohled směřuje vpřed, případně do strany, podle umístění startéra či signalizace.
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Obr. 3

Středová poloha: na povel „POZOR“ běžec zvedne pánev vzhůru a mírně dopředu tak, aby se boky dostaly nad úroveň ramen a přední noha svírala v koleně úhel 90° až 100°. Zadní noha svírá úhel v kolně větší (130-150°). Paže jsou při pohledu ze strany vychýleny dopředu           a hmotnost těla je rozložena na paže a nohy. Poloha hlavy se nemění, zůstává v prodloužení zad.
Startovní výběh: (obr. 4). Účinný výběh je podmíněn maximálním švihnutím paží a zadní nohy. Na signál běžec obě ruce odtrhne od země a provede pažemi švih, ve kterém jsou vedoucím článkem lokty. Zadní noha se maximálně odrazí a následuje švih, ve kterém je vedoucím článkem koleno. Charakteristickým znakem dobře provedeného výběhu je úplné napnutí celého těla do přímky, od hlavy až po špičku nohy, která se odráží z předního bloku. Pánev (těžiště) je při startovním výběhu nejvíce vytlačena vpřed.
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Obr. 4
Startovní rozběh: (obr 5.). První kroky od startu provádí běžec tzv. šlapavým způsobem. Švihová noha dokračuje „ za tělem“ co nejrychleji a co nejefektivněji. Došlap je na přední část chodidla, kroky se postupně prodlužují. Trup se postupně napřimuje a hlava je stále         v nezměněné poloze vzhledem k trupu. Obecně platí, že každý jedinec si musí nalézt optimální poměr mezi délkou a frekvencí kroku.

[image: image6.emf]
Obr. 5
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