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Sada JIPAST Atleticka Skolka - podrobny navod

Atletické naradi a nacini pro atletickou Skolku

, (déti ve véku 5 -7 let)
Uvod

Zakladni pohybovaé aktivita, nikoliv specializace na konkrétni sport! To je Atletika pro déti, projekt Ceského
atletického svazu. Cilem programu je nabidnout rodicim a jejich détem volnoéasovou aktivitu v podobé
pravidelnych atletickych krouzkii a zaroveri podpofit sportovni pfipravu nejmladSich déti od péti let
v oddilech a klubech (vice na www.atletikaprodeti.cz)

V atletické pfipravce se déti pestrou a zajimavou formou seznami se zakladnimi pohybovymi dovednostmi.
Nejde o to, aby se zmalych déti stavali ,profesionalové“. Naopak - sluzba je uréena rodi¢tim, ktefi hledaji pro
své ratolesti krouzek zaméfeny na vSestranny pohyb. Atletika ma jednu nespornou vyhodu. V zagatcich
nenuti déti ke specializaci. Béh, skok, hod, to jsou pohybové aktivity, které jsou zakladem nejen pro
jednotlivé discipliny v atletice, ale i v jinych sportech. Atletické Skolky a pfipravky nabizeji rodicim, aby se
jejich déti naucily pravidelnému a zdravému pohybu, zabavily se a do budoucna se mohly zaméfit na
jakykoliv sport profesionalné ¢i se mu mohly vénovat pouze rekreacné.

Hravé béhani, skakani a hazeni je
podporeno lehkymi atletickymi pom{ickami
vyrabénymi na miru tém nejmensim.
Cesky atleticky svaz ve spolupréci s firmou
JIPAST a.s., vytvoril sadu atletickych
pomiicek specialné pro malé atlety ve véku
5 - 7 let (Atleticka Skolka). Sada je
uzplsobena tak, aby se déti s pomdckami,
které obsahuje, nauCily zabavnou formou
spravné béhat, hazet a skakat. Atleticka
Skolka také vyuZiva nové typy prekazek,
barevna pénova zvifatka se vzpérou, ktera
byla zvlasté navrzena pro tuto sadu a jsou
symbolem celého programu.
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e-mail: info@jipast.cz www.jipast.cz



Zinénka na skok daleky z mista
Barevny nastavec

Barevné pasmo détské 20 m
Micky ,Kometa“

Pénovy mi¢ (Out - R)

Stafetové krouzky (tenisovy balitek)
Svihadlo (gymnastické)

Svihadlo dlouhé (provazové) 2 m
Obru¢ 60 cm

Cilova paska

Barevné mety (sada 20 ks)
KuZele vymezovaci

Novinka

1ks
1ks
1ks
6 ks
3 ks
3 ks
3 ks
1ks
3 ks
5ks
1 ks
8 ks

Obsah sady

TyCka GRS 1 m

Blok barevny

Naslapny kuzel (kopule)
Kruh plochy 35 cm
Kruh plochy 50 cm
Kruh plochy 60 cm
Uchytky 25/25 mm
Uchytky 25/15 mm

Tyé IFO

Zvitatko pénové s kfizovou vzpérou
Stopky

TaSka na pfevoz

10 ks
4 ks
4 ks
1 ks
1 ks
1ks
8 ks
4 ks
5ks
10 ks
1 ks
2 ks




Névod k pouZivani sady

Vlastni navod k pouzivani sady vychazi z metodické pirucky Atletika se zvitatky, kterou vydal Cesky
atleticky svaz jako souCast brozury Atletika pro déti. Pro kazdou kapitolu jsou doporuceny jednotlivé
pomdcky ze sady. Pomicky umozZiuiji cviéebni jednotku zviadnout pestrou a hravou formou. Lze doséhnout
rychlejSiho pokroku v nacviku pohybovych dovednosti a rozvoji pohybovych schopnosti malych sportoved.
V ndvodu jsou uvedena zakladni cviceni, kterd Ize riizné kombinovat. Trenér, cviGitel nebo ucitel uzplisobi
cvicebni jednotku véku a schopnostem malych sportovci. Je vZdy nutné dbéat na bezpecnost déti pfi
cviGebnim procesu.

Zaba a zabak - skokani a Klokan - skokan

Svihadla, Svihadlo dlouhé (viz foto)

Rlzné preskoky

- preskoky snoZzmo

- preskoky z levé nohy na pravou na misté nebo za pohybu (koniCek)
- preskoky pres dlouhé Svihadlo

- proskakovani slozeného Svihadla

- preskoky pres rotujici Svihadlo v kruhu

- pfeskakovani polozenych Svihadel na zemi - nohy i ruce na zemi

Obruce
- skoky stranou z obruce do obruce
. - skoky snozmo z obruce do obruce nebo pies obru¢

Mice

- poskoky s mi¢em drzenym v rukou

- poskoky snozmo s mi¢em mezi koleny nebo kotniky
(viz foto)

Mety
- vytyCeni prostoru
- pfeskoky

KuZely s otvory + tyéky

Tycky umistime do otvor(i (do vysky dle
dovednosti déti). Mizeme kombinovat tycky
v rizné vy3ce, prekladat tyCky pres sebe
apod. (viz foto na strané 4).

- pfeskoky vpred, vzad, do Ctverce,
prekazkova draha (viz foto na strané 4)
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PrekéZkovd draha“skokanska“
Dréha je sestavena z blok{i nebo naslapnych
kuZeld, tycek a kuzeld (viz foto).

Tycky

- preskoky polozenych ty¢ek na zemi
(stejné nebo rlizné vzdalenosti)

-skakavy zastup
Déti se postavi do stejné pocetnych zastup(i ve vzdalenosti
cca 2 mod sebe. Dvé déti drzi tyC, kazdy za jeden konec, bézi
s ni proti zastupu a drZi ty€ nizko nad zemi. Déti ty€ postupné
preskakuji. Jeden z dvojice se zafadi na konec zastupu,
druhy bézi s ty¢i dopfedu a poda konec dalSimu a preskoky
se opakuiji, aZ se celé druzstvo vystfida a prvni bézec se
dostane opét na pidvodni misto. MoZno soutéZit, které
druzstvo dokonéi dfiv.

Zviratka pénova se vzpérou
Dvojice zvitatek se vzpérou tvofi modifikovanou prekazku, kterou déti preskakuji.




Zinénka na skok daleky z mista oF
Skaceme z mista od vyznacené Cary jeden skok (popt. 2, 3 skoky). Mizeme pfidat molitanovy
nastavec (uchyceni na suché zipy po stranach), déti poté skacou do dalky z mista, ale zaroven
preskakuji polozeny nastavec a musi se tedy vice odrazit (viz foto).

Nastavec miizeme poloZit doprostied Zinénky a skakat ze strany
na stranu sem - tam (viz foto).

Zajic - héZec

KuZele

KuZele obihame nebo slouZi jako mety na oznaceni startu a cile bézeckych tseka.
- slalomovy béh okolo kuzeld

- Clunkovy béh mezi kuzely

- rlizné druhy Stafet (napf. slalomovy béh okolo kuZeld, zpét hladky béh a predat Stafetu
dalSimu €lenu druzstva)

KuZele + tycky (pekazkovy béh)

Tycku umistime do otvoril dvou kuZelii a vznikne modifikovana prekazka (vySka dle véku
a dovednosti déti). Vzdalenosti mezi pfekazkami uzplsobime.

- prebihani prekazek v pravidelném rytmu (stejna vzdalenost mezi prekazkami)

- béh s rliznymi vzdalenostmi mezi prekazkami

- béh se stfidanim velikosti pfekazek (tycka ve spodnim otvoru, ty¢ka v hornim otvoru)

Zvitatka pénova
Zvitatka slouzi jako mety pro obihani (slalomovy béh) nebo oznacuji start a cil béZeckého useku
(obéhneme ,kocku*, bézime od ,opice k medvédovi“ - viz foto na strané 6).



Zviiatka pénovd se vzpérou

Dvojice zvifatek se vzpérou tvofi modifikovanou pfekazku (viz foto).

- prebihani prekazek v pravidelném rytmu (stejna vzdalenost mezi prekazkami)
- béh s rliznymi vzdalenostmi mezi prekazkami
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Obruce
- poslat obru€ vpred a béh za obruéi, kazdy ma svou obru¢

Krouzky
- nahrazuji Stafetovy kolik pfi Stafetach na rlizné vzdalenosti

Piekazkova dréha ,héZecka“
Draha je sestavena z barevnych blokd, tycek,
met a kuzeli (viz foto).
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Svihadla

- béh se Svihadlem

- béh se Svihadlem ve dvojicich
(»jezdec® drzi Svihadlem ,, koniCka®)

Tycky
- prebihani tyek polozenych na zemi
(stejné nebo riizné vzdalenosti)

- poloZit na zem bludisté z tyCek
Déti obihaji vytyCenou trasu vpred, vzad,
s vysokymi koleny, zakopavani apod. (viz foto).

Barevné bloky
- rychlé pienaseni
- Clunkovy béh

Mety
- vytyCeni prostoru pro honicky, Stafety, start
a cil bézeckého tseku

Mice
- béh s mi€em v rlznych polohach - nad hlavou
ve vzpazeni, za zady, pred télem v predpazeni

Micky ,Kometa*
- béh s mitkem (kontrola pohybu ,,ocasku kometky*)

Cilové pasky
- slouzi k oznadeni startu a cile bézeckého tseku,
popt. oznaceni plochy pfi hrach




Kocka a kocour - akrobati a Lemur - gymnasta

Obruce

- krouzeni obruce ve vodorovné roviné nad boky
krouzivymi pohyby panve

- krouzeni obruce na pravé a levé ruce (viz foto)

- prolézani obruce, kterou drzime v pravé nebo levé
ruce boCné

- prolézani obruci - v sedu skrémo skfizném prolézt
obruci, kterou drzime pred prsy ¢elné

- provlékani obruce pod télem - v lehu na zadech
nejprve proviéct nohy, potom télo a zpét do zakladni
polohy

- provlékani obrugi, které drzi jedno druzstvo

- preskakovani stfidnonoz krouzici obru¢
(jako pres Svihadlo)

- kouleni obru¢e vymezenym prostorem
(uliku vytvofime z met)

Svihadlo dlouhé
- podlézéni nebo prelézani Svihadla
(napf. podlézt Svihadlo v co nejnizsi poloze)

Mi¢
Rozcviceni s micem (krouzeni, Uklony, aj.)
- drZeni mi€e v rliznych polohach

- déti v lehu na zadech drzi mi¢ mezi kotniky, snazi se
zvednutim nohou za hlavu polozit mi¢ do
vyznageného prostoru

- déti v lehu na zadech drzi mi¢ mezi kotniky,
zvednutim natazenych nohou kresli ve vzduchu
pismena, Cislice aj.

- déti se postavi tésné za sebe do zastupu, mice mezi
téla bez drZeni rukou - chize vpfed, vzad, stranou
aniz by mice spadly na zem

- déti vytvofi dvojice, prvni leZi na zadech, mi¢ drzi mezi
kotniky a druhy stoji za jeho hlavou, rychlym
zvednutim nohou prehodi lezici mi€ stojicimu

- bé&h s miCem mezi koleny

- postrkovani mice hlavou
- béh raka (vzpor leZzmo vzadu)

s micem polozenym na bfise




Tycky
Rizné cviky s tyckami
(Gklony, predklony, prolézani a prelézani)

- leh s pokréenyma nohama, ty¢ drzi déti nad bfichem
v dlanich na koncich, skréit pfednozmo, nohy
a provléci prostorem mezi pazemi a tyCi a zpét

- v sedu pokréit ruce zapazmo, ty¢ drzi déti na
predlokti za trupem - zména poloh podle pokyn(i
trenéra - sed turecky, sed roznozny, sed skrémo,
sed skfizny (kontrola polohy zad - ,rovna zada“)

- umistime ty¢ mezi kruhy, kruhy rozhoupeme,
(kolem déti je preskogit ty¢ v pohybu kruhd proti
nim (pro zkuSengjsi - rychle se otodit a preskok
opakovat) - cvik do télocvicny

Kruhy

PoloZime kruh do stfedu Zinénky (pod kruhy), déti
maji za Ukol stat uprostied kruhu ve svisu stojmo

opfeny Spikami o zem a provadét krouZivy pohyb
celého téla - cvik do télocvicny.

Micky ,,Kometa*

Rozcviceni s micky

- déti drZi micky v levé i pravé ruce a provadéji cviky
s natazenymi pazemi, rizné typy krouzeni,
predpazovani, upazovani aj. Vyuzivame vlajiciho
,ocasku kometky*“.



Prekazkova dréaha“obratnostni“ 425 g
L

Prekéazkové drahy jsou vybornym cvicenim pro obratnost déti. Variabilita sady umoZzriuje
sestavit velké mnozstvi prekazkovych drah pro nejmensi sportovce. Kazdy trénink jina
draha, jiné dobrodruzstvil

Priklady piekézkovych drah

Medved - silak

Obruge

- vytladovani z obruéi (viz foto)
Svihadla, Svihadlo dlouhé

- pretahovani ve dvojicich i zapojeni

celého druzstva

Cilové plochy, mety, kuZele
- vyznaceni prostoru pro rizné silové a dpolové hry
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Hazejici opice a opicak

Mice (viz foto)

- pfihravani obouru¢ spodem

- hazeni jednoru€ vrchem pravou i levou rukou
- hazeni tréenim od prsou

- hazeni obouru¢ vrchem (autové vhazovani)

- pfihravani mice o zem

- hod na cil (branka, ko$)

- driblovani s micem (popf. i odhod)

Micky ,,Kometa*“

- manipulace s mickem - podavani okolo téla,
pod koleny aj.

- spravné drzeni micku v jedné ruce - hody
z kleku

- odhody z mista - napfah a zatah trupem

- hody z chiize, klusu

- hody na cil

- prohazovani jednotlivych kruhi, obrugi,
které drzi trenér (cviCitel) nebo prohazovacich
sestav (viz foto)

Micky ,Kometa“ + barevné pasmo
- hazime mi¢kem ,Kometa“ na vykon, méfime
pomoci barevného pasma

Kruhy
- prohazovani kruh(i v rizné vzdalenosti, vySce
(drzi trenér)

Kruhy, tycky, kopule a spojky
- sestaveni riiznych prohazovacich sestav

Kuzel + micek
- déti vytvori dvojice, prvni dité hazi miCek a snazi se
strefit do ,kornoutu®, které drzi druhé dité

Prohazovaci sestava z naslapnych kuZelii, tyci, obruce
(kruhu) a spojek
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Svihadla

- hazeni na cil vytvofeného ze Svihadla
(kruh maly, velky)

Obruce

- hazeni na cil (obru¢ na zemi)

- hazeni na pohyblivy cil
(2 trenéfi stoji 10 -15 m od déti a posilaji si
obrug€, déti se snazi prohodit kutalejici se obrug)

Cilova péska o
- hézeni na cil (Gtverec maly, velky) Ty + krouzky
- nahazovani krouzki na ty¢
Mety
- mety rozmistit v prostoru riizné daleko - hazeni
na presnost
- zasahnout metu dané barvy

Mice + barevné pasmo

- hazeni obouru¢ vrchem
(autové vhazovani) na vykon,
méfime pomoci barevného
pasma (viz foto)

Barevné bloky
- postavit pyramidu - shazovani mi¢em

Sadaahry
VétSinu pomdcek Ize vyborné pouZit pro hry. Pénové mice jsou vzhledem k mékkému provedeni vhodné na vybijenou,
hru na jelena apod. Déti se neboji ,vybiti“, protoZe neboli. Cilové pasky, kuzele a mety prehledné oznadi prostor na hru.
Obruce, kruhy a Svihadla udélaji ,domecky a ostrivky*“ pfi nékterych hrach. Variabilita sady umoznuje skvélé proZiti
kazdé hry.

Sada a soutéZeni

Sada je predevsim urena pro tréninkové a cvicebni jednotky malych sportovcl ve véku 5 - 7 let. Variabilita sady
umoziuje i usporadani jednoduché soutéze. Jednotlivé soutézni discipliny se velmi podobaji disciplinam, které
vychazeji ze sady pomlicek pro déti ve véku 8 - 9 (11) let. Je ziejmé, Ze jednotlivé discipliny musi byt upraveny dle véku
a dovednosti mensich déti.

Vlybrané soutéZni discipliny

- Pfekézkovy béh (pomdcky: kuZele + tyCky nebo pénova zvifatka se vzpérou, stopky)

- Hod miem obouru¢ vrchem na dalku - autové vhazovani (pénovy mic¢, pasmo)

- Frekvencni béh pres tyCky poloZené na zemi (tycky, pasmo)

- Hod mitkem ,Kometa“ na dalku (micek, pasmo)

- Skok daleky z mista (Zinénka s oznacenim vzdalenosti)

- Slalomovy béh (kuzele nebo pénova zvifatka, stopky)

- Hod mitkem ,Kometa“ na cil (micek, cilové pasky, popf. prohazovaci sestava: kopule, ty¢ky, kruh, spojky)

PouZitd literatura: viz kapitola Atletika se zvifatky z brozury Atletika pro déti
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