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1 UVOD

Pro sviij bakalatsky projekt jsem si sportovni odvétvi a zejména atletiku vybrala proto, ze
jsem se ji od deseti let zavodné vénovala, mam k ni velmi blizky vztah a dodnes se ji, i kdyz
ne jiz zavodné, aktivné vénuji. Je to predevsim zasluhou mych rodica, ktefi mé¢ odmalicka
vedli kK nejriznéjSim sportovnim aktivitam. Véfim, Ze v projektu mohu zirocit své zkusenosti

a predat je détem.

Cilem bakalatského projektu je vytvofit atleticky krouzek v mé rodné obci Kuzelov pro
déti ve v€ku od Sesti do jedenacti let, které navstévuji 1. stupen zakladni Skoly, jelikoZ pro né
zde neni zadny sportovni krouzek, ktery by mohly navstévovat. Kromé toho je mym cilem
vybudovat v nich zajem jak k atletice, tak i k dal§im sportovnim aktivitdm a rozvijet jejich

motorické a pohybové schopnosti a dovednosti.

Vytvofit atleticky krouzek v obci beru jako Zadouci. Dnesni doba je vyrazné ovlivnéna
modernimi technologiemi, coz vede k traveni volného Casu déti u pocitaci, tabletl, namisto
jinych venkovnich aktivit. Ve méstech neni problém navstévovat rizné volnocasové
organizace narozdil od vesnic, kde musi rodice své déti do téchto organizaci vozit ¢asto i
desitky kilometri, coz je mnohdy ¢asové i finan¢né naro¢né. Atleticky krouzek zrealizovany

ptimo v obci tak nabidne kazdému ditéti moznost aktivniho traveni volného ¢asu.

Teoreticka Cast je zaméfena na organizaci atletického krouzku. Druha podkapitola
obsahuje charakteristiku organizace, kde bude krouzek probihat, na ni navazuje tfeti
podkapitola s charakteristikou projektu. Ctvrta podkapitola se vénuje historii atletiky a jejimu
vyznamu. V paté podkapitole se zminuji 0 détech mladsiho $kolniho v€ku, nasledné osobnosti
trenéra a jeho vyznamu v atletickém tréninku. Sedma podkapitola ma za cil seznamit ¢tenaie

s etapami atletického tréninku a osma podkapitola s planem a stavbou tréninku.

V praktické ¢asti jsou vytvofeny tréninkové jednotky, podle kterych bude probihat kazda
hodina atletického krouzku.



2 TEORETICKA CAST
2.1 Charakteristika organizace

V této kapitole se budu vénovat charakteristice organizace, mistu, kde se nachazi a
zakladni Skole, kde bude v mistni télocviéné a venkovnim aredlu Skoly probihat atleticky

krouzek.

2.1.1 Charakteristika Zakladni Skoly KuZelov, okres Hodonin, piispévkova

organizace
Zakladni skola Kuzelov se stala mistem, kde se bude uskutecnovat atleticky krouzek.

Pted vznikem zakladni Skoly se vyucovalo v rodinéch, poté i na fafe a v nové postaveném
kostele v obci Kuzelov. Zakladni $kola vznikla jako katolicka $kola kolem roku 1784 a mé&la
jen jednu tfidu. VyucCovalo se ve staré chaloupce, a proto se Vroce 1834 postavila nova
budova, ktera musela byt diky nartstu zakd rozsifena. Rozsifovaly se ucebni pomicky o
obrazy zivoCichti a rostlin, motyli, nerosty, obrazy télovédy a dalsi. Kazdoro¢né se

nakupovaly knihy do zakovské knihovny (Zdkladni skola Kuzelov, 2019).

V roce 1947 se zacala stavét nova zakladni Skola, stavba méla trvat dva roky, ale protahla
se na osm let. V roce 1955 bylo zahajeno vyucovani v nové postavené Skole, ve které se
vyuéuje dodnes. Skola nesla ndzev osmileta stiedni $kola, ale mezi obéany se pouzival pojem
méstanska Skola. Na dostavbée Skoly se podileli obyvatelé obce, kteti si zde odpracovali 1700
hodin, to nasvédcuje tomu, jaké mélo vzdélani podporu u obyvatel (Zdakladni skola Kuzelov,

2019).

Navstévuji ji zaci z obei Kuzelov, Hruba Vrbka, Mala Vrbka a Velkd nad Velickou. Je to
devitileta zakladni Skola se Skolni druzinou a Skolni jidelnou. Maximalni kapacita zak je 300.
Skola nabizi svym zak@im tfi hudebni krouzky, &tenaisky klub, klub logickych her, krouzek
vareni, a pro zaky druhého stupné florbalovy krouzek (Zdakladni skola Kuzelov, 2019).



2.1.2 Ekonomické zajisténi zdkladni Skoly
Zakladni skola Kuzelov je statni Skola, tudiz je financovana statem. Financni prostiedky

ziskavaji také z poradani jarmarkt a jinych akei skoly.

2.1.3 Obec KuZzelov

Obec Kuzelov se nachazi v Jihomoravském kraji v hornacké oblasti Moravského
Slovacka. Je situovana na jihovychodni hranici Moravy (PAVLIK, 2005). Vesnice je
ptihrani¢ni a sousedi se statni hranici Slovenska. Obec existuje od roku 1406 a méa 400
obyvatel. Vyznamnou pamatkou je VEétrny mlyn holandského typu, ktery byl postaveny v roce

1842. Nyni je narodni kulturni pamatkou spadajici pod Technické muzeum v Brné.



2.2 Charakteristika projektu

2.2.1 Obsah projektu

Obsah projektu je zaméfeny na osSm tréninkovych jednotek, kdy kazda jednotka se sklada
ze CtyP Casti. Prvni Cast je organizacni, ve které se déti seznami s naplni hodiny a budou
pouceni o bezpe¢nosti. Druha uvodni ¢ast je zaméfena na hry pro zahfati organismu, které
jsou zaatkem tréninkové jednotky, a poté na rozcviCeni podle fyziologického desatera.
Nasleduje hlavni ¢ast, ktera je vénovana cviceni, nacviku technik zaméfeném na téma hodiny.
Posledni ¢asti je ¢ast zavérecna, ktera se upravuje podle tématu tréninkové jednotky. Jsou zde
zahrnuty hry ptipadné protazeni. Podrobnéji se témto ¢astem vénuji v kapitole sedm.

2.2.2 Plan projektu

- Nazev projektu: Atletika pro déti mladsiho skolniho véku.

- Zaméreni projektu: Atletika

- Hlavni cile: Vybudovat zijem o atletiku. Rozvijet schopnosti a dovednosti pomoci
cviku. Naucit se discipling pti prib&hu tréninkové jednotky.

- Realizace: Projekt se bude realizovat v télocvicné Zakladni skoly Kuzelov a realizovat
ho budu ja Adéla Sedlarova. Na chod projektu budou dohlizet dvé dospé€lé osoby.

- Pro koho je urceny? Projekt je uréeny pro déti mladsiho $kolniho vé€ku od 6 — 11 let.
Projekt je naplanovany na jedno pololeti ve Skolnim roce.

- Partneri projektu: Rodice navstévujicich déti, obec Kuzelov a Zakladni Skola Kuzelov.

- Piiprava projektu: S pfipravou projektu jsem oslovila nejdiive feditele Skoly. Po
spolecné domluvé jsem rozdala letacky s moznosti uskute¢néni krouzku. Oslovila jsem obec
KuZelov o finan¢ni pomoc, kdyZ mi bylo vyhovéno, rozdala jsem piihlasky do krouzku.
2.2.3 Pedagogicky cil

U déti budeme rozvijet postieh, ktery bude soucasti zejména v ivodni Casti tréninku
(Napt. chytani mice, vytvofeni skupin podle uréeného ¢isla). Dale cviceni na rychlost, které
jsou uvedeny napf. v tréninkové jednotce 1 — Vv uvodni ¢asti (na pisknuti trenéra bézi co
nejrychleji k ¢afe). Reakéni rychlost — déti skacou pies Svihadlo a na zapisknuti co nejrychleji
bézi k ur€itému mistu. Bystrost - pii zdvérecné €asti tréninku déti jdou chiizi po télocviéné a
na povel trenéra délaji zvife, které ur¢i. Orientace v prostoru — zejména u honicek, musi se
zorientovat kde je chyta¢. Spoluprace — u nékterych her jsou ve skupinkach, musi se ucit
spolupracovat, spole¢n¢ piejit drahu s piekazkami (vyuziti u Stafetového béhu). Koordinace

pohybu — pfi rozcviceni krouzeni rukou vpied, vzad, vptred nesoudobg.
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2.3 Historicky vyvoj a vyznam atletiky

Atletika je krdlovnou sportu. Piesné tento termin zna vétSina obyvatel v nasi zemi. Slovo
atletika pochazi z feckého vyrazu athlon, coZz znamena cena, o kterou se zavodi. Nedilnou
soucasti je také atlet, toto slovo ma sviij puvod taktéz v fectin€, a to vyrazem athletes, které
V helénském obdobi znacilo zavodnika z povolani (Track and Field History and the Origins
of the sport, 2019).

2.3.1 Historie atletiky ve svété a olympijské hry

Antické Recko je kolébkou organizované atletiky. Historie olympijskych her zacala
ve starovéku v roce 776 pt.n.l. Podle nékterych to byla jedina atletickd udalost, ktera se zde
konala prvnich 13 olympijskych zdvoda. Dalsi archeologické i literarni poznatky naznacuji,
ze hry v Olympii mohly existovat diive nez v roce 776 pt.n.l, jiz v 10. stoleti pf.n.l. a 9.
stoleti pf.n.l. Byla zde totiz nalezena fada bronzovych stativli, které mohly byt cenami pro

vitéze udalosti v Olympii (Track and Field History and the Origins of the sport, 2019).

Od roku 776 pt.n.l. se v Olympii konaly kazdé ¢&tyfi roky hry téméf dvanact stoleti.
Nejdtive byly hry pouze jednodenni a zavodilo se pouze v béhu. Postupné se ptidavaly dalsi
atletické discipliny. V 5. stoleti pt.n.l. byl program utvofen na dobu péti dni. Vyznamnou
soutézi byl pentathlon, v dnesni dobé nazyvan pétiboj, ktery obsahoval pét disciplin - hod
diskem, béh, hod oStépem, skok daleky a zapas. DileZitou soucasti programu starovekych

olympijskych her bylo jezdectvi (Track and Field History and the Origins of the sport, 2019).

Novodobé sportovni odvétvi atletiky je tzce spjato s Anglii. V 17. stoleti zde byly
poradany zavody Vv béhu na dlouhé vzdalenosti. Zavodu se ucastnili pouze profesionalni
zavodnici,
na jejich vitézstvi si sdzeli divaci 1 sami zavodnici. O dvé stoleti pozdé€ji se zacaly utvaret
krouzky amatéri.

Baron Pierre de Caubertin se vroce 1894 postaral o zalozeni Mezinarodniho
olympijského vyboru. Prvni letni olympijské hry, nebo také hry I. Olympiady se konaly v roce

1896 ve starovékém rodisti, v Recku. Sout&Zilo se zde v deviti sportech, sportovci byli ze 14

zemi svéta (Track and Field History and the Origins of the sport, 2019).
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2.3.2 Historie Ceské atletiky

datuje jiz mnohem dfive.

Za prukopniky atletiky jsou povazovani sokoli. Sokol byl zalozen vroce 1862
Miroslavem TyrSem a Jindfichem Fignerem. Sva cviceni méli zejména v t€locvi¢nach, proto
se nejprve potradaly zavody ve skoku do dalky a do vysky, a teprve pozdé&ji také zavody

V béhu.

Nejednotna pravidla, rozdilné pfistupy, nejasna terminova listina a mnoho dalSich
problémii, které nemél kdo rozsoudit (SLAVIK, 2016). Velkou inspiraci bylo déni
V zahrani¢i, zejména v Anglii, kde fungovala Amatérska atletickd asociace. Myslenka
zalozeni atletické unie byla na zacatku 90. let 19. stoleti. Bohuzel nazory zastupct riznych
spolkt se lisily. V roce 1896 se podatilo ustavit pfipravny vybor, V jehoz ¢ele byli Josef
Oftovsky a Vaclav Rudl. Proces byl velmi zdlouhavy, bylo nutné schvaleni rakouskymi urady,

které k &eskym spolkiim nebyly naklonény (SLAVIK, 2016).

Po vzniku Ceskoslovenské republiky byla CAAU (Ceska amatérska atleticka unie)
ptipojena ke Slovensku a vroce 1920 byla ptijata do IAAF (International Association of
Athletics Federations). (VINDUSKOVA, 2003). Posléze se stala atletika obsahem 8kolni

télesné vychovy. Po skoneni druh¢ svétové valky doslo k velkému rozvoji atletiky.

2.3.3 Charakteristika atletiky

Atletika patfi mezi nejrozsifenéjsi a nejmasovéjsi sportovni aktivity. Vznikla na zakladé
pohybovych ¢&innosti ¢lovéka a fadime ji mezi nejstar$i sportovni odvétvi. Diky své

rozmanitosti patii mezi nejzajimavéjsi a nejviestranngjsi sporty (JERABEK, 2008).

Radi se do sportovnich odvétvi vykonnostniho charakteru. Jejim cilem je dosahnout
nejvysSich vykoni zavodniki na zaklad¢ systematické a dlouhodobé ptipravy tréninku

(VINDUSKOVA, 2003).

Od ostatnich sportt se lisi individualnosti, pfi soutéZich jsou vykony vSech objektivné
meéfitelné a snadno se porovnavaji. Proto si muzou sportovci kontrolovat své vysledky
prubézné, hodnotit je a diky tomu Se posouvat dale a upravovat své tréninkové plany. Toto

sportovni odvétvi zahrnuje vrhy a hody, b¢hy, skoky, chiizi a viceboje. Atletickd piiprava
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muze byt provadéna na riznych mistech napt. na atletickych stadionech, halach, ale také ve

volné piirodé (JERABEK, 2008).
2.3.4 Vyznam atletiky

Svym charakterem a obsahem se ftadi atletika mezi sporty, které se podileji na
vSestranném rozvoji déti a mladeze. Je nedilnou souc¢asti mnoha dalSich sportovnich odvétvi a
riiznych sportovnich her (JERABEK, 2008). Discipliny vychazi z piirozenych pohybovych
¢innosti a jsou zdrojem 1 pro bézné¢ dovednosti potfebné pro zivot. Obsahuje discipliny

rozdilného zaméteni, vytrvalostni, rychlostni a silovy charakter.

Vsestranna piiprava, kterd je typicka pro zakladni etapy tréninku, ma kladny dopad
na komplexni pohybovy rozvoj déti a mladeze. Cviceni puisobi kladné na uroven zakladnich
pohybové-kondiénich schopnosti (JERABEK, 2008). Atleticka priprava je nezbytna i pro
ostatni sportovni odvétvi. VéEtSina sportlh vyuziva atletickou ptipravu pro vylepSeni kondice.
Také z psychického hlediska ptisobi i na upevnéni a rozvoj moralné volnich vlastnosti.
Atletika mé na ¢lovéka komplexni ucinky, vychovné, vzdélavaci, zdravotni. Dilezity je zde

ptirozeny pohyb, diky tomu je atletika piistupna i $iroké vefejnosti JERABEK, 2008).
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2.4 Vyvoj a charakteristika ditéte v mladSim Skolnim véku

Tato kapitola se vénuje ditéti mladSiho Skolniho véku, jelikoz je to cilova skupina, se

kterou ve svém projektu pracuji.

Mladsi skolni obdobi oznacuje zpravidla dobu od 6 do 7 let, kdy dit¢ vstupuje do Skoly
a trva do 11 az 12 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani 1 s pravodnimi
psychickymi zménami (LANGMEIER, 2006). Nastup ditéte do $koly je zacatkem velké etapy
jeho Zivota a dalezitym socialnim prvkem (VAGNEROVA, 2012). Na dité je kladeno mnoho
naroktl na vzdélani a pracovni vykonnost. Skola ovliviiuje dalsi rozvoj détské osobnosti,
zpusob proziti celého zbyvajiciho détstvi a projevi se 1 v oblasti sebehodnoceni, mnohdy

velice zasadnim zptisobem (VAGNEROVA, 2012).

Skolni vék mizeme brat jako obdobi oficialniho vstupu do spoleénosti, coz predstavuje
instituce Skoly. Erikson (1963) oznacuje tuto fazi jako fazi pile a snazivosti, kde je hlavnim
cilem uspét a prosadit se svym vykonem. Vytvofeni horizontalniho spolecCenstvi vede

k zafazeni jedince do vrstevnické skupiny, ktera ma sva pravidla a hierarchii.

Skolni vék se rozdéluje do ti skupin. Prvni skupinou je rany $kolni v&k, ktery je od 6 do 9
let. Dité se snazi zvladat novou socialni roli a zaklady vzdé€lanosti, uci se ¢ist, psat a pocitat.
Dalsim obdobi je stfedni $kolni veék, ktery trva od 9 do 11-12 let, to je do doby, kdy dité
pfechazi na 2. stupeil zadkladni Skoly nebo na niZsi stupenl stfedni Skoly a zac¢ind dospivat
(VAGNEROVA, 2012). Posledni skupinou je star$i $kolni vék, obdobi, kdy je dité na 2.
stupni zakladni skoly a trva do té doby, neZ se ukon¢i povinna Skolni dochazka, ktera je do 15
let.

2.4.1 Télesny vyvoj

Télesna zralost je zaklad pro to, aby dité zvladlo nastup do 1. tfidy. V této dobé by jiz
méla byt jasnd lateralita. V tomto obdobi dochazi ke zvySovani télesné hmotnosti a
rovnomérnému rustu (LANGMEIER, 2006). Rozviji se vnitini orgdny, zakfiveni patete je jiz
ustalené, probiha osifikace kosti a méni se tvar téla (KAPLAN, 2009). Mozek je jiz v tomto
Plasticita a pohyblivost nervovych procest jsou diilezité pro rozvoj koordinace a rychlostni
dovednosti. Dochazi k vétsimu rozvoji svalové sily. Méni se tvar téla mezi trupem a

v

koncetinami, nastavaji pfiznivejsi pakové poméry koncetin, které vytvaii predpoklad pro
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vyvoj pohybovych forem (PERIC, 2012). Maji zajem o pohybové hry, které jiz vyzaduji lepsi

obratnost, silu a vytrvalost.

Vykony jsou zavislé na vnitini a vnéjsi motivaci (KAPLAN, 2009). Pokud je dité slabsi
ve sportovni oblasti, je nutné, aby ho dospéli ocenovali nebo soustavné povzbuzovali.
U chlapct je mira soutéZzivosti vétsi nez u divek. V tomto obdobi si také vyrazné uvédomuji
sviyj uspéch ¢i neuspéch a srovnavaji se s vykony ostatnich. Sila a obratnost hraji velkou roli
pro postaveni ditéte ve skuping, na kterém ditéti velmi zalezi, chce byt oblibeny a obdivovan

od ostatnich (KAPLAN, 2009).

2.4.2 Vyvoj motoriky

Déti mladsiho Skolniho véku velmi dobie a lehce zvladaji nové pohybové dovednosti,
pokud nejsou opakovany, jsou rychle zapomenuty, nebo maji jen kratké trvani. Casto
uplatiiuji zkusenosti z ptirozené motoriky. B€hem celého obdobi se vyznamné zlepSuje hruba
i jemnd motorika. Motorické vykony nezavisi ovSem jen na véku, ale také na vnéjSich
podminkach. Pokud déti plné podporujeme, vykazuji poté rychlejsi a diferencovanéjsi

vzestup.

Rozdily mezi détmi mohou byt v pohybovych dovednostech podminény také tim, jak se
jim rodi¢e vénuji, nebo jakym zptsobem je povzbuzuji. Déti zvladaji snadno nové pohyby,
ale také nove osvojené aktivity velmi rychle zapominaji (LANGMEIER, 2006).

v

Mezi osmym az desatym rokem je obdobi, které je nejpfiznivejsi pro rozvoj motoriky a
osvojeni si novych pohybli. Toto obdobi se ¢asto nazyva zlatym vékem motoriky, ktery je
charakteristicky pravé rychlym ucenim novym pohybtim. Sta¢i ukdzka néjakého pohybu a
déti jsou schopné tento pohyb udélat napoprvé. Problémy s rovnovahou a koordinaci pohybti
V tomto obdobi rychle mizi a déti jsou schopné na konci tohoto obdobi zvlddat narocné

cviceni (PERIC, 2012).
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2.5 Pristup trenéra u déti mladSiho Skolniho véku

Tato kapitola je velmi dulezitd, a proto beru jako povinnost se o ni v mé praci zminit.
Trenér hraje v tomto obdobi velkou roli, i kdyz je stale ptirozenou autoritou, ov§em mize mit

vliv na pozdéjsi pristup ditéte ke sportu.

Obdobi mlads§iho $kolniho véku je vSeobecné charakterizovano jako $tastné (PERIC,
2008). Pohyb détem pusobi radost, neni tfeba je k danému vykonu nutit. Pro déti je dulezita
Vv téchto letech hra, proto by mél trenér volit takové aktivity, kdy ptrevlada herni pftistup,
prozitky jsou doprovazené radosti a netspéch by nemél byt hodnoceny piili§ negativné,
naopak se snazit dit¢é motivovat do dalSich aktivit. Jsou snadno ovladatelné a maji zajem o
vSechno, co je konkrétni. U déti v tréninku musi prevladat herni princip, tedy vSechny
¢innosti, které jsou doprovazeny spontannim pohybem a piijemnymi prozitky. Déti se velmi
rychle nadchnou pro volenou ¢innost, a toho by mélo byt vyuzito pii pohybové ¢innosti a
formovani vztahu k atletice (KAPLAN, 2009).

Trenér je pro né v této dob€ pfirozenou autoritou, snadno pfijimaji jeho ndzory. Nemusi
se vzdy jednat o atletického trenéra, nékteré kategorie malych déti vedou ucitelé télesné
vychovy. M¢l by byt pro déti vlastnim piikladem, coZ je vyhoda, ale zaroven i velka
odpovédnost trenéra. Je vhodné, pokud trenér nadSeni déti do sportu postupné pievadi a
usmérnuje je od spontannich aktivit ke sportovni ptiprave, s tim souvisi osvojovani moralnich
norem. U déti si musi trenér neustale rozvijet koncentraci, formovat osobnost, posilovat jejich
vuli, kolektivni empatii. Je to dlouhodoby pedagogicky proces a trenér by mél dodrzovat
pedagogické zasady. Uvédomeélosti a aktivity, pfimétenosti, trvalosti, nazornosti a
soustavnosti. Velmi dulezity je vychovny aspekt nejen pouze dosazenim maximalniho

sportovniho vykonu (PERIC, 2008).

2.5.1 Cile trenéra

Cilem trenéra je neposkodit dit€¢ volbou tréninku. M¢l by zvolit proto trénink, ktery je
vhodny pro dany vék. Trenér musi vybirat takové ¢innosti, které jsou pro déti pfimerenou
zatézi, aby se nepfetézovaly. Také by meél u déti vybudovat kladny vztah ksportu a
pohybovym aktivitam, vytvaret zdklady pro pozd&jsi trénink. Trenér méd u déti rozvijet
schopnosti a dané dovednosti v dob¢, které jsou pro détsky organismus nejvyhodné&jsi

(PERIC, 2004). Trenér musi vést cilevédomé a soustavné sportovni piipravu a aktivné
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uplatiovat zdravotni hlediska sportovni ptipravy. Vyhledavat a ziskavat dalsi adepty pro

atletickou ptipravu (VINDUSKOVA, 2003).
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2.6  Charakteristika atletického tréninku a jeji etapy

Vykony atleti mizeme povazovat za vysledny projev, kde hraji dulezitou roli vrozené
dispozice, kam patii nadani, talent. Dale vlivy pfirodniho a socialniho prosttedi, sem spadaji
materidlni podminky ¢i ¢asové moznosti. Posledni je vliv tréninkového procesu, coz je
dlouhodobé plisobeni tréninkového a zavodniho zatizeni. Atleticky trénink je rizné narocny
na psychiku, fyziologické funkce, energetick¢ =zajisténi a motorické piedpoklady

(VINDRUSKOVA, 2003).

Pohybové Cinnosti, které jsou v tréninku realizovany, jsou cyklické, coz jsou béhy a
chiize. Dalsi acyklické, to jsou hod diskem, vrh kouli a dals$i. Posledni jsou kombinované, sem

spadaji skoky, hod ostépem atd.

Rozlisuji se tfi etapy tréninku: etapa zakladniho tréninku, etapa specializovaného tréninku
a etapa vrcholového tréninku. Pied etapou zékladniho tréninku se nékdy uvadi také etapa
seznamovani se sportem (VINDUSKOVA, 2003). Ve svém bakalaiském projektu se budu

zabyvat etapou seznamovani se sportem a etapou zékladniho tréninku.

2.6.1 Zéklady tréninku

Slovo trénink se pouziva ve smyslu osvojovani a zdokonalovani urcité ¢innosti. Ve sportu
se zaal pouzivat ve spojeni s procesem cviceni, opakovani, zdokonalovani pohybovych
¢innosti za Ucelem dosaZeni co nejlepSiho vykonu. Trénink tvoii zadklad celé sportovni

ptipravy (VINDUSKOVA, 2003).

Cile se zaméfuji na vykonnostni vyvoj sportovce, ale také na jeho spoleensky vyvoj.
Nekdy se o tréninku hovofi jako o pedagogickém vychovné-vzdelavacim procesu. Dulezité je,

aby trénink splioval tyto pozadavky:

e Osvojovani techniky a taktiky atletickych disciplin.
e Rozvoj pohybovych schopnosti Sodrazem na pozitivni zmény v organizmu

sportovce.
¢ Rozvoj psychiky.
e Socidlni rozvoj, zvladnuti tréninku a zévodl, formovani vztaht ke kolektivu,

k okolnimu svétu.
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2.6.2 Koncepce tréninku déti

Existuji dvé zékladni koncepce pro trénink déti. Prvnim z nich je rané specializace, ktera
se snazi o co nejvyssi vykonnost v utlém détstvi. Druhou koncepci je trénink ptfiméfeny véku,
tento nazor fika, ze by méla byt vykonnost piiméiena véku, a je to pouze piipravna etapa

k dosazeni maximalnich vykoni.

Zasadnim rozdilem je obsah tréninku. V rané specializaci se déti prizptisobuji tréninku
a jsou zamétené na okamzity vykon. Na déti jsou kladeny tvrdé pozadavky, ptiprava probiha
V napéti, vaznosti. Pouzivaji se formy a prostiedky, které vedou k momentalnimu uspéchu.
Dité umi jen malé mnozstvi pohybt, které nemaji Sirs$i zdkladnu. Negativnim aspektem jsou
zdravotni rizika. Mazou vést k poruse vyvoji kostry, kloubti a svalového aparatu. Déti jsou
zamétené pouze na jednostrannost, kterd je mize pozdé€ji limitovat v tréninkovém rozvoji.
Dochézi také k predéasnému vy&erpani adaptaénich podnéti (PERIC, 2012).

S 4 .

Trénink priméteného véku ma za cil vytvotit nejlepsi predpoklady pro pozdéjsi rozvoj.
Snazi se vytvofit co nejSirsi zdsobarnu pohybt. Toho je dosazeno diky vSeobecné a vSestranné
ptiprav€. VSeobecna piiprava jsou vSechny aktivity, které nesouvisi se specializaci, na kterou
se dit¢ zamétuje. Pokud vezmeme v potaz, Ze se dit¢ zamétuje na atletiku, vSeobecna ptiprava
muze byt jizda na kole, lyze, plavéani, fotbal. Pro vSestrannou pfipravu jsou charakteristické
rizné pohybové ¢innosti. Tyto ¢innosti zajistuji vhodny rozvoj, jsou odrazovym muistkem pro
pozdgjsi specializaci a také zvy3uji celkovou odolnost (PERIC, 2012). Viestrannost se déli na
vSeobecnou, specializovanou a v ramci vybraného sportu.

Koncepce jsou velmi protichlidné. Podle zkuSenosti lze obéma etapami doséhnout

v v

vrcholovych vykont. Vyssi procentudlni zastoupeni ma vSak trénink preméteny véku.

2.6.3 Etapa seznamovani se sportem
Jedna se o prvni fazi tréninku, podle které se bude fidit atleticky krouzek. Ma zasadni vliv
pro pozd¢jsi trénink. Tato etapa by méla plnit tyto ukoly:
o Optimalni psychicky a té€lesny rozvoj ditcte.
. Upeviiovani jeho zdravi.
o Zajisténi vSestranného pohybového rozvoje ditéte.

e Vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému tréninku (PERIC, 2012).
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Zacina se s ni pfiblizné od 6 do 8 let a trva do 10 let ditéte, kdy ma dité vytvorené
vieobecné zaklady pro sport. Hlavni naplni jsou vestranna cviceni. Ukolem je upevnit u déti
vztah ke sportovni Cinnosti. Musi pfipravit dité, aby bylo na konci této etapy schopné
pokracovat a plnit vSechny podminky tréninku, pravidelné¢ trénovat, dodrzovat pravidla
sportovni discipliny, podfizovat se kolektivnimu zplsobu tréninku, vystupovat samostatn¢,

ukéaznéné a aktivnd v tréninku i na soutézich (PERIC, 2012).

V této etap€ neni vhodné déti ucit soutézni prvky a taktické varianty. Na konci etapy by
vSak m¢ély znat zdkladni pravidla, komplex navodi. Trenér musi vénovat Cas rozvoji
pohybovych dovednosti, které maji vést k zdkladim jejich vybrané sportovni discipliny.

V tomto obdobi je u nich nejefektivnéjsi uceni.

Etapa se rozdé€luje na dvé obdobi. Prvnim z nich je obdobi pohybové priipravy, ve kterém
se uc¢i skakat, kopat, elementarni sportovni dovednosti. Tyto dovednosti se neu¢i pfimo
v oddilech, ale jsou spojeny s aktivitou rodi¢l. Druhé obdobi vSestranné piipravy je spojené

se zahajenim sportovni ¢innosti (PERIC, 2012).

2.6.4 Etapa zékladniho tréninku

Strucné je zde nastinéna etapa zakladniho tréninku, ktera navazuje na obdobi seznamovani
se sportem. Ukolem tohoto obdobi jsou vsestranné rozvijet zakladni pohybové schopnosti,
0sVojit si co nejvétsi mnozstvi pohybovych dovednosti, zvladnout zaklady techniky a taktiky
v dané sportovni discipling, Vypéstovat si vztah k systematickému tréninku a 0svojit Si

zakladni védomosti o dané discipling. Tato etapa trva od 10 do 13 let (PERIC, 2012).
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2.7 Plan a stavba tréninku

Sklada se z nékolika ¢asti. Prvnim bodem je planovani tréninku, K tomu patii planovani
cilt, planovani struktury, planovani prubéhu, planovani korektur, a z toho vseho pak vznikne
tréninkovy plan. Poté se trénink realizuje. Tfetim bodem je kontrola tréninku a kontrola
vykonu. Posledni bod je vyhodnocovani tréninku, analyza pritbéhu tréninku, analyza piisobeni
tréninku. Po skonceni celého cyklu Se zase najede na planovani tréninku a cely proces se

neustale opakuje (HOHMANN, 2010).
2.7.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

Pravidelné opakovana jednotka pfi tréninku déti. Je to nejdelsi usek, na ktery se trénink
planuje. Planuje se podle ro¢nich obdobi, ne podle kalendainiho roku. S détmi mizeme zacit
trénink kdykoliv v pribéhu roku. Nejéastéji vSak v zafi, kdy zacind novy S$kolni rok.
Tréninkovy cyklus se déli na piipravné obdobi, pfedzavodni obdobi, hlavni zdvodni obdobi a

pfechodné obdobi (PERIC, 2012).

Ptipravni obdobi se u mladsich déti zachovava po cely rok. V pribéhu tohoto obdobi
dochazi k rozvoji obecnych i specialnich pohybovych schopnosti a dovednosti. Trénink je

vétsinou viestranny. V tomto obdobi se ziskava kondice (PERIC, 2012).

2.7.2 Tréninkova jednotka

Teprve zde, u tréninkové jednotky dojde k setkani trenéra se svéfenci. VéEtSinou maji
ustdlenou strukturu. Trénink se sklada ze 3 az 4 tréninkovych &asti. (Uvodni, hlavni
a zavérecnd). Nekdy se téz uvadi ¢ast pripravna, ale v naSem piipad¢ ji nebudeme potiebovat.
Na zacatek se muiZe také fadit organizacni Cast, ve které se svéfenci sezndmi s naplni
tréninkové jednotky. Délka tréninkové jednotky by méla byt u déti 60 az 90 minut (PERIC,
2012).

2721  Uvodni &ast

Uvodni ¢ast je na za¢atku tréninku. V Gvodni ¢asti je zahrnuta psychicka piiprava, ktera
spo¢iva ve formalnim zahdjeni tréninku, sezndmeni se s obsahem tréninku a navodi se
pracovni atmosféra (PERIC, 2012). Cilem je, aby si déti uvédomily ptechod, Ze se maji
soustfedit na provadénou &innost a plnit pokyny trenéra. Ukolem trenéra je, aby seznamil déti

S naplni tréninku, na co je dileZité se zamé&fit a motivovat je k dal$im ¢innostem.
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Nasleduje rozcvieni - zahfati a prokrveni organismu, podstatou je, aby se aktivoval
srde¢né—cévni a dychaci systém. V atletice se uziva rozklusani. U mensich dé€ti se voli misto
rozklusédni honic¢ky ¢i rizné pohybové hry. Poté nésleduje protazeni hlavnich svalovych
skupin. Nejcastéji jsou pouzivana stre¢inkova cvieni, ktera pfipravuji svaly, klouby a Slachy.
Je velmi dulezité protahovani nepodcenit, protoze to je dobra prevence proti poskozeni

(PERIC, 2012).

Zapracovani ma za ukol pfipravit organizmus na nasledujici ¢ast tréninku. Zabezpecuje
zapojeni energie pro pohyb. Muze to byt priprava pro cviceni, ktera jsou zafazena Vv hlavni

&asti (PERIC, 2012).

2.7.2.2 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast plni cil tréninku a je zde hlavni zatizeni. Patii sem koordina¢né naroc¢na
cviceni vyzadujici vysokou troven aktivity centralni nervové soustavy. Jsou to cviceni, ktera
nejsou narocnd na mnozstvi energie, a tak nedochdzi k jejimu vyraznému Cerpani. U déti je

dilezity pozadavek soustfedénosti a udrzeni pozornosti.

Dale jsou to rychlostni cviceni. Tato cvieni vyzaduji velké mnoZstvi energie, volni

aktivitu a motivaci. Mizou to byt napiiklad kratké sprinty ¢i odrazova cviceni.

vvvvv

Do hlavni ¢asti patii také silova cviceni. Neni zde potfeba velké mnoZstvi energie, jako u

rychlostniho cvi¢eni. MiZou zde byt rizna upolova cviceni ¢i pretlaCovani.

Posledni cvi€eni, ktera patii do hlavni Casti jsou vytrvalostni. Vzdy jsou umisténa na
zaveér. Nékdy jsou narocna na vuli déti, aby vydrzely, proto je dobré zaradit sportovni hry a

zavody, pii kterych zapominaji na Gnavu.

2.71.2.3  Zavéretna Cast
Tato ¢ast je diilezita pro zklidnéni a zahdjeni zotaveni organizmu.

Sklada se z ¢asti dynamické, ve které déldme s détmi cviceni s nizkou intenzitou. Cilem je

urychlit zotaveni. MiiZe to byt napiiklad vyklusani nebo drobné hry (PERIC, 2012).

Druha je ¢ast staticka, pii které se protahuji svaly, které byly v tréninku zapojeny a svaly,
které maji tendenci ke zkraceni. Dulezité je provadét také kompenzacni cviceni, aby nedoslo

ke svalovym dysbalancim, ptipadné k vadnému drzeni téla.

22



3 TECHNICKE RESENI PROJEKTU

3.1 Personalni zajisténi

Atleticky krouzek bude probihat pod vedenim trenéra, ktery bude zodpovidat za veskery
prubéh tréninku. Ptitomen bude jesté jeden ¢lovek, ktery bude trenérovi pomahat s piipravou
hlavni Casti tréninku a bude dohlizet na zaky. V ptipad¢, ze by se stal nékterému z zakl traz,

ZS Kuzelov ma pojisténi, které ndm muze zprostiedkovat.

3.2 Swot analyza

Silné stranky Slabé stranky
Cenova dostupnost. Mala kapacita télocvicny.
Moznost vyuziti jinych sportovist. Spolupréce rodicu.
ZkuSenost trenéra.
Vybaveni.

PiileZitosti Hrozby

Zavody bézeckého poharu a prezentace obce Nezajem o krouzek.
Kuzelov. Velké ocekéavani rodicu.
Pokracovani v atletice v AK Hodonin. Placeni ndgjemného v ZS.
Poradani sportovnich dnd. Vytvorteni stejného krouzku ve vedlejsi obci.

Atletické zavody v obci KuZzelov.

Silné stranky:

Cenova dostupnost — vybira se pouze ¢astka, ktera pokryje zaplaceni trenérti a nakoupeni
zakladnich pomicek pro trénink. Oproti jinym krouzkiim je tato ¢astka menSi o vice nez
polovinu.

Moznost vyuZiti jinych sportovist — mimo télocvicnu mame moznost v jarnich a
podzimnich mésicich vyuzit fotbalové hiisté, které se nachazi vedle ZS. Dale je k dispozici
antukové hiisté.

Zkusenost trenéra — trenér se nckolik let vénoval atletice, jeho zkuSenosti ted’ bude
predavat détem. Také studium pedagogickych oborti umozni lepsi komunikaci s détmi.

Vybaveni — té€locvicna je velmi dobie vybavena potiebnym materialem, ktery budeme

neustale potfebovat k uskutecnéni tréninku.
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Slabé stranky:

Mala kapacita telocvicny — Krouzek nemlze pojmout vice nez 20 déti kvuli
nedostatecnému prostoru v télocvicné.

Spoluprace rodicu — Pti domluvé rodicii e-mailem zasilame piipadné informace k dal§imu
tréninku. Zejména pokud jdeme ven na podzim, aby si déti vzaly s sebou dlouhé kalhoty a
mikinu. Polovina déti si véci donese a druha ne. Trenéfi pak musi fesit, aby jedna polovina
zUstala v télocvicné a podle toho zorganizovat napln tréninku.

Prilezitosti:

Zavody bézeckého poharu a reprezentace obce Kuzelov — Vv ramci okresu Hodonin probiha
kazdy rok bézecky serial zavodi Moravsko-slovensky bézecky pohar. Zavody se konaji vzdy
v sobotu. Rodi¢e tam muzou jet s détmi, kde zGroc¢i své tréninky a zaroven reprezentuji obec
Kuzelov.

Pokracovani v atletice v AK Hodonin — od $esté tiidy miizou Zaci nastoupit na ZS U
Cervenych domki v Hodoning, kde jsou sportovni tiidy. Dalsi moZnost je dojizdéni na
odpoledni tréninky do Hodonina.

Porddani sportovniho dne — ve spolupraci s rodici déti, které navstévuji krouzek a obci
Kuzelov se miize uspofadat na konci Skolniho roku sportovni den pro déti.

Atletické zdavody v obci Kuzelov — V budoucnu bychom chtéli uspotadat pro nasi obec a
sousedni obce atletické zavody jak pro déti, tak 1 pro dosp€lé. Dal§i moZnosti by mohl byt
rodinny bé&h. Tato akce bude naro¢na na piipravu a sehnani sponzort.

Hrozby:

Nezajem o krouzek — déti nebudou chtit navstévovat krouzek, nebo si vyberou jiny a
pfestanou navs$tévovat atletiku. Je dialezité déti motivovat a zaujmout je, aby se na kazdy
trénink teSily a neztratily zajem.

Velka ocekavani rodicu — rodi¢e mizou ocekavat, Ze jejich dité¢ vytrénujeme k velkému
zavodnikovi a bude vyhravat vSechny zavody a u daného sportu zlstanou. Na zacatku
Skolniho roku si promluvime hromadné s rodi¢i déti a uvedeme, ze krouzek slouZi zejména
pro naplnéni volného ¢asu a nauceni se novym vécem. Nemusi se ze vSech stat zavodnici.

Placeni najemného v ZS — pokud bychom byli nuceni zaéit platit ndjem, museli bychom
zvysit cenu za krouzek. To se mlize poté promitnout v nezdjmu o krouzek. Této hrozbé€ se dle
mého nazoru nedd moc piedchazet.

Vytvoreni stejného krouzku ve vedlejsi obci — Vv sousedni obci se déla novy atleticky oval.
Pokud by zde n€kdo vytvoril atleticky krouzek, déti by odesly. Predejit tomu se mitize

Vv ptipadé, Ze bych mohla vést krouzek tam a déti by dojizdély se mnou.
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3.3 Ekonomické hledisko

Néjem Pocet déti v krouzku
250k¢/ 1 hodina. Za pololeti 5 000 k¢. 20 déti. 1 dite/ 300 ké. Za pololeti 6 000 k¢.
Plat trenértu Zbylé penize
1500 k¢ / pololeti. Celkem 3 000 k¢. 3 000 k¢ ztstane na nakup pomucek.
2 000 k¢ dar od rodice.

Prostory télocvicny nam jsou k dispozici bezplatné po domluvé sobci Kuzelov a
feditelem zakladni Skoly. Materidlni zajiSténi, kterym je vybavena t€locvi¢na si miizeme
zapujcit. Kazdy zak zaplati za pololeti ¢astku 300 ké. Pokud dité¢ prestane chodit do
atletického krouzku v pribéhu pololeti, ¢astka mu nebude vracena. Trenéii si mezi sebou
rozdeli castku 3000 k¢. Za zbylé penize se koupi pomicky, které v zdkladni Skole chybi.
Pomicky nebudou Skole ziistavat. Pokud by nestacily financ¢ni prostiedky, podala by se

zadost obci Kuzelov o finan¢ni piispévek.

Potirebné pomiicky:
Zebiiky 2 ks 1ks /236 k& Celkem: 476 k&
Stafetové koliky 6 ks 1 ks /40 k¢ Celkem: 240 k¢
Plastové piekazky 10 ks 1 ks /150 k¢ Celkem: 1 500 k¢
Prekazkovy set Set /2390 k¢ Celkem: 2 390 k¢

Najem: proplaci obec Kuzelov

Zbylé penize: veSkeré pomucky se objednaji z internetového obchodu www.e-
sportshop.cz.

Celkem za pomiicky: 4 606 k.

Zustalo: 394 k¢.

Za Castku, kterd zistala se na Vanoce udélaji malé balicky détem.
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4 PRAKTICKA CAST

Tréninkové jednotky jsou sestaveny tak, jak jiz bylo zminéno v podkapitole 2.2.1 Obsah

projektu. Zde je doplnéni 0 rozcviceni dle Kosova fyziologického desatera:

1.

© 0o N o g bk~ wDN

Procvicit pletenec ramenni a HK (horni koncetina).

Posilit mezilopatkové svaly a vzpfimovace trupu.

Procvicit svaly zajist'ujici pohyb trupu a patete.

Procvi¢it kycelni kloub a posilit svaly DK (dolni koncetina).
Protahnout svaly zadni strany DK.

Procvicit ptimy sval bfisni.

Protahnout svaly v oblasti bederni patete.

Posilit Sikmé btisni svaly.

Posilit svaly HK.

10. Cviceni pro rozvoj vnitinich organti (MIKLANKOVA, 2012).
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Tréninkova jednotka ¢. 1 zamérena na atletickou abecedu, starty a
rychlost

Organizacni ¢ast:

o Nastup déti, kontrola cvi¢ebniho uboru. Sezndmeni s tématem tréninku, jeho
prabéhem. Cilem tréninku je nauceni atletické abecedy a nacvik starti. Pouceni déti o
bezpecnosti.

° Materialni zajiSténi: Basketbalové mice, florbalové hole, rozliSovaci dresy,
pénovy mic.

. Motivace: Dnes je na$ prvni trénink, kazdy atlet zacina tréninky atletickou

abecedou, my se ji dnes nauc¢ime a poté ji budeme kazdy trénink opakovat.

Uvodni &ast:

o Nazev hry: Spojovani Cisel.

- Cil: Zahtati organismu, postieh.

- Organizac¢ni forma: Hromadna.

- Popis hry: Déti béhaji na poloviné télocviény a v okamziku, kdy fekne trenér
napiiklad ¢islo tii, musi se sbéhnout do skupinek po tfech. Na pisknuti za¢inaji opét béhat

a na pokyn trenéra se davaji do skupin podle uréenych cisel.

J Nazev hry: Poznej ¢ast téla.

- Cil: Rozvoj rychlosti a postiehu.

- Organizaé¢ni forma: Skupinova.

- Popis hry: D¢ti jsou rozdéleny do dvojic, sedi naproti sebe a mezi nimi je
basketbalovy mi¢. Trenér fika Casti téla, déti na né¢ musi ukazat. Pokud fekne trenér slovo
mi¢, musi Se postavit a co nejrychleji bézet k ¢ate, kterou urcil trenér a poté zpét dotknout

se basketbalového mice.

. Rozceviceni: Pro zpestieni hodiny se Zaci rozcvici s florbalovymi holemi.

1. Mirmy stoj rozkro¢ny, predpazit, florbalovou hil drzime ptfed télem. Provadime

uklony hlavy vlevo a vpravo.

27



2. Stoj rozkro¢ny, vzpazit, florbalova hul nad hlavou. Skréime vzpazmo zevnitf, s

florbalovou holi tdhneme lokty vzad a zpét.
3. Stoj rozkroény, vzpazit, hiil nad hlavou. Uklon vlevo, predklon, uklon vpravo.

4. Turecky sed, prava ruka vzpazit a levou ruku dame v bok, provedeme uklon na
levou stranu, nékolikrat protdhneme a poté ruce vyménime. Hal drzime ve vzpazené ruce

a provadime tklon i s ni.

5. Sed zptima, vzpazime s florbalovou holi a provedeme piedklon ke kotnikiim. Hlavu

se snazime tlacit ke kolentim.

6. Podpor na piedlokti vzadu sedmo, hil mame v dostatecné vzdalenosti pred sebou.

Ptednozit povys. Napnutyma nohama ve vzduchu napiSeme cislo jedna.

7. Klek sedmo, pfipazit, florbalovou hiil médme za télem. Opakované klek, mirny

hrudni zaklon, zapazit povys.

8. Leh na zadech pokrémo, vzpazit, hil mame nad hlavou. Opakované piedklon

(lopatky zvednout od zem¢), hil na kolena a zpét.

9. Vzpor stojmo, hil pied dlanémi. Ruckujeme kolem hole, klademe ruce postupné

pied sebe.

10. Sed pokrémo mirné roznozny, hiil do rukou. Opakované kolébka vzad, zpét do

sedu skrémo, diep, vztyk, diep, sed skrémo, kolébka vzad.
Hlavni ¢ast:

o Prvni cvieni: Dé&ti se nauci atletickou abecedu, ktera se sklada z liftinku,
skipinku, zakopavani, ptedkopavani (s natazenyma nohama). Trenér ukdze détem spravné
provedeni cvikl. Poté budou déti za sebou v rozestupu provadét cviky. Podle naro¢nosti
zvolime 1 kotnikové odrazy, star§i déti mizou zkusit jeleni skoky, vyskoky do vysky.

- Poznamky: Déti budou chodit v dostateéném rozestupu, aby je trenér mohl

opravit, pokud by dany cvik nebyl proveden spravné.
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Télocvicna

]
=<
=

. - Trenér

Smeér béhu

Obrazek 1. Grafické znazornéni prvniho cviceni.

o Druhé cvi€eni: Nacvik vysokého startu. Trenér vysvétli a ukdze spravné
postaveni a provedeni vysokého startu, poté se pripravi zaci. Ti se postavi na startovni
¢aru a trenér zada povel ,,pripravte se, pozor, ted*. Déti na povel ted’ vybihaji do poloviny
télocviny. Vysoky start si zkusi 3x.

- Poznamky: Spravné postaveni pii vysokém startu: stoj v ¢elném postaveni,
chodidla jsou v sifi bokl, mirné pokréeni pazi, mirny naklon trupu smérem vpied a
pieneseni vahy do pifedni ¢asti chodidel. Nohy jsou mirné pokréené v kolenou, hlava je
Vv prodlouzeni trupu (NOSEK, 2019).

o Treti cvieni: Nacvik nizkého startu. Nizky start budou déti provadét bez
startovacich blokl. Trenér ukaZe spravné provedeni nizkého startu, jako v pfedchozim
cvifeni Si zkusi nizky start vSichni 3x. Na povel pripravte se déti zaklekavaji, na povel
pozor se zvedaji a na povel ted’ vybihaji do poloviny télocvicny.

- Poznamky: Stoj v ¢elném postaveni, chodidla v $ifi bokd, vzdalenost chodidel
je jedna stopa, vptedu je noha odrazova, paze jsou podél téla. Nasleduje prechod do kleku
na koleno zadni nohy, paze jsou napjaty a opiraji se ,,stfiSkou‘‘ o podlozku v §ifi ramen
tésn¢ pred startovni ¢arou, ramena jsou vysunuta vpied, hlava je v prodlouzeni trupu nebo
je vmirném piedklonu. Poté nastava prechod do stfedového postaveni, zveda se panev,

aby se boky dostaly cca 7 az 10 cm nad uroven ramen, poté nastava startovni vybéh.

Zacina praci pazi, které se odtrhnou od podlozky a ptechazi do rozSvihu, soucasné¢ dochazi
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k odrazu zadni nohy od bloku, pfedni noha se natdhne vpied, poté rychlym vypadem a

zaslapnutim zadni nohy za téznici. Dochazi k naristu rychlosti béhu (NOSEK, 2019).

. Ctvrté cviteni: Polohovky. Déti rozdélime do druzstev po péti. Podle pokyni
trenéra se postavi na startovni ¢aru, na pisknuti pistalky co nejrychleji vybéhnou do
poloviny télocvicny.

1. Postaveni ¢elem vzad ke startovni care.

Sed zptima, ruce za hlavou.

Sed zpiima ¢elem vzad ke startovni ¢are, ruce za hlavou.
Leh na bfise.

Leh na bfiSe celem vzad ke startovni care.

Leh na zadech.

Leh na zédech ¢elem vzad ke startovni ¢are.

Turecky sed, ruce za hlavou.

© 0o N o g bk~ w DN

Turecky sed ¢elem vzad ke startovni ¢are, ruce za hlavou.

-
o

Mirny stoj rozkro¢ny, ruce opfené o zed’, celem vzad ke startovni Care.

Télocvicna

Déti

0000
.-Trenér

- Obrazek 2. Grafické znazornéni druhého, tetiho a ¢tvrtého cviceni.

. Paté cviCeni: Déti rozdélime do dvou tymt, dame jim rozliSovaci dresy

cervené a modré. Stoupnou si doprostied télocviény zady k sobé. Trenér fekne barvu
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tymu, ktery se musi co nejrychleji oto€it a chytit ¢leny druhého tymu. Druhy tym ma za
ukol bézet co nejrychleji na konec télocviny a pokusit se nebyt chyceny.
- Poznamky: Trenér mize urCovat podle sebe, ktery tym bude chyta¢, mizou

byt 1 nékolikrat za sebou.

Smér béhu sSmér béhu

Déti
g . . . . . . _\Trenér
- ® O 0 O o o -

Déti

Smér béhu Smér béhu

- Obrazek 3. Grafické znazornéni patého cviceni.

Zaverecna Cast:

J Nazev hry: Osel.

- Cil: Rozvoj postiehu, uvolnéni organismu.

- Organizac¢ni forma: Hromadna.

- Popis hry: Déti si stoupnou do kruhu a hazeji si pénovym mic¢em. Komu mié¢
spadne, ten ziskdva pismeno O. Pii druhém padu mice ziskd hrac¢ pismeno S, poté E a L.
Jakmile vznikne slovo OSEL, hra¢ vypadava ze hry.

. Poznamky: Na zavér hodiny si déti s trenérem protahnou DK. Ukonceni

hodiny.
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Tréninkova jednotka €. 2 zamérena na prekazkovy béh

Organizacni ¢ast:

J Nastup, kontrola cvicebniho tuboru. Pouceni o bezpecnosti. Seznameni
s tématem hodiny a jeho prubéhem. Cilem tréninku je ziskat zakladni dovednosti pfi
skoku ptes prekazku.

. Materialni pomicky: Svihadla, pénovy mi¢, détské piekazky klasik,
tréninkové piekazky, set kros piekazky, gymnasticky kruh.

o Motivace: Kazdy atlet vynika v néjaké discipliné. My si dnes vyzkous§ime
ptekazkovy béh, kterému se miize nékdo z vas v budoucnu vénovat.

Uvodni &ast:

J Nazev hry: Svihadla.

- Cil: Reakéni rychlost.

- Organizace: Skupinova.

- Popis hry: Déti utvoti dvojice. Svihadlo pielozi napil, jedno dité stoji vpied,
druhé vzad, chytnou Svihadlo, aby bylo napnuté. Déti bézi klusem, na pisknuti pousti
Svihadlo a ten, ktery byl vzadu se snazi dohonit pfedniho. Vymeénuji si mista.
(SKRUZNA, 2019).

- Poznamka: Déti budou rozd€leny na dvé poloviny, na kazdé poloviné budou
bézet z jedné strany na druhou, aby nedoslo ke stfetu s ostatnimi hraci.

o Rozcviceni:

1. Mirny stoj rozkro¢ny. Krouzime zapéstim v upazeni. Chytime pénovy mic
obéma rukama, pfedpazime a dé€lame osmicky. Poté predavame mic¢ zjedné ruky v
upazeni do druhé ve vzpazeni. Pfeddvdme mic z piedpazeni do zapazeni. Ménime smér
pohybu.

2. Mirny stoj rozkro¢ny, upazit. Ruce stfidavymi pohyby skréime upazmo a zpét
upazime. Délame kmity.

3. Mirny stoj rozkro¢ny. Pravou ruku dame v bok a levou vzpazime a pomalu
provadime hluboky uklon. Poté ruce a stranu n¢kolikrat vyménime.

4. Stoj na pravé noze, mirné pokréit pfednozmo poniz levou. Krouzime kotnikem

doleva, poté doprava. Krouzime kolenem doleva, poté doprava. Co nejvétsi kruhy celou
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levou koncetinou. Cviky opakujeme na stojné levé noze, prava lehce pokrcena
pfednozmo.
5. Sed roznozny, pomoci ukloni se snazime dotknout $pi¢ky chodidla. Cvik

provadime na pravou i levou stranu.

6. Leh na zadech, pokrémo ptednozit a imitujeme pohyb nohou jako pfi jizdé na
kole.
1. Hluboky leh vznesmo roznozny.

8. Leh na zadech piednozit. Upazit, dlan¢ se dotykaji podlahy. Pomalu HK
naklanime na pravou a levou stranu.

9. Turecky sed, upazit, ruce Vv pést. Celymi pazemi mirné kmitdme a krouzime
vpted, poté vzad.

10.  Mirny stoj rozkro¢ny, piedpazit dolt, mi¢ v rukou. St¥idavé poskok pokr¢it
pfednozmo a koleny se dotykame mice.

° Atleticka abeceda.
Hlavni ¢ast:

o Prvni cviceni: Poskladame 10 détskych prekazek klasik po télocvicné. Utvori
zastup za sebou. Nejprve nechdme déti, at’ piekdzky libovolné preskoci. Poté jim ukdzeme
spravny preskok pres prekazku. Snazi se napodobit trenériiv preskok. Budou délat rtizné
cviceni:

- Skok po levé, po pteskoku pies pieckazku doskok na pravou, pokracujeme po
prave, pii pieskoku zase doskok na levou.

- Skok po prave, po preskoku pies prekazku doskok na levou, pokracujeme po
levé, pii preskoku zase doskok na pravou.

- Skok snozmo, pfi preskoku pies piekazku, vyskok.

- Béh pozpatku, prekdzku nepreskakujeme, ale prekro¢ime.

. Druhé cvi¢eni: Dé&ti vytvori dvé druzstva. Po t€locvicné rozestavime kazdému
tymu Sest tréninkovych piekazek. Kazdy z tymu pobézi pies piekazky na druhou stranu
télocvicny, dotkne se stény a zase pies prekdzky pobézi zpatky. Preda Stafetu dalSimu
V tymu tim zpisobem, Ze si pldcnou rukama. Vyhraje druzstvo, které rychleji zvladne

prebéhnout piekazky.

33



. Treti cvi€eni: Dokola télocviény postavime piekazky do dvou drah. Ukolem
déti je co nejrychleji probéhnout pres piekazky a nez predaji dalSimu ¢lenu z tymu, musi
se trefit micem do gymnastického kruhu, poté bézi predat Stafetu.

o Ctvrté cviteni: Na posledni cvieni pouZijeme set kros prekazky, nastavime je
tak, aby je mohly déti podlézat a preskakovat. Gymnastické kruhy ddme za sebe, do
kazdého musi skocit. Utvoii druzstva po Ctyfech. Prvni €len Stafety pobézi a jeho tkolem

je co nejrychleji peskocit, podlézt a pieskakat kruhy. Zpatky se vraci stejnou trasou.

Zaverecna Cast:

o Nazev hry: Ukaz, co jsi za zvife.

- Cil: Bystrost, postieh.

- Organizace: Hromadna.

- Popis hry: Déti udélaji kruh a jdou pomalu chiizi po kruhu. Trenér fekne zvife,
které maji predstavovat, napt. udélej hada. Déti si lehnou a plazi se jako hadi.

o Poznamky: Mlzeme vybirat déti, ty budou tikat, jaké zvife maji pfedstavovat.

Po ukonceni hry bude néasledovat protazeni, vydychani a ukonceni tréninku.
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Tréninkova jednotka ¢. 3 zaméfena na hod mickem

Organizacni ¢ast:

J Néstup déti, kontrola cvi¢ebniho tboru. Seznameni s tématem hodiny, jejim

pribéhem. Cilem hodiny je nacviceni spravné techniky v hodu mi¢kem. Dé&ti poucime 0

bezpecnosti.
. Materialni zajisténi: RozliSovaci dresy, pénové micky, pénové raketky.
o Motivace: Do atletiky patii také hod ostépem, diskem, kladivem a vrh kouli.

My si dnes vyzkouSime variantu pfiméfenou vasemu véku a tou je hod mic¢kem. Naucime
se zakladni techniku, kterou mizete vyuzivat i v budoucnosti.

Uvodni &ast:

J Nazev hry: Veseld honicka.

- Cil: Orientace v prostoru, zahfati organismu.

- Organizace: Hromadna.

- Popis hry: Ze skupiny bude vybrano jedno dité, které se stane chytacem.
Chyta¢ honi ostatni a pokud n¢koho chytne, dotkne se ho. Dité, které je chycené se musi
drzet za tu cCast téla, kterou se ho chyta¢ dotknul pii chyceni. Pokud je dit€¢ chyceno
potieti, odejde za ¢aru, udéla deset diepti, poté se muize vratit zpét do hry bez drzené Casti
téla. Chyta¢ nesmi chytit dit¢ dvakrat za sebou.

. Poznamky:

- Chytat miiZzou 1 dva nebo tfi hraci zaroven, aby byla hra rychlejsi a nauci se tim
vice orientovat v prostoru.

- Pouceni o bezpe¢nosti: D&ti musi byt opatrné, pokud jsou za ¢arou, aby se

nesrazily s ostatnimi hraci.

o Rozeviceni: Kazdé dit€¢ si vezme pénovy micek, se kterym bude probihat
rozcviceni.
1. Mirny stoj rozkro¢ny. V predpazeni uchopime pé€novy mi¢. Pohybem vpravo si

pfedavame pénovy mi¢ do zapazeni. Poté provadime cvik na levou stranu.
2. Mirny stoj rozkro¢ny, upaZzit pokrémo. VzpaZenim predavame micek nad

hlavou do druhé ruky a zpé¢t.
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3. Mirny stoj rozkro¢ny, vzpazit. Micek drzime v rukach nad hlavou. Krouzime

trupem s natazenyma rukama na jednu stranu a na druhou stranu.

4. Turecky sed. Narovnana zada, lokty lehce tlacime do kolen k podlozce a
kmitame.
5. Vzpor lezmo, micek v levé ruce a dotykame se pravé nohy a zpét. Piedame

micek do pravé ruky a dotykame se levé nohy.

6. Sed pokrémo. Mickem se rotaci dotkneme zemé na levé a pravé strané.
7. Vzpor kle¢mo - koc€i¢i hibet S naslednym prohnutim.
8. Leh na zadech, pfednozit pokrémo, nohu polozime na opac¢né koleno. Ruce

v tyl, dotykame se na stiidacku pravym loktem levého kolene a naopak.
9. Vydrz ve vzporu deset vtefin.
10.  Siroky stoj spatny, p¥ipazit. Sko¢it do irokého stoje rozkroéného, vzpaZit.

° Atleticka abeceda

Hlavni ¢ast:

Hristé
Misto hodu

Smeér odhodu

@  Trenér

- Obrazek 4. Grafické zndzornéni postaveni déti a trenéra, patii ke vSem cvi¢enim.
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. Prvni priipravné cviceni:

- Déti jsou rozdéleny do dvou druzstev. Postavi se na koncovou ¢aru a uci se
spravnému postoji a technice hodu mickem. Stoji snozmo, nohy lehce rozkroc¢ené. Ruka
natazend za télem a pies ostry loket hodi pénovou raketkou.

o Druhé pripravné cviceni:

- Ptedni noha sméfuje doptedu, zadni noha sméfuje do boku. S nataZzenou rukou
a pies ostry loket hodi pénovou raketkou.

o Treti prupravné cviceni:

- Nacvik hodu v pohybu. Déti se nauci poskok (poskokem leva, prava, leva nebo
prava, leva, pravd). Imituji hod a ptes hfist¢ zkouseji poskok.

o Ctvrté pripravné cviceni:

- Vyuziji dovednosti, které se naucily v ptedchozich cvicenich. Héazeji
s rozbéhem. Muzou nejprve jen klusat k ¢afe a odhodit pénovy micek. Poté zkusi
s rozbéhem a poskokem odhodit micek.

o Poznamky: D¢ti si nechavaji rozestupy, aby mohl trenér kontrolovat spravnou
techniku odhodu. Kvili bezpecnosti mizeme v poslednim pripravném cviceni rozd¢lit
déti do druzstev po tfech. AZ na pokyn ucitele si jdou pro micek vSichni spolecné.

Zaverecna Cast:

o Nazev hry: Najdi micek.

- Cil: Uvolnéni organismu, spoluprace.

- Organizace: Hromadna.

- Popis hry: Déti si sednou do kruhu celem k sobé. Provedou sed skrémo
nohama co nejblize k sobé. Vybere se jedno dité, které bude hledat mic¢ek. Ostatni si musi
pod nohama posilat micek co nejopatrnéji, aby ho hleda¢ nenasel.

o Poznamky: Obména hraci. Po ukonceni hry s détmi protdhneme ruce.

Ukonceni tréninku.
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Tréninkova jednotka ¢. 4 zamétena na Stafetovy béh

Organizacni ¢ast:

] Néstup, kontrola cvi¢ebniho uboru. Seznameni s tématem hodiny, jejim
prabéhem. Pouceni o bezpecnosti. Cilem hodiny je naucit se pravidla Stafetového béhu,
spravny uchop.

. Materialni zajiSténi: Stafetové koliky, pénovy mi¢, gymnasticky kruh, $atky.

. Motivace: Do atletiky spada také disciplina Stafetovy béh, ktera je jako jedina
tymova. Pro mnoho sportovcl je tou nejoblibenéjsi disciplinou. Nau¢ime se spravné
pfedani a také spolupracovat v tymu.

Uvodni ¢ast:

o Nazev hry: Océaskova.

- Cil: Orientace v prostoru, bystrost, postieh.

- Organizace: Hromadna.

- Popis hry: Trenér rozda détem $atky, které si zastréi za kalhoty. VSechny déti
jsou chytaéi. Ukolem hragt je vzit co nejvice $atkl ostatnim a zaroveti si chranit svij
Satek, aby mu nebyl sebran. Vyhrava hrac, kterému se podatilo sebrat nejvice Satka.

o Rozcviceni:

1. Upazime. Krouzeni zapéstim, 5x doleva a 5x doprava. Krouzeni lokty 5x
doleva a 5x doprava.

2. Mirny stoj rozkro¢ny, upazit skrémo ruce polozené za hlavou na tylu. Lokty se
snazime zatlacit co nejvice vzad, nasledn€ paze uvolnime a opakujeme.

3. Siroky stoj rozkroény, vzpazit. Trup ohybame co nejvice doleva, ve vzpaZeni
se snazime natdhnout se co nejdal, pak se narovname zpét do zékladni polohy a
pokracujeme stejné i na pravou stranu.

4. Stoj na praveé, leva prednozit pokrémo. KrouZime kotnikem doleva, poté
doprava. Krouzime kolenem doleva, poté doprava. Co nejvétsi kruhy celou levou
koncetinou a procvi¢ime kycelni kloub. Poté stoj na levé, prava prednozit pokrémo. Cviky

se opakuji.
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5. Utvotime dvojice, sed snozny celem k sob¢, chodidla se dotykaji partnerovych
chodidel. Micek polozime na stehna pred sebe a kutalime ho smérem ke Spickdm, kde mi¢
pfedame partnerovi, ten si ho kutali do klina a zpét ke Spickam. Cviceni opakujeme.

6. Zustaneme v sedu jako u ptedchoziho cviku. Pokr¢ime kolena, chodidla mame
na zemi a délame sed lehy.

7. Leh na btise. Ruce vzpazit. Mi¢ si budeme ptedavat za zady z pravé ruky do
levé a z levé ruky do pravé.

8. Sed pokr¢mo mirné roznozny, mirn¢ se zaklonime. Mi¢ drzime v pfedpaZeni,
dotykame se stiidavé zemé vedle levého a pravého boku.

9. Mirny stoj rozkro¢ny, predpazit. Mi¢ drzime v levé dlani. S nataZzenymi
dlanémi si pied sebou pfedavame mic z levé dlan¢ do pravé.

10.  Kazdé dité si stoupne pted caru. Pfeskakuje ¢aru tam i zpét tak, jak fekne trenér
(snozmo, po jedné noze, v diepu).

° Atleticka abeceda
Hlavni c¢ast:

° Prvni cviceni: Nacvik pfedavani Stafetového koliku. Déti se rozdéli do Ctvetic
a stoupnou si za sebe, dva stoji vlevo, dva vpravo. Posledni pfedava kolik tomu, kdo stoji
pfed nim. Pfedani probiha z levé ruky do pravé a naopak. Posledni dit¢ jde doptedu, takze
si kazdy ve Ctvetici vyzkousi vSechny pozice.

o Druhé cviceni: Déti zlstavaji ve skupinach. Cviceni se opakuje, tentokrat ale

pfi béhu na misté a poté za pomalého klusu do poloviny té€locvicny.
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Smeér béhu

- Obrazek 5. Grafické znazornéni prvniho a druhého cviceni.

] T¥eti cvifeni: Skupiny ztstanou. Dva jsou na jedné strané té€locvi¢ny a dva na
druhé stran¢ télocvicny. Po télocvicné maji ve své draze umisténé kuzely, které musi
obéhnout jako slalomovou drdhu. Po dobéhu na druhou stranu ptedaji Stafetovy kolik
druhému ze skupiny a ten bézi tu samou trasu zpét a preda dalSimu. Zvitézi tym, ktery

zvladne trasu nejrychleji.

Smér béhu
Déti ¥ Déti
- Kuzel
C ) o X Kz (I
X X
X
o0 X ® O
X
X
o0 X X @ @
Smér béhu

- Obrazek 6. Grafické znazornéni tfetiho cviceni.
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. Ctvrté cvifeni: Déti stoji v zastupu za sebou, jsou rozdéleny do tymil po Sesti.
Vedle jejich zastupu jsou polozeny mice. Kazdy musi vzit mic¢, piebéhnout pies
télocvicnu, dat mi¢ do pfedem piipraveného gymnastického kruhu a bézet zpatky,
predavka se uskute¢ni placnutim rukou, jakmile placne dal§iho, ten vybiha s mi¢em.
Vyhraje tym, ktery co nejrychleji d4 vSechny mice do kruhu. Dalsi kolo vybihd hra¢ pro
mi¢ v gymnastickém kruhu, vezme ho a bézi s nim zpét, pfedavka druhému z tymu
probéhne tak, ze se dotkne mi¢em jeho nohy.

] Paté cvifeni: Venku na fotbalovém htisti jsou déti rozdéleny do tymu po
Ctyfech. Trenér vyty¢i Ctyfi Gzemi pro predani Stafetového koliku a kazdé dité se k
jednomu postavi. Pfedavky jsou od sebe vzdalené alesponn 40 metri. Trenér ur¢i misto
startu a cile. Vzdy bézi ten, ktery ma v ruce Stafetovy kolik, ostatni ¢ekaji na predavku.
Kazdy z tymu ptfeda podle nauc¢ené techniky Stafetovy kolik dal§imu. Zvitézi tym, ktery si

zvladne predat Stafetovy kolik nejrychleji a nejdiive probéhne cilem.

Smér béhu

Déti

Cil Start

- Obrazek 7. Grafické znazornéni patého cviceni.

U Sesté cvi¢eni: Dé&ti zistanou v tymech a stoupnou si za startovni ¢aru. Trenér
da kazdému tymu do drahy kuzel, ktery musi ob&hnout a vratit se zpét za startovni caru.
Jakmile se vrati, vezme za ruku druhého ¢lena z tymu a bézi spolu, postupné se nabaluji
dalsi Clenové az bézi cely tym spolu. Jakmile cely tym bézi spolu, postupné zacnou po
jednom na startovni cafe zlstavat. Prvni zustane dité, které vybihalo jako prvni, poté to,

které bézelo jako druhé, az se k tymu vrati dité, které vybihalo jako posledni.

41



Zavére€na Cast:

J Nazev hry: Do vody z vody.

- Cil: Postieh, bystrost, rychlost.

- Organizace: Hromadna.

- Popis hry: Déti si stoupnou za sebe do dvou fad. Do vnitini mezery mezi déti
polozime modry Satek. Do vnéjs$i mezery déti na kazdou stranu zeleny Satek. Modry Satek
znaci vodu, zeleny sou$. Kdyz fekne trenér do vody, musi udélat bo¢ni skok vsichni Zaci
k modrému satku. Na povel z vody skoci déti boénim skokem k zelenému §atku. Rychlost
a poradi slov je na trenérovi. Pokud se déti spletou, vypadavaji ze hry (NEDBAL, 2019).

o Poznamky: Po hie si vSechny déti protdhnou DK podle pokynl trenéra.

Ukonceni tréninku.
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Tréninkova jednotka ¢. 5 zamé&fena na skok z mista a odrazy

Organizacni ¢ast:

o Nastup, kontrola cvicebniho uboru, pouceni o bezpecnosti. Seznameni
s tématem tréninku. Cilem tréninku je zlepSeni spravného odrazu pro nasledné provedeni
skoku z mista.

. Materialni pomitcky: Overball, zebtiky, méfici pasmo.

. Motivace: U disciplin jako je skok do dalky, ktery jste si jiz vSichni vyzkouseli
nebo napiiklad skok do vysky, skok o ty¢i je dilezité spravné odrazeni. Nau¢ime se cviky,
které nam pomuzou zlepsit odraz a poté si kazdy zkusi skok z mista.

Uvodni &ast:

. Nazev hry: Vétrik.

- Cil: Zahtati organismu, protazeni rukou, koordinace pohybu.

- Organizace: Hromadna.

- Popis hry: Je vybran chyta¢. Ostatni hra¢i pfed nim utikaji a muzou se
zachranit jediné tim, Ze budou provadét krouzeni rukou vpted, vzad, vpied nesoudobé.
Trenér vyméiuje hrace. Kdo je chyceny, udéla pét diept a pokraduje ve hie (HAJKOVA,
2009).

° Rozceviceni

1. Mirny stoj rozkro€ny, upazit, overball v pravé ruce. PredpaZit, predat overball do

levé ruky, vzpazit.

2. Mirny stoj rozkroény, vzpazit, overball nad hlavou. Ruce upazit pokr¢mo, overball

Vv levé ruce, vzpazit a predat overball do pravé ruky.

3. Siroky stoj rozkro¢ny, vzpazit, overball drzime obéma rukama. Hluboky ptedklon,

vydrz tfi vtefiny veptedu, poté stied a nakonec vzad. Zpét do vychozi polohy.

4. Mirny stoj rozkro¢ny, upazit, overball v pravé ruce. Diep, overball pfedavame pod

koleny do druhé ruky.

5. Siroky stoj rozkroény, vzpazit, overball drzime v obou rukach. Hluboky ptedklon,

krouzeni okolo nohy.

6. Leh na zadech pokrémo, upazit, overball mezi koleny. S vydechem otocit kolena

vlevo na zem, hlavu otd¢ime na druhou stranu. S vydechem zpét. Vymeéna stran.
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7. Leh na zadech, ptipazit, overball v pravé ruce. Pfedani mi¢e pod nohama.

8. Mirny stoj rozkro¢ny, upazit skrémo. Overball pted hrudnikem, ramena dole, lokty

od téla. S vydechem stla¢it mi¢ obéma rukama proti sob&, s nadechem uvolnit.

9. Stoj spojny, piedpazit overball v obou rukach. Poskoky do protisméry s ota¢enim

trupu.

10. Vzpor kle¢mo, overball pod koleny. S vydechem zatahneme bticho, piedklonime

hlavu. S nadechem zpét do vychozi polohy.
. Atleticka abeceda.
Hlavni cast:

e Prvni cviceni: Skokanské abeceda. Déti se nauci skokanskou abecedu, nejprve
trenér ukdze vSechny cviky, které obsahuje, poté budou zkouSet ostatni. Sklada se
Z posko¢ného klusu, poskocnych poskokt, sttidavych odrazi, odrazii z jedné a druhé
nohy a poslednim cvikem jsou hluboké odrazy snozmo (VINDUSKOVA, 2019).

- Poznamky: Tato abeceda je tézkd na koordinaci pohybul, proto je
dilezité, aby mely déti dostatek ¢asu na jeji natrénovani.

e Druhé cvifeni: Nachystdme dva zebiiky. Déti budou na Zebiiku provadét
odrazy snozmo, poté na levé a pravé noze. Snazi se skakat do kazdého okynka.

e Tieti cviceni: K tomuto cviceni budeme poticbovat i Zebiiky. Budou se
provadét stejné cviky jako v pfedchozim cviceni, ale déti budou skakat do kazdého
druhého okynka.

o Ctvrté cvifeni: Dé&ti utvoii dvojice. Prvni z dvojice se postavi kdekoliv
v prostoru télocviény. Druhy z dvojice stoji na za¢atku t&locviény na ¢afe. Ukolem
druhého ditéte je doskakat hlubokymi odrazy snoZzmo k prvnimu z dvojice. Poté se
vymeni.

- Poznadmky: Cviceni miZeme ztiZit tim, Ze prvni z dvojice ur¢i pocet skokt, které
muize druhy z dvojice udélat, aby k nému doskakal.

e Paté cviceni: Vsichni se postavi na ¢aru. Spolecné budou skékat snozmo co
nejdal na druhou stranu télocvicny.

e Sesté cviceni: V prostoru t&locviény uréime misto, kde budeme skok z mista
provadét. Vedle cary, od které se bude skdkat roztdhneme meéfici pasmo. Déti se
postavi do zastupu za sebe. Délku skoku méfime utvofenim kolmice od paty nohou
k méticimu pasmu. Kazdy bude skakat trikrat.
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Zaverecna cast:

Nazev hry: Vojaci.
Cil: Uvolnéni organismu, orientace v prostoru.
Organizace: Hromadna.

Popis hry: Déti jsou volné rozmistény v prostoru télocvicény. Pohybuji se

chtizi. Na signaly trenéra reaguji spravnym provedenim cviku. Napt. vlevo v bok, vpravo

v bok, ¢elem vzad, zvednout pravou nohu, zvednout levou nohu atd. (KOLOVSKA,

2008).

Poznamky: Trenér miize fict détem, aby si samy vymyslely cviky. Protazeni a

ukonceni hodiny.
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Tréninkova jednotka ¢. 6 zaméfena na skok daleky

Organizacni ¢ast:

o Nastup déti, kontrola cvicebniho uboru, pouceni o bezpecnosti. Seznameni
S tématem tréninku, jeho pribéhem. Cilem hodiny je nacvik spravného skoku do dalky.

. Materialni zajisténi: M¢tici pasmo, hrabe.

o Motivace: Skok do dalky je velmi tézka disciplina, musi se provést doslap,
odraz a také spravna technika letu, aby se doskocilo co nejdal. V piedchozich trénincich
jste mi ukdazaly, jak jste Sikovni, proto vétim, ze ho vSichni zvladnete.

Uvodni &ast:

. Nazev hry: Zbav se mice.

- Cil: Zahrati organismu, postieh, zdokonaleni v hodu.

- Organizace: Skupinova.

- Popis hry: Déti jsou rozdéleny na dvé druzstva. Kazdé je na poloviné
télocviény. Druzstvo ma k dispozici 7 mi¢id. Na pokyn trenéra se snazi co nejvic micl
hazet na polovinu protihracii. Trenér po néjaké dob¢ piskne a ukon¢i hru. Cilem hry je mit
na své polovin€ co nejméné micu.

- Poznamka: Pokud chceme docilit, aby jedno z druzstev zvitézilo, ddme lichy

pocet mica.

o Rozcviceni:

1. Mirny stoj rozkro¢ny, upazit. Postupné krouzeni zapé&sti, loktl a ramennich
kloubt.

2. Sttidavymi pohyby upazit skrémo a zpét upazit.

3. Mirny stoj rozkro¢ny. Pravou upazZit pokrémo doli. Vzpazit dovniti levou.

Uklon na pravou stranu. Poté vymeéna stran.

4. Mirny stoj rozkrocny. Béh na misté.
5. Stoj rozkro¢ny. Hluboky pfedklon. Dotkneme se Spi¢ek nohou.
6. Leh na zddech snozmo, ruce podél téla. Zvednuti napnuté pravé DK do

pfednoZeni, zpét do vychozi pozice. Opakujeme cvik na levou DK.

7. Leh vznesmo roznozmo, prava DK vpied, zpét do vychozi pozice, poté leva
DK wvpfted.
8. Ramena tdhneme dolt, bradu vzhiiru, upazit. Otac¢ime dlané€ nahoru a doli.
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9. Stoj spatny. Deset skokli na pravé noze. Poté nohy vyménime.
10.  Stoj spojny. Vypon, vzpazit.
o Atleticka abeceda.

o Skokanska abeceda.
Hlavni ¢ast:

Odrazoveé
bifevno

!

Déti

Trenér "‘

Doskocisté

- Obrazek 8. Grafické znazornéni patii ke vS§em cvicenim.

. Prvni pripravny cvik: Skok z mista do pisku, snozmo.

o Druhy prupravny cvik: S rozbéhem ¢tyfi kroky a doskokem na neodrazovou
Svihovou nohu.

o Treti prapravny cvik: DelSi rozb¢h na Sest aZ osm krokii s doskokem na obé
nohy.

o Ctvrty pripravny cvik: Odrazy z kratkého rozbéhu a doskoky na

neodrazovou Svihovou nohu s naslednym probéhnutim do doskociste.

. Paty pripravny cvik: Skok na osm krokl. VytyCeni pazi v letové fazi nad
hlavu.
o Sesty priipravny cvik: Namé&iime poloviéni rozb&h, plynuly rozbéh a odraz do

doskociste. Poté naméfeni celého rozbéhu.

. Sedmy cvik: Rozb¢h. Dbame na plynulost, stupiiovany rozbéh, odraz a skok
do doskociste.

J Osmy cvik: Rozb¢h, odraz od odrazového bievna. Snaha o piesnost,

nepieslapnout.
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. Poznamky: Cviky opakujeme dle potieby. Jelikoz je doskociste volné
pristupné vetejnosti, je potieba ho zkontrolovat pted zacatkem tréninku, aby se v ném

nenachazely predméty, o které by se mohly déti zranit.
ZavereCna Cast:

. Nazev hry: Najdi prstynek.

o Cil: Uvolnéni organismu.
J Organizace: Hromadna.
o Popis Hry: Déti sedi v kruhu co nejblize u sebe. Vybereme jedno dité, které

bude hadat. Trenér d4 nékomu do ruky prstynek. Dité, které¢ hada, musi uhodnout, kdo ho

drzi v rukou.

o Poznamky: Obména hraci. Muze schovat détem do rukou i vice predméti.

Stre¢ink s détmi, ukonceni tréninku.
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Tréninkova jednotka ¢. 7 zaméfena na kruhovy trénink

Organizacni ¢ast:

Nastup déti, kontrola cvicebniho tuboru. Sezndmeni s tématem tréninku.

Vysvétleni, co znamena kruhovy trénink. Cilem je zlepSeni fyzické zdatnosti.

Materidlni zajiSténi: Zebiiky, zinénky, lavicka, podlozky na cviCeni, Svédska

bedna, overbally, svihadla.

Motivace: Pokud neni atlet v dobré fyzické kondici, nemuze podat nejlepsi

vykon. My si dnes ukazeme cviky pro zlepSeni fyzické zdatnosti. Uvidite, jaké cviky vam

vyhovuji a jsou pro vas lehce zvladnutelné a ty, které naopak vyzaduji jesté trénink.

Uvodni ¢ast:

Nazev hry: Honicka se cviky.
Cil: Zahtati organismu, procviceni cviku, postieh.
Organizace: Hromadna.

Popis hry: Je urCen chytaé, ktery bude honit déti. Na pisknuti trenéra se

pferusi honi¢ka a cvi¢i se: napf. chiize ve vyponu, chize v dfepu, leh pokrémo. Na

pisknuti hra opét pokracuje (HALKOVA, 2009).

Rozcvicéeni

1. Stoj spatny. Ptlkruhy hlavou doleva, doprava.

2. Mirny stoj rozkro¢ny. Upazit. Krouzime zapé€stim, predloktim a celymi pazemi.

3. Mirny stoj rozkro¢ny. UpaZit pokrémo, levé predlokti svisle vzhiiru, pravé predlokti

svisle dolt. Poté pravé predlokti svisle vzhiiru, levé predlokti svisle dolt.

4. Stoj rozkro¢ny. VzpaZit, tklony v bok na levou a pravou stranu.

5. Stoj spatny. Predpazit a 10 diept.

6. Leh na zadech skr¢mo, chodidla vzhiiru a pomalu spoustime chodidla k podlozce.

7. Vypad levou nohou, do podfepu unozného pravou a poté na druhou stranu.

8. Podpor na pazich kle¢mo.

9. Vzpor lezmo, vzpor na pravé vpravo lezmo, poté do ZP, vzpor na levé vlevo lezmo.

10. Siroky stoj spatny, pfipazit. Skogit do Sirokého stoje rozkro¢ného, vzpaZit.
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° Atleticka abeceda.
Hlavni c¢ast:

o Déti rozdélime do skupinek po tfech a po dvou. V prostoru télocvicny budou
rozmistény stanovisté, na kazdém se bude provadét urCity cvik 20 vtefin, 10 vtefin se
pfesunuji na dal§i stanovist¢ a vydychavaji se. Pfed zaCatkem projdeme vSechny
stanovisté, ukazeme a vysvétlime, jak se cvik spravné provadi.

. Prvni cvi¢eni: Medvéd. Vzpor kle¢mo, kolena na podlozce v pravém uhlu.
Dlan¢ jsou pod rameny. Na signal zvednou kolena od podlozky 5 centimetrt.

- Poznamky: Pokud déti nebudou moct, kolena polozi na podlozku. Chvili si

odpocinou a poté zase pokracuji ve cviku.

o Druhé cvi¢eni: Skoky pies Svihadlo. Dé&ti se snazi plynule skakat ptes Svihadlo
bud’ snozmo, nebo stidave leva, prava.

- Poznamky: Je dobré mit nachystana Svihadla dvou nebo tii riznych velikosti pro
mensi déti i vétsi. Ty, které neumi skakat pies Svihadlo budou skakat snozmo na
misté bez Svihadla. Vyskoky jsou cca 15 centimetrti nad zemi.

. Treti cviceni: Kliky pro posilovani tricepsu na lavic¢ce. Postavi se zady

k lavi¢ce. Dlané opiou o lavicku, nohy jsou natazené, opiraji se o paty a také lokty
natazené. Z této polohy provadi klik.

- Poznamky: Cim nize budou kliky délat, tim obtizn&jsi budou. Déti, které nejsou
silové vybavené pouze vydrzi v poloze.

J Ctvrté cviteni: Boc¢ni skipink. Stoji bokem a proskakuji okna Zebiiku

skipinkem. Davaji si pozor na vysoké koleno.

- Poznamky: Mizeme zvolit dv¢€ varianty. T€z$i variantou je, ze budou kazdou nohu
davat pouze do jednoho okynka a budou nohy ktizit pres sebe. Leh¢i varianta je,
Ze ob€ nohy se vysttidaji v jednom okynku a poté pfeskakuji do druhého.

. Paté cviceni: Pfedavani overballu. Déti si lehnout na podlozku na bficho. Trup
téla je nadzvednuty, mi¢ drzime v pravé ruce a predavame si ho za zady a poté pred télo,
dame do druhé ruky a opakujeme.

o Sesté cvieni: Preskoky na laviéce. Déti se opfou dlanémi o konec lavigky,
jsou v mirném podtepu. Preskakuji snozmo z leva doprava a naopak na druhy konec. Tam
se otoCi a preskakuji zase zpét.

- Poznamky: Pokud nemdme k dispozici vice neZz jednu lavicku, kazde dité je na

jednom konci a preskakuje na misté.
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. Sedmé cviceni: Kliky na Svédské bedné. Dvojice se postavi naproti sebe, dlané
s narovnanymi lokty polozi na §védskou bednu. Nohy jsou narovnané, stojime mirn¢ na
Spickéch. Provadime klik.

- Poznamky: Cim déle jsou nohy od §védské bedny, tim t&z3i je cvik. Déti, které

nemaji silnou horni polovinu téla a klik nezvladnou, zGstavaji v zékladni poloze.

. Osmé cviceni: Leh, vyskok. Postavi se zady K Zinénce. Lehnou si na zada, poté
bez pomoci rukou vstanou, vyskoci, ruce jsou ve vzpazeni a leh na zada. Tento cvik
opakuji.

- Poznamky: Pokud déti nebudou moct, pouze si lehaji a zvedaji se bez vyskoku.

o Devaté cvifeni: Sedy lehy soverballem. Déti se posadi naproti sebe na
podlozku, nohy jsou pokréené. Jeden mé v ruce mi¢, jde do mirného zaklonu, poté se vrati
do sedu a piedd mi¢ druhému.

- Poznamky: Cim hlubsi bude zaklon, tim vice budou posilovat piimé biisni svaly.

. Desaté cviceni: Skipink. Déti stoji vedle sebe a provadi skipink na misté.

- Poznamky: SnaZi se davat koleno co nejvys, ruce nemaji podél téla, ale pracuji

S nimi jako pfi behu.

Zaverecna Cast:

o Nazev hry: Zrcadleni.

- Cil: Rozvoj postiehu, koordinace pohybt, uvolnéni organismu.

- Organizace: Skupinova.

- Popis hry: Déti se rozdéli do dvojic a sednou si naproti sebe. Jeden z ¢lenti
bude ukazovat rizné cviky, pohyby a druhy ho musi co nejptfesnéji napodobit. Pokud
udéla néktery z cvika Spatné, hraci se stiidaji.

- Poznamky: Miuizeme rizné proménit dvojice, dat jim do rukou néjaky

predmét, ktery musi pouZit pfi pfedvadéni cviku. Protazeni, ukonceni hodiny.
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Tréninkova jednotka ¢. 8 zaméfena na koordinaci pohybu
Organizacni ¢ast:

J Nastup, kontrola cvi¢ebniho uboru. Sezndmeni s tématem tréninku, jeho

pribé¢hem. Cilem tréninku je zlepSeni a zdokonaleni koordinace pohybu. Pouceni o

bezpecnosti.
. Materialni zajisténi: Mic, tenisovy micek, podlozka, zebtiky.
o Motivace: Pro kazdy sport, nejenom pro atletiku, je dilezita koordinace

pohybu. Dnes mame pfichystand riizna cviceni, které nam pomizou s timto typem
pohybu.

Uvodni &ast:

o Nazev hry: Zavody dvojic s mi¢em.

- Cil: Zahtati organismu, prace s micem.

- Organizace: Skupinova.

- Popis hry: Na zéakladni ¢afe stoji dvojice zady k sobé. Jeden €len v kazdé
dvojici ma mi¢. Ukolem dvojic je podavat si mi¢ stfidavé nad hlavou a mezi nohama
V pohybu. Podavat mi¢ kolem hrudniku a podavat jednou rukou. Pii kazdém podéani bézi
hrac, ktery mi¢ podaval pted hrace, ktery mi¢ chytal. Musi se co nejrychleji dostat na
druhou stranu t&locviény. Poté si miizou mi¢ podavat pouze pod nohama (HALKOVA,
2009).

o Rozcviceni
1. Stoj spatny, upazit. Z upazeni pfipaZit, upazit, vzpazit. Cvik opakujeme.

2. Mirny stoj rozkro¢ny. upazit skrémo zevnitt, uklon vlevo, zpét do ZP (zakladni

poloha) uklon vpravo.

3. Mirny stoj rozkro¢ny. Rovny pfedklon. Ruce za hlavou, lopatky rovné. Ruce nad

hlavu a zpét do ZP.

4. Podiep rozkro¢ny. Pfenosem podiep tnozny levou. Zpét do ZP. Poté podiep tinozny

pravou.

5. Mirny stoj rozkro¢ny, ptedklon K levé noze, vydrz 10 vtefin. Zpét do ZP a piedklon

K pravé noze, vydrz 10 vtefin.

6. Leh na zadech pokrémo. Pomalu jdeme do sedu pokrémo a zpét do ZP.
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7. Leh na zadech. Skréit pfednozmo vzhiru levou. Pfednozit levou a poté pies ZP

ptednozit pravou.

8. Leh na zadech ptednozmo, skréit vzpazmo zevnitt, ruce v tyl. Stfidame levy loket

k pravému koleni a pravy loket k levému rameni.
9. Mirny stoj rozkro¢ny. Ruce ptedpazit poniz. Délame hmity.
10. Stoj spojny, skrcit zapazmo. Pieskokem podiep zdnozny levou a poté pravou.
Hlavni cast:

e Nachystame dva Zebfiky vedle sebe v dostatecné vzdalenosti a rozdélime déti
do dvou skupin. Kazdé cvi¢eni nejprve ukaze trenér a poté jej budou provadét skupiny
déti. VSechny cviky probihaji v mirném poklusu a mizeme je zopakovat vicekrat za
sebou.

e Prvni cviceni: Celem k Zebiiku. Déti prob&hnou Zebiik skipinkem.

- Poznamky: Déavame pozor na vysokd kolena, a aby ruce neustédle
pracovaly.

e Druhé cviteni: Celem v bok a pijdou boéni skipink, kolena nizké. V kazdém
okynku se vysttidaji ob& nohy.

e Treti cvieni: Celem k zebiiku. Skoky ,,dovnitf, ven‘‘. Pfi skoku do okynka
budou skakat snozmo.

o Ctvrté cviteni: Déti budou proskakovat bokem okynek krok, sun, krok.

e Paté cvifeni: Provadi se Ctvrté cviceni, ale celem vzad. Déti se divaji lehce za
sebe, aby védély, kam skacou.

o Sesté cvifeni: Celem v bok k zebtiku. Do kazdého okynka budou stfidavé
davat levou, pravou. Jedna noha je v okynku, druhd vné.

e Sedmé cviceni: Provadi tfeti cviceni, ale jsou elem vzad. Déti se miizou divat
lehce za sebe.

e Osmé cviteni: Celem v bok k Zebiiku. Nohy jsou natazené a vyméiujeme
nohy leva prava v okynku.

e Devité cvideni: Celem v bok k zebiiku. Otadeni o 360 stupiiti. Do kazdého
druhého okynka o 180 stupiit.

e Desaté cviteni: Celem k Zebtiku. Podobné jako tfeti cvideni. Nohy stiiddme
dovniti okynek a ven.

e Jedenacté cvieni: Celem v zad k zebfiku. Provadime desaté cviceni.
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Zaverecna cast:

Nazev hry: Masaze.
Cil: Uvolnéni organismu.
Organizace: Skupinova.

Popis hry: Déti utvoii dvojice a vezmou si k sob¢ tenisovy micek a podlozku.

Jedno dité si lehne na bficho a druhé mu bude projizdét tenisovym mickem po zadech,

rukach, dolnich koncetindch. Poté si pozice vystiidaji.

Poznamky: Mizeme vyuzit i polohu v sedu. Pohyb stenisovym mickem

provadime pomalu. Pokud nékteré dité nechce masaze provadét, nebo byt masirovan,

lehne si na bficho a déla hluboké nadechy a vydechy. Ukonceni hodiny.
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5 ZAVER

Projekt Atleticky krouzek pro déti mladsiho Skolniho véku mi ukazal, ze pokud maji déti
moznost navstévovat krouzek, ktery je blizko jejich obydli, nezahali a okamzit¢ maji zajem
ucastnit se ho. Také rodi¢e projevili obrovsky zajem o to, aby bylo jejich dité soucasti
krouzku. Velkou vyhodu vidim v tom, ze se vSechny déti navzajem znaji a tim si vytvari
velmi ucelenou sportovni skupinu. Maji moznost soutézit mezi sebou, ale pfedevsim se uci
novym dovednostem, ué¢i se spolupracovat, pomahat si a buduji si kladny vztah ke sportu.
Zalezi mi také na tom, aby z krouzku odchazely pozitivné naladéné, a abych u déti projevila

zajem k aktivnimu traveni volného casu.

Tento projekt jsem vytvoftila tak, aby odpovidal svoji funkénosti a ndro€nosti mladSimu
Skolnimu veku. V teoretické Casti jsem se snazila naCerpat informace z oblasti atletiky,
vénovala jsem se jeji historii, stavbé a planu tréninku. Pozornost jsem vénovala i tomu, jaka
by méla byt osobnost trenéra. VSechny tyto poznatky se nyni snazim uplatiiovat pii praci
s détmi. V praktické ¢asti jsem se snazila o co nejrozmanitéj$i obsah a naplné tréninku, aby se

ptilis neopakovaly, ale aby kazda tréninkova hodina byla pro déti né¢im novym.

Do tohoto projektu jsem vlozila veSkeré své dosavadni postichy, zkuSenosti z oblasti
atletiky, rozsitila jsem si nové poznatky z odborné literatury, které mi velmi pomohly a poté
usnadnily praci se skupinou déti. Hodn¢ jsem se naucila a stale se u¢im od samotnych déti,
jak spravné s nimi pracovat, jak rozvijet jejich motivaci, starat se o to, aby zadné dit¢ nebylo
teréem posméchu a vSichni si byli rovni. Jsem si jista, ze tento projekt s pomoci obce a
zakladni skoly muze pokracovat i v dalsich letech, protoze se ndm podafilo vytvofit vyborné
podminky pro fyzicky rozvoj déti a naplnit jejich volny €as aktivitou, ktera je pro né ve vSech

smérech velmi prospésna.
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