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Anotace

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvoteni sborniku her a cviceni, které umozni
zakiim rozvijet své zakladni pohybové schopnosti v ramci vyuCovacich jednotek
na 1. stupni ZS s vyuzitim pomicek sady Kids® Athletics. Teoreticka ¢ast diplomové
prace obsahuje charakteristiku vyvojovych zvlaStnosti déti mladSiho Skolniho véku,
ze kterych vyplyva pifiméfeny rozvoj pohybovych schopnosti riznymi metodami. Na tuto
¢ast navazuje vycet Skolnich atletickych soutézi a disciplin ptistupnych pro déti mladsiho
Skolniho ve&ku, které mohou poslouzit k naplnéni oekavanych vystupli. Vypracovany
sbornik obsahuje navod k pouziti didaktickych her a cviceni, které jsou podle fazi vyuco-

vaci jednotky rozdeleny do 3 ¢asti, ivodni, hlavni a zavére¢né Casti.
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Summary

The aim of this thesis is to make a text book of games and activities which allow
pupils to improve their motoric ability within their teaching units at primary school using
Kids’ Athletics instruments. The theoretical part describes the development children
of young school age specifics from which implies an adequate development of motoric
ability with various methods. This part that follows contains a listing of school athletic
competitions and events available for children of young school age which may be used
to complete the expected outcomes. The complete text book includes a manual for using
the didactic games and activities which are sorted into three parts according to the stage

of teaching unit — opening, core and closing part.
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Uvod

Pohyb je zakladnim znakem Zivota. Jiz od narozeni dité provadi spontanni pohyby.
Batoli se, plazi, uchopuje rizné piedméty. Po prvnim roce od narozeni zacina chodit
a také se uc¢i béhat. Posléze své pohybové aktivity a cviceni provadi fizen¢ a Casto syste-
maticky. Dnes je pohybovy rozvoj u vétSiny déti opomijen. Dnesni doba je vénovana

zejména pocitaCovym technologiim a riiznym dal§im technickym vymoZzenostem.

vvvvv

Pohybové aktivity napomahaji nejen v prevenci pfed chorobami, nemocemi, obezi-
tou, svalovymi dysbalancemi apod., ale pfedev§im maji fadu pozitivnich
psychologickych i socidlnich dopadl na zdravy vyvoj ¢lovéka. Dité se prostiednictvim
pravidelného pohybu dokéaze 1épe vyporadat s negativnim prostiedim, problémy a také
ziskavani sebevédomi a sebehodnoceni. Dité se u¢i komunikovat, srovnavat se, pomahat

si, soupetit i spolupracovat s ostatnimi.

Kazdy sportovni Gspéch mu ptinasi radost, pocit uspokojeni, zviditelnéni mezi spo-
luzdky a v rodin¢. Pohybové aktivita mize zamezit propuknuti negativnich vlivl

napf. koufeni, drogam a zaskoléactvi, kterymi se dit€ mtze nechat ovliviiovat.

K tématu diplomové prace mé motivoval blizky vztah ke sportu. Vénuji se nejriiz-
néjSim pohybovym aktivitdm jiz od Utlého véku. M¢la jsem Stésti, Ze me rodice vedli
K pohybu. Naucili mé jezdit na lyzich, na kole, plavat, hrat badminton, volejbal a dalsi

micoveé hry a umoznili mi tak rozvijet vS§echny pohybové schopnosti.

Je znamo, Ze je v dneSni moderni dob¢ tézké pirimét déti k néjakému systematic-
kému pohybu a motivovat je mliZze byt nékdy nadlidsky vykon. Z tohoto diivodu jsem
se ve své diplomové praci zaméfila na rozvoj pohybovych schopnosti Zaki mladsiho skol-
niho véku, kdy je organismus nejlépe pfipraven na uceni se novym pohyblim. Motivaci
by pro né mély byt pestré pomiicky, které jsou obsaZeny v atletickych sadach Kids*
Athletics.

Tato prace je urena vSem nadSenclim a tvofivym uciteliim télesné vychovy, kteti
chtéji rozvijet dovednosti a prohlubovat pohybové schopnosti u svych zaka hravou for-

mou.
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1 Cile a ukoly prace

Hlavnim cilem prace je vytvotreni metodického sborniku her a cviceni pro 1. stupeni
zékladni Skoly s diirazem na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti s vyuzitim pes-

trych pomicek Kids® Athletics.
Diléi cile:
1) Analyza soucasné¢ho stavu zpusobu rozvoje pohybovych schopnosti
na 1. stupni ZS a obsah dostupnych metodickych materialti
2) Projekt Atletika pro déti do $kol, metodika a pomiicky — popis a vyuziti
pti TV na 1. stupni ZS
3) Atletické naradi Kids® Athletics a ¢eské modifikace: sady pro atletickou

Skolku, atletickou minipfipravku a atletickou piipravku

4) Vybér vhodnych prostiedkl pro metodicky material
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2 Pohybové schopnosti

2.1 Schopnost versus dovednost

,,Schopnost (ability) je trvaly prevazne geneticky urceny rys (viastnost), ktery pod-
kladda nebo podporuje rizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit* (Schmidt
in Mékota, Novosad 2007, s. 11).

Schopnost je ¢astecné geneticky podminéna a tvofi potencionalni dispozice k vy-
konavani Cinnosti a efektivnimu dosahovani vykonti. Schopnosti jsou stabilni, trvalé
a pokladaji zéklad pro ziskavéani pohybovych dovednosti. Proces osvojovani pohybovych

schopnosti se nazyva trénink (Mé&kota, Novosad 2007).
Ptiklady pohybovych schopnosti: obratnost, staticka sila, akéni rychlost, vytrvalost.

., Dovednost (skill) je specificky predpoklad pohybové cinnosti, ktery se ziskdava uce-
nim. Dovednost podkldda uspésnost jen v jedné dovedné cinnosti nebo uzké skupiné

techto cinnosti vzajemné hodné podobnych“ (M¢kota, Novosad 2007, s. 17).

Veskeré pohybové dovednosti vznikaji na zdkladé motorického uceni, béhem kte-
rého se vytvareji nové neuromotorické spoje. Ty vznikaji spojenim dvou neuronti v misté
jejich nervovych zakonceni (synapsi). Dojde k vylouceni chemické latky neurotransmi-
teru a umozni dalSimu neuronu vznik synaptického potencidlu. Nové vytvorené
neuromotorické spoje jsou viceméné trvalé. Velké pohybové celky se nezapominaji, jem-

nou motoriku je nutné procvi¢ovat neustale (Novotny, Hruska 2008).

Dovednosti se rozvijeji prosttednictvim nacviku ¢i vycviku. Jsou tkolove speci-
fické a Ize je snadn&ji modifikovat. Casto zaviseji na n€kolika schopnostech soucasné

(Jetabek 2008).

Priklady pohybovych dovednosti: stoj na jedné noze, leh na bfise, chtize po balanc-
nich plochéch, krouzeni paZi v protisméru, kotoul vpted, vzad, skok ptes Svihadlo, preb&h

prekazek, skok do dalky. Jednd se o veskeré nové nauc¢ené pohyby.
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2.2 Druhy schopnosti

V piedchozi kapitole jsme definovali co je to schopnost. Nyni orienta¢n¢ uvedeme
jednotlivé pohybové schopnosti, které se daji délit hned z nékolika hledisek. Nejéastéji
se setkavame s klasickym délenim pohybovych schopnosti na silu, rychlost, vytrvalost,

obratnost, pohyblivost a koordinaci.

Dale mizeme podrobnéji délit schopnosti dle determinace na kondi¢ni a koordi-
nacni schopnosti. Mezi kondi¢ni, u kterych ndm zélezi na zdolavani vysSi zatéze
a zlepSeni fyzické zdatnosti v zavislosti na rychlosti organismu dodéavat Ziviny svaliim,
patii sila, vytrvalost i rychlost. Do koordina¢né determinovanych schopnosti zafazujeme
schopnosti, u kterych klademe diraz na rychlé, obratné a koordinované provedeni po-
hybu. Pohyblivost a ¢asteéné i koordinaci povazujeme za nejednoznaéné determinované

schopnosti, jelikoz u nich nelze piesné definovat determinant (Jetabek 2014).
Pro rozvoj pohybovych schopnosti u déti 1. stupné ZS nam postaéi zékladni délen.

Z divodu ptitomnosti senzitivniho obdobi pro vékovou kategorii déti mladsiho
Skolniho veku je nejadekvatngjsi rozvoj rychlostnich, koordinacnich a obratnostnich
schopnosti. Jednotlivé schopnosti se rizné prolinaji a vzajemné se podporuji pii prova-

déni jakychkoli aktivit, napf. sila je Casto nepostradatelnou soucasti rychlosti i vytrvalosti.

Peri¢ (2008) nabizi ptehled vhodného rozvoje pohybovych schopnosti a specific-

kych ¢innosti v daném véku ditéte v tabulce 1.
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Tabulka 1: Rozvoj pohybovych schopnosti dle véku (Peri¢ 2008)

Pohybové schop- VeEk (pocet let)

nosti a dalsi

specifické pohyby 10 | 11

KOORDINACE

Kombinace po-
hybu

Pi‘esnost pohybu

Komplikovana

motorika

ROVNOVAHA

POHYBLIVOST

RYCHLOST

Frekvence pohybu

RYCHLOST
Rychlost reakce

SILA

Rychla a vybu$na

sila

VYTRVALOST

Legenda:
. Vysoka efektivita tréninku

I:I Stiedni efektivita tréninku
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Dale se budeme zabyvat jednotlivymi schopnostmi. Uvedeme si jejich definice,

druhy a piiklady aktivit, kterymi 1ze jednotlivé schopnosti rozvijet.

2.2.1 Sila

»Sila je pohybovou schopnosti, projevujici se dovednosti prekonavat vnéjsi

¢i vnitrni odpor kladeny stahujicim se svalum * (Havlickova 2007, s. 77).

Jedna se o zékladni pohybovou schopnost, kterd je piedpokladem pro dalsi pohy-
bové schopnosti, kdy velikost sily zavisi na velikosti kolmého priifezu svalového vlakna
a poCtu neuromotorickych spoji. Pocet svalovych vlaken je geneticky dany, mizeme
je v8ak posilovat, ¢imz se pramér svalového vlakna zvétsi. Podle zptisobu svalové prace

silu délime na statickou a dynamickou (Jetabek 2014).

Staticka sila (izometricka) je typicka tim, Ze u ni nedochazi ke zméné délky svalo-
vého vldkna, pouze se méni svalovy tonus neboli napéti. Dynamicka sila (izotonickd)
je naopak charakteristicka zménou délky svalového vlakna, a ¢im rychlejsi je stah svalu,
tim vétsi je maximalni napéti.

Podrobnéji se dynamicka sila déli dle vnéj$iho projevu a zptsobu uvoliiovani ener-

gie na vybuSnou (explozivni), maximalni (absolutni), rychlou, pomalou a vytrvalostni.

U bézeckych disciplin je sila rozvijena prostfednictvim posileni svalovych skupin,
které jsou nejvice zaméstnany. Napft. u startd z blokt jsou posilovany dolni koncetiny,
u ptekdzek se rozviji sila pfi odrazu do piekazky a nasledném dokroku. Pro spravnou
préaci horni ¢asti téla rozvijime svalstvo paZi, pfedevs§im pletence ramenniho, svalstvo
trupu, panve a bederni ¢asti zad. Tyto partie jsou posilovany zejména dynamicky (Valter,
Nosek 2007).

Silovych schopnosti, konkrétné dynamické sily explozivni, rychlostni a vytrva-
lostni vyuzivame také u skokanskych disciplin. Explozivni silu rozvijime pfi odrazu,
rychlostni sila ndm napomahd udrZet rychlost béhem celého rozbéhu a vytrvalostni sila

nam umoznuje provadét opakované skokanské pokusy (Valter, Nosek 2007).

Pro rozvoj vrhaéskych disciplin napt. u hodu kriketovym mickem, diskem, raket-
kou, oStépem, medicinbalem zafazujeme zejména cviceni na rozvoj maximalni

a explozivni sily u svalti dolnich koncetin, trupu a pazi (Valter, Nosek 2007).
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Priklady rozveje: Rychlostni silu rozvijime kratkymi rychlymi hladkymi, prekéaz-
kovymi ¢i Stafetovymi behy s delSimi pauzami, odhody medicinbalem, kriketovym
mickem, raketkou, diskem, skakédnim panaka 1 ptes Svihadlo, starty z riiznych poloh, pte-

skoky pres piekazku ze strany na stranu, skoky do dalky, skoky o ty¢i, koulovanou aj.

Doporuéeni: Pokud chceme u déti mladsiho Skolniho véku rozvijet silu, lze zatadit
do rozevicky dynamické posilovaci cviky, kde vyuzijeme maximalné 2 posilovaci prvky,
napft. diep s vyskokem, ,,angli¢ak*. Posilujeme vahou vlastniho téla s vétSim poctem opa-
kovéni, nebo s vyuzitim lehkych pomiicek, napt. lehkych medicinbal v zavéru hlavni
¢asti vyucovaci jednotky. Posilovaci cvi¢eni musi byt vzdy piiméfené véku, pohlavi a in-
dividudlni vyspélosti jedince. Pfed zafazenim posilovacich prvkt musi dojit vzdy
k fadnému zahfati organismu a k protazeni jednotlivych svalovych skupin pro predcha-
zeni moznych zranéni. Dbame na rovnomérné posilovéani, aby nedochdzelo ke svalové
nerovnovaze. Statickou silu rozvijime u déti mladsiho skolniho véku v malé mite. Hlav-
nim cilem posilovani je posilit fazické svaly, které spolecné¢ s posturadlnimi podporuji

spravné drzeni téla. Nejde zde o nartst velkého mnozstvi svalové hmoty, ale o zpevnéni.

2.2.2 Rychlost

., Rychlostni schopnost je pohybova schopnost nutna k provedeni pohybové cin-
nosti vetsinou cyklického charakteru s maximalni frekvenci jednotlivych pohybii
V minimalnim casovém useku (pri dané drdze). Rychlostni vykony musi byt provadeny

S maximalnim usilim ramcove nékolik sekund “ (Havlickova 2004, s. 79).

Rychlost zavisi na dynamické sile jedince, jeho svalové hmoté, poctu neuromoto-
rickych spojt, kvalité¢ neurosvalové koordinace a zasobach zdroji energie ATP a CP.
Rychlostni vykony jsou metabolicky kryty pfevazn€ anaerobné, tzn. s kyslikovym dlu-

hem.

Tato schopnost je vysoce geneticky podminéna po¢tem rychlych svalovych vldken.
Nejoptimalné&jsi rozvoj rychlosti je u Skolaka ve véku 7-15 let, jelikoZ ma nejvétsi schop-
nost tvorby neuromotorickych spojt. Kvalita rychlosti klesa s vékem.

Rychlostni schopnost se dle zdkladniho rozliSeni dé€li na rychlost reakéni a akéni

(Mé&kota, Novosad 2007).
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AKk¢ni rychlost se déli dle pribéhu jednotlivych fazi na cyklickou rychlost (opa-
kovanou), kterd vyuziva vysoké frekvence opakujicich se stejnych pohybi, napft. plavani,
sprint, skipink, pfebéhy prekazek, skokanska Stafeta (viz sbornik) aj. a acyklickou (M¢-
kota, Novosad 2007). Ta spociva v jednorazovém provedeni pohybu maximalni rychlosti,

napt. provedeni gymnastickych prvki, smec, kop, ze stoje diep, vyskok ze diepu aj.

., Reak¢ni rychlost je doba, kterd uplyne od okamziku, kdy je dan organismu povel

k provedeni néjaké cinnosti do okamziku jejiho zahdjeni “ (Jetabek 2014, s. 15).

Ptikladem rozvoje kombinaci reakcni a akéni rychlosti jsou starty z riiznych poloh,
Stafetové predavky, prehazovani micku (viz sbornik).

Déle mizeme dle doby tfidit rychlost na absolutni (probiha do 10 s) napt. 30 m
Skolniho véku se nevyuziva z divodu tvorby velkého mnoZstvi laktatu (kyselina mlécna),

ktery zpasobuje zakyseleni organismu a bolest svald.

Doporuceni: Pred rychlostnim cvi¢enim je dulezité, aby byl organismus odpocaty
a dostatecné zahtaty. Rozvoj rychlostni schopnosti zafazujeme na zacatek vyucovaci jed-
notky hned po vlastnim rozcviceni. Doba rychlostniho zatizeni by neméla byt delsi
nez 10-15 s. Nechavame détem dostatecny prostor na vydychani a odpoc¢inek mezi jed-
notlivymi cvicenimi, aby dokdzaly zvladnout vétSi poCet opakovani. Je nutné sledovat,
zda jejich pohyby nejsou pftili§ kiecovité. V diisledku toho klesa efektivita rozvoje rych-
losti. Dité by mélo mit kontrolu nad svymi pohyby.

Pro rozvoj reakéni rychlosti je vhodné sttidat optické, akustické ¢i taktilni (dotek)
startovni povely. U déti mladsiho Skolniho v€ku je dualezité zatfazovat rychlostni pohy-

bové aktivity soutéZivou formou, kterd motivuje provadét pohyby v maximalni rychlosti.

2.2.3 Vytrvalost

., Vytrvalostni schopnost je komplex predpokladii provadet ¢innost poZadovanou in-
tenzitou co nejdéle nebo co nejvyssi intenzitou ve stanoveném case“ (Jancik, Zavodska,

Novotna 20006).

Vytrvalostni schopnost neni vhodné u Skoldka specificky rozvijet. Senzitivni ob-

dobi pro rozvoj této schopnosti se objevuje az pozdéji.
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Vytrvalost je ovlivnéna fyziologickymi faktory jedince, velikosti vytrvalostni sily,
poctem vytrvalostnich svalovych vldken a vitalni kapacitou plic. Tato schopnost vyuziva
pievazné aerobni metabolické kryti, které spoc¢iva ve vysSim ptisunu kysliku pracujicim
svalim. Pii zahdjeni vytrvalostni aktivity se miize vyuzivat smiSené az anaerobni kryti,
které je pfimo umérné délce trati (Valter, Nosek 2007). Zalezi na specificky danych cvi-
¢enich a hrach. Béhem systematického zatazovani téchto aktivit dochazi ke zlepSovani

vitalni kapacity plic a srdecné cévni soustavy.

Vytrvalost se rozliSuje dle délky trvani na dlouhodobou (nad 10 min), kdy je pohyb
provadén stiedni az nizkou intenzitou, stiednédobou (3—10 min), provadénou s vyssi
intenzitou, kratkodobou (do 1-3 min) s co mozna nejvétsi intenzitou a rychlostni vytr-

valost (do 30-50 s) s absolutné nejvyssi intenzitou (Janéik, Zavodska, Novotna 2006).

Podle mnozstvi zapojenych svalovych skupin kategorizujeme vytrvalost na lokalni,
ktera je charakteristicka ¢innosti pouze malého mnozstvi svald a celkovou, pfi které je ak-

tivni vice jak polovina svalu téla (Jetabek 2008).

Do vytrvalostnich aktivit patii lyZovani, cyklistika, plavani, rychlobrusleni, veslo-
vani, béh na dlouhé traté, orientacni béh, biatlon aj

Priklady rozvoje: Rizné prekazkové drahy, hod’ a béz, ptehazovani micku, feté-
zova Stafeta, micky pod kuZely aj. (viz sbornik).

Doporuéeni: U déti mladsiho Skolniho lze vytrvalost rozvijet opakovanymi useky

neboli intervalovou metodou, pii které dité pravidelné stiida zatéZ s odpocinkem.

Metodu souvislé vytrvalosti neni vhodné u Skoldkt specificky rozvijet z diivodu
stereotypni aktivity a nizkého motiva¢niho faktoru. Pro déti mladsiho skolniho véku mtze
tato metoda zpiisobit psychickou zatéZz. Vhodnéjsi variantou jsou opakované tseky neboli

intervalova metoda, pfi které dit€ pravidelné stiida zat&€z s odpocinkem.

2.2.4 Koordinace

Koordinace je pohybova schopnost skloubit pohyby jednotlivych ¢asti téla v jeden

celek, kterd zahrnuje pohyblivost i obratnost.
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Koordina¢ni centrum se nachdzi v mozecku, které je také geneticky podminéné.
Uroveil této schopnosti zavisi na po¢tu neuromotorickych spojt, avsak tréninkem ho 1ze
vyrazné zlepSit. Koordina¢ni schopnosti maji rozhodujici vliv na tempo, kvalitu a trvalost

osvojeni sportovnich dovednosti.
Me¢kota 2007 rozdé€luje koordina¢ni schopnosti do nékolika typt:

e Orientacni koordinacni schopnost je schopnost urCit polohu téla
nebo jeho c¢asti, poptipadé nacini, v prostoru a ¢ase.

e Rovnovazna koordinaéni schopnost je schopnost vydrzet ve statické po-
loze napf. stoj na jedné noze, stoj na rukou, ¢i udrzet rovnovaznou polohu
téla v pohybu (dynamické), napt. jizda na kole, skoky po jedné noze, piene-
seni vahy aj.

o Reakéni koordinaéni schopnost je schopnost co nejrychleji zacit pohybo-
vou akci a realizovat ji.

e Rytmicka koordinacni schopnost je schopnost pfizpiisobit pohyb danému
rytmu (spojeni s hudbou), napt. gymnastika, aerobic, krasobrusleni, sestava
se Svihadlem aj.

o Kinesteticko-diferenciaéni koordinacni schopnost (pohybové-rozliso-
vaci) je schopnost umoziiujici soulad mezi jednotlivymi fazemi pohybu

a pohybem jako celku.

Doporuceni: Koordinaci je nutné zlepSovat v mladSim Skolnim veéku. Ve starSim

veéku je pro jeji rozvoj potieba mnohem vétsi usili. Pii rozvoji postupujeme od jedno-

vvvvv

2.2.5 Obratnost

Obratnost Gzce souvisi s pohyblivosti a koordinaci. Spole¢né tvoti zakladni schop-
nosti, u kterych se senzitivni obdobi objevuje ze vSech schopnosti nejdiive,

J1Z PO narozent.

,,Obratnost chapeme jako komplex schopnosti umozZiujici ucelné koordinovat
vilastni pohyby, prizpiisobovat je ménicim se podminkam, provadeét sloZitou pohybovou

cinnost a rychle si osvojovat nové pohyby “ (Dovalil in Jetabek 2014, s. 18).
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Obratnost je schopnost ovladat pohyby vlastniho t&la. Uroveii téchto pohybui
je dana poétem neuromotorickych spoju a aktivitou svalové hmoty. Konkrétné ji nelze
vymezit. Pokud se dité nauci urcity pohyb, jeho automatizace neni jiz povazovana za roz-
voj této schopnosti. Rozvoj obratnosti spociva v nauceni se jakéhokoli pohybového

prvku, poptipadé v obmeénénych podminkéch.

Priklady rozvoje: Jakékoli cviceni, které nema organismus zazité, napt. hod, ko-

toul, chilize ve vyponu, skok ptes Svihadlo atd.

Doporuceni: Je vhodné zarazovat obdobné jiz diive osvojené obratnostni aktivity

S vyuzitim jinych pomiicek v riiznych obménéch pro hlubsi rozvoj obratnosti.

2.2.6 Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve vysokém rozsahu. Fyziologicky
je podminéna z velké ¢asti genetickou informaci, anatomickou stavbou kloubt, pruznosti
svald, slach, vazi, arovni svalové sily, vékem, stupném unavy i aktualnim psychickym

stavem (Jefabek 2008).

Pohyblivost 1ze délit podle zptisobu protahovani na statickou, pii které dosahujeme

krajniho bodu tahem a dynamickou, u které §vih napomaha rozvoji této schopnosti.

Déle rozliSujeme pasivni a aktivni pohyblivost. Aktivni pohyblivost spoc¢ivéa v do-

sazeni krajni polohy vlastni silou, zatimco pasivni vyuziva dopomoc druhé osoby.

Zde uZivame b&zného anatomického nazvoslovi, které je zaroven nazvoslovim

sportovnim:

e flexe = ohnuti

e extenze = nataZzeni
e abdukce = odtazeni
o addukce = pfitaZeni
e rotace = otoCeni

e cirkumdukce = krouzeni

Pohyblivost je povazovéana za zakladni pohybovou schopnost, kterou je nejdilezi-
t&j$i rozvijet jiz od utlého v€ku do 15 let, kdy dochédzi k udrzovani dosazené urovné.

Vrchol pohyblivosti nastava okolo 23 let.

Piiklady rozvoeje: Protahovaci cviceni, stiidani kontrakce a relaxace svalt.
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Doporuéeni: Aktivity rozvijejici tuto schopnost zatazujeme do kazdé vyukové jed-
notky. Na zacatku jej vyuzivame pro aktivaci organismu v ramci protazeni (statické
metody), procviceni (dynamické Svihové metody), v zaveéru pro uvolnéni zatéZovanych
partii. Provadénim protahovacich cviceni pfedchazime rtiznym dysbalancim, natazenim
svalii ¢i dal§im zranénim (Jetdbek 2014). Uroven pohyblivosti lze zlepsit pravidelnym

cvicenim.

2.3 Metody rozvoje pohybovych schopnosti

Poznatky o pohybovych schopnostech vychéazeji z anatomie, fyziologie, psycholo-
gie a biochemie. Vzdy zalezi na konkrétni stavbé téla ditéte a jeho vyvoji,
kdy i pies obecné predpoklady v mlads$im Skolnim véku se kazdy jedinec vyviji individu-
aln¢. Existuji riizné podpiirné metody rozvoje zminovanych schopnosti, které 1ze volit

dle fyzického stavu jedince s piihlédnutim k jejich télesné predispozici.

Vsechny metody rozvoje pohybovych schopnosti jsou zaloZzeny na manipulaci
se zatizenim, které je charakteristické urCitou intenzitou, dobou trvéni, rychlosti prove-

deni, poctu opakovani, charakteru a délce odpoc¢inku mezi jednotlivymi cvi¢enimi.

Metody rozvoje pohybovych schopnosti délime dle plynulosti na nepferusované

a prerusované.

NepreruSované metody spocivaji v plynulosti provadéni ur¢it¢ho pohybu a déli
se dle intenzity na rovnomérnou, stiidavou a fartlek. Aktivity zaméfené na rozvoj rovno-
mérné metody jsou provadény stejnou intenzitou, kdy je udrzovana konstantni tepova
frekvence. Ptikladem pro Skolaky muze byt souvisly klus na 1-3 km. Stfidava metoda
vychédzi ze zmény intenzity podle ¢asovych nebo délkovych useki. Jde napt. o béh
po draze nebo v télocvicné, kde se pravidelné stiida 30 m rychle, 50 m pomalu atd. Fartlek
je zaloZen na nepravidelném stfidani intenzity podle vlastniho pocitu, napf. nerovno-

mérné sttidani intenzity behu v terénu.

Mezi prerusované metody patii aktivity, pii kterych dodrzujeme Gplné zotaveni
organismu, jednd se o opakovany zptlisob rozvijeni pohybové schopnosti, napt. Stafetové
behy v zastupech, opakované tseky s mezichlizi. Intervalova metoda je typicka zkrace-
nym odpocinkem, pii kterém dochéazi pouze ke sniZeni tepové frekvence, napft. jizda

na kole, veslovani, plavani, bézecka pyramida sttednich usek.
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3 Ontogeneticky vyvoj déti mladSiho Skolniho
veku

3.1 Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Obdobi mladsiho skolniho véku oznacuji Langmeier a Krej¢ifova (2006) zpravidla
dobou od 6-7 let, kdy zak zahajuje povinnou $kolni dochazku az do 11-12 let, kdy konc¢i
harmonie a dochazi k postupné pubertalni piestavbé organismu jak psychické, tak i bio-
logické. Mladsi skolni vék se povazuje za prechodné obdobi mezi hravym ptedSkolnim
vékem a vyspélym chovanim jedince. Ri¢an (2004) toto obdobi povazuje za pomé&mé
klidné, nebouilivé a také Stastné v porovnani s ostatnimi etapami zivota, kde je vyvoj

osobnosti mnohem markantnéjsi.

Matgjéek (1994) podrobnéji déli §kolni vék na rany (prvni dva roéniky ZS), stiedni
(3. az 5. t¥ida) a star$i $kolni vék (2. st. ZS) vzhledem k patrnym rozdilim na zagatku

povinné Skolni dochézky v porovnani s vyspélymi zaky ve vysSich rocnicich.

3.1.1 Téelesny vyvoj

V obdobi zahajeni povinné Skolni dochazky se u déti pomalu méni télesné proporce.
Dochézi zde predev§im k vyznamnym kvantitativnim zmé&nam. DéEti se stavaji vétSimi
a siln&jSimi, prodluzuji se jim koncetiny, stale jim jesté roste mozek, a to az do véku deseti
let, kdy se rtuist vyrazn€ zpomali, oplostuje se jim trup a za¢ina byt u nich zfetelny svalovy
reliéf. Ditéti naroste druhy chrup a méni se mu tvar Celisti a rti. Na Cele i na tvafi se jim
objevi vyrazngjsi rysy obliceje, kterymi se piibliZi jejich podobé v dospélosti (Langmeier,
Krejc¢itova 20006).

Kostra jesté neni zcela vyvinuta. Postupné dochazi k osifikaci kosti. Srdce v porov-

nani s té€lem je pomérné malé, proto je funkénost obéhového systému nizsi (Jansa, Dovalil

2007).
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Vykonnost détského organismu je obrovska. Déti v tomto obdobi maji mnoho ener-
gie, jsou v neustalém pohybu a vybijeji se svym typickym ,,fadénim*. S energii neumi
prilis hospodafit, jsou rychle unavitelné, divodem je leh¢i mozek zhruba o 150 g
nez v dospélosti (Ri¢an 2004). Na rozdil od dospélych umi novou silu na¢erpat neoby-
¢ejné rychle. Z tohoto diivodu je dobré zarazovat vice kratkych aktivnich her. Béhem nich
diky Castym pauzdm Zaci rychle zregeneruji a jsou poté schopni plnit dalsi cviceni a ak-
tivity.

Tato faze vyvoje je senzitivnim obdobim pfedevsim pro rozvoj rychlostnich a ob-
ratnostnich schopnosti. Ri¢an (2004) uvadi, Zze maximalni rychlost v béhu obou pohlavi
se v tomto obdobi konstantné zvysuje, pouze u divek dochazi mezi 14. a 15. rokem k mir-

nému poklesu na rozdil od chlapcu.

Z hlediska ontogeneze lidského téla jsou polozeny zéklady nejprve pro rozvoj ob-
ratnosti a pohyblivost, posléze rychlosti, dynamické sily, vytrvalosti a nakonec statické
sily. Vliv starnuti se odrazi ve zhorSovani pohyblivosti, obratnosti, ztratou rychlosti

a ubytkem sily, vytrvalostni schopnost se naopak zlepsuje (Havlickova 2004).

3.1.2 Motoricky vyvoj

Velky vyznam pro Skolni GspéSnost ma rozvoj hrubé a jemné motoriky. DéEti
v tomto véku disponuji velkou kloubni pohyblivosti a obratné ovladaji pohyby provadéné
velkymi svalovymi skupinami jako hazeni, skoky pies Svihadlo, jizda na kole a dalsi.
Naopak pohyby drobnych svall jsou zvladnuty neptesné, v disledku nedostatecné ner-
vosvalové koordinace zraku a prstl. Proto maji nékteré déti problém s psanim

¢i s manipulaci télocviénych pomiicek (Rican 2004).

Langmeier a Krejéifova 2006 a Ri¢an 2004 uvadgji, ze déti citlivé vnimaji postaveni
ve skuping, v novém kolektivu, chtéji ukazat svou télesnou silu a obratnost, s ¢imz roste
zajem o sportovni aktivity a pestré pohybové hry, kde maji moznost soupetit mezi vrs-
tevniky. Neobratné a slabé déti, predevs§im chlapci, se vSak mohou dostat do nevyhodné
situace outsider. Z tohoto diivodu je vhodné volit takové pohybové aktivity, soutézni

I nesoutézni, které¢ by umoznily kazdému ditéti zazit pocit Gspéchu.
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Motorické vykony jsou z velké ¢asti podminény vnéjsimi podminkami, které spo-
¢ivaji ve vhodné podpofe, povzbuzeni a motivaci. Ta ovliviluje rychlejsi
a diferencovan¢jsi pokrok. Pohybové vykony mizeme pozitivn€ ovlivnit povzbuzovanim
a vénovanim pozornosti individualnim pokrokim jednotlivcii (Langmeier, Krej¢ifova

2006).

U této veékové skupiny je motivace velmi snadnd, déti pristupuji ke vS§em pohybo-

vym aktivitdm spontann¢ a Casto s nadSenim (Jansa, Dovalil 2007).

3.1.3 Psychicky vyvoj

Ve véku Sesti let dochazi u ditéte ke zméné poznavacich procest. Obdobi mladsiho
Skolniho véku Ize nazyvat etapou stiizlivého realismu. Dité se z ¢asti odprostuje od fan-
tazie a vlastnich pfédni, zacina chépat okolni svét a pln€ se zaméfuje na to co je a jak to je.
Zpocatku se objevuje realismus naivni, kdy se dit€ fidi zprostfedkovanou realitou dospé-
1€ho a autoritou. Pozd¢ji dité zacne na svét nahlizet kriti¢téji, proto se toto obdobi nazyva
kritickym realismem a ohlasuje blizkost dospivani. Velkou roli zde hraje smyslové vni-

a zajem o rozvinuté schopnosti (Langmeier, Krejéifova 2006).

Ptikladem smyslového vnimani mtize byt chilize se zavienyma o¢ima po rozprostie-
ném lan¢ na podlaze, kde si dit¢ mimo jiné rozviji hmat, koordinaci, spolupraci i divéru
v ostatni. Prostfednictvim zrakového a sluchového vniméni je dité schopno napodobovat

pohyby a dodrzovat urcity rytmus napt. pii skakani pfes Svihadlo.

Dité prahne po praktickém prozkoumavani svéta redlnymi ¢innostmi. Rado provadi
pokusy a zkousi rizné moznosti jejich provedeni. Vyuzivani riiznych pomiicek a nacini
je velmi obohacujici a motivujici pro tuto vékovou skupinu skoldkl. V této oblasti jsou
pohybové aktivity velmi vhodné a tvoii nepostradatelnou soucast vychovné vzdélavaciho
programu (Langmeier, Krejéifova 2006).

Dité je nyni schopno analyticko — syntetického mysleni, coz znamena, Ze dokaze
vyjmout urcité ¢asti z celku a opét je dle uréitého modelu slozit. MiiZe se jednat i o pohyb,
kdy se napf. nejprve nauci Stafetovou predavku na misté, posléze v chiizi a nakonec

Ji zvladne provadét v maximalni rychlosti.
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U ditéte mladsiho Skolniho véku zac€ina 1épe fungovat pamét’, a to jak mechanicka
tak logickd. Diky mySlenkovym obratiim a logickému tfidéni se u néj pamét’ zrychluje
a umoziuje tak zapamatovani vétsiho mnozstvi informaci. Zaci se dovedou orientovat
v zakladnim télovychovném nézvoslovi, zapamatuji si spravné technické provedeni po-

hybii a dokazi takticky uvazovat pii riznych mi¢ovych ¢i bézeckych hrach.

V tomto vyvojovém obdobi je diilezité dodrzovat zminované ptislovi: ,,Opakovani,
matka moudrosti. Pro vstipeni pravidel a jistych zasad, at’ uz moralnich, hygienickych,

organizacnich atp., je nezbytné je neustale opakovat, aby si je Zaci dostatecn¢ osvojili.

3.1.4 Emocionalni vyvoj

Dite se ve Skole projevuje spontanné, nic nepiedstira. Snazi se na vSechny pisobit
pozitivng, je optimistické a vyrovnané. Stava se ¢lenem tfidniho kolektivu, nové socialni
skupiny. Vykyvy néalad maji vZdy jasnou pfi¢inu. Za¢ina rozumét vlastnim pocitim a je
schopné seberegulace. Dokaze se ovladat, coz velkou mérou ovliviiuje jeho pftijeti skupi-

nou. Ovladani mu umoznuje porozumét socidlnimu okoli.

Emoc¢ni kompetence ma velky vliv na GspéSnost ditéte ve splitovani Skolnich narok
1 v socialni interakei. Vstupem do Skoly je formovéno heterogenni moralkou ur¢ovanou
autoritou dospélych. Ve véku 7-8 let se moralka ditéte stava autonomni, kdy dité uznava
své vlastni chovani za spravné ¢i nespravné, ovlada své pocity a dokdze se vcitit do pocitl

druhych (Langmeier a Krej¢irova 20006).

Dle Vagnerové (2005) jsou nejvétSim emocnim zadzemim pro dité rodice. Dité
je s rodi¢i emoc¢né pevné svazané, postupné se rozrusta o dalsi pfibuzné, ktefi tvoti vy-
znamnou Cast jeho svéta. Pro fungujici vztah ditéte a rodi¢t je nutna jejich trvald

ptitomnost, kdy své dité¢ podporuji a poskytuji mu patfiény zéjem.

Na konci tohoto obdobi dochazi k diferenciaci sklonti v pohlavi. Chlapci se zabyvaji
vice konstruktivnimi hrami, kdezto divky se vénuji aktivitdm, pfi kterych mohou uplat-

novat cit a ladnost pohybu (Jansa, Dovalil 2007).
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4  Atletika v rdmci vyuky na 1. stupni ZS

4.1 Vymezeni v Ramcovém vzdélavacim programu

Réamcove vzdélavaci program zakladniho vzdélavani, ktery vySel v platnost v zafi
2007, je zavazny dokument vydavany Ministerstvem Skolstvi. Kazda skola vypracovava

vlastni Skolni vzdélavaci program podle RVP ZV.

., Hlavnim cilem nové vzdélavaci strategie je vybavit vSechny Zaky klicovymi kom-
petencemi, tedy souborem védomosti, dovednosti, schopnosti, postojii a hodnot diilezitych

pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého clena spolecnosti v ramci celoZivotniho vzdélad-

vani* (RVP 2V 2016, s. 10).

RVP ZV vymezuje kompetence k uceni, feSeni problémi, komunikativni, socialni
a personalni, obCanské a pracovni, ve kterych definuje uroven dosazeni dovednosti
a schopnosti na konci zékladniho vzdélani. Ucivo stanovené v RVP ZV je rozélenéno
do deviti vzdélavacich oblasti, ve kterych jsou popsany osnovy pro kazdy vyucovaci

predmét.

Télesna vychova je vzdélavaci obor zatazen do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi
spolecné s Vychovou ke zdravi. Télesna vychova je plnohodnotnym pifedmétem vedle
¢eStiny, matematiky, anglictiny a dalSich predméti. Rozhodné by neméla byt zanedbéava-
nym pifedmétem, spiSe rozSifenym z divodu nedostateného pohybu déti

pii volnocasovych aktivitach.

Obsah TV je rozdélen na Cinnosti ovliviiyjici zdravi, ¢innosti ovlivityjici troven

pohybovych dovednosti a ¢innosti podporujici pohybové uceni (Kaplan, Valkova 2009).

Atletika je jednou z nezastupitelnych soucasti RVP ZV, jelikoZz poklada zaklady
pro klicové pohybové schopnosti, jako je chiize, béh, skok, a hod. Zaklady atletiky
se vV ramci uciva zatfazuji mezi ¢innosti ovliviiujici troven pohybovych dovednosti zaki
1. st. Jako stéZejni ucivo je povazovano zvladnuti rychlého béhu, motivovaného vytrva-

1¢ho béhu, skoku do dalky nebo do vysky a hodu mickem (RVP ZV 2016).

31



Soucasné Skoly zatazuji atletiku do vyuky v doporu¢eném rozsahu. Rozvoj atletiky
ve Skoléch je ovlivnén dobrym zazemim, materialnim vybavenim a proSkolenymi uciteli.
Atletika je zafazovana do vyuky pfedev§im na jafe a na podzim v rozsahu 10-15 hodin
ro¢né. Celkové se atletika podili na TV z 20 % u chlapct a 16 % u divek (Jefabek J.
in Jetabek P. 2008).

Ucivo télesné vychovy je rozdéleno do etap a je vyucovano v tematickych blocich.
Tematické plany vytvari ucitelé pro svoje potieby, nejsou zdvaznym dokumentem dané
$koly. Skola je miize vypracovavat pro piehlednost u¢iva jednotlivych predmét v kaz-

dém roc¢niku.

Mladsi skolni vék délime na dvé etapy dle vyvoje jedince na 1. obdobi (1.—3. roc-
nik) a druhé obdobi (4.-5. ro¢nik). V prvnim obdobi se dit¢ adaptuje na prostiedi a uci
se fizenym pohyblim a pravidliim, rozviji si zékladni pohybové dovednosti. V druhém
obdobi nartlista zajem o pohyb a dochazi k prohloubeni pohybovych schopnosti a doved-

nosti.

Népln hodin télesné vychovy se déli na u¢ivo zékladni a rozsitujici. Zakladni ucivo
je zévazné pro ucitele 1 zaky. Rozsifujici ucivo slouzi k dalsi motivaci zakd, k individu-
alnimu rozvoji pohybovych piedpokladi zakt (Jetabek 2008).

Obecneé cile TV jsou v RVP vymezeny prostfednictvim o¢ekavanych vystupii. Kon-
kretizuje je sam uéitel pii tvorbé SVP, ktery je pro n&j zavaznym. Vymezenych cilii ugitel

dosahuje volbou obsahu hodiny, vyuzitim vhodnych prostfedkii, podminek a metod.

4.2 Ocekavané vystupy

Ocekéavané vystupy maji ¢innostni povahu a jsou soucasti vzdélavaciho obsahu ur-
Cité etapy vzdélavani. Jedna se o zdvazné a ovétitelné vysledky, které stanovuji, k jakym
védomostem, dovednostem, postojim a hodnotdm maji zaci v ur€ité etapé vzdélavani
prostfednictvim uciva dospét. Na konci 5. ro¢niku (2. obdobi) musi byt naplnéni oceka-
vanych vystupti RVP ZV dodrzeno. Na konci 3. ro¢niku (1. obdobi) jsou stanovené
orientac¢né, napomahaji formulovat vzdélavaci cestu, ktera vede k naplnéni stanovenych

vystupti (RVP ZV 2016).
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K vybranym o¢ekavanym vystupiim uvedeme nékolik konkrétnich ptiklada, které
odkazuji na rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti a dovednosti z daného metodic-

kého materialu.

4.2.1 Prvni obdobi

TV-3-1-02 — Zak zvlada v souladu s individudlnimi piedpoklady jednoduché po-
hybové cinnosti jednotlivce nebo cinnosti provadéné ve skupiné; usiluje o jejich
zlepSeni

Napft. zak dokaze souvisle skakat na skdkacim kiizi, jednotlivé zdolava piekazko-
vou drahu, ptebihd frekvencni zebiik, napodobuje prvky bézecké abecedy, zaci
ve skupinéch probihaji mezi slalomovymi ty¢emi aj.

TV-3-1-03 — Zdk spolupracuje p¥i jednoduchych tymovych pohybovych cinnos-
tech a soutéZich

Napft. zaci spolupracuji pii ptihravané, predavaji si Stafetovy kolik ¢i krouzek
pri stafeté, provadeji skokanskou Stafetu z difepu na vykon aj.

TV-3-1-05 — Zdk reaguje na zdkladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji
organizaci

Napt. zaci dokazi zaujmout danou pozici pii staru z rdznych poloh, zak reaguje
na startovni povely pfi nizkém startu a na korekci chyb pii vykonavani pohybi,

napf. pii prebihani prekazek aj.

4.2.2 Druhé obdobi

TV-5-1-03 — Zak zvlada v souladu s individudlnimi pi-edpoklady osvojované pohy-
bové dovednosti; vytvaii varianty osvojenych pohybovych her

Napt. zak zvlada prebehy pres frekvenéni zebiik, vymysli rizné zpiisoby jeho pie-
behnuti ¢1 preskakani (cval stranou, po jedné noze apod.)

TV-5-1-06 — jednd v duchu fair play: dodriuje pravidla her a soutéZi, pozna
a oznacdi zjevné piestupky proti pravidliim a adekvdtné na né reaguje; respektuje pii po-

hybovych &innostech opacné pohlavi
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Napft. zak se fidi vymezenymi pravidly her, napf. u pfihrdvané Zaci nechodi s mi-
¢em, u piskvorek neslapou do obruci ani na n¢, zaci vyhodnocuji potadi ve skokanské
Stafeté podle dosahnuté vzdalenosti aj.

TV-5-1-08 — zorganizuje nendarocné pohybové ¢innosti a soutéze na urovni tiidy

Napft. zéaci navrhuji rizné obmény her, poptipadé vymysleji jiné aktivity ¢i cviceni,
pfi kterych vyuziji urcité pomticky ze sady Kids® Athletics, Zaci pfedcvicuji ostatnim za-
kiim v ramci rozcvicky aj.

TV-5-1-09 — zmé¥i zakladni pohybové vykony a porovnd je s piedchozimi vysledky

Napt. zéci si ve dvojicich vzajemné pocitaji pireskoky ptes Svihadlo ¢i pres pre-
kazku, popiipadé méii vzdalenost skoku z mista ¢i hodu na vzdélenost aj.

(RVP ZV 2016).
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5 Projekty detské atletiky

5.1 [|AAF Kids® Athletics

Nazev tohoto projektu je u nas vyuzivan ve vyznamu Détské atletiky, kterd se u nas
deli do dalsich projektii. Tento projekt je zpracovavany v Némecku a zastresuje ho Me-
zinarodni asociace atletickych federaci (IAAF). Federace provadi Skoleni ucitelt
atrenéri v ramci celosvétového rozsifeni détské atletiky na téma IAAF KIDS®
ATHLETICS. Nabizi bohaté¢ zkuSenosti s détskou ptipravou a vyuzitim pestrych pomii-
cek piizpuisobenych véku déti (Kaplan, Valkova 2009). Cesky atleticky svaz v ramci
Atletiky pro déti nabizi hned nékolik dil¢ich projekti.

5.2 Atletika pro déti

Projekt Atletika pro déti si klade za tikol zprosttedkovat rodic¢iim a jejich ratolestem
plnohodnotné traveni volného ¢asu. Pro vSechny vékové kategorie nabizi zabavné akti-
vity prostiednictvim atletickych krouzkd. Tento projekt je zastieSovan CAS, bé&zi

jiz od roku 2010 (Atletika pro déti 2017).

Hlavnim cilem tohoto projektu je vytvofit pozitivni vztah déti ke sportu, k atletice
a vzbudit u nich z4jem se zdokonalovat a provadét pohybovou aktivitu pravidelng. Zaro-

ven se snazi podpofit sportovni ptipravu v klubech a oddilech jiZ od utlého véku déti.

CAS poiada kazdy rok rizné akce a soutéZe, pii kterych se déti mohou setkat
se sportovnimi ikonami Janem Zeleznym, Tomasem Dvoiakem, popiipadé také s Barou
Spotakovou, hlavni patronkou tohoto projektu. Déti jsou slavnymi atlety velmi motivo-

vané. Tyto vzory jim jsou velkym ptikladem.

Nejvetsi pozornost je vénovana détem ve véku 5—-11 let. Détska zakladna se stale

zvétsuje, soucasné se Ucastni téchto aktivit okolo 13 000 déti (Atletika pro déti 2017).

Tento projekt poskytuje také skoleni trenérti. Velkou motivaci pro déti jsou pestré

a multifunkéni pomicky viz sada Kids® Athletics.
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5.3 Atletika pro déti do skol

Atletika pro déti do skol je projekt postaven na obdobnych zakladech jako Atletika
pro déti. Byl zaveden v roce 2014 a zastiesuje ho jiz zmifiovany CAS. Cilem tohoto pro-
jektu je obohatit a zpesttit vyuku télesné vychovy ve Skolach atletickou piipravou. Ta by
méla prispét k zdravému vyvoji déti a k pochopeni, ze pohyb je nepostradatelnou soucasti
pro jejich zdravy zivotni styl. Atletika pfispiva k vSestrannému rozvoji zékladnich pohy-
bovych dovednosti a schopnosti, které lze vyuzit v jakémkoli jiném sportu. CAS
ve spolupraci s firmou JIPAST a. s. vytvorili koncepci nacini a nafadi pro déti mladsiho
Skolniho véku. Patronkou tohoto projektu je ¢eska reprezentantka v chiizi Anezka Dra-

hotova (Atletika pro déti 2017).

5.4 Atletika pro radost I.

Jedna se o novy projekt Ceského atletického svazu. Atletika pro radost L. se vénuje
détem od 6 do 11 let, atletika pro radost II. zakiim star§im 12 let. Tento projekt spoc¢iva
ve vzdjemném propojeni dosavadnich dvou projektii Atletika pro déti a Atletika pro déti
do skol. Hlavnim cilem je pfimét Skoly ke spolupraci s mistnimi atletickymi kluby a za-
lozit ve Skole ptipravné krouzky. Ucitelim ¢i trenériim by v ramci projektu byl poskytnut
metodicky material, zaptijceni pomticek sady détské atletiky i proskoleni a finan¢ni ohod-

noceni (Atletika pro déti 2017).
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6 Atletické discipliny a soutéze

V ramci riiznych projektd jsou pofadany rizné zavody a soutéze pro $koly. Zaci
se mohou tcastnit riznych disciplin a bojovat s zaky jinych $kol o lep$i umisténi, popii-

padé¢ si zlepSuji osobni vykony.

Skolni atletické soutéze maji mnoho vyhod. Napi. soutéze druzstev umoziiuji
uspéch i relativné slabsim zakiim, ktefi mohou pfispét k uspéchu celé Skoly. Déti jsou
motivované k dosahovani dobrych vysledki a zarovenn k toleranci netspéchu cClena

V druzstvu.

ASSK se snazi velkou mérou pofadat a organizovat velké mnozstvi atletickych sou-
t&zi. Sportovni kluby vzniklé na §kolach jsou sdruzovany pravé touto organizaci. ASSK
pofada pfevazné postupoveé soutéze druzstev (Jefabek 2008). Nejlepsi z nich se mohou

dostat az do celostatniho kola poptipadé do mezistatniho finale.

Hlavni myslenka potadani téchto soutézi prameni v zékladnich kolech, na které
jezdi nejveétsi pocet ucastniki. DéEti, které neprovozuji pravidelné pohybovou cinnost,
maji také moZnost ukazat své schopnosti a dovednosti. Uast na takovychto zivodech
je naopak miize motivovat se zadit atletice ¢i jinému pohybu vénovat systematicky. Skola
diky uspéchiim na rtiznych soutézich muize ziskat rtizna ocenéni, v podob¢ sportovnich

pomucek napt. Kids” Athletics sady, ¢imz se zvySuje prestiz Skoly.

Pro Zéky mladsiho Skolniho veéku je vhodné zatrazovat discipliny podporujici rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Patfi mezi n¢ béh na 50 m, 60 m, 600 m, Stafeta
4x 60 m, skok do dalky, skok do vysky, hod kriketovym mickem 150 g, popiipadé mo-
difikované discipliny: hod plnym micem, skok z mista, clunkovy béh, a dalsi. Konkrétni
metodiku nacviku jednotlivych disciplin je mozné shledat v nasledujici tabulce 2. Jed-
notliva cvi€eni jsou rozepsdna do jednotlivych ro¢niki dle vyvojovych zvlastnosti,

zdatnosti zakt a jejich fyzickych predispozic.
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= pripravna cvi¢eni pro rozvoj
lokomo¢ni rychlosti

= rychly béh na 20 az 40m
(b&Zecké rovinky)

= cviceni pro rozvoj reakéni a
akcelera¢ni rychlosti (padavy
start, starty z poloh apod.)

= zaklady polovysokého a
nizkého startu (bez povelu, bez
signalu, bez blokt)

= cviceni pro rozvoj obratnosti a
pohyblivosti

= cvideni pro rozvoj rytmizace
(chlize, pozdéji klus pres
desticky apod., zvySeni
piekazek az na 20cm)

= Stafetové behy ve druzstvech
(na tlesknuti)

= priipravna cvieni pro rozvoj
bézecké vytrvalosti

= motivovany bé&h v terénu az
do 10min (prokladany chizi,
moznost i souvislého béhu
podle arovné zaki)

= priipravna cviceni pro rozvoj
odrazové sily a koordinace

= odraz z mista

= skok do dalky z mista

= pripravna cviceni pro hod
kriketovym mickem z mista

= hod kriketovym mitkem

z mista, ktery diky pomtckam
nahradime détskym oStépem
70cm a raketkou

= hod ostépem z mista

= hod raketkou z mista na cil

= cviCeni pro rozvoj frekvenéni
a lokomo¢ni rychlosti

= cviteni na praci kotniki

= rychly béh na 30 az 50m
(b&zecké rovinky)

= cviceni pro rozvoj reakéni a
akcelera¢ni rychlosti (letmy
start, padavy start, starty

z poloh)

= zaklady polovysokého a
nizkého startu (bez poveld, bez
blok)

= cviteni pro rozvoj rytmizace
(chtize, pozdé&ji klus pres
prekazky o vy3ce 20 az 40cm),
obratnosti a pohyblivosti

= Stafetové behy ve druzstvech
(na tlesknuti)

= béh do zatacky

pohazovani si (kazdy sam, pak
ve dvojicich) a pozdéji béh se
Stafetovym kolikem (kazdy
sam)

= cviceni pro rozvoj bézecké
vytrvalosti

= motivovany béh v terénu az
do 10min (prokladany chizi,
dle urovné zaki mozny i
souvisly b&h)

= pripravna cviceni pro rozvoj
odrazové sily a koordinace

= odraz z mista

= skok do dalky z mista

= pripravna cviceni pro hod
kriketovym mickem z mista

= hod kriketovym mickem,
nahradime o$tépem 70cm a
raketkou

= hod o$tépem z mista 1 z chlize
(nacvik tfikrokového rytmu -
&elng)

= hod raketkou (z mista) na cil
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Tabulka 2: Vhodna cvigeni pro prvni obdobi mladsiho §kolniho véku (Sauerova 2011)

= cviceni pro rozvoj frekvenéni
a lokomo¢ni rychlosti

= cvi¢eni na praci kotniku, praci
pazi

= h&ézecka abeceda (kromé
odpichového béhu)

= rychly béh do 60m

(b&Zecké rovinky)

= cvideni na rozvoj reakéni a
akcelera¢ni rychlosti

= cviceni na nacvik Slapavého a
Svihového zpusobu béhu
(nacvik plynulého zvedani
trupu — na mist&, za chuze)

= polovysoky a nizky start (na
povel, bez blok)

= cvideni pro rozvoj obratnosti a
pohyblivosti

= stfedné rychly béh pies
piekazky (moZné nejprve
stranou)

= Stafetové behy ve druzstvech

(na tlesknuti)

= beh do zatacky

= nacvik pohybu pazi pfi

predavce a prebirani koliku na

misté (kazdy sam, pozdé&ji

dvojice az ¢tvefice, stiidani pazi

L-P-L-P a naopak)

= cviceni pro rozvoj bézecké
osti

= motivovany béh v terénu az

do 15min (podle vykonosti

Jjednotlivych zaku)

= motivovany bé&h na draze do

600m

= priipravna cviceni pro rozvoj

odrazové sily a koordinace

= cviceni na spojeni béhu

s odrazem

= skok do dalky s rozbéhem

(odraz z 50cm Sirokého pasma,

rozb&h asi ze 6 az 8m)

= pripravna cvi¢eni pro hod

kriketovym mitkem

= hod kriketovym mickem,

ostépem 70 cm z chiize

(postupné spojujeme s

rozb&hem - z chlize pfechazime

do mirného béhu elné —

tiikrokovy rytmus)

= zaklady odhodového

postaveni
= hod raketkou na cil

= pripravna cvi¢eni na hod
medicinbalem



V tabulce 3 uvadime piehled metodiky nacviku zakladnich disciplin pro druhé ob-
dobi mladsiho Skolniho véku. Navazuje na prvni obdobi. Zde dochazi ke specifickému

rozvoji jednotlivych disciplin.

Tabulka 3: Vhodna cvigeni pro druhé obdobi mladsiho $kolniho véku (Sauerova 2011)

= cviceni pro rozvoj frekvenéni a lokomo¢ni
rychlosti

= cvi¢eni pro spravnou praci kotniki a pazi

= bézecka abeceda

= bézecké rovinky

= rychly b&h na 60m

= cviceni na rozvoj reakéni a akcelera¢ni rychlosti
= beh 3lapavym a Svihovym zpusobem

= polovysoky start, nizky start (bez blokt na
povel)

= cviceni na rozvoj obratnosti a pohyblivosti
= b&h pres prekazky (o vysce 40 az 50cm, mozné
nejprve stranou)

= nacvik pfedavek v pfedavkovém uzemi (ve
dvojicich, stfedné rychle, poté rychle), samotna
realizace Stafetového béhu

= yytrvalostni béh v terénu 12 az 15min (dle
vykonostni trovné zaku)

= motivovany vytrvalostni béh na draze na 600m
= pripravna cviceni pro rozvoj odrazové sily a
koordinace

= nacvik posledniho zrychleného kroku
(seSlapnuti)

= skok do dalky s rozbéhem (odraz z 50cm
Sirokého pasma, délka rozbéhu 10 az 14m)

= skok do dalky s rozbéhem — postupné odraz
z brevna

= zaklady rozméfeni rozb&hu

= prupravna cviceni pro hod kriketovym mickem,
détskym ostépem

= nacvik pfeskoku

= hod o3t&pem 90cm nebo kriketovym mitkem

z kratkého rozb&hu (chizi, poté klusem — s
pieskokem do odhodového postaveni)

= hod raketkou na cil

= cviceni s medicinbalem (1kg)

= hazeni medicinbalem ve dvojicich

= hod medicinbalem (autové vhazovani — obouru¢
nad hlavou)
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= cviceni pro rozvoj frekvenéni a lokomocni
rychlosti

= cvieni pro spravnou praci kotnikl a pazi

= bézecka abeceda

= bézecké rovinky

= rychly béh na 60m

= cvi¢eni na rozvoj reakéni a akceleracni rychlosti
= bé¢h Slapavym a Svihovym zptisobem

= pfiprava bloku, vstup do bloka

= polovysoky strart, nizky start z bloku (bez
signalu a na signal)

= cvieni na rozvoj obratnosti a pohyblivosti
= b&h pies prekazky (o vysce 50cm az 60cm,
mozné nejprve stranou)

= nacvik vybéhového postaveni, zaklady méfeni a
znaceni nab&hového tzemi
= Stafetovy béh

= yytrvalostni béh v terénu 12 az 15min (dle
vykonostni urovné Zaki)

= motivovany vytrvalostni béh na draze na 600m
= priipravna cviceni pro rozvoj odrazové sily a
koordinace

= nacvik posledniho zrychleného kroku
(seSlapnuti)

= skok do dalky s rozbéhem (odraz z bievna)

= zaklady rozméfeni rozb&hu

® pripravna cvi¢eni na skok do vysky

= skok do vy3ky z kratkého rozb&hu

= priipravna cvi¢eni na hod kriketovym mickem
nebo oStépem

= nacvik zkfiznych kroki

= spojeni zkfiznych krokd, pfeskoku a odhodu
= cely rozb¢h s odhodem (nejprve pomaleji,
pozdé&ji v optimalni rychlosti)

= hod raketkou na cil

= cvi¢eni s medicinbalem (2kg)

= hazeni medicinbalem (1kg) ve dvojicich

= hod medicinbalem (autové vhazovani — obouru¢
nad hlavou)

Nyni se zminime o nékterych atletickych soutdZich potadanych pro 1. stupen ZS.



6.1 Atleticky trojboj pro 1. stupefi ZS

Tato sout&Z je poradana ASSK CR. V ramci mladsiho $kolniho véku je rozdélena
do dvou vékovych kategorii. Zaci 2. a 3. tiidy zavodi v prvni kategorii, druh4 je pro zaky
4. a 5. tfid. Kazda kategorie musi byt zastoupena dvéma chlapci a dvéma divkami. V troj-
boji zavodi osmiclenna druzstva slozena z zakl obou kategorii. Kazdy zak absolvuje béh
na 50 m. hod mickem 150 g a skok do dalky s modifikovanymi pravidly, napt. vzdalenost
se méfi od $picky odrazové nohy (Kaplan, Valkova 2009).

6.2 European Kids® Athletics Games

EKAG je mezinarodni atletickd soutéz, v které si mohou mladi atleti porovnat sily
s vrstevniky z jinych evropskych zemi. Je povaZovana za jeden z nejvétSich porddanych
atletickych zavodu pro nejmladsi, mladsi i starSi Zactvo. Tato soutéZ je kazdorocné poia-
dana v Brné. Kazda kategorie zavodi v pfipravenych disciplindch. Nejmladsi Zactvo
do 11 let (vCetn€) absolvuji 5 disciplin: 60 m, 600 m, skok daleky, skok vysoky a hod
kriketovym mickem (Kaplan, Véalkova 2009). Discipliny v dalSich kategoriich jsou od-
stupiiovany dle v€ku. V rdmci této mezinarodni soutéZze je pfipraven velkolepy

doprovodny program spole¢n¢ s ohniostrojem.

6.3 Stafetovy pohar

Tato soutéz je poradana od roku 2014. Jedna se o soutéz Stafetovych béhu, které
maji riizné obmény v zavislosti na véku a pohlavi déti. Stafetovy pohar je zprostiedkovan
pro viechny $koly v CR. Potadaji se okresni, krajska kola a vrchol celé soutdZe probiha
v ramci republikového findle. Patronkou této détskeé atletické soutéZe je Ludmila Forma-
nova, nékolikanasobnd mistryné svéta v béhu na 800 m. Kazda zicastnéna skola vytvari
Sestnacticlenné druzstvo slozené ze 4 divek a 4 chlapcii z prvniho 1 druhého obdobi prv-
niho stupné ZS. Zaci prvniho i druhého obdobi mladsiho §kolniho véku bézi samostatng
Stafetu 8x 100 m, spolecné sestavuji Stafetu 8x 200 m tak, aby byli vzdy zastoupeni
2 chlapci a 2 divky z 1.-3. ro¢niku a 2 chlapci a 2 divky ze 4.-5. ro¢niku. Kazda skola
ma moZnost sestavit Stafetu A 1 B. Jeden zak nesmi b&zet vice Stafet nez dvé.

cvwr W

Casy vSech tfi Stafet se s¢itaji. Vitézi druzstvo s nejniz§im souctem casii (Stafetovy

pohar 2017).
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Tato soutéz je obohacena o dopliikové discipliny, které se do poradi Stafet nezapo-
¢itdvaji. Mezi tyto discipliny patii skok z mista, skok daleky s rozbéhem z metrového
pasma a hod 1 kg medicinbalem. Doplikové¢ aktivity slouzi k vyplnéni volného casu déti,
kdy ¢ekaji na dalsi start Stafetového béhu. Vyhodnoceni jsou prvni tii nejlepsi zaci z kazdé

doplitkové soutéze v dané kategorii (Stafetovy pohar 2017).

Dalsi soutéze poradané pro zaky mladsiho skolniho véku jsou napt. Détské atletické

zavody s Ceskou spofitelnou a mnoho dalsich.
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7 Charakteristika sady Kids" Athletics

,, Cesky atleticky svaz ve spolupraci s firmou JIPAST a.s. navrhl celé sady atletic-
kého naradi a nacini (pomiicek). Pomicky do téchto sad jsou vybrany dle veku deéti,
specifika sportovni pripravy déti a odpovidaji bezpecnostnimu naroku. Sady jsou vyuzZi-
telné pro atleticky trénink (cvicebni jednotku) i pro usporadani jednoduché souteze*

(Atletika pro déti 2017).

Sada Kids‘ Athletics je soubor pomicek a nacini, které jsou vyrobené pievazné
z mekkych materiala, bezpecnych pro malé déti. Jejich barevnost, design 1 provedeni maji
pro déti mladsiho skolniho i1 predskolniho véku pfidanou motivaéni hodnotu. Sady jsou
snadno pfenosné a uchovatelné diky uzaviratelnym taskam ptizptisobenym poctu pomi-

cek.

7.1 Vyuziti sady Kids® Athletics

Jednotlivé pomicky lze vyuZivat pro rizné vékoveé kategorie s ohledem na jejich
zdatnost. Volba aktivit a pomiicek je velmi individudlni. Pfihlizime k dispozicim jedinci,
zda se zaci ucastnili atletickych hratek jiz v utlém veku, ¢i ne. Variabiln€ je mozné volit
neosvojili. Dillezité je vZdy zacinat od zakladnich obecnych cvieni k mirné specifickym

az ke specifickému nacviku konkrétnich disciplin v atletice ¢i v jinych sportech.

Pomticky a vhodn¢€ zvolené aktivity détem napomahaji rozvijet pohybové schop-
nosti i dovednosti, které je vedou ke zdravému vyvoji ditéte. Sady téchto pomtcek slouzi
nejen k osvojeni zékladnich atletickych prvki a disciplin, ale predevSim k vSestrannému

fyzickému rozvoji jedince.

Pomiicky lze rizné¢ kombinovat, sestavovat, napt. v riiznych Stafetach, prekazko-
vych drahach. Zaroven je lze vyuzit spoleéné s ndCinim a néafadim, které je b&zné

dostupné na zakladnich skolach.

Barevné nacini napomaha ucitelim ¢i trenériim sestavit pestré a zabavné hodiny
télesné vychovy. Jejich vyuziti je mozné ve vSech ¢astech vyucovaci jednotky. Pomtcky
1ze za€lenit do ivodnich, hlavnich 1 zavérecnych ¢asti vyucovaci jednotky. Jejich zatazeni
do vyuky je mozné celorocné, jelikoz jsou uzptisobeny k vnitinimu vyuziti v télocvicné

i na venkovnim hfisti.
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Koncepce jednotlivych sad nabizi prostor pro vlastni iniciativu zakti. Ve skupinach
mohou vymyslet riizné hry a sestavovat prekazkové drahy, coz je velmi obohati a umozni
jim provadét jejich oblibené aktivity. Vzajemna spoluprace déti napoméha lepSimu bu-
dovani kolektivu. Aktivnéjsi zapojeni zakid do pohybovych aktivit pfindsi lepsi vysledky
a vykony. Vlastni hry je z podstaty vice bavi. Zaci maji moznost zaZit pocit uspéchu,

ktery je motivuje k dal$im pohybovym ¢innostem.

7.2 Rozdéleni dle véku

Dle projektu Atletika pro déti (2017) délime sady na:

 atletickou Skolku (5-7 let)

o minipfipravku (8-9 let)

e« atletickou pfipravku (10-11 let)

e dopliikkovou sadu IAAF (6-11 let)

7.2.1 Atleticka sSkolka

Naradi a nacini této sady je uzptisobeno vékové kategorii 57 let.

Obrazek 1: Sada pro atletickou Skolku v praxi (Atletika pro déti 2017)
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Obrazek 2: Sada pro atletickou skolku (Atletika pro déti 2017)

Sada je vhodna pro sportovce jiz od utlého véku. Hravé a zabavné cviceni je zpro-
sttedkované riznorodym a pestrym obsahem nacini. Lze ho vyuzit k sestaveni
nejriznéjsich prekazkovych drah. Velmi motivujicimi jsou napt. pénova zvitatka (Atle-
tika pro déti 2017). Tuto sadu je mozné uplatnit pii cviceni s predSkolnimi détmi

v mateiské skolce a zaroven v prvnim obdobi mladsiho $kolniho véku.

Obsah sady atleticka Skolka uvadime v priloze A. 1.

7.2.2  Atleticka minipfipravka

Naradi a nacini této sady je uzptisobeno vékové kategorii 89 let.

Obrazek 3: Atletické pomucky pro miniptipravku (Atletika pro déti 2017)
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Obrazek 4: Sada pro atletickou miniptipravku (Atletika pro déti 2017)

Sada se snazi dopomoci zakim zdokonalit své pohybové schopnosti a dovednosti
hravou formou a zvladnout tak atleticky trénink. Tyto pomiicky lze vyuZit k uspotadani
jednoduché soutéze (8 disciplin) pro mladé atlety. Sada poslouzi nejen volnocasovym

skupinam, ale pfedevsim mladym Skolaktim ve Skolni atletice (Atletika pro déti 2017).

Obsah sady atletické miniptipravky uvadime v priloze A. 2.

7.2.3 Atleticka pfipravka

Naradi a nac¢ini této sady je uzptisobeno vékové kategorii 10-11 let.

Obrazek 5: Sada pro atletickou piipravku (Atletika pro déti 2017)
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Sada atletické pfipravky je koncipovana dle zakladnich atletickych disciplin,
do kterych patii hladky, piekazkovy a Stafetovy béh, hod kriketovym mickem, ostépem
a dal$i. Naradi a nacini této sady disponuje zavodnimi parametry, napfi. Stafetovy kolik,
kriketovy micek, startovni bloky aj. Nékteré jsou nepatrné odlehcené pro snazsi nacvik
a manipulaci s nimi, napt. lehké disky, ostép, nizké prekazky aj. (Atletika pro déti 2017).
Oproti ostatnim je tato sada doplnéna lehkym zadvodnim ostépem a modifikovanym kla-

divem, které je nahrazeno odhodovym pytlikem.

Obsah sady atletické ptipravky uvadime v priloze A. 3.

7.2.4 Doplnkova sada IAAF

Tato atleticka sada vychazi z koncepce ,,Détské atletiky IAAF*. Pomucky této sady
jsou koncipovany tak, aby zastteSily atletické discipliny od b&hi, ptekazek, ptes hody,
vrhy, po skoky do dalky, vysky ¢i skoky o ty¢i (Atletika pro déti 2017). VéEtSina pomucek,
obsazena v této sad¢, se ztotoznuje s jednotlivym nacinim ze sad Kids® Athletics. Tato
sada je obohacena, napt. o dvé skokanskeé tyce a ¢iselna kruhova pole. Ty slouzi k modi-

fikovanému nécviku discipliny skoku o ty¢i.

Cela sada je vytvofena pro potadani jednoduchych atletickych zavoda pro mladé
Skoléky. Planek jednotlivych disciplin, ktery je soucasti sady, poslouzi jako vysledkova

listina jednotlivych zékovskych vykont.

Obrazek 6: Pomucky sady IAAF (vlastni zdroj)
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Obrazek 7: Planek disciplin (vlastni zdroj)

Obrazek 8: Pfenosna taska na pomucky (vlastni zdroj)

Obsah doplikové sady IAAF uvadime v priloze A. 4.

Seznam pomticek je uveden orienta¢né. Jedna se o celosvétovy projekt, ktery ma
zastoupeni nejen v Evropé, ale napi. i v Australii a Novém Zélandu. Tohoto projektu
IAAF Kids* Athletics se ti€astni mnoho zemi, coz se projevuje nepatrnymi rozdily v kon-
cepci jednotlivych pomicek. StéZejni pomilcky pro rozvoj zakladnich pohybovych

schopnosti a dovednosti jsou zachovany.
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8 Metodika cvi€eni a her s vyuZitim pomucek
Kids® Athletics

8.1 Navod k pouziti

Tento sbornik her je sestaven dle nékolika kritérii. Hlavni kategorizace je prove-
dena dle ¢asti vyukové jednotky, ktera se déli na tvodni (rusnou), hlavni a zavérecnou
(uvoliovaci) ¢ast hodiny. Pro pfehlednost jsou zde uvedeny piktogramy symbolizujici

danou fazi vyukové jednotky.

P _\.«f
e -

Obrazek 9: Uvodni ¢ast ho- Obrazek 10: Hlavni ¢ast ho- Obrazek 11: Zavéredna &ast
diny (vlastni zdroj) diny (vlastni zdroj) hodiny (vlastni zdroj)

Dalsi rozd€leni je dano rozvojem urcité pohybové schopnosti. Vétsina her a cviceni
rozviji vice pohybovych schopnosti soucasné, u takovychto aktivit pak najdeme hned né-

kolik piktogrami. Kazdy z téchto piktogramli symbolizuje rozvoj dané schopnosti.

T X T A A

Obrazek 12: Obrazek 13: Obrazek 14: Obrazek 15: Obrazek 16: Obrazek 17:

Silova Rychlostni  Vytrvalostni Schopnost ~ Obratnostni ~ Schopnost

schopnost ~ schopnost ~ schopnost  koordinace schopnost ~ pohyblivosti
(vlastni (vlastni (vlastni (vlastni (vlastni (vlastni

zdroj) zdroj) zdroj) zdroj) zdroj) zdroj)

Zde je uveden ptiklad orienta¢ni doby trvani dané aktivity prostiednictvim minut.

3&.1:. Sn:in. 8min. 10nin.

Obrazek 18: Doba trvani aktivit (vlastni zdroj)
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Sbornik umoziiuje rychlou orientaci a snadny vybér her ¢i cviceni pro rozvoj dané
pohybové schopnosti v urcité fazi hodiny s vyuzitim riaznych pomucek. Kazda aktivita je

znazornéna kreslenym schématem pro lepsi nazornost.

8.2 Struktura vyuCovaci hodiny

8.2.1 Uvodni ¢ast

V tvodni ¢asti hodiny nalezneme zahiivaci hry, které slouzi k aklimatizaci na pro-
stiedi a k ptipravé détského organismu na urcitou zatéz. Tato ¢ast obsahuje aktivizacni
pohybové hry, aktivacni dynamicky strecink a dynamické rozcviceni. Jeji soucasti je také
specialni priipravné rozcviceni, které ptipravuje organismus zakd na nasledujici pohy-
bové aktivity. Hry zafazené v uvodni ¢asti Ize vyuzit s vyssi intenzitou zatéze nebo delsi

dobou trvani v riznych obmeénach v hlavni ¢asti hodiny.

8.2.2 Hlavni ¢ast

Hlavni ¢ast hodiny se déli na ¢ast nacvi¢nou, intenzivni a kondi¢ni. Béhem na-
cvitné faze dochazi k vysvétleni nového uciva, ukazce danych pohybtli, upozornéni
na kritickd mista a posléze k samotnému néacviku. V ramci intenzivni ¢asti rozvijime zdat-
nost zakl vysokou intenzitou zatéze, napf. rychlym bcéhem, starty z bloki, poptipadé
kruhovym posilovanim na stanovistich. Kondi¢ni ¢ast hodiny je vénovana rozvoji aerobni
zdatnosti tzn. vytrvalosti prostiednictvim riznych prekdZkovych drah, sportovnich her

¢i rytmickych cviceni jako je aerobik nebo tanec. Zapojeni jsou vzdy vSichni Zaci.

8.2.3 ZavérecCna Cast
Zavérecna faze hodiny je vé€novana uvolnéni détského organismu prostrednictvim
kompenzacnich cviceni, protahovani ¢i lehkého posilovani. Dochazi ke zklidnéni orga-

nismu. Zatazujeme klidné hry, cviceni na rozvoj psychomotoriky, kreativity, strec¢ink

S tlumivym U¢inkem s dlouhymi vydrzemi, cviceni s prvky jogy a relaxaci.

Cviceni a pohybové aktivity zatazené v této ¢asti hodiny Ize variabilné vyuzit po
rozvoji sily, rychlosti i vytrvalosti. Vybér vhodnych uvolnovacich a protahovacich cvikt

zavisi na konkrétni provadéné ¢innosti.
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8.3 Sbornik cvi¢eni a her

8.3.1 Uvodni éast hodiny

Honicka s medicinbalem

- Y .o

S@szv%
A £
£ 3 23

Obrazek 19: Schéma honicky s medicinbaly (vlastni zdroj)

Pomiicky: 1-3 medicinbaly/mice.
Cil: Zak aktivizuje organismus, posili ruce a rozviji manipulaci s mi¢em v pohybu.
Popis provedeni: Jedna se o klasickou honic¢ku, kdy Zaci béhaji ve vymezeném poli
na poloviné¢ volejbalového kurtu. 1-3 hraci obdrzi medicinbal, kterym se snazi dotknout
hract a ptedat jim tak babu prostfednictvim medicinbalu. Medicinbal slouZi k rozpoznéni
chytace a zéroven je pro zaky zatézi pii béhu.
Metodické poznamky: Zaci, kteii jsou chytaéi, drzi medicinbal obourué v urovni pasu.
Pti vétsim poctu zakh urc¢ime 3-5 chytaci.
Obmény:

e Lze ménit polohu pazi — béh ve vzpaZeni, v pfedpaZeni, pfidrzovani na boku

jednoruc,...

e Misto medicinbalu je mozné u mladSich zakt vyuZit gumového krouzku

¢i leh¢éiho mice.
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e 74k chyta hraée hazenim mice. Pokud je nékdo trefen, stava se dalsim chy-
taCem. Ti si navzajem hazeji mic, jejich tkolem je polapit co nejvice hract.
Vitézi ti, ktefi nejsou béhem vymezené doby chyceni. Jakykoli dotek mice

se povazuje za chyceni.

Bezpecnost: Je nutné zaklim zdiraznit, kterych mist se nesmi mi¢em dotknout hréce.

Klademe diiraz na trefovani spodni ¢asti téla, od pasu doli (Mazal 2000).

HoniCka se znacCicimi klobou€ky na hlavé
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Obrazek 20: Schéma honicky se znacicimi kloboucky na hlavé (vlastni zdroj)

g )

Pomiicky: Znadici kloboucek pro kazdého/gumové krouzky pro kazdého.

Cil: Zak si uvédomuje vzpiimené drzeni t&la, osvojuje ladnost a lehkost béhu po $pickach

a rozviji rychlostni a koordina¢ni schopnost.
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Popis provedeni: Cvicenci se pohybuji po vymezeném prostoru (polovin€ volejbalového
kurtu — dle poétu zaki), maji na hlavé polozen jeden znacici kloboucek a po $pi¢kach
rejdi v prostoru. Jeden z zakt je zvolen chytacem, ktery se snazi dotknout znaciciho klo-
boucku jiného zaka. Chytac¢ se pohybuje poskoky po jedné noze. V piipadé doteku se role
meéni, chyta¢ si polozi znacici kloboucek na hlavu a jedinec, ktery o n¢j pfisel, se stava
chyta¢em. Pokud n¢komu kloboucek spadne bez zasahu jiného zdka, musi provést
3 diepy. Poté pokracuje v rejdéni. Pti provadéni diepti chyta¢ nemtze doty¢nému tercik
vzit. Vitézi ten, kterému nespadne ani jednou znacici kloboucek a zarovein je nejméné
krat lapen. Hodnotime pochvalou a upozornénim na spravnou techniku vzptimeného téla
pfi béhu.

Metodické poznamky: Nejdiive nechame zakiim prostor pro vyzkouSeni béhu, potom
zvolime 23 chytace, kteii sviij teréik odloZi stranou. Zaci si nesmi teréik na hlavé nijak
pridrzovat. Diraz je kladen na drzeni téla. Nesmi se predklanét, zaklanét, pokud tak ucini,
znacici kloboucéek spadne a pro cvicence je to znameni chyby, zaci jsou pak schopni se-

bekontroly.
Obmény:

e Obmeénou mize byt honicka, kdy chyta¢ skace snozmo, poptipadé volné
beézi.

e Chytaci muze ptibyvat. Chyceny se stane dalSim chytacem. Chytaci drzi
znacici kloboucek v ruce. Vitézi hrac, kterému vydrzi kloboucek na hlavé

nejdéle.

Bezpecnost: Ucitel hlida hrubé srazeni znacicich klobouck, jde nam pouze o dotek.
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Koulovana

;\\Ql//i ’tiJ' 1lnih..

@;*@f__%a_ A
/@\*‘Z,Z—_?
S /7" L8 @

Obrazek 21: Schéma koulované (vlastni zdroj)
Pomiicky: Medicinbaly, malé micky, tenisové micky, micky Kometa, pénové mice
(outR) ...
Cil: Zak rozviji vybusnou silovou schopnost pii odhazovéni jednotlivych mica.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou druzstev, z nichz kazdy tym je na jedné
poloviné hiisté (volejbalového kurtu). Oba tymy maji stejny pocet mict. Na povel vyu-
¢ujiciho zacinaji hazet mice/medicinbaly do soupetova pole. Druzstva se jich snazi mit
na své poloving htisté co nejmensi pocet. Po ubéhnuti vymezeného ¢asu max. 1 min vitézi
tym s menSim poctem mici na jejich uzemi (Mazal 2000).
Metodické poznamKy: Zaci hazi mi¢e riznym zptisobem z mista, nesmi s nim chodit,
mohou vSak chytat hozené mice/medicinbaly.
Obmény:

o Ptepravovani mice do protihracova pole kutalenim.

e Zaci se trefuji do mici, aby je dostali na druhou polovinu pole.

Bezpecnost: Vyhybat se hodiim do hlavy. Trefovat se mimo hrace do volného prostoru.
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Mety

Obrazek 22: Schéma béhani k metam (vlastni zdroj)

Pomiicky: Znacici kloboucky riizné barvy (pro kazdy tym 6 znacicich klobouc¢k).
Cil: Z4k rozviji rychlostni a obratnostni schopnost.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do stejné podetnych skupin, které stoji v zastupu
u startovni ¢ary. Znacici kloboucky jsou rozmistény v fad€ ve stejné vzdalenosti od sebe.
Na povel ucitele prvni Zaci ze zastupi vybihaji k druhému kloboucku, dotknou
se ho a vraci se zpét poptedu k prvnimu, dale se bézi dotknout tfetiho a opét se vraci
k druhému, tfeti kloboucek vynechaji a pokracuji ke ¢tvrtému. Timto zptisobem postupuji
do té doby, nez se dotknou nejvzdélené€jsiho znaciciho kloboucku. Druhy ¢len tymu vy-
bih4 tehdy, kdy je prvni ¢len u tetiho kloboucku. Vitézi tym, ktery se cely dostane jako

prvni na druhou stranu té€locviény/hfiste.

Metodické poznamky: Zéci startuji z polovysokého startu. Jedna noha je mirné vpted,
druhd je o dvé stopy za ni. Nohy jsou pokrcené, snizujeme téziste t€la. Vaha je na predni
¢asti chodidla. Trup je mirn¢ v pifedklonu. Pfi startu dbame na spravnou praci pazi, pti od-
razu zadni nohy se vySvihne proté€jsi ruka. Aktivni prace pazi dopomiize k rychlejSimu

startu.
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Obmény:

e Zaci se vraci k predchozi meté pozpatku (couvanim).

e Dotykani se znacicich klobouckl od posledniho, kdy prvni cvicenec bézi
k posledni meté, které se dotkne a vraci se obdobnym zptisobem k predpied-
poslednimu poté k predposlednimu atd.

e Z4ci maji za kol po jednom sesbirat viechny teréiky v fadé, zalezi na nich,
jakou zvoli taktiku, zda nejrychlejsi pobézi pro nejvzdalené;si, Ci je sesbiraji

poporad¢. Zde je ponechan prostor pro vlastni iniciativu.

Prehazovani micku
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Obrazek 23: Schéma piehazovani mick (vlastni zdroj)
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Pomiicky: mic¢ky, medicinbaly, kuZely pro vyznafeni met.

Cil: Zak zlep3uje koordinaci svého téla pii odhodu mi¢ku v pohybu a zaroveii rozviji

vytrvalost.
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Popis provedeni: Zaci stoji naproti sobé ve vzdalenosti §iiky t&locviény. Na povel uditele
vybihaji s mickem v ruce. Pfiblizn¢ ve dvou tietindich vymezené drahy oba odhodi sviij
micek druhému a beézi s nim az k druhé meté, kde se oto¢i a bézi stejnym zplisobem zpét,
kde si opét vyméni micky. Takto si vzajemné hazeji po stanovenou dobu 3 min, poptipadé
dle ur¢eného poctu vymen.
Metodické poznamky: Odhazujeme micek v pohybu, v okamziku odhodu je protéjsi
noha odhodové ruky vpiedu.
Obmény:

e Odhody nedominantni rukou, chytani obouru¢, do jedné ruky.

e Hazeni horem, spodem ¢i kutdlenim po zemi.

Bezpecnost: Dostatecné rozestupy mezi jednotlivymi dvojicemi. Nemifit na oblicej.

Skakaci panak

Obrazek 24: Skakaci panak (vlastni zdroj)

Pomiicky: skakaci kiiz, stopky, startovni listina.

Cil: Zak zlep3uje odrazové dovednosti.
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Popis provedeni: Zaci méfi své skokanské dovednosti na kizi. Zavodnik skaée po dobu
20 s a snazi se preskakat “kiiz“ co nejvice krat. Kazdy zdvodnik mé vzdy dva pokusy,
zapocitavan je pak ten lepsi. Kazdé pole je hodnoceno jednim bodem, béhem jednoho

kola, je mozné ziskat maximalné 12 bodu (Atletika pro déti 2017).

Cvicenec zacina provadét poskoky ze stfedu a ndsledné dodrzuje predepsany smér skok
dle ¢isel uvedenych na kiizi. Hodnotime dodrzovéani doskokii na spravna ¢isla, dynamiku

a plynulost poskokii.

Metodické poznamky: Dbame na odraz ze Spicek, z predni casti chodidla, nohy jsou

u sebe. Vytykdme dopad na cela chodidla. Ruce jsou v pokrceni, dopomahaji v odrazu.
Obmény:

o Skékani v opa¢ném poradi Cisel.
o Z&k skéce na stfedu kiize, na povel ucitele, ktery vyslovi dané ¢islo, pre-

skoc¢i pozadovanym smérem. Vzdy se vraci zpét na stied.

Bezpecnost: Skakaci kiiz umistime na nekluzkou podlahu.

Skakani pres Svihadlo

Obrazek 25: Skékani ptes Svihadlo (vlastni zdroj)
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Pomiicky: Svihadlo (gymnastické), stopky, startovni listina.

Cil: Zak zlep3uje odrazové dovednosti, rozviji silovou schopnost a koordinaci, osvojuje

si manipulaci se $§vihadlem na misté.

Popis provedeni: Na povel ucitele si cvicenec piehodi ptes hlavu $vihadlo, které spoci-
valo v jeho rukou za zady v pozici ve stoji snozmo a provadi preskoky snozmo. Skace

po dobu 30 s. Série se mohou nékolikrat opakovat.

Metodické poznamky: Klademe diraz na vzpiimené drzeni téla a tichop Svihadla. Ruce
jsou pokrcené v lokti a opiraji se tricepsem o trup. Zakladni pohyb rukou vychézi z rotace
v zapésti, které je vytoCené vné od téla. Odrazy jsou provadéné z predni casti chodidel,

ktera jsou u sebe.
Obmény:

« Zaci jsou rozdéleni do dvojic, jeden z dvojice skaée po dobu 30 s, druhy
pocita preskoky, které byly provedeny. Po ub&éhnuti ¢asového limitu, se dvo-
jice vyméni. Nasleduje zapis pieskokd do startovni listiny a provede
se vyhodnoceni vysledkd.

o U starSich zaki pocitame pocet preskokil pies Svihadlo za 2 min.

e Zpusob preskoki Ize ménit. Inspiraci mize byt Abeceda se Svihadlem (exis-
tuje mnoho dalsich variant).

= 10 krat pfesko¢ snozmo

= O krat stfidavé pravou a levou nohou

= 8 krat stfidavé levou a pravou nohou

= 7 kréat po levé noze

= 6 krat po pravé noze

= 5 krat pfeskoky pfes spojené Svihadlo jednim smérem (ne snozmo)
= 4 krat pfeskoky pfes spojené Svihadlo opacnym smérem

= 3 krat skoky ptes toceni Svihadla vzad

= 2 krat vajicko snozmo, ruce jsou pied télem piekiizené

= 1 krat dvoj Svih

Bezpec¢nost: Dbame na dostatek mista mezi jednotlivymi zaky, aby neméli Sanci se vza-

jemn¢ dotknout Svihadlem.
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Pfeskoky pfes $vihadlo v pohybu

Obrazek 26: Preskoky pies obru¢ (vlastni zdroj)

Pomiicky: Svihadla (pro kazdé druzstvo jedno) &i obrude (60 cm).

Cil: Zak preskakuje $vihadlo, rozviji koordinaéni schopnosti pfi manipulaci se §vihadlem

a zaroven si osvojuje odrazovou dovednost v pohybu.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do stejné podetnych druZstev, stoji v zastupu
pred startovni arou. Na startovni povel zacnou skakat ptes Svihadlo. SnoZzmo doskacou
k dané met&, kterou ob&hnou a zpét se vraci béhem. Svihadlo predaji dalimu, ktery po-
kracuje stejnym zplisobem. Neni vhodné tuto hru prezentovat jako soutéz v ptipadé, kdy
zaci nekoordinuji pohyby. Potom je lepsi nechat vice ¢asu pro nacvik a v pfisti hodiné
zvolit soutézivou formu. Vitézi druzstvo, které se vystiida v preskocich a dobéhne do cile

jako prvni.

Metodické poznamky: Je vhodné nechat zakim prostor pro nacvik preskoku, kdy kazdy
jedinec ma své Svihadlo a na misté si zkousi koordinaci pohybt paZi i dolnich koncetin.
V pfipadg¢, ze se jim dafi provadét pohyb na misté, zafadime pteskoky v pohybu, kdy jsou
zaci usporadani do fad a s potfebnymi rozestupy se snazi pieskdkat celou délku télo-

cviény/hfisté. Po zvladnuti téchto dil¢ich prvkl zatadime soutézni variantu.
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Dbame na spravny uchop Svihadla. Dlan€ jsou vytocené vné a pohyb toCeni vychazi ze za-
pésti. Odraz je provadén z obou nohou nardz, upozoriiujeme na nespravny odraz z jedné
nohy. Chodidla jsou u sebe a odraz vychazi ze Spicek, paty by se zem¢ nemély viibec
dotykat. Jde ndm o ladnost pohybu. T¢lo je ve vzpiimené ¢i mirn¢ piedklonéné poloze.

Obmény:

o Prvni Zaci doskacou k meté, tam polozi Svihadlo a bézi zpét. Dalsi ¢len druz-
stva bézi ke kuzelu, uchopi Svihadlo a vraci se skoky zpét. Timto zptisobem

se jedinci stfidaji, nez vSichni absolvuji danou trat’.

Bezpecnost: Dbame na rozestupy a spravné drzeni obruce, aby nedoslo k urazu ¢i padu.

Cislovana

Obrazek 27: Schéma behani ke krouzkiim (vlastni zdroj)

Pomiicky: gumové krouzky (Cervené, modré).

Cil: Zak rozviji reakéni rychlostni schopnost, postieh a taktiku.

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do tymd, kazdy v druzstvu ma ptidelené Cislo.
Na povel ucitele vybihaji dana Cisla proti sobé ulovit Cerveny krouZek a snazi se ho donést
zpet. Pomalejsi bere modry a snazi se dostihnout protihrace. Vytadi ho ze hry tim, Ze se

ho krouzkem dotkne. Pokud ho modry nedostihne, ziskava bod tym se ziskanym cerve-

nym krouzkem. Vitézi tym, ktery ziska vice bodi.
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Metodické poznamky: Dbame na pfirozeny b¢h po prednich ¢astech chodidel. Pravi-
delné stfiddme zaky v béhu. Po kazdém startu zaci krouzky umisti opét na polovinu

hraciho pole.

Obmeény: Na polovin¢ télocviény/hfiste jsou umistény dvé dvojice krouzkti. Po vyiceni
¢isla ucitelem vybéhnou z kazdého druzstva dva zZaci. Vyvolani jedinci z jednoho tymu

bézi k jinému krouzku. SnaZi se ziskat bod pro svijj tym stejnym zptisobem.

Bezpecnost: Krouzky jsou od sebe vzdaleny 1 m, aby se zaci nesrazili. Modrym krouz-

kem se pouze protihrace dotkneme, bez vétsiho tderu.

Bézecka abeceda

f\ét’\? —Lm Sania.

Pomicky: kuzely — pro oznaceni vzdalenosti.
Cil: Zak si osvojuje spravny bézecky krok a techniku b&hu.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do fad po 5—6 Zacich. Na pokyn uéitele prvni fada
provadi dany prvek, na dalsi pisknuti pak vybiha dalsi fada atd. Kazdy cvik provedeme

na jedné ¢i dvou rovinkéach dlouhych 20-30 m.

Liftink

Obrazek 28: Spravné provedeni liftinku Obrazek 29: Chybné provedeni liftinku
(vlastni zdroj) (vlastni zdroj)
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Popis provedeni: Zaméfujeme se na praci kotnikd, jde o lehky klus, pti kterém razantné
sttidame dopad na S$picku a na patu, protlacujeme koleno vzad stojné nohy do tplného
propnuti. Panev je mirné podsazena a boky protlacujeme vpted. T¢€lo je vzpiimené, ruce
jsou uvolnéné svésené ¢i vykonavaji bézecky pohyb. Ze zac¢atku ho nacvi¢ujeme na misté,

poté postupné zrychlujeme, pii zvladnuti pohybu piejdeme do vyssi frekvence.

Chyby: Hlava je pfili§ v piedklonu, zaklanéni.

Metodické poznamky: Upozorniujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou
praci pazi.

Skipink

o

/ i
Obrazek 30: Spravné provedeni skipinku Obrazek 31: Chybné provedeni skipinku
(vlastni zdroj) (vlastni zdroj)

Popis provedeni: B&h s pfednozovanim pokréenych nohou, zvedani kolen vysoko
pred sebe. Zde misto kotnikl pracuji pfedevSim kolena, kotniky jsou zpevnéné, dochazi
k odraztim ze Spicek. Trup je narovnan s podsazenou panvi.

Obmény:

e polovysoky skipink — (zpo¢atku) kolena nezvedame do vodorovné polohy,
ale volime mensi thel
e vysoky skipink — kolena jsou ve stejné poloze s ky¢li, stehno je ve vodo-

rovné poloze
Chyby: Zaklanéni trupu, nedokonéeni pohybu v plném rozsahu, zbrklost.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou

praci pazi.
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Zakopavani
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Obrazek 32: Spravné provedeni zakopa- Obrazek 33: Chybné provedeni zakopa-
vani (vlastni zdroj) vani (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Jedna se o styl béhu, pii kterém zakopadvame bérce, snazime se patami

dotknout hyzdi. Stehna sméfuji kolmo k zemi. Odraz i dopad vychazi ze Spicek.

Chyby: Nadmérny piedklon, kolena se pohybuji vpied, pohyb je veden pod télem

coz zpusobi maly rozsah pohybu.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drZeni téla a spravnou
praci pazi.

Obmény: Zakopavat miizeme stfidave, pouze na jednu nohu, na druhou, poptipadé je

mozné zakopévat pouze na kazdou tfeti dobu (na kazdy tfeti krok).

/ %{\'

Obrazek 34: Spravné provedeni piedko- Obrazek 35: Chybné provedeni predko-
pavani (vlastni zdroj) pavani (vlastni zdroj)

Predkopavani

Popis provedeni: Styl béhu, ktery je provadén s natazenymi dolnimi koncetinami. Ak-
tivné pfednozujeme, odraz vychdzi ze Spi€ky maximalné rychlym dopnutim v kotniku.

Pénev je podsazena, télo vzpiimené. Klademe dliraz na spravnou praci béZeckych pazi.

Chyby: Zaklanéni, kréeni kolen, doslap na celé chodidlo. Pokud ma jedinec problémy
S propnutim nohou, ma ochablé lytkové svaly. V tomto ptipadé nejdiive zapojime cviky

na posileni, napt. chiize ve vyponu, skoky ptes Svihadlo, vyb&hy do schodt a dalsi.
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Metodické poznamky: Upozoritujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou

préci pazi.

Koleso
g q o
9 A
[ a
Obrazek 36: Spravné provedeni kolesa Obrazek 37: Chybné provedeni kolesa

(vlastni zdroj) (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Jedna se o styl, ktery je pomérné€ naro€ny na spravné provedeni. Je zde
propojeny skipinkovy pohyb se zakopavanim. Nejprve noha zakopne a posléze jde hned
do skipinkového pohybu a v posledni fazi propneme koleno, aktivné stdhneme stehno
pod sebe. Pred doslapem piitahneme $picku k bérci. Trup je nutné drzet ve vzpiimené
pozici.

Chyby: Zaklon, pasgang tzn., ze pti pohybu vpted jde dopiedu stejna ruka, stejna noha,

nepiizpusobeni pazi rytmu béhu.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drZeni téla a spravnou
praci pazi.

Obmény: Provadime koleso na kazdou druhou dobu — pouze na jednu nohu, poté vystii-

dame, nebo na kazdou treti dobu, stfidani nohou po kazdém tfetim kroku.
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Béh zkrizmo
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Obrazek 38: Spravné provedeni béhu zkiizmo Obrazek 39: Chybné provedeni
(vlastni zdroj) behu zkiizmo (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Ruce jsou v upazeni po celou dobu, pracuji hlavné nohy, kter¢ se kiizi.
Prava noha se dostava pted levou. Levou nohou ukro¢ime, dostaneme se do zékladniho
postaveni a dochazi k prektizeni pravou. Timto zpiisobem pokracujeme. Poté se oto¢ime

a bézime druhou stranou vpted.

Chyby: Rotace ramen, nedostatecné upazené, pokrcené paze.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drZeni téla a spravnou
praci pazi.

Po zvladnuti zminénych béZeckych prvkii miiZeme zaiadit cvifeni - odpichy.

Odpichy
Obrazek 40: Spravné provedeni odpicht Obrazek 41: Chybné provedeni odpicht

(vlastni zdroj) (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Jedna se o styl behu, ktery je n€kdy nazyvan Jelenimi skoky. Tento
cvik provadime z mirného rozb&hnuti, abychom ziskali potfebnou energii k odrazu. Za-
kladem tohoto bézeckého stylu je letova faze, odraz vychazi z jedné nohy, stehno druhé

nohy jde do vodorovné polohy se zemi. Odraz je provadeén ze Spicky.
Chyby: Chybi letova faze, béh s dlouhymi kroky, pokréena zadni noha, odraz z paty.

Metodické poznamky: Upozoriiujeme na technické chyby, Spatné drzeni téla a spravnou

praci pazi.
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Obmeény: Celou abecedu miizeme absolvovat pozadu, zaméstname tak jiné svalové partie

a zpestiime tak priipravu.

Bezpecnost: Dbame na dostate¢né rozestupy mezi jednotlivymi fadami i na prostor vedle
sebe. Po ubéhnuti dané prupravy zakazujeme okamzité zastaveni, klademe duraz na po-

zvolné vyb&hnuti, aby nedoslo ke zranéni (Jetabek 2008).

Retézova Stafeta

Obrazek 42: Schéma fetézové Stafety (vlastni zdroj)

Pomiucky: Ty¢ GRS 1 m (12x), podstavce pro slalomové tyce (12x).
Cil: Zak rozviji vytrvalostni schopnost, koordinaci a spolupraci s vrstevniky.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do druzstev maximalné po péti. Na povel vyuduji-
ciho prvni z druZstva vybchne na trat, kde béZi slalom mezi kuzely tam 1 zpét.
Po dob&hnuti chytne za ruku druhého a béZzi spolu stejnym zptisobem. Postupné se k nim
v kazdém kole ptida dalsi ¢len tymu. Po odb&hnuti celého druZstva se Zak, ktery bézel
jako prvni, odpoji a po jednotlivych kolech tak ¢ini i1 ostatni. Kazdy ob&hne trat’ 5x. Vitézi

tym, ktery dobéhne jako prvni do cile.

Metodické poznamky: Zaci se nesmi rozpojit, neustale se drzi za ruce.
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Bezpetnost: Zaci dbaji na délku kroku, aby se vzajemng neposlapali. Ty¢e jsou umisténé

dostateéné daleko od sebe 56 m.

Predavky v kruhu
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Obrazek 43: Schéma predavek v kruhu (vlastni zdroj)

Pomiucky: stafetové koliky, gumové krouzky do dvojic.

Cil: Zak si osvojuje &elni piedavku, rozviji rychlostni schopnost a koordinaci pohybt

pfi predavani Stafetového koliku ¢i gumového krouzku.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvojic, v kterych si budou piedavat Stafetovy
kolik ¢i krouzek. Jeden z dvojice béZi po vnitinim okruhu danym smérem, druhy pak bézi

v protisméru vnéjsi drahou. Vzdy kdyz se dané dvojice potka, pteda si Stafetu.

Chyby: Pti piedavce dojde k zastaveni. Pokréena paze.

Metodické poznamky: Cilem je byt neustale v pohybu a piedat si bez zastaveni. Zaci
predavaji kolik blizsi rukou.

Obmény:

e Najedno tlesknuti Zaci méni smér.

e Na dvé tlesknuti se méni dréhy.

Bezpecnost: Zaci maji mezi sebou v draze dostate¢né rozestupy, aby nedoslo ke srazce.

67



Prihravana
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Obrézek 44: Schéma piihravané (vlastni zdroj)

Pomiicky: medicinbal ¢i pénovy mic (out R).
Cil: Zak si osvojuje micové dovednosti, rozviji silu a koordinaci

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou druZstev o pfiméfeném poétu. Kazdy tym
je odliSen barevnymi rozlisovacimi dresy. Zaci se pohybuji po vymezeném poli a snazi
se udélat co nejvice ptihravek. Pokud mi¢ spadne ¢i ho ziska druhé druzstvo, zacina se
od zac¢atku. Vyucujici nahlas pocita prihravky mezi hraci stejného druzstva. Vitézi tym

S nejvétsim poctem pithravek za danou dobu.

Chyby: Chtize s medicinbalem.

Metodické poznamky: Héazi se obouru¢, vrchnim ¢i spodnim obloukem. Klademe diiraz
na nabihdni a branéni v prihravani.

Bezpecnost: Zamezujeme hrubosti, drZzeni soupete a jiného postuchovani (Mazal 2000).
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MiCky pod kuzely

Obrazek 45: Schéma rozestavéni kuzeld (vlastni zdroj)

Pomiicky: kuzely, mi¢ky/puky (mnozstvi kuzeli volime dle poctu zaku, na 20 zaka

10 kuzelt a 6 micka).
Cil: Zak rozviji rychlostni schopnost a procvi¢uje postieh a pamét’.

Popis provedeni: Zici jsou rozdéleni do dvou stejné poéetnych skupin, popiipadé jeden
¢len bézi dvakrat. Na povel vyucujiciho zaci vybihaji ke kuzeltim, které jsou rozprosttené
na ur€ité plose télocviény/htisté. Pod kuzely jsou ukryty mic¢ky. Kazdy ¢len mtze nad-
zvednout pouze jeden kuzel. V piipad¢, ze objevi micek, bézi s nim zpét, pokud ne, vraci
se s prazdnou. Placnutim ptedaji Stafetu dalSimu a ten si opét vybere jeden kuzel. Timto
zpusobem zavod pokracuje do té doby, nez se odkryji vSechny micky, nebo uplyne sta-
noveny ¢as. Je dllezité, aby Zaci davali pozor, ktery kuzel byl odkryt a ktery ne a zbytecné
se nezdrzovali. Pokud n€kdo odkryje stejny kuzel, pod kterym jiz micek neni, vraci se

zpét a vybiha dalsi hrac. Vitézi tym, ktery nalezne vétsi mnozstvi ukrytych micki.

Metodické poznamky: Klademe diraz na rozvoj vytrvalostni schopnosti. Upozornime
zaky na spravné dychani pii béhu a nezadrzovani dechu. Opét zdraznime techniku béhu,

ne dupéni po patach, ale odraz z ptedni ¢asti chodidla.
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Obmény:

Lze ménit vzdalenost kuzelti, dle véku a vykonnosti. Pro mladsi zaky zvo-
lime 10—15 m, pro starSi 20 m a vice. Respektujeme podminky prostredi
a velikost t€locvicny.

Misto micki mizeme uschovat pod kuzely jiné pfedméty: papirové koule,
puky, vicka od lahvi apod.

Jedinci musi jeste pfed odhalenim micku kuzel jednou ¢i dvakrat obéhnout
a poté ho az mohou zvednout.

Ke kuzelim se zaci mohou dostat riznym zptsobem: béhem, posko¢nym
b&hem, pozadu, skoky snozmo, poskoky po jedené noze, slalomem atd.
Pod kuZely mohou byt umistény micky dvou barev. Kazdé druzstvo hleda
pouze micky jedné barvy. Pokud odhali soupefovu barvu, micek nechaji
pod kuzelem, vraci se zpét a vybiha dalsi a zkousi $tésti dal. Vyhrava tym,

ktery najde vSechny své micky a pfinese je na start k ¢are.

Bezpecnost: Dbame na dostate¢ny prostor mezi polozenymi kuzely, aby nedochézelo

ke srazkam.

Prekazkova cviceni
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Pomiicky: sklopné piekazky, zinénka na skok daleky, cilova plocha na protahovani.

Cil: Zak si osvojuje pripravné cviky pro nasledné piekonavani piekazek, rozviji schop-

nost koordinace a pohyblivost.

Popis provedeni: Zaci cviéi dle pokynil uéitele.
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Prekazkovy sed s predklony

V Q
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Obrazek 46: Protazeni v piekazkové Obrazek 47: Hmitani v prekazkovém
sedu (vlastni zdroj) sedu (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zak sedi v piekazkovém sedu P vpied. Dotyké se obéma rukama $picek
natazené nohy. Po protaZzeni hmita a nasledné rytmicky stiida ruce. Na kazdou tieti dobu

se pritahne co nejvice ke kolenu. Toto cvieni n¢kolikrat opakuje, aby si zafixoval rytmus

pohybu. Posléze vyméni nohy.

Cviceni ve dvojicich

z R

Obrazek 48: Schéma protahovani v prekazkovém sedu (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zaci sedi v prekazkovém sed€ pravou vpied proti sobe. Drzi se za ruce
a navzajem se protahuji.

Stridani prekazkového sedu s P a L nohou vpredu
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Obrazek 49: Schéma pretoceni (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zak sedi v pfekazkovém sedu s P vpfedu, pfeto¢enim pies bficho se do-

stane do piekazkového sedu s L vpredu.
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Stoj se skréenim inoZmo

J

Obrazek 50: Schéma tklont vpted se skr¢enim tinozmo (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zak se opira skr¢enou nohou o prekazku ve vysce ky¢li a provadi uklon

vpred.

Stoj s prednoZenim o prekazku
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Obrazek 51: Schéma stoje s prednozenim o piekazku (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zdk ma poloZenou ptednozenou nohu na piekazce, opird se patou

ve vysi pasu. Zak provadi hmity predklonmo (Atletika pro déti 2017).

Prekazkova abeceda

*? —Lm 5mia.

Pomiicky: piekdzky bez nastavce, sklopné prekazky.

Cil: Zak si osvojuje styl ptekondvani piekazky, seznamuje se s prupravnym cvicenim,

rozviji obratnost a pohyblivost.
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Popis provedeni: Zici stoji v zastupech a dle cvicitele provadé&ji jednotlivé cviky
ptes piekazky, které jsou od sebe vzdaleny 5 — 6 stop. Vysku piekézek volime v zavislosti
na velikosti zakl a jejich pohyblivosti. Jednotliva cviceni se provadéji jak na levou
tak pravou stranu. Z poc¢atku jsou ruce spojeny v piedpazeni nize. Pozdéji doprovazeji

pohyb nohou.

Nacvik pretahové nohy

R

Obrézek 52: Priiprava ptetahové nohy (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zaéiname izolovanym nacvikem pietahové nohy, kdy zak stoji
na jedné noze tésné vedle prekazky stopu za prkénkem, opird se o zed’ ¢i cvicence. Opa-
kované provadi pohyb ptetahové nohy, kdy pfenese vahu dozadu s mirnym vysazenim
panve. Pietahova noha jde mirn€ do zanozeni a je vytacena do strany. Pohyb je vedeny
kolenem, kdy pata nesmi byt vy§ nez koleno. Dokonceni pohybu spociva v doslapnuti
ve vyponu, kdy se koleno pretahové nohy dostava pired télo do osy behu. Tento pohyb

opakujeme na ob¢ nohy. Totéz provadime v chiizi, vyuzivame vice piekdzek za sebou.
Chyby: Vytoc€eni trupu na stranu pfetahové nohy, rotace ramen, panve.

Nacvik Svihové nohy
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Obrazek 53: Priiprava Svihové nohy (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Pohyb vychdzi z kolene, které jde rovné€ ve sméru béhu proti prekazce.
Trup je v mirném piedklonu. Koleno zveddme do vysky nad trovei piekazky. Nyni do-
chazi k protladeni panve vpied se zachovanim mirného piedklonu. Svihova noha jde

do propnuti, a co nejrychleji ji zaslapujeme za piekazku na Spicku.

73



Chyby: Prohnuti v bedrech. Doslap na patu.

Prechody lehkvych prekazek stredem s durazem na spravny pohyb pretahové

a Svihové nohy

Obrazek 54: Prechod pies ptekazky sttedem (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zde spojujeme pohyb Svihové i pfetahové nohy. Trup je v mirném
pfedklonu. Panev je zpocatku mirn€ vysazena a poté ji musime podsadit pro spravny pte-
chod pres prekazku. Doslap je na Spicky ve sméru behu, cely prechod je provadén
ve vyponu. Nedochazi zde k dvojité praci v kotniku. Pohyb pietahové nohy je zrychlo-

vany, klademe diiraz na aktivni zaSlap Svihové nohy.

Chyby: Doslap na patu, zéklon trupu, tklony, pfeta¢eni ramen, panve, neplynuly pohyb
a nekoordinované prace pazi. Svih na piekazku je provadén vnitinim &i vngj§im oblou-

kem. Pata ptetahové nohy je vys nez koleno.
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DalSi cviceni pies prekazky
<0
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Obrazek 56: Rotace ptes pie-
kazky (vlastni zdroj)

Obrazek 57: Schéma stithu

Obrazek 55: Schéma ptekra- Y
IR " s poskoky stranou ptes pie-
Covani prekazek stredem s w1«

lastni zdro kazky stfidave levou a
(vVlastni zdroj) pravou vpied (vlastni zdroj)

Bezpe¢nost: Piekazky jsou dostateéné daleko od sebe. Zaci si nechévaji rozestupy mezi
sebou, aby nedoslo ke srazce. Zpocatku volime nizké, molitanové prekazky, pozd¢ji za-
fazujeme prekazky sklopné (Jetabek 2008).

8.3.2  Hlavni ¢ast hodiny

Rychly startér

Obrazek 58: Rychlé starty na tichy povel (vlastni zdroj)
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Pomiicky: znacici kloboucky ¢i kuzely (7) dle poctu zak, Stafetové koliky (3) — do kazdé
fady jeden.

Cil: Zak rozviji akceleraci, postieh a reakéni rychlost pfi startu.

Popis provedeni: Zaci stoji za sebou v nékolika fadach s patéi¢nym rozestupem pro pri-
chod ucitele. Stoji na ¢are v pozici vysokého poptipadé polovysokého startu. Jednu ruku
maji zapazenou s otevienou dlani. Divaji se vpfed a misto startovnich poveli cekaji
na stafetovy kolik, ktery ucitel nékomu vlozi do dlan€. V ten okamzik dany zak vybéhne
kuptedu a ostatni ho nasleduji a snazi se ho dobéhnout do vyznacené mety. Po dobé¢hnuti,
se vraceji zpét na start v zastupu po okraji t€locvicény, hiisté. Pfi béhu si kazdy jedinec

hlida svoji drahu, aby ji nekiizil ostatnim.

Ten, kterému se podaii predbéhnout Zaka se Stafetovym kolikem, ziskdva bod. Opaku-
jeme nékolikrat. Kdo dostane nejvice bodi, je vitézem. Pokud startujiciho zaka nikdo

nepiedbéhne, bod zustava jemu (Katzenbogner, Medler, 1999).

Metodické poznamKy: Zaci se divaji pred sebe a &ekaji na pohyb vedle sebe. Vsichni
musi byt v tichosti, aby se dostate¢né sousttedili. Klademe diraz na rychly vybéh k meté.
Upozoriiujeme na techniku béhu, kdy by se paty nemély dotknout podlahy, coZ pozname
podle hlasitého dupani a dale také na rychlou préci pazi, ktera dopomize jedinci k rych-
lejSimu vyb&hnuti. Upozoriiujeme na spravné drZeni téla, trup by mél byt v mirném

predklonu, pozor na zaklanéni.
Obmény:

e Misto Stafetového koliku je mozné vyuzit libovolného malého predmétu,
ktery se vejde do ruky, jako naptiklad micek €1 bézné€ uzivany predmét jako
je vicko od lahve, kapesnik, knoflik, papirova koule apod.

o Ucitel miZe ménit vzdalenost cilové mety a volit rizné zplsoby béhu,

skoku,...

Bezpecnost: Zaci musi mit dostatecny prostor mezi sebou, aby se nestietli. Dbame
na umisténi cilové mety, zaci musi mit dostatek mista na vyb&hnuti. Pti prudkém brzdéni

hrozi naraz do stény a zranéni.
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Obrazek 59: Schéma beéhani k barevnym znacicim klobouckiim (vlastni zdroj)

Pomiicky: piekazka, barevné znacici kloboucky, 4 ty¢e GRS 1m, barevné karty, (vyu-
kové karty).

Cil: Zik si osvojuje pohyblivost pii piekonavani piekazky, rozviji si rychlost a orientaci

v prostoru.

Popis provedeni: Zak piekona piekazku, prob&hne mezi tyéemi GRS, , brankou a bézi
k dané barvé, k barevnému znacicimu kloboucku, ktery vezme a bézi zpét brankou
na start predat stafetu dalSimu. Ucitel ukazuje barevné karty, poptipade vyslovuje danou
barvu. Pokud je znacicich kloboucku stejné barvy vice, zalezi na volbé zaka, ke kterému
pobéZi, a vezme ho. Barevné znacdici kloboucky nejsou uspotradané, ale jsou rozprostiené

libovolné po plose.

Metodické poznamky: Ucitel ukazuje barevné karty v ptedstihu, aby si Zaci stihli v§im-

nout pted vyb&hnutim, pro ktery znacici kloboucek maji utikat.
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Obmény:

e Sbirani barevnych znacicich kloboucki neni uréeno ucitelem, ale dodrzuje
se uréené poradi. Napi.: BILA — ZLUTA — CERVENA — ZELENA —
MODRA. Zaci rozviji nejen orientaci v prostoru, ale i pamét’. Musi byt po-
zorni, aby v&déli, pro ktery znadici klobouek musi dob&hnout. Zaci
si davaji kloboucky na sebe a po sebrani vSech probéhne vyhodnoceni.
Prvni dobéhnuvsi tym ziskava 5 bodt. Druhy 3 body. Pii chybném potadi

znadiciho kloboudku se strhava 1 bod.

Bezpecnost: Dodrzovat rozestupy dle pokynii ucitele. Znacici kloboucky musi byt roze-

stavény v dostateCné vzdalenosti od sebe, aby nedoslo ke stretu zak.

Piskvorky

Obrazek 60: Herni schéma piskvorek (vlastni zdroj)

Pomiicky: obruce, rozliSovaci dresy (pocet obruci volime dle poctu zakd, pro 20 zakh
je adekvatni pole 4x4 obruci tzn. kazdé druzstvo ma 4 rozliSovaci dresy, pro mensi pocet

zak je lepsi pole velikosti 3%3 obruci = kazdy tym ma 3 rozliSovaci dresy).

Cil: Zak rozviji rychlostni schopnost, silu, obratnost a procvi¢uje si postieh, taktiku a pa-

meét’.
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Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou stejné poéetnych tymil. Prvni ¢len z kaz-
dého druzstva na povel vyucujiciho vybéhne k obruc¢im s rozliSovacim dresem v ruce.
Obruce jsou pravideln¢ uspotfadany do tvaru Ctverce, pole nahrazuje ¢tvereCkovany papir.
Kazdy tym ma svoji barvu dresi. RozliSovaci dres umisti do libovolné obruce a bézi zpét
predat Stafetu dalSimu. Prvni 4 (3) zaci vybihaji s dresem v ruce, dalsi pak premisti jeden
z polozenych dresi jejich patiéné barvy. Zaci se snazi umistovat &i pfemistovat dresy
tak, aby z nich utvofili fadu ¢i kiiz. Vitézem hry je tym, kterému se dfive podafti poskladat

své 4 dresy do tady ¢i do kiize (Metodicky portal RVP 2017).

Metodické poznamky: Upozorniujeme zaky, aby se stfidali. VSichni by méli pozorné
sledovat obruce a takticky uvazovat, aby nejen co nejdiive udélali fadu ¢i kfiz sami,
opét na styl béhu po ptedni ¢asti chodidla.

Obmény:

e Misto rozliSovacich drest Ize vyuzit jinych pomucek, naptiklad $vihadel,
lehkych medicinbald, terciki... Je vSak dilezité, aby nacini ¢i pomicky
byly pro kazdy tym odliSeny jinou barvou.

e Je mozné zkratit ¢i prodlouzit vzdalenost od startovni ¢ary k obrucim.
Pro mladsi zaky zvolit krats$i vzdalenost cca 10-15 m, pro 5. ro¢nik pone-

chat 20 m piipadné jesté prodlouzit.
Bezpecnost:

U této hry dbame na to, aby Zaci neSlapali na obruce, hrozilo by smeknuti. Cvicenci
se mohou pohybovat pouze okolo hraciho pole. Do sttedovych obru¢i pak umisti dres

v ptedklonu.
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Obrazek 61: Prebehy zebiiku (vlastni zdroj)

Pomiicky: Bézecky koordina¢ni Zebtik, ¢i znacici kloboucky, Svihadla.

Cil: Z4k si osvojuje techniku $lapavého zptisobu béhu, rozviji rychlostni a silovou schop-
nost, zpeviuje kotniky pfi odrazech a posiluje Iytkové svaly, zvySuje frekvenci bézeckého
kroku.

Popis provedeni: ZAci stoji v zastupu a jeden za druhym na pokyn uditele prebihaji zeb-
tik. V piipad¢ zajisténi vice zebtikd, je vhodné zaky rozdélit do vice skupin, aby cvicenci
nem¢li prostoje. Je mozné vyuzit Svihadel ¢i znacicich klobouck k vytvoteni obdobnych
7ebtikll. Zaci piebihaji Zebiik z jedné strany na druhou (Atletika pro déti 2017).

Metodické poznamky: Upozoriiuje Zaky na Slapavy zplisob behu, ktery spociva v rychlé
koordinaci dolnich koncetin, kdy doSlapujeme pod tézisté téla. U Slapavého stylu behu

jde o kratky a dynamicky odraz. Na rozdil §vihového zptisobu béhu zde nedochazi ke dvo-

jité praci v kotniku.

80



Obmény:

e Volny béh, poskoky po jedné noze, poskoky snozmo do kazdé mezery, ob
jednu mezeru ¢i cvalem stranou, skipink stranou...

« Pieb&h Ize méfit na Gas. Zak prebéhne Zebiik, obéhne kuzel a vraci se zpét
stejnym zptisobem pres Zebiik do cile.

o Stiidavé poskoky snozmo, stfidani roznozovéni s pfinozovanim. L — leva
noha, P — prava noha, pismenny index znaci potfadi nohou. Tento cvik pro-

vadime 1 pozpatku.
| v | e | r—

—
B = = == = =
o B 5 v W | IU
o o o o o

d1

Obrazek 62: Schéma poskokil pies Zebtik (vlastni zdroj)

e Frekvenc¢ni béh stranou, po prebéhnuti Zebiiku se vracime stejnym zptiso-

bem zpét, levym bokem vpted.
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Obrazek 63: Schéma frekvenéniho béhu stranou (vlastni zdroj)

e Provadime poskoky obéma nohama nardz v mirném rozkroceni. Dopadame
do mirného pokrceni v kolenou. Hliddme si praci bézeckych paZzi. Poskoky

provadime na pravou i levou stranu.
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Obrazek 64: Schéma poskoktl pravym ¢i levym bokem vpted (vlastni zdroj)
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e Piebihani zebtiku na hudbu, Zaci bézi dle tempa pisn¢. Frekvence béhu
je dana jejim rytmem.

o Kombinace odrazii do strany s opakovanym odrazem vpied — skoky

SNOZmo.
r— r
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Obrazek 65: Schéma celnich poskokti snozmo vpied a do stran (vlastni zdroj)

Bezpecnost: Dbame na dostate¢né rozestupy mezi zaky. Pfi vyuziti jiného néacini: tyci,

Svihadel ¢i ter¢ika varujeme pred doslapovanim na nacini, mize dojit k urazu.

Prebéhy tyCi

Obrazek 66: Schéma prebeht pres tyce, znacici kloboucky, Svihadla (vlastni zdroj)

Pomiucky: tyc¢e, Svihadla, znacici kloboucky.
Cil: Zak piekonava riizné vzdalené prekazky, osvojuje si délku béZeckého kroku.

Popis provedeni: CviCenci jsou rozdéleni do druzstev o stejném poctu. Kazdy tym
ma pied sebou rozestavéné nagini rizné daleko od sebe. Zaci technicky prebihaji nepra-

videlné rozestavéné nacini (Atletika pro déti 2017).
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Metodické poznamky: Dbame na ptirozeny piebéh a pfizpisobeni délky kroku. Upo-
zoriiujeme na divani se pred sebe a doSlapovani na ptedni ¢ast chodidla. Nepiehanét
doslap na Spicky. Klademe diiraz na piirozeny ptebeh. Kontrolujeme spravny pohyb bé-
zeckych pazi.

Obmény: Zarazeni soutéze — tfi a vice cvienct od startovni ¢ary vystartuji na povel
vyucujiciho a snazi se co nejrychleji prebehnout dané nacini, které je rozmisténo rizné
daleko od sebe. Zaci tak stéidaji riizné traté a zkouseji, zda jim vyhovuje krat$i & delsi

bézecky krok.

Bezpecnost: Pii dobéhu jednoho zéka vybihd dalSi. Dbame na dodrzovani rozestupi.
Upozoriiujeme na povinnost béhu mimo nacini.

Starty z rdznych poloh
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Obrazek 67: Schéma startti z riznych poloh (vlastni zdroj)
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Obrazek 68: Leh  Obrazek 69: Podpor  Obrazek 70: Nohy — Obrazek 71: Vzpor

na biise (vlastni leZzmo (V.lastni za hlavou, ruce na predloktich
zdroj) zdroj) ve vzpazeni (vlastni (vlastni zdroj)
zdroj)

Obrazek 72: Klek,  Obrazek 73: Sed  Obrazek 74: Podfep,  Obrazek 75: Sed

ruce v zapazeni ruce za hlavou ruce v upazeni zktizny, ruce na ko-
(vlastni zdroj) (vlastni zdroj) (vlastni zdroj) lenou (vlastni zdroj)

Pomiicky: znacici kloboucky.

Cil: Zak si osvojuje rychlost akcelerace pfi startu, rozviji rychlostni schopnost, obratnost

a postieh.

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do fad po péti. Na povel ucitele vzdy fada
zaujme urcitou polohu a zéci na tlesknuti vystartuji kupfedu k dané meté. Od mety potom

volné vybéhnou. VSechny polohy Ize provadét hlavou ve sméru nebo proti sméru béhu.
Metodické poznamky: Ucitel stoji vZdy za zady startujicich zakt, aby nevidéli jeho po-
hyb pfi startovnich povelech. Upozorniujeme na doslapovani na ptedni ¢ast chodidla.
Kontrolujeme spravny pohyb bézeckych pazi. Opravujeme zaklon trupu.

Klademe diiraz na prvni kroky po startu, kde se snazime zamezit ztrté rovnovahy, trup
by mél byt v pfedklonu s postupnym naptimovanim.

Obmeény: Jedinec, ktery dobéhne ve své fadé jako prvni, se dostava do predchozi fady.
V ptipadé€ prvni fady v ni zlistdva. Posledni jedinec se pak posunuje v dal§im kole do na-

sledujici fady. Timto principem dosahneme roziazeni zaki do tad dle rychlosti.
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V prvni fadé zistanou nejrychlejsi, v posledni pak ti nejpomalejsi. Vyhodou je soupefeni
zaki rizné vykonosti pfi jejich posunech v fadach.
Bezpe¢nost: Zaci musi mit mezi sebou dostatek prostoru, aby se vzajemné nesrazili.

Po dob¢hnuti se vraceji zpét na start po stranach télocvicny tak, aby nebranili dalsi fad¢

pii startu. Volime nekluzky povrch.

Start z bloku

ii‘:i\:?‘ Rgﬂ; ? Siin,

Obrazek 76: Obrazek 77: ,,Na Obrazek 78: ,,Po- Obrazek 79: Vystiel
Piedstartovni po- mista pfipravte  zor!* (vlastni zdroj) ¢i tlesknuti (vlastni
zice (vlastni se!“(vlastni zdroj)
zdroj) zdroj)

Pomiicky: startovni bloky, pistalka (misto vystielu, ¢i tlesknuti).
Cil: Zak si osvojuje techniku nizkého startu.

Popis provedeni: Zici se nejprve seznamuji s rozestavénim blokd. Predni opérka je
umisténa ve vzdalenosti 1,5-2 stopy od startovni ¢ary. Zadni umistime 1 stopu za piedni
operkou. Pokud je moZnost nastavit sklon bloki, zadni opérka je vzdy strméjsi. Do star-
tovnich blokl vzdy couvame, opfeme ruce o zem a nohy nachystame na piislusné opérky
tak, ze se nohy opiraji o predni ¢ast chodidel, kdy se Spicky mirn€ dotykaji zemé. Jedinec
kle¢i na Svihové (zadni) noze a opiré se o obé¢ ruce, které jsou na §ifi ramen a jsou za star-
tovni ¢arou. Prsty se nesmi dotykat startovni ¢ary, jelikozZ je povazovana za soucast trati.

Prsty, postavené rovnobé&zné se startovni ¢arou, jsou proti roztazenému palci.
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Je mozné se opirat i o klouby, v pfipadé neudrzeni se na prstech. Cvi¢enec ma uvolnénou
hlavu a jeho pohled smétuje na $picky nohou ¢i na startovni ¢aru. Vaha je rovnomérné
rozlozena na klecici noze a napnutych pazich. Tuto fazi cvicenec zaujme na povel:
,PRIPRAVTE SE!*“ Nazyva se polohou vy¢kavaci. V tomto okamziku je v klidu a sou-

stfedi se na dal$i krok.

Na povel: ,,POZOR!“, se jedinec plynule dostava do stichové polohy, ve které spocine
pouze nékolik vtefin. Véha se presouva na opiené paze, ramena se predsouvaji vpied
a dochazi ke zvednuti zadni nohy, kdy piedni noha svira tthel 90°. T¢lo ma tendenci pre-

padévat vpred.

Hlava je opét uvolnéna a cvienec spocine v klidu s pohledem pod sebe. Posléze zazni
vystrel, na ktery zadk vybiha. Vybéh spociva v silném odrazu z pfedni nohy a dynamickém
Svihu zadni nohy, ktery je doprovazen maximalnim rozsahem pazi. Bézecky krok se po-

stupné prodluzuje (Jefabek 2008).

Metodické poznamky: Zaci se nedivaji pied sebe ani na startéra. Upozoriiujeme na do-
Slapovani na ptedni ¢ast chodidla. Kontrolujeme spravny pohyb bézeckych pazi. Klademe
daraz na rovnomérné rozlozeni vahy pii vyckavaci fazi, na dynamicky odraz z ptedniho
bloku a na dostate¢ny ptedklon trupu pii vybéhu, ktery by mél setrvat minimalné
20— 30 m. Kontrolujeme §lapavy zptisob b&hu a postupné prodluzujici se krok. Pti povelu

,POZOR!*“ dbame na to, aby zadni noha nebyla propnuta v koleni.

Bezpecnost: Zaci musi mit mezi sebou dostatek prostoru, aby se vzijemn& nesrazili.

Po dobéhnuti se vraceji zpét na start po vnéjsi strané€ ovalu, aby nebranili dal§im pfi startu.
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Pfebeéhy prekazek
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Obréazek 80: Nacvik piebshii ptes piekazky (vlastni zdroj) ~ Obrazek 81: Vzdalenost
prekazek (vlastni zdroj)

Obrazek 82: Soutézni forma, prebehy piekazek celého druzstva tam i zpét (vlastni
zdroj)

Pomiicky: ptekdzky (4x pro kazdé druzstvo) — typ volime dle véku cvicenct.
Cil: Zik si osvojuje techniku piebihani prekazek.

Popis provedeni: Cvicenci jSou rozdéleni do druzstev po 6-8. Kazdé druzstvo ma svou
dréahu &tyt piekazek, které jsou rozmistény stejné daleko od sebe. Zaci postupné jeden
po druhém piebihaji prekdzky a osvojuji si tak spravnou techniku piekédzkového béhu.

Zaci prebihaji pies piekazky na 4 kroky (stfidani pravé a levé nohy).

V piipadé€ zvladnuti téchto dovednosti lze pfipevnit nastavce, ¢i vyuzit vyssich piekazek.

87



Metodické poznamky: Nab¢h na prekdzku je plynuly a stupiiovany. Klademe diraz
na aktivni odraz do ptekazky z predni ¢asti chodidla, na ptedklon trupu a praci pazi. Opra-
vujeme rotaci ramen a trupu. Piechod ptes piekazku spociva v pfimém pohybu Svihové
nohy a unozeni pietahové nohy, kotnik musi byt niZze nez koleno. Do cile od posledni

prekazky jedinec bézi sprintem (Atletika pro déti 2017).
Obmény:

o Forma soutéze — zaci soutéZi v druzstvech, prvni z tymu vybéhne a po pie-
konani prvni piekazky vybiha druhy. Stejnym zptisobem pokracuji dalsi.
Vitézi druzstvo, které je sefazeno na konci jako prvni.

o Forma soutéze — prebihani piekazek tam a zpét. V pripad¢ sefazeni druzstva
v cili thned pokracuje prvni cvicenec v piebihani prekazek zpét. Vitézi tym,

ktery je sefazen na startu jako prvni.

Bezpetnost: Zaci dodrzuji rozestupy, dal§i vybiha, az kdyz je piedchozi zak za prvni

prekazkou. Dostate¢né zvedani kolene pretahové nohy.

Prekazkova Stafeta 1

Obrazek 83: Schéma piekazkové Stafety (vlastni zdroj)

Pomiucky: ptekazky (pro kazdé druzstvo 4x), kuzely (dle poctu druzstev).
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Cil: Zak si osvojuje techniku piebihani prekazek v rychlosti.

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do druzstev po 5 zacich. Kazdé druzstvo ma
svou drahu ¢ty piekazek, které jsou rozmistény stejné daleko od sebe. Pro mladsi zéky

volime rozméry (10,5 m, 6,5 m, 6,5 m, 6,5m, 8 m) z divodu kratsiho kroku.

Zaci piebihaji piekazky na 3 kroky. V piipadé zvladnuti dosavadnich dovednosti Ize pfi-
pevnit nastavee, & vyuzit vyssich piekazek. Zaci obéhnou kuZel a vraci se zpét sprintem.
Metodické poznamky: Nabéh na piekazku je plynuly stupiiovany. Klademe diiraz na ak-
tivni odraz do piekazky z piedni casti chodidla, na ptedklon trupu a préaci pazi.
Opravujeme rotaci ramen a trupu. Pfechod pies prekazku spociva v ptimém pohybu Svi-
hové nohy a unozeni ptetahové nohy, kotnik musi byt nize nez koleno. Do cile od kuzelu
jedinec bézi sprintem.

Bezpecnost: Dalsi zdk vybihd po probcéhnuti ptedchoziho jedince startovni carou.

Vsichni obihaji kuzel zleva, aby se Zaci nesrazili.

Prekazkova Stafeta 2
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Obrazek 84: Schéma prekazkové Stafety 2 (vlastni zdroj)

Pomiicky: piekazky molitanové (pro kazdé druzstvo 5x), sklopné piekazky (pro kazdé

druZstvo 2x), zinénka a vymezovaci kuZel (pro kazdé druzstvo 1x).

Cil: Zak rozviji obratnostni schopnost pfi pfekonavani riznych prekazek.
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Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do druzstev po 5 zacich. Kazdé druzstvo ma
ve své draze rozestavéné piekazky. Zaci stiidave preskakuji a podlézaji prekdzky. Nasle-
dujici prekazky umisténé bokem probéhnou slalomem. Zluta zinénka slouzi k provedeni

kotoulu vpied a po obéhnuti kuzele se zak vraci sprintem (Metodicky portal RVP 2017).
Metodické poznamky: Nab¢h na piekazku je plynuly stupnovany. Klademe diraz na ak-
tivni odraz do ptekazky z predni Casti chodidla, na predklon trupu a praci pazi.
Opravujeme rotaci ramen a trupu. Pfechod pies piekazku spociva v pfimém pohybu Svi-
hové nohy a unozeni pretahové nohy, kotnik musi byt nize nez koleno.

Obmény: Misto kotoulu vpied je mozné na zinénce provadét jiny jednoduchy cvik na-
ptiklad: klik, dfep s vyskokem, ,,angli¢ak®.

Bezpecnost: Dalsi 74k vybihd po probéhnuti ptfedchoziho jedince startovni arou.

Vsichni obihaji kuZel zleva, aby se Zaci nesrazili. Volime nekluzky povrch.
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Skakaci pfekazka — ze strany na stranu

Obrazek 85: Letova faze Obrazek 86: Skoky Obrazek 87: Pieskoky
preskoku (vlastni zdroj) ze strany na stranu - pred na zinénce s nastaveem
odrazem (vlastni zdroj) (vlastni zdroj)

Pomiicky: ptekazka (pro kazdého jedna ¢i do dvojice), néstavce na prekazky, zZinénka

na pteskoky, nebo vymezovaci kuzele s otvory a tyce.
Cil: Zak rozviji odraz a silové koordina¢ni schopnost.

Popis provedeni: Cvicenci stoji bokem k prekazce/nastavei a snozmo pieskakuji pie-
kazku z jedné strany na druhou opakované po dobu 20 s. Zpocatku mizeme skakat

s meziskokem, pozd¢ji bez meziskoku.

Metodické poznamky: Odraz vychazi z pokréenych dolnich koncetin, stejnym zptiso-
bem pak dopada na mirné pokréené nohy. Zak se diva pied sebe a pii odrazu zapojuje
paze. Opravujeme tendenci skakat vpted ¢i vzad a nadmeérné predklanéni trupu, které zpa-

sobuje neudrZeni stability.
Obmény:

e Pieskoky z jedné nohy na druhou, odraz vychazi vzdy ze vzdalené;si nohy
od prekazky.
o Pteskoky soubézné ve dvojicich.

vvvvv

Bezpecnost: Pro zacatek volime niz8i prekazky, posléze vyssi €i pfipevnime néstavec.
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Skokanska Stafeta
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Obrazek 88: Schéma stiidani zakt ve skocich (vlastni zdroj)

Pomiicky: pasmo.
Cil: Zak rozviji odrazové dovednosti, koordinaci téla a posiluje dolni kondetiny.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do druzstev po 5 Zacich. Prvni &len provede 5 ,,7a-
bich* skokil, z mista doskoku se pak odrazi vpfed dalsi jedinec. Takto se vystfidaji vSichni

z tymu. Vitézi druzstvo, jehoz posledni ¢len se dostane nejdal ze vSech tymu.

Metodické poznamKky: Zaci skacou z mista, pohyb pazi napomaha k ziskani potiebné
energie pro skok. Pii doskoku se zadk nesmi dotknout zddnou jinou ¢ésti téla zemé& néz
chodidly. Pokud cvi¢enec spadne vzad, pocita se jako vychozi bod dotyk dané ¢asti téla
(Kaplan, Valkova 2009). Klademe dtiraz na mirny pfedklon pii skoku a pohyb pazi, ktery
napomaha lep§imu vykonu.
Obmény:

e Volime rtizny pocet ,,zabich* skokd, skok daleky z mista snozmo.

o Skok po levé ¢i pravé noze 3—5x.

o Trojskok, pétiskok - posledni doskok je na ob¢ nohy.

o Desetiskok - posledni doskok je na ob& nohy. V tomto ptipadé se méfi vy-

kon kazdého jedince zvlast.

Bezpecnost: Neskdkajici zaci se pohybuji za skokanem, aby mu neptekazeli ve skoku.

Volime nekluzkou podlahu.
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Prekazkova draha

Obrazek 89: Schéma rozestavéni pomticek v prekdzkové draze (vlastni zdroj)

Pomiicky: pénové néstavce na prekazky, znacici kloboucky, prekazky, obruce, zebiik.
Cil: Zak rozviji vytrvalostni a obratnostni schopnost pii piekonavani piekazek, odraz
a frekvenci behu.

Popis provedeni: Na Siiku télocvicny rozestavime 5 kratkych tsekll. V prvni ¢asti Zaci
preskacou pénové nastavce snozmo, nasledujici znacici terc¢iky prob&hnou slalomem
a dale prebéhnou tii piekazky. Ve ¢tvrtém tseku je cekaji metkalfy, coz jsou preskoky
Z jedné nohy na druhou mezi obru¢emi do podiepu s kratkym zastavenim na pokréené

noze. V poslednim useku Zaci rytmicky pfeb&hnou zebtik. Na zacatek okruhu se pak vraci

za vymezenymi kuzely. Timto zpisobem obéhnou nekolik kol, dle pokynt ucitele.
Metodické poznamky: Zaci jsou v neustalém poklusu, rozviji tak vytrvalostni schopnost.
Obmény:

e Na tlesknuti ménime smér béhu.
e Zmeéna stylu prekondvani nastavct — preskoky snozmo, preskoky po jedné

noze, po druhé, cval stranou,...

Bezpe&nost: Zaci si nechavaji rozestupy na jednu siku t&locvicny, aby se nestietli.
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Skok o ty€i
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Obrazek 90: Schéma skoku o tyci (vlastni zdroj)

Pomiicky: Ty¢, ¢iselnd kruhova pole, odrazové kruhové pole.

Cil: Zak si osvojuje manipulaci s ty&i, rozviji koordinaci pohybii a spojuje rozbéh s na-

slednym odrazem a letem na dané doskocisté.

Popis provedeni: Zik si nejprve vyzkousi odraz z ty¢e na mist&, kdy se snazi vy$vihnout
ostrym kolenem vzhiiru a udrzet se nepatrnou chvili v rovnovazné poloze ve vzduchu.
Zaci drzi ty¢ v ose a tlai ji vpred. Doskok je tlumeny na obé nohy. Ty¢ je stale pod kon-
trolou, nepoustime ji na zem. Posléze se odrdZzime z chiize (Atletika pro déti 2017).

Po vodnim sezndmeni s technikou pak provadime skok o ty¢i s mirnym rozbéhem.

74k se rozbéhne s ty¢i v ruce, jeji spodni konec polozi na ur¢enou metu, odrazi se z jedné
nohy a pfemisti se pomoci tyée na urcité misto doskoku. Snazi se obéma nohama dopad—
Ciselné znacky uréuji poéet bodu, ty si z jednotlivych kol séitaji. Na konci je provedeno

vyhodnoceni nejlepsich skokand.

Metodické poznamky: Rozbéh je mirné stupnovany, posledni krok je kratsi a rychlejsi.
Klademe diraz na odraz z jedné nohy, naopak u dopadu kontrolujeme tlumeny doslap

na ob¢ nohy. Béhem skoku zaci neméni tichop tyce.
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Bezpecnost: Umistit terce na nekluzkou podlahu, ¢i ptilepit oboustrannou paskou k pod-

laze, aby nedoslo k podklouznuti pfi odrazu ¢i dopadu.

Hod medicinbalem
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Pomiicky: medicinbal 1 kg, 1,5 kg (dle v€ku cvi¢enctl), cilova plocha.
Cil: Zak rozviji vrhadské dovednosti a osvojuje si hod z riznych pozic.

Popis provedeni: Cvicenec zaujima dané pozice, z kterych se snazi provést technicky

spravny odhod. Po zvladnuti techniky zafazujeme métené hody.

Odhod tréenim z podrepu do vvskoku

K

e

Obrazek 91: Hod tréenim ze dfepu (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zakladni postaveni vychazi z podiepu, ruce drzi medicinbal v urovni
prsou, lokty jsou od téla a prsty smefuji k sobé. Trup je ve vzpiimené poloze, pticemz
se snazime udrZet rovna zada. T€lo zacind pfepadavat a nohy jdou prudce do natazeni
soucasn¢ s vytr¢enim pazi vptred. Pii odhodu véha spoc¢iva na Spickach. Pohyb je dokon-

¢en vyskokem za medicinbalem vpfted.
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Odhod z podiepu spodnim obloukem
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Obrazek 92: Odhod obouru¢ spodem vpied (vlastni zdroj)
Popis provedeni: Zakladni postaveni vychazi z podfepu, ruce drzi medicinbal v nataze-
nych rukach, které spocivaji nad kotniky. Té€lo je ve vzpfimené poloze, pfi¢emz
se snazime udrzet rovné zada. T¢lo zaina piepadavat a nohy jdou prudce do natazeni

soucasn¢ se Svihem pazi vzhtiru a vpted. Pfi odhodu véaha spociva na Spi¢kach. Pohyb je

dokoncen vybéhnutim za medicinbalem vpted.

Odhod pres hlavu z podiepu

Obrazek 93: Hod z poza hlavy (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Odhod provadime z podiepu, trup je vzpiimeny. Medicinbal drzime
V nataZenych rukéach pred t€lem. Véha, kterd je zpocatku na Spickach se postupné prenasi
vzad, t€lo zacne pomalu piepadéavat a nohy se prudce natdhnou. Po stazeni zddovych svali
jdou ruce do vzpazeni a dojde k samotnému odhodu. Pohyb rukou je ukoncen v pozici
vedle usi, pohyb je plynuly, nestrhdvame medicinbal za hlavu. Pohyb je dokonéen vybéh-

nutim za medicinbalem ¢i pohybem do piepadu (Jetabek 2008).

Metodické poznamky: Neohybani se v zddech. Nepovolujeme bederni oblast zad.
V pribehu celého cviku je celé télo zpevnéné. Nepokrcujeme ruce pii odhodu. Nedosta-

te¢na hloubka podiepu, coz zplsobuje nadmérnou zatéz pro zadové svaly a ramena.
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Odhod zpoza hlavy — z kleku

Obrazek 94: Hod ptes hlavu z kleku (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zak si klekne na zinénku k dané &éie, tu nesmi pii odhodu Zzadnou &asti
téla piekrocit. Cvi€enec drzi nad hlavou medicinbal, s kterym jde do mirného zaklonu
a pfi narovnani trupu dojde k vymr$téni medicinbalu obéma rukama vpted. Medicinbal
drzi pevné v rukach, aby jim nevyklouzl a letél spravnym smérem (Atletika pro déti
2017).

Metodické poznamky: Poloha v kleku zajist'uje zafixovani koncetin, nedochazi k rotaci
¢1 nadbytecnym pohybiim a energie je soustiedéna na odhod medicinbalu. Pti odhodu je
dalezité nejprve zkoordinovat trup a nasledné ruce. Klademe diiraz na dlouhé a souvislé

zrychleni horni ¢asti trupu a pazi.

Odhod zpoza hlavy — ze stoje s vykroéenim
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Obrazek 95: Odhod obouru¢ vrchem vpted (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zak provede 5 kroki, vykro¢i vzdy prvni tou nohou, kterou ma pii od-
hodu vpiedu. Ruce jsou pfi drzeni medicinbalu za hlavou mirné€ pokréeny v loktech. Trup
je mirn¢ v zaklonu. Pfi odhodu vaha spoc¢iva na paté predni nohy a na Spic¢ce zadni pokr-
¢ené nohy, kterd smétuje kolmo k ¢are. V okamziku odhodu jsou ruce v propnuti v urovni

hlavy a trup pfepadava vpred.
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Metodické poznamky: Stiiddme nohy pfi vykrocich. Pohyb rukou je ukoncen v pozici
vedle usi a je plynuly. Nestrhavdme medicinbal k zemi. V priibéhu celého cviku je celé

télo zpevnéné. Nepokrcujeme ruce pii odhodu.
Obmény: Stejné cviceni lze provadét s oStépem, ¢i s pénovym ostépem 70 cm, 90 cm.

Odhody stranou
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Obrazek 96: Vychozi po-  Obrazek 97: Ukrok stranou  Obrazek 98: Odhodové po-

zice odhodu;trz_i)nou (Vlastni 5 yklonem (vlastni zdroj) staveni (vlastni zdroj)
zdroj

Popis provedeni: Vychozi postaveni spoc¢ivd v mirném stoji rozkroceném bokem k od-
hodové care. Pokréenyma rukama drzime medicinbal v trovni prsou. Chodidlo pfedni
nohy se pfetdci do protisméru, noha zlstava propnutd v koleni. Ruce zlistdvaji stale
VvV irovni prsou. Zadni noha provede ukrok stranou do pokrceni v koleni se sou¢asnym

mirnym ohnutim trupu vzad. Na zadni noze spociva cela vaha téla.

Nejdiive dojde k napfimeni zadni nohy a zaroven plynulému pietoceni chodidla, poté
trupu do sméru vrhu. Boky jsou protlaceny vpied a zadni paze za pomoci ostrého loktu
tr¢i medicinbal vpied, pfedni ruka jej pouze pridrzuje a udrzuje spravny smér. Pohyb musi
byt zrychlovany a plynule provedeny. V ramci jednoho cviceni provadime vrhy na obé

strany.

Metodické poznamky: Klademe diiraz na technicky spravné pietoceni trupu na zadni
noze, ktera tvofi pevnou oporu. Kontrolujeme dostatecné sniZeni téla u zadni nohy a ply-

nulé pfetoceni panve a bokll vzad 1 vpied. PaZe stale drzi lokty od sebe.

98



Hod na cil — z mista
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Obrézek 99: Schéma hodu na cil (vlastni zdroj)

Pomiicky: pénovy ostép, raketka, ostép.

Cil: Zak si osvojuje techniku odhodu, vysku hodu a koordinaci pohybii pii stfelbé na cil.
Popis provedeni: Zaci z mista hazeji o§tép pres danou ty¢ tak, aby se trefili do obrude.
Odhodové postaveni spo¢ivd v mirn€ rozkrocném stoji, kdy vadha spociva na paté predni
nohy a na $pic¢ce zadni pokréené nohy, ktera smétuje kolmo k ¢are. Odhodova ruka je

napnuta, trup je mirné v zaklonu (Kaplan, Valkova 2009).

Metodické poznamky: Klademe diiraz na vykroceni spravnou nohou. Opravujeme tklon
trupu, ktery zptisobuje Spatnou trajektorii letu raketky a leti mimo osu mezi zakem a ob-
ru¢i. Kontrolujeme smér odhodové paze, pred odhodem je napnutd, poté jde pfirozené

v ose nad hlavou.
Obmény: Hod raketkou — zde prodlouzime vzdalenost na 15 m.

Bezpecnost: Zaci se pohybuji v dostatecném odstupu za hazejicim cvi¢encem. Pro nacini

zaci chodi na povel vyucujiciho.

99



Hod na cil — z chlze
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Obrazek 100: Schéma hodu na cil z chlize (vlastni zdroj)

Pomicky: raketka, pénovy ostép, 4 obruce, lano.
Cil: Zak si osvojuje techniku odhodu, a koordinaci pohybii.

Popis provedeni: Zak provede 5 kroka, vykro¢i vzdy prvni tou nohou, kterou ma pii od-
hodu vptedu. Odhodova ruka je napnuta, trup je mirn¢ v zaklonu. Vaha spoc¢iva na paté
pfedni nohy a na $picce zadni pokréené nohy, ktera sméfuje kolmo k &afe. Zaci hazi
do upevnénych kruhti na stromé, ktery je vzdalen 20 metrti od odhodové cary.
Metodické poznamky: Klademe diraz na vykroceni spravnou nohou. Opravujeme od-
hod z obracené nohy a uklon trupu, ktery zplisobuje Spatnou trajektorii letu raketky, leti
mimo osu mezi zdkem a zavéSenymi obruc¢emi. Kontrolujeme smér odhodové paze, ktera
je pted odhodem napnuta, poté jde ptirozené€ v ose nad hlavou.

Obmény:

e Hod ostépem - zména vzdalenosti na 15 m.
« Miuzeme zafadit i soutéz, kdy nam jde o vykon. Zak ma 3 pokusy na odhod.

Scita si body za trefené obruce.

Bezpeénost: Zaci se pohybuji v dostateéném odstupu za hazejicim cvi¢encem. Pro odho-

dové pomticky zaci chodi na povel vyucujiciho.
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Hod a béz
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Obrézek 101: Princip sttidani jedinct pii odhodech (vlastni zdroj)

Pomiicky: pénové osteépy, raketky (kazdy tym ma jednu).
Cil: Zak si osvojuje techniku odhodu a rozviji vytrvalostni schopnost pii béhu.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do druzstev maximaln& po 5. Pi hie budeme vyu-
zivat délku fotbalového hiisté. Cvi€enci stoji za sebou v zastupu, kazdému je ptidéleno
jedno ¢islo. Prvni ¢len druzstva po odstartovani odhodi raketku, co nejdal. Potom co od-
hodi, bézi cely tym k raketce, kde ji uchopi druhy a opét hazi vpted. Tento proces
se opakuje do té doby, nez Zaci piebéhnou a ptehodi hiisté. Kdyz se raketka dostane
na druhy konec htiste, druzstvo se otoci a hazi stejnym zptisobem zpét na start. Vitézi ten

tym, ktery pfebehne a zaroven i prehodi hfisté tam i1 zpét jako prvni.

Metodické poznamky: Zaci odhazuji raketku ¢i p&novy odtép z mista jednou rukou. Kla-
deme diiraz na spravny postoj. Pfedni noha je natazena, tvoti pevnou oporu. Zadni noha
je v pokréeni. Pfed samotnym odhodem musi dojit k vytoceni Spi¢ky zadni nohy do sméru

hodu, tudiZ jedinec ptetoci trup a podsadi panev, pravé rameno protlaci do sméru hodu.
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Obmény: Odhody riznych pomicek — pénové ostépy, ostépy, granaty,...

Bezpetnost: Jednotliva druzstva maji mezi sebou vyrazné rozestupy. Zaci pii odhodu

cvicence stoji stale v zastupu. Teprve po odhodu vSichni bézi dopiedu.

Kutaleni disku
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Obrazek 102: Kutéaleni disku ptes ukazovacek (vlastni zdroj)

Pomucky: disk (jeden do dvojice).
Cil: Zak si osvojuje techniku odhodu disku kutalenim a rozviji koordinaéni schopnost

svého téla pfi manipulaci s diskem.

Popis provedeni: Zici stoji naproti sob& ve vzdalenosti 10 m. Z po&atku je vhodné zvolit
1 krat$i vzdalenost. Disk drzime celou dlani, pfidrzujeme ho btisky rozevienych prsti.
Na povel si cvicenci vzajemné kutaleji disk tak, Ze ho tésné nad zemi vypusti pies uka-
zovacek smérem vpied. Timto zptisobem si disk vzajemné posilaji po stanovenou dobu,

popiipadé dle urc¢eného poétu vymén (Jetabek 2008).

Metodické poznamky: Klademe dliraz na spravny postoj, protéjsi noha ruky posilajici
disk je veptedu. Zapésti je v prodlouzeni ruky, aby nedoslo k zatad¢eni disku ¢i k vychyleni

jeho trajektorie do stran.
Obmény:

e Kutaleni nedominantni rukou.

e Soutéz, kdo dokutali nejdale.

Bezpecnost: DostateCné rozestupy mezi dvojicemi.
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Hod diskem z Celného postaveni
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Obrézek 103: Odhod disku (vlastni Obrazek 104: Odhod z kleku (vlastni
zdroj) zdroj)

Pomiicky: disk, pasmo.

Popis provedeni: Zak stoji ve stoji predkroéném levou, celou vahou stoji na $pi¢ce pravé
nohy. V okamziku nasvihu disku dojde k pootoceni ramen a panev protlaci aktivnim po-
hybem z pravé nohy vpted. Trup nakloni mirné vpravo za diskem. Pohyb dokonci

odhodem z nohy do vyponu. Disk vypousti pies ukazovacek, jelikoz uréuje smér letu.

Metodické poznamky: Dbame na postaveni zapé&sti, musi byt v prodlouZeni ruky (totéz
plati pro levaky). Klademe diiraz na propnuté nohy pii odhodu. Odhodovéa paze je nata-
zena vpred, ruka drzi disk shora a pfidrzuje ho biisky prsti. Smér letu disku udava

ukazovacek, ktery pousti disk jako posledni. Nesmi dojit k pokrceni paze v lokti.
Zak ma tii pokusy, zapocitava se ten nejdel3i.
Obmeény: Odhody z kleku plnym mic¢em s uchem nebo diskem s Gichytem

Bezpeénost: Zaci se nepohybuji v odhodovém vyseku, mohlo by dojit ke zranéni. Pro od-

hodové pomiicky Zaci chodi na povel vyucujiciho. Zachovavame bezpecné odstupy.
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Chran si svij kuzel
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Obrazek 105: Schéma stielby na kuzely a posilovani (vlastni zdroj)

Pomiicky: kuZzely (kazdy zék jeden), micky (kazdy zék jeden).

Cil: Zak si osvojuje techniku hodu hazenim na cil, stfili na kuZely ostatnich, zpeviiuje

své télo a posiluje vlastni vahou.

Popis provedeni: Kazdy zak ma sviij micek a kuzel, kolem kterého se pohybuje ve vzda-
lenosti jednoho metru. SnaZi se ho chranit pred zasahem. ZAci sestieluji ¢i zasahuji svymi
micky kuzely ostatnich, pokud se jim to povede, zapocitavaji si bod. Cvi€enec se sraze-
nym ¢i trefenym kuZelem provadi uvedeny posilovaci cvik. Po jeho splnéni si postavi

kuzel a pokracuje ve stielbé. Micky slouzi v§em, chytaji je ¢i sbiraji libovolné opodal.

Metodické poznamky: Stfelba probihd vrchnim odhodem jednorué. Protéjsi noha odho-
dové ruky je vpiedu. Posilovaci cviky jsou provadény vahou svého téla a jsou uréeny

dle poctu zasahu protihrace. Pocet cvikid volime dle véku a Girovné cvicenc.

1) Klik 3-5x%

2) Drepy 5-8x%

3) Sedy lehy 10-5x
4) Zada 10-15x%

5) , Anglicaky* 3—5x

Obmény: Po sestfeleni kuzele si Zaci vymeéni pozice. Bod si zapocitava pouze jedinec,

kterému se povedlo sestfelit ¢i zasdhnout kuzel. Bez posilovani.
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Bezpecnost: Kuzely jsou rozmistény dostatecné daleko od sebe, aby nedoslo ke srazkam.
Cvicenec se pohybuje 1 m od kuzele, aby ho sam neshodil a umoznil tak prubéh dané hry.

Zaci miii pouze na kuzele, vyhybaji se cvicicim.

Posilovani s medicinbalem
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Pomiicky: medicinbaly, zinénky ¢i rozlozené prekazky.

Cil: Zéak posiluje fazické svaly, rozviji silu a zpeviuje trup. Podporuje spravné drzeni
téla.

Popis provedeni: Svétenci na rozlozenych piekéazkach ¢i zinénkach provadéji posilovaci
cviceni.

Metodické poznamky: Volime mensi pocet opakovani jednotlivych posilovacich prvki

a ptiméten¢ dlouhé vydrze. Klademe diraz na spravné dychani a technické provedeni.

Bezpeénost: Dbame na dostatek mista pro kazdého cvicence.

rold

Posilovani pazi

Obrazek 106: Posilovani pazi s medicinbalem (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zaci drzi medicinbal v napnutych paZich v upazeni. Zvedaji

ho do vzpazeni a zpét na pocitani ucitele nebo podle rytmu hudebniho doprovodu.
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Posilovani zadového svalstva
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Obrazek 107: Leh na bfiSe prohnuté (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zaci lezi na Zinénce na bfise, drzi medicinbal ve vzpazeni a pravidelné
ho zvedaji a pokladaji na zem. Pti prohnuti se horni i dolni koncetiny nedotykaji pod-

lozky. Hlava je v prodlouzeni patefe. Klademe diraz na pravidelné dychani.

Posilovani stehen a hvzdi
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Obrazek 108: Vypadova chlize s medicinbalem ve vzpazeni (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zaci zdolaji vzdalenost 10-20 m vypadovou chiizi s medicinbalem
ve vzpazeni. Klademe diiraz na pravy thel pfedni nohy v koleni pti vykroceni. Trup je
vzptimeny, t€zisté je snizené.
Obmény:

e Vypadova chiize s medicinbalem v ptedpazeni.

o Stfidavé vypady na misté.

Posilovani s medicinbalem ve dvojicich vsedé
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Obrazek 109: Hody vrchnim obloukem Obrazek 110: Odhody z lehu do sedu
vsedé (vlastni zdroj) (vlastni zdroj)

Pomiicky: medicinbal (1 do dvojice), zinénky, rozlozené prekazky.

Cil: Zak posiluje fazické svaly, rozviji silu a kooperaci pfi cviceni.

Popis provedeni: Zci si ve dvojicich vsedé hazi medicinbal z napnutych pazi. Pro zaga-
tek zafazujeme odhody vsedé, posléze ze sedu do lehu pro posileni svala pazi i bficha.
Po odcviceni jedné série o 10-20 opakovanich vyméni.

Metodické poznamky: Volime piimétené t¢zZké medicinbaly vzhledem k véku cvicencil.
Upozoriiujeme na pravidelné dychani a techniku odhodu pfimétenym usilim.
Bezpecnost: Klademe duraz na neustalé sledovani medicinbalu.

Obmény:

e Odhody se zvednutymi chodidly, nohy jsou mirné pokréené (obrazek 111).

e Boc¢ni odhody stfidavé z levé a pravé strany. Klademe diraz na vytoceni
trupu do stran, hlava se otaci s trupem vzad (obrazek 112).

e Odhody zpoza hlavy vrchnim obloukem, paZe jsou pifi odhodu propnuté,
trup jde do mirného zaklonu. Mi¢ vracime cvi¢icimu kutalenim po zemi

po pravé ¢i levé strané (obrazek 113).

@ —
—
Obrézek 111: Odhody Obrazek 112: Boéni odhody ~ Obrazek 113: Odhody

vsed¢ se zvednutymi chodi- vsedé (vlastni zdroj) zpoza hlavy vsed¢ (vlastni
dly (vlastni zdroj) zdroj)
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Posilovani s medicinbalem ve dvojicich vlieze
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Posilovani zad a pletence ramenniho
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Obrazek 114: Odhody vleze zpoza hlavy (vlastni zdroj)

Pomucky: medicinbal (1 do dvojice), zinénky, rozlozené prekazky.
Cil: Zak posiluje fazické svaly, posili svaly zad a dolnich konéetin.

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden cvicenec lezi na bfise. Z na-
pnutych pazi zpoza hlavy odhazuje medicinbal vzhtiru. Druhy z dvojice medicinbal chyta
a opctovné ho kutali po zemi k lezicimu cvi€enci. Hlava je neustale v prodlouzeni patete.

Po odcviceni jedné série o 10-20 opakovanich se vyméni.

Metodické poznamky: Volime pfiméfené tézké medicinbaly vzhledem k véku cvicenctl.

Upozoriiujeme na pravidelné dychani a techniku odhodu.

Posilovani dolnich kondetin

.9

Obrazek 115: Vykopy plnymi chodidly (vlastni zdroj)
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Popis provedeni: Svétenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden cvicenec lezi na zadech s po-
kréenyma nohama. Spi¢ky nohou jsou pfitazeny k bérctim. V okamziku dotyku plného
mice chodidel nasledné tr¢i medicinbal do vzduchu tak, aby jej mohl druhy z dvojice
chytit a opé€t hodit. Dochazi k rozvoji reakcni rychlosti a posileni kotnikt. Pfi tréeni jdou

nohy z pokréeni do napnuti. Po odcviceni jedné série o 10-20 opakovanich se vyméni.
Obmény:

e Tréeni jednim chodidlem.

e Pravidelné stfidani chodidel.

Bezpecnost: Dbame na pfiméfené tempo nahazovani medicinbali. Klademe diraz

na presné vraceni medicinbalu stojicim cvicencem.
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Obrazek 116: Schéma ptetahované (vlastni zdroj)

Pretahovani lana

Pomiicky: lano, znacici paska.
Cil: Zak rozviji silovou schopnost, spolupraci a taktiku. Posiluje svaly celého téla.

Popis provedeni: Zaci jsou rozdéleni do dvou druzstev. V kazdém tymu si Zaci rozdgli
¢isla od jednicky. Herni pole je vymezeno znacici paskou. Na pokyn ucitele se Zaci da-
ného ¢isla chopi protéjSich koncli provazu ve stejné vzdalenosti od vymezené Cary
a na pisknuti se za¢nou ptetahovat. Postupné ucitel vyvolava dalsi Cisla, ktera se k nim

pfidavaji. Vitézi tym, ktery pfetdhne soupefe na svou polovinu hraciho pole.

Metodické poznamky: Upozoritujeme na taktiku pfi volbé Cisel.

109



Obmény:

e Zaci sedi a na povel vyudujiciho se zvedaji a pretahuji se vzdjemné za zna-
Cici pasku.

e ZAci se pietahuji zady k sobé.

e Pretahovani dvou skupin, na zvukovy signél se vzdy odd¢€li jeden cClen

Z obou druzZstev.

Podlézani tyCe
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Obrézek 117: Podlézéni tyce Celnim zpiisobem (vlastni zdroj)

Pomiicky: slalomové tyce, uchytky, ty¢ IFO, podstavce pro slalomové tyce.

Cil: Zak rozviji rovnovahu. Posiluje svaly trupu a konéetin, které jsou dilezité
pro spravné drZeni téla.

Popis provedeni: Hra spociva v podlézani ty€e Celnim zpisobem. Cvi€enci jsou donu-
ceni se prohnout v zaddech a pokréit kolena tak, aby se nedotkli Zadnou casti téla

vodorovné upevnéné tyce. Podlézaji jeden za druhym. Kdo se dotkne, vypadava. Kazdym

kolem se ty€ snizuje. Neni dovolené podlézat po kolenou ani se opirat rukama o zem.

Metodické poznamky: Upozorniujeme na soustfedénost provadéni jednotlivych cviceni.

Vytazenym hracim poskytneme moznost nacviku u vedlejsi tyce.

Obmény:
e Podlézani riznym zpiisobem.

e Podlézani ve dvojicich drZzenim se za ruku.

Bezpecnost: Zajistime stabilitu ty¢i s podstavci.
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8.3.3 Zavérecna Cast hodiny

Zaverecna ¢ast hodiny je vénovana kompenzacnim, uvolnovacim, pfimivym a ba-
lancnim cviceni a streCinku. Vhodné cviceni volime dle napln¢ hlavni casti. Vzdy je
dilezité uvolnit a protdhnout svalové skupiny, které byly nejvice zatéZované a namahané

pii rozvoji dané pohybové schopnosti.

Napt. po rychlostnich i1 vytrvalostnich aktivitach protahujeme svaly dolnich konce-
tin, konkrétné hamstringy, ptitahovace stehen, hyzd’'ové a lytkové svaly. Po silové zatézi
uvolnujeme svaly pazi, pletence ramenniho, vzpfimovace patefe a bfi$ni svalstvo. Po od-

razovych cvicenich zafazujeme piimiva cviceni, uvoliiujeme bederni ¢ast zad a kotniky.
Tato baterie kompenzacnich a rovnovaznych cviceni, slouzi uciteli pro vyplnéni

zbyvajiciho ¢asu na konci vyu€ovaci jednotky ke zklidnéni organismu zaki.

Kompenzacni cviky a strecink

§ AN

Pomiicky: Zinénka ¢i rozlozena prekazka.
Cil: Zak zvysuje pruznost hlavnich svalovych skupin.

Popis provedeni: Cvic¢enci zaujimaji dané pozice na Zinénce. Protahuji a uvoliuji hlavni

svalové skupiny nejvice zatéZované v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.
Protahovani provadéji opakované ve vydrzich 10-20 s do krajnich poloh.

Metodické poznamky: U vSech zminénych cvi¢eni dbame na pravidelné dychéni

a spravné technické provedeni.
Bezpecnost: Dbame na dostatek mista pro kazdého cvicence.

Kodicka

TS T

Obrazek 118: Prohybani patete (vlastni zdroj)
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Popis provedeni: Cvic¢enci zaujmou pozici vzpor klecmo. Hlava je v prodlouzeni patete.
S vydechem dochazi k ohnuti patefe (vyhrbeni se) a brada je pfitazena k hrudniku. S na-
dechem se vraceji do vychozi pozice. S dalsSim vydechem provedou prohnuti patete,
stazeni hyzdi a lopatek smérem dol. Dbame na vytazeni hlavy mirn€ z ramen. Nasledné

se cvicenci vraceji do zakladniho vzporu (Stanmore 2007).
Obmény: Plynulé navazani jednotlivych poloh ve vzporu kle¢mo.

Leh se zvednutou panvi

="\

Obrazek 119: Leh s patami na podloZce, leh skrémo, zvednout panev (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zaci zaujmou pozici - leh s patami na podlozce, skrémo se zvednutou

panvi. Délku vydrZze volime dle urovné cvicenct 5-30 vtefin.

Podpor na predloktich

= p—

Obrazek 120: Vydrz v podporu na ptedloktich (vlastni zdroj)
Popis provedeni: Zaci v podporu na piedloktich setrvaji po dobu 5-30 vtefin, dle zdat-
nosti a vé€ku. Opravujeme prohybani beder.
Obmény:

e Vydrz v podporu na boku na predlokti, druha paZe v pfipaZeni ¢i upaZeni.

e Boc¢ni podpor na piedlokti se zveddnim paze a nohy.

Protazeni hrudniku

W
Ss—— I

Obrézek 121: Protazeni hrudniku (vlastni zdroj)
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Popis provedeni: Zaci lezi na biise, dlané maji polozené vedle hlavy, &elo se dotyka
zinénky. Chodidla jsou u sebe. Pti zvednuti trupu se dlanémi opiraji o zinénku. Pénev je
stale na podlaze, hlava je v prodlouzeni pateie. Hyzdé a stehna jsou ve stazeni (Stan-

more 2007).

Predklony v kleku, vsedé

(P~ R
Obrazek 122: Pfedklon v kleku sedmo Obrazek 123: Piedklon vsedé ke koleni
(vlastni zdroj) (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Cvicenci zaujmou pozici v kleku sedmo, zapaZzi dolti, ruce spoji za té-
lem a s vydechem piejdou do hlubokého piedklonu. Celo poloZi na podlozku a paze
dokon¢i zapazeni vzhiru. Po vydrzi se s nadechem vrati zpét do kleku sedmo (Halkova

aj. 2001), (obrazek 122).

Cvicenci zaujimaji zdkladni pozici v sedu skrémo roznoZzném ve vzpazeni. S vydechem
provad¢ji predklon ke kolenu natazené nohy a snazi se dotknout jeji Spi¢ky. Protahujeme

vzpiimovace trupu i pfitahovace stehen (obrazek 123).

Uvolnéni a protazeni stehennich svalu

¢ } %}__'/’:a:

Obrézek 124: Obrazek 125: Uvolnéni Obrazek 126: Protazeni
ProtaZeni pfedni strany  pfitahovaci stehen zadni strany stehen (vlastni
stehen (vlastni zdroj) (vlastni zdroj) zdroj)

Popis provedeni: Cvicenci jsou ve stoji spatném, skréi pfinozmo levou nohu, bérec jde
vzad vzhtru. Leva ruka drzi nohu za nart. Trup je vzptimeny, kolena jsou u sebe. Totéz

provedeme na druhou nohu (obrazek 124).
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Zakladni poloha cvi€encti je vsed¢ roznozném skrémo, chodidla se dotykaji. Rukama
uchopi kotniky a lokty opakované tla¢i kolena od sebe. Po cviceni proklepeme dolni kon-

Cetiny (obrazek 125).

Cvicenci zaujimaji polohu vsed¢ piimém v piipazeni. S vydechem provadéji predklon
a snazi se priblizit ¢elo k propnutym koleniim a konecky prsti ke $pickam nohou (obra-
zek 126).

Protazeni lytkovych svalu

R ]
{ A_—_—','i

Obrazek 127: Podfep zanozny (vlastni Obrazek 128: Pritahovani $picky k bérci
zdroj) a propinani chodidla (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Zaci zaujmou pozici v podiep zanozny pravou &i levou s oporou o zed’.
Hlava je v prodlouzeni patefe. Zadni noha je propnuta. Obé chodidla sméfuji vpted. Cvik
spoc¢iva v tlaku zadni paty do podloZzky (obrazek 127).

Cvicenci zaujmou pozici sed ptimy, pfipazi a dlanémi se opiraji o zem. Stiidavé prita-

huji $picku k bérci a propinaji chodidlo po kratké vydrzi (obrazek 128).

Uvolnéni kyéelnich kloubu, patere a hyvzdi

'y
G\ T Sh—

Obrazek 129: Obrazek 130: Obrazek 131: Uvol- Obrazek 132:
Pritahovani Stiidavé pokla- néni kyc€elnich Protazeni hyzd'o-

kolene k hrud- dani kolen kloubti v lehu na vych svali ve
niku (vlastni (vlastni zdroj) bfise (vlastni zdroj) stoji (vlastni
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Popis provedeni: Zaci jsou ve stoji spatném, skréi prednozmo levou, $picku ptitahuji
K bérci. Obé ruce drzi nohu pod kolenem a pfitahuji ji k hrudniku. Trup je vzpiimeny.

Klademe diiraz na drZeni rovnovahy. (obrazek 129)

Cvicenci zaujmou pozici leh pokrémo roznozny, upazi s dlanémi vzhtru. Velmi pomalu
pokladaji stiidave kolena na levou a pravou stranu s pravidelnym dychanim. Panev ani ra-

mena se nezvedaji. Cvik nékolikrat opakujeme (Halkova aj. 2001), (obrazek 130).

Zaci lezi na btiSe, pokr¢i upazmo doli. Sunem pokr¢i unozmo levou ¢i pravou dolni kon-
Cetinu. Klademe diiraz na uvédoméni si podsazeni panve. Panev se pfi sunu nezveda.
Je mozné si dopomoci k ptitazeni kolene k hrudniku rukou. Klademe dtiraz na pravidelné

dychani (Bursova 2005), (obrazek 131).

Cvicenci leZi na zadech oblicejem vzhiiru s chodidly na $itku bokii od sebe. Posléze po-
kréi levou nohu a ptitahnou levé koleno k hrudniku za pomoci rukou (Stanmore 2007),
(obrazek 132).

Hluboké ohnuté predklony a zaklony
. G

(174 S
(b ' R )

Obrazek 133: Hluboky Obrazek 134: Hluboky oh- Obrazek 135: Zéaklon
predklon (vlastni zdroj)  nuty piedklon vlevo (vlastni K pravé paté (vlastni zdroj)
zdroj)

Popis provedeni: Cvicenci zaujmou pozici ve stoji rozkrocném v pfipaZzeni. Postupné
predklani hlavu, spousti dolii ramena a ohybaji patet. Vyvési se dold, setrvaji v této pozici
10-20 s a nechaji pusobit gravitaci. S nadechem pomalu vzpiimuji trup a hlavu. Klademe
duraz na pravidelné dychani (Halkova aj. 2001), (obrazek 133).

Zaci jsou ve stoji rozkroéném, upazi a provadéji hluboky ohnuty predklon vlevo. Pravou
rukou se dotykaji nartu. Hlava se ota¢i vzhiiru za levou pazi. Zaci spoéivaji ve vydrzi
nekolik sekund, posléze provadéji cvik na druhou stranu. Cvik nékolikrat opakuyji,
pfi kazdém dal$im se pokousi dostat rukou niz. Klademe diraz na pravidelné dychani

(obrazek 134).
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Cvicenci jsou ve stoji rozkrocném v upaZeni, pravou rukou se ohybaji vzad za pravou
patou a snazi se ji dotknout. Vraceji se do vzpiimeni a totéz provadéji druhou rukou,

ptipadné se ohyba vzad prava ruka za levou patou a obracené (obrazek 135).

Uvolnéni vzprimovacéu patere

P B e

Obrazek 136: Uklon stra-  Obrazek 137: Ohnuty pied- Obrazek 138: Tah do dalky
nou (vlastni zdroj) klon v sedu skrémo (vlastni zdroj)
roznozném (vlastni zdroj)
Popis provedeni: Cvicenci zaujmou pozici ve stoji rozkroéném, vzpazi pravou, piipazi
levou. S vydechem provadéji tklon vlevo se vzpazenim dovniti pravou a zapazenim do-
vnitt levou. V této poloze setrvaji 10-20 s za pravidelného dychani. S nadechem
se postupné vraceji do zakladni polohy a provadéji uklon na druhou stranu (Halkova,

aj. 2001), (obrazek 136).

Zaci zaujmou pozici v sedu skrémo roznozném. Chodidla se vzajemné dotykaji. Rukama
uchopi kotniky a provedou ohnuty pfedklon, v kterém setrvaji 10-20 s pti hlubokém vy-

dechu (obrazek 137).

Cvicenci leZi na biiSe a opakované provadéji tah dolnich 1 hornich koncetin do dalky. Tah
je mozné provadeét i kiizem, leva ruka - prava noha a obracené piipadné v lehu na zadech

(obrazek 138).

Rovnovazna cviceni

(y' v A

Pomiicky: medicinbal (2 pro jednoho), naslapny kuzel (kopule — 1 pro kazdého).

Cil: Zak rozviji rovnovahu a koordinuje pohyby vlastniho téla.
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Ve stoji

|

ALK

Obrazek 139: Stoj na medicinbalech s doprovodnym pohybem pazi (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Cvicenci jsou rozdéleni do dvojic. Jeden cvi¢i, druhy hodnoti a posky-
tuje dopomoc. Zaci stoji vzpfimené na medicinbalech. Nohy maji za sebou. St¥idavé
upazuji, vzpazuji, upazuji a ptipazuji horni koncetiny.

Metodické poznamky: Upozoritujeme na divani se do jednoho mista, pro udrzeni rov-
novahy.

Obmény:

e Krouzeni rukou v zapéstich, v loktech, krouzeni celymi pazemi.

o Krouzeni pazemi v protisméru, vzdy se potkaji ve vzpazeni.

Bezpecnost: Druhy z dvojice poskytuje dopomoc a podporu.

L

Obrazek 140: Vypady na medicinbalu (vlastni zdroj)

Ve vypadu

Popis provedeni: Cvic¢enci provedou podiep zanozny pravou nohou, leva noha stoji
na medicinbalu — vypad pravou nohou vzad (Peri¢ 2012). Na medicinbal naslapuji plnym
chodidlem, zadni noha je propnuta. Dbame na pravidelné stfidani nohou a hlavu v pro-

dlouzeni trupu.
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V podiepu

Obrazek 141: Udrzeni rovnovahy ve dvojici (vlastni zdroj)
Popis provedeni: Cvicenci se snazi udrzet rovnovahu na medicinbalech. Stoji t€sné proti
sobé ve dvojici. Vzajemné se podpiraji dlanémi (Bursova 2005).
Obmény:

o Udrzeni rovnovahy na naslapném kuzelu.

e Pfetlacovana. Vitézi ten, ktery vydrzi stat na nestabilnich pomutckach déle.

Ve dvojici

Obrazek 142: Udrzeni rovnovahy ve dvojici (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Cvicenci se snazi udrzet rovnovahu na medicinbalech. Stoji tésné proti
sobé ve dvojici. Vzajemné se podpiraji dlanémi (Bursova 2005).
Obmény:

e UdrZeni rovnovahy na naslapném kuZzelu.

o PietlaCovand, vitézi ten, ktery vydrzi stat na nestabilnich pomitickach déle.
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V podporu, ve vzporu

5

1

Obrazek 143: Podpor vzadu, paze za télem (vlastni zdroj)

Popis provedeni: Cvicenci se podpiraji pazemi za télem a chodidly se opiraji o naslapny
kuzel. Dobu vydrze volime dle véku a fyzické zdatnosti zakt 5—20 s ve tfech sériich. T¢lo
je zpevneéné v jedné ose. Dbame na spravné postaveni hlavy, bficha a hyzdi. Po vydrzi

nasleduje uvolnéni.
Obmény:

e Vydrz v podporu vzad s pfednozenou nohou (obrazek 144).

e Vzpor kle¢mo pravou/levou zanozit, leva/prava vzpazit (obrazek 145).

> .
e U

Obrazek 144: Podpor vzad, prednozmo Obrazek 145: Vzpor kle¢mo pravou za-
pravou (vlastni zdroj) noZit, levou vzpazit (vlastni zdroj)

Bezpecnost: Dostatek mista pro kazdého cvi¢ence. Vhodna obuv, Ize cvicit i naboso.
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9 Zavér

Préce obsahuje sbornik cviceni a her s didaktickym charakterem, které jsem za své
dosavadni plisobeni v atletickém oddile posbirala nebo vymyslela. VétSinu z nich jsem
méla moznost Gspésné prakticky vyzkouset v ramci specializacni praxe variabiln€ ve vét-

$in€ ro¢nikl prvniho stupné zakladni skoly.

Soucasti diplomové prace je vytistény sbornik her a cvi¢eni ve formé karet. Kazdé
cviceni ¢i hra az na vyjimky je vyobrazena na jednom listu AS. Karta obsahuje nazev
aktivity, piktogramy rozvijenych schopnosti a orienta¢ni doby trvani. Dale schématicky
nakres pro lepsi pfedstavu, seznam pomticek a samotny popis aktivity ¢i pravidla hry.
Nechybi ani zajisténi bezpecnosti a metodické poznamky pro spravné provedeni pohybu.
Ty upozornuji ucitele ¢i trenéra na chyby, které Zaci ¢asto provadéji. Karty jsou sefazeny
V Sanonu. Zajist'uje ucelenost sborniku.

Sbornik je urcen predevsim tvorivym ucitelim télesné vychovy, piipadné trenérim
zabyvajici se rozvojem zakladnich pohybovych schopnosti u déti mladsiho Skolniho

veku. Poslouzi zejména ke zpestieni a obohaceni v§ednich hodin télesné vychovy a miize

pfimét ucitele vyuzivat bézné i inovativni na€ini zabavnym zpisobem.
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Seznam pfriloh

Ptiloha A Obsahy jednotlivych sad
Priloha Al Obsah sady atletické skolky (57 let)
Ptiloha A2 Obsah sady atletické minipfipravky (8-9 let)
Pfiloha A3 Obsah atletické piipravky (10-11 let)

Ptiloha A4 Obsah dopliikové sady IAAF
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A Obsahy jednotlivych sad

A.1 Obsah sady atletické Skolky (57 let)

« Zinénka na skok daleky z mista 1ks
e Barevny néstavec 1ks
e Barevné pasmo détské 20 m 1ks
e Micky ,,Kometa“ 6 ks
e Pénovy mi¢ (Out — R) 3ks
o Stafetové krouzky (tenisovy baliek) 3 ks
« Svihadlo (gymnastické) 3ks
« Svihadlo dlouhé (provazové) 2 m 1ks
e Obru¢ 60 cm 3ks
e Cilova paska 5ks
e Barevné mety (sada 20 ks) 1ks
e Kuzele vymezovaci 8 ks
e Tycka GRS 1 m 10 ks
o Blok barevny 4 ks
o Naslapny kuzel (kopule) 4 ks
e Kiruh plochy 35 cm 1ks
e Kiruh plochy 50 cm 1ks
e Kruh plochy 60 cm 1ks
« Uchytky 25/25 mm 8 ks
« Uchytky 25/15 mm 4 ks
e Ty¢IFO 5 ks
e Zvifatko pénové s kiizovou vzpérou 10 ks
o Stopky 1ks
o TaSka na pfevoz 2 ks

(Atletika pro déti 2017)



A.2 Obsah sady atletické minipfipravky (8-9 let)

o prekazka 10 ks + nastavec na prekazku 10 ks
o zinénka na pfeskoky + nastavec 1ks
o zinénka pro skok daleky 1ks
o frekvencni zebiik 2 ks + pénovy nastavec 11 ks
e upeviovaci spony 50 ks
o Stafetovy kolik 4 ks
e znacici kloboucky 40 ks
e vymezovaci kuzely 3x 10 ks 30 ks
e cilova plocha 8 ks
o medicinbal gumovy 1 kg 2 ks
» raketka Vortex 4 ks
e pénovy ostép 70 cm 2 ks
e pénovy ostép 90 cm 2 ks
e barevné pasmo 15 m 1ks
e barevné pasmo 30 m 1ks
e transportni taska 2 ks

(Atletika pro déti 2017)

A.3 Obsah sady atletické pripravky (10-11 let)

o startovni bloky 2 ks
o piekazky sklopné 6 ks
e kriketovy micek 4 ks
o Stafetovy kolik 6 ks
e OStep 2 ks
e disk (jeden plny, jeden s otvory) 2 ks
o détské kladivo (odhodovy pytlik) 1ks
e stopky 1 ks

(Atletika pro déti 2017)



A.4 Obsah doplnkové sady IAAF

e piekazka 10 ks
e slalomové tyce 10 ks
e podstavce pro slalomové tyce 10 ks
o skakaci kiiz 1ks
e Zinénka 2 ks
o frekven¢ni molitanovy zebiik 1ks
e Svihadlo 20 ks
e lano (10 m) 1ks
o Stafetovy krouzek 5ks
e znacici kloboucky 30 ks
e vymezovaci kuzely 10 ks
e C(iselné kuzely (5 m, 10 m, 15 m,..., 40 m) 8 ks
e medicinbal gumovy 1 kg 2 ks
e gumové micky 30 ks
» raketka Vortex 2 ks
e plastovy ostép 70 cm 2 ks
e pénovy ostép 90 cm 2 ks
e barevné pasmo 15 m 1ks
e barevné pasmo 30 m 1ks
e rozliSovaci dresy 4x 10 ks
o skokanska ty¢ 2 ks
o Ciselna kruhova pole 6 ks
e transportni taska 1ks
e disk 300¢g 2ks
o disk s uchytem 2 ks
e plny mi¢ s uchem 2 ks
e puk 10 ks
e transportni taska 1ks

e planek disciplin 1ks



