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1 Uvod

Téma ze sportovniho oboru atletika jsme si vybrala proto, ze se sama zavodné
S vybérem tématu jsem moc nevédhala, protoze kde jinde bych mohla zurocit svoji
dlouholetou praxi a své zkuSenosti?

Rodi¢e mé& a moji o rok mladsi sestru vedli odmalicka k riiznym sportim. Chodili
jsme plavat, jezdili na kole, hrali jsme tenis a stolni tenis, badminton, apod. Neustale
jsme byli v pohybu. O prazdninich pro nas rodi¢e vymysleli pofdd néjakou aktivni
¢innost, aby néas zabavili a my se nenudily. Vzdy snadmi danou cCinnost také
provozovali. V Sesti letech nas pfihlasili do atletického oddilu v C. Bud&jovicich.
V tomto oddilu jsme vydrzely celé 3 roky. Ale pak tatku napadlo, ze by zalozil novy
atleticky oddil. S trénovanim atletiky nemél sice moc velké zkuSenosti, ale sam v détstvi
hral zavodné fotbal, nohejbal, stolni tenis, tenis a zacastiioval se i atletickych zavoda.
Pozdéji presel k trénovani mladych fotbalistt, ale potfad ho to tahlo k atletice. Pro¢ taky
ne, kdyz jeho starsi bratr Zdenc¢k v mladi zavodné atletiku d¢lal a pozdéji zacal trénovat
desetibojaie (napt. Tomase Dvofaka, Romana Sebrleho, ...). Takze kdyZ néco nevédsl,
obratil se s prosbou o0 pomoc na svého bratra, ktery mu rad a ochotn¢ poradil. Pozdéji si
udélal trenérské zkousky. Samoziejmé jsme se sestrou piesly, trénovaly a ja dosud
trénuji pod jeho vedenim.

Jako déti mladsiho Skolniho véku jsme objizd€ly riizné zavody, pométovaly jsme
si sily sjinymi atlety, poznavaly nové kamarddy a poznaly, jak chutnaji vitézstvi a
porazky. Se stoupajicim v€ékem jsme si nasly discipliny, které nas nejvice bavily a
vénovaly se jim a zdokonalovaly jsme se v nich.

Po né&jakém Case bylo v oddile moc déti a malo trenérd, tak jsem si i ja v osmnacti
letech udélala kurz trenéra a zacala trénovat atletickou ptripravku. Postupem casu jsem si
s détmi vytvofila kamaradsky vztah a mtzu fici, ze 1 nasbirala cenné zkuSenosti do
budouciho Zivota. Trénovat déti neni jen o tom, vysvétlit jim co a jak se jaka disciplina
déla, ale u téch nejmladsich je nutné pomoci i s pievlékdnim, zavazovanim tkanicek
apod. Ale ani takové véci mé neodradily. Déti poznaly, ze kdyZ néco nevi, nebo si
s né¢im nevi rady, tak za mnou mizou pfijit a ja jim pomuiZu.

Aby toho nebylo malo, tak jsem se rozhodla, ze si ud€lam i kurz rozhodciho,
abych mohla na riznych zavodech poméahat s jejich organizaci. Zacala jsem u tieti tfidy,

ted’ uZ mam druhou tfidu a v pldnu mam absolvovat i kurz pro prvni tiidu.



Na stadionu travim 3 — 4 hodiny denn¢ a o vikendech objizdim s détmi zavody.
Samoziejmé jsem méla i1 takové obdobi, jako kazdy jiny, kdy jsem s atletikou chtéla
»prastit®, ale vzdy meé néco donutilo pokrac¢ovat v ni. Kazdého trenéra potési, kdyz vidi
svého svéfence, jak mu zafi o¢i, kdyz vyhraje, jak stoupa na stupné vitézl a jakou ma
radost, kdyz za sviij vykon dostane medaili na krk nebo pohér. Neni to uzasny pocit,
kdyz si o svém svéfenci mlzete piecist néjaky ten ¢lanek v novindch a fict: ,,Tak tohoto
clovéka jsem tieba 5 let trénovala“?

Svoji praci madm rozdélenou na dvé Casti. V prvni teoretické Césti prace se
zabyvam po prostudovani literatury, kterou uvadim v kapitole reSerSe literatury,
mladSim Skolnim vékem, rozborem atletickych disciplin, projekty a zavody pro déti
mladsiho Skolniho véku. Ve druhé praktické casti prace uvadim sviij ro¢ni tréninkovy
plan, vysledky déti po ro¢nim tréninku a také primérné Casy. V praktické casti jsem

uplatnila své dlouholeté zkuSenosti at’ uz z pohledu zdvodnika nebo trenéra.



2 Metodologicka Cast prace

2.1 Cile prace a ukoly

Cilem této prace je vytvoreni rocniho planu atletické piipravy pro déti mladsiho
Skolniho veéku na zaklad¢ Sirokého studia a obsahové analyzy. Po vytvofeni tohoto

planu je nutné ovéfit ho v praxi a poptipade opravit chyby.

Ukoly vyplyvajici ze zad4ni bakala¥ské prace

- studium a reSerse odborné literatury a obsahovéa analyza
literatury,

- rozbor atletickych disciplin,

- vypracovani ro¢niho planu piipravy pro déti mladsiho Skolniho
véku,

- ovéfovani planu pro déti mladsSiho Skolniho véku v praxi, jeho

korekce.

2.2 Metody prace

Pii vytvareni bakalafské prace jsem pouzila metodu obsahové analyzy, metodu

teoretické syntézy a metodu pozorovani.

Metoda obsahové analyzy

,, Tato metoda umoziuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢1 ustnich projevil a jejich rozbort (literatura, noviny, cCasopisy, filmy, Zzivotopisy,
osobni korespondence, apod.). Jednd se vlastné o zpracovani urCitych obsahl
kvalitativniho charakteru (to znamena vyjadienych slovné ne Ciseln€) a jejich vyjadieni
pokud mozno v kvantitativni podob¢. Za tim ucelem je nutné v téchto obsazich vyhledat
urCité stanovené jednotky a ty potom kvantifikovat. Cilem obsahové analyzy je zjistit
zaméfeni obsahll textll nebo ustnich projevii — pomoci kvantitativniho vyjadieni

frekvence relevantnich obsahovych jednotek. Podle frekvence téchto jednotek
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v komunikovatelném textu je mozno objektivné urcit zaméteni a cile tohoto textu.
Vramci vyzkumu v TK Ize obsahovou analyzu pouzit pfi zpracovani jakychkoliv

pisemnych ¢&i Gistnich projevir.” (Stumbauer, 1990, s. 61)
Metoda teoretické syntézy

,,LTeoretickd syntéza je vlastné spojovani  poznatkii. Je zdkladem pro

zevseobecnovani. Metoda syntézy je velmi naro¢na a predpoklada Siroké znalosti oboru.
Neni to jen scitani poznatkli, ale metoda, kterd vede k odhaleni novych poznatkd,
vztahl a zavislosti, kdy vznika kvalitativné nova troven. Jedin€ na jejim zéaklad¢ lze

spravné generalizovat.” (Stumbauer, 1990, s. 64)

Metoda pozorovani

»Pozorovani a popis jsou vlastn¢ zakladem veskerého poznani a védecké prace.
Pozorovani miizeme charakterizovat jako uvédomélg, cilevédomé vnimani skutecnosti.
Védeckou metodou je pouze tehdy, je-li specidln€ organizované a védomé zaméfené na
zkoumani ur€itych jevl. Metoda pozorovani se pouziva v télesné kultufe pomérné ¢asto.
Nenarusuje (alespont formaln¢ vzato) prubéh pedagogickych jevll a pfitom zachycuje
komplexné¢ pedagogicky proces a umoziuje zamétit pozornost na jeho jednotlivé
stranky a podrobnosti odpovidajici cili pozorovani. Podstatou védeckého pozorovani je
snaha o izolovani pozorovaného jevu od ostatnich. V pribéhu pozorovani musime
dodrzet zaméfenost na cil. Snazime se organizovat pozorovani tak, abychom zjisténa

fakta mohli v ptipadé potieby znovu ovéfit.“ (Stumbauer, 1990, s. 29)

2.3 ReSerse literatury

O atletickych disciplinach jako jsou béhy, starty, Stafetové behy, piekazkové
behy, skok daleky, skok vysoky, vrh kouli, hod kriketovym mic¢kem, hod ostépem, hod
kladivem nebo diskem a jejich nacviku pisi ve svych publikacich Mala Skola atletiky B.
Choutkova a M. Fejtek, Atleticka pfiprava déti a dorost P. Jefabek, Zakladni atletické
discipliny K. Rubas, Trénink atletickych disciplin J. Vacula a kol., Atletika je hra H.
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Viélkova, Didaktika Skolni atletiky E. Dostal, V. Velebil a kol., Lehka atletika pro
mladez vydana Statnim télovychovnym nakladatelstvim, Hody a vrhy V. Vomacka,
Skok do dalky a trojskok A. Friedl. V publikacich Vykon a trénink ve sportu od J.
Dovalila a kol., Didaktika sportu (Teorie sportovniho tréninku a soutézeni) od. M.
Choutky, Atleticka ptiprava déti a dorost od P. Jetfdbka a Sportovni trénink od M.
Choutky aj. Dovalila se mizeme docist o sportovnim vykonu, regeneraci a zotaveni
organismu, o kondi¢ni, technické, taktické a psychologické pfipravé, o fizeni
sportovniho tréninku, o etapach a cyklech ve sportovnim tréninku, o soutézich a také o
vybéru mladych talentti. Vysvétleni rychlosti, sily, koordinace, vytrvalosti, pohyblivosti
najdeme v knihdch od T. Peri¢e Sportovni ptiprava déti, J. Fejtka a Z. Mazurovové
Predsportovni priiprava. O v€kovych zvlastnostech déti pisi ve svych dilech Sportovni

ptiprava déti T. Peri€¢, VEkové zvlastnosti déti a mladeZe a sportovni trénink J. Dovalil.
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3 Teoreticky rozbor atletickych disciplin

S rozvojem pohybovych schopnosti nacviCujeme a zdokonalujeme techniku.
Ptiznivy vztah mezi pohybovou schopnosti a dovednosti umoZznuje koordinace
(obratnost).

Atletické discipliny (skok do vysky, skok do dalky, hod mickem, hladky béh)
vznikly z pfirozenych pohybovych ¢innosti ¢lovéka. Musime si uvédomit, ze zacinajici
atlet neni novackem: umi hézet, béhat. Jeho technika je vSak nedostate¢nd, takze se
opravuji chyby. Pokud zacatecnik znd atletické discipliny pouze z obrazkii nebo filmi,
tak je nutné zacit s nacvik Uplné€ od zacatku.

Zacinajici atlet se nejdiive seznami s technikou pomoci zraku, sluchu a jednoho
pokusu. Vhodné je pouzit obrazky, filmy a kresby doplnéné vykladem. Pii vykladu
nezapomindme na uzlové body dané discipliny. Pokud mé cvienec jiz néjaké
zkuSenosti, tak si srovnava a opravuje dosavadni predstavy s novymi. Opakovanim se
pohyby zpiesnuji.

Technika atletickych disciplin neni vzdy od zacatku spravnd. K tomu, aby se
nevyskytovaly velké a hrubé chyby, je nutné neustdle pohyb opakovat, ale i zafazovat
pripravna cviceni.

Pii nécviku techniky je mozné pouzit leh¢i nacini, niz$i prekazky, skakat
z kratkého rozbéhu. Neni doporucovano vyuzivat tohoto zpisobu del$i dobu, aby si atlet
na to moc nenavykl.

Na atletickych zdvodech miize atlet ukazat, co se jiz naucil. Pii zdvodech atlet
mysli na vynakladané usili a vykon.

Technika se nejlépe uci v kolektivu a pod dohledem trenéra. Ten dokdze
rozpoznat chybu a dokaze poradit, jak ji odstranit. Ale i mladi atleti mohou poznat
chybu a dokazi si poradit s jeji opravou. Pfi technice také nezapominame na pravidla a
zésady.

Aktivita a uvédomeélost zvySuji icinnost provadénych cviki. Pfiméfenost zajistuje
takovy zplsob nacviku, ktery odpovidd moznostem cvicence. Zasada piimétrenosti
souvisi s individudlnim ptistupem ke cvicenci (Choutkova, 1989, s. 16, 17, 18).

wwv__ 7

Priubézné hodnoceni vysledki nacviku

Zvladnuti techniky je zavislé na urCité Urovni pifi opakovaném provedeni.

Nemiizeme ji hodnotit podle jednoho pokusu. Sled nacvi¢ovanych disciplin by m¢l mit
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logickou navaznost (napf. po zvladnuti spravné techniky se nacvicuje skok daleky)

(Choutkova, 1989, s. 18).
Chyby pri nacviku techniky a jejich odstranéni

Mladi atleti se pii nacviku techniky dopoustéji chyb, které je nutné odstranovat
prubézné a v€as. Chyby mohou vznikat z kratkého nacvicovani, z nepochopeni pohybu,
apod.

Chyby odstraitujeme od hlavnich k méné podstatnym. Nékomu staci pouze chybu
fict, s nékym se musi dany pohyb opakovat znovu a déle, nebo pouzit specidlni a

napravna cviceni (Choutkova, 1989, s. 18, 19).

3.1 Béhy

3.1.1 Technika béhu

Béh je cyklicky pohyb. Cyklicky pohyb tvoii pohybovy fetézec, kterému se fika
bézecky krok, ktery se sklada z faze oporové a letové. V oporové fazi se noha dotyka
podlozky, v letové fazi se odrazova noha stava Svihovou a naopak. Podle oporové faze

délime techniku béhu na Slapavy a Svihovy zplsob béhu (Jetabek, 2008, s. 78).
Oporova faze kroku

,»11vd od prvniho do posledniho kontaktu nohy s podlozkou. Délime ji na fazi
amortizacni a odrazovou, nebo-li akceleracni. Délitkem mezi témito fazemi je tzv.
moment vertikdly, tj. okamzik, kdy se tézist¢ téla nachazi nad mistem doslapu, tedy na

kolmici vztycené z podlozky v misté doslapu. V amortizacni fazi dochazi k doslapu na

2%

WV

svalovou praci, pokrcuje se noha v koleni, t&€zisté t€la v této fazi klesa. Panev je mirné
podsazena, trup vzpitimeny a uvolnény. Paze jsou pokréené v loktech (cca pravy thel) a
pohybuji se kiizem s pfisluSnou nohou, tj. pfi doSlapu pravé nohy je vpiedu leva paze a
s doslapem se zacina pohybovat vzad. Pohyb pazi je uvolnény a vychazi z ramen. Druha
noha se v okamziku doslapu stdva nohou Svihovou a jeji pohyb jde obracenym smérem

vzhledem k doSlapové, tj. odrazové noze. V amortizacni fazi se ze zaSvihu kr¢i v koleni,

WV
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cvwr

nejvice pokrcené. Stehna obou nohou jsou vedle sebe, bérec Svihové nohy je sloZzeny

pod hyzdi. Paze se dostavaji na stejnou uroven vedle trupu. Az do tohoto okamziku

A%

A%

nazyvana jako odrazova nebo-li akceleracni. V jejim pribéhu dochéazi k postupnému
uplnému dopnuti odrazové nohy ve vSech kloubech — kyc€elnim, kolennim i hlezennim.
Odraz je zakoncen i Uplnym ,ndponem* palce, ktery je posledni v kontaktu
misto opory a mirné stoupa. Odraz je doprovazen §vihem druhé nohy a pazi. Svihova
noha pokracuje v pohybu vpied, pficemz pohyb je veden kolenem. Bérec vykyvuje
mirng, thel v koleni §vihové nohy je ostry. Svihovy pohyb je také zrychlovan az do
dokonceni této faze. Obdobny je i Svihovy pohyb pazi. Ty jsou stale pokréené v loktech,
prsty volné seviené v pést. Pohyb vychazi z ramen. Ta jsou uvolnéné svéSena. Rozsah
pohybu je takovy, ze v konci odrazu je protilehld paze pésti zhruba ve vysi ¢ela, druha
pest je u boku. Trup a hlava jsou stale vzptimené, obli¢ejové svalstvo je uvolnéné.
Protlacenim panve vpted na konci odrazu vznika tzv. bézecky luk.” (Jetabek, 2008, s.

78, 79)
Letova faze kroku

»V letové fazi dochdzi k vyméné nohou a k ptfipravé na dal$i oporovou fazi.
Svihova noha se svéSuje, bérec vykyvuje vpied a pripravuje se na doslap. Odrazova
noha po doznéni odrazu zaSvihava, kr¢i se v koleni a bérec se zacina ,,skladat” pod

hyzdé. Paze se z krajnich poloh opét zacinaji pohybovat opaénym smérem. Uprostied

2

A%

2%

vvvvvvvv

neekonomickém zptsobu béhu (odraz je veden pod vysokym uhlem, atlet tzv. skace).
Z pohledu ve sméru béhu je zddouci, aby doslapy chodidel byly ve sméru béhu zhruba
ve stfedové linii téla. Vnitini hrany chodidel by se mély dotykat pomysiné osy bé&hu.

Mirné vykyvy do stran jsou v zévislosti na pieneseni vahy na piisluSnou nohu. Dobra
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technika béhu se projevuje celkovou uvolnénosti, plynulosti a maximalnim rozsahem
pohybu. Nésledné si popiSeme rozdily v provedeni u dvou zékladnich zptsobli béhu.*

(Jetabek, 2008, s. 79)

Slapavy (akceleraéni) zpiisob béhu

A%

doslapu je noha zpevnéna v kotniku. Hlava je v prodlouZeni trupu, trup je naklonén
vpted. VSechny pohyby provadime s maximalni dynamikou. Kdyz se zvySuje rychlost,
trup se postupné narovnava, krok se prodluzuje a prfechazime do §vihového béhu. Doba
trvani akcelerace u sprintera je priblizné pét sekund, za kterou atlet ziskd maximalni

rychlost (Jetabek, 2008, s. 79, 80).
Svihovy zpiisob béhu

Pouzivame ho ve vétSiné bézeckych vzdalenosti. Pii tomto pohybu dochazi
k dokroku na ptedni ¢ast chodidla. S pokréovanim kolena se tlumi dokrok i ,,zhoupnuti*
v kotniku a ve fazi odrazu dojde k postupnému a uplnému naponu v hlezennim kloubu.
Tomuto se fika dvojita prace kotniku. Cim je deldi trat’ a nizsi rychlost, tim je zptisob
béhu uspornéjsi. Pfi hodnoceni techniky je dobré pouzit videozdznam s moznosti
zpomaleni nebo zastaveni, aby se daly posoudit klicové body techniky. V technice béhu
posuzujeme, zda postaveni hlavy a trupu je uvolnéné a vzpiimené, zda je péanev

podsazena, zda je pohyb uvolnény a plynuly apod. (Jefabek, 2008, s. 80).

3.1.2 Nacvik béZeckych disciplin

Kazdy cvik bézecké abecedy se zaméiuje na urcitou c¢ast bézeckého kroku.
Nejdiive nacvicujeme oddélené pohybové dovednosti a pak je spojujeme v celek.
Bézeckou abecedu zacindme v malé rychlosti, nebo na mist¢ a dbame na spravné
provedeni. Ditéti dany cvik pofadné ukaZzeme a doprovazime srozumitelnym vykladem

(Jetabek, 2008, s. 86).
Liftink

Ukol: Vazany klus na mist¢ a mirné¢ vpfed s maximalnim rozsahem dvojiho

pohybu kotniku.
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Klicové momenty: Kdyz provadime liftink na misté, Spicky chodidel jsou stale
v kontaktu se zemi. Pfi postupném odvijeni chodidla se pata musi dostat do maximalni
vyse od zemé. Koleno vysunujeme co nejvice dopiedu, koleno druhé nohy protlacujeme
co nejvice dozadu.

Instrukce: Ve stoji spojném zvedadme patu jedné nohy, Spicka chodidla je na zemi.
Koleno vytla¢ime co nejvice doptedu. Poté vratime nohu do pivodni polohy a
opakujeme to samé druhou nohou. Nejdiive zkousime na misté, potom postupujeme
malymi kricky vpted. Ze zac¢atku provadime bez pazi, pak s nimi komihdme ve sméru
béhu (Dostél, 1992, s. 20).

Skipink

Ukol: Bé&h s vysokym zvedanim kolen.

Kli¢ové momenty: Stehno Svihové nohy zvedame do horizontalni polohy, trup je
v bézeckém naklonu, oporova noha v moment¢ odrazu prochézi Gplnou extenzi.

Instrukce: Kolena zvedame do vyse kycli, trup je v pfedklonu a jsme na Spickach.

Koleno oporové nohy protlacujeme vzad, pazemi pohybujeme ve sméru béhu (Dostal,

1992, s. 21).
Zakopavani

Pti zakopavani se bérec vykyvne dozadu, pata se témét dotkne zadecku, stehno
zustava v prodlouZeni trupu, nezaklanime se a ani neprohybame. Pohyb provadime

rychle. Poté pohyb provadime na kazdou tfeti dobu (Valkova, 1992, s. 11).
Piredkopavani

Cviceni je zaméfené na posileni lytkového svalstva a rychlou préci chodidla pii
odrazu. Tento cvik provadime témé&f na nataZenych nohéach, doSlap je aktivni. Odraz je
proveden ze Spicky. Trup mame vzptfimeny, panev podsazenou, ruce pracuji bézecky.
Pohyb nohou provadime pod télem. Tento cvik také muze byt nazyvan jako rovné

predkopy, prkénka, Spicky, apod. (Jefabek, 2008, s. 88).
Koleso

Toto cviceni je koordinané naro¢né a je to vlastn€ spojeni skipinku a zakopéavani.
Pti odrazu se noha dostava patou na hyzd¢, poté nasleduje vysoky zdvih stehna. V dalsi

fazi dochazi k natazeni nohy v koleni. Bérec nesmime aktivné vykopavat. Doslapujeme
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pod télo. Pred doSlapem je Spicka pfitazend k bérci. Trup a hlavu udrZzujeme ve
vzpiimené pozici. Ruce pracuji opét bézecky (Jefabek, 2008, s. 88, §89).

Tyto cviky jsou zékladnimi prvky bézecké abecedy. Nékdy jsou k nim ptidavany i
dal$i cviceni. Zafazujeme sem napf. cval stranou, zktizny béh, béh pozadu, poskocny
klus, kotnikové odpichy, bézecké odpichy atd. Pokud pouzijeme rizné pomicky jako
tteba prkénka, kuZzele, nizké prekazky miizeme vytvofit riznd cviceni, kterd maji vliv na
zlepseni techniky behu, Témto cvicenim fikdme souhrnné specidlni bézecka cviceni. Po
jejich zvladnuti je mzeme zatadit do tzv. kruhového bézeckého tréninku k rozvoji

kondice (Jerabek, 2008, s. 89).

3.1.3 Nizky start

Ve sprinterskych disciplinach je podstatny 1 zptisob vybéhu - startu.
V individualnich zavodech se pouziva nizky start. Prvnim krokem pfi popisu nizkého
startu je spravné postaveni bloku. Ptedni blok je na stran¢ odrazové nohy vzdaleny od
startovni ¢ary 1,5 — 2 stopy. Zadni blok je vzdalen jednu stopu od ptedniho bloku.
Pokud se da nastavit i sklon opérek, tak zadni blok je strmé&jsi. Pii startu rozliSujeme dvé
polohy — vyckévaci a stiehovou. Vyckavaci polohu zaujimame na povel pfipravte se.
Zavodnik v této poloze kle¢i na kolenu Svihové nohy a opira se o ruce. Véaha je
rozlozena na koleno a ruce. Ramena ma zavodnik nad startovni Carou, ruce jsou
natazené a opiraji se o zem v §ifi ramen. Palec je roztaZzeny proti prstim a prsty jsou
postaveny rovnobézné€ se startovni ¢arou. Prsty se nesmi dotykat ¢ary. Postaveni rukou
je mozné i na kloubech, ale ne na celych dlanich. Hlava je volné sklonéna, pohled
sméfuje na ¢aru nebo na Spicky nohou. Nohy se opiraji piedni ¢asti o opérky blokl a
Spicky se lehce dotykaji zemé. V této poloze musi byt zavodnici v klidu, nesmi se
vzhuru. Doporucuje se, aby se nejdiiv posunula ramena nad startovni ¢aru a pak az se
zvedala panev. Vaha je z velké &asti na rukach. Spi¢ky nohou tlaéi na opérky bloki,
uhel v koleni pfedni nohy je 90°. Hlava je stale uvolnéna a sklonéna. V kone¢né poloze
musi byt zavodnik v klidu. Na vystfel nasleduje samotny vybéh. Vybéh je zahdjen
odrazem z ptedni nohy, je doprovazen Svihem druhé nohy a rozSvihem pazi. Poté

pokracuje Slapavy zpiisob béhu (Jetabek, 2008, s. 81, 82).
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Metodicky nacvik nizkého startu

1) Letmé starty
e nacvik akcelerace na zvukovy signal
e opakované useky cca 20 - 40 m
2) Padavy start
e toporn¢ piepaddvame vpfed do maximalné mozného bézeckého ndklonu s
pfechodem na dlrazny Slapavy beh (v podstaté jen branime stale stupiiovanou
akceleraci upadnuti)
e vyraznd snaha o tah vpted a Sikmo vzhiiru
3) Polohové starty
e 7z nejruznéjsich poloh ve stoje, kleku, sedu, lehu apod.

e soutézivé na zvukovy signdl s povelem ,,pozor* i bez néj (Rubas, 1997, s. 36,

37).

Hlavni chyby nizkého startu a zpusob jejich odstranéni

CH - $patné nastaveni startovnich bloki

O - ptedni noha 1,5 - 2 stopy, zadni noha 3 stopy od startovni ¢ary

CH - koleno zadni nohy je ve vzduchu

O - nohy do blok, klek na Svihové koleno

CH - siroké nebo uzké postaveni pazi

O - paze kolmo na drahu v §ifi ramen

CH - zvednuta nebo moc sklonéna hlava

O - korekce hlavy pokynem

CH - vysoko nebo nizko zvednuta panev

O - opakovani s opravou

CH - opozdéna nebo pomala reakce na startovni signal

O - opakované cvicit
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CH — vztyceni ze startovnich bloka misto vyb&hu

O - odrazy z blokt

CH — cupitani po startu

O - doslapy na ptipravené ¢ary, starty do mirného kopce

CH — dlouhé¢ kroky, nejcastéji po patach
O - padavé starty (Rubas, 1997, s. 38).

3.1.4 Polonizky start

Tento start vyuzivame pii Stafetovych bézich na kratké vzdalenosti. Kromé
prvniho €lena Stafety pouZivaji ostatni tento start. Vaha je rozlozena na nohéach a jedné
ruce. Jedna se o ruku protilehlou k odrazové noze. Néklon trupu je mensi nez u nizkého
startu, hlava je sklonéna a zdvodnik se pod ramenem diva vzad na vybéhovou znacku.
Kdyz se k vybéhové znacce blizi Clen Stafety, zavodnik pienese vahu vpied a jakmile
predavajici miji vyb&hovou znacku, vybiha shodné jako u nizkého startu. Pti nacviku

dbame na kiizné postaveni odrazové nohy a oporné paze (Jetabek, 2008, s. 82, 83).

3.1.5 Polovysoky, vysoky start

Tyto starty pouzivame na stfedni a dlouhé traté. Pi téchto startech je vaha jen na
nohéach. Ruce jsou v bézecké pozici. Odrazova noha je u startovni ¢ary, Svihova noha
tésné za jeji patou na $itku ramen. Véha téla je z velké ¢asti na pokréené predni noze a
trup je naklonén vpied. Na vystiel dojde k odrazu z piedni nohy, ktery je doprovazen
Svihem zadni nohy. Pokud mame vpiedu levou nohu, tak mame zaroven piipravenou
vpredu pravou pazi a pohyb vpied zahajuje leva paze soucasné s pravou nohou. Prvni

Cast trat¢ absolvujeme opét Slapavym zptisobem béhu (Jetabek, 2008, s. 82).
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3.2 Skok daleky

3.2.1 Zidklady techniky

Skok daleky je disciplinou ve vSech v€kovych kategoriich. Skok daleky ma Ctyfi
faze: rozbéh, odraz, let a doskok (Dostal, 1992, s. 89).
Vacula (1983) tadi skok daleky mezi rychlostni atletické discipliny.

Rozbéh

2%

se rozbihaji z 12 — 18 kroki, coz je asi 20 — 30 metru.

Dilezitymi znaky rozbéhu jsou plynulost, pfesnost a stupnované usili. Zacatek je
velmi dilezity a v prvnich Sesti krocich se mohou dé€lat neptesnosti. Ve stredni ¢asti
skokan stuptiuje svoji rychlost. Bézi s vysokym zveddnim kolen. V zévérecné ¢asti se
skokan pfipravuje na odraz. Ve tfetim a druhym kroku pfed odrazem skokan snizuje své

téziste téla, v poslednim kroku se ho snazi udrzet (Dostal, 1992, s. 89).
Odraz

Odraz se déli na dvé faze: amortizacni a akceleratni. Béhem odrazu a
v predodrazovych krocich se rozhodne, pod jakym uhlem vzlétne skokan nad
doskociste. Byly zjistény hodnoty thlu vzletu v rozmezi 17° - 25° (Dostal, 1992, s. 89,
90).

Let vzduchem

A%

2%

zpisoby techniky letu:

0 Skrény zplsob — je koordina¢né nejjednodussi; je vhodny pro zacatecniky,
nebot’ pfi dobrém propracovani umoziuje procitit spravnou odrazovou polohu
skokana. Skrény zptsob letu mohou pouzivat i skokani velmi dobré vykonnosti
za predpokladu, ze zvladnou techniku odrazu bez vzniku velkych rotaci kolem

podélné a pficné osy téla.
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0 Pomoci zavésného zplsobu lze vyrovnavat rotaci kolem podélné osy téla. Zaveés

Wv o

Wv o

podélné, tak kolem piicné osy téla. Za letu skokané vyménuji dolni koncetiny
bud’ jednou nebo dvakrat. Nékterou z variant kro¢ného zplisobu pouziva vétSina

nejlepsich skokant (Dostal, 1992, s. 90, 91).
Doskok

Zpusob doskoku ovliviiuje méteny vykon. Doskok zavisi na velikosti pfednozeni,

2%

A%

tf1 varianty doskoku:

0 skrceni dolnich koncetin do dfepu a vztyk;
0 skrceni dolnich koncetin do diepu, aktivni protlaceni kolen a panve vpied a pad
do vyhloubené jamy;

0 pokrceni dolnich koncetin a vysednuti do pisku stranou (Dostal, 1992, s. 91, 92).

3.2.2 Nacvik skoku dalekéeho

Zakladem nécviku skoku dalekého je odrazova priprava. Détem musime vysvétlit
rozdil mezi skokanskym a béZeckym odrazem. Skokanské odrazy provadime doslapem
z celého chodidla. Idedlnim cvicenim je poskocny klus. Po zvladnuti odrazi v klusu
zafazujeme skokanské viceskoky. Dbame na to, aby déti dokonCovaly odraz v plném
rozsahu. Nedokonceny odraz se pozna tim, ze bérec odrazové nohy se pohybuje hned po
odrazu vzhiru, nebo se celd noha skrcuje pod panev. Noha musi zlstat po odrazu

okamzik napnuta (Jetabek, 2008, s. 105).

0 Zvyraznény odraz s dirazem na praci Svihové nohy
»Zduraznime dokonceni odrazu a vyrazny $vih nohou (stehno vodorovné, bérec
kolmo k zemi) 1 rozSvih pazi (vychdzi z bézeckého pohybu pazi). Na odraze

vzpiimeni trupu a protlaceni hrudniku a panve vpied. Snazime se po dokonceni
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odrazu polohu na okamzik zafixovat (letova faze). Nasleduje spusténi Svihové
nohy, jeji doSlap do doskocisté¢ a pokracovani v béhu (probéh doskocistém).
Zaciname jako zvyraznény krok, postupné zvétSujeme diraz na odraze a

zvySujeme nab&hovou rychlost .“ (Jetabek, 2008, s. 105)

,» Telemark*

,»Vychazi zptedeslého cviceni, po dokonfeni odrazu vSak Svihovou nohu
nespoustime. Odrazova se mirné kr¢i a dopaddme do doskocisté do telemarku.
Jako prvni by se mélo dotknout chodidlo Svihové nohy, odrazova se kr¢i pouze
mirng, koleno by pfi dopadu mélo zistat za svislici, nesmi dojit k vysazeni
panve. Trup je vzpiimeny, paze zlstavaji v poloze nad hlavou.* (Jetabek, 2008,

5. 106)

Skok skrénym zpiisobem

»Namisto telemarku se pfida odrazova noha ke Svihové a predkopnutim bércti
se provede doskok. Dobré je provadét skok nejprve ze zvySeného odrazu, aby i
v niz$i rychlosti byl v letové fazi dostateCny prostor ke zvladnuti celého pohybu.
Dbame na dokonceni odrazové faze, chybou je predCasné zahajeni doskoku.*

(Jeiabek, 2008, s. 106)

Skoky z plného rozbéhu
»Postupné prodluzujeme rozbéh a zvySujeme rozbehovou rychlost. Snazime se o
ustaleni rozbéhového rytmu a ptesnost rozbéhu. Odraz by mél byt proveden na

odrazové desce* (Jetabek, 2008, s. 106).

3.2.3 Hlavni chyby skoku dalekého a zpuisob odstranéni

CH - zrychlovani, zpomalovani rozb¢hu

O - vyb&havani

CH - viditelné zpomaleni v konci rozbehu

O - automatizovat rozb¢h na dréze, poté pienést na sektor

CH - drobeni nebo natahovani poslednich rozb&hovych krokt pted odrazem
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O - odraz z pocatku jen z izemi (50 cm, postupné zuzovat)

CH - odraz v zaklonu

O - odrazova cviceni, poskocny cval

CH — zaklon hlavy a prohnuti trupu vpied

O - hlavu vzhiiru, ramena tlacit vpfed a vzhiru

CH - chybi ostré koleno
O - skoky pies nizkou ptekazku

CH - soupazna prace pazi pii odrazu

O - izolovana prace pazi, dale koordinace obou, na misté, v chtizi, klusu

CH — nizky let

O - nacvicovat skoky vysoko daleké

CH — ,,rovné* nohy v letu pii doskoku

O - hrava cviceni pro pocit letu

CH - $patny doskok, sed pii dopadu

O - cvicit skoky z mista, mozno 1 do vySkatrského doskocisté (Rubas, 1997, s. 103).

CH - opozdény odraz
O — cvicit cviky ve vyponu a odrazy z paty na Spicku (Friedl, 1963, s. 36).

3.3 Skok vysoky

Nacvik skoku vysokého zatazujeme jiz od mladSiho Skolniho v&ku. Ucime
zédovou techniku — flop. Ostatni zpiisoby vyuzivame jako priipravné cviceni pro rozvoj

odrazové sily a koordinace (Jetfabek, 2008, s. 108).
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3.3.1 Technika skoku vysokého
Rozbéh

Rozbéh zacdina piimo a v zavéru je veden do oblouku. Rozb¢h je kolmy k lat’ce a
do oblouku ptechazi v poslednich péti krocich. Skokan v oblouku nikam nevybocuje,
ale bézi plynule v oblouku. V této fazi dochéazi k odklonu trupu smérem do stiedu
oblouku, aby skokan mohl vyrovnat odstfedivou silu, ktera na ného ptsobi. Naklon do
sttedu oblouku vychazi zkotniku. Posledni dva kroky musi byt provedeny co
nejrychleji, protoze ptichdzi ptiprava na odraz. Skokan doslapuje na celé¢ chodidlo.

A%

dopiedu a vzhtiru (Jetabek, 2008, s. 108).

Odraz

vvvvvv

nohy se skokan narovnava a vede télo k lat’ce. Koleno a kotnik se pii odrazu napinaji,
skokan prenasi vahu nad Spicku odrazové nohy. Odraz doprovazi S§vih druhé nohy a
soupazny Svih pazi. Pfi odrazu se projevuji dvé rotace. Rotace podél vyskové osy téla a
rotace podél horizontalni osy (Jetabek, 2008, s. 109).

Nacvik odrazu se nejlépe trénuje pres nizkou latku, kde nad latkou skré¢ime nohy
pod sebe dale preskoky ptes pevné piekazky nebo vyskoky na néafadi (lavicky, Svédska
bedna) (Statni t€lovychovné nakladatelstvi, 1954, s. 45).

Vzlet a prechod lat’ky

A%

A%

vySkové a pravolevé osy. Po dokonceni odrazu spoustime Svihovou nohu. Jednotlivé
casti téla postupné prechazeji latku. Kdyz se urcita ¢ast téla dostane za latku, tak se ji
snazime zatlacit dol, abychom umoznili dostoupani ¢asti téla pred latkou (Jerabek,

2008, s. 109).
Dopad

Dopad na vykon nema jiz zadny vliv. Skokani dopadaji na ramena nebo na horni
¢ast zad a vétSinou dokoncuji dopad kotoulem vzad. Neékteii skokani muizou také

dopadat na lopatkovou ¢ast zad (Jefabek, 2008, s. 109).
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3.3.2 Nacvik skoku vysokého

Pfed samotnym nacvikem skoku vysokého ptedchazi odrazova praprava. Pii
nacviku se nejdiive soustiedime na spravny béh po oblouku. Chodidla mame v oblouku
a trup odklanime do stfedu oblouku. Poté nésleduje rozbeéh spojeny s odrazem. Dalsi
fazi jsou skoky ze 3 — 4 krokt rozb&hu. U déti je vhodny rozbéh ze 7 — 8 kroka.

Aby déti zvladly béh po oblouku a néklon trupu do stiedu kruznice, vyznacime
pro né kruhovou drahu (pomoci kuzeld). Pomtickou ndm mutize byt tzv. ,letadélko®, kdy
déti upazi a behaji po kruhové draze. Pfi béhu naklani ,kiidla* (ruce). Kontrolujeme,
aby nedochézelo k uklonu trupu, ale pouze rukou.

V dalsi fazi je béh po kruznici spojen s odrazem. Na pokyn se cvic¢enci odrazi.
Odraz provadime se soupaznym Svihem pazi. Nesmime zapomenout na diiraz ostrého
kolene §vihové nohy. Zde mizeme vyuzit tzv. nizky.

Dale nacvi¢ujeme rovnou a obloukovou cast rozb&hu. Nejdiive cviCenec bézi
rovné, poté nasleduje oblouk a pak jest¢ 2 — 3 kroky rovné. Opét mizeme vyuZit tzv.
»letadélko. Oblouk sméfuje ke stojaniim a u ného se dité musi odrazit a vnéjsi rukou se
snazi dosdhnout co nejvys. Pokud dité spravné odraz provede, musi dopadnout zady
k doskocisti.

Nasleduje nacvik flopu, ktery provadime ze 4 — 6 krokového rozbéhu. Odraz
provadime cca 70 cm od latky v prvni ¢tvrting jeji délky. Jako prvni pres latku jde
hlava. Postupné zvySujeme lat’ku, kterd nuti cvicence zvysit uhel vzletu.

Ptechod pies latku nacvicujeme skokem z mista, kdy stojime zady k lat’ce. Odraz
provadime snozmo se Svihem pazi. Po vystoupani hlavu zaklonime a ramena tla¢ime
dolti, boky tla¢ime vzhiliru a nakonec vykopneme bérce. Dopaddme na ramena. Pokud je
vysoké doskocisté, tak déti stoji na podlozce. Na podlozce stoji na Spickach, paty maji

ve vzduchu (Jetabek, 2008, s. 110, 111, 112, 113).

3.3.3 Hlavni chyby skoku vysokého a zpiisob jejich odstranéni

CH - sikmy nebo zakiiveny rozbeh

O - béhy po kruznici

CH - prodluzovani poslednich rozbéhovych kroki
O - béh podél znacek
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CH — nizka kolena, ptipadné b&h po patach
O - rozbéhy skipinkové

CH — natazena Svihova noha

O - ostré Svihové koleno vzhuru a dovnitf oblouku

CH - plochy odraz, nalehnuti na latku

O — doskoky hlavou na zavéSeny predmét

CH — ptechod latky ,,nizky v leze*
O - dopad do doskocisté kolmo na latku

CH - zastaveni pted latkou

O - trénovat pfes gumu, na tréninku mozno uvadét nizsi vysky (Rubas, 1997, s. 122).

3.4 Hod mickem

Hod mickem je pouze u kategorii mlads$iho Zzactva a pfipravky. Je to pripravna
disciplina pro hod ostépem.

Vétsina divek a chlapci uz nééim hazela, ale potfdd je co zdokonalovat. Tuto
disciplinu lze provadét na kazdé vétsi ploSe a nemusime mit k tomu spoustu zatizeni
jako u jinych disciplin (Choutkova, 1989, s. 32).

Hod mickem vychazi ztechniky hodu ostépem. Hod oStépem patii mezi

wewr

3.4.1 Technika hodu mickem (ostépem)

Technické provedeni u hodu ostépem a hodu mi¢kem je velmi podobné. Jetabek
doporucuje, aby se hod mickem nacvicoval jako hod ostépem, aby byl pro déti snazsi

prechod do vyssi vékové kategorie, kde uz se hazi ostépem. Dobré je pro déti pouzivat
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delsi nécini jako tfeba pruty nebo détské ostépy. Technika hodu ma tii faze (Jetrabek,

2008, s. 131).
Rozbéh a preneseni mi¢ku (oStépu)

Rozb¢h byva uvolnény, plynule stupniovany a slouzi k ziskani rychlosti pro
odhod. Vybihame od znacky a ze stejné nohy. Ruka s nafinim je vytazena z ramene a
loket je mirn€ pokréeny. Nacini drzime nad hlavou a pevné. Micek drzime prsty v dlani.
Ostép drzime za vinuti, palec a ukazovacek jsou za vazanim a ostatni prsty ho pfitlacuji
do dlang. Spicka o$tépu sméfuje dolii. Délku rozb&hu volime mezi 15 — 20 metry. 8 — 10
metrd pred odhodovou ¢arou provadime preneseni do ndptahu. Ruka s nacinim zistane
»stat“ a trup pokracuje v pohybu vpied. Ruka se vzadu dostava do ndptahu, trup se
nataci bokem do sméru hodu. Dlan ruky musi byt vySe nez rameno, Spicka oStépu je u

¢ela nebo nad hlavou (Jerabek, 2008, s. 131, 132).
Preskok (zkFizny, impulsivni krok)

Pteskok zacina odrazem z levé nohy a Svihem pravého kolena. Preskok probiha
nizko nad zemi. Odraz a Svih jsou provedeny dynamicky. Ve vzduchu se nohy zkiiZzi,
dopadame nejdiive na pravou nohu a hned poté doslapuje leva noha na patu. Prava noha
se v prubéhu preskoku vytaci Spickou do sméru hodu a doslapuje na $picku, leva noha
doslapuje Spickou dovnitt mirn€ vlevo od osy hodu. Vahu po preskoku mame na pravé
noze. Pfi pfeskoku mame stale ruku vySe nez rameno, Spi¢ku oStépu u Cela (Jetabek,

2008, s. 132).
Odhod - vypusténi nacini

Odhod provadime po ose kotnik — koleno — bok — hrudnik — rameno — ruka. Pohyb
zaCind pravda noha vytoCenim v kotniku. Poté nasleduje natoCeni kolena, bokil a
hrudniku do sméru hodu. Leva noha je nataZzena v koleni. Tomu se tiké tzv. oStépaisky
luk. Prava ruka se vyta¢i ramenem a loktem do sméru hodu. Leva ruka Svihne loktem
smeérem ven a tim napomaha k ,,otevieni* trupu. V zavéru dochazi k prosvihnuti pravé
ruky a vypusténi nacini. Vypusténi nacini probiha nad hlavou, dlai se vyta¢i smérem

ven (Jefabek, 2008, s. 132, 133).
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3.4.2 Nacvik hodu mickem

Hod kriketovym mickem nacvicujeme tak, ze dit¢ ma tii micky a hazi tii hody za
sebou. Pokud provadime nacvik ve skupiné, vSechny déti hazi na povel a také si
najednou bézi pro micky. Zafiname hazet z mista, z 5 — 7 krokid z chlize, postupné
prechazime v klus a béh.

Vhodné je také hazet t€z8imi pfedméty z riznych poloh (ze sedu, z kleku, obouruc,...)

(Choutkova, 1989, s. 33).

3.4.3 Hlavni chyby hodu mickem a zpusob jejich odstranéni

CH - zastaveni rozbéhu pted odhodem

O - opakujeme hod z chiize a z pomalého klusu

CH — pokrcend paze v napfahu a pred odhodem

O - nacvi¢ovat na misté a za chiize

CH - odhodové zastaveni s pravou nohou vptedu (u pravaka)

O - nacvi¢ovat na misté

CH - hod natazenou pazi

O - cvicit Svih bez micku (Choutkova, 1989, s. 34).

3.5 Stafetové béhy

Stafetové behy jsou disciplinou, na které se podili vice ¢lenti druzstva. Jsou
nenarocné a déti je hrozné moc prozivaji. Cim bézime krats$i Stafetu, tim rozhoduje
spravné predani koliku.

Pti Stafetach rozlisujeme:
0 drZeni koliku,
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0 ptedani koliku,
0 prebirani koliku (Valkova, 1992, s. 30).

Drzeni koliku

Stafetovy kolik drzi zavodnik za dolni konec. Pfi nizkém startu drzime kolik tfemi
poslednimi prsty v dlani a palec a ukazovacek se opiraji o zem pted startovni c¢arou.
Stafetovy kolik mize byt pies startovni ¢aru. Se 3tafetovym kolikem bé&zime jako u

normalniho béhu (Vélkova, 1992, s. 31).
Predani koliku

Predani Stafetového koliku se déje v predavkovém uzemi, které je dlouhé dvacet
metri. Piebirajici je pfipraven v poloze polovysokého startu, diva se za sebe. Kdyz
predavajici Slapne na znacku, piebirajici rychle vybéhne a ¢eka na smluveny signal
(napft. ,,hop®, ,ted’, apod.). Jakmile ho usly$i, ptebirajici uvolnéné zapazi ruku dlani
vzhliru a s palcem sméfujici k télu. V dany okamzik mu pfedavajici spodnim obloukem

da kolik mezi ukazovacek a palec (Valkova, 1992, s. 31).
Dva zpiisoby predavky

Predavky jsou dvojiho typu — vrchni a spodni oblouk. Né&které body maji
spole¢né:
e zauspésnou predavku zodpovida predavajici zavodnik;
e prebirajici zdvodnik vybéhne v okamziku, kdy piredévajici miji vyb&hovou
znacku;
e pfebirajici vybiha co nejrychleji a neohlizi se;
e nasmluveny signal d4 ptebirajici ruku do pfipravné pozice a nehybe s ni;
e predavajici vloZzi kolik do pfipravené ruky piebirajiciho;
e piebirajici sevie pevné kolik v dlani a pokracuje v behu, kolik nijak neupravuje

(neptfehmatéava, nepfendava kolik do druhé ruky apod.) (Jefabek, 2008, s. 83).

Ptredavka vrchnim a spodnim obloukem se 1i§i v poloze paZzi a pfedani koliku. Pti
pfeddavce vrchnim obloukem piebirajici ma nataZzenou ruku vzadu, dlai je oteviena
smérem vzhliru a je ve vysi ramene. Pfedavajici zahajuje pfedani koliku v okamziku,
kdy ma ruku s kolikem vpted. Vlozi kolik shora do oteviené dlané ptebirajiciho. Ten
kolik stiskne a bézi. Tato pfedavka je obtizna a je u ni mensi jistota uspéSného predani.

Pti pfeddvce spodnim obloukem pieddvajici na smluveny signal zapaZzi ruku, palec je
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odtazeny od prsti a sméfuje ktélu. Pfedani koliku zalind v okamziku, kdy ma
predavajici ruku s kolikem vzadu. Kolik pfedavad spodnim obloukem do natazené ruky

mezi palec a ukazovacek (Jetabek, 2008, s. 83, 84).
Piebirani koliku

Ptebirajici kolik stiskne a sprintuje k dalsi predavce, kde se vSe opakuje, ale
s opacnou rukou. Predavame kolik tou rukou, kterd kolik ptevzala. Pti Stafeté 4 krat 100

metrid md zavodnik na rovince kolik v levé ruce a v zataCce v pravé ruce (Valkova,

1992, s. 31).

3.5.1 Nadcvik Stafetovych béhii

Nécviku Stafet se moc ucitelil a trenéri nevénuje, protoze se zapojuje vetsi pocet
déti, déti zdvodi v kolektivu a musi mit teoretické znalosti a né€kterym détem se Stafeta

tézko vysvétluje (Rubas, 1997, s. 80).
Cviceni s kolikem

Béh s kolikem, pocit drzeni koliku, pfendavani koliku za béhu z pravé ruky do

levé a naopak, i kdyz se to nedoporucuje v zdvodé (Rubas, 1997, s. 81).
Cviceni bez koliku

Nacvicujeme zapazeni ruky piebirajictho a pohyb paze spodnim obloukem
predavajiciho.

Tyto cviky provadime na misté, za chiize, v klusu, s kolikem i bez koliku pravou i
levou pazi (Rubas, 1997, s. 81).
Kolektivni nacvik predavek

Ti1 az pét deti stoji Sachovité za sebou, mezi sebou maji mezeru cca jeden metr.
Kolik si predéavaji zezadu doptedu ,kiizem* (P -L — P — L paze).

Dale nacvicujeme ,,pfedej a béz*, coz znamena, Ze posledni dité preda kolik a bézi

doptedu a ¢ekd znovu na prevzeti koliku. Nejdiive procvi¢ujeme v chiizi, klusu a poté

v behu (Rubds, 1997, s. 81).
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Predavky v predavajicim tizemi

Tento cvik nacvi¢ujeme ve dvojicich. Zacindme s vyb&hovou znackou kratsi, poté
prodluzujeme nebo upravujeme podle potieby ditéte. Nejdiive nacvicujeme
v pomalej§im tempu, postupné zvySujeme rychlost. Cviceni provadime nejprve na

rovince, pozd¢ji 1 do zatacky (Rubas, 1997, s. 82).
Nizky start s kolikem

Nacvicujeme hromadné na rovince, v zatace (Rubas, 1997, s. 82).
Prohlubovani dovednosti

Individualni i kolektivni. Pro zvysSeni produktivity béhame ,,zkracené Stafety*,

tieba 10 x 40 metrt (Rubas, 1997, s. 82).
Finalni provedeni

Piedavky provadime v maximalni rychlosti. Provadime kontrolni b&hy dvojic,
trojic, ale i celé Stafety. Stafetu nebo predavky ve dvojicich béhame na ¢as a na zavér

vyhodnocujeme (Rubas, 1997, s. 82).

3.5.2 Hlavni chyby Stafetového béhu a zpiisob jejich odstranéni

CH - ktecovité drzeni Stafetového koliku

O - pouzijeme stoceny papir jako kolik

CH - pfi béhu ma dité natazenou pazi s kolikem

O - opakovani bézeckych pazi bez i s kolikem

CH — ptedavajici zpomali pted ptedavkou

O - stupniované useky s naznacenim predavky

CH - ptedavka neni provedena spodnim obloukem

O - ptedavka malého micku na misté, pozdéji v pohybu

CH - vbéhnuti do cizi drahy

O - vzdy ditéti pfipomenout, ze musi zlstat ve své draze a at’ fandi kolegovi
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CH - ptebirajici se rozhlizi

O - soustfedéni se na svého predavajiciho ¢lena Stafety

CH - pozdni vyb¢h
O - opakované sebéhavani dvojic (Rubas, 1997, s. §83).
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4 Etapy a cykly v tréninku, zavody pro déti mladSiho
Skolniho véku a atletické projekty pro déti

K vyssi vykonnosti mohou sportovci dosdhnout talentem, zaklady dané discipliny
od détského veéku, ale také pravidelnou, mnohaletou a systematickou ptipravou. Je
dalezité¢, kdy a co do tréninku zafadime. MulZeme zde rozliSit dvé cesty: ranou
specializaci a trénink odpovidajici vyvoji. Prvni zminovand cesta je charakterizovana
tim, Ze se rychle musi dosdhnout cile a vysoké vykonnosti. Trénink je pro jedince tvrdy,
plny véaznosti, napéti a pozadavkt na vykon. Druhd cesta uznava vykonnost pfiméfenou
veéku a vyvoji jedince, détstvi a mladi je pfipravna etapa. Naroky na jedince jsou brany

postupné. Trénink je hravy, uvolnény, radostny a piinasi zazitky (Jansa, 2007, s. 181).

4.1 Etapy sportovniho tréninku

Dlouhodoby trénink je dobry piizptisobovat k biologickému a mentalnimu vyvoji
jedince. Jednotlivé etapy na sebe navazuji, trvaji rGznou dobu, neni mozné jednu

vynechat, protoze by se to odrazilo na vykonech jedincii (Jansa, 2007, s. 182).
Etapa sportovni predpripravy

Tato etapa je pocatecni a tyka se déti, které projevily zdjem o sport. Ma vSeobecny
charakter, zabezpecuje télesny a psychicky rozvoj, upevituje zdravi, vytvari pravidelny
navyk k tréninku a zajist'uje vSestranny pohybovy rozvoj.

Tréninkovy proces se fidi predev§im zdsadami vSestrannosti, perspektivnosti,
piiméfenosti a systematic¢nosti.

VSestrannost se projevuje zvySovanim zdatnosti a pohybové vykonnosti.
Ptiméfenost akceptuje zdravy vyvoj, tykd se vybéru a mnozstvi tréninkd.
V perspektivnosti se uplatiiuji pozadavky dlouhodobého tréninku. Systemati¢nost
zduraziiuje postupné zatézovani organismu, sttidani zatizenosti a odpocinku.

Trénink se zaméfuje na zvladdnuti co nejvice pohybovych dovednosti, zakladl
techniky.

V této etapé prevlada kondi¢ni slozka, ktera se zvysuje herni a soutézivou formou.

Trénink obsahuje cviky odpovidajici v€ku a vyvoji jedince, provadi se cviky

zamétfené na obratnost. Hlavnim tkolem je upevnit vztah k tréninkim i soutézim. Etapa
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sportovni predpfipravy se vyuzivd na zékladnich Skolach a ve sportovnich klubech,

které maji ptipravku (Choutka, 1991, s. 224).
Etapa zakladniho tréninku

V této etapé probihd upevnéni zdravi a harmonicky rozvoj jedince. Déle se zde
vyviji navyk na pravidelny trénink. V souhrnu zatizeni musi mit dostatecny podil
vSestrannosti, coz znamena, ze kromé vybrané specializace se pouzivaji 1 jind cviceni.
letech tréninku. VSestrannd pfiprava vyuziva i jiné sporty béhem roku. Cvi¢eni musi byt
zameéteno na vSechny partie svali.

Pokud je trénink stejny nebo jen lehce obméinovan, dit¢ se na néj netési, je
otravené, ztraci zdjem. Dité si osvojuje pravidla, ziskavd védomosti o daném sportu
nebo discipliné, uci se pouzivat a udrzovat svoji vyzbroj a dbat na hygienu.

Tato etapa trva 2 — 3 roky (Jansa, 2007, s. 182).

4.2 Cykly ve sportovnim tréninku

Tréninkové cykly délime podle jejich délky — mikrocykly, mezocykly a
makrocykly (Jansa, 2007, s. 184).
Choutka (1972) rozliSuje tréninkové cykly na ro¢ni, vicetydenni a tydenni

tréninkové cykly.
Ro¢ni tréninkovy cyklus podle Jerabka

»Rocni tréninkovy cyklus (RTC) je obvykle ¢lenén na 13 ctyitydennich
tréninkovych cyklt. V kazdém cyklu méme specifické ukoly a zptisob zatizeni. Obecné
plati, Ze musime uplatiiovat princip vlnovitosti zatizeni v ¢tyftydennim makrocyklu i
v jednotlivych tydennich mikrocyklech. To znamend, Ze intenzita zatiZzeni vykazuje
vinovité zmény v pribéhu daného obdobi, napt. prvni az tfeti tyden zatizeni stoupd, ve
¢tvrtém tydnu poklesne. Tréninkovy rok zacina obvykle v poloviné fijna nebo zac¢atkem
listopadu, to je zéavislé na délce predchoziho zdvodniho obdobi. Zpravidla je po
ukonceni zdvodni sezony jeden Ctyitydenni odpocinkovy cyklus. RTC délime na tato

obdobi* (Jetabek, 2008, s. 149):
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1) Zimni pripravné obdobi (I. — IIL. cyklus)

Vseobecné (I. a Il. cyklus = cca listopad — prosinec) — obdobi k ziskani

vSeobecné kondice, rozvoj pohybovych schopnosti zdvodnika, predevsim
tzv. aerobni zdatnosti, tj. zlepSeni vytrvalostnich a vytrvalostné-silovych
schopnosti. V nacviku a zdokonalovani techniky se soustfedime na
rozbourani Spatnych stereotypli a na vytvofeni, pfipadné¢ upevnéni
zdkladnich  pohybovych struktur. Vyuzivame pripravnych a
napodobivych cviceni, netradi¢ni nacini, mnohonasobné opakovani
nizkou intenzitou. Pro toto obdobi je charakteristické vyuzivani
vseobecnych tréninkovych prosttedkt (tvoii cca 70 % zatizeni), vysoky
objem zatizeni a nizka intenzita.

Specialni (III. cyklus = cca leden) — vtomto obdobi vzristd podil
specidlnich  tréninkovych prostfedkii, zvySuje se intenzita az
k maximélni. V technice vyuzivame specidlnich prostiedkl, vzrista
podil pokust provedenych zavodni technikou nebo rychlosti, napt. skoky
z¥s nebo celého rozbéhu, koule se sunem, nizké starty maximalni
intenzitou... V konci tohoto obdobi jiz mohou byt uskutecnény ptipravné
starty v hlavni, ale pfedevS§im v podplrnych disciplindch (napt. bézec na
1500 m startuje na 400, 800 m, skokan zavodi ze zkracené¢ho rozb&hu

apod.).” (Jetabek, 2008, s. 149, 150)

2) Zimni zavodni obdobi (IV. cyklus = cca uinor)

3)

Toto obdobi je kratké a soustfedime se zde jen na jeden nejdulezité;si
zavod (na Mistrovstvi Ceské republiky). Po tomto zavodé toto obdobi konéi.
Pred zadvody dochazi k vylad'ovani formy a pfevlada technika. Samoziejmé se
zuCastiiujeme 1 jinych zévodid, ale maximdlni vykon je zaméfen pouze na

Mistrovstvi (Jefabek, 2008, s. 150).

Jarni pripravné obdobi (V. az VIII. cyklus)
,Ma obdobnou strukturu jako zimni ptipravné obdobi. Je rozhodujici pro

uroven kondi¢ni slozky sportovniho vykonu v dané sezong.

Vseobecné (V. a VI. cyklus = cca biezen az 1. polovina dubna) — tikolem
je opctovné zvySeni vSeobecné kondice, rozvoj pohybovych schopnosti

zavodnika. Hojné¢ vyuZivdme vSeobecnych tréninkovych prostiedkd,
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4)

)

6)

7

v technické pfipravé mnohondsobné¢ opakovani pripravnych a
napodobivych cvi¢eni mirnou intenzitou. Postupné zvySujeme objem a
intenzitu zatizeni az k individualné¢ maximalnim hodnotam.

e Specidlni (VII. a VIIL cyklus = ca 2. polovina dubna — kvéten) — v tomto
obdobi vzrista podil specidlnich tréninkovych prostredkii, zvysSuje se
intenzita, ¢im blize k zdvodnimu obdobi, tim vétsi je intenzita
tréninkového zatizeni. V technice vyuzivame specialnich prostfedk,
vzristd podil pokusti provedenych zavodni technikou nebo rychlosti,
napt. skoky z% nebo celého rozbéhu, koule se sunem, nizké starty
maximalni intenzitou... V konci tohoto obdobi jiz mohou byt
uskutecnény piipravné starty v hlavni, ale pfedevSim v podplrnych
disciplindch (napt. béZzec na 1500 m startuje na 400, 800 m, skokan
zévodi ze zkraceného rozbéhu apod.).“ (Jetabek, 2008, s. 150, 151)

Zavodni obdobi I. (IX. — X. cyklus = cca ¢erven az 1.polovina ¢ervence)
Atleti se Gcastni 1 — 2 zavodl tydné, ale je zde vétSinou urcen vrchol
sezony. Na tento zavod vyladujeme formu. Na ostatnich zdvodech se snazime
rozzavodit, vyzkouSet si dopliikové discipliny nebo vyzkouset techniku.
Vétsinou trenéfi ddvaji zdvodnikiim dva dny pted zdvodem volno a den pted
zavodem je pouze predzavodni trénink, ale zalezi na kazdém zavodnikovi, co

mu vyhovuje (Jetabek, 2008, s. 151).

Piipravny mezocyklus (XI. cyklus = cca 2. polovina ¢ervence aZ srpna)
Toto obdobi trva 4 — 6 tydni. Obvykle zde byva kratké volno nebo trénink
je vénovany jinym sportim. Pfiprava na podzimni zavody trva 3 — 4 tydny

(Jetabek, 2008, s. 151).

Zavodni obdobi II. (XII. cyklus = cca zari)
V mésici zafi se konaji jesté soutéze druzstev a u n¢jakych vékovych
kategoriich dokonce jesté Mistrovstvi Ceské republiky (starsi Zactvo, kategorie

do 22 let) (Jetabek, 2008, s. 151).

Piechodni obdobi (XIII. cyklus — Fijen)
Toto obdobi se vyznacuje odpocinkem, doporucuji se jiné sporty a hry,

aby si zavodnik ,,odpocinul od atletiky*. Dale se vénuje svym zranénim, které
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nam sice tréninky a zdvody moc neomezovaly, ale zaslouzi si doléCeni.

Doporucuje se i rekondi¢ni lazenisky pobyt (Jetabek, 2008, s. 151, 152).

4.3 Specifika rocniho tréninkového cyklu mladeze

VétSina atletickych oddilt rozdéluje déti do skupin podle véku. Doporucuje se,
aby ve skupiné bylo 12 — 15 déti a jejich vek nebyl od sebe vice jak dva roky. Vyhodou
je, kdyz ve skupiné jsou dva trenéfi. Mame dvé varianty pro dlouhodoby trénink.
V prvni varianté jsou déti ve skupiné nékolik let a poté jsou predany trenérim do
specializovanych tréninkovych skupin. Ve druhé varianté déti pii dovrSeni urcit¢ho
véku postupuji k dalSim trenériim, coZ je pro né lepsi, protoze se nevazi na jednu a tu
samou osobu a vyzkousi rizné zplsoby vedeni tréninkd. Dilezité ale je, aby trenéfi
spolupracovali, a aby tréninkovy plan na sebe navazoval.

U déti v kategorii pfipravek neni mozné sestavit ro¢ni tréninkovy plan podle
Jefabka (viz vySe), protoZe nékteti rodi¢e a déti k tomu pfistupuji jako k zdjmovému
krouzku, takZe tréninky a zavody jsou vazany na Skolni rok. Jednotlivd obdobi
rozdélujeme obsahové podle podminek, kde se trénink kond. Hodné zalezi na pocasi.
Ale jedno je jisté, v tréninkach musi pfevladat herni forma. Trenéfi nesmi zapominat na
to, ze déti v tomto vékovém obdobi rady soutézi. Nemusi ani tak absolvovat zavody,
sta¢i vytvofit zdvodni podminky ve skupin€é. Musime mit na paméti, aby druzstva byla
vyrovnand, déti motivujeme. Pfi pldnovéani tréninkl respektujeme prazdniny, ale na
druhou stranu vyzadujeme od déti pravidelnou ucast na trénincich a zavodech.
V kategorii ptfipravek neni dan ,vrchol“ sezény. Na zavody déti specialné

nepiipravujeme (Jefabek, 2008, s. 155).

4.4 Mladsi Skolni vék

Peri¢ (2008) d€li mladsi skolni vék na dvé samostatnd obdobi a to na détstvi a
prepubescenci, nebo také na détstvi a pozdni détstvi, které konci kolem devatého roku.
Jansa (2007) ve své publikaci uvadi, ze obdobi mladsiho Skolniho véku je mezi 6

— 11 lety.
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Télesny vyvoj

Dité v tomto obdobi rovnomérné roste do vysky (povyroste o 6 — 8 cm) a zvysuje
se mu hmotnost. Dale se rozviji vnitini organy a zvySuje se vitalni kapacita plic a
krevniho ob¢hu. Tvar téla se neustale méni, kosti rychle osifikuji, ale kloubni spojeni
jsou stale mekka a pruzna.

Mozek ma svij vyvoj ukoncen jiz pied timto obdobim, ale nervové struktury
v mozkov¢ ke dale dozravaji, coz je dobré pro vznik novych podminénych reflexti. Po
Sestém roce ma dité nervovy systém dostate¢né zraly pro koordina¢né naro¢né pohyby.

Kolem Sesti let je jiz dité schopno ucit se novym pohybim (Peri¢, 2008, s. 24).
Psychicky vyvoj

Pii pozndvani a mysleni se dit¢ soustfedi pouze na jednu véc a souvislosti mu
jesté nic netfikaji. Rozviji se pamét, predstavivost. V tomto veku dité velmi vnima
okolni prostiedi, ale abstraktni pojmy jest€¢ moc nechape. Ty se objevuji az na konci
tohoto obdobi. Peri¢ hovoifi o tomto obdobi jako o obdobi konkrétniho (realného)
nazirani, které se opirad o ndzorné vlastnosti konkrétnich predmétt a jeva.

Veskerou cinnost, které¢ dit€¢ provadi, velmi proziva. Déti jsou vtomto véku
impulzivni a rychle pfechazeji z radosti do smutku a naopak. Koncentrace u déti trva 4
— 5 minut, poté jsou roztékané a piestavaji o danou Cinnost jevit zdjem (Peric, 2008, s.

24).
Pohybovy vyvoj

Toto vékové obdobi se projevuje vysokou pohybovou aktivitou. Nové dovednosti
dit¢ velmi rychle zvladne, ale pokud je s nim neopakujeme, tak je zapomene. Rozvoj
rovnovahy a rytmu v pohybu rozvijime herni formou (Peric, 2008, s. 25).

Déti maji radost z pohybu, nemusime je k nému nutit. Rady soutézi. Pordzky
nejsou divodem k trestani ze strany trenéra a ani rodici. Déti tim jen stresujeme a
k nicemu to nevede (Dovalil, 2002, s. 245, 246).

Na zac¢atku tohoto obdobi je dité zivé, neposedné. Pti kazdé Cinnosti provadi fadu
dalSich pfidavnych pohybt. Napt. kdyz dité sedi, tak sebou potad Sije.

Obdobi mezi deseti az dvandcti lety je nejlepsi pro motoricky vyvoj a nazyvame
ho ,,zlatym v€kem motoriky*. Déti se rychle u¢i novym pohybiim, staci jim dokonala
ukéazka a dité je schopno to napoprvé udélat. Na konci tohoto obdobi déti zvladnou i

koordina¢né naroc¢na cviceni (Peric, 2008, s. 25).
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Socialni vyvoj

Podle Perice se v obdobi mladsiho $kolniho véku projevuji dvé obdobi a to vstup
do Skoly a obdobi kriticnosti. Dité se ve Skole (oddile) zacleiiuje do kolektivu,
prizptisobuje se zékonitostem a pravidliim, vznikaji prvni kamaradské vztahy. Dité se
potkava se svymi vrstevniky, vytvaii si k nim vztah a své postaveni. V tomto véku déti
mezi sebou rady soutéZi, aby se dostaly do néjaké skupiny. Vytvaii si malé skupinky.

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriticnosti. Autorita dospélych se snizuje.
Dité si hleda své idoly, kteti se pro ného mohou stat pfirozenou autoritou. Prohlubuje se
zapojeni do novych skupin. A dité prebird stale vétsi odpovédnost za svoji ¢innost

(Peri¢, 2008, s. 25).
Trenérsky pristup

Déti se vyviji, jsou Stastné, maji zdjem o konkrétni véci, daji se snadno ovladat.
Déti se rady pohybuji, nemusime je k pohybu nutit. Rady i soutézi. Zakladem je pro
tento vek hra.

Dité neni schopno soustfedit se na jednu ¢innost velmi dlouho, takZze musi byt
¢innost pestra a obménovana. Porazkami by trenér nebo rodi¢ nemél dité€ stresovat.
V tréninku musi ptevladat herni ¢innost, aby déti z toho mély ptijemny prozitek.

Déti se dokazi nadchnout pro zvolenou ¢innost, takze by to mélo byt vyuzito pii
formovani vztahu ke sportu. Dospéli jsou pro dité€ pfirozenou autoritou. Trenér by mél
jit ditéti prikladem. Dulezité je rozvijet stale koncentraci, kolektivni citéni, posilovat
vuli apod. Trenér by také mél zdliraziovat hygienu, zivotospravu a denni rezim (Peric,
2008, s. 26).

Trenér by mél byt pfisny, ale hlavné také spravedlivy a taktni (Dovalil, 1988, s.
10).

4.5 Zavody pro déti mladSiho Skolniho véku

Metami pro déti nejsou jen tréninky, ale také zdvody, na kterych mohou prokézat
to, co se naucily. Zazavodi si se svymi vrstevniky, najdou nové kamarady a mohou
vyhrat i medaili nebo pohdr. Zavody, kterych se mohou déti mladsiho Skolniho véku

(tzv. ptipravky) ucastnit jsou:
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OKkresni piebor ve ¢tyrboji

Tyto zévody jsou kazdy rok poradany ke konci mésice dubna. Dé&ti byly v roce
2010 rozdeleny do 4 vékovych kategorii: 1) 1999 — 2000, které zavodi v disciplindch 60
m, 600 m, skok daleky a hod mi¢kem, 2) 2001 — 2002 soutézi v disciplinach 60 m, 600
m, skok daleky a hod mickem, 3) 2003 — 2004 zavodi v disciplindch 60 m, 400 m, skok
daleky a hod mickem, 4) 2005 a mladsi soutézi v disciplinach 60 m, 200 m, skok
daleky a hod mickem. Prvni tfi zavodnici v kazdé kategorii obdrzi medaili, diplom a
sladkost. Z&vodnici na 4. az 8. misté dostanou diplom a sladkost a kazdy dostane

sladkost.
Krajsky prebor druZstev pripravek

SoutéZ probiha tiikolové. Soutézi smiSend druzstva chlapci a dévcat. Pomér
zavodnikli a z&dvodnic neni urcen, je pouze omezen systémem bodovani a sloZenim
Stafet. Maximalni pocet Cleni druzstva v jednom kole je dvanact. V jedné discipling
muze zavodit maximalné 6 zavodniki zjednoho druzstva. V disciplinach se hodnoti
zvlast chlapci a zvlast dévcata, body se scitaji dohromady celému druzstvu.
V discipliné boduje vzdy prvnich deset zdvodnikl systémem 11, 9, ..., 1 bod. Zavodnik
muze nastoupit v jednom kole maximalné ve tfech disciplinach (véetné Stafety). Po
vSech tfech kolech se druzstvu body sectou a vyhlasi se vysledky. Druzstva na prvnich
ttech mistech obdrzi medaile a diplom a vitéz navic jesté pohar.

Soutézi se v téchto disciplinadch: 50 m, 50 m ptekazek (molitanové), 600 m, skok
daleky (odraz je mozné provadét z odrazového pasma 100 cm), hod kriketovym
mickem, hod medicinbalem 1kg (autové hazeni), Stafeta 8 x 100 m (smiSend, pomér 4:4

nebo 5:3).
Krajsky prebor druzstev mladsiho Zactva

Soutéz probiha tfikoloveé. Chlapci a divky soutézi samostatné. Maximalni pocet
¢lent druzstva je dvacet zavodnikli. Pocet zavodnikl v jedné disciplin€ je neomezeny.
V discipliné boduje vzdy prvnich deset zavodnikid systémem 11, 9, ..., 1 bod. Body
z jednotlivych disciplin se scitaji celému druzstvu. Zavodnik mize v jednom kole
nastoupit maximaln¢é ve tfech disciplinach (vcetné Stafety). Po vSech tfech kolech se
druzstvu body sectou a vyhlasi se vysledky. Druzstva na prvnich tfech mistech obdrzi
medaile, diplom a vitéz navic jesté pohdr. SoutéZi se v téchto disciplinach: 1. kolo: 60

m, 800 m, 60 m piekdzek, 3 x 300 m, skok daleky, hod kriketovym mickem; 2. kolo:
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150 m, 1500 m, 60 m piekazek, 4 x 60 m, skok vysoky, vrh kouli; 3. kolo: 60 m, 150 m,
800 m, 1500 m, 60 m piekazek, 4 x 60 m, skok daleky, skok vysoky, hod kriketovym

mickem, vrh kouli.
Krajsky prebor jednotlivei v hale

Téchto pieborti se mohou zucastnit v roce 2010 zédvodnici narozeni v roce 1999,
2000 a 2001. Vypsany jsou tyto discipliny: 50 m, 50 m piekazek, 600 m, skok daleky a
skok vysoky. Zavodnik muze startovat maximalné ve tfech disciplindch. Prvni tfi
zavodnici v kazdé discipling ziskaji medaili a diplom, na 4. — 5. misté medaili a na 6. —

8. misté sladkou medaili.
Krajsky prebor jednotlivcii na draze

Zicastnit se téchto preborti v roce 2010 mohou zavodnici narozeni v roce 1999,
2000 a 2001. Zavodi se v téchto disciplinach: 50 m, 50 m ptekazek (molitanové), 600
m, skok daleky (odraz je mozné provadét z odrazového pasma 100 cm), skok vysoky,
hod kriketovym mickem, hod medicinbalem 1 kg (autové hazeni), Stafeta 4 x 60 m
(nesmiSend). Zavodnik mlize startovat pouze maximalné ve ttech disciplinach. Pro prvni
tfi v kazdé disciplin€ a kategorii jsou pfipraveny medaile a diplomy. Zavodnici na 4. a

5. misté dostanou také medaili.
Krajsky prebor ve viceboji

Zavody jsou vypsany v roce 2010 pro ro¢niky 1999, 2000 a 2001. VSichni soutézi
v téchto disciplinach: 50 m, 600 m, skok daleky (odraz je mozné provadét z odrazového
pasma 100 cm) a hod kriketovym mickem. Za kazdy vykon v jednotlivych disciplinach
dostane zavodnik body, které jsou ur¢eny tabulkami. Body se nakonec sectou a vznikne

vitéz. Prvni tfi dostanou diplom a medaili.
Prespolni béhy

Déti mladsiho Skolniho véku maji moznost Gcastnit se i prespolnich béht, které
potadaji rizné oddily v raznych &astech Ceské republiky. Zde jsou né&jaké piiklady
mést, kde potadaji prespolni béhy pro déti mladsiho Skolniho véku: Veseli nad Luznict,
Chlum u Tiebong&, Pacov, Rudolfov, C. Budé¢jovice, Pisek, Sevétin, Cimelice, Velna,
Téabor, Dobra Voda, Besednice, N. Vcelnice, TouSen, Praha, Plzen, Prachatice, atd.

Kazdy poradatel ma vypsany své kategorie a kazda kategorie bézi jinak dlouhou trat’.
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Zalezi na poradateli. Odmeény si také kazdy potradatel zvoli sam (napt. medaile, pohar,

sladkost, vécna cena).
Détska atleticka liga

Tato liga se sklada ze sedmi zavodu: halové zavody, dva piespolni béhy,
skokanské odpoledne, sprintérské odpoledne, viceboj a odpoledne s Kidsathletics.
Kazdy zavod obsahuje rizné discipliny. Déti ziskaji body jak za tcast, tak za umisténi
v jednotlivych disciplinach v zdvodu. Po vSech sedmi zdvodech se sectou body za ti¢ast
1 zjednotlivych disciplin a podle téchto bodi vzniknou vitézové. V roce 2010 se
zavodilo v kategoriich 1997 — 1998, 1999 — 2000, 2001 — 2002 a 2003 a mladsi. Prvni
tfi v kazdé kategorii dostanou ceny. Kazdy rok se odmény méni. Déti uz naptiklad

dostavaly medaile, pohary, diplomy, tricka, sladkost.
Venkovni zavody

Pro déti mladsSiho Skolniho véku potadaji oddily i zdvody na draze. Tyto zavody
se konaji v tydnu, aby se zavoda zucastnilo vice déti, protoze o vikendech vétSinu déti
rodi¢e odvezou na chalupy nebo k babickam a nezajima je, ze maji zdvody. Na téchto
zédvodech zdvodi kazdy roc¢nik samostatné, aby si déti mohly poméfit sily se stejné
starymi détmi. Discipliny zalezi na potadateli, kazdy zavod obsahuje jiné slozeni
disciplin (napt. 50 m, 60 m 150 m, 300 m, 600 m, skok daleky, hod kriketovym

mickem). Prvni tfi v kazdé discipling a kategorii dostanou diplom, medaili a sladkost.
Halové zavody

Posledni mozZnosti jsou halové zavody, které se poiadaji ve Sportovni hale C.
Bud¢jovice. Zde opét zavodi kazdy ro¢nik samostatné. Slozeni disciplin se obménuje,
aby si déti vyzkouSely rizné délky trati (50 m, 60 m, 100 m, 200 m, 300 m, 50 m

piekazek, skok daleky). Ocenéni je to samé jako u venkovnich zavodu.

4.6 Atletické projekty pro déti

Atletické projekty pro déti podporuje a velkou mérou se na nich podili Cesky
atleticky svaz, ktery se snazi t&mito projekty oslovit déti od nejutlejsiho véku. Cesky

atleticky svaz piiSel snovym projektem, ktery je urCen pro déti v kategoriich
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predptipravky 5 — 7 let, miniptipravky 8 — 9 let a piipravky 10 —11 let. Cilem tohoto

programu je ukdzat détem a taky jejich rodictim, ze atletiku mizou dé€lat i nejmensi déti.
Détska atletika

U nas ji zndme pod nazvem Kid’s Athletics. Tento projekt je zajimavy tim, ze
jsou zde specialni discipliny a nac¢ini vytvotfené pro déti mladsiho skolniho véku. Timto
se projekt snazi zaujmout malé déti, aby délaly atletiku. Déti zde maji Sanci vyzkousSet
si hod o$tépem na cil, beh pies bézecky koordinacni Zebtik, ptekazkovy sprint, odhod
medicinbalem z autové polohy v klece, skakani do kiize, skok do dalky z mista, skakéani
pies $vihadlo. Komise mladeze Ceského atletického svazu spoleénd s firmou Jipast
navrhla zménu a doporucila pouzivat sadu détského atletického néacini a néfadi na
trénink, z&dvody a dalsi akce pro déti ve véku 6 - 11 let. Ale nejvice je doporu¢ovéana
pro trénink nejmladsich atletd v atletickych piipravkach v oddilech a klubech. Tuto sadu
lze pouzivat jak v t€locvi¢nach, tak i ve venkovnich prostorach (draha, travnaté plocha).
Kinderiada

Kinderiada je uréena détem z druhych az patych tiid zékladnich $kol v Ceské
republice. DéEti maji Sanci sezndmit se s atletikou, vyzkouset si atmosféru opravdovych
zavodl a vytvorit si vztah k atletice. Déti jsou odménovany riznymi vyrobky Kinder.
Skoly, které postoupi do finale, soutdZi o finan¢ni piispévek na opravu svého
sportovisté. Druzstvo je slozeno ze Ctyt divek a ¢ty chlapct. Kazdy roénik (2. — 5 . tiid
Z8) reprezentuje jedna divka a jeden chlapec. Déti soutdZi v téchto disciplinach: b&h na
60 m, skok do déalky z mista, hod plnym mic¢em 1 kg, hod kriketovym mickem, skok do
dalky s rozb¢hem, Stafeta 4 x 60 m. Patrony Kinderiady jsou desetibojat Tomas Dvotak

a ptlkatka Ludmila Formanova.
Détské atletické zavody s Ceskou spo¥itelnou

Tyto zévody jsou urCeny pro nejmensi zdjemce o atletiku. Déti nesmi prekrocit
vékovou hranici 12 let. Projekt se konéd jako doprovodny program, ktery probihd u
vybranych velkych akci jako nap¥. Mistrovstvi Ceské republiky muzii a Zen v atletice.
Soutézi se v disciplinach z projektu Kid's Athletics. Discipliny: piekdzkovy béh,
slalomovy bé&h, skok daleky z mista, hod medicinbalem, hod raketkou na cil a preskoky

na zinénce.
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Projekty Asociace §kolnich sportovnich klubia CR

Tento projekt je uréen pro zéky 1. stupné zdkladnich Skol. Pro déti se potada
atleticky trojboj (b&h na 50 m, skok daleky a hod kriketovym mickem). 1. stupen je
jesté navic rozdélen do dvou kategorii: 1. kategorie je urCena zakiim 2. a 3. tfid a 2.
kategorie zakiim 4. a 5. tfid. V kazdé kategorii zavodi 2 divky a dva chlapci. Druzstvo

se sklada tedy celkové z 8 zaka.
Projekt Sport bez predsudki

»S atletickymi disciplinami se mizeme setkat v socidlné preventivnim projektu
Sport bez predsudkl. Projekt nabizi rizna sportovni odvétvi jako alternativni traveni
volného Casu pro déti a mladez. Projekt je urCen pro zaky zékladnich Skol 3. az 9. tiidy
a viceletych gymnazii, kteti patii do kategorie neregistrovanych, ale timto se neuzavira
ani registrovanym mladym atletim.

Kategorie jsou ¢lenény:

e Kategorie Mini (divky, chlapci) soutézi v disciplinach: 60 m, 600 m, hod malou
raketkou, hod pénovym ostépem, skok do dalky v modifikovanych podminkach
(odraz je mozné provadét z odrazového pasma 100 cm), 4 x 60 m

e Kategorie Benjamin (divky, chlapci) soutézi v disciplindch: 60 m, 600 m, hod
raketkou, skok do dalky, skok do vysky, 4 x 60 m.

Vlastni projekt se sklada ze dvou ¢asti:

1. tréninkovych (prezentacnich) dnti — (90 minutova tréninkova lekce),
2. velkého sportovniho dne — soutéze ve vybranych sportovnich odvétvi
(atletika, fotbal, bezkontaktni a kontaktni ragby).
Projekt Sport bez predsudkil se snazi dostat do podvédomi SirSi vetejnosti a

popularizovat vybrand sportovni odvétvi, mimo jiné atletiku.* (Kaplan, 2009, s. 19, 20)
Projekt European Kids™ Athletics Games (EKAG)

Tento projekt je jeden znejvétSich. Pofddd ho brnénsky oddil. Zavoda se
zucastnuje nékolik stovek atletli z riiznych stati Evropy. Zavodnici jsou rozdéleni do 3
kategorii: a) 11 leti a mladsi, b) mladsi zactvo 12 — 13 let, c) star$i zactvo 14 — 15 let.

Jednotlivé kategorie soutézi v disciplinach:

a) 11 leti a mladsi: 60 m, 600 m, skok daleky, skok vysoky, hod kriketovym

mickem,
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b) mladsi Zactvo — 12 leti: 60 m, 800 m, skok daleky, skok vysoky, hod kriketovym
mickem, Stafeta 4 x 60 m; 13 leti: 60 m, 150 m, 800 m, skok daleky, skok vysoky,
hod kriketovym mickem, Stafeta 4 x 60 m,
c) star$i zactvo — 14 a 15 leti: 60 m, 300 m, 1500 m, skok daleky, skok vysoky, hod
osStépem, vrh kouli (divky 3 kg, chlapci 4 kg), Stafeta 4 x 60 m.
Diky tomuto projektu si mohou atleti zazdvodit se stejné starymi vrstevniky a
mohou si poméfit sily i se zavodniky z jinych stath. Patrony téchto zavodi dosud byli:
desetibojat Robert Zmélik, trojskokanka Sarka Kagparkova a vyskat Svatoslav Ton.

O atletickych projektech pise ve své publikaci Kaplan (2009).
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5 Navrh a rozbor ro¢niho tréninkového plinu pro déti
mladsiho Skolniho véku

5.1 NavrzZeny tréninkovy plan a jeho rozbor

Tréninkovy plan, ktery jsem sama sestavila, byl ovéfen v praxi u déti mladsiho
Skolniho véku a po mensich upravach, které uvadim v kapitole diskuse, ke kterym doslo
v disledku bud’ Spatnych vykonti nebo Spatné techniky disciplin u déti, nezdjmu déti

nebo naopak velkého z4jmu, uvadim jiz (viz nize) kone¢ny tréninkovy plan.
Tréninkova skupina

Tréninkova skupina ptipravky (déti mladsiho Skolniho veku), kterou trénuji pod
TJ SK Cécova C. Budgjovice &ita cca 20 déti ve vku 6 — 11 let. Tréninky probihaji 2 x
tydné po devadesati minutach. V zimnim obdobi vyuZivame télocvicnu a Sportovni
halu, které jsou vybaveny zinénkami, medicinbaly, gymnastickym nafadim, piekazkami

a sadou Kids athletics. V 1été vyuzivame skolni tartanovy areal.
Podzimni obdobi

Z.axi — skolni tartanovy areél

Po letni pfestavce zac¢ind opét novy Skolni rok a s nim i nova tréninkova sezona.
Pfiprava je zamétena na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti vyuzitim her a
soutézi. Pied zaCatkem tréninku je velmi dalezité zahtati svali rozbéhanim (400 m po
dréze nebo urceny okruh v aredlu), dale rozcvicka se zakladnimi protahovacimi cviky a
bézeckd abeceda. Trénink je slozen z kolektivnich her (napt. fotbal, honénd, hra na
Mrazika, Rybicky rybafi, na Cisla, atd.). Dé&ti jsou b&hem trénovani rozdéleny do
druzstev, kterd spolu soutézi v bézeckych soutézich. Hry hrajeme na travnaté plose a
opakovani techniky béhu a atletické abecedy miize probihat také na travé. Zalezi na
stavu terénu. V tomto mésici se déti zucastni tretiho kola krajského preboru druzstev,
coz pro vétSinu oddilti a déti neni idedlni, protoze vétSina déti pies letni prazdniny na

tréninky nechodila.
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Priklady tréninki:

1. trénink

2. trénink

3. trénink

4. trénink

5. trénink

6. trénink

rozb¢hani po traveé (2 kola, 400 m)
rozcviceni (15 — 20 minut)
bézecka abeceda (10 — 15 minut)
soutéze druzstev

hra Mrkana

vyklus (1 kolo)

hra na zahiati svalti (Certovska honicka)

rozcviceni (15 minut)

hry (Mrazik, Pavouci, Cerveni a Bili, Kral stielct, Divoka vybijend)
vyklus (2 kola)

rozb&hani po travé (cca 3 minuty)

rozeviceni (15 — 20 minut)

bézecka abeceda (10 — 15 minut)

9 x 20 m cvik (skipink,béh pozadu, cval stranou, ...), 20 m sprint
hra Skatulata $katulata

vyklus (1 kolo)

hra na zahtati svalti (Mrazik)
rozcviceni (15 minut)

4 x 50 m technicky

skok vysoky

4 x 50 m technicky

hra Divoka vybijena

vyklus cca 2 minuty

rozb&hani (400 m)
rozcviceni (15 — 20 minut)
fotbal

skok z mista, skok daleky z kratkého rozb&hu a ze svého rozbéhu
vyklus (200 m)

rozbe&hani (cca 3 minuty)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (20 minut)

3 x 100 m rozlozené (30 — 40 — 30 m)
hod raketkou, kriketovym mickem

3 x 100 m rozlozené (40 — 20 — 40 m)
hra Divoka vybijena
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e vyklus (1 kolo)

7. trénink

e rozbéhani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
4 x 50 m stupfiované
bézecka abeceda pozadu
hra Cisla
vyklus (cca 3 minuty)

8. trénink

e rozbéhani (cca 3 minuty)
rozcviceni (15 — 20 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
hra Vybijena na kapitany
prebéhy ptes molitanové prekazky
soutéze ve dvojicich
vyklus (200 m)

Rijen — $kolni tartanovy areal

Rijnové obdobi za¢ina rozvojem kondi¢ni p¥ipravy. Pied tréninkem opét probiha
rozklusani, poté nasleduje rozcvicka. Déti se zdokonaluji v protahovacich cvicich a
priddvame nové cviky. Na travé hraji soutéze, druzstva mezi sebou zavodi. Seznamuji
se s ndvyky a pravidly technickych atletickych disciplin (skok daleky, skok vysoky, hod

mickem a medicinbalem, Stafetové béhy — technika predavky).

Priklady tréninki:

1. trénink

e rozklusani (400 m na draze)
rozcviceni (15 — 20 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3x50m 60 %
5x30 m 100%
5x20 m 100%
skok daleky z mista
skoky do pisku z kratkého rozbéhu
vyklus (400 m)

2. trénink
e rozklusani (3 kolecka po trave)
e rozcviceni (15 minut)
e neckonecna Stafeta
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3. trénink

4. trénink

5. trénink

6. trénink

7. trénink

hazeni raketkami
hra Kral stielcu
vyklus (200 m)

rozklusani (400 m )

rozcviceni (20 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
20-40-60—-80—60—40—20 mna 100%
skoky do duchny, kotouly

rozb¢h a vyskoky na duchnu

skoky pfes gumu

vyklus (400 m)

rozklusani (cca 3 minuty)
rozcviceni (15 minut)

odrazova priprava

5 x 50 m stupiiované

3 x30m 100%

skok daleky z kratkého rozbéhu
skok daleky ze svého rozbéhu
vyklus (400 m)

rozklusani (dany okruh v arealu)
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
ptebchy pres molitanové prekazky
hod medicinbalem (autov¢)
vyklus (400 m)

rozkluséani (cca 3 minuty)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
2x(120m—-30m— 50 m)

hod kriketovym mickem, pénovym oStépem
vyklus (200 m)

rozklusani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
nacvik predavek ve dvojicich
skok vysoky pies gumu
vyklus (cca 3 minuty)

50



8. trénink
o rozklusani ( dany okruh v aredlu)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
4 x 150 m tempové
hra Na jelena
hody raketkou
vyklus (200 m)

Listopad — té€locvicna a Sportovni hala

V tomto meésici je zaméfeni na rychlostni vytrvalost a vSestranny pohybovy
rozvoj. V tomto obdobi jsou do tréninku zatazovany i vybéhy do schodii. V télocviéné a
hale se vytrvalost trénuje formou ptekazkovych drah, které se sklddaji z preskakovani
lavicek, koz, §védskych beden, pieskakovani molitanovych piekazek, podlézani velkych
prekéazek, vyskakovanim na bednu, lezenim na Zebfiny nebo tfeba skipinkem pies
kuzele. Déle se vénujeme pohybovému rozvoji formou gymnastiky. Hrajeme hry a

soutéze zamétfené na béhani.

Priklady tréninkii:

1. trénink
e rozbéhani (cca 3 minuty)

e rozcviceni (20 minut)
e bézeckd abeceda (15 minut)
e piekazkova draha
e sedylehy4x10
e vyklus (cca 3 minuty)
2. trénink

e hra Pavouk na zahrati svala

e rozcviceni (15 minut)
e Dbézecka abeceda (15 minut)
e 3x50m,3x70m,2x120m
e gymnastika — kotouly, stoje na rukach, ...
e hraCisla
3. trénink

e rozb¢hani (400 m)

rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)

4 x50 m 60 %

polohové starty 3 x (5 x 20 m)
hra Cerveni a bili

vyklus (200 m)

51



4. trénink
e hra Mrazik na zahfati

e rozcviceni (15 minut)
e Dbézeckd abeceda (15 minut)
e soutéze druzstev
e hra Bacil
5. trénink

e rozbéhani (cca 3 minuty)

e rozcviceni (15 minut)
e bézeckd abeceda (15 minut)
e piebéhy pres molitanové prekazky
e skoky z trampoliny do duchny
e vyklus (cca 2 minuty)
6. trénink

e rozbchani (cca 3 minuty)

rozcviceni (20 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

2 x 50 m napojované

skoky ptes kozu, vystupy na bednu nebo lavicku, gymnastika
2 x 50 m napojovang

hra Cisla

7. trénink

e rozbc¢hani (300 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
5 x 60 m technicky
starty z poloh 2 x (5 x 30 m)
5 x 60 m technicky
trenaZer na veslovani
vyklus (200 m)

8. trénink

e hra Mrazik na zahtati
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3 x 70 m technicky
prekazkova draha
vyklus (ca 2 minuty)

Zimni obdobi

Prosinec — t€locvi¢na a Sportovni hala
V prosinci se zaméfujeme na pohybovy rozvoj a rozvoj obecné sily a rychlosti. Na

zacatku kazdého tréninku probéhne rozklusani a zahtati svali formou her (Mrazik,
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Cmelak, honi¢ky, Rybicky rybati). Nasleduje atleticka abeceda (skipink, zakopavani,

cval str

anou).

V tomto mésici nesmime zapomenout, ze déti maji vanocni prazdniny.

T

(0}

rénink se sklada sttidave z:

kruhovych tréninkti — urime stanovis$t€¢ podle poctu déti, déti rozdélime do
skupinek a kazdad skupinka je u jednoho stanovisté, kde provadi dany ukol —
odhody medicinbalem, vystupy na lavicku nebo bednu, sedy lehy, skakani ptes
Svihadlo, kliky; na stanovisti provadime dany tkol 40 sekund, poté nasleduje
pauza a skupinka déti se presune na dalsi stanovisté, kde cvi¢i néco jiného.
Opakujeme tiikrat, zalezi na naroCnosti a pocCtu stanovist.

gymnastiky — cvi¢eni na Zinénkach, kotouly, véleni sudd, stoj na rukou
s pomoci, svicky, kolibka, cviceni na hrazd¢, na kruzich, ptemet stranou,....
startli — polohové — z lehu na zadech, na bfiSe, z diepu, kleku; starty i formou her
na Cisla v druzstvech, kazdému ditéti je ptidélené &islo, na povel trenéra
vybéhne vyiknuté &islo k cili a zpét. Nebo hra na Cerveni a bili.

Na konci kazdého tréninku néjaka hra.

Piiklady tréninki:

1. trénink

hra Mrazik na zahtati
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
soutéze v druzstvech
gymnastika

hra Pavouk

2. trénink

hra Molekuly na zahtati
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
kruhovy trénink

hra Kral stielct

3. trénink

rozb¢hani (400 m)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

2x70m 60 %

2 x (20 m ndb&h — 20 m sprint — 20 m dobé&h)

53



e 2 x 50 m stupiiované
e 1x 120 mna Cas
e hrana Veverky

4. trénink

e hra Pavouk na zahrati
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3 x 60 m technicky
polohové starty 3 x (5x 20 m)
kruhovy trénink
hra Bacil

Leden — télocvi¢na, Sportovni hala

Velky diraz klademe na technické discipliny. Trénink zafindme zahtatim
svali pfi klusu, hfe Mrazik, honickou nebo jinou hrou. Poté nésleduje rozcvicka,
ktera se rozsifuje o dalsi protahovaci cviky, atletickd abeceda. Déti se uci zaklady
techniky skoku do délky, skacou z miistku do duchny, diraz klademe na odrazovou
a Svihovou nohu, pozdéji ptfiddvame techniku dopadu.

Dale se déti uci techniku skoku vysokého, skaou pfes natazenou gumu mezi
stojany, skakaji pouze niizkami z tiech az péti kroki.

Také miizeme zaradit odhody medicinbalem ve dvojicich proti sob¢, v lehu na
btise, ve stoji, pozadu, tréenim nebo pénovym ostépem.

Na konci tréninku hra.

Piiklady tréninki:

1. trénink

rozb&hani 3 minuty

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

3 x 70 m 60 %

3x60m 100%

rozb¢h a oblouky k duchné

odrazy a vyskok na duchnu

riuzné vyskoky na duchnu — kotoul, P — P, L — L noha, P —-L, L — P noha,
Hra Opic¢i mor

2. trénink

e Hra Pavouk
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Rozcviceni 15 minut

3x30m 100%

3 x50 m 100%

3 x 70 m 100%

skoky do pisku z kratkého rozb¢hu ptes tycku
cely skok daleky

hra Obména vybijené

3.trénink

rozklusani (400 m)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

hra Cerveni a bili

odhody medicinbalem a pénovym o$tépem
hra Kocka a mys$

4. trénink

hra Satkovana

rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3 x 70 m technicky
5x30m 100%

skok vysoky pies gumu

hra Krabi

5. trénink

rozklusani (cca 3minuty)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3 x 60 m technicky

starty z poloh 3 x (5x 20 m)
3 x 60 m stupiiované

hra Océskovana

6. trénink

rozklusani (400 m)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

3 x 50 m technicky

skok z mista, skok daleky z kratkého rozb&hu
3x50m 100%

trenazer veslovani

7. trénink

hra Certovska honi¢ka na zahrati
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rozcviceni (15 minut)

hra Na jelena

bézecka abeceda (15 minut)
hra Vyvolavani ¢isel

hra Cmelak

hra Bacil

Unor — télocviéna, Sportovni hala

Nacvic¢ujeme rytmus pieckazkového béhu, starty a obratnost. Tréninky se
skladaji ze startli z poloh, mozno i formou zdvodénim mezi sebou. Déti se udi 1
pfipravit si bloky a starty znich. Pfechody pfes prekdzky vcetné piekazkové
abecedy, zaSlapujeme vedle prekazky, pretahova noha jde ptes piekazku. To samé
opakujeme 1 na druhou nohu. Pak prekazky rozestavime, déti je prebihaji skipinkem,
pak béhem. Poté rozestavime molitanové piekdzky a déti je b&haji tfeba na Cas.
Cilem je osvojit si beh pies prekazky. Nezapomindme opakovat ani jiné atletické
discipliny.

V tomto mésici pamatujeme na tydenni jarni prazdniny.

Priklad tréninku:
1. trénink

rozb&hani (3 minuty)

rozcviceni (20 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

prekazkova abeceda

prechody pies piekazky

2x 100 m 60 %

5x 50 m 100%

3 x 70 m (10 m poptedu — 10 m pozadu - ...)
vyklus (3 minuty)

2. trénink

rozb¢hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
2x50m 60 %

2 x 50 m stupiiované

2 x 50 m zapinané

starty z blokd na 20 m (7x)
2 x 50 m 100%

vyklus (200 m)
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3. trénink

rozb&hani (cca 3 minuty)
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
ptekazkova abeceda

3 x 70 m technicky

behani pres molitanové prekazky
odhody medicinbalem

hra Rybicky, rybari

AN

. trénink

rozbe&hani (cca 3 minuty)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

2 x 60 m technicky

2 x 60 m rozlozené

polohové starty 4 x (4 x 20 m)
odhody pénovym ostépem, raketkou
vyklus (200 m)

9]

. trénink

hra Mrazik na zahtati
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

3 x 30 technicky

3 x30m 100%

3 x40 m 100%

skok daleky z kratkého rozbehu
skok daleky ze svého rozbchu

3 x 100 m volné

o)

. trénink

rozbe&hani (cca 3 minuty)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda

skok vysoky pies gumu, poté i pies latku

6 x 60 m stupfiované

starty z blok (8 x 20 m)

2 x 100 m (10 m poptedu — 10 m pozadu - ....)

Brezen — télocvicna, Sportovni hala
ZlepsSeni techniky béhu a skokid. V tomto mésici ti€ast ro¢nikti 1999, 2000 a

2001 na Krajskych pteborech jednotlivei. Trénink pted krajskym pteborem
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obsahuje rozklusani, rozcviceni, atletickou abecedu, rovinky a kratké useky. Cilem
je dosazeni ndvyku na zavody.

Procvicujeme starty polohové, padavé, polovysoké, nizké a také z bloku.
Trénujeme discipliny obsazené v krajském pieboru. Po preborech mtizeme stiidat

rtizné hry.

Piiklady tréninki:

1. trénink
e rozbé¢hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
10 x 10 m 100%
10 x 20 m 100%
skok daleky z kratkého rozbehu
skok daleky ze svého rozbehu
2x 70 m 50 %
vyklus (400 m)

2. trénink

hra Satkovana

hra Pavouk

rozcviceni (20 minut)

hra Opici mor

bézecka abeceda 1 pozadu (30 minut)
hra na Veverky

3. trénink

hra Honicka na zahtati
rozcviceni (20 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3x60m 70 %

10 x 20 m starty z bloki

3 x 60 m 70%

hra Mrkana

4. trénink

rozb&hani (cca 3 minuty)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3 x 60 m technicky
5x30m 100%

skok vysoky ptes latku
5x30m 100%

vyklus (cca 3 minuty)
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5. trénink

e rozb¢hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
1 x 100 m technicky
2 x 60 m technicky
3 x 40 m technicky
5x 20 m technicky
hra Cmelak

6. trénink

hra Mrazik na zahtati
rozcviceni (20 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3 x 70 m technicky

2 x 50 m stupniované

starty padavé

hra Plovouci ostrov

starty z bloka

hra Divoka vybijend

7. trénink

rozbe&hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
hra Cisla

piekazkova abeceda
piebéhy pres piekazky
odhody medicinbalem
vyklus (200 m)

8. trénink

hra Certovska honi¢ka na zahiati
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
3x(60m—-30m-—50m)

hra Kral stielct

vyklus (200 m)

Jarni obdobi

Duben — Skolni tartanovy areél

V mésici dubnu je Okresni piebor v Ctyiboji. Tohoto zavodi se ucastni
vSechny rocniky mladSiho Skolniho veéku. TakZe na tréninkach trénujeme skok
daleky, hod mickem, starty z blokd a del§i Gseky. Détem pfipomindme pravidla

disciplin a pfipravujeme je timto na zavody. Také nacvicujeme Stafetové behy.
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Piiklady tréninki:

1. trénink
e rozbé¢hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
2 x 80 m 80%
2x 120 m 80%
1 x 150 m 80%
odhody kriketovym mickem, raketkou
vyklus (200 m)

2. trénink

rozb¢hani (2 kola)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
4 x 80 m technicky

2 x40 m 100%

skok daleky z mista

skok daleky s rozbéhem
hra Divoka vybijena

vyklus (1 kolo)

3. trénink

rozb&hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
2 x (5 x 20 m) starty z blokti
2 x 50 m na Cas

1 x 300 m 100 %

vyklus (400 m)

4. trénink

rozb&hani (dany okruh v arealu)
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

4 x 20 m technicky

3 x 40 m technicky

2 x 50 m technicky

1 x 120 m technicky

hra Kral strelct

vyklus (200 m)

5. trénink
e rozb¢hani (400 m)
e rozcviceni (15 minut)
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bézecka abeceda (15 minut)
prebéhy ptes molitanové prekazky
odhody medicinbalem

vyklus (400 m)

6. trénink

rozb&hani (cca 3 minuty)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

2 x 60 m 80%

2 x 150 m 80%

1 x 200 m 100%

hody kriketovym mickem, pénovym ostépem
vyklus (200 m)

7. trénink

rozb&hani (dany okruh v areélu)
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

3 x 80 m rozlozen¢ (20 — 20 - 20 - 20 m)
starty z blokt (8 x 20 m)

3 x 80 m rozlozen¢ (20 — 30 — 30 m)

hra Mrkana

vyklus (400 m)

Kvéten — skolni tartanovy areal

V tomto mésici déti absolvuji dvoje zdvody a to prvni kolo krajského pieboru
druzstev a Krajské piebory jednotlivcl pro ro¢niky 1999 — 2001 pro rok 2010.
Zdokonalujeme s détmi skokanské discipliny a hody mickem a medicinbalem.
Pilujeme techniku disciplin a hraji se hry. Dale procvicujeme nacvik prekazek,
ptekdzkovou abecedu, ptebéhy pres prekazky a ndbéh na piekdzku, odhody
raketkami nebo pénovym oStépem. Na konci tréninku probéhne hra na travnaté

plose.

Piiklady tréninki:

1. trénink

e rozbéhani (3 minuty po trave)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
5 x40 m 80%
piebéhy pres piekazky
hazeni raketkami, mickem
vyklus (200 m)
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2. trénink

e hra Satkovana na zahiati
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
predavky Stafet ve dvojicich
Stafeta 4 x 60 m
hra Divoka vybijena

3. trénink

rozb¢hani (400 m)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

3x120m 70 %

skok daleky z mista, z kratkého a ze svého rozbéhu
hra Pavouk

vyklus (200 m)

4. trénink

rozbe&hani (cca 3 minuty)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
1 x 100 m technicky

1 x 80 m technicky

2 x 60 m technicky

4 x 40 m technicky

4 x 20 m technicky

hra Kral strelct

5. trénink

rozb&hani (dany usek v aredlu)
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
3x50m 80%

starty z blokt

3 x50 m 80%

odhody medicinbalem, raketkou
hra na Veverky

vyklus (200 m)

6. trénink

rozb&hani (2 kola)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
2 x 70 m technicky

2 x 40 m 100%

skok vysoky

vyklus (400 m)
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7. trénink

rozb¢hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
piekazkova abeceda

3 x 60 m 80%

4x60m

hra Krabi

8. trénink

rozb&hani (cca 3 minuty)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

2x (120 —40 — 60 m)

odhody pénovym ostépem, raketkou, kriketovym mickem
hra Skatulata, $katulata

vyklus (1 kolo)

Cerven — skolni tartanovy areél

V cervnu se déti zOCastni druhého kola krajského pieboru druZstev.

Nacvicujeme Stafetové predavky a rozvoj hodi. Déti soutézi se Stafetovym kolikem

v druzstvech, cilem je zdokonalit pfedavky se Stafetovym kolikem. Déle provadime

skok vysoky a daleky.

Priklady tréninki:

1. trénink

rozb&hani (3 minuty po trave)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)

5x20m 100 %

4 x 30 m 100%

3 x40 m 100%

2 x50 m 100%

2 x 100 m (10 m poptfedu — 10 m pozadu - ...)
vyklus (400 m)

2. trénink

rozb&hani (400 m)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
predavky stafet ve dvojicich
odhody medicinbalem

hra Mrkana

vyklus (200 m)
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3. trénink

rozb¢hani (400 m)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minuty)

3x80m 50 %

2x (30 m—80m-50m)

odhody kriketovym mickem, pénovym oStépem
vyklus (400 m)

4. trénink

rozb&hani (400 m)

rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
piekazkova abeceda

piebéhy pfes molitanové piekazky
odhody raketkami

vyklus (200 m)

5. trénink

rozb¢&hani (dany okruh v areélu)
rozcviceni (15 minut)

bézecka abeceda (15 minut)
4x80m 70 %

3x30m 100%

skok daleky z mista, s rozbéhem
1 x 200 m 100%

vyklus (2 kola)

6. trénink

rozb&hani (cca 3 minuty)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
5x20m 70%

4 x 30 m 70%

3 x40 m 70%

2 x50 m 70%

1 x 80 m 70%

hra Rybicky, rybari

7. trénink

rozb¢hani (400 m)

rozcviceni (15 minuty)

bézecka abeceda (15 minuty)

3 x 100 m rozlozené (30 — 40 — 30 m)
3 x 50 m stupiiované

skok vysoky

odhody pénovym ostépem

vyklus (400 m)
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8. trénink

e rozbéhani (2 kola)
rozcviceni (15 minut)
bézecka abeceda (15 minut)
3 x 60 m 80%
starty z poloh 3 x (5x 20 m)
3 x 80 m rozloZené&
hod mickem
vyklus (200 m)

Cervenec, srpen — Déti maji letni prazdniny, coz pro vétSinu z nich znamena
nechozeni na tréninky. Pokud je néjaky zajemce, mize samoziejmée na trénink piijit

a bude trénovat s ostatnimi.

5.2 Vzor vytvoreni tréninkové jednotky

Pti ptichodu na trénink dochazi k seznameni s tréninkovou jednotkou. Déti sedi
ve skupiné na drdze a ja, coby trenér proti nim stojim a mluvim. Déti musi byt zticha,
musi poslouchat, co fikam. Poté se jdou déti rozklusat. Bézi ve skupince pomalym
béhem dvé koleCka. Po dobéhnuti nasleduje kratkd pauza na napiti. Pak nasleduje
patnacti minutova rozcvicka, kdy jeden cvicenec predcviCuje a ostatni cvici podle né;.
J& chodim mezi nimi a opravuji je. Po rozcvicce déti utvoii trojice a zacne se dé¢lat
bézeckd abeceda. Jeden cvik se opakuje dvakrat na dvaceti metrech. Kazda trojice
vychazi na mij povel. Tam déti provadi dany cvik, zpét se vraci pomalou chizi po
trave. Ja sleduji, zda spravné provadi urcené cviky, poptipade opravuji jejich chyby. Po
abeced¢ nasleduje opét kratka pauza na napiti. Po pauze déti rozdélim do trojic podle
vykonnosti a za¢iname bé&hat useky a to nejdiive 4 x 80 m technicky. V kazdé trojici
uréim jednoho, ktery bude udéavat tempo a zbyli dva pobézi podle n¢ho. Pokud se mi
tempo bude zdat pomalé nebo rychlé, usmérnim je. Tam déti bézi, zpét se vraci
pomalou chlizi po traveé. Zpatecni cesta jim slouzi k vydychani. Kdyz piijdou na start
vSechny trojice, béZi se znova. Po 4 x 80 m nésleduje péti minutova pauza, kterd slouzi
k odpocinku a k napiti. Po pauze jesté¢ pokracuji 2 x 40 m useky, které se bézi co
nejrychleji. Déti opét béhaji ve stejnych trojicich a vybihaji na tlesknuti. Zpét se opét
vraci pomalou chiizi po travé. Po dobéhnuti vSech trojic je opét péti minutova pauza,

kterd slouzi k odpocinku, napiti a k pfesunuti k dalkaiskému doskocisti. Déti skaci
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nejdiive z mista. Skaci za sebou po jednom a zavodi, kdo dal doskoci. Vitéz obdrzi
lizatko. Kazdy ma tii pokusy. Po tfech pokusech jdou déti skékat s rozbéhem. Musi se
odrazit ve vyznaceném metrovém cCtverci. J4 méfim a opravuji pfipadné nedostatky.
Déti opét mezi sebou soutézi o lizatko. Kazdy ma 5 pokusi. Po doskakani si déti
vysypou pisek z bot a dojdou se napit a pfesunou se na volejbalové hiisté, kde hraji hru
Divoka vybijend. Hrajeme na jedné poloving volejbalového htisté. Hra spociva v tom,
kdo ma mic, bije po tom, kdo je k nému nejblize. Pokud doty¢ny mi¢ chytne, miize bit
po dal§im. Pokud mu mi¢ vypadne nebo se ho dotkne, hrac je vybity, jde ke mn¢ a udéla
trestny cvik (napft. 5 diepi, kliky, zabaky, apod.). Po splnéni trestu se miize vratit zpét
do hry. Na zavér tréninku déti ve skupince pomalu vykluSou jedno koleCko. Na uplny

zaveér je zhodnoceni tréninku a rozlouceni s détmi.
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6 Vysledky

6.1 Vykony déti po ro¢nim tréninku

V této Casti prace uvadim vykony déti v letech 2009 a 2010. Tyto vysledky sleduji
nejprve z hlediska zhorSeni a také zlepSeni n€kterych jedinct a potom je porovnavam s

pramérnymi vykony v dané kategorii.

Tabulka €. 1 - vykony déti po ro€nim tréninku (rocnik 1998)

Divka 50 m 60 m 800 m Dalka Kriket

(D) (s) (s) (min:s) (cm) (cm)

Chlapec

(Ch) 2009 | 2010 | 2009 2010 | 2009 2010 2009 | 2010 | 2009 | 2010
DA 7,78 7,59 19,33 8,71 2:58,4 | 2:449 | 374 423 31,52 | 41,15
DB 7,80 7,55 19,19 8,84 3:242 | 3:354 | 389 394 26,64 | 30,94
DC 7,82 7,71 | 9,43 8,98 2:54,0 | 2:48,1 390 419 27,71 | 29,58
DD 8,95 8,86 | 10,97 10,69 | 3:56,1 3:57,9 | 300 356 21,50 | 28,95

ChA 799 |790 [958 947 |2:49,6 |2:347 |380 |414 [41,30 | 49,38

ChB 9,48 9,23 | 11,23 10,74 | 3:29,8 | 3:27,8 | 297 310 29,00 | 29,76

ChC 9,59 | 9,69 | 1128 | 11,36 |3:56,9 |3:54,6 |311 |375 | 36,70 | 41,76

Nejprve se zaméfim na zhorSeni nékterych jedinct. U divky B si miizeme
vS§imnout, Ze doSlo k znatelnému zhorSeni na 800 m. K tomuto poklesu doslo diky
jejimu pfistupu, kdy na startu si nevéti a nastupuje s tim, ze tuto vzdalenost neubéhne,
ze nebude moci dychat. Divka B se po vystartovani drzi na ¢ele startovniho pole, ale po
500 m je u ni vidét, jak jeji ctizddostivost polevuje a poslednich 300 m do cile miizeme
vidét, ze divka B skoro jde. Jakmile se vSak dostane do cile, je vidét, ze divka je svézi
proti ostatnim zavodnicim.

U divky D doslo k malému zhorSeni také na 800 m. Toto zhorSeni je ale velmi
zanedbatelné. V jinych disciplinach doslo k pokroku.

K velikému zlepSeni doslo u divky A, ktera chodi na tréninky pravidelné, poctivé
trénuje, rodice ji ve sportu podporuji. Pokud se nic nestane a divka A u atletiky vydrzi,
muze to dotahnout velmi daleko.

U chlapce C doslo k poklesu vykonnosti u sprintérskych trati. Chlapec C totiz
béhem roku vyrostl o par centimetri a diku tomu ztratil svoji koordinaci, coz velmi

ovlivnilo jeho vykony. Jeho postava ale na druhou stranu napomohla k zlepseni skoku
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dalekého a hodu kriketovym mic¢kem. Na jednu stranu je vyhoda mit vyssi postavu, ale

na druhou stranu nevyhoda.

Tabulka €. 2 Vykony déti po ro¢nim tréninku (rocniky narozeni 1999 - 2000)

Divka (D) 50 m 60 m 600 m Dalka Kriket
Chlapec (Ch) | (s) (s) (min:s) (cm) (cm)

2009 | 2010 | 2009 | 2010 | 2009 2010 2009 | 2010 | 2009 | 2010
DA 7,83 7,70 9,30 8,84 2:10,4 1:55,6 | 363 | 421 27,06 | 33,16
DB 8,04 8,11 9,44 9,57 2:09,0 | 2:04,2 362 | 381 21,29 | 25,52
DC 8,65 8,25 10,46 | 9,83 2:34,9 | 2:16,2 358 | 370 10,11 | 15,12
DD 9,12 8,81 10,69 | 10,42 | 2:22,8 | 2:144 | 292 | 334 16,96 | 18,18
DE 9,20 9,15 10,74 | 10,87 | 2:48,5 2:452 303 | 308 21,39 | 23,40
Ch A 7,77 7,69 9,18 8,96 2:15,9 | 2:06,8 | 418 | 434 34,13 | 35,74
ChB 8,14 7,92 9,71 9,15 2:19,1 1:54,8 359 | 415 29,45 | 36,13
ChC 8,41 8,42 9,54 9,85 2:10,4 | 2:054 | 359 | 368 34,80 | 34,04
ChD 8,23 7,88 9,44 9,22 2:10,3 1:47.9 324 | 364 26,60 | 28,66
ChE 9,10 9,08 11,24 | 10,70 | 2:15,9 | 2:11,4 | 279 | 293 11,90 | 24,31

Divka B se zhorsila na 50 a 60 m. Tato divka ma totiz vice krouzki, takze nestiha
chodit pravidelné¢ na tréninky, coz se musi nékde projevit. Fyzicka se da snadno
natrénovat 1 mimo trénink, ale rychlost musi mit clovék bud’ danou do vinku nebo ji
poctivé ,,nadfit.

Divka E bézela 60 m v roce 2010 pouze jednou, protoze jinak beha 50 m, takze se
béhem roku neméla jak zlepSovat.

U chlapce C doslo k poklesu ve sprinterskych disciplinach, protoze s rodic¢i chodi
nckolikrat mési¢né na vystupy na Klet, tim padem je velmi unaven. Vystupy mu sice

drzi fyzicku, ale na druhou stranu ztraci rychlost a zrychleni je tfeba i na delsi trati.

Tabulka ¢. 3 Vykony déti po rocnim tréninku (ro¢niky narozeni 2001 - 2002)

Divka (D) 50 m 60 m 400 m Dalka Kriket
Chlapec (Ch) | (s) (s) (min:s) (cm) (cm)

2009 | 2010 | 2009 | 2010 | 2009 | 2010 2009 | 2010 | 2009 2010
DA 10,35 | 9,83 | 11,74 | 11,52 | 1:41,7 | 1:30,7 | 290 315 16,75 29,78
DB 9,27 9,09 | 11,35 | 11,04 | 1:48,6 | 1:35,9 | 284 286 8,88 9,22
DC 10,21 | 10,20 | 12,55 | 11,96 | 1:54,5 | 1:39,1 | 249 309 9,41 10,26
DD 9,18 890 | 11,00 | 10,48 | 1:39,9 | 1:28,8 | 300 325 12,49 15,75
DE 10,78 | 10,65 | 12,34 | 12,11 | 1:56,3 | 1:49,2 | 202 282 8,05 8,98
Ch A 8,38 8,30 | 10,05 | 9,86 1:33,6 | 1:23,8 | 342 394 17,53 20,24
ChB 9,25 8,83 | 10,62 | 10,42 | 1:49,6 | 1:24,5 | 307 349 12,74 19,21
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ChC 9,12 | 9,18 | 10,64 | 10,68 | 1:29,5 | 1:37,0 | 351 |359 | 13,85 | 17,71
ChD 9,85 | 941 | 1133 10,83 | 1:32,1 | 1:253 | 261 | 335 | 14,80 | 17,10
ChE 10,60 | 10,45 | 12,52 | 12,14 | 1:52,3 | 1:49,6 | 227 | 264 | 1239 | 15,60

Zhorseni u chlapce C je viditelné jak na 50 a 60 m, tak i na 400 m. U tohoto chlapce se
projevuje, ze chodi na trénink jednou za mésic, rodi¢e ho odmitaji vozit na tréninky.
Béhem roku také ptibral na vaze. Takze absence na trénincich a nadvéha se musela
nekde projevit a tento chlapec je toho zivym dikazem. Tohoto chlapce je velka Skoda,

byl velice Sikovny, ucenlivy a atletika ho velmi bavila.

Tabulka €. 4: Vykony déti po ro¢nim tréninku (rocniky narozeni 2003 a mladsi)

Divka (D) 60 m 200 m Dalka Kriket
Chlapec (Ch) | (s) (min:s) (cm) (cm)
2009 | 2010 | 2009 | 2010 2009 | 2010 | 2009 | 2010
DA 11,74 | 11,27 | 45,3 39,4 265 319 8,62 10,58
DB 22,00 | 17,81 | 89,3 75,4 106 148 2,60 3,53
DC 14,65 | 13,95 | 58,5 57,2 172 236 6,12 7,26
DD 23,30 | 16,68 | 90,1 72,6 128 140 2,51 4,96
Ch A 12,80 | 12,02 | 46,8 43.8 200 254 8,24 11,70
ChB 16,40 | 14,70 | 75,0 58,7 148 166 3,89 4,72
U déti tohoto veéku dochdzi stile k zlepSovani. Jejich zlepSeni je vidét 1 na

tréninku, déti nejen rostou, ale také den ode dne zacinaji vice chépat a hlavné se snazi

vyrovnat se svym star§im oddilovym kamaradiim.

6.2 Porovnani déti a primérnych vykonu v dané discipliné

Primérné vykony na 60 m a skoku dalekého u dvanactiletych, jedenactiletych a
desetiletych chlapcti a divek byly vypoéitany ze &tyficeti vykonti z celé Ceské republiky
(jednalo se o zdvody European kids athletic games). Primérné vykony devitiletych a
osmiletych chlapct a divek byly vypocitany také ze Ctyficeti vykont, ale v JihoCeském

kraji (vykony byly brany z krajskych pteborti druzstev, jednotlivcl a veiejnych zavodu).
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Chlapci ro¢nik narozeni 1998

Vykony chlapcii narozenych roku 1998 jsou uvedeny v tabulce €. 1. V roce 2009
tito chlapci byli jedendctileti a primérmné vykony v béhu na 60 m a ve skoku dalekém
byly 9,31 s a 370 cm. Chlapec A na 60 m zaostaval o tfi desetiny, chlapci B a C byli
velmi pod primérem. Zato ve skoku dalekém chlapec A je nad primérnym vykonem, i
kdyZ jen o trochu a chlapci B a C opét velmi zaostavaji. V roce 2010 je primérny ¢as na
60 m 9,31 s a vykon ve skoku dalekém 375 cm. V tabulce ¢. 1 vidime ¢asy na 60 m, a
podle toho zjistime, Ze chlapec A je necelé dvé desetiny za primérnym vykonem, ale
chlapci B a C za primérnym vykonem velmi zaostavaji. Zato ve skoku dalekém je
chlapec A nad primérem, chlapec B je pod primérnym vykonem a chlapec C ma stejny

vykon jako primérny skok.

Divky ro¢nik narozeni 1998

Vykony divek z oddilu jsou uvedeny v tabulce ¢. 1. Vroce 2009 primérné
vykony byly 9,79 s a 341 cm. V tomto roce byly divky A, B i C velmi nad primérem
jak na 60 m, tak i ve skoku dalekém. Divka D za primérnymi vykony zaostavala.
Primérny ¢as v roce 2010 na 60 m je 9,24 s a prumérny vykon ve skoku dalekém 368
cm. Ztabulky ¢. 1 mizeme vycist, ze na 60 m divky A, B 1 C jsou velmi nad

primérnym casem, zato divka D za timto ¢asem velmi zaostava. Ve skoku dalekém opét

divky A, B i C jsou nad primérnym vykonem a divka D opé€t zaostava.

Chlapci ro¢nik narozeni 1999

Vykony chlapcii z oddilu narozenych v roce 1999 jsou uvedeny v tabulce €. 2.
Z tabulky ¢. 2 do této kategorie spadaji chlapci A, B a C. V roce 2009 byly primérné
vykony 10,00 s a 327 cm. Na 60 m chlapci A, B 1 C byli nad primérnym ¢asem, ve
skoku dalekém byl chlapec A velmi nad primérnym skokem a chlapci B a C byli sice
také nad priimérem, ale ne tak znatelné. V roce 2010 primérny ¢as na 60 m je 9,31 s a
vykon v délce 370 cm. Chlapec A je velmi nad primérnym vykonem jak na 60 m, tak i
ve skoku dalekém. Chlapec B je lehce nad primérnym casem, ale v délce je velmi nad
prumérem. Zato chlapec C velmi zaostava na 60 m a ve skoku dalekém je pouze dva cm

pod primérem, coz neni zase tak Spatné.
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Divky narozené v roce 1999

Do této kategorie spada z oddilu pouze jedna divka, jeji vykony jsou uvedeny v
tabulce €. 2 a tato divka je oznacena pismenem A.

V roce 2009 ji bylo deset let a pro takto star¢ divky byly vykony 10,4 s a 296
cm. A divka A byla v tomto roce velmi nadprimérnd. V roce 2010 pro tuto vékovou
kategorii jsou primérné vykony na 60 m 9,79 s a ve skoku dalekém 341 cm. Divka A je

v obou disciplinach velmi nad primérnymi vykony.

Chlapci narozeni v roce 2000

V roce 2009 byly primérné vykony pro tuto kategorii 10,94 s a 313 cm. Z tabulky
¢. 2 sem patii chlapci D a E. Chlapec D na 60 m je velmi nad primémym cCasem a
chlapec E za timto Casem zaostava o tii desetiny. Ve skoku dalekém je chlapec A tésné
nad primérem a chlapec E té€sn¢ pod primérem. Pro desetileté chlapce jsou praimérné
vykony na 60 m 10,00 a ve skoku dalekém 327 cm. Chlapec D je na 60 m i ve skoku

dalekém velmi nad primérnymi vykony. Za to chlapec E je pravy opak a zaostava.

Divky narozené v roce 2000

Z tabulky €. 2 do této kategorie spadaji divky B, C, D a E. V roce 2009 byly tyto
divky teprve devitileté a primérné vykony devitiletych divek byly 11,3 s a 271 cm. Na
60 m byly vSechny divky nad primérem, divka B byla velmi nadprimérna a ve skoku
dalekém divka B a C byly velmi nad praimérnym vykonem. Divky D a E byly také nad
prumérem, ale ne ptilis. V roce 2010 pro tento v€k jsou primérné vykony 10,4 s na 60
m a 296 cm ve skoku dalekém. Na 60 m divky B a C jsou velmi nad primérnym ¢asem,
divka D ma stejny vykon, jako je primérny cas, zato divka E za primérnym casem

zaostava. Ve skoku dalekém jsou vSechny Ctyfi divky nad pruimérnym vykonem.

Chlapci narozeni v roce 2001

Do této skupiny patii z tabulky €. 3 vSichni chlapci z oddilu spadajici do této
kategorie. V roce 2009 byly primérné vykony 11,4 s a 290 cm. Chlapci A, B a C byli
velmi nad primérnym ¢asem na 60 m, chlapec D byl t€sné€ nad timto ¢asem a chlapec E
op¢t zaostaval. Ve skoku dalekém byli chlapci A, B a C nad primérnym vykonem,
chlapec D trochu malo zaostdval a chlapec E velmi zaostaval. V roce 2010 je v této
kategorii primérny ¢as na 60 m 10,94 s a prumérny vykon ve skoku dalekém 313 cm.

Chlapci A, B, C a D jsou nad primérnymi casy, chlapec A dokonce velmi nad
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prumérem, ale chlapec E je velmi pod primérnym ¢asem. Ve skoku dalekém je chlapec
A velmi nad primérnym vykonem, chlapci B, C a D jsou také nad primérnym

vykonem, a chlapec E je opét pod primérnym vykonem.

Divky narozené v roce 2001

Z tabulky €. 3 sem zafadime divku A a E. V roce 2009 byly primérné vykony
11,7 s a 271 cm. Divka A méla stejny Cas, jako je prumérny vykon a divka E za timto
primérnym ¢asem zaostavala. Ve skoku dalekém divka A byla par cm nad primérnym
vykonem, ale divka E velmi zaostavala. Primérné vykony v roce 2010 jsou 11,3 s na 60
m a 271 cm ve skoku dalekém. Divka A lehce za primérnym Casem zaostava, divka E
zaostava pomérn¢ dost. Ve skoku dalekém jsou obé dvé divky nad primérnym

vykonem.

Divky narozené v roce 2002

Pro osmileté divky jsou primérné vykony v roce 2010 na 60 m 11,7 s a ve skoku
dalekém 271 cm. Z tabulky ¢. 3 sem spadaji divky B, C a D. Na 60 m divka B je nad
pramérnym casem, divka C malinko zaostava, ale divka D je velmi nad primérem. Ve
skoku dalekém je divka B sice nad primérnym ¢asem, ale neni to tak znatelné, a divky
C a D jsou také nad primérem. Vykony v roce 2009 nebyly zjiStény, protoze nebyl

dostate¢ny pocet zavodnic.
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7 Diskuse

Ve vysledcich je uveden zpracovany roc¢ni tréninkovy plan, ktery jsem sama
navrhla a rozdélila na ¢tyfi obdobi. U kazdého obdobi uvadim tfi mésice. U kazdého
mésice je zvlast’ rozepsano, na co je zaméfen, zda jsou tam néjaké prazdniny ¢i zavody.
Dale jsem vypsala zkracen¢ osm trénink na mésic (pokud jsou v mésici prazdniny,
samoziejme tréninki je mén¢), ponévadz me jako trenéree, jenz se vénuje trénovani deéti
mladsiho Skolniho véku jiz osm let, sta¢i mit tréninky takto heslovité napsany. Ale pro
laiky jsem si vybrala jednu tréninkovou jednotku, kterou jsem rozepsala podrobné, aby
se v mych tréninkach dokazali zorientovat. Do planu jsem zatadila také zavody, kterych
se ucastni vSechny déti. Déti se ale ucastni 1 jinych zavodi, které tam také vypisuji.
Téch se neucastni vSichni, ale vzdy jen né&jaka ¢ast.

Podzimni obdobi bylo po letnich prazdninach zamétfeno v prvnim mésici na hry,
aby se déti vzily zpét do tréninkového procesu. Oprasila jsem své vzpominky na détsky
letni tabor, kde mé jiné déti naucily nové hry. Tyto hry se v praxi velmi osvédCily, déti
velmi rychle pochopily pravidla a smysl her, hry jsou oblibeny a stdle se k nim vracime.

Na mésic zafi byly naplanovany pro vétSinu tréninkii hry, ale diky tfetimu kolu
krajského pteboru druzstev musel byt tréninkovy plan pozménén a musely byt do né¢ho
zafazeny discipliny, které obsahovalo tfeti kolo, aby si déti néco malo po prazdninach
zopakovaly a na zadvodech predvedly alespoii trochu slusny vykon.

V fijnu jsem zvolila tréninky s technickymi disciplinami, aby si déti v§tépily do
paméti, ze kazda atleticka disciplina ma svéa pravidla, ktera je nutno dodrzovat. Je
dalezité¢ détem tato pravidla ¢asto ptipominat. Déti moc vyklad nebavil, neposlouchaly a
vyruSovaly, a tak jsem zvolila taktiku, ze jedna polovina déti danou disciplinu
ukazovala a druhd polovina déti se divala a hledala chyby, které cvicenci ud¢lali. Déti
se vzdy ménily. Déti toto moc bavilo, protoze si mohly hrat na trenéra.

V listopadu byla zvolena vytrvalost piekdzkovymi drahami. Déti prekdzkovou
drahu nazyvaji opici drédhou a samy prichazeji s ndpady, jak tuto drahu vytvofit. Jejich
napadim jsem se nebranila. Détem se velmi opi¢i drahy libi, bavi je a rady se k nim
stale vraceji.

Zimni obdobi probihalo v télocvi¢nach a Sportovni hale.

Prosinec je zaméien na rozvoj sily a rychlosti. V tomto mésici prevladaly na
zaCatku hry na zahtati. U néjakych déti se projevilo pii kruhovém tréninku, Ze nemaji

dostatek fyzické zdatnosti a musela jsem po prvnim kole upravit dana stanovisté, aby to

73



zvladly. N¢ékdy 1 dochdzelo ke zkraceni casového intervalu nebo sniZzeni poctu
opakovani, aby vSechny déti kruhovy trénink dokoncily.

V lednu kladu velky diraz na technické discipliny. Po zjisténi z podzimniho
obdobi uz vim, ze se vice budeme vénovat tém disciplinam, ve kterych déti moc
nevynikaji. Takze jsem zaradila do planu navic trénink skoku vysokého, protoze détem
délalo velky problém odrazit se z jedné nohy a skocit na duchnu. U skoku dalekého byl
vidét u déti velky pokrok na odraze. Na konci kazdého tréninku probéhla hra, aby déti
odchdzely domt s tsmévem na tvafi. Hry je opét zaujaly. Nejvice je pobavily ndzvy
her.

M¢ésic unor je zaméfen na piebéhy pies piekdzky a vSe, co snimi souvisi.
Ptekazkova abeceda probihd na normaélnich prekdzkach a piebehy ptes molitanové
piekazky. Dé&ti se normalni piekdzky baly preskocit. Aby se odnaucily bat, tak na
zavodech be¢haji pres molitanové prekazky, které mohou byt vyskoveé nastavovany. Déti
se snazily naucit si spravné postavit bloky, coz nékterym neslo, takze je budeme muset
vice trénovat.

V bieznu 2010 se ro¢niky 1999, 2000 a 2001 ztcastnily Krajskych piebort, takze
s détmi procvicujeme dané discipliny, které si déti vybraly a déti si musi navyknout na
atmosféru zavodu. Dale byly do tréninkovych plani na tento mésic zafazeny navic
starty z bloki, protoze déti si neumi jesté stdle samy potfddné a hlavné spravné nastavit
bloky, takZe jsme to museli pied zadvody natrénovat a vypilovat.

Jarni obdobi probiha jiz na Skolnim tartanovém ovalu.

Vsechny déti v mésici dubnu absolvuji Okresni pfebor ptipravek ve ctyiboji, takze
tréninky jsou zaméfeny hlavné na discipliny, zkterych se zavody skladaji.
Zdokonalujeme skok daleky, hod kriketovym mickem, starty z blokt a startovni povely.
Détem nesel hod kriketovym mickem, odhazovaly micek, kdyz mély ruku za hlavou,
proto jsem zatfadila do tréninku odhody raketkou a pénovym oStépem, aby déti
pochopily, kde maji mit ruku a jak maji odhazovat. Raketka je na tréninku velmi
oblibena, protoze kdyZ se spravné odhodi, tak piska a z toho déti maji nejveétsi radost.

V kvétnu se opét vSechny déti zacastni dvou zéavodd, pilujeme techniku
disciplin, které déti ptijdou, mezi discipliny vkladame hry nebo hody tieba raketkami
nebo pénovymi ostépy, aby se déti naulily spravné odhazovat nacini, protoze odhody
kriketovym mickem stéale vétSin¢ déti nejde.

V mésici Cervnu byly opét zarazeny navic odhody kriketovym mickem, raketkami

a pénovym oStépem, protoze nckteré déti stale jest€¢ nepochopily techniku odhodu a
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v této discipliné hodné ztraceji. DEti nerady na konci tréninku kluSou, remcaji u toho a
n¢kdy misto klusu jdou, proto jsem vyklus zaménila za hru, coz je velmi potésilo a
nikdy nechtély skon¢it v tu hodinu, kdy trénink m¢l koncit.

Pii ovéfovani v praxi jsme dosla k zaveru, ze je lepsi déti rozdélit do mensich
skupinek a s urcitou skupinkou trénovat ty discipliny, v kterych budou déti zavodit.
V men$im poctu se trenér muze vice détem vénovat a vice se zaméfit na jejich chyby a
opravy. Skupinka, ktera bude tfeba na zavodech zavodit ve skoku dalekém, se této
discipliné vénuje delsi dobu v tréninkové jednotce a poté se presune na jiné stanoviste,
aby se odreagovala.

Vykonnostné lepsi zavodnice z ptipravky soutézily v krajském pieboru druzstev
za mladsi zakyné, aby nejen nasbiraly nové zkuSenosti, ale také proto, aby pomohly
svym oddilovym kolegynim v lepSim umisténi. Na zacatku sezény jsme si prali
umisténi do tfetiho mista. Zakyn& nas vSechny piekvapily a tuto soutéz s prehledem
vyhraly.

Druzstva piipravek byla pro letosni rok 2010 zavedena poprvé. Nasim pfanim
bylo umistit se jako druzstvo mezi pét nejlepsich druzstev, coz se ndm podatilo. Chlapci
a divky obsadili krasné, ale nepopularni ¢tvrté misto. Chlapci sice vzdy kola vyhravali,
ale divky byly mezi soutézicimi nejmladsi, takze se na bodovanych mistech moc
neumistovaly. Na druhou stranu posbiraly velké zkuSenosti do budoucna, coz je také
velmi dobré.

V samostatné kapitole 5.4 uvadim tabulku s nejlep$imi vykony déti v roce 2009
a vroce 2010, aby bylo vidét, zda doSlo po roce k vykonnostnimu pokroku nebo
poklesu v ur¢itych disciplinach. U zhorSenych vykoni uvadim i sviij ndzor, pro¢ tomu
tak je. Nékdo muze fici, ze dité je o rok starsi, tim padem jeho vykon musi byt lepsi, ale
u takto mladych zavodnikti nehraje tak velikou roli v€k jako poctivda dochazka na
tréninky a hlavné pile a cilevédomost ditéte.

V kapitole 5.5 se zaobirdm a porovnadvam nejlepsi vykony ,svych® déti
s prumérnymi vykony u vybranych dvou disciplin, a to 60 m a skoku dalekého. Nékteré
déti jsou velmi nad primérnymi vykony. VétSina testovanych déti byla nad prumérnym
vykonem, ale nasli se taci jedinci, ktefi bud’ lehce, nebo velmi zaostavali za primérnymi
vykony. Byly i pfipady, kdy jedinec byl se svym vykonem na stejné urovni jako

primérny vykon.
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8 Zavér

Cilem této prace bylo vytvofit ro¢ni tréninkovy plan pro déti mladSiho Skolniho
véku. Prvni ¢ast prace je zamétfena na mladsi Skolni vek, jeho vyvoj a zvlaStnosti. Dale
se vprvni ¢asti vénuji popisu atletickych disciplin, jejich néacviku, zdokonaleni a
odstranéni chyb. V druhé ¢asti je rozepsan ro¢ni tréninkovy plan, ktery byl ovéfen détmi
z atletického oddilu TJ SK Cé&ova C. Budgjovice. Tréninkovy plan prosel Gipravami,
které uvadim v diskusi. Upravy byly délany na zakladé nezajmu déti nebo nedostatku
znalosti v dané disciplin€é. Nejvice déti zaujaly hry, které jeste¢ neznaly a hry se ujaly
velmi rychle. Do ro¢niho tréninkového planu jsem uvedla 1 zdvody, kterych se ucastni
vSechny déti, ale v samostatné kapitole uvadim i dalsi zavody, kterych se déti mohou
také ziCastnit a ucastni se.

Cilem tréninku je naucit déti vSestranné obratnosti a zékladim atletickych
disciplin. Hranim micCovych, ale i jinych her jako vybijend, fotbal, basketbal, Mrazik,
apod. ziskédvaji déti poznatky o pravidlech téchto her, musi vnimat své okoli, spoluhrace
a soupete a také se nauci prohravat a vitézit. Obratnost rozvijeji riznymi bézeckymi
soutézemi, prekazkovymi drahami, cvicenim zakladnich gymnastickych prvki jako jsou
kotouly, valeni sudi, vymyky na hrazd¢, preskoky, Splh, atd. Postupné se seznamuji
s atletickymi disciplinami, uci se technice béhu, dale se uci atletickou abecedu,
pouzivaji bloky, provadi rtzné odhody, rozviji zdklady béchu, skokd a techniku
Stafetovych preddvek. Hlavnim cilem je, aby mély déti radost z pohybu, a aby je atletika
bavila a mély ji rady.

Déti se snazim naucit soudruznosti, bojovnosti, soutézivosti, kamaradstvi,
zakladim pravidel her a v neposledni fad¢ 1 zakladim atletiky. S détmi je dilezité jezdit
na zavody, aby se tzv. vyzavodily a pomé&fily své sily s jinymi détmi. Na zavodech se
dit¢ nauc¢i vyhravat, ale i prohravat, coz vétSina déti neumi, neznd a tézce to nese.
Dilezitou roli pak hraje trenér, ktery ,,to® ditéti musi vysvétlit a musi ho motivovat
k dal$im zavodim. Neni dillezité vyhrat, ale zacastnit se. Dulezité je, Ze prekondm sama
sebe a dokazu si, Ze na to mam.

Z vlastnich zkuSenosti jsem zjistila, Ze dobie pripraveny tréninkovy plan nestaci.
Kromé rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti musi trenér détem mladsiho
Skolniho véku vstépovat 1 patficné (potiebné) navyky. Je nutné déti naudit spravné se
oblékat a obouvat na tréninky a hlavné zdvody. Kazdy si mysli, Ze kdyz sviti slunicko,

ey

Ze muze prijit jen v tricku a kratasech. A to neni pravda. Svaly musi byt vzdy v teple,
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abych si né&jaky ten sval nenatahla nebo dokonce nepfetrhla. Détem je dulezité
pfipominat pitny rezim. Nejlepsi je, kdyZ trenér po dokonceni cviku fekne ,,pauza“ a
vSichni se jdou napit.

Tési me, ze vidim a potkdvam na stadionech déti, které u me s atletikou zacinaly

nebo si o nékom z nich ptectu v novinach.
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Ukazky dalsiho pougiti sady:

Priloha 1: PouZiti sady détskeé atletiky
Ptevzato z: Atletika pro déti, Praha: Cesky atleticky svaz, 2009



Soutézni discipliny

disciplina: Béh pfes ebiik
vybaveni: modry Jabfik sa suchymi zipy - 1 ks
Huté pénovd nastavee — 11 ks
kuZaly — 3 ks
pésma (pro naméfeni vzdalenosti mazi Hutymi pdnovymi ndstavc)

stopky
misto: atleticka draha, popf. fravnatd plocha, je vhodné uchytit 2ebfik spanami.
popis provedeni:
Zavodnik startuje ze stoje od pomysing &ry START-CIL mezi dvéma kudely na
viastni wybéh (zatindme stopovat, kdy? zadni noha zévodnika opusti drahu),
plebing Zebfik, obiha kuZel a bézi zpét béh vedle dabiiku). Zdvod kondi
prabéhnutim _pomysing &dny START- CIL* mezi kuzaly,
vzdalenost od stariovni Sary k 1. Hulému nastawed -3 m
vzdalenosti mezi nastavei - 1m
vazdélenost od posledniho nastavce ke kuZelu, ktery jo nutné ob&hnout - 3 m
hodnoconi:
Tranér (asistent) méH &as od vybahnutl zévodnika do jeho dobéhnuti do cile,
Méti se v desstindch (Easy se zaokrouhluji - napf. 12,58 s = 12,6 5), Pokud
zévodnik nedmysing shodl ndktery ndstavec (popf. na nij #apne), nenl toto
divodem k vylougeni zavodnika ze zévodu neba phipotteni trestnych sekund.

KaZdy zavodnik b&2i pouze jednou.

JIPAST

Pfiloha 2: Béh pres Zeb¥ik, hod medicinbalem
Prevzato z: Atletika pro déti, Praha: Cesky atleticky svaz, 2009



disciplina: Hod oitépem @
vybaveni: 2 pénové oitépy délky TO em (starsl dati 90 cm)

méfici barevné pasmo 30 m diouhe
misto:  rozbéh z drahy, dopad odtépu na fravnatou plochu (neni

podminka), dibekity je rozbéh z rovné plochy (ne hrbolaty trdwnik)
popis provedeni:
D&t hézeji oftdpem s asi 5-ti melrovym rozbéhem. Po tomto krétkém rozbéhu
zévodn(k hodi ostép z odhodové Gary do uréeného prostonu (co nejblize pasmu
= wizad neni nuind). Po odhodu zévodnik nesmi pfekroéit odhodovou &sru.
(neplatny pokus).

JIPAST

Ptiloha 3: Hod oStépem 5
Ptevzato z: Atletika pro déti, Praha: Cesky atleticky svaz, 2009



Jipast a.s. oficialni dodavatel
Ceského atletického svazu

(L JIPAST @

disciplina: Hod raketkou na cil
vybaveni: 3 pdnowd raketky Yortex
bily popruh, ktery vytvali odhedovou &iru (nenl nuiné, pokud e
odhodova &dra vyznatana)
clova plocha (4 bilé popruby se suchymi zipy. kaZdy diouhy 3 m)
stojany na vysku + lathka (popf. popruh mista latky)
misto: rovnd travnata plocha (popf, odhod z drahy)
popls provedeni:
D&ti hézaji z mista z odhodového postaven (viz obrazek). Zavodnik hodi
raketku obloukem pfes nastavenou latku ve vy5ce 2 m do uréeného prostoru -
Everce 3x3 m. Po odhodu zédvodnik nesmi plekroéit odhodovou Eamu (neplatmy
pokus). Pokud nelze poudit stojany na vySku, miZou driel trendhi (asistenti)
popruh ve vitsoa 2 m - viz obrdzek (dibeking je. aby déli hazely obloukem pfes
néjakou pfekadku). Vzdalenost odhodaowvd Eary ke stojanim na viku (ke stanl
trenéni) — 3 m (pro starsi déti je moZné vzdalanost prodiousit)
wirika polodend fatky (virkka, ve kieré drZi trenéfi poprub) —2m
vzdalanost od stofand na viiku (stani trenérd) k zalitku dopadového Sverce —
3 m. velikost Etverce - 3x3 m

Piiloha 4: Hod raketkou na cil
Ptevzato z: Atletika pro déti, Praha: Cesky atleticky svaz, 2009



disciplina: Prekazkovy béh @

vybaveni: 4 pénové prekazky (popf. i zluté pénove nastavce)

3 kuzely

pasmo (pro naméfeni vzdalenosti mezi pfekazkami)

stopky
misto: atleticka draha, popf. rovna travnata plocha
popis provedeni:
Zavodnik startuje ze stoje od ,pomysiné éary START-CIL" mezi dvéma kuZely na
vlastni vybéh (zaéindme stopovat, kdyZ zadni noha zavodnika opusti drahu),
prebiha (preskakuje) pfekazky, obihd kuZel a bézi zpét (hladky usek vedle
pfekazek). Zavod konéi prob&hnutim ,pomysiné ¢ary START- CIL" mezi kuZely.
vyska pfekaZek = prekazky bez nastavcu zapnuty na oba ,,cvocky”, (pro
starsi déti je pfekazku mozné zvysit pomoci Zlutych pénovych nastavci)
vzdalenost od startovni ¢ary k 1. pfekdzce -5m
vzdalenosti mezi prekazkami - 6 m
vzdalenost od posledni prekazky ke kuzelu, ktery je nutné ob&hnout - 5 m

Pozn.: vzdalenosti jsou vZdy méreny od stiedu pénove prekazky

do jeho dob&hnuti do cile.

{ [JIPAST |

Priloha 5: Pfekazkovy béh
Ptevzato z: Atletika pro déti, Praha: Cesky atleticky svaz, 2009



disciplina: Preskoky na zinénce

vybaveni: Zinénka na preskoky (vcetné jednoho zlutého pénového nastavee)
stopky

misto: trava — je nutné uchytit Zinénku pomocnymi sponami, pro pouZziti
v télocvicne je zinénka vybavena protiskluznou plochou na spodni
strané.

popis provedeni:

Zavodnik skace 10x na Zinénce ,sem-tam” pres pevny stfed (Zluty pénovy

nastavec). Preskok pres pevny stfed se zapocitava jako jedno preskodeni.

Hodnoceni:

Trenér (asistent) méfi ¢as, za jak dlouho zavodnik preskace 10 x (sem-tam).

MEfi se v desetinach (Easy se zaokrouhluji — napr 7,58 5 =7,6 s). Kazdy

zavodnik skace pouze jednou.

disciplina: Skok daleky z mista (,Zabak")

vybaveni: Zinénka s oznacenim vzdalenosti

misto: trava — nutno uchytit Zinénku pomocnymi sponami, pro pouZiti v
télocviéné je Zinénka vybavena spodni protiskluzovou stranou

popis provedeni:

Zavodnik skace od vyznadené éary na Zinénce (Spickami bot se dotyka cary).

Odrazi se a skoti co nejdal dopfedu, dopadé na obé& nohy.

tel 420 485 215 115 fax: +420 485 220 618
st.cz www.jpast cz

Piiloha 6: Pfeskoky na Zinénce, skok daleky z mista
Ptevzato z: Atletika pro déti, Praha: Cesky atleticky svaz, 2009



disciplina: Slalomovy béh @
vybaveni: 13 kuzel (3 modré, 10 Zluté, popf. jiné barvy)

pasmo (pro rozméfeni vzdalenosti mezi kuZely)
stopky

misto: draha (popf. rovna travnata plocha)

popis provedeni:

Zavodnik startuje ze stoje od ,pomysiné &ary START-CIL* mezi dvéma kuZely
na vlastni vybéh (zaciname stopovat, kdyz zadni noha opusti drahu). Startuje
se mirné vpravo od kuZel( tak, aby mezi 1. a 2. kuzel nab&hl zavodnik zleva.
(cestu moznost oznacit). Zavodnik probiha slalom mezi kuZely, obihd posledni
kuZel a b&2i zpét (hladky Usek vedle kuzelll). Zavod konéi probéhnutim
.pomysiné éary START- CiL" mezi kuzely.

hodnoceni: :

Trenér (asistent) méri ¢as od vybéhnuti zavodnika do jeho dobéhnuti do cile.
Mefi se v desetinach (Casy se zaokrouhluji — napf. 7,58 s = 7,6 s). Pokud
zavodnik netimysiné shodi néktery kuZel, neni toto divodem k vylougeni

za odnfka ze zavodu nebo pripoctent trestnych sekund. Kazdy zavodnik bezi

Sadu détské atletiky miZete objednat na adrese Jipast a.s.
tel.; 495 215 115, fax: 495 220 618, e-mail: info@jipast.cz
e-shop: http://feshop.jipast.cz

Piiloha 7: Slalomovy béh 5
Ptevzato z: Atletika pro déti, Praha: Cesky atleticky svaz, 2009



Priloha 8: Start na sprintérské trati

Piiloha 9: Stafetovy béh



Ptiloha 11: Prespolni béh



Piiloha 13: Skok vysoky



Priloha 15: Hod pénovym oStépem



Piiloha 16: Hod kriketovym mickem

Piiloha 17: Vyhlaseni vitéza



