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Zahrnuti atletiky do hodin vSestrannosti pfispiva k celkovému rozvoji
cvi¢encl vSech vékovych skupin. V tomto vydani Metodickych listd se
proto zamérime na trénink nékterych disciplin v télocvic¢né. Postupné
ukazeme, jak rozvijet rychlostni schopnosti a pfipravit se na skok do
dalky, hody a vrhy. Popisy techniky pro kazdou disciplinu nejsou uvede-
ny, ale mazete si je predist v literatufe uvedené na konci.

Pred nacvikem jednotlivych technik je dalezité zacit zahratim a rozcvice-
nim svalovych partii, které budou nejvice namahané. Na konci jednostran-
né namahanych disciplin (skoky, hody a vrhy) je nutné radné kompenzovat
méneé zatizenou Cast téla — jednodussi cviky lze trénovat na obé strany,

evs

u slozitéjsich cvikl zaradit na konec hodiny kompenzaéni cviceni.
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Atletika v télocvicné

SPECIALNI BEZECKA CVICENI

Specialni béZecka cviceni zlepsuji bézeckou techniku, kterou potrebujeme
jak u béhq, tak i hodl a skokd. Jednodus$si cviky mizeme zaradit i do cvi-
¢eni nejmladsich déti.

@ Liftink (obr. 1A)
¢ Koleno nohy s propnutym kotnikem se dostava dopredu, druhé
protladujeme vzad, Spicky chodidel udrzujeme v neustalém kontak-
tu se zemi
# Zadit nejprve na misté, az poté se pohybovat vpred

® Skipping (,vysoka kolena,“ obr. 1B)
# Spic¢ku chodidla $vihové nohy pritahujeme smérem k holeni, druha
noha je v momenté odrazu plné propnuta
# Nejcastéjsi chyba: zaklon trupu, ktery odstranime mirnym predklo-
nem hlavy a mensim rozsahem pohybu kolen

vevrs

® Zakopavani (obr. 1C)
¢ Mirny predklon, paty se dotykaji hyzdi, dlraz kladen na spravnou
praci pazi
¢ Obmeéna: zakopavani na kazdy treti krok v béhu nebo do schodi

® Kolesové predkopavani (koleso, obr. 1D)
¢ Vychazime z bezchybného skippingu, ktery doplnime vykyvnutim
bérce a aktivné zahrabneme pred doslapem
¢ Dlraz kladen na dynamické provedeni
# L eh¢i obména: skipping s lehkym predkopnutim

® Odpichy (obr. 1E)
# Odrazy stfidmonoz
¢ Dynamické odrazy ze zadni nohy s prodlouzenou letovou fazi a aktivni
praci pazi



Obrazek 1: llustrativni znazornéni cviki specialnich béZeckych cviéeni:
lifting (A), skipping (B), zakopavani (C), koleso (D) a odpichy (E)
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Atletika v télocvicné
AKTIVITY NA ROZVO0J RYCHLOSTI

Pro mladsi déti je vhodnéjsi zarazovat hry, které rozviji jejich rychlost, koor-
dinaci a orientaci v prostoru nez trénovat samotné sprinty. Raznymi pohy-
bovymi hrami se mUzete inspirovat ve starsich vydanich Metodickych listd.
Nasledujici aktivity rozviji rychlost, jelikoz vyzaduji rychlou reakci na pod-
nét (podobné jako sprinter reagujici na vystrel). Dale také zlepsuji orientaci
a koordinaci, protoze vybihame za pohybujicim se micem, ktery se snazime
chytit.

Zvedni se a béz
@ Vsichni cvicenci se budou pohybovat mezi dvéma oblastmi, napfiklad
dvéma c¢arami (Cervenou a modrou). VSichni stoji ve vychozi pozici na
c¢ervené Care, na povel vybihaji, dotknou se modré Cary a vraci se zpét
na ¢ervenou ¢aru.
@® Cvicenci mohou vybihat napfriklad na pisknuti.
¢ Obmeéna: Cvic¢enci maji zaviené oCi nebo cvilitel stoji tak, aby na néj
nevidéli. Takto se musi soustredit jen na pisknuti.
¢ Obmeéna: Cvicitel stoji tak, aby na néj vSichni cvi¢enci vidéli, protoze
budou vybihat, az predvede domluveny cvik, napfiklad spoji ruce
nad hlavou (bez tlesknuti).
® Vychozi pozici, ze které cvic¢enci startuji, pokazdé ménime.
# Priklady: turecky sed - ruce spojit za hlavou; leh na bfriSe; leh na
briSe — ruce drzi kotniky; leh vznesmo — $pic¢ky na zemi; atd.
¢ Obména: Ménime smeér, ve kterém cvicenci sedi — Celem ¢&i zady do
smeéru béhu.
¢ Obména: Pfi zvedani ze zemé se nesmi horni koncetiny dotknout
zemeé

Chyt mic - soutéz skupin
® Cvicence rozdélime do skupin a postavime je do zastupl najedné strané
télocvi¢ny. Cvicitel stoji na kraji uprostred télocvi¢ny a drzi mi¢ (napfi-
klad basketbalovy). Prvni cvicenec z kazdé skupiny vybiha v momenté,
kdy cvicitel vyhodi mi¢ do vzduchu (nebo ho nékam hodi). Cvicenci
zavodi o to, kdo jako prvni mi¢ chyti (obr. 2). Skupina, jejiz ¢len ziskal



mi¢, ma bod. Ti, ktefi chytali mi¢, se postavi na konec svych sku-

pinek a takto se stfidaji porad dokola. Vyhrava skupina s nejvétsim

poétem bodd.

¢ Obména: Cvicitel vyhodi vice micd, takze se cvi¢enci musi roz-
hodnout, pro ktery mi¢ pobézi.

¢ Obména: Cvicitel vyhodi mi¢ a cvi¢enci vybihaji az na zvukovy po-
kyn, napriklad na predem domluvené slovo.

Prvni cvicenci vybihaji po
vyhozeni mice
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Obrdzek 2: Znazornéni hry ,,chyt mié«,

Vybéhni, az uvidis mic
@ Cvicence rozdélime do skupin a prifadime k nim nékoho, kdo bude
hazet tenisové micky. Skupiny cvi¢i samostatné. Prvni ze skupiny se
postavi o kus dopredu a je pfipraven vybéhnout. Osoba, co hazi micek,
stoji za nim a hodi micek obloukem pred prvniho, ktery vybihda v mo-
menté, kdy vidi micek, a snazi se ho co nejdrive chytit (obr. 3) po co
nejmensim poctu odrazd od zemé. Ostatni ze skupiny mohou poditat,
kolikrat se mi¢ odrazil od zemé. Potom se pfripravi dalsi.
¢ Obmeéna: Cvic¢enec vybiha az po prvnim odrazu micku od zemé.
¢ Obména: Misto tenisového mice lze pouzit reakéni micek (obr. 4),
ktery neni kulaty a od zemé se odrazi rGznymi sméry.
® Toto lze délat ve dvojicich. Cvicenci se ve dvojici stfidaji — jeden hazi,
druhy béha a naopak.
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Obrdazek 3: Znazornéni hry ,,vybéhni, az uvidis mi¢«

Obrdzek 4: Ukdzka reakéniho micku.
Zdroj obrazku: www.jednadvacitka.cz

Dotkni se barvy a chyt mi¢
@ Z barevnych kloboucékd ¢i kuzell vytvorime na jedné strané télocvicény

Ctverec o hrané priblizné 1,5 metru a do kazdého rohu umistime klo-
boucek jedné barvy. Cvicenec se postavi doprostfed Ctverce smérem
k opacné strané télocvi¢ny. Cvicitel stoji za nim za hranici ¢tverce, posle
po zemi tenisovy micek a zaroven fekne barvu jednoho z kloboucka.
Cvicenec se musi dotknout kloboucku stejné barvy, jakou fekl cvicitel,

a nasledné co nejrychleji chyta micek (obr. 5).



¢ Obmeéna: Cvicenec se dotyka kloboucku napravo, nalevo ¢i uhlo-
pricné od kloboucku s barvou, ktera byla recena.

¢ Obmeéna: CviCenec se musi dotknout vSech klobouckd kromé
toho, jakou barvu cvicitel rekl.

¢ Obména: Cviclitel fekne vice barev a cvicenec se v daném poradi
dotyka klobouckd.

@ Cvicence lze opét rozdélit do skupin a ke kazdé skupiné priradit né-
koho, kdo bude posilat micek a Fikat barvy.
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Obrdzek 5: Znazornéni hry ,,dotkni se barvy a chyt mié«
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SKOK DALEKY

Skok daleky se sklada ze Ctyr fazi: rozbéh, odraz, letova faze a dopad. Ven-
ku se skace do doskociété s piskem, coz mlzeme v télocviéné nahradit
dostatec¢né dlouhou, tlustou a mékkou duchnou a zamérime se na nacvik
jednotlivych fazi. U malych déti vynechame vicecetné odrazy do maximal-
nich délek a zamérime se hlavné na nacvik stupnovaného rozbéhu a odrazu.

Hra na uvédomeéni si rytmu a svych koncetin

® V télocviéné polozime kloboucéky riznych barev (napfiklad modré, ¢ervené
a zluté) do velkého Ctverce tak, aby na kazdé hrané bylo pfiblizné nékolik
klobouc¢kl (napriklad pét). Jedna z moznosti rozlozeni v télocviéné je na
obrazku 6. CviCence rozdélime na Ctyfi skupiny tak, aby kazda skupinka
stala v jednom rohu. Kazdy cvicenec obéhne cely ¢tverec napfriklad 2x s tim,
ze vedle modrych klobouckl skaée snozmo, vedle Zlutych pravou nohou a
vedle ¢ervenych levou nohou.

¢ Klobouéky na kazdé strané rGizné kombinujeme.
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Obrdzek 6: Priklad rozlozeni kloboudkad.



Nacvik stupinovaného rozbéhu a odrazu
® Do pruhu za sebe rozmistime nizké prekazky (cca 20 cm vysoké), pres
které budou cvi¢enci béhat tak, Ze se mezi kazdé dvé prekazky Slapnou
pouze jednou nohou. Pres prekazky musi béZet co nejrychleji a za po-
sledni jesté kus sprintovat a aZz potom pomalu zastavit.
¢ Takto lze vytvorit nékolik fad s rGznymi vzdalenostmi mezi prekaz-
kami (v kazdé radé jsou prekazky stejné daleko od sebe).
* Prekazky nuti cvience zvedat kolena a pomUZou jim se spravnou
technikou béhu.
® Nizké prekazky rozmistime stejné jako v predchozim cvi¢eni. Tento-
krat pres né budeme skakat skoky stfizné skrémo (,Certiky“) s odra-
zem z jedné nohy a v dalsim kole ze druhé, aby se odrazova noha vy-
stfidala.
® V jedné radé nechame nékolik nizkych prekazek (napriklad sedm) a za
posledniprekazku dame mékkou zinénku, do které budeme doskakovat.
Mezeru mezi posledni prekazkou a Zzinénkou nechame o néco kratsi
nez mezi ostatnimi prekazkami. Pfed prekazkami se rozebéhneme,
probéhneme pres né, za posledni prekazkou skocdime ,Certika“ hodné
do dalky a po dopadu jesté kousek bézime.
¢ Pokazdé meénime nohu, ze které se odrazime.
¢ Mezi posledni prekazkou a zZinénkou je kratsi, protoze posledni
krok pred odrazem musi byt kratsi.

Cviceni s doskokem do duchny
Nasledujici cvieni lze provadét z kratkého (priblizné 4-8 krokd) i celého
rozbéhu.
® Z rozbéhu skok do sedu do dostatecné dlouhé, tlusté a mékké duchny.
# Ruce ve vyskoku jdou do vzpazeni a pfi doskoku do predpazeni.
#® Ze zacatku je dobré stfidat nohy, ze kterych se odrazime.
® Pred duchnu rozmistime nizké prekazky se stejnymi mezerami a s krat-
Simezerou mezi posledni prekdazkou aduchnou. Cvicenec za¢inarozbéh
pred prvni prekazkou, probiha pres prekazky, za posledni se odrazi
a doskakuje do sedu do duchny.
¢ Odrazovou nohu pokazdé stridame.
® Pred duchnu polozime pevnou vyssi podlozku (napfiklad spodni dil
molitanové bedny na sifku) a pred ni jesSté jednu nizsi podlozku. Takto
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Atletika v télocvicné

vytvofime schody. Cvi¢enec se rozbéhne, na kazdy schod $lapne jednou
nohou a z posledniho schodu se odrazi do vysky a na nohy doskakuje
do duchny.
¢ Obména: Po odrazu preskok tyce, kterou drzi cvicitel.
¢ Obména: Po odrazu ,Certik” do duchny.
¢ Obmeéna: Po odrazu ,Certik“ s dotykem tyce prvni nohou (jako by-
chom chtéli na ty¢ slapnout).
¢ Obmeéna: Po odrazu ,Certik” a kazdou nohou se shora dotknu dvou
tyci, které cvicitel drzi.

HOD MICKEM

Prapravna cvi¢eni k hodiim
V nasledujicich cvi¢enich mze mic¢ek byt molitanovy, z papiru nebo z pun-
éoch (,brambora“). Pfi pouziti lehkych predmétd mohou v8ichni cvi¢en-

ci

hazet najednou. K urychleni sbirani musi vSichni bézet pro svij micek

a co nejrychleji se vratit zpatky nebo dobé&hnout na druhou stranu télocvic-
ny. V popisu jsou cviceni uvedena pouze na jednu ruku, ale ruce po nékolika
odhodech v dané pozici stfidame.

10

® |eh, vzpazit pravou — odhod micku s vyuzitim pouze zapésti

® | ech, vzpazit pravou — odhod mic¢ku s vyuzitim celé paze

® Sed, levou predpazit (ukazuje ve sméru, kterym budeme hazet), pravou
vzpazit — mirny zaklon — odhozeni micku tak, aby letél obloukem pres
nohy

® Klek na pravé, télo natoc¢eno levym bokem do sméru, kam budu hazet
— upazit, leva ukazuje ve sméru hodu, pravou mirné pokréit s mickem
vzhlru - naklon a preneseni vahy na pravou nohu - odhozeni mi¢ku
obloukem, mirny naklon ve sméru odhodu, ale télo zlstava vzpfimené

® Stoj rozkrocny levym bokem do sméru hodu - upazit, leva ukazuje ve
sméru hodu, pravou mirné pokréit s mickem vzh@ru - naklon, pravou
mirné pokrcit a pfenést na ni vahu — odhozeni micku

® Stoj rozkrocny levym bokem do sméru hodu - upazit, leva ukazuje ve
sméru hodu, pravou mirné pokréit s mickem vzh@ru - naklon, pravou
mirné pokrcit a pfenést na ni vahu — odrazem z levé nohy preskodit na
pravou do stejné pozice jako pred skokem a odhozeni micku.



Pouziti hodti ve hrach

Tyto hry slouzi k procvicovani techniky hodu, kdy cvicenci hodi velké
mnozstvi mic¢kl v uréeném ¢asovém limitu. Doporucujeme pouzivat micky
z pénového materialu, papiru nebo puncoch, aby se predeslo zranéni. Tyto
micky jsou lehci a pro delsi hody vyzadujici vice sily.

® Cvicence rozdélime na dveé skupiny. Kazda skupina stoji najedné strané
télocviény a snazi se odhazet ze své pllky véechny mic¢ky. Od stfedu
uré¢ime vzdalenost, od které cvicenci mohou hazet micky. Vyhrava ten,
kdo ma na své pllce méné micka.

¢ Obmeéna: Doprostfed dame volejbalovou sit, kterou cvi¢enci musi
prehodit.

¢ Obména: Na kraji télocvicny urCime oblast, ze které nelze micky
zvedat — zUstavaji tam do konce hry a zapoditavaji se do kone¢-
ného bodovani. Priklad rozdéleni télocvicny na jednotlivé oblasti
je zobrazen na obrazku 7.

@ Cvicence rozdélime na dvé skupiny. Na kazdé strané urcCime caru, za
kterou cvi¢enci stoji. Odtud mohou hazet, ale bliz ke stfedu chodit
nesmi. Doprostied poloZime jeden ¢i vice mi¢l (napriklad basketba-
lové). Cvicenci se micky trefuji do mice a snazi se ho dostat za sou-
pefovu caru. Tohoto mice se nesmi dotykat. Vyhrava druzstvo, které
ma na svém Uzemi méné mica.

¢ Obména: Misto mice lze pouzit medicinbal.
¢ K této hfe je kromé presnych hodd nutné zvolit dobrou strategii.

y oblast prvni skupiny \,  Oblast druhé skupiny \
S 7 7
- L
© ©
= > > i
= < =
3| = z z S |3
= = S 2] = ‘E
§') - E E - (9]
(] () ) ) Q (0]
= N © © N <
>| © R = A >

& o a a =
gl N Q 9 N E
(] - - bo] (]
o 7]
<l 2 L] o 2 |o
=1 Lo © < o =
N N =
£ e} S} ©
o o

Obrdzek 7: Znazornéni rozdéleni télocvi¢ny.
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Atletika v télocvicné
VRH KOULI

Vzhledem k vy$si vaze kouli je nutné dbat na bezpecénost jak cvi¢encd, tak
vybaveni v télocvicné i samotné télocvicny. Misto, kam se bude vrhat, je
nutné ze vSech stran oblozit zinénkami. V télocvi¢né nikdy nevrhame kla-
sickymi litinovymi koulemi, ale je mozné koupit gumové halové koule.
Vrhy kouli lze zaradit do cvic¢eni az u starsiho zactva, kdy zaciname na niz-
Sich vahach (1-3 kg).

Zahrati s kouli
Cviceni na zahrati provadime nad zinénkami a davame si pozor, abychom si
ji nepustili na nohy.
® Kouli drzime v obou rukach a opatrné ji zvedame nad hlavu.
® Kouli prendavame z jedné ruky do druhé.
® Kouli drzime v jedné ruce a kreslime osmic¢ky mezi nohama.
¢ Postupné muUzeme pokracovat vy$ a krouzit kouli kolem pasu
a poté kolem hlavy.
® Kouli drzime pevné v jedné ruce a pfipazime. Plynulym pohybem na-
balujeme kouli a zvedame ruku do vzpazeni. Po celou dobu cvi¢eni
kouli sledujeme. Pribézné stfidame obé ruce.
® Kouli drzime v jedné ruce ve vzpazeni dal do hlavy, lehce ji nadhodime
a pootocéime. Kouli celou dobu sledujeme a pribézné stfidame ruce.
® Kouli drzime v jedné ruce pred télem, koule sméfuje dold, prsty jsou
svrchu. Kouli lehce vyhodime a snazime se ji opét chytit stejnou rukou.
Kouli celou dobu sledujeme a pribézné stfidame ruce.
¢ Obména: Kouli prehazujeme z jedné ruku do druhé.

Prupravna cviéeni k vrhum
VSechny cviceni provadime smérem do zinénkami obloZzené Casti télocvic-
ny. Klademe zvyseny diraz na to, aby cvi¢enci dodrzovali pokyny cvicitele.
® Kouli drzime v obou rukach na hrudniku. Mirny podrep a s vyskokem
vyhodime kouli co nejvy$sim obloukem do Zinének.
® Vrh z bo¢niho postaveni: Stoj rozkro¢ny levym bokem k zinénkam. Le-
vou ruku upazime, mali¢ek vzharu. V pravé ruce drzime kouli a pfilozi-
me ji ke krku. Pravou nohu mirné pokréime, pfeneseme na ni vahu.
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Pravé rameno natacime k zinénkam, propiname pravou nohu, prena-
Sime vahu na levou nohu a vrhneme kouli pres malicek levé ruky (obr. 8).
¢ Nékolikrat vyzkousime a poté vystfidame strany (vrhame druhou
rukou).
® Vrh ze zadového postaveni: Stoj rozkro¢ny levym bokem k zinénkam.
Levou ruku upazime, mali¢ek vzhiru. V pravé ruce drzime kouli a pri-
loZime ji ke krku. Pravou nohu mirné pokrcime, pfeneseme na ni vahu.
Trup natoCime doprava tak, ze zada sméruji k zinénkam. Pravé rameno
natacime k zZinénkam, propiname pravou nohu, prenasime vahu na
levou nohu a vrhneme kouli pres malicek levé ruky (obr. 9).
* Nékolikrat vyzkousime a poté vystfidame strany (vrhame druhou
rukou).
® Vrh s preskokem: Od Zinének se posuneme vic dozadu. Postavime se
do boéniho postaveni, nasleduje krok-sun-krok a vrh z bo¢ného po-
staveni.
# Krok-sun-krok je do dalky.
® Vrh se sunem: Stojime dal od Zinének zady k nim. Pfi vrhu pravou
rukou stojime na pravé mirné pokréené noze. Télem se predklonime,
levou mirné pokréenou nohu zanozime. Prava ruka drzi kouli u krku,
leva ruka je pfedpazena. Svihem levé nohy se odrazi od pravé vzad,
trup zlstava v predklonu. Prava noha se pri doskoku mirné stadi vlevo,
leva mirné za osu kruhu. Takto se dostavame do zadového postaveni,
ze kterého nasleduje vrh.
¢ Sun lze rozdélit do jednotlivych fazi, kdy trénujeme rychly svih
zadni nohou, skok vzad a rychly dopad témér na obé nohy sou-
casné.

Obrdzek 8: llustrativni zndazornéni vrhu z boéniho postaveni
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Obrazek 9: llustrativni zndzornéni vrhu ze zddového postaveni

Poznamky
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CEPS

Vedeme energii tém, ktefi ji nasobi
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