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Jipast a.s. oficiální dodavatel
Èeského atletického svazu   

tel.: +420 495 215 115   fax: +420 495 220 618 
e-mail: info@jipast.cz   www.jipast.cz 

Sada JIPAST Atletická školka – podrobný návod
Atletické náøadí a náèiní pro atletickou školku

(dìti ve vìku 5 -7 let)

Hravé bìhání, skákání a házení je 
podpoøeno lehkými atletickými pomùckami 
vyrábìnými na míru tìm nejmenším.  
Èeský atletický svaz ve spolupráci s firmou 
JIPAST a.s., vytvoøil sadu atletických 
pomùcek speciálnì pro malé atlety ve vìku 
5 - 7 let (Atletická školka). Sada je 
uzpùsobena tak, aby se dìti s pomùckami, 
které obsahuje, nauèily zábavnou formou 
správnì bìhat, házet a skákat. Atletická 
školka také využívá nové typy pøekážek, 
barevná pìnová zvíøátka se vzpìrou, která 
byla zvláštì navržena pro tuto sadu a jsou 
symbolem celého programu.

Úvod

Základní pohybová aktivita, nikoliv specializace na konkrétní sport! To je Atletika pro dìti, projekt Èeského 
atletického svazu. Cílem programu je nabídnout rodièùm a jejich dìtem volnoèasovou aktivitu v podobì 
pravidelných atletických kroužkù a zároveò podpoøit sportovní pøípravu nejmladších dìtí od pìti let
v oddílech a klubech (více na www.atletikaprodeti.cz)

V atletické pøípravce se dìti pestrou a zajímavou formou seznámí se základními pohybovými dovednostmi. 
Nejde o to, aby se z malých dìtí stávali „profesionálové“. Naopak – služba je urèena rodièùm, kteøí hledají pro 
své ratolesti kroužek zamìøený na všestranný pohyb. Atletika má jednu nespornou výhodu. V zaèátcích 
nenutí dìti ke specializaci. Bìh, skok, hod, to jsou pohybové aktivity,  které jsou základem nejen pro 
jednotlivé disciplíny v atletice, ale i v jiných sportech. Atletické školky a pøípravky nabízejí rodièùm, aby se 
jejich dìti nauèily pravidelnému a zdravému pohybu, zabavily se a do budoucna se mohly zamìøit na 
jakýkoliv sport profesionálnì èi se mu mohly vìnovat pouze rekreaènì. 



Tyèka GRS 1 m            10 ks
Blok barevný 4 ks
Nášlapný kužel (kopule) 4 ks
Kruh plochý 35 cm 1 ks 
Kruh plochý 50 cm 1 ks
Kruh plochý 60 cm 1 ks
Úchytky 25/25 mm 8 ks
Úchytky 25/15 mm 4 ks
Tyè IFO 5 ks
Zvíøátko pìnové s køížovou vzpìrou     10 ks
Stopky 1 ks
Taška na pøevoz 2 ks

Žínìnka na skok daleký z místa 1 ks
Barevný nástavec 1 ks 
Barevné pásmo dìtské 20 m 1 ks
Míèky „Kometa“ 6 ks
Pìnový míè (Out – R) 3 ks
Štafetové kroužky (tenisový balíèek) 3 ks
Švihadlo (gymnastické) 3 ks
Švihadlo dlouhé (provazové) 2 m 1 ks
Obruè 60 cm 3 ks
Cílová páska 5 ks
Barevné mety (sada 20 ks) 1 ks
Kužele vymezovací                 8 ks

Obsah sady



Návod k používání sady
      Vlastní návod k používání sady vychází z metodické pøíruèky Atletika se zvíøátky, kterou vydal Èeský 
atletický svaz jako souèást brožury Atletika pro dìti. Pro každou kapitolu jsou doporuèeny jednotlivé 
pomùcky ze sady. Pomùcky umožòují cvièební jednotku zvládnout pestrou a hravou formou. Lze dosáhnout 
rychlejšího pokroku v nácviku pohybových dovedností a rozvoji pohybových schopností malých sportovcù. 
V návodu jsou uvedena základní cvièení, která lze rùznì kombinovat. Trenér, cvièitel nebo uèitel uzpùsobí 
cvièební jednotku vìku a schopnostem malých sportovcù. Je vždy nutné dbát na bezpeènost dìtí pøi 
cvièebním procesu.

Žába a žabák – skokani a Klokan - skokan

Švihadla, švihadlo dlouhé (viz foto)
Rùzné pøeskoky
- pøeskoky snožmo
- pøeskoky z levé nohy na pravou na místì nebo za pohybu (koníèek)
- pøeskoky pøes dlouhé švihadlo
- proskakování složeného švihadla
- pøeskoky pøes rotující švihadlo v kruhu
- pøeskakování položených švihadel na zemi -  nohy i ruce na zemi 

Obruèe

Míèe

-  skoky stranou z obruèe do obruèe
-  skoky snožmo z obruèe do obruèe nebo pøes obruè

- poskoky s míèem drženým v rukou
- poskoky snožmo s míèem mezi koleny nebo kotníky
  (viz foto)

Mety

Kužely s otvory + tyèky

- vytyèení prostoru
- pøeskoky 

Tyèky umístíme do otvorù (do výšky dle       
dovedností dìtí). Mùžeme kombinovat tyèky 
v rùzné výšce, pøekládat tyèky pøes sebe 
apod. (viz foto na stranì 4).

- pøeskoky vpøed, vzad, do ètverce,    
  pøekážková dráha (viz foto na stranì 4)



Pøekážková dráha“skokanská“
Dráha je sestavená z blokù nebo nášlapných 
kuželù, tyèek a kuželù (viz foto).

Dìti se postaví do stejnì poèetných zástupù ve vzdálenosti 
cca 2 m od sebe. Dvì dìti drží tyè, každý za jeden konec, bìží 
s ní proti zástupu a drží tyè nízko nad zemí. Dìti tyè postupnì 
pøeskakují. Jeden z dvojice se zaøadí na konec zástupu, 
druhý bìží s tyèí dopøedu a podá konec dalšímu a pøeskoky 
se opakují, až se celé družstvo vystøídá a první bìžec se 
dostane opìt na pùvodní místo. Možno soutìžit, které 
družstvo dokonèí døív.

Tyèky    
- pøeskoky položených tyèek na zemi
  (stejné nebo rùzné vzdálenosti)
- skákavý zástup

Zvíøátka pìnová se vzpìrou
Dvojice zvíøátek se vzpìrou tvoøí modifikovanou pøekážku, kterou dìti pøeskakují.



Žínìnka na skok daleký z místa
Skáèeme z místa od vyznaèené èáry jeden skok (popø. 2, 3 skoky). Mùžeme pøidat molitanový 
nástavec (uchycení na suché zipy po stranách), dìti poté skáèou do dálky z místa, ale zároveò 
pøeskakují položený nástavec a musí se tedy více odrazit (viz foto).

Kužele 

Kužele + tyèky (pøekážkový bìh)

Zvíøátka pìnová

Kužele obíháme nebo slouží jako mety na oznaèení startu a cíle bìžeckých úsekù.
- slalomový bìh okolo kuželù
- èlunkový bìh mezi kužely
- rùzné druhy štafet (napø. slalomový bìh okolo kuželù, zpìt hladký bìh a pøedat štafetu
  dalšímu èlenu družstva)

Tyèku umístíme do otvorù dvou kuželù a vznikne modifikovaná pøekážka (výška dle vìku
a dovedností dìtí). Vzdálenosti mezi pøekážkami uzpùsobíme.
- pøebíhání pøekážek v pravidelném rytmu (stejná vzdálenost mezi pøekážkami)
- bìh s rùznými vzdálenostmi mezi pøekážkami
- bìh se støídáním velikosti pøekážek (tyèka ve spodním otvoru, tyèka v horním otvoru)

Zvíøátka slouží jako mety pro obíhání (slalomový bìh) nebo oznaèují start a cíl bìžeckého úseku 
(obìhneme „koèku“, bìžíme od „opice k medvìdovi“ - viz foto na stranì 6).

Nástavec mùžeme položit doprostøed žínìnky a skákat ze strany
na stranu sem - tam (viz foto).

Zajíc – bìžec



Zvíøátka pìnová se vzpìrou
Dvojice zvíøátek se vzpìrou tvoøí modifikovanou pøekážku (viz foto).
- pøebíhání pøekážek v pravidelném rytmu (stejná vzdálenost mezi pøekážkami)
- bìh s rùznými vzdálenostmi mezi pøekážkami

Obruèe

Kroužky

- poslat obruè vpøed a bìh za obruèí, každý má svou obruè

- nahrazují štafetový kolík pøi štafetách na rùzné vzdálenosti 

Pøekážková dráha „bìžecká“
Dráha je sestavená z barevných blokù, tyèek,
met a kuželù (viz foto).
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Švihadla  

Tyèky

- bìh se švihadlem
- bìh se švihadlem ve dvojicích
  („jezdec“ drží švihadlem „ koníèka“)

- pøebíhání tyèek položených na zemi
  (stejné nebo rùzné vzdálenosti)

- položit na zem bludištì z tyèek 
  Dìti obíhají vytyèenou trasu vpøed, vzad, 
  s vysokými koleny, zakopávání apod. (viz foto).

Barevné bloky 

Mety

Míèe

Míèky „Kometa“

Cílové pásky

- rychlé pøenášení
- èlunkový bìh
 

- vytyèení prostoru pro honièky, štafety, start
  a cíl bìžeckého úseku

- bìh s míèem v rùzných polohách – nad hlavou
  ve vzpažení, za zády, pøed tìlem v pøedpažení

- bìh s míèkem (kontrola pohybu „ocásku kometky“)

- slouží k oznaèení startu a cíle bìžeckého úseku,
  popø. oznaèení plochy pøi hrách



Koèka a kocour – akrobati a Lemur - gymnasta
Obruèe

Švihadlo dlouhé 

Míè

- kroužení obruèe ve vodorovné rovinì nad boky
  krouživými pohyby pánve
- kroužení obruèe na pravé a levé ruce (viz foto)
- prolézání obruèe, kterou držíme v pravé nebo levé
  ruce boènì
- prolézání obruèí – v sedu skrèmo skøižném prolézt
  obruèí, kterou držíme pøed prsy èelnì
- provlékání obruèe pod tìlem – v lehu na zádech
  nejprve provléct nohy, potom tìlo a zpìt do základní
  polohy
- provlékání obruèí, které drží jedno družstvo
- pøeskakování støídnonož kroužící obruè
  (jako pøes švihadlo)
- koulení obruèe vymezeným prostorem
  (ulièku vytvoøíme z met)

- podlézání nebo pøelézání švihadla
 (napø. podlézt švihadlo  v co nejnižší poloze)

Rozcvièení s míèem (kroužení, úklony, aj.)
 - držení míèe v rùzných polohách 
- dìti v lehu na zádech drží míè mezi kotníky, snaží se
  zvednutím nohou za hlavu položit míè do
  vyznaèeného  prostoru 
- dìti v lehu na zádech drží míè mezi kotníky,
  zvednutím natažených nohou kreslí ve vzduchu
  písmena, èíslice aj.
- dìti se postaví tìsnì za sebe do zástupu, míèe mezi
  tìla bez držení rukou – chùze vpøed, vzad, stranou
  aniž by míèe spadly na zem  
- dìti vytvoøí dvojice, první leží na zádech, míè drží mezi
  kotníky a druhý stojí za jeho hlavou, rychlým
  zvednutím nohou pøehodí ležící míè stojícímu
- bìh s míèem mezi koleny
 

- postrkování míèe hlavou
- bìh raka (vzpor ležmo vzadu)
  s míèem položeným na bøiše



Tyèky 
Rùzné cviky s tyèkami
(úklony, pøedklony, prolézání a pøelézání)

- leh s pokrèenýma nohama, tyè drží dìti nad bøichem
  v dlaních na koncích, skrèit pøednožmo, nohy
  a provléci prostorem mezi pažemi a tyèí a zpìt

- v sedu pokrèit ruce zapažmo, tyè drží dìti na
  pøedloktí za trupem – zmìna poloh podle pokynù
  trenéra – sed turecký, sed roznožný, sed skrèmo,
  sed skøižný (kontrola polohy zad – „rovná záda“)

- umístíme tyè mezi kruhy, kruhy rozhoupeme,
  úkolem dìtí je pøeskoèit tyè v pohybu kruhù proti
  nim (pro zkušenìjší - rychle se otoèit a pøeskok
  opakovat) – cvik do tìlocvièny

Položíme kruh do støedu žínìnky (pod kruhy), dìti
mají za úkol stát uprostøed kruhu ve svisu stojmo 
opøeny špièkami o zem a provádìt krouživý pohyb 
celého tìla  - cvik do tìlocvièny.

Rozcvièení s míèky
- dìti drží míèky v levé i pravé ruce a provádìjí cviky
  s nataženými pažemi, rùzné typy kroužení, 
  pøedpažování, upažování aj. Využíváme vlajícího  
  „ocásku kometky“.

Kruhy 

Míèky „Kometa“ 
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Cílové plochy, mety, kužele
- vyznaèení prostoru pro rùzné silové a úpolové hry

Medvìd - silák

- vytlaèování z obruèí (viz foto)

- pøetahování ve dvojicích èi zapojení
 celého družstva

Obruèe

Švihadla, švihadlo dlouhé

Pøekážková dráha“obratnostní“
Pøekážkové dráhy jsou výborným cvièením pro obratnost dìtí. Variabilita sady umožòuje 
sestavit velké množství pøekážkových drah pro nejmenší sportovce. Každý trénink jiná 
dráha, jiné dobrodružství!

Pøíklady pøekážkových drah
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Míèky „Kometa“
- manipulace s míèkem – podávání okolo tìla,
  pod koleny aj.
- správné držení míèku v jedné ruce – hody
  z kleku
- odhody z místa – nápøah a zátah trupem
- hody z chùze, klusu
- hody na cíl
- prohazování jednotlivých kruhù, obruèí,
  které drží trenér (cvièitel) nebo prohazovacích
  sestav (viz foto)

 Prohazovací sestavy
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(viz foto)
- pøihrávání obouruè spodem
- házení jednoruè vrchem pravou i levou rukou
- házení trèením od prsou
- házení obouruè vrchem (autové vhazování)
- pøihrávání míèe o zem
- hod na cíl (branka, koš)
- driblování s míèem (popø. i odhod)

Míèe 

Házející opice a opièák

Míèky „Kometa“ + barevné pásmo

Kruhy

Kruhy, tyèky, kopule a spojky

- házíme míèkem „Kometa“ na výkon, mìøíme
  pomocí barevného pásma

- prohazování kruhù v rùzné vzdálenosti, výšce
  (drží trenér) 

– sestavení rùzných prohazovacích sestav

Kužel + míèek
- dìti vytvoøí dvojice, první dítì hází míèek a snaží se
  strefit do „kornoutu“, které drží druhé dítì

Prohazovací sestava z nášlapných kuželù, tyèí, obruèe 
(kruhu) a spojek



Švihadla

Obruèe

Cílová páska

Mety

Barevné bloky

- házení na cíl vytvoøeného ze švihadla
  (kruh malý, velký)

- házení na cíl (obruè na zemi)
- házení na pohyblivý cíl
  (2 trenéøi stojí 10 -15 m od dìtí a posílají si
  obruè, dìti se snaží prohodit kutálející se obruè)

– házení na cíl (ètverec malý, velký)

– mety rozmístit v prostoru rùznì daleko - házení
   na pøesnost
– zasáhnout metu dané barvy
 

– postavit pyramidu – shazování míèem

Sada a hry

Sada a soutìžení

Vìtšinu pomùcek lze výbornì použít pro hry. Pìnové míèe jsou vzhledem k mìkkému provedení vhodné na vybíjenou, 
hru na jelena apod. Dìti se nebojí „vybití“, protože nebolí. Cílové pásky, kužele a mety pøehlednì oznaèí prostor na hru. 
Obruèe, kruhy a švihadla udìlají „domeèky a ostrùvky“ pøi nìkterých hrách. Variabilita sady umožòuje skvìlé prožití 
každé hry. 

Sada je pøedevším urèena pro tréninkové a cvièební jednotky malých sportovcù ve vìku 5 - 7 let. Variabilita sady 
umožòuje i uspoøádání jednoduché soutìže. Jednotlivé soutìžní disciplíny se velmi podobají disciplínám, které 
vycházejí ze sady pomùcek pro dìti ve vìku 8 – 9 (11) let. Je zøejmé, že jednotlivé disciplíny musí být upraveny dle vìku 
a dovedností menších dìtí.

www.atletikaprodeti.cz    www.jipast.cz

Vybrané soutìžní disciplíny
- Pøekážkový bìh (pomùcky: kužele + tyèky nebo pìnová zvíøátka se vzpìrou, stopky) 
- Hod míèem obouruè vrchem na dálku - autové vhazování (pìnový míè, pásmo)
- Frekvenèní bìh pøes tyèky položené na zemi (tyèky, pásmo)
- Hod míèkem „Kometa“ na dálku (míèek, pásmo)
- Skok daleký z místa (žínìnka s oznaèením vzdáleností)
- Slalomový bìh (kužele nebo pìnová zvíøátka, stopky)
- Hod míèkem „Kometa“ na cíl (míèek, cílové pásky, popø. prohazovací sestava: kopule, tyèky, kruh, spojky)

Míèe + barevné pásmo
- házení obouruè vrchem
  (autové vhazování) na výkon,
  mìøíme pomocí barevného
  pásma (viz foto)

Tyè + kroužky
– nahazovaní kroužkù na tyè 

Použitá literatura: viz kapitola Atletika se zvíøátky z brožury Atletika pro dìti
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