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Vytvofit dle osnov uebniho programu Zakladni Skola uceleny prehled

ickveh disciplin vyu¢ovanych na druhém stupni ZS. ' il
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disciplin a zsobnik cviceni a her k rozvoji potiebnych pohybovych dovednosti pro
vyuku atletiky na druhém stupni ZS.
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METODICKY NAVOD K VYUCE ATLETISKY V RAMCI TV NA DRUHEM STUPNI
Z

HULOVA Markéta DP - 2003 Vedouci DP: Mgr. Petr Jefibek

Resumé

Cilem této diplomové prace je vytvofit material, ktery by slouzil ke zjednoduseni pfipravy
ucitele k vyuce atletiky na druhém stupni zakladni Skoly. Pro splnéni tohoto cile je zde
vypracovan prehled techniky a metodiky atletickych disciplin pro druhy stuped zakladnich
Skol vybranych dle osnov uéebniho programu Zakladni $kola. Pro seznameni s atletickymi
disciplinami je stru¢né napsano o jejich obsahu, pak jsou podany informace o technice a
metodickém nacviku jednotlivych disciplin a na zavér je vypracovana priloha obsahujici
cviteni a hry pro kazdou disciplinu. Pro technickou &ast jsou pouzivany obrazky ke zlepseni
predstavy o spravném technickém provedeni disciplin

Pro ziskani informaci je pouzito 21 zdroji od znamych a uznavanych odbornikii a trenéni
atletiky

METHODICAL INSTRUCTIONS FOR THE ATHLETIC TEACHING OF 11 - 15
YEARS OLD CHILDREN IN THE PHYSICAL EDUCATION LESSONS AT BASIC
SCHOOLS

Summary

The aim of this diploma work is to create the material that is supposed to serve teachers to
simplify their preparation for a teaching of athletics at basic schools. In order that this aim is
achieved the summary of a technique and methodology of athletic disciplines taught at basic
schools in accordance with the syllabus based on the teaching programme ,Basic school* is
created For the acquaitance with a particular athletic discipline its content is briefly
mentioned, then the information about a technique and methodic practice of a particular
discipline is presented and in the end the appendix containing exercises and games for each
discipline is elaborated In the technical part illustrations are used to improve the notions
about the correct technical practice of the disciplines. The information is gained from 21
sources publicized by famous and reputable specialists and trainers of athletics.

METHODISCHE ANLEITUNG ZUM LEHREN DER LEICHTATHLETIKSTUNDEN
IN DER ZWEITEN STUFE DER GRUNDSCHULE

Zusammenfassung

Diese Arbeit bietet das Material, das zur Vereinfachung der Lehrervorbereitung an
Leichtathletikstunden in der zweiten Stufe der Grundschule hilft.

Im Rahmen dieser Arbeit ist die Uberschicht uber Technik und Methodik der
Leichtathletikdisziplin, die an der Grundschule gelehrt sind, erarbeitet. Als Bekanntmachung
mit der Leichtathletikdisziplin ist uber dem Gehalt, uber der Technik und Methodik der
Einzeldisziplin geschrieben. Am Ende gibt es die Anlage mit den Ubungen und den Spielen
fur jede Disziplin. Im technischen Teil sind die Bilder als Verbesserung der Vorstellung iiber
der richtigen technischen Durchfiihrung der Einzeldisziplin benutzt. Als Informationsquellen
sind 21 Publikationen der bekannten Fachménner im Bereich der Leichtathletik verwendet.



Z hlediska vyvoje zaka, motorického rozvoje, adaptace na pracovni zatéz, potieby
zdravotni prevence, pohybové urovné a zajmu Zzaka je télesna vychova, jako povinny predmét
rozdéleno do samostatnych na sebe navazujicich etap.

- la 2 roénik - vstup do Skoly, adaptace na pracovni rezim a zatézutvareni zakladnich
pohybovych dovednosti, diilezita je hra s diirazem na prozitek a zdravotni u¢inek.

- 3.- Sroénik - rozvoj novych pohybovych dovednosti, nartist zajmu o pohybové aktivity.

- 6.- 9rofnik - nastup puberty, uplatnéni silovych a wvytrvalostnich piedpokladi,

individualizace, soutézivost.

Obsah predmétu télesna vychova je vyucovan v tématickych blocich. Uéivo je uceleny
soubor namétu a vystupl pro uvedené vzdélavaci etapy a neni déleno do ro¢niki. Rozlisujeme
pouze ucivo zakladni a rozSifujici. Zakladni u¢ivo by mél ucitel nabidnout viem zakim, pro
zajisténi vzdélavaciho standardu a vzdélavacich cili. U€ivo rozdifujici (nezavazné) uditel
nabizi v pfipadé rozsifené ¢asové dotace pfedmétu TV, vyssi pohybové tirovné zaki nebo pii
lepsich podminkach Skoly (prostorovych &i materidlnich) Rozdifujici uéivo muize uditel
nabidnout celé tfidé, skupinam zaki nebo jednotliveim. Rozvrzeni zakladniho i rozsifujiciho
uéiva v priib&hu roku je v pravomoci uéitele.Zakladni uéivo vy3si etapy je rozsifujicim pro
etapu niz§i. Zakladni ucivo nizdi etapy je automaticky soucasti zakladniho uciva vyssi etapy.
Zakladni uéivo nizsi etapy je vyuzivano k opakovanijako priiprava nacviku naro¢ngjsich

cviceni a ke zkvalitnéni pohybovych dovednosti.

Vyuka do 5.roéniku probiha koedukované, od 6.ro¢niku oddélené. Ucebni plan
stanovuje pro télesnou vychovu ve vech ro€nicich 2 vyu€ovaci jednotky v tydnu, Umoziiuje i

zafazovat tfeti vyucovaci jednotku.

Vymezeni hodin atletiky v jednotlivych ro&nicich na 2. stupni ZS

Atletika zahrnuje zhruba 20% €asu vénovaného télesné vychové u hochl, 16% u
divek. Atletika je zafazena do osnov 3kolni télesné vychovy na vSech stupnich §kol. A to v
rozsahu, ktery odpovida moznostem $kolni vyuky - 2 hodiny télesné vychovy tydné, atletice
je vénovano cca 10-15 hodin roéné, a to v sezonnich blocich - podzim, jaro (Jefabek et al.
1996).



Atleticka cviCeni zafazujeme do planu vyuky hlavné na jafe a na podzim. Pfi volbé
disciplin pfihlizime k povétrnostnim a terénnim podminkam Ugelné je nacvidovat stafetovy
beh a skok do dalky az po zvladnuti rychlého béhu, skok do vysky az po skoku do dalky, hod
granatem az po hodu mic¢kem, vrh kouli az po pfipravném koulaiském cvigeni.

Vytrvalostni béh nacviCujeme celoroéné, nebot’ ma velky zdravotni vyznam Mizeme
se mu vénovat i v zimnich mésicich pokud je vhodny terén, piiméfené hygienické podminky,
dobré obleceni.

Nacvik atletickych disciplin provadime vétSinou na hfisti nebo v terénu. Oviem i v
télocvicné mizeme pfi nepfiznivém pocasi procviCovat nékteré discipliny, napf. start,
stafetovy béh, skok do vysky, hod mickem (na cil), vrh pinym mifem. T&locviéna je dilezita

pro piipravna cvi¢eni vSech atletickych disciplin.

Postaveni atletiky v osnovich
Dle osnov by zaci na druhém stupni zakladni skoly méli zvladnout nasledujici atletické

discipliny:
1) Béhy

- specialni bézecka cviceni,

- rychly béh do 100m,

- vytrvaly béh na draze do 2000m (D) a 3000m (CH),
- béh v terénu az do 20 minut,

- §tafetova predavka, béh v zatagce,

- rozsifujici uéivo — prekazkovy a Stafetovy béh.
2) Skoky

- skok do dalky z optimélniho rozbéhu,

- skok do vysky (flop) - pi vhodnych podminkach.
3) Hody a vrhy

- hod kriketovym mickem 150 g,

- hod granatem 350 g,

- koulafska gymnastika, vrh z mista, sun, spojeni sunu a vrhu,
- vrh kouli - D do 3 kg, CH do 5 kg,

- roz8ifujici utivo — priprava pro hody s ototkou.



CiL PRACE

Hlavnim cilem prace je vytvofit material, ktery by slouZil ke zjednoduseni pfipravy
utitele na vyuku atletiky na druhém stupni zékladni Skoly, vEetng zasobniku her a cvieni.
V soucasné dobé sice existuje fada odbornych atletickych material(, ale ty jsou zaméfeny

predev§im na vykonnostni a vrcholovy sport.

UKOLY PRACE

1. Vymezeni obsahu jednotlivych atletickych disciplin.
Charakteristika jednotlivych atletickych disciplin.

Technika a metodika nacviku jednotlivych atletickych disciplin.

bt S

Zasobnik cviceni a her k rozvoji jednotlivych atletickych disciplin.



1. VYMEZENI OBSAHU ATLETICKYCH DISCIPLIN

1.1 Béhy

Béhy délime na:
- kratkeé sprinty (od 60 do 200 m),
- dlouhé sprinty (400 m),
- béhy na stredni trat& (800 - 1500),
- béhy na dlouhé traté (3000 m — maraton),
- piekazkovy béh.

Na druhém stupni zakladni Skoly se dle osnov atletiky vénujeme kratkym sprintim,
prekazkovému béhu, vytrvalostnim béhiim od 800 do 3000m.

1.1.1 Sprint

Rozvoj rychlosti se formuje u déti do 12 - 13 let a pozdéji se jiz téméf neméni. Zaklad
rychlosti spociva ve funkci centralniho nervového systému. Je urovan rychlosti a
pohyblivosti nervosvalovych procesti. U 12 — 13letych déti se tvofi zaklad jejich budoucich
uspéchii nebo neuspéchi v rozvoji rychlosti.

Vyrazné zvySeni rychlosti probihd ve véku od 8-11 rokd. ZvySuje se pfedeviim
frekvence pohybu a tempa béhu. V obdobi pohlavniho rozvoje dochazi predevsim u dévéat ke
zpomaleni nebo aZ stagnaci v rozvoji rychlosti.

V obdobi od 12-14 rokt probiha zvySeni rychlosti béhu hlavné na zakladé zvySovani
rychlostné silovych schopnosti a svalové sily. K nejintenzivnéjsimu ristu svalove sily dochazi
u sportujici i nesportujicich zaka ve véku 13 — 15 rokd. Maximalni svalové sily na Grovni
dospélych lze dosahnout az ve véku 16 — 20 rokl. Podmifiuje to zvétSeni svalové hmoty
vtomto véku, zvySeni svalové kontrakce, rozvoj schopnosti snaset dlouhotrvajici staticka

zatizeni a zlepSeni koordinace pohybi.



1.1.2 Vytrvalostni béh

Vytrvalost u déti se zvysuje od 8-11 roki. Od 11-14 rokl se bud' snizuje, nebo
stabilizuje. Ve véku 8-10 roka se od sebe chlapci a divky ve vieobecné vytrvalosti podstatné
neodliduji. V 11-12 letech u chlapci vytrvalost vyrazné vzrista. Rozvoj vytrvalosti u mladeze

po 15. roce véku probiha pouze vlivem specialni pfipravy.

1.1.3. Rozfifujici ucivo
Stafetovy béh

Pro Stafetovy béh plati stejna pravidla jako u béhu hladkého podle délky useki.
S nacvikem pfimé predavky mizeme zaginat uz od ccalO. roku. K nacviku predavky spodnim
obloukem pfistupujeme az po zafixovani zakladni bézecké techniky a pfi dostateéné urovni
koordinaénich schopnosti a schopnosti motorického ueni — cca od 12-13 let.

Prekizkovy béh

Vyzaduje dostateénou troveri pohyblivost (predeviim v ky&elnim kloubu) a vysokou
uroven rychlostné - silovych schopnosti. Prekazkovy (tfikrokovy) rytmus béhu lze rozvijet jiz

od 10 let. Samotny pfeb&h pfekazek az v pozdg&Sim véku — cca od 12 let - pfi dostateéné
urovni potfebnych pohybovych schopnosti.

1.2 Skoky

Skoky délime na:
- skok do dalky,
- skok do vysky,
- trojskok,
- skok o tyéi.
Na druhém stupni zakladni Skoly se dle osnov atletiky vénujeme pouze skoku do dalky

a do vysky



1.2.1 Skok do dalky

Souvisi s rychlostnimi schopnostmi a dynamickym odrazem. Vykonnost koreluje se
sprinterskymi schopnostmi. Vyrazny rozvoj vykonnosti nastava mezi 8-12 rokem, kdy
dochazi k pfirozenému naristu silovych a odrazovych schopnosti. Dalsi zlepSovani je

podminéno pfedevSim spravnym zvladnutim rytmu rozbéhu a techniky skoku.

1.2.2 Skok do vysky

Nacvik skoku do vysky flopem je mozno zafadit pfi dostateéné arovni odrazovych
schopnosti pfiblizné od 12 let. Vykon je zavisly na spravném technickém provedeni. Pro
nacvik skoku do vySky musime vytvofit vhodné materialni podminky, jinak mize dojit ke
zranéni zakl. Potfebny material pro skok do vysky jsou 2 stojany, latka (guma), duchny nebo

molitanoveé Zinénky.

1.3 Hody, vrhy

Hody a vrhy délime na :
hod mickem,
- hod granatem,
- hod ostépem,
- hod diskem,
- vrhkouli.
Na druhém stupni zakladni $koly se dle osnov atletiky vénujeme hodu mickem do

150 g, hodu granatem do 350 g, vrhu kouli divky do 3 kg, chlapci do 5 kg.

1.3.1 Hod mickem (grandtem)

Nacvik hodu mi¢kem procvi¢ujeme jiz od prvniho stupné zakladni skoly. Nacvik hodu
granatem nacvi€ujeme pro jeho vétsi hmotnost (350 g) az od pozdéjSich ro¢niki, doporucuje
se piiblizné od 13 let. Pfi nacviku obou nadini vénujeme velkou pozornost bezpecnosti, pfi
zasahu muze dojit k bolestivému zranéni. Pied nacvikem téchto dvou disciplin je nutné
procvi¢ovat rychlost, vybusnost, obratnost a pohyblivost (pohyblivost hlavné v ramennim
kloubu).



1.3.2 Vrh kouli

Vrh kouli nacvi¢ujeme pro velkou hmotnost az od vysdich roénika (8., 9. roénik). Pro
osvojeni spravne techniky musi Zaci nejdfive ziskat rychlost a silu. Zafazujeme pouze

techniku zadovou. Pfi nacviku vénujeme velkou pozornost bezpeénosti pro zvysené riziko

zranéni.

2. BEHY

Technika béhu

Cilem je zvladnuti pfirozené techniky béhu riznou rychlosti, véetné maximalni. V
podstaté jde o odstrafiovani hrubych chyb a zdokonalovani pfirozené techniky béhu, nebot

kazdy umi béhat. U béhu miZeme kombinovat dva postupy.

a) Vyuziti specialnich bézeckych cvi¢eni = bézecka abeceda

Zakladni specialni bézecka cviéeni jsou:

- Liftink - "vazany" klus na misté (Spicky chodidel ve stalém styku se zemi), maximalni
pohyb kotnik, protlageni stojné nohy v koleni vzad,

- Skipink - béh s vysokym zvedanim kolen, snaha o bézecky naklon trupu, protlacovani
stojné (oporové) nohy v koleni vzad, energicka prace pazi,

- Zakopdvani - béh se zakopavanim bérci, minimalni rozsah pohybu stehen,

- Odpichy - prodlouzené bézecké kroky, dokon&ovat odraz v plném rozsahu, tj. v kycelnim,
kolennim a hlezennim kloubu, $vihovou nohu zvedat stehnem do vodorovné polohy se
zemi (ostré koleno),

- Stupiiované rovinky - plynulé stupfiovani rychlosti b&hu na rovném useku (az do
maxima), z klusu postupné prodluzovani kroku, plynule zvétSujeme rozsah a intenzitu
pohybu hornich kongetin, stupfiovana rychlost musi byt stale kontrolovana, do maximalni
rychlosti se bézec mize dostavat az po stabilizaci techniky stupriovaného béhu,

- Klus - pomaly béh, kladeni chodidel ve sméru béhu, doslap na pfedni cast chodidla,

zhoupnuti na patu, uvolnéna ramena.

b) Uvédomovani si pohybii dolnich a hornich konéetin a polohy panve a trupu pfi postupné

zvySované rychlosti béhu.



Nacvikovd rada

1) Béh svézim tempem na tseku 200m za stalé kontroly techniky, prestavka do vydychani,
poté béh nékolikrat opakovat.

2) Stupnované rovinky do 40 az 80m za stalé kontroly techniky.

3) Rozlozené rovinky (20m ostfe, 20m setrva¢nosti, 20m ostfe).

4) Dlouhé rovinky do 80m, téz v zatacce.

5) Z klusu zrychleni od ¢ary nebo na signal (letmy start).

6) Nastup do bloki a zkouseni polohy "pozor".

7) Opakované starty do 15 az 30m.

8) Postupné prodluzovani useku, soutéze.

Organizace béZzeckého nacviku

Zaci cviti v fadé na ploSe hfisté nebo po jednom v oddélené draze. Cvideni provazi
vzdy cela fada na povel, viichni vybihaji postupné, kdyz pfedchozi fada ubéhla priblizné
nékolik metrl. Pfi béhani rovinek Zaci béhaji na rovném tseku a chiizi se vraceji na vychozi

stanovi$té. Cestou se vydychavaji.

Jakmile jsme si osvojili b&Zeckou techniku a pfiméfenou béZzeckou zdatnost,

pokra¢ujeme v rozvijeni rychlosti a vytrvalosti.

2.1. Sprint

2.1.1 Charakteristika sprintu

Je fazen k typu rychlostné — silovych disciplin. Z hlediska pohybové struktury se jedna
u hladkého sprintu o pohyb cyklicky, u prekazkového sprintu o pohyb kombinovany —
cyklicky pohyb je prerusovan acyklickym pohybem pri preb&hu prekazek. Také v béhu mezi
prekazkami se nejedna uplné o cyklicky pohyb — bézecké kroky se odliuji od sebe rozdilnou
delkou.

O urovni sprinterského vykonu rozhoduje start, akcelerace a maximaini rychlost.
Maximalni rychlost béhu je zavisla na délce a frekvenci kroku. Z fyziologického hlediska je

frekvence krokd podminéna rychlosti nervovych procest (rychlé stfidani svalové kontrakce a



tikolu jsou rozhodujici koordinaéni schopnosti (jsou nadfazeny ostatnim pohybovym
schopnostem).

U piekazkového béhu jsou na celé trati kladeny naroky na komplex koordinacnich
(obratnostnich) schopnosti. Specialni rytmicka schopnost se uplatiiuje v nabéhu a rytmickych
jednotkach. V rytmickych jednotkach se jedna o ¢tyfdoby prekazkovy rytmus — tii bézecke
kroky stupfiovanou rychlosti a rychly prebéh prekazky.

Pro osvojeni a zdokonalovani techniky pfebéhu piekazek je dilezita pohyblivost
v kycelnim kloubu (hlavné v elné roving), rozsah v hlezennim kloubu, ohebnost patefe,
svalova pruznost a uvolnénost. Naroky jsou kladeny na rozvoj odrazové sily, rozvoj specialni
sily a specialni vytrvalosti.

.,Z hlediska techniky jsou v kratkém sprintu pozadavky na osvojeni a zdokonalovani
techniky nizkého startu z bloki, na techniku §lapavého a dvihového zplisobu béhu. V kratkém
prekazkovém sprintu jsou pozadavky nejprve na osvojeni zakladi spravné techniky
prekazkového béhu a dale pak, soucasné s postupnym zvySovanim kondice, na zdokonalovani
techniky nizkého startu, nabéhu na prvni piekazku (délka kroku se prodluzuje s vyjimkou
posledniho kroku), prebéhu prekazek (faze odrazu na pfekazku, letu na piekazku, stiihu a
dokroku), béhu mezi pfekazkami (1. krok nejkratsi, 2. krok nejdelsi a 3. krok o néco maélo
kratsi nez 2.) a dobéhu* (Vinduskova et al., 2003, 178).

V disciplinach kratkého sprintu délime zavodni trat’ na useky startovni akcelerace,
maximalni rychlosti, relativni stabilizace rychlosti a isek poklesu rychlosti.

U mladeze pfi béhu na 100 m je povaZovana za usek startovni akcelerace vzdalenost
od vybéhu z blokl do 30 m, za usek maximalni rychlosti je povazovan nejrychlejsi 10 m tGsek
traté, za tsek stabilizace rychlosti vzdalenost do 60 — 80 m, za tisek poklesu rychlosti od 60 —
80 m do cile.

V piekazkovém sprintu byva usek piekazkové akcelerace dlouhy 1 — 3 rytmickeé
jednotky, Gsek maximalni prekazkové rychlosti ve 2. — 4. rytmické jednotce, délka stabilizace
piekazkové rychlosti byva dlouha 2 — 4 rytmické jednotky, délka poklesu prekazkové
rychlosti zahrnuje 5 — 2 rytmické jednotky.

Faktory taktiky
Se tykaji osvojeni a zdokonalovéani védomosti (poznatkil, navodi jednani, zkuSenosti),

taktickych dovednosti a specifickych schopnosti, které umoziiuji optimalni feSeni sportovniho
ukolu. Bézec musi zvladnout riizné zpasoby feSeni zavodnich situaci, pro které potfebuje

vysokou kondi¢ni a technickou pripravenost (napf.mokry tartan, protivitr, vitr v zadech,
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v piekazkovém béhu kolize s pfekazkami atd.). Takticka pfiprava sméfuje k rozvoji tviir€ich

schopnosti atleta.

Pii rychlém béhu hladkém zapojujeme prevazné tyto svalové skupiny: pfimy sval
stehenni, dvojhlavy sval stehenni, sval bedroky€lostehenni, bederni segmenty vzpfimovace
trupu, trojhlavy sval lytkovy.

Pii prekazkovém béhu zapojujeme stejné svaly jako u hladkého sprintu, navic pak
pfitahovate stehna. Pro osvojeni a zdokonaleni techniky pieb&hu prekazek je dulezita
pohyblivost v ky&elnim kloubu, zejména v Celné roviné, rozsah v hlezennim kloubu, ohebnost

patefe a svalova pruznost a uvolnénost.

2.1.2 Technika a metodika ndcviku sprintu

Pro nacvik rychlého béhu zafazujeme starty, sprintérské soutéze jednotlivcl i druzstev
a Stafetové béhy.

Sprint vysoce zatézuje ustfedni nervovou soustavu, zvlasté u nejmladsich déti. Proto
pro nacvik volime kratsi traté a maly pocet opakovani. Diilezité pro vykon zaki ve sprintu je
zvladnuti startu (reakéni rychlosti), akcelerace a b&hu maximalni rychlosti.

Dilezity prvek pro rychlé vybéhnuti je start. RozliSujeme start vysoky, polovysoky,
polonizky a nizky. Vysoky start se pouZziva pii zavodech v chizi, polovysoky v bézich na
dlouhé a stfedni traté, polonizky ve sprinterskych Stafetach a nizky ve vSech sprinterskych

disciplinach.

Niacvik startu (reakéni rychlosti)
Polovysoky start
Na povel "Pfipravte se" Zaci zaujmou pfipravny
postoj na startovni ¢afe. Pfedni noha pfed startovni ¢arou,
zadni noha pfiblizné 1-1,5 stopy vzad, chodidla v §ifi boku.
Hmotnost téla spo¢iva na prednim chodidle, tézisté je
snizeno. Nohy pokréeny a chodidla ve sméru béhu. Trup je

naklonén vpied. Ohnuté paZze jsou v bézecké poloze. Po

zvukovém signalu vybéhnou Zaci nékolika rychlymi

Slapavymi kroky. obr. 1 (Dostil a Velebil et al., 1991)



Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafovani:

- stoj na natazenych nohach, odstranovani: uprava vychozi polohy,

- vzprimeny trup, odstrafiovani: mirny pfedklon hlavy, naklon trupu,

- maly rozsah pohybu pazemi, odstrafiovani: zdtraznit védomy pohyb pazi,
- kratké frekvenéni kroky pfi rozbéhu, odstrafiovani: béh mezi zna¢kami.

Polonizky start

Z polovysoké startovni polohy Zzaci snizi jesté vice tézidté a opfou se pazi o zem,
predni noha je cca 1 — 1,5 stopy za startovni ¢arou, zadni noha pfiblizné 1 — 1,5 stopy vzad,
chodidla v §ifi bokid. Pokud je vpfedu prava noha, opiraji se
zaci o zem levou pazi a naopak. Hmotnost téla spociva
pievazné na nohou, jen ¢aste¢né na pfedni pazi. Zadni paze
je ohnuta a v nejzaz§i mozné poloze. Ramena nestacet. Pri

vybéhu je dulezité se soustfedit na $vih pazi a okamzity

protisvih. Trup pii rozbéhu zvedat velmi ponenahlu,
pohledem ofi. obr. 2 (Dostil a Velebil etal., 1991)

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovini:
- neschopnost udrzet se v polonizké startovni poloze, odstranovani: $ir§i postaveni nohou,
- paZe nemaji vedouci ulohu v rozbéhu, odstrafiovani: zdtraznit védomy $vih, pfip. drobné

predméty do rukou.

Nizky start
Pouziva se v bézich do 400m v¢etné. Povinné se vybiha z bloki. Predni blok je 2
stopy od startovni &ary, zadni 3 stopy. Pfi nizkém startu musi mit zavodnik obé ruce na zemi a

obé chodidla v kontaktu se zemi. Startovni povely jsou: Pfipravte se! Pozor! Vystiel.

Pripravnd poloha na povel , Pipravte se!*:
Vpiedu je obvykle silnéjsi (odrazova noha),
vétSinou leva. Startovni bloky jsou od sebe vzdaleny

na délku 1 az 1,5 chodidla. Pfedni blok je vzdalen od

startovni Cary, aby koleno pfedni nohy neprotinalo

rovinu pazi, nanejvy§ se ji dotykalo. Koleno zadni

nohy spociva na zemi. PaZe jsou natazeny, pfi pohledu obr. 3 (Dostdl a Velebil et al,, 1991)
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zepredu, kolmo k zemi, lokty jsou vytoeny dovnitf. Pfi pohledu ze strany jsou paze
minimalné ve svislé poloze, spiSe viak v mirném dopfedném sklonu (ramena pfed rukama).

Hlava je v prodlouZeni zad, ktera jsou mirné zakulacena. Pohled sméfuje na startovni ¢aru.

Strehovd poloha na povel , Pozor!*“:

Bézec zvedne panev vzhiru a mirné dopfedu tak,
aby se boky dostaly na urovefi ramen a pfedni noha
svirala v kolené uhel 90°- 100°. Zadni noha ma v kolené
vétsi uhel (130°- 150°). Koleno zadni nohy je za

vertikalou spuSténou zkyéle. Paty jsou zasunuty

dozadu, aby se chodidla opirala pevné o bloky a pfi

nasledném vybéhu nedoslo k zapérovani chodidla. Paze obr. 4 (Dostdl a Velebil et al, 1991)
jsou, pfi pohledu ze strany, vychyleny dopfedu a

hmotnost téla je rovnomeérné rozlozena na paze a na nohy. Poloha hlavy vzhledem k trupu se
nezmeénila, zlstava v prodlouzeni zad, pohled smé&fuje na startovni aru nebo na vlastni
chodidla. BéZzec se soustfeduje na nasledujici vyb&éh. Motoricka predstava (pfedstava

provedeni vybéhu) urychluje startovni reakci,

Startovni vybéh _na gvukovy signal:

Utinny  vybéh  je  podminén
maximalnim vyuZitim $vihu paZi a zadni nohy.
Na vystiel odtrhne bézec obé ruce od zemé a
provede pazemi roz8vih, ve kterém jsou

vedoucim  ¢lankem  lokty. Pfi  u€inné

provedeném rozsvihu pazi se pfi pohledu ze
strany dostanou obé zalokti az do jedné pfimky. obr. 5 (Dostdl a Velebil et al,, 1991)
Soucasné se maximalné odrazi pfedni noha,

nazyvana odrazova (zadni noha je nazyvana §vihova). Nasleduje Svih zadni nohy, v némz
vedoucim &lankem je koleno. PHi u&inné provedeném Svihu zadni nohy se stehno dostava az
do ostrého thlu s trupem a do tupého Ghlu s druhym stehnem. Soudasné se maximalné odrazi
pfedni noha, nazyvana odrazova (zadni noha je nazyvana Svihova). Charakteristickym
znakem dobfe provedeného vybéhu je uplna extenze celého téla do pfimky od hlavy az po

Spicku nohy odrazejici se z pfedniho bloku, panev je pfitom vytlatena co nejvice vpred.



Startovni rogbhéh:
Prvni kroky od startu provadi bézec tzv. lapavym zpiisobem, jehoz hlavnim znakem

je dokrok za svislou téznici téla. Svihova noha dokrauje za télem, co nejaktivngji a co
nejrychleji. Doslap je na predni ¢ast chodidla. Nedochazi k vykyvnuti bérce pred svislici
spusténou z kolene, coz je charakteristické pro Svihovy zplisob béhu. Kroky se postupné
prodluzuji, v pritbéhu startovniho rozbéhu se postupné zvétiuje tihel odrazu tim, Ze se trup
postupné napfimuje. Trup se napfimuje pohledem ogi, tzn., Ze hlava je v neménné poloze
vzhledem k trupu. BéZec se musi dostat do bézecké polohy plynule neznatelné. Pfi pohledu ze

strany bez jakékoli nahlé zmény, v rozmezi 25 az 30 m od startu.

obr. 6 (Dostél a Velebil et al,, 1991)

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafnovani:

- Zzaci si sedi na patach, odstrafiovani: oprava startovni polohy, prenést ¢ast vahy na ruce,

- obé nohy pfili§ blizko startovni Cary a koleno zadni nohy neni opfené o zem,
odstrafiovani: uprava postaveni bloki,

- koleno zadni nohy pfili§ vzadu, odstrafiovani: iprava postaveni bloki,

- zvednuta hlava a otaceni se na startéra, odstrafiovani: ustni pokyn,

- zaci nejsou v klidu, odstrafiovani: pomalejsi a postupné zvednuti do polohy ,,pozor®,

- boky pfili§ vysoko nebo nizko, odstrafiovani: oprava a opétovné zaujimani spravne
polohy,

- hlava v zaklonu, pfedklonu, odstranovani: poloha hlavy v prodlouZeni patefe, napi
uvolnéné predklonit hlavu,

- predCasny vybéh, odstrafiovani: opakované vybéhy s delsi pauzou,

- vybéh opaénou nohou, odstrafiovani: védomé zatizeni odrazové nohy pfi zaujimani polohy
»pozor,

- pfili§ napnuté nohy, odstrafiovani: porovnani odrazu z natazenych a mirné pokréenych

nohou (nohy = pruzina),



nedlirazna prace pazi, odstranovani: védomé vedeni pohybu,

okamzité vzpfimeni trupu, odstrafiovani: podbihani latky a provazku po startu, padavé
starty, béh s odporem,

pfi vybéhu §vihaji obé paZe vzad, odstrafiovani: diirazna prace pazi v chiizi, klusu i béhu,
zopakovat polohu vysokého startu se zdlraznénou praci pazi, pak prejit k polonizkému
startu,

paze Svihaji do stran, odstrafiovani: chiize, klus, skipink, liftink s diraznou rovnobéznou
praci pazi,

nedopinani odrazové nohy, odstrafiovani: nasobné odrazy s kontrolou dopinani ve vech
kloubech nohy, béhy do schodi, do svahu, s odporem,

vyskakovani zbloki, odstrafovani: snaha o pfehnané natazeni odrazové nohy, start

s mirnym odporem druhé osoby (zezadu).

Nacvik akcelerace (rozbéhové rychlosti)

Bézecka akcelerace = schopnost dosahnout maximalni rychlosti béhu v co nejkratsim

¢case. Akcelerujeme z klidu, po startu nebo z pohybu. DuleZité body jsou zvySovani frekvence

krok, prodluzovani délky krokl a razantni pohyb pazemi.

Prostiedky na rozvoj akcelerace:

akcelerace na vzdalenost 10 — 30 m z klidové polohy na signal,
akcelerace z pohybu, napf. z padavého startu, z chize,
akcelerace z raznych poloh,

akcelerace ve ztizenych podminkach, napf. do svahu nebo do schodu.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovani:

nadmérna frekvence kroki — chybi nalezita délka kroku, odstrafiovani: sebekontrola délky
kroku, pomaly béh s diirazem na délku kroku,

zadrzovani dechu, odstrafiovani: sebekontrola pravidelného dychani (frekvence) podle
intenzity béhu, opakovéni iseki béhanych submaximalnim usilim,

celkové ztuhnuti s kie¢ovitymi pohyby pazi, odstrafiovani: sebekontrola, snizeni usili.



Nicvik maximalni rychlosti

Maximalni rychlost = nejvyssi rychlost, kterou zak dokaze probéhnout kratky usek.

Rychlost béhu je dana délkou a frekvenci kroka.

Dulezité body pfi nacviku max. rychlosti:

rovnobézné kladeni chodidel,

doslap pfes vnéjsi predni ¢ast chodidla,

dvojita prace kotnikl (pata se téméf nedostane do kontaktu s podlozkou),
vysokeé Svihové koleno,

mirny naklon trupu vpred,

propnuti odrazové nohy,

uvolnéna ramena, paze ohnuté,

pohyb pazi u bokl v roviné béhu,

pohled sméfuje pfimo vpred

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovani:

odraz pfes patu, odstranovani: dvojita prace kotniki — poskoény klus, ABC béhu,

Spicky chodidel sméfuji do stran, odstrafiovani: béh po Cafe, pfehanét chizi i béh se
Spickami dovnitf,

nedopnuti odrazové nohy, odstrafiovani: skakané rovinky, b&h do schodi, béh do svahu,
ABC béhu,

nizké Svihové koleno, odstrafiovani: posilovani bficha, skipink, viceskoky stfidnonoz
s vysokym zvedanim kolen,

paze pracuji skfizmo, odstrafiovani: béh srovnobéznym pohybem pazi na misté, pii
pomalém b&hu, postupné intenzitu béhu stupiiovat — kontrola zrakem,

zaklon hlavy nebo pfedklon hlavy, odstrafiovani: opaéné provedeni v chlizi i béhu,
kieCovitost, odstrafiovani: védomé uvolnéni svali obliceje a krku, béh kontrolovanym
usilim,

béh s paZemi nataZenymi &i vyrazné pokréenymi, odstrafiovani: opaéné provedeni v chizi
i behu, pii béhu uvolnit paze,

skakani pfi béhu, odstrafiovani: béh do svahu 15-20°, béh do schodt, skipink, béh

s odporem
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Specidlni vytrvalost

Specialni vytrvalost je dalsi dileZita vlastnost pro dokonalé zvladnuti sprintu. Mluvi se
asto o ,vytrvalosti v rychlosti. Je to schopnost udrzet maximalni rychlost ziskanou
startovnim rozb&hem po co nejdelsi dobu trvani béhu. Rozvoj specialni vytrvalosti je velmi
naro¢ny (pfedevsim na nervosvalovou koordinaci a odolnost svaldl na laktat). Na zakladnich

skolach ho zafazujeme jen velmi opatrné u zakl 8. a 9.roéniku.

Priklady tréninkovych metod:

100m rozlozené (50m rychle — 30 m vypustit — 20 m rychle)
100m (60 — 20 — 20)

100m (30 — 40 - 30)

120m (40 — 40 — 40)

150m (50 — 50 — 50)

200m (50 — 50 — 50 — 50)

Sila

Vseobecna sila je zakladem pro rozvoj specialni sily sprintera. Jeji Groven mizeme
zvySovat dvojim zpusobem:
a) bez zvlastniho zatiZeni, tj. tak, Ze pfekonavame pouze vahu vlastniho téla nebo jeji ¢ast,

b) se zatizenim vétSinou ve formé zdvihani a noSeni pytl(, pasd, ¢inek, medicinbald, partnera.

Po ziskani vieobecné sily mize pak sprinter pristoupit ke cvienim zaméfenym na
rozvoj specialni sily, ktera budou pfevazné posilovat svalstvo dolnich koncetin a tim
zlepSovat odrazovou schopnost i zrychlovat frekvenci. To neznamena, ze nebude rozvijet take
silu ostatnich svalovych partii, avSak rozvoj odrazové sily je dominantni. Cviky se

uskuteciuji rychlej$im tempem pfi zachovani spravné techniky.



2.2 Vytrvalostni béh

2.2.1 Charakteristika vytrvalostniho béhu

Béh predstavuje cyklicky pohyb, ktery se zdokonaluje tréninkem. Je to pohyb
prirozeny, probihajici automaticky a co nejvice ekonomicky. Mél by pfevazovat Svihovy
zpusob béhu (Slapavy zpiisob béhu se uplatiiuje pouze pfi startovnim vybé&hu).

Béhy na stfedni a dlouh¢ vzdalenosti jsou vytrvalostnimi disciplinami nizkou, stfedni a
submaximalni intenzitou. Uroved vytrvalosti je dana funkéni schopnosti obéhového ustroji,
dychaci soustavy, charakterem latkové vymény, stavem energetickych zasob a nervové
soustavy

Bezprostiednim zdrojem energie je rozklad ATP (adenozintrifosfat). Aerobni
vytrvalost je schopnost organismu zajistit energii ke svalové praci vyuzitim kysliku. Jeho
prisun do svali zajistuje dychaci a cévni systém.

Aerobni vykon je charakterizovan maximalnim objemem Oz (kysliku), ktery je ¢lovék
schopen spotfebovat za 1 minutu. Je to tzv. maximalni spotfeba O2 (VO2 max) v mililitrech za
minutu na kg hmotnosti.

Dalsim garantem vysoké vytrvalosti (po vysokém aerobnim vykonu) je aerobni
kapacita = schopnost dlouhodobé vyuzivat co nejvyssi procento z VO2 max (je to schopnost
pracovat pfevazné v aerobnim rezimu, bez vyraznéjsiho zapojeni anaerobnich energetickych
procest). Podil aerobniho a anaerobniho metabolismu zavisi hlavné na dobé trvani pohybove
¢innosti. Podil aerobniho metabolismu se zvySuje s rostouci délkou trvani vykonu. Sprinty
jsou zajisfovany téméf 100% anaerobnim uvolfiovanim energie. Vykony, které trvaji
priblizné 3 az 4 minuty jsou zajistovany aerobné téméf z 50%. Vykony trvajici pfiblizné 30

minut jsou zajiStovany z vice nez 90% aerobné.

.Struktura sportovniho vykonu obsahuje oblast somatickych, osobnostnich, kondi¢nich
faktori a oblast faktor techniky a taktiky“ (Vinduskova et al., 2003, 192).

Somatické faktory
Zakladni udaje podle nichZ se orientujeme smérem k jednotlivym disciplinam jsou:

- télesna vyska — pii posuzovani télesné vysky je potieba znat biologicky vék jedince

(nemusi se kryt s vékem kalendafnim), stabilizace rustu je po 18. roce véku,



- télesna hmotnost — k vyraznéjsimu pfiristku dochézi u déti mezi 12. — 15. rokem, po
16. roce se pomalu stabilizuje,

- pomér dolnich konéetin k trupu — nejvy3si pfiristky u délky dolnich konéetin jsou do
13. roku, po 15. roce jsou jiz minimalni,

- hodnoty podkoZzniho tuku — nadmémé mnoZzstvi podkozniho tuku ma negativni vliv na
vykonnost a dlouhodobé zatézovani bézci, je nutné, aby procento podkoZzniho tuku
bylo co nejnizsi, u chlapcl by nemély byt hodnoty podkozniho tuku vyssi jak 8%

télesné hmotnosti, u divek vy$si nez 10%.

Z pohledu somatickych faktori rozeznavame dle Vindugkové et al.(2003) u bé&zci tfi typy -

odrazovy, atleticky a frekvenéni.

Odrazovy typ

Télesna vyska 175 cm a vice, divky asi 0 10 cm méné, hmotnost 60 — 80 kg, divky 50
- 65 kg. Trup je kratsi, koncetiny a prsty dlouhé a tenké. Svalstvo je utlé se slachovitym
reliéfem a s relativné vysokou urovni sily. Minimum tuku. Rozdil mezi télesnou vyskou v
centimetrech minus sto a hmotnosti v kilogramech se pohybuje mezi 8 — 22. Pfi béhu ma
tento typ protahlejsi krok a diraznéjsi odraz a je vhodny hlavné pro béh na 800 m a 1500 m,

ale i pro delsi traté kromé maratéonu.

Atleticky typ

Télesna vyska 165 — 178 cm, u divek pfiblizné o 8 cm méné, hmotnost 60 — 75 kg,
divky 50 — 65 kg. Svalstvo je dobfe vyvinuté — s dobrou silou. Minimum tuku. Vysko —
hmotnostni rozdil je pfiblizné 0 — 12. Tento typ se vyznaluje vSestrannymi pohybovymi

schopnostmi a dobrou kondici. Hodi se pro viechny bézecké discipliny.

Frekvencni typ
Télesna vyska 155 — 170 ¢cm, u divek asi 0 7 cm méné, hmotnost 50 — 65 kg, divky 45

- 60 kg Svalstvo dobfe vyvinuté se §lachovym reliéfem. Tuku minimum. Vyhodnéjsi je kratsi
trup. Vysko — hmotnostni rozdil je asi 0 — 10. Pfi béhu se vyznacuje frekvencnim krokem.

Dobré predpoklady pro vytrvalostni praci (hlavné dlouhé traté).
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Osobnostni fakto:
V bézeckych disciplinach jsou dilezité tyto psychické a volni vlastnosti: dislednost a

cilevédomost, vile pfi dosazeni nejvy3Sich cili, schopnost snaSet dlouhodobé velké
tréninkové zatizeni, ochota a odhodlani podstoupit nékolikalety trénink a zfici se béznych
zabav, schopnost koncentrace pfi dlouhotrvajici unavé, zvladnuti ztizenych podminek
v bézném Zivoté.

Pii vybéru talentii je vhodné se zaméfit z psychologického hlediska na mentélné silné
jedince, vyrovnané, cilevédomé a ctizadostivé. U vytrvalci jsou zjistovany tendence
k introverzi. Pro béhy nejsou vhodnymi typy silné cholerické typy pro svou nadmérnou
vznétlivost, naladovost a tézkou ovladatelnost a melancholické typy pro svou nizkou

vzrusivost a vétsinou 1 malou ctizadost.

Faktory taktiky
Dilezitym faktorem taktiky se jevi spravny odhad tempa béhu — k tomu musi mit

bézec vypéstovany smysl Existuji moZnosti rozloZeni tempa podle zaméfenosti zavodu —
bud’ na vykon nebo na umisténi. Pfi zavodé na vykon je dulezité rozlozeni tempa (sil) na trati
Pfi zavodé o nejlepsi umisténi jsou rozhodujici schopnosti se dobfe orientovat v zavodnim

poli, umét véas reagovat na vzniklou situaci nebo jak prekvapit soupefe.

Faktory techniky a kondice
Technika b&hu — ma dvé zakladni slozky: frekvenci a délku kroku. Jejich vzajemny

pomér ma vliv na rychlost béhu. Velikost obou slozek je do znaéné miry individualni a zavisi
na télesné stavbé bézce (vysce téla, poméru mezi délkou dolnich koncetin a trupu), na vrozene
urovni motoriky, stavu trénovanosti a délce traté, ktera urCuje charakter béhu (odraz). Uhel
odrazu je pfi béhu pfimo imémy jeho rychlosti (¢im je béh rychlejsi, tim je thel odrazu
ostrej$i). Maximalni frekvenci krokd nelze jiz podstatnym zpiisobem rozvijet, naopak bézecky

odraz a tim i délka krok se da rozvijet tréninkem velmi dobfe.

Kondice — zakladni kondi&ni pohybové schopnosti jsou vytrvalost, sila a rychlost.
Vysoka vytrvalost umoziuje provadét velky objem (kvantitu) pohybové Cinnosti, predevsim
v aerobnim metabolickém rezimu, umoziuje udrZet intenzitu (kvalitu) pohybové Cinnosti po
delsi dobu (pfedevsim stfedni aZ mirné intenzity), umoziiuje rychlé zotaveni po namahavé

pohybove zatézi (velké jak objemem, tak intenzitou).
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Pii vytrvalostnim béhu zapojujeme pfevazné tyto svalové skupiny: lytkové svaly,

dvojhlavy sval stehenni, sval poloslasity a poloblanity, bederni segmenty vzpfimovace trupu.

2.2.2 Technika a metodika ndcviku vytrvalostniho béhu

Vytrvalost = schopnost udrZzovat pohybovou ¢innost mirné intenzity po uréitou dobu
bez pfiznakl Gnavy.
Vytrvalym béhem rozvijime fyziologické funkce - aerobni vykon a aerobni kapacitu,

zdokonalujeme techniku béhu a ovliviiujeme psychické vlastnosti.

Technika vytrvalostniho béhu

Technika vytrvalostniho béhu se lisi od sprinterského rozsahem pohybi a provedenim
kroku z plného chodidla az na patu v pribéhu oporové faze. Pfi vytrvalostnim béhu je dulezita
priméfena délka bézeckého kroku, uvolnéna prace pazi v ramennim kloubu, mirny naklon
trupu vpred. Pfi vytrvalostnim béhu jsou malé vykyvy tézisté ve vertikalnim sméru.

Optimalni intenzita zatizeni je pri tepové frekvenci 152-172 tepi/min v pribéhu
¢innosti. Po jedné minuté zotaveni by méla TF poklesnout o 30 — 40 tepi/min. Pfi provadéni
vytrvalostniho béhu v hodinach TV je dilezité, aby ucitel kontroloval bézecké tempo Zzaki,
zafazoval béhy na vytrvalost do druhé poloviny hlavni €asti, vytrvalostni béhy neni vhodné

béhat v horku a dusnu.

Problémy pfi vytrvalostnim béhu:

- zaci vybihaji pfili§ vysokou rychlosti, prili§ rychle se unavi,

- rychlost béhu je pfili§ vysoka — TF je po dobéhnuti nad 180 tepii/min,
- rychlost béhu je piili§ nizka — TF je po dobéhnuti pod 140 tepi/min.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstraiiovini:

- pfetazeny krok — dokrok je daleko pred boky, odstrafiovani: béh po znackach, mezi
prkynky,

- vyrazny pokles t&zi§té pii dokroku, odstrafiovani: bézecka abeceda, vyraznéjsi naklon
trupu vpred, bézecké odpichy,

- rotace ramen, odstrafiovani: predméty v rukach pro lepsi uvédomeéni si pohybu,
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- strnulé vedeni pazi, odstrafiovani: snaha o uvolnéni spodni Eelisti a krku, napovéda druhou

osobou (ucitelem).

Rozvijeni vytrvalosti provadime souvislou nebo intervalovou metodou.

Souvisld metoda uplatiiuje:

a) stale stejnou miru intenzity pohybu (bé&h stejnou rychlosti)
Tuto metodu rozvijime u Zzaki pomoci pomalého souvislého béhu. Postupné
prodluzujeme dobu béhu a mirné zvySujeme rychlost béhu. Pfi této metodé je dilezita

motivace zaki k b&hani, proto je dilezité zafazovat béh formou her.

b) stfidavou miru intenzity
- béh nepferusujeme, ale zvySujeme a snizujeme zatizeni organismu = fartlek - stfidame
rychlé a pomalé useky béhu, vybéhy do kopce s riznou délkou i sklonem, béh
prokladame riznymi poskoky,
- béh souvisly stfidavy procvi¢ujeme orientaénim béhem, §tafetami, bézeckymi hrami
v pfirodé napi. honbami za pokladem, dlouhodobymi micovymi hrami (kopana,
hazena, kodikova atp.).

Intervalova metoda

Jedna se o pferuSovani béhu, ¢imz se organismus aste¢né zotavuje Tato metoda se
doporu¢uje pouzivat spiSe pro specializovany atleticky trénink nez pro déti na 2. stupni
zakladni Skoly.

- metoda kvalitativni - rozvoj tempové rychlosti, &im jsou pfestavky mezi aseky delsi, tim
mohou byt useky provadény intenzivnéji. U této metody se doporucuje tepova frekvence
po dob&hu nad 160 a pred dalsim sekem pod 120 tepl za minutu

- metoda kvantitativni - rozvoj tempové vytrvalosti, pfestavky jsou kratdi u této metody se
doporuéuje kolem 160 tepi za minutu po dobé&hu, pred dal§im Gsekem 120 tepi - mize

vybéhnout i pfi vice nez 120 tepech (napi. 130).
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3. SKOKY

3.1 Skok do dilky

3.1.1 Charakteristika skoku do ddlky

Je technicka, rychlostné silova disciplina. Vydej energie je kratkodoby (5 — 10 s)
maximalni intenzity, vykon je pfevazné kryt anaerobnim rezimem jako u sprintu (viz. kap.
2.1.1). Rozsah zavodéni je od mladsiho Zzactva. Tato disciplina je soudasti viech atletickych
vicebojii. Zavodnikovi jde o dosazeni co nejvétsi vzdalenosti mezi odrazovou ¢arou a mistem
doskoku v pisku. Vlastni provedeni skokti je vymezeno pravidly.

,V §ir§im pohledu je vykon ve skoku dalekém ovlivnén udrovni motorickych
predpokladi, urovni techniky, somatickymi, osobnostnimi a socialnimi pfedpoklady skokana
(Vinduskova et al , 2003, 192).

Motorickeé predpoklady (pohybovy potencial):
- bézecka rychlost,

- vybusna sila (= provedeni odrazu maximalni silou v co nejkratsim case, tyka se
prevazné dolnich koncetin — uplatfiuje se ve fazi odrazu),
- pohyblivost,

- koordinace pohybll (rytmus, orientace v prostoru, spojovani pohybi).

Technika:
- maximalné rychly rozbéh,
- odraz z plné rychlosti z pfesné vymezeného mista,
- v pribéhu odrazi minimalni ztraty dopfedné rychlosti,
- rovnovaha za letu,

- efektivni doskok bez padu.

Somatické predpoklady:
,»Vykon ve skoku dalekém je relativné malo zavisly na somatickych predpokladech*

(Vinduskova et al, 2003, 195). V této discipliné se prosazuji atleti s primérnou vyskou

postavy a relativné nizkou hmotnosti



Osobnostni predpoklady:
Pro skok daleky se hodi dostate¢né sebejisti a agresivni (v zavodé) zavodnici, ale

zaroven museji byt vyrovnani a spolehlivy v tréninku.

Socialni predpoklady:
,Pro systematické péstovani sportu musi mit déti a mladez podporu rodiny* (Vinduskova et
al., 2003, 195).

V pozdgjsim véku by neméla chybét ochota skokana piizpiisobit se zvySenym

narokiim vykonnostniho sportu.

Pii skoku do dalky zapojujeme pfevazné tyto svalové skupiny: trojhlavy sval lytkovy,
dvojhlavy sval stehenni, pfimy sval stehenni, sval bedrokyclostehenni, bederni segmenty

vzpfimovade trupu.

3.1.2 Technika a metodika ndcviku skoku do ddlky

Popis a rozbor techniky se rozdé€luje na ¢tyfi faze: rozbéh a pfiprava na odraz, odraz, let a
doskok.

Nejdulezitéjsi je spojeni rychlého rozbéhu s odrazem. V rozbéhu se ziskava rychlost.
Dilezity je plynuly rozbéh se zvy3enim frekvence v poslednich 3 krocich, vysoké zvedani
kolen, podsazena panev a vzpfimeny trup.

Na 2. stupni zakladni Skoly musi Zici zvladnout postupné jednotlivé faze skoku
dalekého. V 6. ro€niku - dliraz na spravny odraz, v 7. ro¢niku - dliraz na spojeni rozbéhu s
odrazem, v 8. ro¢niku - upevnéni spojeni rozb&hu s odrazem, v 9. ro¢niku nacvik letu

vzduchem a doskoku.

Technika skoku do dalky
1. FAZE

Rozbéh a priprava na odraz

Rozbéhem ziskava skokan horizontalni rychlost, ktera je zakladem pro rychlost vzletu
tézisté (optimalni uhel vzletu je 19°- 24°). Délka rozbéhu se u zakt pohybuje v rozmezi 12 —
18 kroki (tj. asi 20 - 30 m). Kritériem rozb&hové rychlosti je primérna rychlost skokana

v poslednich 5 metrech pfed odrazovou &arou. Charakteristickymi znaky dobrého rozbéhu
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jsou plynulost, stupfiovani usili a presnost. Zacatek (prvnich 5 - 6 kroku) je velmi dilezity,
v ném je mozné udélat nejvice nepfesnosti. Ve stfedni Easti (4 — 8 kroki) skokan stupiiuje
rychlost béhu. Bézi s vysokym zvedanim kolen a s podsazenou panvi. Zavére¢na Cast (4
kroky) je nejobtizngjsi, v ni se skokan pfipravuje na odraz. Spojeni rozb&hu s odrazem —
v pribéhu tfetiho a druhého kroku pfed odrazem snizuje skokan tézisté téla. V poslednim
kroku jiz zaCina zdvih tézisté. Predposledni krok pfed odrazem je mirné prodlouzeny,
posledni krok je zkraceny.

Pii rozbéhu je dilezité, aby zaci zvedali kolena, méli podsazenou panev a vzpfimeny
trup. Odraz musi byt proveden co nejrychleji a v plném rozsahu pohybu (dopnuti ve viech
kloubech).

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovani:

- béh po patach, odstrafiovani: bézecka abeceda, poskoky s dvojitou praci kotnikd, béhy do
svahu, do schodi, béh s odporem,

- béh po celych chodidlech (pfes paty), odstrafiovani: vytvafet u zaka pfedstavu, Ze se
rozbiha po horké plotn€ a Ze se tedy musi snazit o co nejkratsi kontakt s rozb&zistém,

- zpomalovani rozb&éhu, odstrafiovani: stupfiované rovinky, opakované odrazy na kazdou
treti, patou, sedmou dobu,

- prodluzovani poslednich krokt pfed odrazem, odstrafiovani: ze skakaného béhu prechazet
v rovince v normalni béh a posléze v cupitani, opakovat odrazy na kazdou patou, sedmou
dobu s imyslnym zkracovanim posledniho kroku,

- vkazdém rozbéhu jina délka krokd, odstrafiovani: béh po znackach se zrakovou
kontrolou, popf. hlasité pocitani dvojkrokt (dokrokii odrazové nohy),

- zaklon trupu, zaci neskladaji bérce pod panev, odstrafiovani: snizit kolena, udrzet ramena
nad panvi, patami se dotykat hyzdi, zvysit frekvenci kroki, vhodny je béh pres fadu

plnych miéi — mezery 1 - 1,5 m.
Techniku béhu s vysokym zvedanim kolen nacvicujeme i mimo skokansky sektor.

Utime zaky vnimat délku rozbéhu poctem dvojkroki. Nejdfive nechavame Zziky odrazet

z libovolného mista a potom z Sirokého odrazového prkna.
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2 FAZE

Odraz

Odraz ma dvé faze — amortizatni, béhem niz skokan ztraci horizontalni rychlost a
akceleracni, ve které ziskava rychlost vertikalni. Doba trvani odrazu se u nejlepsich skokant —
muzi pohybuje kolem 0,11 - 0,12 s. Béhem odrazu, ale také v predodrazovych krocich, se
rozhoduje o tom, pod jakym thlem vzlétne skokan nad dosko¢isté. Hodnoty thlu vzletu byly
zjistény v rozmezi 17°- 25°. Tendence vyvoje techniky odrazu pfi skoku dalekém je zkracovat
dobu trvani amortiza¢ni faze ve prospéch doby trvani akceleragni faze a zvySovat uhel vzletu
pfi zachovani vysokeé rozbéhové rychlosti.

Odraz do dalky provadime rychle a pfesné z odrazového bfevna. Je zahajen aktivnim
dokrokem, nasazenim Svihovych pohybl pazi a pohybem kolena neodrazové nohy Sikmo
vzhiru vpfed Odraz musi byt dotazeny (dokonéeny) do uplné extenze v hlezennim, kolennim
a ky¢elnim kloubu. DiileZity je vzpfimeny trup a mirné pfedsunuti odrazu, pevny dokrok pres
plné chodidlo. Stehno Svihové nohy musi byt rovnobézné se zemi.

Odrazovou pripravu je tieba provadét na rovném podkladé, nejlépe na mékkém (trava,
zinénky, pasy z tenkého molitanu). Je mozné skakat i na tvrdsich podkladech (Skvara, antuka,
asfalt), je viak nutné sledovat pocity zaku, aby nedoSlo ke zranénim (napf. zanét okostice na
bércich). Pocet odrazii v jedné hodiné TV zaleZi na intenzité odrazi a véku zakl. Zpodatku
mize byt misto odrazu libovolné, pozdéji Zzaci provadi odraz ze Sirokého odrazového prkna.

Pripravna cvi€eni k nacviku odrazu je nutné provadét ve vhodné obuvi (pevna pata).

Nejcastéjsi chyby a jejich odstranovini:

- nedostate¢ny napon pfi odrazu, odstrafiovani: snaha o ,,zahrabnuti* pfi odrazu - v posledni
fazi skoku ,odraz z palce®, viceskoky, béhy do schodu a do svahu,

- kratky odrazovy krok pod sebe, ramena pfili§ vpfedu, odstrafiovani: odrazy ze zvySené
podlozky,

- pfebéhnuty odraz, skok bez vzletu téZisté, odstrafiovani: skoky s dosahovanim do vysky

na néjakou metu, skoky pfes prekazku.

3. FAZE
Let vzduchem

Tato faze skoku byva vétSinou nejvice propracovavana, piestoze ma na vykon mensi

vliv nez prvni dvé faze Draha tézisté skokana je dana v okamziku, kdy opusti odrazisté.
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Utelem pohybli za letu je predeviim kompenzovat rotace vzniklé na odraze, udrzovat
tfi zakladni zplisoby techniky letu:
a) Skrény zpusob
- je koordinaéné nejjednodussi,
- je vhodny hlavné pro zatate¢niky, nebot’ umoZiiuje dobfe procitit spravnou odrazovou

polohu skokana

obr. 7 (Dostal a Velebil et al., 1991)

b) Zavésny zplisob

- pomoci tohoto zpusobu lze vyrovnavat pfedevsim rotaci kolem podélné osy téla (ta vzniké
pfi rychlém pohybu $vihové nohy vpfed a vzhiru),

- po odraze v letové fazi se skokan prohyba v bederni Easti a dochazi k typické , zavésné“

poloze.

AR

obr. 8 (Dostil a Velebil et al., 1991)




¢) Kroény zpiisob

- je koordinagné nejslozitéjsi,

- je vhodny pro skokany, ktefi se odrazeji dale za tézistém téla a jsou nuceni vyrovnavat
rotace kolem podélné i pfiéné osy téla,

- zaletu skokané vyménuji dolni kon&etiny bud’ jednou (jednodu3si zpuisob) nebo dvakrat,

- vzhledem k technické naroénosti, pouzivaji tuto variantu pouze Spickovy dalkari.

Ve skole vétSinou u¢ime Zzaky skakat skrénym zplsobem, ktery je koordinacné

nejjednodussi.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovani:
- predcasné prednozeni, nedojde k dokonéeni odrazu, odstrafiovani: odpichy s vyraznym

dokonéenim naponu — diraz na vyvéseni odrazové nohy.

4. FAZE
Doskok

Zacina okamzikem, kdy se paty skokana dotknou piskovidté. Zpisob doskoku mize
velmi ovlivnit vysledny vykon. Jeho ucinnost je zavisla na velikosti pfednozeni pred svisly
primét tézisté, na vyice tézisté v okamziku doteku se zemi a na technice preneseni tézisté
pfes misto opory.

Cim vzpfimen&jsi je trup skokana pfi doskoku, tim blize mize dosahnout nohama
k mistu, kde parabolicka draha téZité protina rovinu dosko¢isté. Muze vsak dojit k tomu, ze
skokan nedokéaze pfenést tézi§té pfes misto opory a spadne zpét do doskocisté.

Opaény zpiisob — doskok s pfedklonénym trupem umoziuje snadnéjsi pfeneseni
tézisté pfes misto opory, zmen3uje viak velikost pfednoZzeni pfed svisly primét tézisté.

V technice doskoku se vyskytuje nékolik variant:

- skréeni dolnich konéetin do dfepu a vztyk,

- skréeni dolnich konéetin do dfepu, aktivni protlageni kolen a panve vpred a pad do
vyhloubené jamy,

- pokréeni dolnich konéetin a vysednuti do pisku stranou.

29



Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovini:

- doskok do drepu a pad vpied do dosko¢isté — zptisobeno pfilidnou rotaci vpied po odrazu,
odstrafiovani: diiraz na vzpfimeny trup, protlacet boky vpred,

- nizké pfedkopnuti, odstrafiovani: posilovani bfisniho svalstva, napodobovat prednozeni po
odrazu z nékolika kroku, zaujmout vyhodnéjsi polohu v koneéné fazi letu (vzpaZeni),

- doskok sjednou nohou vzadu, odstrafiovani: skoky ze zvyené podlozky s diiraznym
predkopnutim obou nohou,

- doskok na natazené nohy a pad vzad na hyzdé nebo na zada, odstrafiovani: diraz na

vzpfimeny trup, protlacet boky vpred.

Metodika nacviku skoku dalekého

Zakladnim principem metodického postupu pfi nacviku skoku dalekého je nacvicovani
dokonalého odrazu v postupné se zvySujici rychlosti rozb&hu. Postupuje se tedy od
nasobenych odrazi, pres opakované odrazy s 1 — 5 mezikroky ke skokiim do dosko¢iste.

Dle Dostala a Velebila (1991) praxe ovéfila tento metodicky postup:

a) Odrazova priprava

Cilem je nauéit spravnému provedeni odrazu v nizsi rychlosti a posileni pfislusnych
Casti téla (svaly, Slachy, kloubni spojeni). Ucitel musi sledovat, zda zaci dokonéuji kazdy
odraz v plném rozsahu (v ky€elnim, kolennim a hlezennim kloubu). Je tfeba vyZzadovat, aby
odrazova noha zistala ihned po odrazu na okamzik napnuta.
- Zzaci se odrazeji bez maximalniho usili,
- dopinaji kazdy odraz az do Spicky chodidla,
- palcem odrazové nohy ukazuji do mista odrazu,
- Svihovou nohu zvedaji stehnem do vodorovné polohy se zemi,
- bérec je na konci §vihu kolmo k zemi,
- paze pracuji bézecky,

- hlava je zpfima.

b) Nacvik skokanského béhu

Snaha o béh s podsazenou panvi. Je dilezité zdlraziiovat zpocatku frekvenci kroku

nebot’ zaci ¢asto béhaji s natazenymi dolnimi kon&etinami v kolenou (neskladaji je plynule
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pod panev) a poté pfechazime k béhu odrazovému - zici podsazuji panev, kolena zvedaji do

vyse pasu, bérce skladaji pod panev, trup drzi zpfima.

c) Spojeni rozbéhu s odrazem v postupné zvySované rychlosti

U¢ime spravnému odrazu vco nejvy3si rychlosti. U viech cvieni vyzadujeme

stupiiovany charakter pohybu. Zaci provadéji rizné nasobené odrazy, skoky do doskogisté.

d) Nacvik letu vzduchem a doskoku

Piedpokladem efektivniho nacviku pohybii za letu je dokonaly rozbéh. Zaci by si méli
uvédomovat tésny vztah rozbéhu a letu vzduchem. Pohyby za letu slouzi k vyrovnavani

rotaci, vzniklych béhem odrazu, a k pfipravé u¢inného doskoku.

Vyméreni rozbéhu

Ukolem je naudit vyméfeni pfesného rozbéhu tak, aby Zzaci byli schopni vyuzit
rozbéhové rychlosti k co nejlepsimu vykonu. Miizeme vyméfovat:
- zkraceny rozbéh (6-10kroki),
- plny rozbéh (5 — 8 dvojkroki podle véku a sprinterskych schopnosti).

Nejdulezitéjsi je zachovani stejného rytmu rozbéhu pri kazdém pokusu.

Dle Dostala a Velebila (1991) lze pouzivat tfi varianty vyméfovani rozbéhu:
a) narozbézisti smérem do doskocisté
b) na rozbézisti smérem od dosko¢isté — nejbéznéjsi zplsob

¢) na draze s pfenesenim zjisténé délky rozbéhu na rozbézisté

Pokyny ugitele pfi kontrole presnosti rozb&hu:

Pokud 74k protahuje posledni kroky, aby se odrazil ze stanoveného mista odrazu,
uitel doporu¢i ,o stopu (dvé stopy,....) dopfedu®, zak tedy zkrati rozbéh o udanou
vzdalenost (Dostal a Velebil et al,, 1991).

Pokud zak pred odrazem , drobi, zni pokyn uditele , 0 stopu (dvé stopy, ...) dozadu®,

zak pak prodlouzi rozb&h o udanou vzdalenost (Dostal a Velebil et al , 1991).
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3.2 Skok do vysky

3.2.1 Charakteristika skoku do vysky

Technicka disciplina s naroky na rychlostné — silové a koordinaéni pohybové
schopnosti. ,,Aktualni vykon v této discipliné trva nékolik malo sekund a je zavisly predevsim
na funkci podpirné pohybového aparatu, na kvalité specializované dovednosti - technice, na
aktualnim psychickém stavu, na taktice a na Grovni osobnosti a zkuSenosti skokana viibec*
(Vinduskova et al., 2003, 203).

O pocate¢ni rychlosti skokana v okamziku odrazu rozhoduje jeho svalovy systém,
s ohledem na vrozeny pomér ,rychlych® a ,pomalych® svalovych vliken a sohledem na
vrozeny neuropsychologicky zaklad osobnosti skokana (Vinduskova et al., 2003).

Uroveii techniky pohybu rozhoduje o tom, do jaké miry bude pohybovy potencial
skokana vyuzit a jaké velikosti dosahnou ztraty rychlosti skokana v okamziku odrazu, pri
spojeni rychlosti rozb&hu a odrazu.

Dalsim faktorem, ktery ovliviiuje vykon skokana, je jeho aktualni psychicky stav.
Optimalni aktualni psychicky stav skokana ovliviiuje procento vyuziti jeho pohybového
potencialu, ovliviiuje také stabilni koordinaci pohybu ve stresujici situaci soutéze. ,,Skokan do
vysky pak castéji dosahuje maximalni vykon v nejdilezitéjsim zavodé” (Vinduskova et al,
2003, 204).

Hlavnim pozadavkem této discipliny je pfekonat co nejvyse polozenou latku. Snaha o
co nejlepsi vykon viak mize byt Gsp&Sna jen pfi urité urovni temperamentu, pohybovych

schopnosti a dal3ich pfedpokladi (nékteré musi byt vrozeny, jiné rozvinuty tréninkem).

Faktory dle Vindugkové et al.(2003) umoziiujici dosazeni pozadovaného vykonu:

Temperament
Je vrozené psychofyziologické jadro osobnosti. Ovliviuje vykon rozhodujicim

zplisobem: ovliviiuje rychlost reakce atleta, velikost odezvy na podnét, miru unavy, rychlost
zotaveni, superkompenzaéni efekt. Vhodny typ pro skok do vysky je silny, vyrovnany a

pohyblivy atlet.



Somatické predpoklady
Tyto predpoklady takeé velmi ovliviiuji vykon pfi skoku do vysky. DileZity somatotyp

pro tuto disciplinu je vétsi télesna vyska, mensi télesna hmotnost, del$i dolni koncetiny.

Motorické predpoklady
Dilezité predpoklady pro techniku jsou dynamicka a vybusna sila a rychlost, spolu
s koordinaci pohybu a ohebnosti. , Techniku miZeme povaZovat za motory ,rakety",

rozhodujici 0 mife vyuziti paliva” (Vinduskova et al , 2003, 202).

Intelektualni a senzorické schopnosti
Tyto schopnosti jsou dilezité pro fizeni pohybu, hlavné pfi ménicich se podminkach

vykonu. Navadéji ,raketu” na optimalni drahu.

Nezbytné pohybové schopnosti u skoku vysokého

Pro co nejlepsi vykon jsou nezbytné tyto pohybové schopnosti: sila, rychlost, pruznost,

ohebnost, koordinace pohybii a prostorova orientace.
Sila — pfedevsim dolnich koncetin, projevujici se v mohutnosti a vybusnosti odrazu.

Rychlost — bézecka, ale predevsim rychlost skokanského odrazu i $vihu a schopnost rychle

zmény rozdilného rytmu pohybu.
Pruznost a ohebnost — nutnost velkého rozsahu pohybu predeviim kycelniho a hlezenniho

kloubu a bederni ¢asti patefe.

Koordinace a prostorova orientace — koordinace pohybi je nutna k spravnému provedeni
techniky, musi byt doplnéna prostorovou orientaci — skokan musi vystihnout polohu téla a

jednotlive segmenty téla v prostoru a Case.
Pii skoku do vysky zapojujeme prevazné tyto svalové skupiny: bederni segmenty

vzpfimovade trupu, sval bedrokyclostehenni, dvojhlavy sval stehenni, primy sval stehenni,

trojhlavy sval Iytkovy.
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3.2.2 Technika a metodika ndcviku skoku do vysky

Pfi skoku vysokém se uplatiiuje odrazova sila a dobra kondice. Skokan do vysky se
musi odrazit z jedné nohy, latku muze piekonat riznym zpiisobem — stfiznym, obkroénym,
zadovym. .. ..

Dnes se pouZiva prevazné technika valiva zadova zvana ,flop“. Tato technika
k pfekonani latky je nejpfirozenéjsi a nejjednoduddi na nacvik, umoziiuje rychlejsi rozbéh a
vyssi vykon. Bohuzel je tento zpusob z diivodu bezpe€nosti velmi naroény na materidlni
vybaveni. Pro skokanskou priipravu staéi rovna plocha s pevnym povrchem, ale pfi vlastnich
skocich pres latku je nutné mékké doskoCisté (nejéast&ji z molitanu). Pfi zdkladnim vycviku
si miizeme vypomoci vice zinénkami navrstvenymi na sebe. Misto latky mizeme pouzivat

gumovou $iitiru, provaz (lehce shoditelny) nebo pruzné obinadlo.

Technika skoku vysokého zpusobem flop
1. FAZE

Rozbéh a pfiprava na odraz

Rozbéhem ziskava skokan patfi¢nou rychlost a pfipravuje se na odraz. Délka rozbéhu
je dana poc¢tem kroku. 7- 12 krokt (18 — 20m) postaci pro dosazeni optimalni rychlosti. Prvni
¢ast rozbéhu absolvuje skokan po pfimce, druhou (poslednich 4 — 5 kroki) po oblouku.
Rozbéh, ktery je veden po oblouku o poloméru 5 — 6 m, je stupfiovany s optimalni rychlosti u
zakli nepfevySujici 5m/s, télo skokana se naklani do stfedu oblouku. Soucasné zvySeni
rychlosti a zakfiveni rozbéhu prispiva k upravé polohy kombinovaného sklonu vzad a
odklonu od latky. Skokansky zpiisob béhu: vysoké zvedani kolen, pruzné kotniky.

Pfiprava na odraz probihd v poslednich dvou az tfech krocich rozbéhu. Dochazi
k plynulému snizeni tézisté sklonem téla a pokréenim dolnich kongetin. Pi poslednim kroku

skokan nasouva odrazovou nohu patou vpfed.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovani:

- piili§ rychly nebo pomaly rozbéh, odstrafiovani: procviCovani odrazu z péti, sedmi ¢i
deviti kroki opakované,

- zpomalovani rozbéhu pied odrazem, odstrafiovani: totéz jako v pfedeslém bodu, navic

zafadit skoky bez latky, pak pres nizsi cviénou latku na nizsich vyskach,
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- nedostatecné zakfiveni rozb&éhu, odstrafiovani: vyznafeni rozbé&hu, nacvik béhu po
kruznici 0 men§im poloméru,

- prodluzovani kroki v konci rozbéhu, odstrafiovani: nacvik rozbéhu pres znacky,

- ukracovani od latky, vytaCeni Spicky odrazové nohy, odstrafiovani: nacvik rozbéhu po

Cafe, piipadné vymezeni trasy rozbéhu kuzely, skoky ,,nlizkama‘.

Nacvik je nutné provadét na rovném a neklouzavém terénu. Nacvik rozbéhu
provazime slovnim doprovodem: , Rovné — rovné — zato¢ — zato¢ — odraz" nebo ,raz — dva —
ta — ta — ta". U¢ime zaky pouzivat vybéhovou znacku, aby méli stejnou délku rozb&hu pro
kazdy skok. Pfi zdkladnim nacviku u¢ime zaky pétikrokovému a pozdéji sedmikrokovému
rozbéhu (Vinduskova, Kaplan a Metelkova, 1998).

2 FAZE
Odraz

Je jednolity akt, pfi kterém se skokan odrazi z odrazové nohy a soucasné §viha ostrym
Svihovym kolenem vnitini nohy vpfed a vzhiru a rovnéz obé paze provadéji soupazny §vih
kolmo vzhiiru. Je veden pfes patu odrazové nohy.

Skok do vysky flopem se provadi odrazem s predpétim. Je to dostateéné rychly odraz
a skokan stihne dokon¢it odrazovy napon i z velmi rychlého rozbéhu. Odraz s pfedpétim
vytvafi pevnou oporu pro navozeni kombinované rotace potiebné pro prekonani latky zady
hlavou napred. Skokan stoupa za hlavou. Tézisté téla se pohybuje jen vpied a vzhiiru, nikoli
dolli na odrazovou nohu. Odraz musi byt proveden vnéj§i nohou od latky, ve vzdalenosti 90
~ 110 cm pied latkou pod thlem vzletu 50 - 55°. Z bezpe€nostnich divodi se doporucuje
provadét odraz maximalné v 1/3 délky latky. Je nebezpeci, ze skokan pii podélném letu pres
latku, spadne mimo dosko&isté.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrainovini:

- skoky smalym vystoupanim (ploché skoky), odstrafiovani: opakovani odrazi se
zdliraznénim stoupani za hlavou, zd{iraznit praci Svihového kolena a souhru pazi a nohou,

- pomaly mékky odraz, odstrafiovani: zvyraznéni predodrazového rytmu, pripravné odrazy,

- odslapnuti odrazovou nohou od dosko¢isté a pad stranou do dosko¢isté, odstrafovani: béh

po nakreslené trajektorii, pripravné skoky — nizky,
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- odraz do latky, odstrafiovani: vertikalng odrazové cvi€eni (orientované do vysky), spojené
s dosahovanim zavéseného predmétu,

- odraz pfili§ blizko u latky, odstrafiovéni: posunuti vybéhové znacky vzad,

- prebéhnuti odrazu, odstrafiovani: zvyraznéni §vihu pazi a §vihového kolena,

- nedplné napnuti kon€etin pfi odrazu, odstrafiovani: vyskoky na vyvysené misto, odrazova

cviceni s dosahovanim na zavéseny predmét,

3. FAZE

Prechod latky

Skokan pfekonava latku hlavou napfed, zady k latce a s prohnutim zad. Zpisob
prechodu latky je uren rotacnimi impulsy pfi odrazu. Skokan po odrazu rotuje kolem osy
vertikalni - z polohy bokem k lat’ce do polohy zady k lat'ce a také kolem osy horizontalni —
skokan se pretaci z polohy vzpfimené do polohy vodorovné. V kulminaéni fazi letu nad
latkou skokan protlatuje boky vpfed a soucasné spousti ramena za latku. Celé télo je
prohnuté — stehna, panev a trup tvofi plynuly oblouk. Skokan latku jakoby obtéka. Skokan

dopada na zada hlavou napred.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstranovani:

- sedaci poloha pfi pfechodu nad latkou, odstrafiovani: zlepSeni hybnosti zad (mosty),
vyskoky na hromadu molitanovych Zinének, zdokonalit techniku pfechodu nad latkou
(flop z mista, z vyvySeného mista, z kolmého rozbéhu odrazem snozmo),

- boény pfechod nad latkou, odstrafiovani: nacvik dokonalejsiho nasazeni Svihové nohy
pomoci imitaéniho cvi¢eni odrazu pred latkou,

- predtasné prednoZeni hned po odraze, které vede k upadnuti do dosko€isté mimo smér

rozbéhu, odstrafiovani: zvyraznit spravny odklon od latky, zvyraznit §vihové koleno.

4FAZE
Doskok

Skokan predkopnutim nohou do prednoZeni a protipohybem trupu a hlavy dokonéuje
prechod latky a zabrafiuje padu na hlavu a tyl. Dopad je ovlivnén rozbéhem, pfipravou na

odraz, zpiisobem odrazu, velikosti rotace a vyrovnavacimi pohyby skokana za letu.
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obr. 9
Technika skoku do vysky (Dostél a Velebil et al., 1991)

Metodika nacviku flopu

a) Nacvik rozbéhu

- ucime zaky béhu po kruznici, vinovkach a osmickéch,

- v oblouku snaha o vystupfiovani rychlosti a naznaovéani odrazu vnitfni nohou.

b) Nacvik odrazu

- provadime na misté, v chiizi, za mirného poklusu,

- odraz nacvitujeme z predsunuté odrazové nohy pfes patu, soucasné Svihame §vihovou
nohou a pazemi, toto nacvicujeme i pfi béhu po oblouku na zavér 5 — 7 krokového
rozbéhu do doskocisté (bez latky),

- nacvik techniky ,,ntzky“ pro zlepSeni odrazu s ihlem vzletu 50 - 55° - Zik se uci nelehat

pred¢asné na latku (pfi této technice se odrazi rovnym trupem vzhiiru).

¢) Nacvik pfechodu latky

- nejdfive nacvi¢ujeme priipravna cvieni — kotouly vzad na Zinénce, flop z mista odrazem
snozmo do doskocisté bez latky i s latkou,

- poté odrazy snozmo z kratkého kolmého rozbéhu (5 — 7 krokil) zady pres latku.

d) Nacvik spojeni rozbéhu s odrazem

- techniku flopu musime nacvicovat z delSich a rychlych rozbéh,
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- nesmi poklesnout rozbéhova rychlost, jinak poklesne odstfediva sila a zmensi se naklon
téla pfi béhu po oblouku,

- nacvik rozbéhu s odrazem nacvicujeme minimalné ze 7 — 9 kroku,

- nejdfive nacviCujeme rozbéh s odrazem kolmo vzhiiru sdopadem na ob& nohy pred

doskocistém,

pozdéji nacvi¢ujeme cely skok flopem bez latky,
- na zavér nacviCujeme skok flopem pres latku (pro bezpe&nost a odbourani psychickych

zabran zak( nahrazujeme hlinikovou nebo umélohmotnou latku provazkem nebo gumou).

4. HODY, VRH

4.1 Hod mickem (granitem)

4.1.1 Charakteristika hodu mickem (grandtem) a vrhu kouli

Jsou discipliny rychlostné — silového typu s acyklickym pribéhem pohybu. Naéini pro
vrh kouli je t€z8i nez pro hod mickem a granatem, z toho plyne, Ze v této discipliné jsou
relativné vy$si naroky na silovy potencial Zaka. Proti tomu u typicky $vihovych disciplin hodu
mickem a granatem, jsou nejvyssi naroky na pohybovou rychlost. Snahou vrhace je prekonat
silou svych svalii vahu nagini a vrhnout (hodit) je co nejdale. Faktory majici vliv na vykon:
rychlost nacini v okamziku vypusténi, thel odhodu, pod kterym je nacini vypusténo do
prostoru, thel polozeni nadini, vyska, z jaké je nacini vypusténo, odpor prostiedi (pouze u
disku a ostépu).

Nejdulezitéjsi pohybovou vlastnosti u vrhi (hodu) je vybudna sila. Jednd se o
kratkodobé maximalni usili nervové — svalového aparatu. Vydej energie je plné hrazen
anaerobnim rezimem. Daldi dilezitou pohybovou vlastnosti pro vrhy (hody) je rychlost —
schopnost organismu provést uréity pohyb co nejvétsi rychlosti. Dale je dilezita kloubni
pohyblivost, obratnost, orientace v prostoru.

Nejvice rozhodujici pro vykon je okamzita rychlost vzletu nacini. To ovliviiuje vysoka
pohybova rychlost vrhaée a predevsim rychlost jeho nacini v rozhodujici fazi hodu. Vysledna
rychlost je dana zrychlovanim pohybu jednotlivych segmenti vrhaova téla. Pohyb se prudce

zrychluje od dolnich konéetin k trupu, posledni se zapojuje paze. Nejdfive jsou zapojovany
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segmenty nejtézsi a nejsilngjsi s relativné nejpomalej3imi svaly, naposledy se zapojuje paze
jako segment nejleh&i a nejrychlejsi.

Pro zrychlovani je rozhodujici rychlost mobilizace silového potencialu vrhace
(rychlost mobilizace motorickych jednotek) = vrha&ska vybudnost (explozivni svalova sila) —
projev maximalni sily ve velmi kratkém &ase.

Struktura sportovnich vykonii jednotlivych vrhadskych disciplin je dana komplexem
faktori. Sportovni vykony ve vrhu a hodech jsou ovliviiovany stejnymi faktory, které se

navzajem prolinaji a spoluptisobi.

Faktory dle Vinduskové et al. (2003):

Kondiéni faktory
Predstavuji silové faktory a jejich diferenciaci. Silové schopnosti jsou pro vrhace
dominujici. Délime je na rychlostné silové a maximalni. Dalsi kondi&ni faktory podilejici se

na sportovnim vykonu vrhace jsou rychlostni, vytrvalostni a vieobecné silové schopnosti.

Faktory techniky
Obsahuji prvky techniky a pohybové schopnosti ze skupiny koordinaénich schopnosti.

Somatické faktory
Jsou soulasti télesné stavby. Zahrnuji télesnou vydku, télesnou hmotnost a dalsi

dilezité charakteristiky napf. §ifku ramen, rozpéti pazi, délky chodidla, pomér télesnych pak a
segment(i téla. Dale je zjistovana uroveni pohyblivosti ky&elnich a ramennich kloubi a
ohebnost patefe. Na vrh a hody jsou vybirani spiSe jedinci s dlouhymi paZemi a dobrou

kloubni pohyblivosti.

Osobnostni faktory
Od vrha&l se vyzaduje vysoka droveii rozvoje schopnosti koncentrace, rozvoje

senzomotorickych schopnosti a prostorové orientace.

Faktory taktiky
Jsou to schopnosti vrhade prizplsobit se zménam podminek soutéze a jejimu pribéhu.
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Pfi vrzich a hodech zapojujeme pfevazné tyto svalové skupiny:

Hod mi¢kem (granatem): velké svalové skupiny dolnich kon&etin, trupu a svaly pletence
ramenniho.

Vrh kouli: svalstvo dolnich konéetin, trupu a pletence ramenniho, horni ast trapézoveho

svalu, zdviha¢ lopatky a ohybag prstii ruky.

4.1.2 Technika a metodika ndcviku hodu mickem (grandtem)

Hod mitkem a granatem patfi mezi technicky méné obtizné atletické discipliny.
Technika obou hodii se mnoho nelisi. Rozdil je v drzeni nagini. Je to vyborna metodicka
pomiicka pro nacvik hodu otépem.

Pro dosazeni délky hodu plati podobné zakonitosti jako pfi hodu ostépem, lisi se pouze
v poloze nacini pfi vypusténi a v pribéhu letu. Pro hod mickem a granatem je dilezita

rychlost a $vih.

Technika hodu mickem (granitem)

1. FAZE
Rozbéh

Rozbéh délime na 2 casti:
a) od zacatku rozbéhu po kontrolni znacku,

b) od kontrolni znagky po odhod, poté nasleduje odhod s preskokem.

Béh v prvni &asti se skoro neli§i od normalniho béhu. Rychlost pohybu bézce ma
stoupajici tendenci az ke kontrolni znaéce Neméla by byt maximalni, ale takova, aby ve
druhé ¢asti doslo jesté ke zrychleni.

Ve druhé &asti rozbéhu se zak pripravuje k odhodu. Pokud pfenaSeni micku do
napfahu vykonava hornim obloukem, tak tuto &ast provadi na ¢tyfi az Sest kroki. Pokud
pfenaseni mic¢ku provadi spodnim obloukem, tak tuto &ast vykonavéa na pét az sedm kroki.
Pfeneseni se uskutedfiuje béhem dvou az tii krokl, hned po kontrolni znacce, aby se pri
poslednich dvou krocich pfed zaujetim odhodového postaveni mitek vyskytl v napiahu

V natazeneé ruce.

40



Pfi hodu mi¢kem je dlezity posledni krok — skfizny a impulzivni — poméaha zikovi

zaujmout vyhodneé odhodoveé postaveni a vytvorit spravny , ostépatsky* luk.

2 FAZE

Odhodové postaveni a odhod

Cely rozb&h kongi zaujmutim odhodového postaveni a odhodem. Odhodové postaveni
je stejné jako pfi hodu o$tépem a stejny je i odhod. DilleZité je, aby pohyby nohou a trupu
predchazeli pohybu ruky s mi¢kem té&sné pfed odhodem i pfi odhodu.

Nejvyhodnéjsi hel odhodu je 40 - 42°. Je také dilezité dbat na dodrZeni spravného

horizontalniho uhlu.

1’2;&3 :

obr. 10 obr. 11
Odhodové postaveni (Dostdl a Velebil et al,, 1991) Odhod (Dostal a Velebil et al., 1991)

3 FAZE
Pfeskok po odhodu

Jeho ukolem je zabranit pohybu téla vpied a zabranit dotyku nebo preslapu odhodové
¢ary. Vzdalenost levé nohy v okamziku odhodu je asi 2 — 2,5 m od odhodové &ary (pokud je

odhod pravou rukou).

Nejéastéjsi chyby a jejich odstrafiovini:
Chyby jsou podobné jako pfi odhodu ostépem.

- hod vykonany jen $vihem paZe bez prace nohou a trupu, tim nedochazi k vyuZiti sily svali
dolnich konéetin a trupu pfi odhodu, odstrafiovani: pouZivime gumové Sfilry, §vihadla

nebo pomoc spolucvicence,
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- hod mickem s pokr€enou pazi, odstrafiovani: opét pomoci gumovych §fdr, $vihadla,
cviceni ve dvojicich — dopomoc pfi natazeni paze,

- vedeni paze stranou, odstrafiovani: diiraz na spravné drzeni paze (ruka vys nez hlava),

- §patny rytmus béhu, odstrafovani: zvukové udavani rytmu,

- nestabilni odhodovy postoj, odstrafiovani: hody z vychoziho postoje s pravym chodidlem
na pomocné &are a s levym chodidlem vpredu ukroéenym vlevo od &ary o 20 — 30 cm,

- hod z jedné nohy, napf. hod vyskoCenim, odstrafiovani: opakované preskoky s rychlym
dopadem nohou na zem pri dostateéném pfedbéhnuti téla nohama, odhody z pokréenych
nohou,

- poskoceni jako u vrhu kouli, odstrafiovani: opakovana prace pazi a nohou pfi chiizi,

pomalém béhu, kontrolovat rytmus béhu, zdiraznit odhod ze dvou kroki (z preskoku).

Drzeni a neseni micku (granitu)

Micek se drzi mezi palcem a véjifovité roztahnutymi prsty. Micek neni uloZen v dlani,
aby se mohla v zavéru hodu vyuzit posledni paka, ruka od zapésti, ktera mu dava jesté
posledni mozné zrychleni. Drzeni prsty by mélo byt pevné.

Granat se mize drzet tfemi zptsoby:

a) tzv. vidlitkové drzeni (viz. obr. 12), podélna osa souhlasi

sosou dlané, ukazovacek a prostfedni¢ek drzi konec granatu

vidli¢kovym zplsobem, ostatni prsty ho sviraji do dlané,

b) podélna osa granatu souhlasi s osou dlang, ukazovacek se

dotyka granatu shora, ostatni prsty ho sviraji do dlang, obr. 12 (Dostdl a Velebil et al., 1991)
(viz. obr. 12),

c) granat je drzen v dlani, podélna osa granatu je kolma na osu dlang.

Neseni micku (granatu) je podobné jako neseni ostépu pfed odhodem. Micek je nad
ramenem hazejici ruky asi ve vysce hlavy. ohyb s mi¢kem pfi béhu by mél byt rytmicky
s pohybem nohou. Pohyby ruky nesouci migek by mély byt pfi béhu volné a nemély by

piekazet.
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Metodika nicviku hodu mi¢kem (granitem) dle Kuchena (1987)

a) Osvojeni si spravného drzeni a neseni mitku
- vyzkouSet si drzeni mitku na misté bez pohybu,
- vyzkouset si drzeni mitku ve spravné poloze nad ramenem v chiizi a lehkém poklusu,

- postupné zvySovani rychlosti s nesenim micku ve spravné poloze.

b) Osvojeni si spravného vypusténi micku z Eelného postaveni

- hod micky na cil z Eelného postaveni ve stoji rozkroéném ze vzpazeni,

- hod mitkem ze vzpazeni a ze zaklonu z &elného postaveni — z odpichu z levé nohy
v pfedposlednim kroku (ze tii krok),

- hod mickem z ¢elného postaveni, kratkého rozbéhu, ze vzpazeni a ze zaklonu

s naznaCenim odpichu z levé nohy v predposlednim kroku.

c) Osvojeni si prenaseni micku do naprahu

- prenaSeni micku do naprahu hornim i dolnim obloukem na misté s vytofenim ramen,

- tosamé v chizi a mirném poklusu.

d) Osvojeni si odhodového postaveni

- nacvik odhodového postaveni za pomoci ucitele, nebo spolucvi¢ence na misté,
- zdokonalovani odhodového postaveni z chiize a mirného poklusu s lehkym odhodem,

- imitaéni cvi€eni na vytvofeni ,,08tépaiského™ praku.

e) Osvojeni si hodu micku z rozbéhu

- hod mi¢kem ze zkraceného rozbéhu ve ¢ty nebo pétikrokovém rytmu podle zpiisobu
prenaseni mi¢ku do napfahu,

- hod migkem ze zkraceného rozbéhu s diirazem na odpich levé nohy pfi zkfizném kroku.

f) Vyméfeni si rozbéhu a osvojeni si hodu mi¢kem z plného rozbéhu

- vyméfit si délku rozbéhu na rozb&ziti nebo na bézecké trati a pfenést ji na rozbéziste,
- opakovanim rozbéhu upravovat rozmisténi kontrolni znatky od odhodove cary a tomu
prizplsobit zacatek rozbéhu,

- zdokonalit techniku hodu z plného rozb&hu.
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4.2 Vrh kouli

4.2.1 Charakteristika vrhu kouli

Vrh kouli je rychlostné — silova disciplina s vyrazn&jsim uplatnénim silové slozky
vzhledem k hmotnosti nacini. Ostatni charakteristika je obdobna jako u hodu mickem (viz
kapitola 4.1.1).

4.2.2 Technika a metodika ndcviku vrhu kouli

Pfi vrhu dochazi k rozvoji svalové sily ve spojeni s maximalni akceleraci pohybu. Na
rozdil od jinych nacini odhazovanych Svihem pokréené nebo natazené paze je koule pii vrhu
roztlatovana napinajici se pazi. Nejvétsi vyznam ma draha a trvani pohybu koule v koneéné
fazi vrhu. Prekonat odpor koule kladeny v prib&hu odvrhu vyZaduje od cvicence svalovou
silu 1 vysokou agresivitu. Vykon ve vrhu kouli je zavisly na maximalni rychlosti naini
v okamziku odhodu a optimalnim uhlu vypusténi,

V soucasné dobé se pouzivaji dvé techniky vrhu kouli — zadova a rotacni technika. Pro
vyuku na zakladni 3kole vystadime pouze se zadovou technikou. Rotacni technika je
pohybové naroénéjsi, slozitéjsi a nebezpetnéjsi (nebot zavodnik Casto vrha kouli mimo

vysel).

Technika vrhu kouli zidovou technikou

Tato technika pfi spravném provedeni vyuziva hlavné svalstvo trupu a nohou. Faze

pro zadovou techniku:

1 FAZE

Pfipravna — zakladni postaveni a drzeni koule

V této fazi stoji koulaf (pravak) u zadniho okraje kruhu, zady ke sméru vrhu, Spickou
pravé nohy se dotyka vnitiniho okraje kruhu. Levéa noha je zanozena dolu, $picka se opira o
zem Kouli dri na rozhrani dlané a prstd a piitlauje ji ke krku nad kli¢ni kosti, loket
odvrhové paze je zvednuty (odtazen od trupu). V zakladnim postaveni se vrha¢ snizuje na

pokréenou pravou nohu.
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Nejéastéjsi chyby a jejich odstrafovini:

- koule v dlani, odstrafiovani: posilovani prstii, védoma kontrola polohy koule,
- spadnuty loket, odstrafiovani: pritlagit kouli na krk.

2 FAZE

Piemisténi nohou — sun

Po snizeni na pokréenou pravou nohu nasleduje rychly $vih levé nohy smérem
dopfedu a dolii (leva noha doslapuje k odhodovému bievnu) a sun na pravé noze k predni

¢asti kruhu (prava noha doslapuje pfiblizné do stfedu kruhu).

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovani:

- kratky sun, odstrafiovani: opakované suny se zdiraznénou praci Svihové nohy, riizné
poskoky na posileni nohou,

- poskok misto sunu, odstrafiovani: provadéni odrazu do sunu az v posledni chvili, opakovat
odrazy pfes patu,

- hmotnost po provedeni sunu spociva na predni noze, odstrafiovani: opakovat suny bez
na¢ini nebo s lehkym nac¢inim s podfepem na zadni noze, je vyhodné umistit asi 3 m za

kruhem pfedmét, na ktery se po sunu zak stale diva.

3. FAZE
Vlastni vrh

Vlastni vrh se zahajuje vytacenim na 3picce pravé nohy a protlatovanim pravého boku
vpied a vzhiiru (pfi vrhu pravou rukou). Na rotaci trupu, ktera je provazena naponem obou
nohou, navazuje tréeni paze. Pfi rotaci se zapojuji mohutné svalové partie trupu. Osou rotace

je spojnice levé nohy a levého ramene.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstranovani:
- hod misto vrhu, odstrafiovani: vrhy ze sedu, pfetlacovani rukama ve dvojicich

v odhodovém postaveni,
- vrh pfes pokréenou predni nohu, odstrafiovani: zdiraznéni naponu predni nohy pfi

konecné fazi vrhu.
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4 FAZE

Faze pieskoku

Tato faze je dokonCeni pohybu poté, co koule opusti ruku. V této fazi piisobi na kouli

svaly paZe, zejména trojhlavy sval pazni. Posledni impuls do koule davaji prsty.

obr. 13
Technika vrhu kouli z mista zadovym zpusobem (Dostal a Velebil et al., 1991)

Nejéastéjsi chyby a jejich odstranovani:

- vysazeni nebo uklon trupu pfi odvrhu, odstrafiovani: dokonCeni rotace panve a trupu,
diraz na dokonéeni vrhu Sikmo vzhuru,

- vrh jen pazi, odstrafiovani: procviovani techniky vrhu bez naini, riizné poskoky na

posileni nohou, vrhy kouli nad sebe z podfepu ¢i diepu.

Metodika ndcviku vrhu kouli dle Dostala a Velebila (1991)
a) Pripravna cviéeni
Cilem je seznameni s kouli, rozcviceni, vieobecné posileni. Bézné pouzivana cviceni:
- podavani koule,
- prehazovani koule,
- krouzeni trupu,

- uklony trupu.
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U pripravnych cviéeni musi byt pevné postaveni nohou a dobra rovnovaha Pii
piehazovani koule, krouZeni a uklonech trupu je dulezita spoluprice celého svalového
systému (pazi, trupu a nohou). Pohyb koule provadime plynule a ve velkém rozsahu Trup je
pfi viech pohybech zpevnény. Kam naklanime trup, tam prenasime vahu. Kouli prehazujeme
sirokym obloukem natazenymi pazemi. Pfi uchopeni koule druhou pazi je dlafi ruky otocena

dold.

b) Priipravné odhody

Cilem jsou odhody a odvrhy koule s plynule zrychlujicim pohybem v riznych
podminkach. Rozvoj koordinace prace nejsilngjsich svalovych skupin. Formovani zakladi
specialni vrhacské dovednosti o

Odhody a odvrhy se pouZivaji nejcastéji
v Celném stoji rozkroéném. Pfi odhazovani vzad i vpied
jsou paze natazeny. Pohyb koule probiha po

maximalnim oblouku. Pfi pfedklonu trupu pokréime

nohy (hel v koleni je pfiblizn€ 90° i mensi). Napinani
nohou i vzpiim trupu probihaji sou¢asné. Odhod kon&i  obr. 14 (Dostal a Velebil et al., 1991)
vyponem na Spickach. Hody provadime v co nejvétsim

rozsahu a s plynulym zrychlovani pohybu koule (chybou je pokud hody a vrhy provadime

pouze pazemi).

c) Vrhy z mista

Cilem je naucit vytrCeni
paze, odpérovani koule zapéstim a
prsty vrhajici ruky, spravné praci
obou pazi pfi prupravnych odvrzich
koordinace pohybii prostiednictvim

vrhi z mista z boéného a zadového

postaveni. obr. 15, 16 (Dostdl a Velebil et al., 1991)
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Vrhy z mista tvofi nejdileZit&jsi prvek v nacviku techniky. Dbame hlavné na spravnou
polohu lokte vrhajici paze a pruzné odpérovani koule zapéstim a prsty ruky a predeviim na

postupné zapojovani svalii nohou, trupu a paze.

d) Sun

Cilem je nacvik sunu z postaveni zady ve sméru vrhu bez drZeni i s drzenim koule.
Provadime opakované poskoky vzad po pravé noze sdopomoci §vihu levou, jednotlivé
poskoky vzad sdoslapem na ob& nohy, jednotlivé poskoky s podtogenim chodidel pri
doslapu.

Diilezité prvky jsou premisténi nohou do stabilniho vrhového postaveni. Prava
(odrazova) noha by se méla posunout minimalné o 2 stopy smérem ke stfedu kruhu. Dilezity
je jeji odraz (odstreni patou), ale hlavné rychlé ohnuti v kolené a podsunuti pod télo. Vaha
cvicence pfi dokon¢eni sunu spoCine na pravé noze, o levou se jen lehce opira.

Dalsi dulezity moment je podto¢eni chodidel. To se provadi v priibéhu pfemistovani
nohou, trup zistane stale otofen zady jako pfi vychozi poloze. Podtoceni chodidel je

technicky naro¢né a jeho zvladnuti je mozné dosahnout déletrvajicim nacvikem.

e) Vrhy se sunem

Cilem je zdokonalovat vrh v celkovém provedeni s individualni upravou techniky.
Dochazi k plynulému napojeni vlastniho vrhu na sun. Sun zahajujeme tak rychle, abychom
mohli nohy rychle a bezpe&né premistit do odvrhového postaveni. V priibéhu sunu myslime
s predstihem na napon nohou a zdvih trupu. Nohy musi byt pruzné. Vaha téla je na $pickach

chodidel. Protlaujte vzhiiru pravy bok.

5. ROZSIRUJICI UCIVO

5.1 Stafetovy béh

Je jedinou kolektivni disciplinou. Sklada se zuréeného pottu Eleni dle pravidel
atletiky — kazdy bézi dil¢i Gsek z celkové traté. Po jeho probéhnuti predava bézec Stafetovy

kolik dal§imu &lenu Stafety. Kdyz posledni ¢len $tafety probéhne cilem s kolikem v ruce,
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Stafetovy beh kon€i. Vitézi druzstvo, které prinese Stafetovy kolik do cile jako prvni. O
vysledku rozhoduje kolektivni vykon vsech Cleni Stafety — rychlost béhu, souhra a schopnost
odevzdavat a pfebirat kolik v pfedavacim uzemi v maximalni rychlosti Predavky mezi
jednotlivymi ¢leny Stafety se uskutedfiuji pomoci §tafetového koliku (dfevény nebo z PVC,
musi byt v priméru kruhovy, délka 280 — 300 mm, minimalni hmotnost 50 g) v predavacim
uzemi 20 m dlouhém. Pokud dojde k pfedani koliku pfed a nebo za predavacim tzemim, je
Stafeta diskvalifikovana.

Dilezité je mit v pfedavacim Uzemi maximalni rychlost. Proto mize prebirajici
zavodnik vyuzit 10 metrového nabéhového uzemi, zdvodnik musi stat uvnitf tohoto tizemi.
Pfedani koliku se uskuteciuje vrchnim nebo spodnim obloukem (ve sprinterskych $tafetach)
nebo pfimym pfedanim (pfi delSich Stafetach).

Stafetové béhy rozdélujeme na $tafety se stejné dlouhymi useky - Stafety zarazeny do

programu olympijskych her (4 x 100 m, 4 x 400 m) a $tafety, ve kterych jsou vedeny rekordy
v kategoriich mladeZe a dospélych (4 x 60 m, 4 x 200 m, 4 x 800 m, 3 x 1000 m, 4 x 1500 m)
a Stafety s rizné dlouhymi useky — Stafety 400 — 300 — 200 — 100 m (§védska), 800 — 400 —
200 — 100 m (olympijska), ale i Stafety dvojic na jednu hodinu (kazdy zavodnik z dvojice bézi

rizny pocet a riznou délku usekd).

V obou kategoriich Zactva se nejcastéji béha Stafeta 4 x 60 m. StarSi zaci a zakyné

Technika §tafetového béhu
Predani koliku se uskuteGfiuje vrchnim nebo spodnim (ve sprinterskych Stafetach)
nebo pfimym pfedanim (pfi delSich Stafetach). Pfedavka hornim obloukem je technicky

naro¢néjsi a proto ji v zakovskych kategoriich nenacvicujeme.

Praktické provedeni pfedavky:
Prvni bézec startuje z blokt, Stafetovy kolik drzi v pravé ruce za jeho spodni tietinu.

“Ve startovaci poloze jej svira Ctyfmi prsty, které se opiraji o drahu kotniky spolu s palcem,
nebo tremi prsty, s ukazovackem podél startovni drahy“(Dostal a Velebil et al., 1991, 60).
V okamziku, kdy predavajici bézec probéhne kontrolni znatku (umisténa 20 - 25 stop od
mista vybéhu pfebirajiciho). Prebirajici sprintér vyrazi naplno z polonizkého startu vpied
V momenté, kdy predavajici dobéhne piebirajiciho na vzdalenost 2 — 3m, vyda piedavajici
zvukovy signal (hop, ted, atp.). V tom okamziku pfebirajici natahne ruku vzad a do mezery

mezi palcem a prsty mu piedavajici zasune kolik. Ruka musi byt maximalné oteviena a
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v poloze presné kolmo na smér béhu. Uhel mezi palcem a nataZenymi prsty musi byt
maximalni. Osa Ghlu sméfuje kolmo k zemi. Ruka musi byt klidna (nehybna). Predavajici
bézec vklada kolik do nastavené ruky jedinym pfesnym pohybem — pazi pri pfedvihu natahne
a zespoda (spodnim obloukem) vloZi kolik do Ghlu ruky piebirajiciho. Prebirajici bézec kolik
sevie viemi prsty a pokracuje v maximalnim sprintu.

»~Dobfe provedena predavka probéhne ve tfech &tvrtinach az &tyfech pétinach
predavaciho uzemi ve vzdalenosti 1 — 1,25 m mezi obéma bézci* (Dostal a Velebil et al ,
1991, 60). U zadného bézce nedochazi k naruseni techniky hladkého sprintu, vyjimkou je
predavajici a prebirajici paZe — prebirajici bézi nékolik krokl s pazi v zapaZeni, predavajici
uskute¢fiuje predavku pohybem paze ve zvétSeném rozsahu.

Prvni a tfeti pfedavka je zpravidla uskute&néna z pravé do levé, druha predavka z levé

do pravé ruky.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovani:

- neseni koliku za stfed nebo horni ¢ast koliku, odstrafiovani: procviovani spravného
neseni koliku na misté, za chiize, v béhu,

- pfipravena paze pro pfevzeti koliku se pohybuje a prsty nejsou dostatetné rozeviene,
odstrafiovani: béh s eliminaci pohybu pazi (napf. obéma rukama v pfedpazeni), ve stoji na
misté maximalni odtaZeni prsti a palce od sebe s pazi pred télem, vedle téla, za télem,

- ruka v zapaZeni stranou téla, odstrafiovani: pfilozeni palce k boku a pak posunuti ruky
vzad.

Prebirajici:

- opozdény nebo predEasny vybéh, odstrafiovani: vybéh na zvukovy signal,

- ohlizeni se pfi vybéhu, odstrafovani: opakovana pfedavka na pfimém Gseku se zaméfenim
pozornosti piebirajiciho zaka na pfedmét pfed sebou, na ¢aru, aby dodrzel pfimy smér,

- predavka na zagatku predavaciho uzemi, odstrafiovani: prodlouzeni nabéhu nebo zrychleni
vybéhu pfebirajiciho zaka,

- 7aci se nedobéhli, odstrafiovani: zkraceni nab&hu a procvieni souhry predavajiciho i
prebirajiciho.

Piedavajici:

- predavajici zik vybiha do vnéjsi drahy, odstrafiovéani: opakované vybéhavani zatacky,

- pfedZasné nataZeni paze, odstrafiovani: nacvik spravné techniky predavky ve stabilnich

dvojicich za kontroly druhého zaka &i uéitele, zatiname od chiize na misté, z mista,
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- predCasny nebo opozdény signal, odstrafiovani: nacvik spravné techniky pfedavky ve

stabilnich dvojicich za kontroly dali osoby, za¢iname od chiize,
- pfedani koliku tréenim, odstrafiovani: provadéni spodniho oblouku na misté. v klusu a
v béhu, snaha dosahnout volnym koncem koliku co nejnize, nesmi pritom dochazet ke

snizeni ramene,

- predavajici dob&hne pfebirajiciho predasné, odstrafiovani: oddaleni vybéhové znacky.

obr. 17, 18
Stafetovéa pfedavka spodnim obloukem (Dostdl a Velebil etal,, 1991)

Metodika nacviku Stafetového béhu

Cilem nacviku je zvladnout v piné rychlosti pfedavku Stafetového koliku spodnim
obloukem — odevzdani do pravé a levé ruky, pfevzeti pravou i levou paZi, na roviné i
v zatalce

,V zasadé je mozné postupovat dvojim odlisnym zpisobem, které je mozné ve
Skolnich podminkach kombinovat, podle toho, ve kterém ro¢niku nacvik probiha* (Dostél a

Velebil el al , 1991, 56)
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a) Komplexni postup
- od zacatku nacviéujeme samotnou pfedavku a co nejdfive se dostavame ke cviceni dvojic,

predavky jsou nacviovany ve dvojicich ve spoleéném predavacim tzemi.

b) Analyticko — synteticky postup

- nacviCujeme presné polohy a pohyby predavajiciho a piebirajiciho v priibéhu predavky,

- nacvik jednotlivce, ve dvojicich cvicime az v posledni fazi nacviku,

- nacvik provadime na letmém useku znormalni technikou béhu a s polohou paze

piipravenou na pfevzeti koliku nebo s polohou paze pfipravenou na predavku.

Metodiku nacviku dle Dostéla a Velebila et al. (1991) délime do nékolika etap:
a) Cinnost prebirajiciho
Cilem je zvladnout v plné bézecké rychlosti prevedeni paZe do pfesné a stabilni
polohy k prevzeti koliku. Pazi prevadime zaSvihem do polohy za télem. Ruka (plocha dlang)
v zapazeni je kolmo na smér béhu, uhel mezi palcem a prsty je co nejvétsi, osa uhlu
vertikalné. Paze za télem musi zistat bez hnuti. Pohyb paZe vzad nesmi byt provazen
predklonem ani zaklonem trupu. Rytmus kroku zistava beze zmény. Paze je v lokti mirné
pokrcena, osa ramenni kolmo na smér béhu. Poloha hlavy beze zmény, prebirajici se neohlizi.
Nacvi¢ujeme v fadé ve stoji na misté, nejdfive pravou a pak levou rukou, poté pfi

mirném klusu az v plné rychlosti.

b) Cinnost predavajiciho

Cilem je zvladnuti pohybu paze s kolikem spodnim obloukem v maximalni bézecké
rychlosti. Pfedani koliku je provadéno pfi predivihu paZe, po pfedchozim normalnim zasvihu
Tato technika je pro ziky obtizna — obvykle natahuji pazi jiz pfi zaSvihu, to vede k tomu, Ze
v koneéné poloze zavihu neni paZe jedté bézecky ohnuta, ale jiz natazena a to nepfiznivé
ovliviiuje rytmus béhu.

Kolik drzime za spodni tfetinu a svirame ho viemi prsty. Pfi pfedani je paZe s kolikem
natazena §ikmo doli dopfedu, Ghel mezi trupem a pazi je priblizné 45°.

Pohyb paze nacvicujeme z bézeckého pohybu paZi ve stoji na misté — natazeni paZe pri
pfedsvihu musi byt provadéno bez vlivu na polohu trupu (nesmi dochazet k predklonu,

uklonu, stogeni ramen) a rytmus b&hu. Poté nacviZujeme pii mirném béhu a v plné rychlosti.
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¢) Pfedavka Stafetového koliku ve dvojicich

Cilem je zvladnout Stafetovou pfedavku ve dvojici v plné rychlosti. Pro dosazeni
rychlé pfedavky je nutné, aby byla provedena v plné rychlosti obou bézcii a s prostorovym
ziskem 1 — 1,25 m mezi trupy obou b&zch. Prebirajici se snazi pfedavajicimu utéci,
predavajici se snazi vybihajiciho dohnat.

Prebirajici vybiha z prostoru uvnitf nabéhového zemi. Vybiha z polonizkého startu
shlavou otoenou nazad Sleduje pfibihajiciho bézce ,shora“. Kdyz bézec vbéhne na
vyb&hovou znacku, prebirajici odstartuje plnou rychlosti. Nesmi se ohlizet. Na znatce, ktera
oznatuje polovinu pfedavaciho uzemi, zapazi. Po pfedani koliku jej pevné stiskne a pokracuje

v béhu s maximalnim asilim. Pfebirajici akceleruje umérné rychlosti predavajiciho.

Stafeta celkové

Zaci jsou obeznameni s pravidly 3tafetovych zavodl, umi si vyméfit vzdalenosti
vybéhové znacky (o stopu bliz nez pfi nacviku, v zavodé jsou predavajici pomalejdi diky
unavé z ubéhnuti celého useku). Bézec na kazdém useku musi védét, z které a do které ruky
bude predavat. Zaci predchozim vycvikem ziskavaji navyk pouzivat pouze vlastni oddélenou
drahu (neni povoleno zni vybé&hnout, pouze vyjit po dokonceni béhu a pfedchozim

ohlédnuti)

5.2 Piekazkovy béh

Prekazkovy béh patii mezi sprinterské discipliny se smiSenou cyklickou a acyklickou
pohybovou Einnosti. Pfi této ¢innosti pfekoniva umélé prekazky na trati. Do programu
skolniho utiva je zafazen prekazkovy béh na kratké vzdalenosti (60,80,100, 200m). Vyska
prekazek u Zactva je pro viechny traté 76,2 cm. Pouze starsi Zaci maji na trati 100m vySku
piekazek 84 cm. Vzdalenosti mezi prekazkami se u Zactva méni (pro mladsi zactvo 7,70m,

star$i zakyn& 8,20m, star$i zaci 8,50m, pro béh na 200m pf. pro viechny kategorie 18,29m).

Technika prekazkového béhu

Dle Dostala a Velebila et al. (1991) pfekazkovy béh zahrnuje nibéh (isek od startu
k prvni prekazce), prebéh prekazek, béh mezi prekazkami a dobéh (usek od posledni prekazky

do cile).
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1. FAZE

Nabéh

Zatina startem zblokl. Odrazova noha je vpfednim bloku. Rytmus nabéhu je
stupfiovany se snahou o nejvy33i rychlost v okamziku odrazu na prekazku. Pfi sprinterském
prekazkovém béhu bézime od startu k prvni piekazce osmi kroky a mezi prekazkami tiemi
kroky Velice dilezité je bézet tak, aby vertikalni vykyvy atletova t&zists byly minimalni.
Draha tézisté by se méla podobat hladkému sprintu.

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovini:

- drobeni krokii pfi nab&hu, odstrafiovani: procvidit stupiiovany béh, zkusit béh po
znackach,

- béh po patach, odstrafiovani: zdokonalovat techniku hladkého béhu, zvySovat kloubni
pohyblivost a rozvijet dynamickou silu v hlezennim kloubu, dbéat na naklon trupu vpred
pfi béhu,

- zpomaleni rychlosti v poslednich dvou krocich pfed pfekazkou, odstrafiovéni: odstranit
strach z prekazky, prebihat misto prvni pfekazky nejprve pficku a snizenou prekazku.

2 FAZE

Piebéh prekazky

Piebéh piekazky délime do Ctyf fazi:
a) Odraz na pfekazku

Za&ina v momentu vertikaly Svihem kolena (Svihové nohy) vpfed a vzhiru (pohyb
Lostrého” kolena 3vihové nohy vokamziku odrazu je nejdilezitéjsim prvkem techniky
odrazu na prekazku) a extenzi v ky€elnim, kolennim a hlezennim kloubu odrazové nohy.
V momenté odrazu predklonime trup ke $vihové noze (tzv. ,utok" do piekazky), soucasné

rozivihneme paze a odrazime se. U Zactva byva odraz kolem 1,5 -2 m.

obr. 19 (Dostal a Velebil et al,, 1991)
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b) Let na pfekazku

Nasleduje po dokonCeni odrazu Bérec 3vihové nohy se pohybuje vzhiru a vpied
k prekazce az do horizontaly. Odrazova noha opousti podlozku V okamziku, kdy se pata
Svihoveé nohy dostane na uroved pfitky prekazky je prekazkaf v nejvétsim rozitépu. K napnuti
kolena $vihové nohy dochazi tésné pred dosazenim pficky piekazky chodidlem. Paze se
pohybuji vpied do pfedpaZeni poniz, rovnobézné se $vihovou nohou. Let na prekazku konéi

v okamziku, kdy tézisté bézce dosahne vrcholu své drahy (pfed dosazenim prekazky)

obr. 20 (Dostil a Velebil et al., 1991)

¢) Stith

Je to aktivni pohyb obou dolnich kontetin. Svihova noha se pohybuje za piekazkou
dolli a zpét k piekazce Odrazova (pfetahova) noha se pohybuje kolenem vpied a stranou pfes
piekazku (skréenim inozmo t&sné nad hranou pfekazky). Stehno je v horizontalni poloze,
bérec je piitazen ke stehnu a chodidlo je pfitaZeno k bérci. Za pfekazkou ji vedeme pfed
hrudnik do sméru b&hu. Pohyby dolnich konéetin jsou vyrovnavany bézeckymi pohyby pazi.

Snahou prekazkare je co nejvice zkratit letovou fazi

obr. 21 (Dostal a Velebil et al,, 1991)
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d) Dokrok za prekazkou

Pfi dokroku chodidlo $vihové nohy dokraduje za piekazkou na $picku bez dotyku
zemé patou (dvojita prace kotniku). T&Zisté atletova téla musi byt v okamzZiku dokroku nad
natazenou $vihovou (dokrokovou) nohou nebo za ni ve sméru béhu, jinak dochézi ke ztraté

rychlosti. Za dokrokem musi byt navazan plynuly béh mezi pekazkami. Ramenni osa ztistava
pfi prebéhu prekaZzky kolma na smér béhu.

obr. 22 (Dostal a Velebil et al., 1991)

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafiovini:

- odraz blizko pfekazky, odstranovani: umisténi prkynka ($vihadla) pfed pfekazkou,

- odraz na prekazku pres patu, zaklon pfi odrazu, odstrafiovani: zdiraznéni naklonu trupu,
dokonéeni odrazu smérem vpied,

- pohyb napjatou §vihovou nohou pfi odrazu, odstrafiovani: osvojeni izolovaného pohybu
Svihové nohy pfes pfekazku za chiize,

- §ikmy pohyb Svihové nohy, odstrafiovani: opakované procvicovani prace Svihové nohy
na misté i pfi pohybu z mista, protahovani svalii na vngjsi strané stehna Svihové nohy,
oddalit odraz na prekazku,

- pfetahova (odrazova) noha nezachovava unoZeni skrémo, odstrafiovani: procvi¢ovani
prace pretahované nohy na misté, stranou prekazky (nutna kontrola),

- pretahova noha pfi unoZeni skrémo klesi kolenem pod uroveri hlezenniho kloubu,
odstrafiovéni: naprava jako u predchoziho bodu, zvednout pokréené koleno pretahove
nohy, chodidlo schovat za hyzdé — nesmi byt vidét zepfedu,

- vzptimeny trup, odstrafiovani: naklon trupu, sahnout Svihovou pazi za prekazku,
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- rotace trupu, odstrafiovani: nevysazovat panev pfi odrazu na prekazku, specialni
pripravné cviCeni pro komplexni prebéh prekazky za chiize, komplexni pfebéh piekazek
v ¢tyfdobém prekazkovém rytmu cupitavého béhu,

- rozhazovani paZi viemi sméry, odstrafiovani: pohyb pazi pfi hladkém béhu, pohyb pazi na
misté a za chize,

- preskakovani prekazek, odstrafiovani: priipravna cvieni na misté a za chiize pres
piekazku pro pohyb pretahové nohy, rozvoj pohyblivosti v kyéh,
dlouha letova faze, odstrafiovani: zapojeni extenzorl kyéle pfi pohybu $vihové nohy dola
za piekazku a bézecky odraz ze Svihové nohy po dokroku za prekazkou,

- pasivni pohyb Svihové nohy za pfekazkou doll, odstrafiovani: zapojit aktivné extenzory
ky¢le, flexory a extenzory kolena,

- pasivni dokrok, odstrafiovani: aktivni odraz ze Svihové nohy po dokroku za prekazkou.

3. FAZE

Béh mezi prekazkami

Absolvuje se v tfikrokovém rytmu b&hu. BéZec usiluje o dosaZeni nejvyssi bézecké
rychlosti vzdy v okamziku odrazu na prekazku. ,Ze tfi bézeckych krok mezi pfekazkami je
prvni nejkrat3i, druhy nejdelSi a tfeti o néco kratsi nez druhy” (Dostal a Velebil et al, 1991,
68)

Nejcastéjsi chyby a jejich odstrafovani:

- béh mezi pfekazkami po patach a v podfepu, odstranovani: nacvik hladkého béhu,
- skoky mezi prekazkami, odstrafiovani: zkraceni mezery mezi prekazkami,

- neschopnost tiikrokového rytmu, odstrafiovani: pfizplisobeni mezery.

Délka a frekvence bézeckych krokti se uplatni az v dob&hu od posledni prekazky do

cile

Nejéastéjsi chyby a jejich odstranovini:

dobéh s vypusténou rychlosti, odstrafiovani: posunuti cile prodlouzenim dobéhu,
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- pfedCasny nebo opozdény predklon pied nebo za cilem, odstrafiovani: soustiedit se na

provedeni pfedklonu v cili.

Metodika nacviku prekazkového béhu

Cilem nacviku je zvladnuti zakladi techniky prekazkového behu. Prekazkovy béh je
do osnov TV zafazen z kondi¢nich divodi - pro rozvoj koordinagnich, rychlostnich, silovych
schopnosti a za ucelem rozvoje atletické viestrannosti.

Knacviku a zdokonalovani techniky prekazkového béhu musime zaky nejprve
kondi¢né pfipravit, jedna se o télesnou pripravu osvojovani dovednosti a také o prevenci
zdravotnich obtizi pohybového aparétu. Proto Zaci musi pravideln& posilovat zadové, prsni a
bfisni svaly + ostatni mensi svalové skupiny trupu a dolnich kongetin. Dilezitd jsou
protahovaci a kompenzaéni cvigeni.

Tato disciplina je technicky naroéna, proto se v prvni fazi nacviku snazime odstranit

u zakii strach z pfekazek a uéime je spravnému tikrokovému rytmu béhu mezi prekazkami.

Metodiku nacviku délime do nékolika etap:

a) Nacvik pfekazkového rytmu
Zéaci si osvojuji tfikrokovy rytmus prebihanim 4 — 6 prkynek (Sar, pricek, pasem).
Odrazeji se na kazdé prkynko stale stejnou nohou se snahou o aktivni za§lapnuti za prkynkem
(pro zkraceni doby letu). Nabéh je stupfiovany osmikrokovy po predni Casti chodidel. Sklon

trupu vpied.

b) Nacvik pohybu Svihové nohy

Nacvitujeme na péti nizkych prekazkach. Vysku prekazek volime mezi 20 — 50m.
Prkynka volné pokladame na prekazku pro odstranéni strachu. Nebo pouzivame misto
prkynek gumu & provaz. Stupfiovany nabéh s pfebehem prvni prekazky. Nasleduje
stupfiovany tiikrokovy rytmus b&hu mezi prekazkami s pfeb&hem dalsi prekazky. Ve fazi
odrazu na prekazku zdvihneme ostré koleno Svihové nohy tak, aby se chodidlo dostalo nad
prekazkovou pficku. Vedeni §vihové nohy pii prebéhu prekazky je ptimé, duraz na aktivni
dokrok za prekazkou.

Odraz na pfekazku provadime bézeckym zplisobem ze §picky vpred bez vertikalniho
vykyvu tézisté. Ramena tlagit vpied, udrzet je pred télem i pfi dokroku Nejprve pouzivame

velmi nizké prekazky (20 cm), postupné je zvySujeme.
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¢) Nacvik pohybu odrazové (pretahové) nohy

Praci odrazové nohy nacvitujeme na stejnych prekazkach jako pohyb Svihové nohy.
Provadime odraz na prekazku, pohyb odrazové nohy nad prekazkou, pohyb odrazové nohy od
prekazky vzhiru vpfed a dold k dokroku. Nad prekazkou je stehno vedeno pokréenym
kolenem stranou. Bérec je pfitaZen ke stehnu a chodidlo $pickou k bérci (vytocit pokréené
chodidlo koleno a chodidlo vn€). Stehno je vedeno od piekazky pokréenym kolenem vzhiiru a
vpred do sméru béhu. PaZe vyrovnavaji pohyby dolnich kongetin. Osa ramenni a panevni je
drzena kolmo ve sméru béhu.

NacviCujeme nejprve v chlizi a poté pfebéhy stranou vedle prekaZek sunozenim
povyS. V prvni fazi nacviku béhame mezi prekazkami pétikrokovym rytmem, pozdgji
tiikrokovym. Jako u predchoziho nacviku zaéiname s nizkymi pfekazkami.

Nacvik mizeme zahajit pripravnymi cvi¢enimi v pfekazkovém sedu — rozvijime také

pohyblivost v ky¢elnim kloubu.

d) Komplexni pfebéh prekazky

Vtéto fazi jiz b&hame stiedem prekazek, které postupné zvySujeme. Nejdfive
provadime specialni priipravna cviceni pro komplexni piebéh prekazky za chiize, abychom
zdokonalili pohyby pfi prechodu pres stied prekazek. Poté prekonavame prekazky

pétikrokovym a pozdéji tiikrokovym rytmem.

e) Nacvik startu a ndbéh na prvni prekdzku
Nacvik startu provadime opakovanim techniky nizkého startu hladkého béhu ze
startovnim blokdi. V blocich je na startu vpiedu odrazova noha. Vzdalenost od startu k prvni
prekazce prekonavame osmi kroky. Rytmus nab&hu je stupfiovany, abychom nejvy3si rychlost
nabéhu docilili v okamziku odrazu na prekazku. PaZe pracuji bézeckym zpiisobem. BéZeckou

rychlost stupiiujeme az k posledni bézené piekazce.

f) Nacvik dobéhu do cile
Utime zaky stupfiovat dobéh a ,vpadnuti” do cile. Nacvik provadime postavenim
nékolika prekazek a vyznatenim cilové cary pfiblizné ve vzdalenosti 12 — 15 m od posledni
prekazky. Zaci maji za kol po prekonani posledni piekazky dosahnout maximalni rychlosti

cilové gary. Tésné pred cilem Zaci predkloni trup a jakoby ,,vpadnou™ do cile.
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g) Zavody na zkracené trati

Vyvrcholenim nacviku pfekazkového béhu je zavod na zkracené trati (3 - 4 prekazky)
s dobéhem do cile. Zaci startuji z blokii. Musi dob&hnout osmi kroky k prvni pfekazce. Mezi
piekazkami dodrzuji tfikrokovy rytmus. Zavod mize probihat ve dvojicich vyfazovacim

zpusobem nebo kazdy zak bézi na Cas.

Pro spravné provedeni prekonani prekazek je dle Dostdla a Velebila et al. (1991)
dilezity rozvoj téchto pohyblivostnich schopnosti:
a) kloubni pohyblivost v hlezennim kloubu,
b) kloubni pohyblivost v ky&elnim kloubu,
¢) pohyblivost patefe (ohebnost),
d) pruznost svalstva a vazi,

e) schopnost svalového uvolnéni.
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6. ZAVER

Zavérem bych rada shrnula obsah mé diplomové prace se zamyslenim, pro¢ jsem
zvolila téma tykajici se atletiky a jaky je mij nazor na vyuku atletiky v hodinach télesné
vychovy na 2. stupni zékladnich skol.

Ceska atletika se jiz nékolik desitek let drzi na vysluni svétovych atletickych mitinka,
mistrovstvi svéta i Olympijskych her. Jak je mozné, 7e ve statg, ktery ma relativné malo
obyvatel se vyskytuji jedinci, ktefi dobyvaji zbytek atletického svéta. Je to mnostvim talenti
¢i spravnou vychovou a vedenim ke sportu?

Veliky podil na fyzickém (samoziejmé i psychickém) rozvoji déti ma bezesporu
rodina. Skola je viak nedilnou soudasti v komplexu péce o dité a jeho rozvoj. Zde se zaci
setkavaji s pro né méné znamymi oblastmi, které je mohou inspirovat. Je mozné, 7e spousta
sportovcil by nemusela dosahnout takovych cild, kterych doséahla, pokud by nebyli seznameni

a spravné motivovani uciteli télesné vychovy na zakladnich skolach.

Mnozstvi hodin télesné vychovy je vétSinou omezeno na 2 az 3 tydné. Je velice slozité
vytvorit v tomto skromném poétu hodin uceleny obraz o vétsiné sportt. Takze nelze zika
seznamit se viemi. Chei viak zddraznit, Ze existuji sporty, které je nutné provozovat a ktere
jsou zakladem pro velkou vétdinu sportii ostatnich. Mam na mysli atletiku, ktera svym
spektrem pfipravuje fyzickou pfipravenost komplexné - od rozklusani, bézeckou abecedu,
streink, pfes nacvik techniky &i vlastni silovy, odrazovy nebo vytrvalostni trénink. Vyse
uvedené Ginnosti se uplatni v kterémkoli jiném sportu a fekla bych, Zze jsou Casto

podcenovany.

Je pravdou, Ze vyuCovani atletickych disciplin klade urCité naroky na vybavenost
Skoly a proto ne kazda zakladni $kola je optimalni pro takovou specialni vyuku. Fantazie a
zapal utiteld by viak tento nedostatek mel vyfesit. Zaklady atletiky nebo alespon nastinéni

jejiho obsahu by mél kazdy schopny uitel télesné vychovy zvladnout.

V diplomové praci jsem uvedla moznosti, jak k hodinam télesné vychovy pristupovat

Popisuji zakladni rozdéleni atletickych disciplin dle osnov, jejich charakteristiku, moznosti
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tréninku techniky, metodiku a moZznosti zplisobu zpestfeni tréninku, coz by mohlo byt

voditkem pro ugitele télesne vychovy, jak seznamit zaky s atletikou.

Dle moZznosti Skoly, na které budu pracovat, budu jisté ziky pripravovat v uréitém
procentu €asu atletickym zptsobem, rozhodné doporuéim dle zajmu déti vénovat se atletice i
o volné chvili mimo Skolni brany. Moznosti k tomu v Liberci jsou dostate¢né a vyhovujici —

od moznosti trénovat na atletickém tartanovém stadionu po zkuSené trenéry.

Atletika je sport objektivni, pestry, je mozno se ji vénovat individualng i kolektivné.
Pokud Zaci nevénuji zdjem tomuto sportovnimu odvétvi, je dle mého nazoru nutno jim
vysvétlit, Ze atletickda priprava je zdkladem a silnym pozitivem pro zdokonalovini se a

zlepSeni vysledkii prakticky ve viech ostatnich sportech.
Nechceme — li ztratit vyjime&né postaveni nasi atletiky, je na nas — ucitelich télesné

vychovy, abychom nezapominali na kralovnu sportu a pripadné odhalili talent mladych

sportoveti a ukazali jim zaklady a cestu.
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8. PRILOHA - CVICENI A HRY (SOUTEZE)

1. Sprint

Rychlostni cvigeni provadime naplno, vysokym usilim, doba trvani nejvyde 10 — 15 s
dilezity je dostatecny pribézny odpoginek, opakujeme tolikrat, pokud se vysoka rychlost
provedeni nesnizuje.

Starty (reakéni rychlost)

Pripravna cvifeni:

- nacvi¢ujeme zrychleni béhu — z chize, z mirného klusu na signal,

- starty zriznych poloh na signal, napf. zlehu, sedu, diepu, podfepu, kleku, podport,
postaveni nohou miize byt paralelni nebo vyboéné, riizné vychozi drzeni pazi a sméri
vybéhu,

- vybéhy na zvukovy signal z nizkého, polovysokého, polonizkého startu,

- padavy start — u¢ime se naklon trupu vpfed a $lapavy zplisob b&hu,

- procviéujeme piesnost jednotlivych startovnich poloh, nevybihat pred signalem,

- jednoduché pohyby ve stoji na misté provadéné na signal (zvukovy, zrakovy, dotykovy):
skok daleky z mista, preskok lavi¢ky, pritrh pravého nebo levého kolena k rameni, zména
nohou pieskokem v Sirokém boéném stoji rozkroéném, ze stoje spojného vyskokem stoj
rozkroény, vzpazit s tlesknutim a vyskokem zpét do stoje spojného atd.,

- prudky §vih pazi bézeckym zpiisobem se souCasnym vysokym zvednutim kolena a
podsazenim panve,

- rychla frekvence pazi spojena s polovysokym frekvencnim skipinkem,

- cvi¢eni rychlosti pohybu pazi — viechny druhy hod, odhodii a vrhi (micek, granat,
v terénu kameny, $isky apod.) v mnoha provedenich,

- cvideni pro zvyseni odrazovych schopnosti (podmiiiuji rychlost lokomoce) rychié skoky,

vyskoky, opakovane odrazy.

Hry (soutéze):
- pomiicky: improvizované bloky, klapacka,

7aci jsou rozdéleni do dvou druzstev pfiblizné stejné vykonnosti, zaci z druzstva A

vybihaji z blokii z nizkého startu, Zaci z druzstva B vybihaji z ary vzddlen¢ 1,5 - 2m



pred bloky z rliznych poloh a snazi se utéci svému honi¢i z druzstva A, kdo neni dohonén
ziskava bod, druzstva A a B se vystfidaji,

- pomiicky: startovni bloky, klapacka,
Zaci nacvicuji start z bloki, polovina Zikii vybihé z nizkého startu 15 — 20 m, nejprve na
vlastni povel spolucvicence, ktery svého spoluzaka sleduje a opravuje, ucitel uréuje, co
ma byt sledovano (startovni polohy, prace pazi pfi vybéhu apod.), zaci procvi€uji vybéh
z nizkého startu a startovni povely,

- pomiicky: rizné predméty (Stafetovy kolik, Cepice apod.), klapacka,
tfida je rozdélena na dvojice, dvojice jsou k sobé obraceny telem za Garami vzdalenymi
od sebe 2 m, podle urleni uitele se nachazeji v nejriizngjSich polohach, uprostied kazdé
dvojice lezi néjaky pfedmét, na signal se kazdy snazi uchopit predmét jako prvni a bézet
snim zpét za Caru ve vzdalenosti 10 — 20 m, &imz ziska bod, jestlize jej dvojnik pred
¢arou dobéhne, ziskava bod on, opakuje se 5 — 10krat, utitel maze jednu fadu posouvat,
aby dochazelo ke zménam ve sloZeni dvojic,

- dobihana v kruhu,
hraci vytvofi kruh ¢elem k sobé a rozpocitaji se na prvni az ¢tvrté, ucitel vyvola éislo 1 az
4, zaci s timto &islem vybihaji uréitym smérem okolo kruhu a snazi se chytit predchoziho,
dfive nez obéhne cely kruh: tim ziskava bod, vitézi hra¢ s nejvice ziskanymi body, uditel
musi dbat na stejny pocet vyvolani viech ¢isel, méni se smér béhu vpravo a vlevo,

- vyzyvam té tfikrat,
Zaci jsou rozdéleni do dvojic, v iloze honicich a honénych se pravidelné stiidaji, honici
jsou za &arou a jednu ruku maji v predpazeni, honény tiikrat placne do nastavené dlané, po
tietim placnuti se oto&i a prcha, druhy se jej snazi dohonit dfive neZ probéhne stanovenou
vzdalenost,

- na vojaky a dustojniky,
7iky rozdélime do dvou skupin, na povel ugitele ,pochodem vchod* vykrodi urCene
druzstvo vpied a pochoduje ve vyrovnané fadé proti druhému druzstvu, které stoji na
misté, na dalsi signal (pisknuti, tlesknuti, zvolani) se pochodujici obrati a prchaji za Caru
zachrany, nebot' na stejny signal vybéhne stojici druzstvo a kazdy z honicich se snazi
dotykem chytit co nejvice soupeit,

- Cerveni a bil,

Eary jsou na obou stranach

hiisté je rozdéleno na dvé poloviny, priblizné 2 m od stredové

vyznaleny startovni &ary, za nimi jsou Zelem k sob& obé druzstva, jedno druzstvo je

i £ Seroi P ji zriznych
oznateno jako erveni, druhé jako bili, na povel, napf. ,Cervent, T



poloh (ze stoje, z podiepu, drepu, sedu, lehu na brise, na zadech) obé druzstva, cerveni
chytaji bilé, ktefi se snazi pred dotykem zachranit za &arou zachrany ve vzdalenosti asi 10
m, na povel ,bili* startuji opét obé druZstva, ale hradi bilého druZstva honi po aru
zachrany hrace Cerveného druzstva, kdo je chycen, dostava trestné body nebo je ze hry

vyfazen, vitézi druzstvo, které ma po stanovené dobé méné trestnych bodli nebo méné
vyrazenych hraéa,

- handicapovany sprint, pomiicky: klapatka (pitala),

podle vykonnosti jsou Zaci rozmisténi na startu, nejpomalejsi nejblize k cili, trat o délce
50 m, na povel zaci vybihaji, prvni v cili ziskava bod, nékolikrat opakujeme, Zak s nejvice
body je vitéz,

- vlevo nebo vpravo, pomiicky: riizné predméty (napi. &asti odévi),

zaci rozpocitani na prvé a druhé stoji v zastupu uprostied mezi dvéma &arami vzdalenymi
od sebe 30 — 40 m, za ob&ma Earami jsou rozmistény riizné predméty, uéitel vyda signal
zvolanim | vpravo® nebo ,vlevo®, na ktery prvni i druzi odstartuji uréenym smérem a
snazi se co nejrychleji ukofistit nebo doslapnout nohou na néktery predmét, za kazdy

dosazeny pfedmét ziskava béZec pro své druzstvo bod, vitézi druzstvo s nejvice body,

- spici obr, pomtcky: zinénka (neni nutna),

jeden zak lezi uprostred herni plochy (zinénka) — spici obr, ostatni jsou mimo ni, v rozich
plochy jsou vymezena uzemi pro zaky — trpasliky, kde jsou pred obrem v bezpeti, ucitel
oznamuje, Ze obr spi, trpaslici chodi kolem obra, pokfikuji, budi ho, jakmile uCitel fekne
,obr vstava“, obr vysko&i a chyta trpasliky, koho obr chytne, ten se stava Jeho
pomocnikem a vybiha s Zinénky, do vymezenych ploch v rozich obr nesmi, spani a

vstavani obrii se opakuje tak dlouho, aZ zistane posledni trpaslik — vitéz.

Akcelerace (rozbéhova rychlost)

Pripravni cviéeni:

letmé starty z chiize, klusu, liftinku, skipinku na zvukovy signal,

letmé starty za ztizenych podminek — do mirného svahu, do schodt, s odporem (tazenym —
spoluzak je zavésen na lané, které ma bézici kolem pasu, tlatenym — spoluzak v postave‘ni
¢elem k bézicimu se mu opira o rameno, spoluzak zady k bézicimu se jim necha tladit,
mozno vyuZzit rizné nafadi),

letmé starty ze zlehtenych podminek — ze svahu, s vétrem v zadech,

letmé Giseky se snahou o co nejvétsi a nejmensi pocet krokd,



- akcelerace z riznych poloh — z nizkého, polonizkého, polovysokého startu, s lehu na bfige
vypadu apod. :

Hry (soutéZze):

- vozka a konik, pomticky: §vihadla,
herni formou ,,vozka a konik* si Zaci procvi€uji Slapavy béh a akceleraci pohybu, vozka
kotiruje konika Svihadlem, konik se snaZi o pohyb vpied skipinkem (béh s vysokym
zvedanim kolen), po péti metrech vozka povoli opraté pusténim jednoho konce $vihadla,
konik osvobozeny od opraté akceleruje do cile,

- honi¢ky dvojic,
na rovince kluSou za sebou dvojice ve vzdalenosti 1 — 1,5 m, na libovolném misté predni
bézec z dvojice vystartuje nahle vpied, zadni bézec se snaZi jeho nastup zachytit a
dobéhnout jej dfive nez dosahne vyznadeného cile,

- lavina,
druzstva stoji vedle sebe v fadé za Earou, druha rovnobézna Gara je ve vzdalenosti 10 - 15
m, prvni zavodnik z kazdého druzstva se postavi za protéjsi ¢aru, na signal bézi na druhou
stranu, uchopi za ruku druhého a probéhne s nim zpét, odtud bézi druhy pro tfetiho, pak
tieti pro &tvrtého atd., vitézi druzstvo, které se takto nejdfive premisti na druhou stranu,

- honicka dvojic s letmym startem,
dvojice zaki kluSe volné vedle sebe az k vyznalené Cafe, zde oba bézci bleskové
vystartuji a snazi se byt prvni v cili, za vitézstvi ziskava bézec 2 body, kdyz dobéhnou

stejné, tak po 1 bodu, boduji se jednotlivci i druzstva.

Maximalni rychlost

Prapravnai cviceni:

- bézecka abeceda,

- viechny druhy startli z riznych poloh,

- kratké nabihané useky,

- kontrolni sprint a zavody na kratkou vzdalenost,
- akcelerace z klusu na zvukovy signal,

- Useky z mirného kopce,

- liseky s pouzitim urychlovade (bézec je urychlovan tahem lanka).



Hry (soutéZe):

- jizda bez motoru, pomticky: mirné se svazujici terén,
z polovysokého startu sbihaji zaci z kopce, po 20 m ,vypnou motor a dobihaji 30 m
zdarma bez usili, totéz moZno i na roving, hra slouzi k nacviku uvolnénosti pii rychlém
béhu,

- letma dvacitka, pomicky: stopky, mety k vyznaceni iseku 20m,

zak ma za ukol po 20 m nab&hu co nejrychleji probéhnout tsek 20 m vytyCeny metami,
ziky motivujeme k individualnimu zlepSovani, utime je dobihat maximalni rychlosti az
do cile,

- pomucky: Svihadla,
zak ma co nejrychleji prebéhnout uzemi rozdélené do pasem svihadly tak, ze do kazdého
pasma vkro¢i jen jednou, vzdalenost mezi §vihadly o 10 — 20 cm kratsi nez primérna
délka kroku, motivujeme zaky k pfebihani Gzemi v co nejvy3si rychlosti — zvyduji tim
frekvenci krokd,
obména : misto Svihadel mizeme pouzit ,strisky* z kartonu vysoké 15 — 20 cm, nuti
k vysoke frekvenci a zaroven k zvedani kolen,

- policajt,
druzstva stoji v rohu hfisté, ucitel je uprostied hristé a ukazuje smér, ktera druzstva
prebihaji, kdyZ da ruce nahoru musi se vyménit viechna druZstva, vitézné druzstvo je to,

které se nejrychleji pfesune na druhou stranu.

2. Vytrvalostni béh

Priipravna cvieni:

- souvisly béh rovnomérnym tempem 5 — 10 minut (divky) a S — 15 minut (chlapci), dobu
béhu miizeme postupné prodluzovat,

- terénni béh v &lenitém terénu az 3 km nebo 15 minut,

- béh stfidavym tempem na stanovenou vzdalenost nebo uréenou dobu v rovném nebo

¢lenitém terénu.

Hry (soutéze):
- lehky béh indiana,



nacvik pomalého béhu, ugitel bézi pomalu vpredu, Zaci (indiani) bézi za uitelem,
uvoinéné dychaji a tise mekce naslapuii, aby je nebylo slyset, po dobéhu Zaci poslouchaji
tlukot svého srdce — pfilozi dlan pravé ruky na levou stranu hrudniku nebo lehkym
podhmatem na zépésti, doba klusu 6 minut,

- trojuhelnik, pomtcky: stopky, pidtalka, tfi mety,
tii skupiny Zaki vybihaji z vrcholi trojihelnika, jeho strany mefi 50 m, k dal§imu
vrcholu maji zaci dob&hnout po 15 sekundach soucasné s hvizdnutim uéitele, ti, ktefi
pribéhnou brzy, bézi na misté, opozdilci zrychluji, aby byli véas na dalsi meté, celkovou
dobu béhu a rychlost béhu volime dle Grovné zakti, mozné provadét se 4 skupinami ve
¢tverci nebo 50 m tseky na draze,

- rizné druhy honiCek: honitka jednoducha, honitka dvojic, honitka Fetézova — ugitel uréi
hrace, ktery bude honit, pokud honié nékoho chytne, drzi ho za ruku a honi oba, dalsi
chyceni hraci se pfidavaji, az se postupné vytvofi had, vyhrava ten, koho nechyti,
honi¢ samotaf — hraci se vytvofi dvojice a drzi se za ruku, honi¢ samotaf je honi, pokud se
dotkne jednoho hrace z dvojice, vyméni se s nim a z hrace se stava honic,
mrazik — mrazik chyta ostatni hrace, pokud se nékoho dotkne, zmrazi ho, hra¢ zistane
stat, ostatni ho mohou zachranit tim, Zze ho podlezou mezi nohama, mrazik vyhrava tehdy,
pokud zmrazi vSechny hrace,
honicka Gertovska — ert ma ohariku (zezadu za pasem zastréeny Satek nebo provazek),
koho se dotkne, ten zkameni a provadi pfedem ur€eny cvik, ti, ktefi jsou honéni se snazi
tertovi ohafiku vytrhnout, komu se to podaii, stava se Certem, zkamenéli obzivnou a hraje
se od zatatku, pokud zkameni vSichni hradi, vitézi Cert, kdyZz ne, vitézi ten, kdo je
nejasté&ji certem a ten, kdo ma minimum chyceni,

- stiihani,
dvé druzstva stoji naproti sobé na Earach, které jsou od sebe vzdaleny 1 metr, protihraci
naproti sobé si stiihaji ,kamen, niizky, papir", ten kdo vyhraje honi protihrace, ktery
prohrél stfihani, pokud ho dohoni ma bod, celkové body se scitaji pro celé druzstvo,

- udélaji se dvojice a dva kruhy — v kazdém kruhu je jeden zté dvojice, hraCi P
zatnou klusat — kazdy kruh klu3e na opacnou stranou — po pisknuti se musi dvojice najit a
jeden z dvojice musi vzit druhého do narude, vitézi nejrychlejsi dvojice,

- béh na prekazkové draze na ¢as, pomiicky: riizné nacini a naradi, ’
soutéz jednotlivet a druzstev na nékolik kol prekazkové dréhy, vitézi ten, s

nejrychlejsiho Casu,

- bézecky biatlon, pomiicky: mety, micky, koSe,



zaci probihaji vyznagenou trasu, na , strelnici“ hazeji micek do koge nebo do vymezeného
uzemi, jestlize se netrefi, obihaji trestny okruh, celkovou délku trasy volime umémé veku
zaku 1,5 — 3 km, pfi hfe druzstev volime vice stanoviif na stfelnici, ¢as druzstva méfime

az po probéhnuti viech &lend,

- honba za pokladem, pomiicky: pfedméty na &asti pokladu,

dvé druzstva vybihaji souasné po predem uréené trase, nejlépe po znaCené turistické
cesté, na urCenych mistech (napf. u prvni znatky po vbéhnuti do lesa apod.) v okruhu o
poloméru 5 — 10 m je umisténa Cast pokladu (napt. krabicka), druzstvo, které ji objevi,
ziskava bod, po 4 — 6 takto urenych mistech pfib&hnou obé druzstva k mistu, kde se
nachazi hlavni ¢ast pokladu, kdo ji najde, ziskava pro své druzstvo 3 body, vitézi druzstvo

s v&tSim poctem bodi, celkovou vzdalenost béhu (1 — 3 km) volime dle schopnosti zaki,

- béhy na odhad casu,

zaci dostanou za ukol probéhnout ur€itou vzdalenost ve stanoveném Ease co nejpfesnéji,
napf. 300m za 1:38 minut, kdo se do tohoto ¢asu strefil nebo se v okamziku jeho ukonceni
nachazi nejblize k meté 300 m, ziskava bod, popf. bézec pred nim a za nim pil bodu, béh
nékolikrat opakujeme, mizeme ménit vzdalenost pfi zachovani tempa nebo ur€ené tempo
pii zachovani vzdalenosti,

béh k neznamému cili,

na hiidti jsou vyznaceny dvé mety (Eary) ve vzdalenosti cca 50m, Zzaci vybihaji zjedné
strany, na pisknuti se ota¢i a bézi na druhou stranu, to se nékolikrat opakuje, komu se
podafi dob&hnout za Earu nez se ozve pistalka ziskava bod,

béh k metam,

zvolime nékolik met, které musi zaci obéhnout ve zvoleném pofadi, mozno i jako Stafetovy

zavod druzstev.

3. Skok do dalky

Pripravnai cviceni:

na rozvoj rychlosti dalkafského rozbéhu:

- pomiicky: plné mice,

7aci prebihaji plné mice od sebe vzdaleny 1 - 1,5 m, Zici usiluji o béh svysokym
zvedanim kolen, se vzpfimenym trupem a podsazenou panvi, bézi po prednich tastech



chodidel, patami nedokratuji na zem, paze pracuji v plném rozsahu, stupiiuji rychlost
béhu,

- pomiicky: 4 — 6 prekazek (prkénka, lavicky),
zaci prebihaji nizké pfekazky s podsazenou panvi s vysokym zvedanim kolen, vyb&hova
znacka je 2 m pred prvni piekazkou, druhym krokem zak dokraduje za prvni piekazku, za
posledni pfekazkou udéla jesté nekolik krokli, 6 — 10 m se snaZi udrzet techniku béhu,
jako kdyZ bézel pres prekazky, zaci provadi cvideni se stupfiovanou rychlosti,

- useky riizné délky a intenzity na rozb&zisti se zakongenim na odrazovém prkné

na rozvoj odrazové sily:

- nasobené skoky z nohy na nohu, po jedné noze, snozmo,

- vystupy a vyskoky na zvySenou podlozku (2 - 4 dily §védské bedny, lavicky, schody),

- ,zabi" skoky na pocet i na vzdalenost,

- vyskoky a pfeskoky natadi,

- preskoky pfekazek v terénu a v télocvi¢né, zaci vnimaji vzpfimeny trup na odraze,

- nasobené skoky do kopce,

- nasobené odrazy do schodi,

- skoky ze zkraceného rozbéhu do doskociste,

- béh do schod s intezivni praci pazi,

- béh do svahu s intenzivni praci pazi,

- skoky ze zkraceného rozbéhu s odrazem z miistku nebo zvysené podlozky (napf. vrchni dil
svedské bedny),

- nasobené odrazy se 3, 5, a 7 mezikroky s doskokem na §vihovou nohu, stupfiujeme
rychlost kazdého nasledujiciho odrazu,

- nasobené odrazy se 4, 6, a 8 mezikroky s doskokem na odrazovou nohu, stupfiujeme
rychlost kazdého nasledujiciho odrazu,

- skoky do doskoGisté ze 3 — 5 dvojkrokii s doskokem na Svihovou nohu, stupfiujeme

rychlost kazdého nasledujiciho odrazu,

- skoky do doskogité ze 4 — 8 dvojkrokii s doskokem na odrazovou nohu, i i
rychlost kazdého nasledujiciho odrazu,

- pomiicky: plné mice, Zci vybihaji z vyb&hové Eéry, druhym krokem doSlapuji za prvii
mi¢, skokansky bézi pres plné mice (4 mice ve vzdalenosti 1 — 1,5 m), za poslednim

mitem provedou Zaci jesté tfi kroky a odrazi se, doskok do doskotisté na §vihovou nohu,



posledni mi¢ je od doskogiité vzdalen 8 m, vybéhova &ara je dva metry pred prvnim
micem,

- pomiicky: odrazovy mustek, zinénky nebo molitanové duchny,
zaci provadéji skoky z odrazového mistku odrazem zjedné nohy — pfi zvySeném misté

odrazu se zaci stihnou odrazit dfive a zaziji ,nepfeb&hnuty” odraz, zaci doskakuji do
drepu na Zinénky nebo do duchny,

- posilovani bfisniho a zadového svalstva,

na rozvoj pohyblivosti a obratnosti:
- Celné a bocné rozstépy,

- dfep na plnych chodidlech,

- opakované Svihy do vysokého pfednozeni a zpét do zanozeni jednou dolni konéetinou s
oporem o zabradli, stény nebo stromu,

- sportovni hry, akrobacie, cvieni na nafadi, plavani, skoky na trampoling,

- skoky do dalky po nabrani kmihu na hrazdé nebo pfi pfedhupu, zahupu na kruzich,

- skoky s neodrazoveé nohy, skoky s pilobratem (doskok smérem k rozbézisti),

nacvik techniky a_rozvoj specialni vytrvalosti:

- opakované skoky do doskocisté rychle za sebou,

- odrazova cviéeni na delSich tsecich,

- imitace dalkafského odrazu za chize, klusu,

- skoky ze zkraceného rozbéhu se zvyraznénim Svihového kolena s probéhnutim do
dosko¢isté, s dopadem do , telemarku*, s vyménou odrazove a $vihové nohy, celé skoky,

- skoky ze zvy3ené podlozky (5 — 10 cm),

- skoky do sedu na vyskaiské doskoCiste,

- skoky ze zvySeného rozbéhu (napf. nizké lavicky) - piedposledni krok je jiz s doslapem na

zem, odraz miize byt i ze zvyiené podlozky (zvyraznéni predodrazového rytmu).

Hry (soutéze):
- soutéz druzstva, pomiicky: pfirodni vyvySenina,
druzstva zavodi $tafetovym zplisobem ve vybihani do kopce (kolem 20 m) s ob&hnutim

mety, behem do kopce Zici vyraznéji zdvihaji kolena a rozviji odrazovou silu,

- soutéz jednotlived, pomiicky: piskové doskoisté, predmét pro preskakovani (krabice,

mic),



ucitel vyzna&i odrazové pasmo (40 - 50 cm), doskogisté rozdéli do pasem, ktera jsou
bodové ohodnocena, zak se po rozb&hu odrazi z odrazového pasma pres krabici (mi¢) a
snazi se doskogit co nejdale, body z jednotlivych pokusii se sCitaji,

- viceskoky druzstev,
kazdy &len druzstva provede uréené skokanské cvi€eni (napf. skok daleky z mista,
trojskok az pétiskok po jedné noze nebo snozmo, S5 ,zabich“ skokid) z mista, kam
dosko¢il pfedchozi, vitézi druzstvo, jehoz posledni ¢len doskogil nejdal,

- viceskoky jednotlivet,
vyznacenou trasu (napf. 25 m) maji Zaci za tikol preskakat urenym zplisobem nejmensim

poctem skokii, pohyb musi byt plynuly, bez zastaveni, vitézi zak, ktery dosahl nejmensiho
poétu skoki,

- zavod trojic na ¢as,
vyznati se usek dlouhy 15 — 30 m, prvni z kazdé trojice se postavi na jeden konec, druhy a
tieti na opa¢ny konec urfeného useku, na povel uéitele startuje druhy z kazdé trojice a
Jjeho Okolem je pfekonat stanovenou vzdalenost, napf. skoky snozmo co nejrychleji,
dotykem ruky pfeda Stafetu prvnimu a ten se stejnym zpiisobem vraci k tfetimu, ¢innost se
opakuje po uréenou dobu (kolem 2 minut), vitézi trojice, ktera je po Easovém limitu
v Cele, pri nedodrzeni daného rytmu, zak napf. pfejde do b&hu, se musi vratit na svou
startovni &aru,

- skokanska palminutovka, pomiicky: pfekazky, mety pro oznaleni pasma,
7aci vytvofi dvojice, ve které jeden cvidi a druhy pogita skoky, Zaci provadéji co nejvice
skokl uréenym zpiisobem pres prekazku (napf. lavicku) po dobu 30 sekund nebo skacou
snozmo po dobu 30 s pfes vyznadené pasmo (pfiblizné 180 — 190 ¢m Siroké), pfi odrazu
nesméji picky presahnout &aru a pri doskoku museji byt paty za Carou, po dokonceni se
Zaci vystfidaji, vitézi zak s nejvy3sim poctem pfeskoki (mozno absolvovat ve vice
kolech),

- skoky do pasem, soutéZ jednotlivcli i druZstev, pomiicky: piskové doskocisté, Shiry
(pruhy),
v doskogiti se vyzna&i dvéma viditelnymi a deformovatelnymi §fiirami pasmo Siroke 30
~ 40 cm, ve vzdalenosti od odrazisté, aby bylo dostupné viem 7akiim, zaci skaci z plného
nebo jinak stanoveného rozbéhu tak, aby jejich prvni dotek v pisku byl v uréeném pasmu,

za spravné provedeni ziskavaji bod — pokud nedoskoti nebo preskodi, jsou bez bodu, po

dokongeni kola se pasmo posune o 10 — 20 cm, skoky miizeme prodluzovat i zkracovat



(napf. prvni 4 skoky postupné prodluzujeme, dalsi 3 postupné zkracujeme), pocet kol je
libovolny.

4. Skok do vysky

Prapravna cvifeni:

riizné starty na kratsi vzdalenosti,

postiehové starty, nizké starty i pres prekazky,

skakané rovinky na ¢as a nejmensi pocet odrazli jednonoz i snozmo,

skoky a odrazy s malymi zatézemi,

letmeé useky hladké i pfekazkové maximalni rychlosti (do 40 m),

sprinty hladké i pfekazkové se startem na &as (do 100 m),

skoky pfes latku z pfimého rozbéhu — kotoulem vpied, snozmo zady k lat'ce,

Svihova a odrazova cviteni s maximalnim rozsahem pohybu,

odrazy z 1 kroku rozbéhu se soupaznym Svihem pazi,

odrazy z 1 kroku rozbéhu zpisobem , ntizky",

odrazy ze 3 kroki rozbé&hu pres latku skrémo,

odrazy z 5 — 7 kroku rozbéhu s naznalenym odrazem,

odrazy s pfedpétim ve formé nasobenych odrazu, viceskoku apod.,

vytyéena slalomova trat’ (z kuZelli, medicinball atd.), Zaci ji probihaji a vyklanéji se do
oblouk,

Zaci stoji ve dvou zastupech, vybihaji z vybéhovych znacek a kolem met prebihaji pred
doskotistém, stiidaji se zprava a zleva, po piebéhu se fadi do druhého zastupu, nacvik
techniky a rytmu béhu,

Zaci preskakuji prekazku odrazem z jedné nohy, spoustéji Svihovku a doskakuji snozmo za
prekazku s pilobratem na stranu odrazové nohy, zaci vyskakuji hlavou na zavéSeny mic a
doskakuji do vymezeného mista zady do sméru rozbéhu,

pomiicky: duchny, basketbalovy kos, Svédské bedny,

Zici se po rozbéhu odraZeji stupiiované po Sveédskych bednach, po odrazu z nejvyssi

bedny zdirazni §vih kolenem a pazemi smérem ke kosi (vzhiiru vpfed), potom spusti

§vihovku a paze a doskakuji snozmo do duchny,

pomiicky: vyskaiské doskotisté, z piimého rozb&hu k doskogisti odrazem jednonoZz skoky

~ kotoul napred, hlavou napfed s dopadem na bficho, hlavou napfed s dopadem na HoK TR
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stranu Svihovky — $vihovku prinozi pred dopadem, hlavou napfed s dopadem na rovna

zada (nevysazovat) — §vihovku prinozi pied dopadem,

- leh na zadech, nohy mirng pokréeny v kolenou, paze podél téla, Zaci protlaéuji panev
vzhiru a predstavuji si pfechod latky, cviCeni kombinujeme s nacvikem mostu, tato
cvi¢eni kompenzujeme hlubokymi predklony.

Hry (soutéze):

- soutéZ jednotlived, pomiicky: mety, basketbalova deska,
zaci vybihaji z mety a snaZi se doskogit na sitku nebo desku basketbalového kose, zaci
procvicuji nacvik pétikrokového, potom sedmikrokového rytmu rozbéhu,

- soutéz druzstev, pomiicky: vyskarsky sektor s latkou a méfidlem,
zaci se rozdeli do stejné pocetnych druzstev, kazdy zak ma tii pokusy, voli si, na jakych
vySkach bude skakat, scitaji se zdafené pokusy, hodnoti se celkova naskakana vyska
druzstva,

- odrazova Stafeta, pfi této soutézi zaci nacviduji rychlost odrazu s predpétim (zaci
s odrazem maximalné pospichaji),
rozdélime zaky do dvou druzstev, vitézi druzstvo, které dfive absolvuje pfedepsanym
zpusobem danou trat' (20 — 40 m kazdy ¢len druZzstva), vzdalenost mohou Zéaci prekonavat
odrazy snozmo, po jedné noze, kombinované, pfeskokem lavicek nebo prekazek,

- soutéz o nejmensi pocet odrazi,
zaky rozdélime do dvou druZzstev, polet odrazii kazdého Clena druzstva se stita, zaci
prekonavaji vzdalenost 40 — 50 m stanovenym zpusobem odrazu, moznost mnoha variant
odrazil, vitézi druzstvo s nejmensim poétem odrazi, na ¢ase nezaleZi,

- kdo lépe pres latku, pomiicky: vyskafské doskotisté, latka (nebo guma),
7aky rozdélime do dvou druzstev, druZstva soutéZi na priméfené vySce latky (gumy),
kazdy &len jednoho druzstva pfedvede sviij, i neobvykly zpisob prekonani latky, ktery
musi &len druhého druzstva vérné napodobit odrazem z té samé nohy, nepodafi-li se mu
to, ztraci jeho druzstvo bod, dalsi zpisob skoku navrhuje &len druhého druzstva, pokud je
latka shozena i pfi dobrém provedeni skoku, druZstvo ztraci bod, zaci skaéi z libovolného
rozbéhu, soutéz mize mit i vice kol,

- kdo vy3 pres latku, pomiicky: vyskaiské doskoCisté, latka (guma),
soutési dvoutlenna druistva, urdi se zpisob skoku, stiidavé skace vzdy jeden Clen

a nezdafeny zadny bod, latka se zvySuje

eden pokus, soutéz koni, kdyz

kazdého druzstva, za zdafeny pokus je 1 bod, z

postupné, kazdy ¢len druzstva ma na kazdé vysce jen j
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polovina nebo vétsina &lent jednoho druzstva nepfekona latku, délka rozbéhu zalezi na
jednotlivcich.

5. Hod mi¢kem (grandtem

Prupravna cviceni:

hody na techniku leh&im naginim, napf. tenisovy micek, kaminek,

hody na vykon leh&im naginim,

hody pro zdokonalovani techniky a rozvoj sily »odhodovych svali“ naginim o 100 - 200 g
t€z8im neZ je zavodni (napf. mi¢ na pozemni hokej, t&7si oblazky, kovovy granat), zaci
rozviji cit pro ,zatahovou“ silu, hody provadi z mista i z kratsiho rozbéhu,

specialni priipravna cvifeni: cvi¢eni s gumovym nebo pruzinovym expanderem (konec
expanderu je pevné fixovan), cviCeni skladkou, hody obouru¢ téz§imi biemeny
odhodovou technikou,

hody na vykon naginim zavodni hmotnosti,

hody na techniku nac¢inim zdvodni hmotnosti, intenzita hodd je nizsi,

hody na cil, pres prekazky, prohazovani,

hody s preskokem,

hody s kratkého rozbéhu,

hody z celého rozbéhu,

cvideni pro rozvoj maximalni bézeckeé rychlosti viz v pfiloze &islo 1,

tseky 20 — 40 m startovniho rozbihani s na¢inim (ivodni faze rozbéhu),

letmé Gseky 10 — 30 m predodhodovych krokii s naginim v naprahu (zavérecna rozbéhova
faze od naprahové znacky),

nacvik koordinace a obratnosti: akrobatickd cvideni, skoky na trampoling, pfeskoky
gymnastického nafadi, apolové a sportovni hry, gymnasticka cviceni na nafadi, s nacinim
i bez nacini, drobné hry a pfirozena cviceni v prirodé (napf. skoky pfes prekazky),

hody rozdilnym nacinim z riiznych vychozich poloh (kameny, koule, piné mie),

cvigeni pro predodhodové prvky, napi. predodhodové kroky bez zatéZze a se zatéZ,

impulzni krok na znackach, e
cvideni pro rozvoj kloubni pohyblivosti: krouzeni rameny, krouzeni pazemi, uklony,

otaCeni, krouzeni trupem.

13



Hry (soutéze):

- chyt’ mi¢, pomiicky: mig,
Zaci jsou umisténi do kruhu a pfihrévaji si mi¢ uréenymi zpiisoby, stiedovy zik se snazi
mi€ chytit, stfida se s tim zakem, jehoz piihravku zachytil,

- soutéZ jednotlivei, pomicky: kameny, snéhové koule, sisky,
zici hazeji zmista z napfahu, snazi se zasahnout nebo prehodit rizné cile (strom,
sloup....),

- soutéz jednotlivct, pomicky: tenisové micky,
zak hazi z dané vzdalenosti do uréitého prostoru (&ast desky basketbalového kose), micek
se musi odrazit co nejdale,

- soutéz jednotlivcl, pomicky: obruée, lehké mice,
zak prohazuje obru¢ miem z mista, z impulzniho kroku, z rozbéhu, zasah je bodové
hodnocen,

- miCova valka, pomiicky: mékké hadrové mice, hristé,
zaci Jsou rozdéleni do dvou skupin, kazda skupina je na jedné poloviné hii§té, kazdy zak
ma sviij mékky hadrovy mi&, na povel uéitele se snazi zasahnout protihrade, zasazeny
vypadava ze hry, vSichni se snazi mic chytit ze hry nebo ho sebrat ze zemé a zasahovat
protihrace, vyhrava druzstvo, které ma mén& vyfazenych hrath, konec hry mize byt
stanoven Easovym limitem,

- kdo hodi lépe, pomiicky: riizné cile, rizné odhodové nacini,
zaci hazeji na néjaky cil — prohazovéani obrule, strefovani do hadrového panaka, do
plechovek, do kruhil apod., Zaci hazeji kaménky, Siskami, mitkem ze stoje, z chiize,
zkleku, ze sedu, Zaci mizou hrat v druzstvech i jednotlivcich, za kazdy zasaZeny cil
ziskavaji bod,

- na narody, pomucky: volejbalovy mig,
kazdy hra¢ ma jméno jiného naroda, viichni se rozestavi v kruhu kolem mice, zapisovatel
vyvola jméno naroda, vyvolany narod se snazi co nejrychleji chytit mi¢ a potom zvolat
Stiijl* ostatni hragi se mezitim snaZi odb&hnout co nejddle, na signal stij se musi viichni
zastavit, hraé s micem se snaZi nékoho zasahnout, dobry zasah znamena trestny bod pio
zasazeného hrace a dobry bod pro hzejici narod, $patny hod mimo cil znamena obracen¢
rozdéleni bodu,

- kdo hodi vye, Zici hazeji napi. pes strom, bod ma ten, komu

spole¢ném odhodu miéek (3iska, snéhova koule) na zem.

pozdgji dopadne pfi



6. Vrh kouli

Prupravna cviceni:

V koulafském tréninku v zikovském véku nelze provadét specializovany trénink,
hlavné trénink svalové sily. To se odrazi Pfi vybéru tréninkovych prostredki — diiraz je kladen
na rozvoj obratnosti a rychlosti. Velky vyznam v zikovském véku pro vykonnost ve vrhu

kouli ma pruznost svalstva nohou.

na rozvoj rychlosti a akcelerace pohybii dle Dostala a Velebila et al. (1991):

Tato cvieni je lepsi provadét soutézivou formou, soutézi spolu nejméné dva Zzaci
piiblizné stejné vykonnosti.

- zmény poloh na znameni (napf. z lehu na bfise drep),

- starty na 5 m z riznych poloh (napf. z lehu na zadech ruce v tyl),

- starty z poloh s pfipojenym vykonem (napf. z lehu na zadech vztyk a vyskok na §védskou
bednu),

- stupfiované rovinky na 30 — 50 m,

- letmé starty na znameni nebo od znacky, postupné zkracujeme useky chiize, useky chiize
v predklonu, klusu, nizkého skipinku atd.,

na rozvoj vybusné sily (hlavné konéetin) dle Dostala a Velebila et al. (1991):

- vyskoky do schodli odrazem obounoZ jednonoz i rizné kombinace skoki (mozno i
stupfiovité na nékolika dilech Svédske bedny),

- preskoky pfes prekazky (pfiméfené vysoké) odrazem sounoz i jednonoz,

- viceskoky odrazem obounoZ (zabéky), jednonoZ po téze noze nebo stfidnonoz,

- pripravné odhody a odvrhy s riznym naginim i nafadim, s plnymi miéi, vétSimi kameny
apod ,

- kombinace vyskokii a viceskokii s odhazovanim riizného nagini riiznym zpusobem,

na rozvoj obecné sily svalstva trupu dle Dostala a Velebila et al. (1991):

Tato cviéeni je nejvhodnéjsi provadét kruhovym uspofadanim cviceni
a méné

(,,na

stanovistich“). Kruhovy trénink umoZiiuje rozliSovat objem i kvalitu zatizeni zdatnych

zdatnych zakii Jako zatéz pouzivame prevazné vahu vlastniho téla nebo jen velmi lehkou

zatéz



krouzeni nebo otaceni trupu se zatézi, v sedu roznozmo na lavitce (bedné), ve stoji
rozkro&ném, nohy jsou fixovany,

zaklony se zatézi i bez zatéZe v lehu na brise (nohy fixovany), v lehu na bfise na bedné

(nohy fixovany, trup spuitén pres bednu),

- Uklony se zatézi ve stoji rozkro&ném bez pokréovani nebo s pokréovanim nohy na strané
uklonu, v lehu na boku na bedné (nohy fixovany),

- zanoZovani v lehu na bfie na bedng, nohy svéSeny pres bednu, trup fixovan, zanoZovani
v lehu na Zinénce, trup fixovan,

- posilovani bfisnich svali - vlehu na zadech, nohy pokréeny a fixovany, krouZeni a

pokladani nohou v lehu na zadech na zemi nebo na bedné (trup fixovan), pokladani obou

nohou stfidavé vpravo nebo vlevo bez dotyku zemé (,,metronomy*),

cvi¢eni na seznameni s kouli, rozcviéeni, vieobecné posileni:

- podavani koule: kolem boki (mirny stoj rozkro¢ny, paze natazeny), kolem trupu (paze
pokréeny), stfidavé kolem nohou v predklonu (3iroky stoj rozkroény), kombinace riiznych
zpusobi podavani,

- piehazovani koule: pfed télem (Siroky stoj rozkro¢ny),

krouzeni trupu: s kouli na prsou nebo v tyle (Siroky stoj), s kouli v nataZenych pazich
(kladivaisky),

- uklony trupu: s kouli na prsou nebo v tyle, s kouli ve vzpazeni,

priupravné odhody:

Provadime v pfiméfeném Celném stoji rozkroéném.

- odhod vzad z piedklonu a podfepu,

- odhod vpied z predklonu a podfepu spodnim obloukem,
- odhod vpfed nad hlavou a vykrogenim,

- odvrh tréenim obourut od prsou z podfepu az dfepu,

- odvrh tréenim obourué od prsou ze zaklonu,



vrhy z mista:

- nizké nadhozy kouli od ramene, koule je opét chytana vrhajici pazi, stfidame pravou a
levou ruku,

- vysoké nadhozy kouli s postupné hlubgim podiepem, koule se necha dopadnout na zem,
stfidame pravou a levou ruku,

- vrhy do zemé s postupnym oddalenim mista dopadu koule,

- vrhy ze sedu na lavice, bedng, vyvysening atd |

- vrhy jednorut z &elného, mirné rozkroteného postaveni, s ota¢enim ramen,

- vrhy z chlize vpfed,

- rotalni vrhy rameny s trupem z boéného postaveni,

- vrh z mista ze zadového postaveni,

sun:

- opakované poskoky vzad po pravé noze s dopomoci $vihu levou,
- jednotlivé poskoky vzad s doslapem na obé& nohy,

- jednotlivé poskoky s podtocenim chodidel pfi doslapu.
Tato cviceni provadime po nakreslené rovné Cafe na hfisti nebo v télocviéné.

Hry (soutéze):

- soutéz druzstev v pfirodé, pomicky: kameny,
na protisvahu je ter, Zaci se ho snaZi zasahnout tréenim kamene, zisah znamena
stanoveny pocet bodi pro druzstvo,

- soutéz jednotlivcii, pomiicky: plné mice (1 - 1,5 kg), obruc,
Zéci tréenim plnym mici trefuji obrug, za uspésny zasah ziskava zak bod, vyska zavéseni
obrute se méni,

- vrhaéské viceboje, pomiicky: koule,
kazdy zak zvoli jeden zpiisob odhodu koule, ten musi pak viichni zaci absolvovat, kazdy
7k ziskava stanoveny potet bodii za umisténi, body se séitaji a vitézem je zak s nejveétsim
poétem bodil v kone&ném potadi,

- vrhy do pasem, pomiicky: koule, mety na oznaceni pasem,



pasma v dopadisti jsou piilmetrova, pasma jsou ohodnocena body: prvni pasmo
druhé pasmo 2 body atd., zaci maji 3 — 6 pokus a body za dosazené pasmo se v
pokusu s¢itaji, mohou soutézit druzstva i jednotlivci,

- vysokodaleké vrhy, pomicky: latka (ohrada, vétev), koule,
zaci provadeji vrhy pres latku (ohradu, vétev) ve vysi 3 — 5 m, misto odvrhu se vid
az jeden metr posune, vitézi zik, ktery prekona latku z nejvzdalené&jsiho mista, o
latka se zvySuje, misto odvrhu ziistava stejné,

- vrhaésky souboj s plnymi mi&i, pomiicky: plné mice,
zaci jsou rozdéleny do dvou druzstev, kazdy zak ma plny mié, fady jsou v:
pfiblizné 5 m od €ary rozdélujici télocviénu na dvé poloviny, na povel Zici za&
uréenou dobu vrhat mice proti druhé fadé, kazda fada se snazi mit na své poloy
nejmensi pofet micl, po uplynuti stanovené doby na povel pfestanou vrhat,
druzstvo, které ma po spocitani mensi pocet mi¢l na své poloving,

- vytlatovana z kruhu,
Zaci jsou ve vyznaceném kruhu o priméru 3 — 5 m, na znameni ucitele se za¢nou :
navzajem vytla¢ovat, kdo byl vytlaen (opustil obéma nohama vyznaceny
vypadava z dal3i hry, vitézi zak, ktery zistane v kruhu jako posledni,

- pretlaovana dvojic,
dvojice zaku (pfiblizné stejné vysky a hmotnosti) jsou umistény v pasmu 2 — 3 m §i
opfou se zady o sebe, zaklesnou paZe v loktech, na znameni se kazdy snazi p

soupere zady a nohama za ¢aru pasma.

Stafetovy béh

Prupravna cviceni:

- 7aci vybihaji z nizkého startu se Stafetovym kolikem,

- 7aci vybihaji z polonizkého a polovysokeho startu, v pripravné poloze sméfuje pohl
na spolucvicence,

- pripravna cvigeni ve dvojicich:
- imitace pohybi pFebirajici paze na misté, v béhu po preb&hnuti urCené &ary,

- imitace pohybi s kolikem — spodni oblouk,
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= pindevint kalikh Ve dvopeicls 4x POviiag Tttt iniciuje prvni z dvojice pipravenim
paze pro prevzeti koliku, po predani koliku zik predbiha svého spolucvi&ence a po chvilce
klusu zahajuje pfipravenim paZe predani koliku, jeden zak pracuje stale pravou a druhy
levou rukou, po nékolika pfedavkach ruce vyméni, vzdalenost spolucvigencii ve dvojici je
1,5-2m.

Hry (soutéZe):
Stafetu si zaci mohou predavat dotekem, placnutim, pomoci riiznych predmaéti,
pomoci Stafetového koliku. Traté stafetovych her mohou byt hladké a pfimé, hladké a klikaté,
pfekazkové (s pfebihanim, preskakovanim, podlézanim, s prekonavanim prekazek s oporou
nohy nebo ruky), se stanovenou &innosti (pfemisténi plného mige, obrat, cval stranou, apod.).
- soutéz druzstev, pomticky: Stafetové koliky, &tyfi mety,
zaci nacviCuji pfimou pfedavku z pravé ruky do levé se zrakovou kontrolou, rozdélime
zaky do dvou druzstev, na hfiSti vymezime metami dvé bézecké trasy (40 — 80 m) se
startovni a cilovou ¢arou vzdalenou 20 m od mety A, druzstva stoji mimo bézeckou trasu,
prvni zak obiha metu A, metu B a pfedava kolik druhému ¢&lenu tafety, ktery se mezitim
pfipravil na startovni Caru, pfebirajici zak vybiha tak, aby mohl prevzit kolik v pohybu,
sleduje pfibihajiciho zaka a ma pfipravenou levou ruku pro pfevzeti koliku, okamzité po
prevzeti koliku si ho preda do pravé a sprintuje kolem mety A a B, posledni zak probiha
cilem, obména: zaci se po dobéhnuti fadi na konec svého druzstva a Stafeta se miize bézet
vicekrat dokola,

- zajici a pes, pomucky: mety na vymezeni uzemi,
zajici stoji na kraji pole (v nab&éhovém uzemi) a pochutnavaji si na zeli, pes vybiha
k zajiciim, preskakuje potok (vybéhova znatka) a zajici se zachrafiuji uprkem pfes louku
k lesu (pfedavaci uzemi), uéitel kontroluje pfesny vybéh zajicii, nikdo nesmi vybéhnout
predcasné, protoze se nemiize odtrhnout od zeli, kdo vybéhne pozdé, toho pes doZene,

- soutéz druzstev, pomiicky: §tafetové koliky,
Zaci jsou rozdéleni do druzstev, kazdé druzstvo stoji na &afe v zéstupu, Zaci se rozestoupi
tak, aby stali stiidavé zprava a zleva a méli rozestup od predchazejiciho zika pfiblizné 1,5
metru, Zici si pfipravi vnitini pazi u &ry pro prevzeti koliku, posledni v druzstvu ma

kolik, na povel ugitele putuje kolik vpfed, Zaci se neohlizeji, cekaji, az jim bude kolik

predan, okamzité jej pfedavaji dal, prvni ze zastupu se § kolikem fadi na konec a zaina

nové kolo predavek nebo celé druzstvo udéla Eelem vzad a pripravi si pro prevzeti vnitin

pazi, zik s kolikem si prenda kolik do vnitini ruky a posila kolik zpét,
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- soutéz druzstev, pomiicky: itafetové koliky, mety na vytyceni trati a predavaciho uzemi,
zaci se rozdéli do 2 - 4 stejné podetnych Stafet priblizné stejné vykonnosti, uéitel vyty&i
okruh dlouhy 200 — 300 m a jedno predavaci uzemi, Zaci bézici prvni usek vybihaji
spolecné, b&zci na dalsich usecich se fadi k prebrani koliku podle pofadi, v jakém pfibihaji
jejich predavajici, vitézi nejrychlejsi druzstvo,

- nekonecna Stafeta, pomicky: §tafetové koliky, mety na oznadeni useki,
ucitel rozdéli zaky na nékolik stejné poletnych druZstev, viechna druzstva béz na
spolené draze (u vnitfniho okraje ovalu), na bézeckém ovalu se vyznadi pocet usekl o
jeden nizsi nez je polet Elenl druzstev, Elenové druZstev se rozmisti na jednotlivé useky,
na prvnim useku jsou prvni a posledni bé&zci tychz druzstev, kazdy bézec po probéhnuti
svého useku zistava na Gseku, kde predaval a odtud opét pokratuje, zavod konéi, kdyz
viichni Elenové druzstva probéhli postupné celé kolo nebo stanoveny poéet seki,

- zavody ve Stafetach 4 x 60 m, pomiicky: klapacka, bloky, stafetové koliky,
zaky rozdélime do nékolika Stafet po Ctyfech, Stafety rozdélime do rozbéhl, pfi prvnim
rozb&hu asistuji zaci ze druhého rozbéhu jako rozhod¢i a obracené, kazdé Stafeté méfime
¢as, nejdiive zaky rozvedeme k jednotlivym pfedavacim uzemim, pfebirajici vyméfi
vybéhovou znatku a zaujme misto v nab&éhovém uzemi, Zaci na prvnim dseku si pfipravi
bloky pro vybéh, rozhod&i u jednotlivych predavek pokynou startérovi, ze jsou Stafety na
jejich useku pfipraveny, startér zahaji start.

Piekizkovy béh

Pfi pripravnych cvicenich a hrach pouzivame pro nacvik prekazkového béhu
prekazky (pro sniZeni strachu 7aki, jsou prkna pouze volné polozena), rizné pruty (v
pfirodé), Easti odévii, Svihadla, medicinbaly, Easti §védské bedny, bedny od banant, lavicky,

atd..

Pripravna cvifeni:

vieobecna cviceni:
u a panve, turecky sed s predklonem, komihani nohou,

- dfepy (inozné, krouzeni a klony trup s
nohy za hlavu (kolena se dotykaji zemé), kotnikove

leh vznesmo, bo&né a Eelné rozstépy,
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poskoky s vytagenim 3$picek, chiize po Spi¢kach se vzpazenim, krouZeni v hlezennim
kloubu, vypony,

- chize ve vyponu s vysokym zvedanim kolen, pocitame ,raz — dva — tii — Cyri,

- chuze ve vyponu svysokym zvedanim kolen, vykyvnuti bérce vpred s aktivnim

zahrabnutim na kazdé , raz",

chiize ve vyponu, v kazdém kroku je koleno vedeno stranou a potom vzhiiru vpred,

- chize ve vyponu s vysokym zvedanim kolen, prava noha — vysoké koleno, vykyvnuti
bérce, aktivni doslap, leva noha — koleno stranou a potom vzhiiru vpfed,

pfi téchto cvileni stfidame nohy a obméfiujeme doprovodné pohyby pazi — predpazeni,
béZzecka prace, vzpaZeni, ruce v tyl,

fekazkarska abeceda:

- prekazkovy sed suklony, zaklony, krouZenim trupu, pfechody zlehu na lopatkach do
prekazkarskeho sedu,

- na pfekazce (jedna noha unoZena) — hmity pfedklonmo a tiklonmo, stoj prednozny skrémo
~ hmity panvi vpfed, napodobivé cvi€eni u Zebfin &i zabradli,

- opakované prednozovani povy§ poskokem levou i pravou (imitace prace Svihové nohy na
misté), tzv. ,utok™ na pfekazku z mista i z nékolika kroki, pohyb Svihové nohy pres
piekazku z chlize, z cupitavého béhu, pfebéhy prekazek stranou (tfi a pétikrokovy
rytmus), pretahy odrazové nohy pies pfekazku (na misté s oporem pazi), pohyb odrazove
nohy zchiize, cupitavého béhu, prebéhy pfekazek ve tfi nebo pétikrokovém rytmu

stranou,

koordinaéni cviceni:

- prekazkafska chiize (imitaéni cviCeni bez prekazek), chiize pies pekazky stredem, stiidave
levou a pravou, ruzné dlouhé prekazkafské useky s prekazkami nepravidelné
rozestavenymi a s rozdilnou vyskou, prechod pres piekazky stfedem z chiize, z cupitavého

béhu se zdiiraznénym krokem za prekazkou, prebéhy s jednim krokem v mezefe,

komplexni cviceni:
- prebéhy piekazek stfedem v pétikrokovém rytmu — nizké prekazky,

zvySovanim piekazek, prebéhy prekazek stiedem v tiikrokovém rytmu — nizké prekazky,
prekazkami,

pozdgji to samé se

pozdéji to samé se zvySovanim prekazek, postupné zvySujeme i mezery mezi
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- Zaci prebihaji &tyfi prekazky v pravidelném rytmu, start a cil jsou vymezeny (nabgh 11 —
12 m, vzdalenost mezi prekazkami 6,5~ 7,5 m, dobéh 10 m),

- probihani oken, pomiicky: 3 — 4 nizké pfekazky (napi. bedny od bananii, &asti §védské

bedny), Svihadla nebo kousky gumy,

dvojice zakl (pomocnikii) stoji vedle prekazek a drzi nad prekazkou §vihadlo nebo gumu,
probihajici zak se postavi k piekazce, pomocnici pfipravi Svihadlo nebo gumu priblizné 15
— 20 cm nad jeho hlavu, vznikne tak okno nad prekazkami, kterymi ma zak probéhnout,
pomocnici nastavuji vySku okna podle télesné vysky spoluzaki, zvyujeme prekazku a
nechavame vysku ,horniho okraje okna“, probihani oken stfidame s piebihanim prekazek

bez oken, timto cvitenim by Zaci méli odstranit vzpfimené drzeni trupu a vysoky odraz
nad pfekazkou,

- pomiicky: Svihadla, medicinbaly,
zaci vybihaji ze startovni &ary, prvnim krokem doslapuji za prvni $vihadlo, doslapem za
posledni jsou v cili, Zaci béhaji proudem ve dvojicich, zdiraziiujeme zvySovani rychlosti
béhu zvySovanim frekvence jednotlivych krokd, na misto 2. — 4. 3vihadla pokladame
postupné vy33i pfekazky (medicinbaly),

- pomucky: 4 atletické prekazky o vySce 30 — 50 cm (napf.bedny od banani),
Zzaci vybihaji z polovysokého startu osmi kroky k prvni piekazce a prebihaji prekazky ve
Etyrdobém rytmu (pfekazkovy krok a tii kroky k dal3i prekazce), cil je dokrok za posledni
prekazkou, zaci b&zi rytmicky, plynule stupiovanym b&hem po $pickach, provadi aktivni
doslap za prekazkami, prace pazi je bézecka, po zvladnuti traté je moZno zafadit soutéz

dvojic,

cvideni na rozvoj speciélni prekazkarské rychlosti:

- znizkého & polovysokého startu Zaci pfekonavaji jednu i vice piekazek, prodlouZeny
nabéh na prvni pfekazku, useky se zkracenymi (zvydeni frekvence béhu) ne?:o
prodlouzenymi mezerami (vice kroki), aseky s nizsimi prekazkami, useky s 'posufpnym
zvySovanim nebo s postupnym snizovanim prekazek, useky s niz§imi prekazkami a se

zkracenim mezer, starty se snizenou prvni pfekazkou,

cvifeni na rozvoj pi

- opakované béhani zkracené nebo prodlouzené piekazkové traté,

f . . ' .t k",
- opakované tiseky nad 50 m s prodlouzenymi vzdalenostmi mezi prekazkami na 5 kroku
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opakované useky nad 50 m s riznymi vzdalenostmi mezi prekazkami (napf. na 5 -3 - §
krokii nebo 3 - 5 - 3 kroky mezi prekazkami).

Hry (soutéze):

soutéZ jednotlived, pomicky: pfirodni pfekazky (seno, slama, vétve, prebyteéné obledeni
atd ), s pouzitim pfirodnich piekazek postavime zavodni trat, Zaci soutés o nejrychlejsi
Cas,

- soutéz druzstev, pomiicky: 4 malé prekazky (napf. prelozené Zinénky, bedny od banani),
znacky k oznaéeni startu,
zaci jsou rozdéleni do dvou druzstev, kazda Stafeta je rozdélena na polovinu - ty stoji
proti sobé v zastupu stranou pfekazkové trati, trat’ je postavena ve dvou drahach, v kazdé
draze jsou dvé prekazky vzdalené 6,5 — 7,0 m, nab&h i dobéh je 6 m, pred soutézi si zaci
nékolikrat probéhnou trat' pro srovnani krokii do rytmu, prvni Zaci vybihaji na povel
uCitele, nasledujici vybihaji v okamziku, kdy pfedchazejici &len jejich druzstva
z proté&)Siho zastupu probéhl kolem nich (dotkl se jich), po dobéhnuti se Zaci fadi na konec
protéSiho zastupu, vitézi druzstvo, jehoZ posledni &len probéhne prvni cilem,

- proplétana s prekazkami (rozvoj bézecke rychlosti), pomicky: prekazky nebo &asti Svédské
bedny,
druzstva stoji v zastupech, pfed kazdym zastupem jsou rozestaveny Ctyfi prekazky ve
stejnych vzdalenostech, na povel uéitele prvni ze zastupi vyb&hnou, obéhnou prvni
prekazku zleva, preskoti druhou, podlezou tfeti, obéhnou zprava posledni a bézi zpét ke
svému druZstvu, tlesknutim odstartuji dalsiho, vitézi druZstvo, jehoZz vsichni ¢lenové se
nejrychleji vystfidaji,

- §tafeta s prekazkou (rozvoj béZecké rychlosti), pomiicky: prekazky (mozno pouzit lavicky,
¢asti védské bedny), meta,
druzstva stoji v zastupech, pfed kazdym zastupem jsou ve stejnych vzdalenostech
rozestaveny tii pfekazky a meta, na povel utitele prvni ze zastupl vyb&hnou, pfebihaji
prekazky, obéhnou metu a bézi zpét ke svému druzstvu, tlesknutim odstartuji dalsiho,
vitézi druzstvo, jehoz viichni &lenové se nejrychleji vystfidaji,

- béh na prekazkové draze na &as s dirazem na rozvoj sily, pomicky: nékolik druhi néfedi -

bedny, kozy, koné, lavicky, zinénky, atd.,

prekazkova draha je sestavena z nékolika druhti naradi, za kazdym n ,
ebihat imitovanym

aradim je polozena

7inénka nadél, nafadi je postaveno tak, aby je bylo mozno pf

piekazkovym zplisobem, pfi dokroku za nafadim provede zék leh vpiedu na zinénce a
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zného rychly vybeh, vitézi ten, kdo dosahne nejrychlejiho ¢asu, mozno hrat formou

soutéze druzstev, vitézi druzstvo, jehoz vsichni Clenové, ktefi jednotlivé probéhli celou
drahu, jsou nejrychleji v cili.

8. Cviceni a hry na rozvoj silovych schopnosti

»»Silové schopnosti, jejichz zakladem je schopnost prekonavat & udrzovat uréity odpor
svalovym stahem, se uplatni v riizné podobé a vriznych spojeni ve viech atletickych
disciplinach, pfedeviim viak v atletickych skocich, vrhu a hodech. Zde se uplatni zejména
rychla a vybusdna sila jako schopnost pfekonavat odpor vysokou rychlosti nebo s nejvyssim
zrychlenim pohybu téla nebo nacini (Choutkova a Fejtek, 1991, 16).

Pfi posilovani v mladsim véku musime pfihlizet k vékovym a riistovym zvlastnostem
vyvijejiciho se organismu. Teprve mezi 15. — 16. rokem Ize zacit s naro¢né&jsim posilovanim.
Pfi rozvijeni sily davame prednost tzv. pfirozenému posilovani — gymnasticka priiprava,
pretahy, upoly, pfekonavani pfekazek, vyskoky, hazeni, pfeskoky, §plh, pohyb v ¢lenitém
terénu. Vénujeme se vSestrannému rozvoji svalstva viech svalovych skupin a kloubnich
oblasti. Cvi¢eni muzeme postupné ztizit mensimi dopliiujicimi odpory — ruéni ¢inky, gumy,
plné mice, tahadla apod. (hmotnost by neméla pfesahnout 4 — 5 kg).

V mladsim véku dbame na patef (jeji vyvoj neni ukonéen). Nezatézujeme ji cvicenim,
ktera ji deformuji nebo stladuji (b&h s nadmeérné tézkou zatézi, hod s pfili§ tézkym nacinim).
Diilezité je zpeviiovat oblast patefe, proto posilujeme bfisni, prsni a zadové svalstvo.

Pied posilovanim nesmime zapominat na rozcviceni (snizujeme riziko zranéni).
V pritbéhu posilovani a hlavné po skonCeni zafazujeme cviCeni na protahovani a uvolfiovani
svalll, pozornost vénujeme dostateénému dychani. U divek volime nizsi zatéze, cviceni spiSe
v §ikmé a vodorovné poloze trupu (v lehu), cvi¢eni bez tvrdych dopadu.

Vhodnou formou rozvoje sily zaki je tzv. kruhovy trénink (stfidavé a postupné se pri
ném zatézuji rizné svalové skupiny). Kazdé cvideni opakujeme 10 — 20x nebo kolem 30

sekund. Zakim poskytujeme priibézné dostatecny odpocinek.

CviGeni orientovana na posileni bfisnich, prsnich a zadovych svall jsou spise statického

typu s vydrzi 5 — 10 s nebo opakovana cviceni v klidném tempu.
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Cviceni orientovana na paze a nohy jsou provazena ve snaze o zrychleni pohybu, vtempu a
vybusné.

Cviceni na rozvoj vybusné sily:
Pro dolni konéetiny:

- vyskoky na mist&, preskoky pfekazek, béh do svahu, vybéhy z blokil, nasobené odrazy do
schodi (10 - 30 skokd), vystupy a vyskoky na zvySenou podlozku, nasobené skoky

znohy na nohu, po jedné noze, snozmo, skok daleky z mista odrazem obounoZ i
s rozbéhem odrazem jednonoz.

Pro horni konéetiny:

- pripravné odhody a odvrhy s riiznym naginim a nafadim, s plnymi mici, kameny, poleny
apod.,

- vrhy z mista pfes vysokou prekazku,

- kombinace vyskoki a viceskoki s odhazovanim rlizného nagini riznym zptisobem.

Hry na rozvoj vybusné sily:

»Jsou to hry spojené sodhazovanim a prispivaji zvlasté k formovani specialni
koordinace prace svali hornich a dolnich koncetin a k rozvoji specialni vrhaéské vybusnosti*
(Dostal a Velebil et al., 1991, 151).

- vrhaésky souboj s plnymi mi¢i, pomtcky: plné mice,
7aci jsou rozdéleni do dvou druzstev, kazdy zak ma plny mi¢, fady jsou vzdaleny
minimalné 5 m od &ary rozdélujici télocviénu na dvé poloviny, na povel zanou Zaci po
uréenou dobu (napf. 20 sekund) vrhat mi&e proti druhé fadg, snazi se mit neustale na své
poloving nejmen3i poEet mi&t, po uplynuti stanoveného asu na povel piestanou, vitézi
druzstvo, které ma mensi pocet mi¢li na své poloving,

- nasobené vrhy, pomiicky: koule nebo plné mice,
po kazdém vrhu provadi zak dalsi vrh od stopy dopadu po predeslém vrhu, soutézi se na

4- 10 hodd, vitézi zak, ktery se dostal stanovenym poétem vrhu nejdale, mohou soutézit i

druzstva — podle poradi, které si uréi.
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Cviceni na rozvoj obecné sily svalstva trupu dle Dostila a Velebila et al. (1991):

Priklad kruhového tréninku na rozvoj sily v télocviéné dle Choutkové a Fejtka (1991):

zanoZovani: v lehu na bfise na bedné, trup je fixovan, nohy svéseny pfes bednu,
sed — leh, nohy pokr&eny, fixovany,
zaklony se zatézi i bez zatéze: v lehu na bfiSe, nohy fixovany,

krouZeni a pokladani nohou v lehu na zadech, trup fixovan.

chiize v dfepu — 2 x 15 m,

Spih na lané — 2x,

nasobené skoky odrazem snozmo — 2 x 10 m,
predklony a zaklony s medicinbalem, na rychlost - 10x,
prolézani dilct bedny — 10x,

nasobené skoky - 2 x 20 m.

9. Cvifeni a hry na rozvoj obratnostnich schopnosti

,Obratnosti rozumime obvykle soubor schopnosti lehce a igelné koordinovat vlastni

pohyby, prizpisobovat je ménicim se podminkam nebo snadno si osvojovat nové pohyby“
(Choutkova a Fejtek, 1991, 19).

Nejdiilezitéj3i schopnosti, které se vztahuji k pohybovym projeviim obratnosti jsou dle

Dovalila a Choutkove (1988) tyto:

schopnost orientace — schopnost sledovat vlastni pohyb, ale i pohyb ostatnich a také nacini
v ase a prostoru,

schopnost vnimani a rozli§ovani polohy a pohybu jednotlivych Casti téla (slozitosti pohybii,
piesnosti poloh, napéti a uvolnéni jednotlivych poloh),

rovnovéha (schopnost udrZet télo v rovnovazné poloze),

schopnost reagovani a pfizpasobovani pohybové ¢innosti riiznym situacim,

rytmicka schopnost — pfizpiisobovani pohybl vnéjsimu rytmu, schopnost provadét pohyb
ve vlastnim rytmu,

schopnost spojovani pohybii — osvojené pohyby vazat ve slozitéjsi cinnost,

schopnost rychle se uéit novym neznamym pohyblim.
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Obratnostni  schopnosti jsou dileZitym piedpokladem osvojovani sportovnich
dovednosti a techniky Nejlepsi predpoklady pro rozvoj obratnostnich schopnosti jsou
v détském véku, kdy je organismus plasti¢téjsi Nejvhodnéjsi obdobi trva do 11 az 13 let.

Pro rozvoj obratnostnich schopnosti pouzivime slozitéj§i cviceni, které vyZzaduji
aktivitu vétSiho poltu svaldi, soutasné a riiznorodé pohyby trupu i konletin PouZivime
pfedevdim cvileni nova, neznama, obtizn&jsi, mizeme pouzivat i jednoducha cviceni, jejichz
narolnost ztizime kombinovanim a obménami. Cviteni miZeme provadét v ménicich se
podminkach, ty ménime t&mito zpisoby — zmé&nou rytmu, zménou situaci, pouzivanim té&ziho
nebo leh¢iho natini, vyloutenim zrakové kontroly, rychlejdim nebo pomalejdim provedenim,
cvitenim na rizném povrchu atd

Cvieni se doporutuje prokladat odpoinkem, méné opakovani najednou, nacvik spise
na zatatku hodiny (cvi¢eni obratnosti je naro&né pro nervovou soustavu nebot vyZaduje
soustfedéni, pozornost atd. a to vyvolava brzy unavu).

Cviéeni pro rozvoj obratnosti:

- cvideni na nafadi (otagivé cvilebni tvary),

- cvileni na trampoling,

- akrobaticka cviteni (kotouly, odrazy, pfeskoky),

- cviteni s naginim (3vihadla, mice),

- hody (provadime oboustranné),

- sportovni hry (basketbal, fotbal, hokej, tenis, odbijena),
- upolové sporty (zapas, judo . ).

10. Cviéenia hry n i pohyblivostnich schopnosti

Je to schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu. Pohybovou €innost ve velkém
rozsahu umoZziiuje fada &initeld — zvlastnosti stavby kloubu, pruznost a uvolnénost svald, sila
svall reflexni aktivita svali pfislusné oblasti, prohfati svall, vék , inava aj.

I V nékterych atletickych disciplinach méa pohyblivost velky vliv na vykon (napf.

prekazkové behy), vjinych ma podpiirnou nebo dopliiujici roli. Rozvoj a udrzovani

pohyblivosti ma preventivni vyznam pred zranénim
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Pro zvySovani pohyblivosti je ptiznivym obdobim détsky vek. V tomto véku svaly |
vazy a klouby nepostradaji pfirozenou pruznost. Zvy3enou pohyblivost maji divky.

Ke zlepSeni pohyblivosti dochazi na zakladé provadéni protahovacich, uvolfiovacich a
posilovacich cvieni.

Protahovaci cviceni staticka (strecink):
- setrvavame 10 — 30 sekund v krajni poloze,
- pro jedno cviceni 3 — 10 opakovani.
U cvideni statického typu se nej¢astéji pouziva metoda , kontrakce — relaxace — natazeni.
Postup , kontrakce — relaxace — natazeni* dle Dovalilaa Choutkové (1988):
a) natahovani — pasivné (s dopomoci) se dosahne polohy pod hranici bolestivosti,
b) kontrakce — v dosazené poloze se provadi staticky stah natahovaného svalu proti
odporu partnera, doba trvani 4 — 6 sekund,
c) relaxace (uvolnéni) — v dané poloze nasleduje uvolnéni natahovaného a stahovaného
svalu po predchozim nadechnuti, vydech sou¢asné s uvolnénim,
d) natahovani — po uvolnéni nasleduje dalsi pasivni protazeni, doba trvani priblizné 8
sekund.

Uvoliovaci cvi€eni:
Provadime uvolnéné pohyby koncetin a trupu natfasanim, protfepavanim, Svihy,

individualné i ve dvojicich.

Posilovaci cvifeni:

Viz. kapitola 8 (cviceni a hry na rozvoj silovych schopnosti).

Pohyblivost se rozviji rychle, bez cvideni ale dochazi k rychlému poklesu. Cviceni
pohyblivosti zafazujeme na zatatek hodiny jako soudast rozeviceni nebo jako samostatnou
¢st v hoding. Ped cvicenim pohyblivosti je dilezité mirné zahrati téla. Méli bychom
provadét 2 — 3 cviteni na kazdy kloub. Pi protaZeni a uvolnéni svali béhem cviceni
pohyblivosti se tkané prokrvuji a okysli¢uji, coz ma regeneracni Gginky a proto by tato cviceni

méla byt soudasti jak rozcviceni, tak zakonéeni télesné namahy.

28



11. Netradi¢ni naéini a ieho vyuziti

» Vyuka atletiky neni vazana jen na stadion, halu apod. Zalezi jen na vyuéujicim, aby

na nezafizenych hfistich, loukach, v lese, parcich a vSech volnych prostorach vyuzil
improvizované prostfedky* (Choutkova a Fejtek, 1991, 125).

Zaci si je mohou sami vytvofit v jinych predmétech (napf. pfi pracovnim vyucovani)

nebo si je mohou sami zhotovit na misté vyucovani z mistnich zdroji.

Uvadim nékteré prostfedky pro zpestieni a zkvalitnéni vyuky atletiky na zakladni skole.

Béhy:

bloky ze sefiznutych tramci, které opfeme o zed nebo pripevnime k zemi dlouhymi hieby,
miZzeme pouzit dvojbloky — jeden delsi a jeden kratsi, které mohou byt spojeny pevné
nebo mohou byt samostatné,

stafetové koliky — zhotovime ze smetakovych holi (povrch musi byt jemné vyhlazen) nebo
muZeme pouzit hadrovy mi¢ (,,hadrak®),

pro béh s odporem (zlepsuje techniku sprintu a odrazovou silu) pouzivame pneumatiky o
riznych primérech, s zakovym télem je spojime izolovanym lankem, odpor se plynule
zmenSuje nebo zvétsuje podle rychlosti béhu, pfi pouzivani pneumatiky je plynula
akcelerace a béh pravidelny, dale miZzeme pouzit kole¢kové brusle — bézec tahne jezdce,
prekazky — techniku béhu, spravny rytmus béhu mizeme nacvicovat pies proutky, slaba
prkénka polozena na cihly, tvarnice apod., proutky polozime do otvorl v pfekazkach,
v prirodé pokladame proutky na vidlicky z vétvi,

Svihadlo — pouzivame pro béh pres Svihadla polozend na zem nebo jako opraté pii
akceleracnim béhu,

krabice od bananti — miizeme pouZivat pro nacvik b&zeckého rytmu pro prekazkovy béh,

stiisky z kartonti pro nacvik frekvence a rytmu béhu.

Skoky:
Skok do dalky:

pro zlep3eni letové faze skoku mizeme pouzit zvysené podlozky,

pro vystoupani v letové fazi pouzivame malé bezpe&né prekazky (napf. polozit prkynka na
standardni prekazky)

§vihadlo — pouzivame pro skoky pies §vihadlo,

krabice od bananti — preskakujeme krabice pfi nacviku spojovani rozb&hu s odrazem,
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- hadrovy mi¢ (, hadrak*) — pouzivame jako znacky pro prebihani nebo preskakovani.

Skok do vysky:

pro vystoupani v letové fazi navlékame na nosné plosky stojanii ve sméru dosko¢isté gumu

nebo provazek na konci,

- Ppro zvyseni odrazu pouzivame riizné vysoké bedynky — Zaci se z nich odrazeji.
Hody. vrhy:

Hod mickem (granatem):

- za nepfiznivého poasi miizeme nacvi¢ovat i v mistnostech s hadrovymi atrapami, ty
obalime pungochou a stdhneme gumickami, pii hodech venku nelitaji daleko — vyuziti
Casu je ekonomicté;si,

- pro hody v pfirodé pouzivame deisi pruty, které na konci omotame dratem, tyto pruty
pouzivame i tehdy, kdyz zaci hazeji micky mimo rameno nebo piili§ vysoko, koncova &ast
prutli pfipomene sama zakiim jejich chyby.

- duse a plast’ z jizdniho kola — pouzivame jako ter¢,

- tenisovy mi¢ek omotany tfasnémi — pouzivame pro hody,

- krabice od bananu — terce pfi hodech na cil,

- raketky.

Vrh kouli:
- pouzivame nacini s nizkou hmotnosti pro leh&i ovladatelnost, napf. pfiméfené velke

gumové migky, softbalové micky, kameny pfiméfené velikosti, hmotnosti a tvaru.

Pro nacvik atletickych disciplin na zékladnich Skolach Ize zakoupit sadu nacini KIDs'
ATHLETICS.

Kids’ Athletics je projektem, ktery vznikl v Némecku za podpory IAAF (mezinarodni
atleticka federace). Jeho autorem je Dr. Dieter Massin. Cilem tohoto projektu je zaujmout a
ziskat malé déti, vyuzitim netradiéniho a zajimavého nacini, pro atletiku. Ze 2 sad je mozné
sestavit nacini nebo naradi pro 10 disciplin: prekazkovy sprint, slalom — prekazky — sprint,

hod oftépem, aut medicinbalem v kleCe, skikani do kfize, skakani pres §vihadlo, hod
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obloukem na cil, skok do dalky o ty¢i, Zabak, probihani Zebfikem. Pro blizsi informace

miiZete navstivit tyto internetové stranky: www volny cz/lasport/vitejte.htm

Pro podrobné informace tykajici se atletiky navitivte tyto internetové stranky:

www atletika. cz
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