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1 Uvod

“Sport je télesna pohybova aktivita provozovana podle urcitych pravidel a

zvyklosti.*

Se sportem se poji jeden velmi dulezity aspekt, a to je zdravi. Je nutné
pfipomenout i prevenci negativnich socialnich jevi, realizaci déti a mnoho dal$ich.
Vyznamnou zasluhou sportu je zvySovani vykonnosti, kondice i soutézivosti, uspechi,

ale 1 tnavy.

Konkrétné atletika je sportem velmi zasluznym. Pfispiva k procvicovani vsech
svalovych skupin. Vyhodou je zejména u déti a mladeZe, kde dochéazi vlivem tohoto
sportovani k pfiznivému rozvoji motoriky, rychlosti, sily i vytrvalosti, tedy k rozvoji

vSestrannému.

Velky vyznam pro sportujiciho jedince ma i ziskdni jisté miry sebekédzné,
soutézivosti, ale 1 seberealizace a zdbavy. Konkrétné v dnesni dobé plné spéchu s
obrovskou nabidkou nezdravych potravinovych ldkadel a traveni ¢asu u pocitacovych
her je velmi vhodné vést déti k pohybu. Vyplati se doprovodit dité do sportovni haly
tieba pravé na atleticky krouzek. Je to jeden z nejvhodnéjsich zpisobu, jak v ditéti
péstovat od mala lasku ke sportu a pomoci mu plnohodnotné stravit a vyplnit jeho volny
¢as. Nesmirn¢ dulezitd je motivace déti a to jak ze strany rodicl, tak i trenéra, aby

pfipadny netispéch nelakal sportovni aktivitu ukon¢it.

DneSnim negativnim trendem je mimo jiné vzristajici obezita dospélych 1 déti,
ktera je mnohdy ohrozuje na zdravi, a to je téz divod, pro¢ vést déti jiz od utlého véku

ke sportovni ¢innosti.

Vyhodou atletiky je bezesporu i1 to, ze se nejednd o jednostranny sport. Lze si
vybrat z béhu na rtizné vzdalenosti, hodu mi¢kem, skokem do dalky a spousty dalSich
disciplin. Kazda z disciplin ma svlij smysl 1 urcité kouzlo, kterému kdyz jedinec
podlehne, pfirozené touzi po opakovanych vitézstvich a nasledném zdokonalovéni se.
Na vybér je opravdu mnoho disciplin atletiky a kazdy si mize vybrat, co mu vyhovuje

nejvice.



Moji praci je nejen déti a mladez trénovat, ale také vefejné S§ifit a dostat do
podvédomi populace diilezitost sportu, konkrétn¢ atletiky. Neodmyslitelna je 1 snaha
piipravit trénink ucelové spravny, zajimavy, fyzicky pfiméteny za celem dosahnout co

nejlepsiho vykonu.

Ptikladem bude moje vyzkumna cast bakalatské prace, kde jsem se zaméftila prave
na porovnani vykonnosti déti na zakladni Skole ve vybranych atletickych disciplinach.
K vybéru tohoto velmi zajimavého tématu mé navedla moje nékolikaletd zkuSenost
s trénovanim déti a jejich vedenim k urcitému cili, ziskani ocenéni a zlepSeni kondice.
Rada bych vyzdvihla, Zze vedeni atletického krouzku neni jen o trénovani
a pripraveé fyzické, ale i o psychické podpofe a povzbuzeni i doprovdzeni na rizné
soutéze v téchto disciplinach. Odménou je pro mé uspéch malych sportovel s medaili
na krku a jejich $t'astné ismévy se Spetkou zdravé hrdosti, s novou a novou chuti dale

trénovat a bojovat.
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2 Teoreticka vychodiska

2.1 ResSerse odborné literatury

Kmému tématu zaméfenému na atletiku existuje mnoho kvalitnich literarnich
tituld. Ne&kolik znich jsem si K vypracovani mé bakalaiské prace vybrala a
prostudovala. Velmi Casto pouzivam jako zdroj literatury prace od autori Choutkova,
Fejtek (1992). Velmi precizné popisuji nejen historii atletiky, ale zabyvaji se i
konkrétn¢ jedincem. Zaujal mne popis ohledné piinosu atletiky jedinci a také vyznam
atletického tréninku pro samotného jedince. Jejich obsah textu byl srozumitelny,
jednoduchy a zaroven pouény i velmi ¢tivy. Autorka Choutkova spolupracovala na i
S jinymi autory a to se Susankou a Beranem (1976). Jedna se sice o star$i vydani, ale na
obsah jednotlivych kapitol a pasazi mohu psat opét jen sama pozitiva. Z jejich zdroje
jsem hojné cerpala a to zejména obsah tykajici se atletickych disciplin béhu na 50
metrd, skoku do dalky a hodu mickem. Pfi spoluprici s témito autory se mi zdaly
kapitoly zajimavé, ¢tivé i poucné.

Autor Dovalil (2002) mne zaujal zminkami o dilezitosti rozvoje ohledné
technologii, vzdé€lanosti a mimo jiné i zapojenim handicapovanych do atletiky i do
atletickych soutéZi. Jeho knihy obsahuji jiz i moderni novodobé postupy a text byl
zajimavy. Jsem téz piiznivcem toho, aby handicapovani méli moznost Zit Zivot naplno a
mohli se zapojit do vSech aktivit, tedy 1 do aktivni ucasti ve sportovnich disciplinach.
Dovalil (2002) v kapitole poukazuje na novodobé problémy ve sportu tykajici se
napiiklad financovani soutézi a to zejména u zakld. Zminky vede i o zneuZiti financi,

coz je v soucasné dob¢ problém snad ve vSech resortech , nejen ve sportu.

Jinym autorem, ktery mé navedl k pouZiti jeho literatury byl Peri¢ (2004). Ten se
ve vybranych kapitolach velmi p&kné zaobird ontogenezi jedince. Cast textu byla
rozebirdna pro mne az pfili§ podrobné, obcas mozna i slozitéji pro zapamatovani si
textu, ale pfesto jsem velmi rada Cerpala informace pravé z jeho tvorby.

O mnoho slozitéji popisuje jednotlivé discipliny autor Jefdbek (2008). Pro

odborniky ale jisté velmi podrobné¢ a precizné popsano. Naptiklad rozbeh pii skoku do
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dalky a dalsi atletické discipliny jsou popsany z pohledu biomechaniky a pravé to ve
mn¢ budilo dojem slozitosti. Mozna je to také tim, Ze jde pravé o témata, jak efektivné
trénovat v jednotlivych disciplinach, a k tomu jsou dulezité i1 znalosti fyzikalni.
Samoziejmé jak jsem zminila, odbornikiim je tento popis urcité cennou pomuckou
a radou. Pfi sportu je jisté dilezité vyuzit prave fyzikalnich zakonitosti, zmirnit odpor,

nabrat rychlost a podobné. Prestoze vedu atleticky krouzek zakii na zakladni Skole, byl

wewvr

Autory: Bernacikova, Kapounkova, Novotny (2010) bych zhodnotila pozitivné.
S jejich kapitolami se mi pracovalo dobfe a naopak, nez u ptredeslého autora, popisuji
jednoduse, jasné, srozumitelné. U skoku do déalky jasné pisi, kdo se hodi na tuto
disciplinu. Napftiklad: jedinec s dlouhymi koncetinami, vyssi postavy. Uplatnit se ale
muze i ¢lovek nizsiho vzrustu, neni to vylouceno. Je to jasné a jednoduché nenarocné

sdéleni.

Celkové se mi ale pouzita literatura libila, pracovalo se mi s ni dobfe a byla mi

pfinosem pro zpracovani mého tématu.
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2.2 Historie a soucasnost atletiky

Prvni dochované zminky o atletice patii do obdobi antiky. Uz v té¢ dobé se jednalo

o jakysi boj a zdvodéni (Jerabek, 2008).

Vyznamnou ulohu hraly dovednosti jako je rychly a vytrvaly béh, skdkani a hazeni
diskem ¢i ostépem. Patfilo to k pfirozenému boji ¢lovéka s ptirodou, a pokud chtél
Clovek zvitézit a prezit, musel byt nejen télesn¢ zdatny, ale 1 odvazny a otuzily. Jiz ve
starovéku byly potadany olympijské hry, kterych se zacastiiovalo mnoho feckych meést
a statl. Vyznamnou udélosti béhem pribéhu olympijskych her bylo dodrzovani
ustanoveni o jednomési¢nim miru. Z disciplin byl nejvice cenén pétiboj, ktery zahrnoval
beh, skok, hod diskem i oStépem a také zapas. Pro vitéze byl nachystan olivovy vénec a
pozdéji si dokonce mohli vitézové postavit v Olympii a vrodném mésté sochu

(Choutkova, Fejtek, 1989).

Zacatky atletiky jako novodobého sportovniho odvétvi jsou spjaty s Anglii.
Ptiblizné v 17. stoleti se zde uz potddaly zavody v bchu. Bylo tradici, Ze se
uskuteCnovaly sdzky nejen mezi divdky ale i mezi samotnymi soutézicimi. Prvni
amatérské krouzky zaméfené na atletiku se datuji okolo poloviny 19. stoleti. Prvni
fungovani krouzki probihalo zejména na Skolach, pozdéji vznikaly uz i sportovni kluby

(Choutkova, Fejtek, 1989).

v

zavody se zaCinaji pofadat 1 u néas. Nejprve se jednalo o zavody neorganizovane, ale
S postupem doby se zacaly objevovat prvni atletické kluby a atletika se zatadila 1 do
programu Sokola. Prvni novodobé olympijské hry se konaly jiz v Athénach v roce 1896.
Veliky vyvoj a pokrok pro samotnou atletiku u nas byly novodobé olympijské hry. U
nas byla ustanovena Ceska atletickd amatérska unie, jejiz predseda byl i &lenem
Mezinarodniho olympijského vyboru. Z nejstarSich dob nasi atletiky se jako popularni
datuje zalozeni bézeckého zavodu Béchovice — Praha, v roce 1897 (Choutkova, Fejtek,
1989).

Prvnim vyznamnym diskatem, byl FrantiSek Janda-Suk, ktery vynalezl diskaiskou

oto¢ku na zékladé studia Myrénovy sochy Diskobola (Cesky olympijsky vybor, 2012).
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Od vzniku novodobé atletiky uplynulo mnoho let a za tu dobu se zménil nejen
soubor zavodnich disciplin, ale i jejich pocet. Discipliny se déli dle n¢kolika hledisek.
Nejprve se zacinaji delit na muzské, zenské nebo pro mladez. Z jiného hlediska je Ize
délit dle mista vykonu, tedy zda se disciplina kona v hale, v terénu nebo na atletickém

stadionu (Choutkova, Fejtek, 1989).

Dovalil (2002) klade daraz na dulezity rozvoj novych poznatkl, technologie
a vzrastajici aroven vzdélanosti, diky nimz je trénink uc¢innéj$i. Sportovni praxe se
zdokonaluje neustale a tim jsou i dokonalejsi tréninkové systémy, které se dale déli dle
vykonnosti mladeze az po vrcholovy sport. Objevuje se i stale dokonalejsi a obsahlejsi
dokumentace i publikace. Za zminku stoji ale i to, ze vysoka vykonnost u mladeze neni

piimo Zadouci, protoze omezuje prostor pro systematickou piipravu.

Cesky olympijsky vybor (2012) také uvadi, ze pokud ma sport vytvaiet pozitivni
hodnoty, musi se pouzivat prostfedky vychovy a kultury. Tento olympijsky vybor
vytvoftil také projekt Olympiada déti a mladeze, dale jen ODM. Tento projekt se tadi
mezi nejvétsi sportovni akce v Ceské republice v zakovskych kategoriich. V roce 2009
byla ODM udélena zastita Asociace krajii Ceské republiky, ¢imz je doloZena i prestiz
a hodnota. Projekt ODM se postupné prosazuje i na niz§ich urovnich, nez je
republikova. Od roku 2003 se konaji pod piimou patronaci Ceského olympijského

vyboru jednou za dva roky.

.,Pomérné novym fenoménem soucasného sportu je trénink a soutézeni osob se
zdravotnim postizenim*“ (Dovalil, 2002, s.9). Spolecnost tento fakt dlouho odsuzovala
nebo nepfijimala. Za zminku stoji 1 to, Ze s vyvojem do sportu pronikly finance, coz
melo za nasledek komercionalizaci. Komercionalizaci dochéazi k prodévani sportu mimo
sportovnimi institucemi, kterym jde o ziskani penézitych prosttedkl ve svilij prospéch,
coZ je povazovano za zneuziti k obchodnim ucelim. Tyto okolnosti jsou pak ale pro
mnoho sportovcl problematické a zvlasté¢ pak pro mladez, ponévadz se financovani

Z ¢asti prenasi na n¢ samotné (Dovalil, 2002).
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2.3 Ontogeneze déti

Z hlediska atletiky, ale sportu viibec, je nezbytna i ontogeneze jedince. V kazdém
stadiu vyvoje nastava urcity zlom, ktery ma sviij vyznam a je vice ¢i mén¢ dulezity.

Peri¢ (2004) se ve své publikaci vénuje rozboru vyvoje jedince dle riznych etap.
Uvadi, ze vyvoj jedince neprobihd stejnomérné, ale dle vyvojovych zakonitosti
Vv jednotlivych obdobich, coz je vSeobecné také znamo. Obdobi détstvi a adolescence
jsou nejveétsimi mezniky zmén ve vSech oblastech utvéaiejicich lidskou bytost. Obdobi
détstvi, které je dilezité z hlediska sportu, se vétSinou déli na mladsi Skolni vék (6-11
let) a star$i Skolni vek (12-15 let). Pfechod mezi obéma obdobimi je plynuly a zcela
individualni, nebot’ kazdy jedinec dozrava v uréitych oblastech jinak rychle, nebo
pomalu. Nejvétsi zmeény v téchto obdobich dilezitych pro sport se tykaji intenzivniho
rustu, vyvoje a dozravani riznych organid téla, psychického a pohybového rozvoje.
Proto je nasledné popisi podrobnéji dle autorti, ktefi se tématem zabyvaji ve svych

publikacich.

2.4 Mladsi $kolni vék 6 -11 let

Toto obdobi je charakteristické zejména tim, Ze nastavaji velice intenzivni zmény

po strance bio-psycho-socialni.

Biologicky vyvoj:

Télesny vyvoj se vétSinou vyznaCuje rovnomérnym rustem vysky i vahy, ale i
vnitinich organi, krevniho ob&hu a kapacity plic. ,,Dochazi ke zménam tvaru téla, mezi
trupem a koncetinami nastavaji piiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak vytvareji
pozitivni piedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem* (Peri¢, 2004, s.26).

Nervovy systém je po Sestém roce natolik zraly, aby byl jedinec schopen vykonavat uz

24
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Vyvoj psychiky:

V tomto obdobi se teprve zacind formovat chapani abstraktnich pojmi. Déti
premysli spiSe jen o pfedmétech ¢i jevech, na které si mizou néjakym zplisobem
vV budoucnu rychlejsi, silnéjsi, vytrvalejsi a piipadné téz uspésné. Dité v tomto obdobi
ma sice schopnost plné koncentrace, ale ta trva relativné velmi kratkou dobu, jen okolo
5 minut. Pak je dité roztékané a nasleduje tak zvany utlum. Je proto potieba dité

tréninkem zaujmout, nadchnout ho a nepfetézovat, nebo jej nenutit pres moc (Peric,

2004).

Vyvoj motoriky:

Novym pohybiim se déti v mlad$im Skolnim véku uéi velmi rychle, ale bez
opétovného tréninku je jako vSe velmi brzy zapomenou. Nové pohybové dovednosti se
uci diky zkusenosti z pfirozené motoriky. Dale se rozviji rovnovaha a rytmus v pohybu,
ale neni jesté¢ vyvinuta uspornost pohybu. Dité je tedy mnohdy neposedné, zivé a pfi
sportovni €innosti pfidava spoustu dalSich a mnohdy neucinnych pohybii navic jak
rukama, tak nohama. Obdobi okolo 10 — 12 let je ale velmi ¢asto oznaCovano za ,,zlaty
vek motoriky*, ponévadz dochéazi k nejpiiznivéjSimu rozvoji v této oblasti. Dit¢ v tomto
veku velmi rychle chdpe a uci se novy pohyb 1 po jedné nazorné ukazce. Mimo jiné
nabyvaji déti pocitu jistoty ohledné provedené¢ho ukonu a dokazi ho provést velmi

dobte. Ke konci obdobi, okolo 12 let, mizi problémy s koordinaci a dité béZn¢ provede i

velmi naro¢ny prvek na koordinaci (Peric, 2004).

Socidalni vyvoj:

V obdobi mladsiho Skolniho v€ku nastadvaji u déti dvé velmi dulezita obdobi.

Jednim z nich je ndstup do skoly a druhym obdobi kriticnosti.

Nastup do skoly, ale i do tréninkového ¢i jiného kolektivu, klade urcité pozadavky

na zaclenéni a podfizeni se ur€itym normam, pravidlim. Dité postupné musi piejit od
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hry k vazné Cinnosti — uceni ve $kole, na tréninku ¢i v zajmovém krouzku. Pro déti
VvV tomto obdobi je typicka soutézivost, coz je pro sport velmi vyhodna vlastnost.

Dalsi probihajici obdobi, obdobi kriticnosti, je typické urCitym hodnocenim jevi
a podnétti ze socialniho prostfedi. Hodnoceni za¢ina byt negativni a snizuje se pfirozena
autorita rodicl, uciteld, trenéra a dité hledd své idoly, v nichz mlize objevit ndhradni

ptirozenou autoritu (Peri¢, 2004).

Z hlediska sportu vSeobecné je ale toto obdobi mladsiho Skolniho véku velmi dobie
ovladatelné. D¢ti se vSestranné vyviji, maji energii, pohyb déla détem radost, rady
soutézi a nemusi se nutit. Podstatné je, aby trénink nenudil, mél by byt veden vétSinu
casu formou hry, coz také udrzi pozornost déti. Dilezitd je podpora, pochvala
a vyvarovani se negativniho hodnoceni ditéte, které by ho stresovalo jak ze strany

rodicl, tak ze strany trenéra ¢i vyucujiciho (Peric, 2004).
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2.5 Vybrané atletické discipliny

V atletice existuje mnoho disciplin s riznou naro¢nosti. Po dobu vyvoje atletiky od
starovéku uplynulo mnoho let, v jejichz pribéhu se zménil a rozsifil pocet téchto

disciplin (Choutkova, Fejtek, 1989).

V mé praci se zabyvam konkrétné témito vybranymi atletickymi disciplinami: skok
do dalky, béh na 50 metr, hod mickem. Nasledné tyto jednotlivé discipliny podrobnéji

popisuji u zak mladsiho Skolniho véku a starsiho Skolniho véku.

2.6 Béh na padesat metri

Béh je vlastné sled stejnych pohybii, spojenych v fetézec, pohybovy cyklus nebo
nazyvany také jako bézecky krok. Bézecky krok ma dvé faze. Jednou je faze oporova,
kdy je noha v kontaktu se zemi. Druhou je fdze letovd, kdy dochazi k vyméné nohou
(Jetabek, 2008).

Choutkova, SuSanka a Beran (1976) popisuji béh jako zéklad atletiky, ktery je
samostatnou disciplinou, ale také jako soucast dalSich atletickych disciplin. Mimo jiné

slouzi také k posileni zdravi, rozvoji rychlosti a vytrvalosti.

Varga, Glesk, Kostial, Nagy a Laczo (1986) popisuji béh jako pohybovy prostifedek
vhodny ke kompenzaci, napiiklad pti hodu kouli, ale i pfi dalSich disciplinach. Béh se
stava velmi vyhledavanou disciplinou pro vSechny vékové kategorie. Tim autofi narazi
na béh v détském veéku pro jeho nenaro€nost a vlastné automatickou schopnost béhat 1
bez uceni a zaroven poukazuji na vyuziti béhu ve vysokém veéku, kdy pfispiva k posileni

srde¢niho svalu a udrzeni hmotnosti.
2.6.1 Technika béhu
Choutkova, Susanka a Beran (1976), popisuji techniku béhu jako soustavu skokii,

kdy se stiida faze dokroku s odrazem a faze letu. Pro plynuly béh je nesmirné dillezita

prace pazi, které je potfeba zvedat az do vySe brady a vzadu Kk bokim. Soucasné
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s pravou nohou jde vpted opacna paze, tedy leva. Béh musi byt uvolnény, coz se docili

také uvolnénim panve a ramen.

Jefabek (2008) upiesnuje, Ze dle provedeni oporové faze lze rozlisit techniku béhu
dvéma zpuisoby. Jedna se o §lapavy zplisob techniky b&hu a o §vihovy zpisob. ,,Slapavy
zpiisob béhu — slouzi k ziskani rychlosti, je pouzivan u vSech typii startu” (Jetabek,
2008, s.79). Pii tomto zplsobu beéhu je zpevnéna noha v kotniku, aby byl odraz co
nejkrat$i a dynamicky. Zpevnén je i cely trup a naklani se vpied. VSechny pohyby
nohou i1 pazi se provadi s velkou dynamikou a tim je také energeticky naroc¢ny.
Svihovy zptisob, je vyuzit k udrzeni jiz ziskané rychlosti. Na del§i vzdalenosti se
pouziva mensi sila odrazu, krat$i krok a také mensi rozsah pohybu. B¢h lze startovat

Z riznych pozic.

2.6.2 Druhy starti

Nizky start

Nizky start se Casto pouziva v individudlnich zdvodech. K tomuto startu se vyuziva
postaveni bloku. Jde o piedni blok pro odrazovou nohu a o zadni blok. Pti startu z bloku
se rozliSuje pozice bézce na vyckdavaci a strehovou. Vyckavaci poloha se provede na
povel ptipravit se, kdy se kle¢i na koleni zadni §vihové nohy a ruce jsou opfeny tésné
pted startovni carou. Prsty jsou rovnobéZné se startovni ¢arou a palec je roztaZeny proti
prstim. U déti je nékdy obtizné udrZet se na prstech, proto je také mozné vyuzit opteni
o klouby. Hlava je voln¢ sklonéna. Pak ndsleduje stiehova poloha na povel pozor.
Které drzi vétsinu vahy téla, a proto je nékdy tendence prepadnout vpied. Na vystiel se

vybihd raznym odrazem (Jetabek, 2008).

Choutkova, SuSanka a Beran (1976) zduraziuji, ze pro Gspésny bézecky vykon je
neméné dillezity praveé také postieh a rychlost reakce na vysttel. 1 pii velmi dobré

béZecké technice nemuize zak uspét, kdyz na startu tak zvané zaspi.

19



Polonizky start

Polonizky start se pouziva zejména u Stafetového behu, kromé prvniho zévodnika.
Vyhoda je opora téla na tfech bodech, coz umozni klidné postaveni a vyb&hnuti.
Typické pro tento start je nesouhlasné postaveni pazi. Hlava je pootoCena tak, ze

zavodnik sleduje pfes rameno piibihajiciho spoluzavodnika (Jefabek, 2008).

Vysoky start

Vysoky start se pouziva pouze pfii startu k zavodiim v maraténu a sportovni chiizi.
Zavodnik stoji v mirném ptedkroceni, hmotnost té€la spoc¢iva na plném chodidle nohy
vptedu. Paze jsou mirn€ pokrceny v loktech. Po startovnim signélu provadi zadvodnik
rozs§vih pazi se sou¢asnym odrazem nohy vzadu a vysunutim panve doptedu

(Vinduskova, vyhledat rok ).

Polovysoky start

Polovysoky start se nejvice vyuziva u stfedné dlouhych a dlouhych trati. Vybéh
zacina Svihem pazi a soucasné také Svihem kolene vzadu. Postupné se prodluzuje krok

a zvySuje frekvence (Jefabek, 2008).

2.6.3 Nacvik béhu

Pfi nacviku vybéhu z nizkého startu nasledné akceleracni faze je velmi dulezité

dodrZet nékolik zasad:
- spravné postavit blok
- spravné rozlozit vahu na ruce
- koleno odrazové nohy svira pravy uhel
- hlavu uvolnit a sklonit
- odrazit se dynamicky, zahajit v¢as $vih zadni nohou a pazemi o velikém rozsahu

- udrzet néklon trupu vpied i ve Svihovém zpiisobu béhu
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- postupné prodluzovat krok

Jelikoz je b&h velmi pfirozenym pohybem, zaméfujeme se pii tréninku na
odstranovani chyb, které ma jedinec naucené. Snazime se docilit co nejefektivnéjsiho
pohybu hlavné pro ziskani rychlosti. Rozvijime kondi¢ni i koordina¢ni schopnosti,

protoze piispivaji ke zdokonalovani pohybu pfi béhu.

Jednou z metod pfi tréninku je vyuzivani bézecké abecedy a béZeckych cviceni.
Jednotlivy cvik z abecedy se zaméiuje na urcitou ¢ast kroku pii béhu. Bézecka abeceda
musi byt provadéna spravné, pomalu a Casto na misté. Prvky slouzi jako prostiedek
K odstranéni nedostatkil v technice béhu. Zakladem bézecké abecedy je liftink, skipink,
zakopavani a predkopavani (Choutkova, SusSanka a Beran, 1976, Jetabek, 2008 Rodova,
2009).

Liftink - jde o pomaly klus, koleno je uplné natazené u oporové nohy, nastava
odraz ze $picky, ruce jsou voln¢ podél téla nebo v bézeckém pohybu. Trup a hlava jsou

vzptimeny. Trénink liftinku probiha z po¢atku na misté, pozdéji vpied.

Skipink - béh s vysokym zvedanim kolen a naponem odrazové nohy, koleno zvedat
az do vySe pasu. Trup je vzpfimeny, v mirném ndklonu vpfed a pénev podsazena.

Nacvik nejcastéji probiha také na misté, pak vpted.

Zakopavani - pata se dotykd hyzdi, stehna se pohybuji jen minimalné, smétuji

kolmo k zemi. Trup a paZe jsou V béZeckém postaveni

Pfedkopavani - je pfednozovani napnutych nohou s odrazem ze $picky a bézeckou
praci pazi.

K témto zakladnim prvkiim tréninku se Casto pfidavaji dalsi cviCeni, nejcastéji pro
rozvoj koordinaénich ¢i kondi¢nich schopnosti. Mezi takové cviky patii tieba cval
stranou, béh pozadu, stupiiovita rovina, zména rytmu ¢i vyuziti riznych pomucek.
Nejcastéji vyuzivané pomitcky jsou ruzné piekazky, kuzele, micky, Svihadla

(Choutkovéa, Susanka a Beran, 1976, Jetabek, 2008 a Rodova, 2009).
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2.6.4 Chyby a jejich odstranovani

Pii béhu se mohou vyskytovat jednak chyby celého t€la, ale i chyby hornich

kongetin a dolnich koncetin.

Mezi chyby celého téla lze tadit béh v zaklonu. Pro odstranéni je vhodné

upozoriovat na drzeni hlavy zpfima S mirnym naklonem trupu vpifed (Choutkova,

Susanka a Beran, 1976, Jetabek, 2008 a Rodova, 2009).

Pfi béhu se chyby hornich konéetin projevi naptiklad jako spatna souhra pohybii

pazi a téla, nebo machani pazi do stran. V tomto ptipad¢ je dulezité, aby se bézec
soustiedil pfi odrazu na soucasné dokonceni prace opa¢né paze. Tento pohyb lze
nacvicovat i pii chizi. Chyby se vyskytuji 1 pii technice startu. Nekdy se bézec opird o
dlane a ne o prsty ¢i klouby, v tom ptipad¢ se musi prsty vice posilit. Chybou je prilis
Siroké postaveni pazi, které jde snadno odstranit napiiklad oznaenim na startu

(Choutkovéa, Susanka a Beran, 1976, Jetabek, 2008 a Rodova, 2009).

K nejcastéjsim chybdm dolnich koncetin pii startu se tadi klek na obou kolenou.

Proto opakované trénujeme vstup do blokl. Pfi vybéhu se vyskytuje i predCasné
napiimeni trupu uz pii prvnim kroku, nebo nesprdvnd délka a rytmus kroku. Castou
chybou pii béhu byva i béh pres paty. Pro odstranéni této chyby je vhodné zaméfit se
Vv pritbéhu tréninku na liftink s pfechodem do b&hu. Chybou byva téZ nedostatecné
zveddni kolen, které se napravuje pii tréninku pomoci skipinku. Nékdy jedinec
nedokdze udrzet rovnomérné dlouhy krok a strida treba prehnané dlouhy s extrémné
kratkym krokem. Pfi tréninku se tedy v tomto pifipadé soustfedime na b&h po cate
s pomoci doSlapu na zna¢ky. Diraz je také kladen na odraz. Chybou pii béhu byva také
skakani. Dulezité je, aby se zak neodrazel do vysky, nezvedal piili§ hlavu, oznacit
misto pro délku prvniho kroku a vyuzit tieba i zvukovych signalti pro ureni spravného
rytmu, frekvence kroku (Choutkova, SuSanka a Beran, 1976, Jefabek, 2008 a Rodova,
2009).
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2.7 Skok do dalky

Skok do dalky je atletickou disciplinou, kde samotny vykon trva jen kratkou dobu,
ale je spojen s maximalni intenzitou zatizeni. Predpokladem pro uspéch v této discipling
je vSeobecné povazovéana vysSs$i postava s dlouhymi koncetinami, ale tak jako vse
ostatni, jde o individudlni posouzeni. Samoziejm¢ muze byt stejné uspésny i jedinec
sttedni postavy. Kazdy zavodnik ma tfi pokusy skoku do délky, 8 nejlepSich postupuje

dal a ti maji dalsi tfi pokusy (Bernacikova, Kapounkova, Novotny, 2010).

Choutkova, Fejtek (1989) uvadéji jako vyhodu pro tuto disciplinu také schopnost
jedince koordinovat pohyby, uvolnit se, byt velmi pruzny a dobie se orientovat

V prostoru.

Pocatecni faze rozbchu je charakteristickd Slapavym zpisobem béhu a prudkym
nartistanim rychlosti. Pak skokan piechdzi do Svihového zptisobu béhu, rychlost nartsta.
Ptiprava na odraz se projevuje zménou rytmu a délky poslednich krokl. Pfedposledni
krok je pfirozené¢ prodlouzen a posledni zkracen. Tim dochazi ke sniZeni tézist¢ pred

odrazem (Valkova, 1992 a Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998).

U skoku do dalky je dilezita vybusna, dynamicka sila pti odrazu. Vysledny vykon
zaleZi zejména na: horizontalni rychlosti ziskané rozbéhem, vertikalni rychlosti ziskané
odrazem, vySce, v jaké se nachazi t&€zisté¢ v okamziku odrazu (Velebil, Kratky, Fiser a

Priscéak, 2002).

2.7.1 Zaklady techniky

Zakladem pro skok do dalky je potieba dodrZet tyto hlavni body:
o Plynuly a stuptiovany rozb¢h s ptesnosti pohybu
o Vysoko zvedat kolena
o Drzet vzptimeny trup a provadét intenzivni Svih pazemi

W v

o Rychle a dynamicky se odrazit od odrazového pasma bez preSlapu
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o Podsadit panev vpted pii doskoku

(Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998 a Jetabek, 2008)

2.7.2 Nacvik skoku do dalky

U zaku se pfi tréninku skoku do dalky vychazi z ptirozeného pohybu. Vyhodou je
pouzivat k nacviku rizné hry, skok ptes poticek, coz docilime pomoci zinének, které
tvofi mezeru, nebo skakani ptes rizné prekazky, vcetné vyskoku na piekazku. DalSimi
metodami je také trénovani odrazu jednonoz, snozmo, ¢i formou zabakt. Skok do dalky
ma Ctyii faze. Jedna se o rozb¢h, odraz, let a koneény doskok (Choutkova, Susanka a

Beran, 1976).
1. rozb¢éh

wRozbéhem ziskava skokan horizontalni rychlost, ktera je zdkladem pro rychlost
vzletu teziste (Jetabek, 2008, s.102). Rozbéhova rychlost je efektivné vyuzita jen
tehdy, pokud se skokan zvladne v této rychlosti spravné odrazit. U zakt se délka
rozbeéhu pohybuje ptiblizné okolo 20 - 30 metrd. Rozbéh musi byt vzdy plynuly,
postupn¢ stupfiovany a presny. Pouzivaji se tfi riizné druhy rozbéhu. V prvnim piipadé
se jedna o rozbéh z klusu, v druhém piipadé jde o rozbéh z chiize. Tietim zptisobem je
rozbéh z mista, nejvhodnéjsi pravé pro déti, které maji jeSté problémy s prostorovou
orientaci. VétSinou se rozbéh zafind neodrazovou nohou a v pribéhu se zvysuje
rychlost béhu. Kladem diraz na techniku dlouhého kroku pfed poslednim kratkym
krokem. Svoji tlohu hraje 1 spravny pohyb pazi provadény ve velkém rozsahu (Jerabek,

2008).

2. odraz

WV

dalky. Dilezité je provést odraz celym chodidlem s téméf natazenou nohou o podlozku.
Odraz se provadi kratkym krokem a ukoncuje se propnutim ve vSech kloubech. Aby byl
odraz co nejefektivnéjsi, musi Svihova dolni koncetina a paze provést synchronizovany

pohyb (Jetabek, 2008).
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3. let

Za dobu letu se povazuje moment, kdy se opusti odrazisté. V letu je potieba udrzet
celé télo v rovnovaze. Dle pohybu v této fazi letu lze zejména u déti uplatnit jednu

z technickych variant. Jedna se o skrény zptisob (Jetabek, 2008).

Technicka varianta:

Skrcny zpusob, ktery je vhodnéjsi pro zacatecniky z diivodu jednodussi koordinace.
V priubéhu letu se nespousti Svihova noha a odrazovd noha se kr¢i a tim dochazi
k soubéznému priblizeni obou stehen k sob¢, provede se silné piedkopnuti a pfipravuje

se na doskok (Jetabek, 2008).
4. doskok

Dle doskoku se méii vykon, ktery lze velmi ovlivnit chybnym provedenim. Nejprve
se zacinaji dotykat paty pisku a posléze se propina vptred panev a zaroven se snazime
napiimeny trup v priabéhu doskoku smérovat do doskocisté nebo stranou. Na skodu je,
kdyz skokan padne na hyzdé zpét za sebe, a tim vlastné pfijde o nekolik méfitelnych
centimetrt ve svlj prospéch. U déti nebo zacatecnikll se asto vyuziva spise doskok do
dfepu a teprve posléze se nacviCuje efektivnéjsi provedeni (Valkova, 1992 a Jerabek,

2008).

2.7.3 Chyby a jejich odstranovani

Mezi nejcastéjSi chyby patii Spatny rozbeh. Mize se jednat o nevystupnovany
rozbéh, nebo drobeni ¢i protazeni kroku tésné pfed odrazem. Tento problém lze
odstranit pfi tréninku napiiklad akustickou rytmizaci, tieba tleskanim. Dulezité je
soustiedit se na délku kroku a pro pomocné vyméteni délky krokt lze vyuzit rGznych
pomucek jako znacek. Dalsi chybou byva mdlo durazny odraz, nebo odraz provedeny
pres Spicku. Pro odstranéni tohoto problému se v praxi vyuzivd zkraceni rozb&hu a
nacvik skoku. Ne¢kdy je také odraz chybné proveden V predklonu nebo naopak
Vzdklonu, ¢i s malym Svihem. Je nutné vysvétlit a nazorné ukazat postaveni
vzptimeného trupu, podsazeni panve a pohled rovné pred sebe. Pro vétsi Svih je

nezbytné myslet pii odrazu na zrychleny pohyb Svihové nohy. Co se tykd chyb pii
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nohy. Pro odstranéni tohoto Spatného provedeni je dobré zafadit do tréninku skoky pies
nizké prekazky a odraz ze zvySené prekazky. Jednou z chyb pii skoku dalekém byva
také doskok na natazené nohy. Nejlépe se tato chyba odstrani vysvétlenim a nacvikem
doskoku odrazem z mista z vyvysené podlozky, pfipadné nazornou ukazkou spravného
provedeni. Pii dotyku pat s piskem povolit kolena a protlacit panev. Jako chyba se také
vyskytuje svih koncetiny stranou, nebo $vih tupym kolenem. Pro napraveni této chyby
je mozné pouzit nacvik odrazu 1 Svihu po ¢afe a dbat na pfimé vedeni stehna. Aby
koleno nemélo tupy thel, je potfeba zrychlit ¢innost Svihové nohy a bérec slozit pod
stehno. Chybou je i opirdni se o paze pri doskoku. Napravou je téZ vysvétleni, nazorna
ukézka a upozornéni na drzeni vzpiimeného trupu s pfedpazenim za pouziti vyvysené
podlozky. Obcas se vyskytuje i doskok s jednou nohou vzad. V tom piipadé je nutné
nacvicit véasné predkopnuti a 1épe ovladat souhru pazi i nohou (Choutkova, SuSanka

a Beran, 1976, Jetabek, 2008 a Rodova, 2009).

Vilimova, Kotyza, Luza (2000) uvadéji jako chybu také otdleni s pokusem, ktery
piekro¢i 1 minutu, nebo se Zak po ukonceni skoku vraci doskocistéem. Pro odstranéni

téchto zbytecnych chyb je dilezité¢ zaky informovat o pravidlech a vSe nacvicit.

2.8 Hod mi¢kem

Hod mickem je u déti zdkladni technikou pro moznost budouciho hazeni oStépem.
Pro vSechny vrhacské discipliny plati obecné principy. Mezi tyto principy patfi: naucit
se vyuzivat na maximum co nejvice svalovych skupin téla, svalovou silu uplatnit pouze

do hodu a vyuzit maximalni rozsah pohybu (Jefabek, 2008 a Rodova, 2009).

Choutkova, Susanka a Beran (1976) zduraznuji pozitiva Castého héazeni, jako je

rozvoj obratnosti, rychlosti i souhry. Pro nésledné vyuziti téchto vyhod je vSak

vvvvvv

zapojenim nohou, trupu a paze.
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2.8.1 Technika hodu

Aby byl hod co nejefektivnéjsi, je dalezity ptimocary rozbeh. Je-li jedinec pravak,
nese micek v pravé ruce ve vysi hlavy a drzi jej prsty. V predposlednim kroku provede
preskok a micek prenese hornim obloukem do naptahu. Dulezité je, aby atlet vytocil
a napnul pravou nohu do sméru hodu micku a prudce Svihnul pravou pazi. Trup je

soucasn¢ v zatahu. Paze dokonc¢i Svih smérem dolti a piesko¢i se na pravou nohu

(Choutkova, Fejtek, 1989).
Pti hodu mickem se ¢asto popisuji tyto Ctyti faze:
1. Drzeni micku

74k drzi mi¢ek mezi vé&jifovité roztazenymi prsty a palcem tak, aby nebyl hluboko
v dlani. Micek by mél byt ve vySce nad ramenem ruky, piiblizné ve vysce hlavy. Paze

je pokréena tak, aby loket smétoval doptedu (Choutkova, Fejtek, 1989).
2. Rozbéh a posledni tii kroky ptfed odhodem micku

Rozbéh k hodu je pfimocary a libovolné dlouhy za tcelem ziskat co nejvétsi
rychlost. Posledni tfi kroky pfed odhodem micku se udéla naptah s tim, ze tieti krok od
konce by mél byt delsi a vySsi. Druhy krok - pfed odhodem micku (zktiZeny krok) se u
pravakl natoc¢i levé rameno a panev smérem, kam odhodime micek (u Zakid hazejicich
levou rukou je to naopak). Udéla se dokrok levou nohou na patu a prava noha se pokréi.

Odhodova paze s mickem smétuje dozadu (Choutkova, Fejtek, 1989).
3. Vlastni hod mickem

Pii vlastnim odhodu micku, jej nese Zak ve vysi hlavy, drZi micek v prstech. Paze
je pritom pokrcena, loket sméfuje vpied. V predposlednim kroku provede atlet preskok
a zaroven prenese micek hornim obloukem do naptfahu. Vlastni odhod probiha tak, Ze se
prava noha vyto¢i smérem hodu a zérovei ji napina, tim se také tlaci pravy bok vpted.
Paze s mickem je zatim stale v zaptahu, pak néasleduje prudky $vih, slozeni v lokti, ktery
se vytréi vpred. Svihem je proveden i zatah trupu. Ihned po opusténi mi¢ku ruky, je

dokoncen $vih paze doli a pfeskok na pravou nohu (Choutkova, Fejtek, 1989).
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4. Kone¢ny preskok

Bezprostiedné po opusténi micku z dlané se dokoncuje pohyb paze smérem doli
a provede se pieskok na pravou nohu. Tento pfeskok na pravou nohu je velmi ucelny

pro zabranéni pfeslapu nebo dotyku odhodové cary (Choutkova, Fejtek, 1989).

2.8.2 Nacvik hodu

Aby atlet byl schopen uceln¢ hazet mickem, je potieba nacvik trénovat 1 s pomoci

ruznych pomticek ¢i technik.
Nejcastéji se provadi tyto nacviky:
pfehazovani micku z jedné ruky do druhé, aby si dité ohmatalo a zvyklo na micek
chiize ¢i beh s mickem v pokrcené ruce
jednoduché hody bez velkého usili z ¢elného, pak z bo¢niho postaveni
postoj pii volném hodu je nejprve ze stoje rozkrocného, pozdéji z vykroceni

postupné se stupiiuje hod bez velkého usili ze tfech krokt, pak z kratkého rozbéhu a
zZ celého rozbéhu (Choutkova, Susanka a Beran, 1976 a Rodova, 2009).

Dulezité je pii nacviku hodem micku dbat o bezpecnost, aby nedoslo k urazu.
Prevenci je dodrZzovat dostatecné rozestupy mezi détmi v fadé, piiblizné néco okolo 2
metri. Pfi ndcviku se vyuziva i hod na travnatém povrchu, v télocvicné do sité, nebo
uziti pénového ostépu a vyuziti pohybovych hézecich her. Mezi dalsi pomtcky patii

také Svihadlo a pasmo na méteni (Choutkova, Susanka a Beran, 1976 a Rodova, 2009).

2.8.3 Chyby a jejich odstranovani

U hodu mickem se mohou vyskytnout chyby uzZ i pfi rozbéhu. Zejména se jedna
0 Spatny rytmus rozbéhu, i zastaveni pred hodem. Podstatné je nacvicit nejprve hod
Z plynulé chize a pak teprve piejit v klus a ndsledné¢ v rychly rozbéh. Pro udéni
spravného rytmu je mozné pouzit vytleskavani. Chyba v odhodové fézi je na piiklad,

kdyz atlet zaujima odhodové postaveni se souhlasnou nohou, nebo hazi z pokréenych
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nohou. I zde je dtlezity nacvik spravného odhodového postaveni. Aby nohy nebyly
V pokr¢eni, upozornime na drzeni panve smérem vzhuru a odrazeni se obéma nohama.
Nékdy se stava, ze atlet nese micek v zapazeni, nebo ve spustené pazi. Provede se
nacvik neseni mi¢ku v chizi, klusu i béhu. Chyba pti samotném odhodu micku byva
hod natazenou pazi. Nejlépe se odstrani opakovanymi hody, tfeba i naznakem bez
micku, a upozoriiujeme na nutnost skladat pazi v lokti. V odhodové fazi se zaci také
dopousti chyby v podobé predcasného svihu, nebo nedokonceného pohybu vpied. Tyto
chyby lze nejlépe odstranit nacvicenim spravného odhodového postaveni na misté. Pro
nacvik dokonceni pohybu v pfed se pii nacviku zduraznuje ptreskok na pravou nohu

vpred (Choutkova, Susanka a Beran, 1976 a Rodova, 2009).

2.9 Atleticky trénink

Kazdé télesné cviceni predstavuje vétsi ¢i mensi ndmahu bud’ celého téla najednou
nebo jen nékterych ¢asti. Ve sportu se toto namahani oznacuje pojmem zatiZeni.
Vsechna cviceni pfedstavuji riznou namahu, zalezi na délce cvi€eni a na usili, které
pro cviceni vynalozime. Toto Ize vyjadfit pojmy objem a intenzita, které jsou si
protikladem. Cim vysi intenzitou sportujeme, tim kratsi dobu to vydrzime, a naopak,
¢im delsi dobu cvi¢ime, tim mensi intenzitou je miZeme provadeét.
Mezi zdkladni principy sportovniho tréninku patii opakovana a pravidelna zatéz

S postupnym zvySovanim zatéze.

Pfi tréninku  lze rozliSit rizné formy tréninkovych cviceni, které smétuji
k adaptacnim zménam. Formy tréninkovych cvi¢eni mohou byt vSeobecné rozvijejici
(pro celkovy rozvoj), regeneracni (pro zotaveni), zavodni (kontrolni zavody) nebo
specialni (pf.: soustiedéni, béZecké tréninky)
Ve sportovnim tréninku pak dale rozliSujeme razné cykly. Tréninkovy cyklus je Casové
uzavieny tréninkovy celek, ktery fesi jeden nebo vice tréninkovych tikolt. Délime je na
makrocykly, mezocykly a mikrocykly. Zakladem tréninku je mikrocyklus (Dovalil,
2002).
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Podle Dovalila (2002) je:

Makrocyklus je ro¢ni tréninkovy cyklus slozeny z mezocykld. Jeho cilem je rozdélit a
realizovat trénink tak, abychom dosahli zlepSeni sportovni vykonnosti a optimalni
pfipravenosti.

Mezocyklus stiednédoby tréninkovy celek. Jeho cilem je vytvaret predpoklady pro
zmény trénovanosti.

Mikrocyklus kratkodoby tréninkovy celek. Zakladni stavebni kamen sportovniho

tréninku.

Typy mikrocyklii:

1. iivodni — ukol: piiprava na tréninkové zatizeni S nizkou az stiedni zatézi a nizké
intenzity

2. rozvijejici — tkol: zvysit trénovanost, adaptace na zvySujici Se zatéz a zatizeni

3. stabiliza¢ni — tikol: upevnit dosazené zmény trénovanosti

4. vylad'ovaci — tkol: upravit a optimalizovat sportovni formu (napf.pted zavodem)

5. soutézni/zavodni — ikol: udrzet vysokou troven formy, podavat sportovni vykon

6. regenera¢ni — ukol: zotavit se po cyklech s velkym zatizenim nebo po zavodech

Tréninky v mikrocyklu jsou realizovany formou tréninkovych jednotek. Tréninkové
tréninkovou jednotkou se rozumi napiiklad lehka fyzickd namaha nebo odpocinek..
Tézka tréninkova jednotka je trénink tempovy, V intervalech nebo dlouhy béh. Pro
zacateCniky je nejvhodngj$i zafadit pouze dva tézké tréninky b&hem tydne. U
pokrocilych lze zatadit t€Z§i tréninky i tfi za tyden. TéZky den by se ale m¢l vystiidat

alespoil jednim ¢i dvéma lehkymi dny (Dovalil, 2002).
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2.9.1 Planovani tréninkové jednotky

Principem planovani tréninkové jednotky je cyklicnost a stfidani zatizeni
s odpocinkem. Délka tréninkové jednotky se planuje také s ohledem na vék sportovce,
intenzitu, objem 1 klimatické a jiné podminky. Do tréninkové jednotky by méla byt
zahrnuta téZ cvicCeni pohyblivosti i obratnosti a to formou her ¢i soutézi (Dovalil,

2002).

2.9.2 SloZeni tréninkového cyklu

Pii planovani mikrocyklu je nejlep$i pokud se stiidaji tréninky vytrvalosti, sily,
rychlosti, obratnosti. Jejich setazeni je zavislé na narocich regenerace po urcitém druhu
tréninkové jednotky.

o Rychlost je nejvhodnéjsi zatadit po lehké zatézi nebo po odpocinku

o Posilovani neni vhodné fadit po vytrvalostnim tréninku

o Vytrvalost Ize trénovat nejlépe po rychlostnim nebo kondi¢nim(posilovacim)

tréninku (Dovalil, 2002).”

2.9.3 Zpisob planovani tréninkové jednotky:

Pfi planovani a ptiprave tréninkové jednotky je nutné dodrzet urcité zésady:

1. Gvodni ¢ast
a) zahajeni — seznameni s cilem a ukoly tréninkové jednotky, organizace, motivace
b) rozcviceni

2. hlavni ¢ast — zaméteni podle planu mikrocyklu

3. zavérefna ¢ast — zklidnéni a relaxace organismu, protazeni

Pfi tréninku se snazime o pestrost ¢innosti (Dovalil, 2002).

31



2.9.4 Pedagogické zasady:

1. postupnost — na zacatku indiansky béh pt. (500m chiize + 500m béh), postupné
zvySovat, pak opét snizovat délku

2. priméienost — dle kondice schopnosti regenerace ( pii pretizeni hrozi namozeni
svall, ztraci motivaci)

3. soustavnost — je potieba alespoii 2 tréninky tydné pro udrzeni, tfi tréninky pro rozvoj

4. pravidelnost — zakladem sportovni aktivity (Dovalil, 2002).
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3 Piinos a vyznam atletiky pro jedince

Vyhodou atletiky je, ze ji lze provozovat prakticky kdekoliv a stava se velmi
zdbavnou hned z nékolika divodi. Trénovat se muZe na nezafizeném hfiSti, ve
sportovni hale, ale i na louce nebo v lese. Trénink lze zpestfit formou hry a stane se
velmi piijemnym i proto, ze je vykonavan v Kolektivu s kamarady ¢i vrstevniky.
Vyznam kolektivniho cviceni spo¢ivd mimo jiné také v tom, Ze si mohou déti dodat
odvahu, poradit si, anebo porovnat navzajem své vykony. To mize také podpoftit dalsi

chut’ trénovat (Choutkové, Susanka a Beran, 1976).

Choutkova, Fejtek (1989) se spole¢né zminiuji o atletice jako o pfileZitosti, kdy Zak
musi projevit svoji pili, vztah ke kolektivu, ale i samostatnost a ohleduplnost. Do jisté
miry ma trénovani vliv na temperament a charakter jedince. Vysledky v atletickych
disciplinach ptisobi také motivacné. Podil na pfinosu atletiky ditéti maji samoziejme i
rodice. Je vhodné, aby rodi¢e spolupracovali s trenérem nebo organizaci a dit¢ mélo
Vv rodi¢ich oporu. Pro dité je velmi dilezité a povzbuzujici, pokud si rodi¢e vymezi Cas

na zajmové krouzky ditéte a doprovodi jej na zavody, nebo trénink.

Trénink miize pfinést né€které stinné stranky. Mohou se objevit nepfijemné pocity,
nékdy bolest nebo nezdar. Jedinec by mél tyto piekazky ptekonat nejen svoji
houZevnatosti a vytrvalosti, eldnem a urcitou sebekazni, v€etné podpory svych blizkych.
Odménou a motivaci mize byt vzdy vidina mozného vitézstvi, zlepSovani se

a zdokonalovani své techniky v atletice Choutkova, Fejtek (1989).

Varga, Glesk, Kostial, Nagy a Laczo (1986) se zminuji o potiebé&, aby trenér Zaky
presvédcil, pochopil je, pomohl jim vypéstovat pevnou vili a pfistupoval ke kazdému

individualné s aktivnim pfistupem.

Trénink ma za cil rozvijet optimélni psychickou a fyzickou stranku ditéte,
upevilovat zdravi a samoziejmé¢ povzbudit kladny vztah k pravidelnému cviceni,
tréninku a zajmu o atletiku. Déti si jsou schopny osvojit mnoho pohybovych dovednosti
a pii tréninku nacvi€uji samoziejmé i atletické dovednosti. U malych atleti je rozvoj
atletickych dovednosti nedilnou soucasti tréninku. V tréninku se vyuziva senzitivniho

obdobi jedincti. Jde o Casovy usek, kdy projevi lepsi pfirozeny ptredpoklad pro rozvoj

33



ur¢ité schopnosti, nez v jiném véku. Obdobi mladsiho Skolniho véku je senzitivni
zejména pro rozvoj koordinac¢nich a rychlostnich schopnosti. Rozvoj rychlostnich
schopnosti se zafazuje na zacatku tréninku po zahfati a rozcviceni. V tréninku se ale
rozviji i schopnosti vytrvalostni, silové, koordina¢ni a flexibilita (Choutkova, Fejtek,

1989).

Také Jetabek (2008) uvadi, ze vyznam atletiky je nesporny a jeji pusobeni na
jedince je komplexni. Autor je dé€li na nékolik hledisek a to na: vychovné, zdravotni,

sportovn¢ — pohybové a motivacni.

Pokud se mluvi o ucasti na zavodech, je nezbytné, aby zaci méli atletickou,
prapravu a pravidelny trénink, ponévadz tim se ovlivituje kladné fyzicka zdatnost. Bez
fyzické zdatnosti by Zaci nemohli uspét na rlznych soutéZich. Vysoké vykony
se podavaji jen dlouhodobym a vytrvalym tréninkem provadénym v pravidelnych

intervalech a pod odbornym dohledem trenéra (Choutkova, SuSanka, Beran, 1976).

Vyznam tréninku lze snadno ovétit napiiklad dokumentaci jednotlivych vykoni
u kazdého jedince. Zaznam vykonu se provede v ur¢itém ¢asovém intervalu. Napiiklad
po pul roce zjistime kontrolou, jak se jedinec zlepsil ve své atletické disciplin€ pii
plnéni Gcasti na tréninku. Porovnani lze provést i ve vztahu k ostatnim jedinciim, kdo
se zlepsil vice, kdo méné. Tato kontrola dosazenych cili plisobi jednak jako motivace
pro zdka a jednak jako kontrola ¢innosti ucitele, ¢i trenéra (Vinduskové, Kaplan,

Metelkova, 1998).

Varga, Glesk, Kostial, Nagy a Laczo (1986) se zminuji 1 o charakteristickych
vlastnostech, které by mél mit trenér, aby pisobil vychovné, motivaéné a aby byl
trénink smysluplny i ucelny. Zakladem je pfiprava teoreticka i praktickd. Trenér by mél
byt iniciativni, rozvazny a rozhodny, tvofivy i sebekriticky. Dilezity je samoziejmé

vztah k mladezi, jit ptikladem a mit schopnost organizovat i vést kolektiv.
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4 Vyzkumna ¢ast

4.1 Cile a ukoly

Cile:

1. Porovnat vykonnost sportujicich a nesportujicich déti mladsiho Skolniho véku
ve vybranych atletickych disciplinach
2. Ovéfit ucinnost intervencniho programu
I'Jkoly:

studium odborné literatury a periodik
vypracovani teoretické ¢asti prace
sestaveni a ovéfeni intervencniho programu
prvni méfeni a zpracovani vysledkl
realizace intervenc¢niho programu
druhé méteni a zpracovani vysledkt

vyhodnoceni vysledkt
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4.2 Problémové otazky

Otazka |I.

Bude vykonnost sportujicich déti ve vybranych atletickych disciplinach vyssi nez u

déti nesportujicich?

Otazka 1.

Vzroste vykonnost experimentalni skupiny ve vybranych atletickych disciplinach

po absolvovani intervenéniho programu?
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4.3 Charakteristika souboru

Celkem jsem méiila zaky ve tiech atletickych disciplinach. Jednalo se o 24 zaki

mladsiho Skolniho v€ku, z toho bylo 12 divek a 12 chlapct.

Vyzkumny soubor: jedna se o zdmérny vybér déti mladsiho Skolniho véku 3. — 4.

tfida (9-10 let).

experimentadlni skupina — 12 déti mladsiho Skolniho véku, z toho 6divek a 6
chlapcti, provozujici atletiku a néktefi z nich se ucastni jeste¢ odlisného sportovniho

tréninku — bude provadén intervenéni program

kontrolni skupina — 12 nesportujicich déti mladsiho Skolniho véku, z toho 6 divek a
6 chlapctl, které pravidelné nesportuji, i¢astni se na ZS v ramci vyuky t&lesné vychovy,

nebude u nich provadén intervencni program.

4.4 Metodika prace

Sbér dat probihal formou kvalitativni metody se zdmérnym vybérem zakl treti az
ctvrté ttidy (9-10let). Sledovany soubor tvofily tedy déti mladsiho Skolniho véku, které
chodi pouze do atletického oddilu Atletika Katovice, a déti t€hoZ véku, které navstévuyi
také shodné atleticky oddil Katovice, ale jesté¢ navic provozuji jiny sportovni trénink.
Kontrolni skupinou jsou pak déti mladsiho s$kolniho véku, které pravidelné neprovozuji
zadny sport, ucastni se pouze télesné vychovy v ramci skolni vyuky. U prvni skupiny
deti, které se vénuji sportu v atletickém oddile, a je$té navic se nékteré¢ vénuji jinému
sportovnimu tréninku, jsem provedla interven¢ni program (specialni trénink na vybrané

atletické discipliny).
Sbér dat byl provadén na skolnim hiisti u ZS a MS v Katovicich.
Sbér potfebnych hodnot méfeni probihal ve dvou dnech dle nésledujiciho rozpisu.

Rozpis doby trvani:
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a) 1. méieni 2.9. 2013
b) intervenéni program od 2. 9. 2013 do 10.10. 2013
C) 2. méifeni 11.10.2013

Interven¢ni program:

Byl sestaven na 6 tydnd, v kazdém tydnu byly uskute¢nény 2 tréninkové jednotky, které
obsahovaly rozvoj schopnosti a dovednosti dle charakteru vybranych atletickych

disciplin. Jednalo se o béh na 50 metrii, skok do dalky a hod mickem.
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4.5 Statistické metody

,,Statistika je stru¢né feCeno — o datech. Data jsou ¢iselné hodnoty, které maji
néjaky kontext. Metody statistiky umoznuji data znazorfiovat a analyzovat vizualné a
numericky, zkoumat jejich struktury, ur€ovat zavislosti, délat o datech zavéry* (Hendl,

2006, s. 37).

Vychazeli jsme z aritmetického priméru ,,Aritmeticky prumér je definovan jako
soucet vSech namétenych tdajia vydéleny jejich poétem* (Hendl, 2006, s. 93).

1 1 &
fz—fh-l-l“z-l—----l—l‘n}:—zl“i
n iz

Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka je statisticka hodnota, kterd nam ukazuje, jak moc se
mohou li$it vysledky od primérného vysledku. Je- li mald smérodatnéd odchylka, soubor
si je velmi podobny, ¢im je smérodatnd odchylka vétsi, tim s soubor vice odliSuje

(Hendl, 2006).

1 J.n'lr
5 = \ V-1 (er — NTE)

Median

,Median znamena hodnotu, délici fadu podle velikosti sefazenych vysledkd na dvé

stejné pocetné poloviny* (Hendl, 2006, s. 94).
Variacni rozpéti

Charakteristika statistick¢ého souboru, rozdil mezi nejvétsi a nejmensi namétenou

hodnotou dané veli€iny.
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5 Vysledkova cast

5.1 Vlastni méreni l.

Mgéfeni 1. probihalo ve tfech atletickych disciplinach na $kolnim hiisti ZS Katovice.
Pted zahdjenim oficidlntho méfeni hodnot ve tifech atletickych disciplinach, jsem
provedla kratS$i rozcvicku, protazeni hornich koncetin i dolnich koncetin a nakonec
celého téla. Kratké zahtati v uvodu probéhlo formou rozbéhani. Postup a pomucky
k provedeni vlastniho méfeni 1. a méfeni II. byly shodné. U kazdého probanda byl ze
ttech méfenych pokust zapocten nejlepsi vykon v jednotlivych vybranych atletickych

disciplinach.
1. Atleticka disciplina - béh na SO0metri

Béh probihal na 50metrové trati s antukovym povrchem. Zaci startovali na povel
pistalky z polovysokého startu a bézeli jednotlivé. V kazdém méfeni, tedy 1. a II. mé&li

3 pokusy. Po dob&hnuti do cile, byl zapsan Casovy udaj.

Misto: hiisté ZS Katovice
Pomiicky: pasmo

stopky

piStalka

zapisnik s perem
2. Atleticka disciplina - skok do dalky

Skok do dalky probihal na rozbéhové draze s povrchem antuky do doskocisté
s piskem. Opét mél kazdy zdk 3 pokusy v I. i II. méfeni. Skok do dalky se provadél
z ptiblizné 20 metri. Méfil se tzv. Cisty skok. Ne od odrazového prkna. Po kazdém
jednotlivei jsem uhladila kostétem antuku, aby byla dobfe zfetelna stopa, kde se zék
odrazil. Nasledovalo zméteni a zahlazeni odrazové stopy a posledni stopy v doskocisti,

véetné zapisu namétené hodnoty.
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Misto: hiisté ZS Katovice

Pomiicky: kosté na uhlazeni antuky
hrabé na urovnani pisku v doskocisti
pasmo
pistalka

zéapisnik s perem

3. Atleticka disciplina hod mickem

Hod mickem probihal na travnatém povrchu. Zacinal kratSim rozb&éhem k mistu
odhodu, které bylo vyznaceno ¢arou. Po dopadu mic¢ku jsem misto oznacila kolikem se
zapichem. Asistent natdhl pdsmo od ¢ary odhodu smérem k oznaCenému zapichu, tedy

mistu dopadu micku. Naméfend hodnota byla pokazdé zaznamenéna.

Misto: hiiste ZS Katovice
Pomiicky: koliky se z&pichem
pasmo
pistalka

zapisnik s perem

5.2 Sestaveni aplikace intervenéniho programu

Intervencni program:
Specialni trénink na vybrané atletické discipliny:

-béhna 50 m
- skok do dalky
- hod mickem

Skupina mladsi Skolni vék 3. - 4. tiida (9-10let)

5.3 Vlastni méreni II.

Atletické discipliny, postup 1 pomucky byly pouzité shodné jako u vlastniho méteni 1.
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5.4 Vysledky vyzkumu

Tabulka ¢.1 béh na 50m

1. vlastni méreni

Sportujici Nesportujici
Marta 8,9 Kamila 10,2
Adéla 9,0 Lenka 9,8
Martina 8,3 Zuzana 9,0
Nikola 8,3 Vendula 9,6
Sara 8,9 Klara 9,0
Olina 8,9 Petra 9,9
Jan 8,8 Vaclav 10,3
Marek 8,8 Tomas 9,4
Stépan 85 |Vojtéch 9,5
Radek 8,5 FrantiSek 8,6
Adam 8,7 [|Jakub 8,8
Lukas 8,3 Roman 9,8

I1. vlastni méreni

Sportujici Nesportujici
Marta 8,8 Kamila 10,1
Adéla 8,8 Lenka 9,8
Martina 8,2 Zuzana 9,0
Nikola 8,3 [|Vendula 9,6
Sara 8,8 Klara 9,0
Olina 8,7 Petra 9,9
Jan 8,5 Vaclav 10,3
Marek 8,6 Tomas 9,4
Stépan 8,1 |Vojtéch 9,4
Radek 8,2 FrantiSek 8,3
Adam 8,4 |Jakub 8,8
Lukas 8,3 Roman 9,8

Tabulky znazoriiuji hodnoty namétené v 1. vlastnim méteni v atletické discipliné béh na

50m. U sportujicich bylo dosazeno nejlepsiho vykonu 8,3s a nejhorsiho vykonu 9,0s.

U nesportujicich mél nejlepsi vykon hodnotu 8,6 a nejhorsi 10,3s.

Ve Il vlastnim méfeni byl naméfen nejlepsi vykon u sportujicich 8,1s a naopak nejhorsi

vykon s ¢asem 8,8 s. U nesportujicich byl nejlepsi vykon 8,3s a nejslabsi vykon 10,3s.
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Tabulka ¢.2 béh na 50m — statistické hodnoty

1. vlastni méreni

Sportujici | Nesportujici

Prumér 8,7 9,5
Median 8,7 9,5
Smérodatna 0.3 0.6
odchylka

Max 9,0 10,3
Min 8,3 8,6
Varl?C}ll 0.7 18
rozpeti

11. vlastni méfeni

Sportujici | Nesportujici

Primér 8,5 9,5
Mediian 8,4 9,5
Smérodatna 0.3 0.6
odchylka

Max 8,8 10,3
Min 8,1 8,3
Val‘lilc,nl 0.7 20
rozpeti

Primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi byl v I. vlastnim

méfeni 0,8s v béhu na 50m.

Primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi byl ve Il. vlastnim

meéfeni 1,0s v béhu na 50m.
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Tabulka ¢.3 béh na 50m — statistické hodnoty

I. méreni

I1. méfeni

I. méreni

II. méieni

sportujici] sportujici nesportujici | nesportujici
Primér 8,7 8,5 Primér 9,5 9,5
Mediian 8,7 8,4 Median 9,5 9,5
Smérodatna 0.3 0.3 Smérodatna 0.6 0.6
odchylka odchylka
Max 9,0 8,8 Max 10,3 10,3
Min 8,3 8,1 Min 8,6 8,3
Varli\c’nl 0.7 0.7 Vam;lc,nl 18 20
rozpeéti rozpéti
Primérny rozdil ve vykonnosti sportujicich pfed a po absolvovani intervenéniho

programu byl 0,2s.

Primérny rozdil ve vykonnosti nesportujicich mezi I. a Il. vlastnim méfeni byl Os.

44




Tabulka ¢.4 skok do dalky

I. vlastni méreni

Sportujici Nesportujici
Marta 319 | Kamila 210
Adéla 323 |Lenka 264
Martina 331 | Zuzana 307
Nikola 315 | Vendula 302
Sara 318 |Klara 296
Olina 345 | Petra 315
Jan 338 | Vaclav 342
Marek 332 | Tomas 321
Stépan 300 ] Vojtéch 241
Radek 328 | Frantisek 215
Adam 339 |Jakub 251
Lukas 352 JRoman 319

I1. vlastni méreni

Sportujici Nesportujici
Marta 345 | Kamila 228
Adéla 342 |Lenka 270
Martina 356 | Zuzana 321
Nikola 326 | Vendula 324
Sara 329 [|Klara 290
Olina 351 |Petra 328
Jan 362 |Vaclav 350
Marek 358 | Tomas 324
Stépan 339 | Vojtéch 248
Radek 375 | Frantisek 221
Adam 358 |Jakub 259
Lukas 361 JRoman 328

V |. vlastnim méfeni byl dosazen u sportujicich nejlep$i vykon 352cm a naopak

nejhorsi vykon 300cm. U nesportujicich mél nejlepsi vykon hodnotu 342cm a nejslabsi

vykon byl 210cm.

Ve Il. vlastnim méteni byl nejlepsi vykon ve skoku do dalky u sportujicich 375cm a

naopak nejhorsi vykon 326cm. U nesportujicich byl nejlepsi vykon 350cm a nejslabsi

vykon 221cm.
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Tabulka ¢€.5 skok do dalky — statistické hodnoty

I. vlastni méreni

Sportujici | Nesportujici

Priamér 328 282
Median 330 299
Smérodatna

odchylka 14 44

Max 352 342

Min 300 210
Varii\c’ni 52 132
rozpeti

11. vlastni méreni

Sportujici | Nesportujici

Primér 350 291
Median 354 306
Smérodatna

odchylka 14 44

Max 375 350

Min 326 221
Varizvlé’ni 49 129
rozpéti

Primérny rozdil ve vykonnosti v |. vlastnim méfeni mezi sportujicimi a nesportujicimi

byl 46cm ve skoku do dalky.

Primérny rozdil ve vykonnosti ve II. vlastnim méfeni

nesportujicimi byl 59cm ve skoku do dalky.
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Tabulka ¢€.6 skok do dalky — statistické hodnoty

I. méreni

I1. méreni

1. méreni

II. méfeni

sportujici] sportujici nesportujici] nesportujici
Primér 328 350 Priamér 282 291
Median 330 354 Median 299 306
Smérodatna Smérodatna
14 14
odchylka odchylka 44 44
Max 352 375 Max 342 350
Min 300 326 Min 210 221
Variacni Variacni
e 52 49
rozpéti rozpéti 132 129
Primérny rozdil ve vykonnosti sportujicich pfed a po absolvovani intervenéniho

programu byl 22cm.

Primérny rozdil ve vykonnosti nesportujicich mezi . a II. vlastnim méteni byl 9cm.
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Tabulka ¢.7 hod mickem

I. vlastni méreni

Sportujici Nesportujici
Marta 16,37 | Kamila 10,15
Adéla 15,41 |Lenka 15,40
Martina 16,59 ]Zuzana 16,25
Nikola 17,10 [Vendula 8,70
Sara 15,62 [|Klara 13,42
Olina 16,74 ]Petra 12,30
Jan 27,83 | Vaclav 24,20
Marek 24,70 ] Tomas 12,28
Stépan 26,90 |Vojtéch | 18,55
Radek 21,25 |FrantiSek | 18,45
Adam 25,67 |Jakub 17,50
Lukas 24,52 JRoman 22,75

11. vlastni méreni

Sportujici Nesportujici
Marta 17,20 |Kamila 10,35
Adéla 16,75 |Lenka 15,41
Martina 17,90 |Zuzana 17,05
Nikola 17,95 |Vendula 8,92
Sara 16,25 |Klara 13,30
Olina 18,10 |Petra 12,50
Jan 29,45 |Vaclav 24,35
Marek 25,85 |Tomas 13,04
Stépan 28,50 |Vojtéch | 18,48
Radek 21,48 |Frantisek | 19,15
Adam 27,00 [Jakub 17,62
Lukas 25,61 JRoman 23,10

V I. vlastnim méfeni bylo dosazeno u sportujicich nejlepsiho vykonu v hodu mickem

27,83m a nejslabs§im vykonem byl hod 15,41m. U nesportujicich mél nejlepsi vykon

hodnotu 24,20m a nejkrat§im hodem byl 8,70m.

Ve Il. vlastnim méfeni byl naméten nejlep$i vykon u sportujicich 29,45m a naopak

nejhorsi vykon 16,25m. U nesportujicich byl nejlepsi vykon 24,35m a nejslabsi vykon
) Yy portuj yl nejlepst vy ) y.

8,92m.
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Tabulka ¢.8 hod mickem — statistické hodnoty

I. vlastni méreni

Sportujici | Nesportujici

Prumér 20,73 15,83
Median 19,18 15,83
Smérodatna

odchylka 4,89 4,76
Max 27,83 24,20
Min 15,41 8,70
Variacni 12,42 15,50
rozpeti

11. vlastni méreni

Sportujici | Nesportujici

Prumér 21,84 16,11
Median 19,79 16,23
Smérodatna

odchylka 5,07 4.
Max 29,45 24,35
Min 16,25 8,92
Variacni 13,20 15,43
rozpeti

Primérny rozdil ve vykonnosti v I. vlastnim méfeni mezi sportujicimi a nesportujicimi

byl 4,90m v hodu mickem.

Primérmy rozdil ve vykonnosti ve II. vlastnim méfeni

nesportujicimi byl 5,73m v hodu mickem.
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Tabulka ¢.9 hod mickem — statistické hodnoty

I. méreni

I1. méreni

sportujici] sportujici

Prumér 20,73 21,84
Median 19,18 19,79
Smérodatna

odchylka 4,89 5,07
Max 27,83 29,45
Min 15,41 16,25
Varialni 12,42 13,20
rozpeti

1. méreni

I1. mérieni

nesportujici | nesportujici
Pramér 15,83 16,11
Median 15,83 16,23
Smérodatna
odchylka 4,76 4
Max 24,20 24,35
Min 8,70 8,92
VariaCni 15,50 1543
rozpéti

interven¢niho

Primérny rozdil ve vykonnosti sportujicich pted a po absolvovani

programu byl 1,11m v hodu mic¢kem.

Primérny rozdil ve vykonnosti nesportujicich mezi L. a II. vlastnim méfeni byl 0,28m

V hodu mickem.
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Tabulka ¢.10
|. vlastni méreni

Primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi détmi pred

intervencnim programem

Rozdil
Béh Nespo@11c1 9,5 9,2%
50m  |Sportujici  |8,7
SI’<0k Nespo@chl 2,82 16.31%
dalka  JSportujici  |3,28
H(,)vd Nespo@pm 15,83 30.95%
mickem | Sportujici  |20,73

Pti L. vlastnim méteni se v béhu na 50 metra ukézal primérny rozdil ve vykonnosti
mezi sportujicimi a nesportujicimi 9,2%, ve skoku do dalky 16,31% a v hodu mickem
30,95%.
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Tabulka ¢. 11
I1. vlastni méreni

Primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi détmi po

intervencnim programu

Rozdil
Béh Nespo@11c1 9,5 11.76%
S50m Sportujici 8,5
s|§ok Nespor.tu11c1 2,91 20.27%
dalka | Sportujici  |3,50
Hc,)fj Nespo@11o1 16,11 35 57%
mickem | Sportujici | 21,84

Pti II. vlastnim méfeni se v beéhu na 50 metri ukazal primérny rozdil ve vykonnosti
mezi sportujicimi a nesportujicimi 11,76%, ve skoku do dalky 20,27% a v hodu mickem
35,57%.
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Graf ¢.1

Primeérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimia
nesportujicimi détmiv . méreni

9,20%

Béh na 50m Hod mickem Skok do dalky
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Graf ¢.2

Primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimia
nesportujicimi détmive Il. méreni

11,76%

Bé&h na 50m Hod mickem Skok do dalky
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6 Diskuse

Jako hlavni téma diskuse se samoziejmé nabizi zejména prakticka ¢ast celé prace.
V této praktické casti jsem provadéla vyzkumné méieni zakt 3. az 4. tfidy ve tiech
atletickych disciplinach — béh na 50 metrt, skok do dalky a hod mickem, abych splnila
stanovené cile a nasla odpovédi na problémové otazky vztahujici se k tématu.

Cilem bakalatské prace bylo za 1. Porovnat vykonnost sportujicich a
nesportujicich déti mladsiho Skolniho véku ve vybranych atletickych disciplinach..
Pro splnéni cile jsem ziskala cenné hodnoty (data), v I. a II. vlastnim méfeni, které mi
poslouzily k naslednému zpracovani do tabulek a grafii. V tabulkach jsou zaznamenany
naméfené hodnoty ve vsSech tfech atletickych disciplinach, jak sportujicich tak
nesportujicich probandi zastoupenych stejnym poctem divek i chlapct ve veéku 9-10let.
V L. vlastnim méfeni jde o hodnoty ziskané¢ méfenim nesportujicich probandi a
sportujicich probandi ptfed aplikaci intervenéniho programu . Ve II. vlastnim méteni
jsou hodnoty ziskany po absolvovani interven¢niho programu sportujicimi probandy a
hodnoty naméfené u probandii nesportujicich, kteti program neabsolvovalli.

V béhu na 50metri ukazaly vysledky v L viastnim méieni, ze primérny rozdil ve
vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi je 0,8s. IL. vlastni méieni vsak ukazalo
zlepSeni sportujicich déti v béhu na 50m, jelikoz rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi
a nesportujicimi byl celou 1 sekundu. Pfi porovnani rozdilu vykonnosti sportujicich
v L. vlastnim méfeni oproti II. vlastnimu méteni byl primérny rozdil 0,2 sekundy.
Rozdil ve vykonnosti nesportujicich mezi I. a II. méfeni byl Os, coZ nasvédcuje tomu,
Ze U nich nedoslo k zadnému zlepSeni.

Porovname-li druhou atletickou disciplinu, tedy skok do dalky, vysledky ukazaly
priamérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi détmi v I. viastnim
méieni 46cm. Prumérny rozdil ve vykonnosti ve I1. vlastnim méieni mezi sportujicimi
a nesportujicimi byl 59cm ve skoku do dalky.

Primérny rozdil ve vykonnosti sportujicich pted a po absolvovani intervencniho
programu byl 22cm., kdezto u nesportujicich ¢inil primérny rozdil ve vykonnosti mezi

I. a II. vlastnim méfeni jen 9cm.
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V tieti atletické discipliné hodu mi¢kem, ukazaly vysledky primérny rozdil ve
vykonnosti v I. méieni mezi sportujicimi a nesportujicimi  4,90m. Priimérny rozdil ve
vykonnosti ve Il. méffeni mezi sportujicimi a nesportujicimi byl 5,73m v hodu
mickem. Pi porovnani vysledkl u sportujicich déti pied a po absolvovani interven¢niho
programu byl primérny rozdil ve vykonnosti 1,11m v hodu mickem. Pfi srovnani
vysledkit mezi . a II. vlastnim meéfeni u nesportujicich, ¢inil primérny rozdil ve
vykonnosti 0,28m v hodu mickem.

Procentuélni vyjadieni naznacuje, ze v 1. vlastnim méfeni byl primérny rozdil ve
vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi 9,2% v béhu na 50 metri, kdezto ve II.
vlastnim méteni byl tento pramérny rozdil 11,76%. U skoku do délky byl v L. vlastnim
métfeni zjiStén pramérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi
16,31%, ale ve II. vlastnim méfeni byla tato hodnota vykonnostniho rozdilu 20,27%. Pti
hodu mi¢kem v 1. vlastnim méteni byl primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi
a nesportujicimi 30,95% a ve II. vlastnim meéteni byla tato hodnota dokonce 35,57%.
Pro lepsi ptehlednost je toto procentudlni vyjadieni zndzornéno v grafech. Zde je patrné,
ze nejvetsi praimerny rozdil vykonnosti byl u hodu mickem naopak nejmensi zlepSeni
bylo v béhu na 50metri a to jak v I. vlastnim méfeni, tak i ve II. vlastnim méfeni.

Prvni stanoveny cil: Porovnat vykonnost sportujicich a nesportujicich déti
mladsiho $kolniho véku ve vybranych atletickych disciplinach, hodnotim jako
uspésnou.

V prubéhu 1. vlastniho méfeni se mi pracovalo celkem dobie a nevyskytly se obtize
ani ze strany probandil. Priibéh sbéru méfenych hodnot plynul tedy bez komplikaci.
Vyborna spoluprace probéhla jak ze strany Skoly, tak samotnych probandd.

Druhy stanoveny cil: OvéFit u¢innost intervenéniho programu, byl také uspésny
a vysledky ukazaly pozitivni vliv pisobeni intervenéniho programu.

Porovnani vykonnosti déti na zakladni Skole ve vybranych atletickych
disciplindach probihalo na Zikladni Skole Katovice, kde jsem ziskala sbér dat pro
zhotoveni vyzkumné €asti mé prace. Prostfedi je mi velice blizké a pfijemné, protoZe
zde jiz nékolik let vedu atleticky oddil. Spoluprace i komunikace probihala vyborné
s panem feditelem i s ostatnimi kantory. Sportovni hfisté priléhajici k zakladni Skole

me pujcili s ochotou a uSetfila jsem si trochu Casu i1 tim, Ze prob¢hla domluva

24
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upravit terén, tedy pfedev§im doskociste, a mit k ruce veskeré pomiicky pro zméfeni i

zapsani.

V domluvé o provedeni vyzkumu nebyl zadny problém a déti byly dle mého ptéani
uvolnény zvyuky, ¢i poledni piestdvky, abych mohla provést jednotlivd méteni.
U sportujicich déti prob&hl sbér dat vétSinou v ramci tréninku atletického oddilu.
Celkové bylo toto obdobi sbéru dat ¢asové narocné a to i proto, ze se jednalo o dvé
série méfeni, tedy o opétovné méfeni po absolvovani interven¢niho programu. Jeden
z davodi naroc¢nosti byl i1 ten, Ze jsem porovnavala zaky ve tfech rtiznych atletickych
disciplinéch.

Celkové jsem uspésné splnila cile prace. Vysledky ziskané vlastnim métenim 1. i I1.
ukézaly, lepsi vykony probandii, ktefi aktivné sportuji a navic se jejich vykon zlepsil po
aplikaci interven¢niho programu.

Prace by bylo mozné i dale rozpracovat. Jednou z moznosti se naskytd vyhodnotit
jesté jednotlivce mezi sebou. Dal$i varianta zpracovani vyzkumné Casti by mohla
spo¢ivat v méfeni, porovndni pouze v jedné atletické discipliné u vétSiho poctu

probandti.
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7 Zavéry

V bakalarské praci jsem stanovila dva cile: 1. Porovnat vykonnost sportujicich
a nesportujicich déti mladsiho Skolniho véku ve vybranych atletickych disciplinach
aza 2. Ovérit ucinnost interven¢niho programu. Oba cile byly splnény.
V atletické discipliné béh na 50m byl rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a
nesportujicimi v I. vlastnim méfeni 0,8s, ve II. vlastnim méfeni 1,0s. Primémy rozdil ve

vvkonnosti u sportujicich se tedy zlepSili o dvé desetiny sekundy po absolvovani

intervenéniho programu oproti nesportujicim.

Ve skoku do déilky byl primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a
nesportujicimi v I. vlastnim méfeni 46cm, ale ve II. vlastnim meéfeni to bylo 59cm.

Primérny rozdil ve vykonnosti u sportujicich ve II. vlastnim méteni bylo 013 cm lepsi

oproti nesportujicim.

V hodu mickem byl primérny rozdil ve vykonnosti mezi sportujicimi a nesportujicimi
v L. vlastnim méfeni 4,90m a ve II. vlastnim méfeni 5,73m. Primérny rozdil ve
vykonnosti sportujicich oproti nesportujicim se zlepSil ve II. vlastnim méfeni o

0,83metru.

Pii I. vlastnim méfeni se v béhu na 50metrti ukézal primérny rozdil ve vykonnosti mezi
sportujicimi nesportujicimi 9,2%, ale pfi II. vlastnim méfeni to bylo jiz 11,76%. Ve
skoku do dalky se v I. vlastnim méfeni ukédzal primérny rozdil vykonnosti mezi
sportujicimi nesportujicimi 16,31%, ve II. vlastnim méteni 20,27%. V hodu mickem se
VI vlastnim méfeni ukézal primérmy rozdil vykonnosti mezi sportujicimi a
nesportujicimi 30,95% ale ve II. vlastnim méfeni jiz o0 35,57%.

Na zéklad¢ vlastntho méfeni I. a II. jsem doSla k zavéru, Ze vykonnost
sportujicich déti je vys$i neZz vykonnost nesportujicich. Po aplikaci interven¢niho
programu u sportujicich zaki se vykonnost jesté zvysila. Mohu tedy fici, ze aplikace
intervencniho programu probéhla tispésné s pozitivnimi vysledky.

Dal$im stéZzejnim bodem V bakaldiské praci je stanoveni problémovych otazek.
Problémova otdzka |. Bude vykonnost sportujicich déti ve vybranych atletickych

disciplinach vys$S§i nez u déti nesportujicich? Odpovéd na tuto otazku je kladna.
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Metenim 1. 1 Il. se potvrdila vyssi vykonnost u sportujicich déti ve vybranych
atletickych disciplinach.

Problémova otazka Il. Vzroste vykonnost experimentalni skupiny ve vybranych
atletickych disciplinach po absolvovani interven¢niho programu? | zde zni odpovéd’
pozitivné, ponévadz se vlastnim méfenim II. skute¢né potvrdil vzrist vykonnosti u
experimentalni skupiny ve vybranych atletickych disciplinach.

Primérny rozdil ve vykonnosti v béhu na 50metrii byl u sportujicich pied a po
absolvovani interven¢niho programu 0,2s, u nesportujicich Os v ramci 1. oproti II.
vlastnimu méteni.

Primérny rozdil ve vykonnosti ve skoku do dalky u sportujicich pfed a po absolvovani
intervencniho programu byl 22cm, ale u nesportujicich jen 9cm v rdmei 1. oproti I1.
vlastnimu méfteni.

Primérny rozdil ve vykonnosti sportujicich v hodu mi¢kem byl pted a po absolvovani
interven¢niho programu 1,11m, u nesportujicich 0,28m v porovnani L. a II. vlastniho
méfeni.

Z mého pohledu, co se tykd pohybové aktivity déti v sou¢asné dobé€, neni pfili§
dostate¢na a z vysledki plyne, Ze podpora ve sportovnich aktivitach je prospé&$na. Zaci
aktivné sportujici dosahuji jednozna¢né lepsich vysledkl. V soucasné dob¢ je trendem
od pohybové aktivity ustupovat a zdjem o ni neustéle klesa, coz hodnotim za negativni
trend. Vysledky ukazujici pozitivni vliv aktivni ucasti ve sportu, by mohl pfispét
k motivaci a navratu dal$ich zaku, ¢i studentli ke sportovni ¢innosti. Vhodny zpiisob,
jak podpotit sportovni aktivitu u studenti by mohlo byt navyseni nebo rozsifeni télesné
vychovy v ramci vyuky na Skolach. Vysledky této bakalaiské prace by mohly vyuzit
ucitelé télesné vychovy jako jeden z motivujicich prvkll pro rozsifeni ramcovych
vzdélavacich planti vzhledem ke zlepseni télesné kondice zakl. Také atletické oddily,
jejichz soucasti jsou déti v atletickych ptipravkach by interven¢ni program a vysledky
mohly vyuzit pfi trénovani a praci s malymi atlety. Jednou z moznosti, jak pozitivni
vysledky sportovni ¢innosti dostat do podvédomi nejen rodici, ale i studentl a mladeze,
by mohla byt jejich publikace naptiklad ve Skolnim vydani Casopisu, v ¢asopisu pro

mladeZz nebo v podobé strucné brozurky (letacku). I rodi¢e by mohli, diky témto
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pozitivnim vysledkim sportovni aktivity pfehodnotit priority pii motivaci svych déti

k vhodné a prospé$né zajmové ¢innosti.
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9 Ptilohy

Seznam priloh:

1 Priloha: Tréninkové jednotKky intervencniho programu

1. Tyden

Trénink ¢. 1 doba trvani 90min les, louka
Uvodni &4st :
Rozklusani — 4 min fartlek, mobilizace kloubti, dynamicky strecink, ABC — 6x 20m
(liftink, skipink, zakopavéni, pfedkopavani, kolesa, bézecké odpichy)
Hra : Molekuly
Hlavni ¢ast:
Rozvoj sily- kopce - 3x40m(rychle — 80%max. rychlosti) s mezichizi x 2 série, mezi
sériemi 3 min. pfestavka
Prestavka 8 min — aktivni odpocinek (posilovani) — pfitahovani k vétvi nekolikrat
opakovat
Rozvoj vytrvalosti - rovinky 4x 50m stupriované s mezichiizi x 2 série, piestavka 3 min
Hod: - pohazovani, nadhazovani s mickem, drzeni micku,
- jednoduché hody bez velkého usili z Eelného postaveni ve stoji rozkroéném 10x
Zavérecna ¢ast: hra: hod na cil — étverec, méni se vzdalenost 10x
hod siskou do vysky - vétev stromu jako cil 10x
staticky strecink

zaveérecny vyklus

Trénink ¢. 2 doba trvani 90min S$kolni hristé

Uvodni &ast :

rozklusani ve volném tempu Smin,mobilizace kloubil, dynamicky stre¢ink, ABC 4 x
15m (liftink, skipink, pfedkopavani, zakopavani )

rovinky -3x 80m: 1. volng¢, 2. stupniované, 3.rychle

odrazova cviceni — 3X 15m samostatné leva noha, samostatné prava noha, jednonoz



Hlavni ¢ast:
Rozvoj reakéni rychlosti - starty z riznych poloh 6x10m
Prestavka 8 min - aktivni odpocinek - frekvencni cviceni rukou: 3x 10
Rozvoj sily - odrazy pies piekazky - molitanové : 3 x 6piekazek (na 3 stopy)
Prestavka 3 min.
Odrazy pies piekazky - molitanové 3x6 piekazek ( na 3stopy) s mezichizi
Piestavka 8 min. — aktivni odpoc¢inek: pohyblivost — stoj bokem k opoie — vnéjsi
koncetinou Svihem pfednozit dovniti- pfinozenim a Svihem unozit- pfinozenim a
Svihem zanozit dovnitt a plynule zpét 10x opakovat, rtizné varianty predklont ohnuté
ve stoji a sedech 10x opakovat
Maximalni rychlost: 3 x 30m na maximum — pauza 2min.

pauza 4min

3x 30m na maximum
Skok do dalky:

- odrazy z kratkého rozb&éhu a doskoky na neodrazovou $vihovou nohu s naslednym

probéhnutim do doskocisté (jeleni skok) 6x
- odrazy ze 4 bézeckych kroku s doskokem na neodrazovou svihovou nohu (telemark)
6X

Zavérecna Cast: rovinky na vyklusani na 70% 5x 60m

Protazeni
2.Tvden
Trénink ¢.3 doba trvani 90min les, louka

Uvodni &ast :

Rozklusani — 6 min — indiansky béh , mobilizace kloubl, dynamicky stre¢ink, ABC —
6x 15m (liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani, kolesa, bézecké odpichy)

Hra: Mrazik

Hlavni ¢ast :

Rozvoj sily - kopce - Horolezecka Stafeta (useky bézené na plno do prudkého kopce -
50m, zacatek a konec useku strom, dal$i vybihd po dobchu ¢lena k hornimu stromu,
doli se bézi co nejpomaleji jinou trasou, abychom se vyhnuli dal§imu ¢lenu Stafety
bézicimu nahoru) 6x50m

Prestavka 8 min — aktivni odpocinek (posilovani): leh -sed 3 x 15



kliky —3 x5

Rozvoj vytrvalosti- rovinky 5x 50m stupiiované s mezichtizi x 2 série
Prestavka 3 min
Hod:
- pohazovani, nadhazovéni s mickem, drzeni micku,
- hody bez velkého usili z celného postaveni a poté boc¢ného postaveni ve stoji
vykrocném levou nohou (vaha na pravé noze, trup zaklonén, prava ruka ve vzpazeni
loktem vpted, hazime pifenesenim vahy na levou nohu a Svihem paze vpied ) 6x
- hody bez velkého usili z jednoho kroku, nejdiive z ¢elného a potom bo¢ného postaveni
6X
- hody bez velkého usili, technické hody ze tiech krokii z ¢elného postaveni 6x
Zavérefna Cast: hazeni s raketkami ve dvojicich - zahanéna 15 min.

zavérecné vyklusani s prechodem do chiize

staticky stre¢ink

Trénink ¢. 4 doba trvani  90min Skolni hristé
Uvodni &4st :
Rozklusani ve volném tempu 6 min, mobilizce kloubti, dynamicky strecink, rovinky 4x
60m - 2x volng, 1 x stupniovanég,1x rychle, ABC 4x15m (liftink, zakopavani, skipink,
predkopavani )
Hra — Honicka
Hlavni ¢ast :
Rozvoj akceleracnich sChopnosti - akcelerace na signal (piStalka,tlesknuti) 6x15m
Z pomalého klusu
Prestavka 8min : aktivni odpocinek - zdokonalovani techniky béhu : nacvik atletické
chiize, nacvik sprinterské prace pazi, nacvik polovysokého startu
Slalom mezi kuzely 3x 8 kuzelti na 5 stop
Prestavka 3min
Rozvoj sily - odrazy pies piekazky - molitanové 3x 6 piekazek( na 5 stop) s mezichizi
Piestavka 8 min — aktivni odpocinek : leh - sed 3x 15

kliky -3 x5

pfitahovani k ty¢i opakované



Maximalni rychlost: 4 x 30m na maximum — pauza 2min.
pauza 4min
4x 30m na maximum
Skok do dalky:
- odrazova cviceni — 4x 15m samostatn¢ leva noha, samostatn¢ prava noha, jednonoz,
snozZmo
-skok do dalky z mista k urené ¢are 6x
- odrazy z 6-8 bézeckych kroku s doskokem na obé nohy — pokusit se o spojeni nohou
ve vzduchu — skrény zptuisob 6x
Zavérecna ¢ast: skokanska hra : Potlcek

rovinky na vyklusadni na 70% 6x 60

stre¢ink
3.Tyden
Trénink ¢.5 doba trvani 90min louka ,les

Uvodni &ast:
Rozklusani — 4 min fartlek, mobilizace kloubti, dynamicky stre¢ink, ABC — 6x 20m
(liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, kolesa, bézecké odpichy)
Hra: Skatulata batulata
Hlavni ¢ast:
Rozvoj sily- kopce - 3x40m(rychle — 80%max. rychlosti) s mezichtizi x 2série, mezi
sériemi 3 min prestavka
Piestavka 8 min: aktivni odpocinek — zdokonalovani techniky béhu: stiidani béZeckého
pohybu nohou v lehu ( tzv.jizda na kole) s bézeckou praci pazi na misté
Rozvoj vytrvalosti: rovinky 6 x 50m stupniované s mezichiizi x 2 série
prestavka 3 min

Hod: - pohazovani, nadhazovani s mi¢kem, drzeni micku,

- hody bez velkého Usili ze tfech krok, které postupné zrychlujeme — z ¢elné¢ho

postaveni 6x, z bo¢ného postaveni 6x
- cval stranou a nasledny pfeskok bez odhodu 10x
- dvojice stoj rozkro¢ny zady k sobé, podavani plného mice napjatymi pazemi

kolem boki 1 do osmicky 2 x 10



Zavérecna Cast: hra : hod siskou do kmene stromu — kdo se do néj trefi

zaveérecny vyklus — pfechod do chiize, staticky strecink

Trénink ¢. 6 doba trvani  90min Skolni hristé
Uvodni &4st :
rozklusani ve volném tempu 6min, mobilizace kloubii, dynamicky stre¢ink, ABC - 6X
20m (liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani, kolesa, bézecké odpichy)
rovinky -3x 80m 1. volné, 2. stupniované, 3.rychle
Hlavni ¢ast:
Rozvoj obratnosti, pohotovosti — rychlé obraty na povel : z lehu na zadech do lehu na
bticho, z lehu na zadech do sedu, ze sedu do stoje, ze stoje do lehu na bficho , z lehu na
bticho do lehu na zadech, z lehu na zadech do kleku, z kleku do stoje, ze stoje do diepu,
ze dfepu do lehu na zadech, z lehu na zadech do stoje
Rozvoj reakéni rychlosti - starty z riznych poloh 6x20m
Piestavka 8 min: aktivni odpocinek - akrobacie: kotoul vpted 3x, kotoul vzad 3x, most
3X
Maximalni rychlost : 5x30m na maximum — pauza 2min.

pauza 4min

5x 30m na maximum
Prestavka 4 min
Skok do dalky:
- odrazy snozmo - zabaky, zajeci skoky, odrazy z diepu jednonoz, kotnikové odrazy - 4
X 10m
- odrazy z 6-8 béZeckych kroku s doskokem na ob& nohy — pokusit se o spojeni nohou
ve vzduchu — skrény zptisob 4x
- nacvik dopadu — skoky z mista odrazem snozmo z vyvySené¢ho mista — podlozka
10cm vysoka 8x
Zavérecna Cast: skokanska hra : Kdo nejdal z mista

zévereény vyklus, protazeni



4.Tvden

Trénink ¢. 7 doba trvani 90min louka ,les
Uvodni &ast :
Rozklusani — 6 min — indiansky béh, mobilizace kloubii, dynamicky stre¢ink, ABC — 6x
20m (liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, kolesa, bézecké odpichy)
Hra: Rybicky
Hlavni ¢éast:
Rozvoj sily- kopce - 4x40m(rychle — 80%max. rychlosti) s mezichtizi - x 2série, mezi
sériemi 3 min. prestavka
Prestavka 8 min. — aktivni odpocinek (posilovani) — pfitahovani k vétvi nekolikrat
opakovat, kliky 5x, sedy lehy 10x - x 2 série
Rozvoj vytrvalosti - rovinky 5x 50m stupniované s mezichtizi x 2 série
Prestavka 3 min.
Hod: - pohazovani, nadhazovani s mi¢kem, drzeni micku,
- hody bez velkého usili ze tfech krokt, které postupné zrychlujeme —
Z ¢elného postaveni 4x, z bo¢ného postaveni 4x
- cval stranou a nasledny pteskok bez odhodu 10x
- hody bez velkého usili a s vétsim usilim z kratkého rozbéhu 8x
Zavérefna ¢ast: hra: Zahanéna s mi¢em

zavereCny vyklus , protaZeni

Trénink ¢.8 doba trvani  90min Skolni hFisté

Uvodni &ast :

rozklusani ve volném tempu Smin,mobilizace kloubd, dynamicky stre¢ink, ABC - 4 X
15m ( liftink, skipink, ptredkopavani, zakopavani )

rovinky 4x 60m - 2x volné,1 x stupnovang,1xrychle

odrazova cvifeni — 3x 15m samostatné leva noha, samostatné prava noha, jednonoz,
odrazy snozmo — Zabaky

Hlavni ¢ast:

Rozvoj reakéni rychlosti - starty z riznych poloh 6x15m



Prestavka 8min : aktivni odpocinek — rozvoj pohyblivosti : 1) stoj spojny na kraji
schodu s oporou rukou o plot — stiidat vypon s vydrzi, uvolnénim a protazenim lytka 2)
piekazkovy sed a zmény poloh v ném 3)piedklony ve stoje
Rozvoj sily - odrazy pies ptekdzky - molitanové : 3 X 6piekazek (na 3 stopy) s
mezichtizi
Prestdvka 3 min.
Odrazy ptes prekazky -molitanové 3x6 piekazek( na 3stopy) s mezichlzi
Prestavka 8 min: aktivni odpocinek — frekvencni cviceni rukou 3x10
Maximalni rychlost: 4x30m na maximum — pauza 2min.
pauza 4min
4x 30m na maximum
Skok do dalky:
- nacvik dopadu — skoky z mista odrazem snozmo z vyvySen¢ho mista — podlozka
10cm vysoka - 8x
- cely skok skrénym zplisobem z 6-8 bézeckych kroki 10x
Zavérecna Cast: skokanskd hra : Potiicek

rovinky na vykluséani na 70% 6x 60

protazeni
5.Tvden
Trénink ¢.9 doba trvani 90min louka ,les

Uvodni &ast :

Rozklusani — 6 min fartlek, mobilizace kloubil, dynamicky stre¢ink, ABC — 6x 20m
(liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani, kolesa, bézecké odpichy)

Hra: Mrazik

Hlavni ¢ast:

Rozvoj sily - kopce - Horolezecka stafeta ( tseky bézené na plno do prudkého kopce -
50m, zacatek a konec Useku strom, dal$i vybiha po dobéhu ¢lena k hornimu stromu,
dold se bézi co nejpomaleji jinou trasou, abychom se vyhnuli dalSimu c¢lenu Stafety
bézicimu nahoru) 6x 50m

Prestavka 8 min — aktivni odpocinek (posilovani): zdokonalovani techniky béhu :

nacvik atletické chlize, nacvik sprinterské prace rukou, nacvik polovysokého startu



Rozvoj vytrvalosti- rovinky 5x 50m stupiiované s mezichlizi x 2 série
Prestavka 3 min
Hod: - pohazovani, nadhazovani s mickem, drzeni micku,
- hody bez velkého tsili a s vét§im usilim z kratkého rozb&hu 10x
- rozméfeni rozbéhu (10-15m) a hody z celého rozb&éhu 10x
Zavérecna Cast: hazeni s raketkami ve dvojicich - 15 min.

vyklus, zaveérecné protazeni

Trénink ¢.10 doba trvani 90min Skolni hFisté
Uvodni &ast :
rozklusani ve volném tempu 6min,mobilizace kloubli, dynamicky strecink, ABC 6 x
15m ( liftink, skipink, pfedkopévani, zakopavani,zabaky,bézecké odpichy )
rovinky -3x 80m 1. volng, 2. stupniované, 3.rychle
Hlavni ¢ast:
Rozvoj akcelerac¢nich shopnosti - akcelerace na signal (pistalka, tlesknuti) 6x15m
z pomalého klusu
Prestavka 8min. : aktivni odpocinek- odhody plnym micem (1kg) ve dvojicich 5x vzad,
5x vpted
Slalom mezi kuzely 3x 8 kuzelti na 5 stop
Prestavka 3 min
Maximalni rychlost : 4x30m na maximum — pauza 2min.
pauza 4min.
4x 30m na maximum
Skok do dalky:
- cely skok skrénym zptisobem z 6-8 bézeckych kroki 10x
-spojeni s odrazem v plné rychlosti:
naméfit polovi¢ni rozbéh, plynule se rozbéhnout a odrazit se ve vyzna¢eném prostoru -(
Sife pruhu 0,5m ve vzdalenosti asi Im od doskocisté) 6x
naméfit plny rozbéh - 12-16 bézeckych kroki, rozbéhnout se a dbat na stupnovany,
plynuly rozbéh s diraznym odrazem 6x
Zavérecna Cast: hra: Zavody trakait

zaverecny vyklus a protazeni



6.Tvden

Trénink ¢.11 doba trvani 90min louka ,les

Uvodni &ast :

Rozklusani — 6 min. — indiansky b&h, mobilizace kloubi, dynamicky strec¢ink, ABC —
6x 15m (liftink, skipink, zakopavani, predkopavani, kolesa, bézecké odpichy)

Hra: Molekuly

Hlavni ¢éast:

Rozvoj sily- kopce - 3 x 40m (rychle — 80%max. rychlosti) s mezichlizi x 2série, mezi
sériemi 3 min. prestavka

Prestavka 8 min.: aktivni odpocinek — zdokonalovani techniky bé&hu: stfidani bézeckého
pohybu nohou v lehu ( tzv.jizda na kole) s bézeckou praci pazi na misté, pfitahovani
k vétvi n¢kolikrat opakovat, kliky 5x

Rozvoj vytrvalosti: rovinky6x 50m stupniované s mezichlizi x 2 série

Prestavka 3 min

Hod:

- pohazovéni, nadhazovani s mickem, drzeni micku,

- cval stranou a nasledny preskok bez odhodu 5x

- hody bez velkého Usili a s vét§im Usilim z kratkého rozbéhu 5x

- hody bez velkého Gsili a s vétSim Usilim z kratkého rozbéhu 5x

- rozméfeni rozbéhu (10-15m) a hody z celého rozb&hu 10x

Zavérecna ¢ast: zavod v hodu mickem - kazdy ma 3 pokusy

zavérecny vyklus — piechod do chilze, staticky strecink

Trénink ¢.12 doba trvani 90min Skolni hFisté

rozklusani ve volném tempu 6min, mobilizace kloubt, dynamicky streink, ABC - 6x
20m (liftink, skipink, zakopavani, pfedkopavani, kolesa, béZecké odpichy)

rovinky -3x 80m 1.volné, 2.stupniované, 3.rychle

Hlavni ¢ast:

Rozvoj obratnosti, pohotovosti — rychlé obraty na povel : z lehu na zadech do lehu na

bticho, z lehu na zadech do sedu, ze sedu do stoje, ze stoje do lehu na bficho, z lehu na



bticho do lehu na zadech, z lehu na zadech do kleku, z kleku do stoje, ze stoje do diepu,
ze drepu do lehu na zadech, z lehu na zadech do stoje
Zdokonalovani techniky - letmé tseky (béh maxim. rychlosti do 20m po nab¢hu 15-
20m) 6x
Prestavka 8 min: aktivni odpocinek - akrobacie: kotoul vpted 3x, kotoul vzad 3x, most
3X
Maximalni rychlost : 5x30m na maximum — pauza 2min.

pauza 4min

5x 30m na maximum
Prestavka 4 min
Skok do dalky:
- odrazy snozmo - Zabéky, zajeci skoky, odrazy z dfepu jednonoz, kotnikové odrazy - 4
x10 m
- cely skok skrénym zptisobem z 6-8 bézeckych kroka 5x
- spojeni s odrazem Vv plné rychlosti:
naméfit poloviéni rozbéh, plynule se rozbehnout a odrazit se ve vyznateném prostoru -
Sife pruhu 0,5m ve vzdalenosti asi 1m od pisku 5x
naméfit plny rozbéh - 12-16 bézeckych kroki, rozbéhnout se a dbat na stupnovany,
plynuly rozbéh s diraznym odrazem v daném odrazovém uzemi - ( vyznaceny pruh
Site 0,5m ve vzdalenosti 1m od doskocisté) 5x
Zavérecna cast: zavod ve skoku dalekém 3 pokusy

rovinky na vykluséani na 70% 6x 60, zavére¢né protaZzeni



