Štafetové behy
História štafetových behov
Štafetové behy sa začali na atletických pretekoch objavovať až neskôr. Zo začiatku to neboli štafety s krátkymi úsekmi, a tiež nemali rovnakú dĺžku, zrejme to bolo z dôvodu, že v jednom klube sa nenachádzali atléti, ktorý behávali tú istú disciplínu na približne rovnakej úrovni. Pravdepodobne preto sa v štafetových behoch nachádzali šprintérske úseky aj úseky stredných tratí. Štafetový beh sa oficiálne prvýkrát  bežal na OH v Londýne v roku 1908 (200 -200 – 400 – 800m ), preto bola štafeta s takouto dĺžkou úsekov pomenovaná ako ,,olympijská,, , neskôr bol prvý úsek zmenený ne 100m. Potom sa úseky zmenili na 4x400m a od OH 1912 v Stockholme sa do programu zaradili aj štafetové behy na 4x100m. IAAF registruje oficiálne svetové rekordy aj na 4x200m, 4x800m a 4x1500m. V roku 1926 sa viedlo 20m dlhé odovzdávacie územie a v roku 1936 10m dlhé nábehové územie.
Štafetové behy 4x100m
Prvý oficiálny svetový rekord je 42,3s z roku 1912 a dosiahla ho štafeta Nemecka. Američania boli odjakživa favoritmi vrcholných podujatí, na OH 2000 získali 15 zlatú z 19 štartov. Na OH  1936 americká štafeta zabehla vynikajúci čas 39,8s, tento výkon patril medzi desať najlepších ešte aj o tridsať rokov. V roku 1967 vytvorili americkí bežci nový svetový rekord 38,6s a v roku 1983 37,86s. V posledných rokoch preberajú dominanciu jamajský šprintéri.
Slovenská mužská štafeta v behu na 4x100m dosiahla najlepší výkon 39,81s (Kováč, Vanderka, Noskovič, Briňarský).

V ženských štafetách patrili najlepšie výkony hlavne nemeckým, americkým tímom, bahamským a jamajským tímom.  Na OH 1936 Nemky utvorili svetový rekord 46,4s. Bežkyne z NDR pred OH 1980 prekonali trikrát svetový rekord a štvrtý na OH v Moskve s časom 41,60s. Na konci storočia patril svetový rekord  nemeckému kvartetu 41,37s. V súčasnosti prím preberajú tímy Američaniek a Jamajčaniek.
Slovenské šprintérky dosiahli najlepší výkon 45,99s ( Hálková, Ivanová, Bobková, Záhumenská).
Štafetové behy 4x400m
Ako prvý svetový rekord sa počíta výkon 3:16,6 z OH 1912 v Štokholme, ktorý utvorili Američania. V rovnakom zložení utvorili ešte 12 svetových rekordov. V roku 1966 bola pokorená americkou štafetou hranica troch minút 2:59,6. V roku 1998 na Hrách dobrej vôle utvorili Američania posledný rekord storočia na 4x400m časom 2:54,20. V poslednom období sú konkurenciou jamajské štafety.
Dobré výkony v behu na 4x400m dosiahli naši šprintéri ako súčasť štafety, ktorá ešte reprezentovala Československo  - Tomko a Malovec.
Prvý rekord ktorý uznala IAAF v ženských štafetách za svetový bol v roku 1969 v hodnote 3:47,4 a zabehli ho ruské šprintérky.. Olympijská premiéra priniesla svetový rekord 3:23,0 v podaní štafety NDR. V súčasnosti dominujú americké, ruské a jamajské štafety. Limit extratriedy sa ustálil na 3:20,00.
Slovenské ženské štafety nedosahujú svetovú úroveň.
4.3.2.  Charakteristika štafetových behov
 Štafetové behy sú atletickou disciplínou, o výkone ktorej rozhoduje stanovený počet pretekárov a tým sa stáva jedinou kolektívnou atletickou disciplínou. Dobrý výsledok štafetového behu je podriadený dvom základným požiadavkám, individuálnej šprintérskej výkonnosti a technike odovzdávky, preto ho môžeme charakterizovať ako šprintérsko-technickú disciplínu. Aj podľa Hlína (1987) čím sú úseky štafetového behu kratšie, tým sa zvyšuje význam zladenia a súhry medzi jednotlivými členmi, a schopnosti odovzdávať a preberať kolík v maximálnej rýchlosti.

 Cieľom pretekárov je doniesť štafetový kolík, v podmienkach vymedzených pravidlami, čo najskôr do cieľa. Každý pretekár beží jeden úsek trate a po jeho prebehnutí odovzdáva kolík nasledujúcemu členovi štafety. Dobehnutím posledného člena štafetového družstva je štafetový beh ukončený. 
Pri štafetovom behu sa musí kolík odovzdať vo vymedzenom 20 m odovzdávacom území, ktorého stred je koncom a začiatkom čiastkových úsekov.
 Štafetové behy môžeme diferencovať podľa dĺžky úsekov na štafety s rovnako dlhými úsekmi (4x60m, 4 x 100m, 4x 200m, 4 x 400m) a na štafety s nerovnako dlhými úsekmi (400m - 300m - 200m - 100m = švédska štafeta, 800m - 400m - 200m - 100m = olympijská štafeta) a tiež  na štafety šprintérske (4x60m,  4x100m, 4x200m, 4x400m) a strednotratiarske ( 4x800 m, 4x1500 m).

Technika štafetového behu

 Pri technike štafetového behu na 4 x 100m sa používajú dva spôsoby odovzdávky štafetového kolíka medzi dvoma po sebe nasledujúcimi bežcami:

1. odovzdávka spodným oblúkom,

2. odovzdávka horným oblúkom.

1. Odovzdávka spodným oblúkom

 Táto technika odovzdávky vychádza z princípu minimálnych,  len nevyhnutne nutných odchýlok od techniky behu hladkého  šprintu. Pohyb paže k prevzatiu a odovzdaniu štafetového  kolíka zodpovedá pohybovej štruktúre pri šprinte  a dovoľuje zachovať maximálnu rýchlosť a rytmus pohybu.  Preberajúci bežec na zvukový signál odovzdávajúceho  zapaží šikmo dole, paža je v lakti mierne pokrčená, ruka  je v predĺžení predlaktia a palec je odtiahnutý v rovine  kolmej na dlaň. Tým sa vytvorí najvhodnejšia poloha ruky  na vloženie kolíka pri odovzdávke. Preberajúci bežec  uchopí kolík za predný okraj, alebo v strede, a preto je  nútený, vzhľadom na nasledujúcu odovzdávku, pripraviť si  polohu kolíka v dlani tak, aby ho držal za dolný okraj.  Paža s kolíkom odovzdávajúceho bežca prechádza spodným  oblúkom do predpaženia šikmo dole, je mierne vystretá  a kolík smeruje do nastavenej dlane preberajúceho bežca.  Vzájomná vzdialenosť bežcov v okamihu odovzdávky  štafetového kolíka závisí od veľkosti rozsahu zapaženia  preberajúceho a veľkosti predpaženia odovzdávajúceho  bežca.

2. Odovzdávka horným oblúkom

 Pri spôsobe odovzdania kolíka horným oblúkom preberajúci  bežec zapaží končatinu asi do polohy 600, dlaň je  vytočená hore, palec odtiahnutý. Odovzdávajúci bežec  vkladá kolík do dlane preberajúceho horným oblúkom,  pohybom predlaktia zhora dolu, pričom sa paža v lakti  vystiera. Výhodou tejto odovzdávky je, že preberajúci  bežec si nemusí upravovať polohu kolíka v dlani pre  ďalšiu odovzdávku.

 Ďalej môžeme pristúpiť k deleniu techniky štafety podľa spôsobu odovzdania kolíka v rámci absolvovania celej vzdialenosti štafetového behu:

1. vonkajšia odovzdávka,

2. vnútorná odovzdávka,

3. kombinovaná odovzdávka.

1. Vonkajšia odovzdávka je charakteristická tým, že  pretekári na všetkých úsekoch nesú kolík v ľavej ruke

 a odovzdávajú ho do pravej ruky nasledujúceho bežca. To  znamená, že si musia štafetový kolík v priebehu svojho  úseku (spravidla na začiatku úseku) preložiť z  pravej do ľavej ruky.

2. Vnútornú odovzdávku charakterizuje nesenie štafetového  kolíka v pravej ruke bežcov na všetkých úsekoch štafety a  odovzdávanie do ľavej ruky ďalšieho pretekára. Tak isto,  ako v predchádzajúcom spôsobe, si musia bežci preložiť  kolík v priebehu svojho úseku z ruky do ruky.

3. Kombinovaná odovzdávka je vlastne kombináciou dvoch  vnútorných a jednej vonkajšej odovzdávky. Umožňuje  najkratšie a tým najrýchlejšie prebehnutie vzdialenosti. Pri tomto spôsobe odovzdávok bežec preberá, aj odovzdáva kolík tou istou rukou. Prvý a tretí bežec nesú kolík v pravej ruke, čo umožňuje bežať celú zákrutu pri vnútornom  okraji svojej dráhy, to znamená najkratšiu možnú  vzdialenosť svojho úseku. Bežci na druhom a štvrtom úseku  môžu bežať na rovinkách pri vonkajšom okraji svojej  dráhy, a nepredĺžia si tým dĺžku svojho úseku. Štafetový  kolík preberajú a nesú v ľavej ruke.

 Prvý bežec vybieha z nízkeho štartu, pričom štafetový kolík drží v pravej ruke za jeho spodnú časť. Zviera ho tromi prstami, palec a ukazovák sú vystreté a položené rovnobežne so štartovou čiarou. Technika štartu a štartového rozbehu je rovnaká, ako pri behu na 200 m, bežec vybieha zákrutu po dotyčnici k vnútornému okraju dráhy. Preberajúci bežec zaujme polohu polovysokého štartu s oporou ruky o zem (alebo bez opory) na pravom kraji svojej dráhy. Ľavá noha je vpredu a pravá ruka sa opiera o zem pred stredom tela, aby mu poskytovala väčšiu stabilitu. Trup a hlava sú vytočené mierne v ľavo a pretekár sleduje zrakom pribiehajúceho, keď ten dosiahne kontrolnú -výbehovú značku, preberajúci vyštartuje z polovysokého štartu  po vonkajšej strane dráhy s maximálnym úsilím dosiahnuť čo najväčšiu rýchlosť. Vzdialenosť výbehovej značky závisí od rýchlostnej vytrvalosti pribiehajúceho a od reakčnej a akceleračnej rýchlosti vybiehajúceho pretekára. Po vybehnutí sa nesmie pretekár obzerať dozadu, pretože by mohlo dôjsť k narušeniu techniky behu a poklesu rýchlosti. Po priblížení sa pretekárov a po zvukovom signáli odovzdávajúceho bežca, preberajúci pretekár zapaží ľavú ruku a preberie kolík bez dlhšieho prerušenia bežeckého rytmu.

Metodika nácviku štafetového behu

 Úspešnosť štafetového behu je závislá od rýchlostných schopností všetkých členov štafety a od správne a včas vykonanej štafetovej odovzdávky. Znamená to, že skôr ako pristúpime k samotnému nácviku štafetovej odovzdávky, musia cvičenci zvládnuť a osvojiť si techniku šľapavého a švihového behu a tiež techniku nízkeho a polovysokého štartu.

 
Cieľom nácviku je zvládnuť odovzdávku spodným oblúkom, pravou i ľavou rukou a to na rovinke aj v zákrute.

1. Ukážka techniky štafetovej odovzdávky je na začiatku  nácviku veľmi dôležitá, aby si cvičenci vytvorili  správnu predstavu o priebehu pohybovej činnosti. Na  ukážku môžeme použiť videozáznam, grafický materiál, alebo  priamu ukážku. Priamu ukážku je vhodné vykonať na mieste  so spomalenou prácou paží odovzdávajúceho i preberajúceho  bežca, aby cvičenci detailne uvideli celú odovzdávku.

2. Držanie a beh so štafetovým kolíkom je ďalšou postupovou  úlohou pri nácviku. Kolík držíme v ruke pevne všetkými  prstami za jeho spodnú časť. Cvičenci si osvoja držanie  kolíka a prirodzený pohyb paže pri behu s kolíkom v ruke  (pravej aj ľavej) prostredníctvom rôznych štafetových  hier a absolvovaním rôzne dlhých úsekov s postupne  narastajúcou intenzitou rýchlosti.

3. Nácvik činnosti odovzdávajúceho i preberajúceho bežca  najskôr nacvičujeme individuálne. Pri týchto cvičeniach  sa snažíme naučiť zaujať správnu polohu paže po predchádzajúcom bežeckom spôsobe pohybu paží. Odovzdávajúca paža  dokončí bežecký pohyb lakťom vzad a odtiaľ švihá spodným  oblúkom vpred. V polohe odovzdania kolíka je paža  vzdialená od trupu asi v 450 uhle, kolík je v predĺžení  predlaktia a smeruje vpred šikmo dole.

 Preberajúca paža po zvukovom signáli zaujme švihom čo  najrýchlejšie polohu, ktorá vyhovuje spoľahlivému  prebratiu kolíka, šikmo vzad, dlaň mierne vytočená  dozadu a palec odtiahnutý v rovine kolmej na dlaň. Tieto  cvičenia vykonávame najskôr v stoji na mieste, neskoršie  pri chôdzi, pri behu rôznou intenzitou a vždy na signál.

4. Po osvojení si prechádzajúcich cvičení pristúpime k  nácviku samotnej štafetovej odovzdávky v kolektíve a vo  dvojiciach. Začneme odovzdávaním kolíka v šachovnicovo rozostavenom  zástupe na mieste, vzdialenosť medzi cvičencami je asi 1 až 1,5 m. Pažami pracujeme ako pri behu a na signál  cvičenci odovzdávajú kolík postupne dopredu. Kolík  preberajú a odovzdávajú tou istou hornou končatinou. Pri  nácviku používame jeden, alebo viac kolíkov. Po prevzatí  kolíka prechádza vpredu stojaci cvičenec na koniec  zástupu, alebo sa celý zástup obráti vzad a kolík  postupuje opačným smerom. Toto cvičenie rovnako  nacvičujeme v kluse a v behu.

5. Nácvik odovzdávania kolíka vo dvojiciach v odovzdávacom  území. Jednou z hlavných úloh tohto postupu, je určiť správnu vzdialenosť výbehovej značky a to tak, aby sa odovzdávka uskutočnila v druhej  polovici odovzdávacieho územia. Najskôr beháme bez štafetového kolíka. Pri prvých pokusoch určíme výbehovú značku približne v 5 až 6 m vzdialenosti od miesta štartu preberajúceho bežca. Keď sa odovzdávajúci bežec dostane na túto značku, preberajúci vybieha z polovysokého štartu. Podmienkou správneho určenia značky je, aby obidvaja bežci bežali s maximálnym úsilím. Ak sa imitovaná odovzdávka uskutoční na začiatku odovzdávajúceho územia, je nutné výbehovú značku posunúť ďalej a naopak, ak odovzdávajúci preberajúcemu "ujde", posunieme značku bližšie k odovzdávaciemu územiu. Po zistení správnej vzdialenosti výbehovej značky a spresnenia  vzájomného postavenia bežcov, prikročíme k nácviku  techniky odovzdávania kolíka v plnej rýchlosti. Štafetovú odovzdávku nacvičujeme najskôr na rovinke, potom v  mieste prechodu zákruty do rovinky, v tejto etape  nacvičujme aj nízky štart s kolíkom. Bežci musia zostať  po odovzdávke vo svojej dráhe, aby nedošlo k úrazu.  Cvičenci si vzájomne striedajú úlohy odovzdávajúceho a  preberajúceho bežca.

6. Kontrolné preteky vykonávame na záver nácviku, aby sme sa  presvedčili o zvládnutí techniky štafetovej odovzdávky v  pretekových podmienkach. Úseky môžu byť skrátené (4 x 50  m, 4 x 60 m), alebo v celej pretekovej vzdialenosti (4 x  100 m). Cvičenci sa postupne striedajú na všetkých  úsekoch štafetového behu.

Hlavné chyby a spôsoby ich odstránenia

 Hlavné chyby:










 Spôsoby odstránenia:

 - Strata kolíka. 








- Správna poloha paže preberajúceho s 
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 - Predčasný pohyb paže vpred
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polohe k prebratiu kolíka.
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- Odstránenie neistoty správnym

 odovzdávajúcemu. 
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 - Odovzdávka na začiatku 






- Úprava vzdialenosti výbehovej

 odovzdávacieho územia, alebo






 značky a beh s maximálnym úsilím

 neskorá odovzdávka
Pravidlá štafetových behov
Odovzdávacie územie je dlhé 20m, je vymedzené dvoma hraničnými čiarami, vzdialenými 10m pred a za stredovou čiarou odovzdávacieho územie. Pri behoch do 4x200m, môžu sa členovia tímu, okrem prvého, rozbiehať z nábehového územia, ktoré je vyznačené čiarou vo vzdialenosti 10m pred odovzdávacím územím. Vo všetkých ostatných behoch sa pretekári rozbiehajú vo vnútri odovzdávacieho územia. 
Kolík musí byť bezpodmienečne odovzdaný vo vnútri odovzdávacieho územia, odovzdávka končí v okamihu, keď je kolík len v ruke preberajúceho bežca. Kolík musí byť nesený v ruke počas celého behu, ak spadne, musí ho zdvihnúť pretekár, ktorému vypadol, môže pri tom opustiť svoju dráhu, nesmie si však skrátiť trať a nesmie prekážať v behu inému pretekárovi. 

V behoch 4x100m a 4x200m sa beží celá trať v dráhach a v behu na 4x400m sa beží v dráhach len prvé kolo a nasledujúca zátačka, potom sa zbieha k vnútornému okraju dráhy.
V štafetových behoch kde nie je prvý úsek dlhší ako 800m, pretekár na prvom úseku štartuje zo štartovacích blokov, v behoch, kde je prvý úsek dlhší ako 800m sa štartuje z hromadného štartu.
