SADA PRO ATLETICKOU PRIPRAVKU
10 - 11 let

OBSAH SADY:

startovni bloky 2 ks

prekazky sklopné 6 ks

kriketovy micek 4 ks

Stafetovy kolik 6 ks

oStép 2 ks

disk 2 ks

détskeé kladivo (odhodovy pytlik) 1 ks

stopky 1 ks
U déti vékové kategorie 10 - 11 let je snaha o vSestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti a o osvojeni velkého
mnozstvi pohybovych dovednosti pfi respektovani senzitivnich obdobi vyvoje organismu.

\ tréninku déti sledujeme tyto cile:

- optimélni psychicky a télesny rozvoj ditéte

- upeviiovani zdravi

- zajisténi vSestranného funkéniho rozvoje

- vytvoreni kladného vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku, podporu zajmu o atletiku



Déti si osvojuji velké mnozstvi pohybovych dovednosti. Pri planovani tréninku se vSak zaméfime na nacvik atletickych
dovednosti. V tréninku je stale vyuzivan herni princip. Déti se uCi spravné hazet, béhat a skakat tak, aby mohly soutézit
v upraveném atletickém viceboji nebo ve vybranych disciplinach. Déti pfirozené soutézi rady. Mély by byt schopné na
atletickych zavodech zvladnout sprint na kratkou vzdalenost s vybéhem ze startovnich blok( (vétSinou 50 m nebo 60 m),
skok do dalky z rozbéhu a odrazem z urCeného mista odrazu (popf. z odrazového bfevna) a hod kriketovym mickem.

Trénink v atletické pfipravce by mél napliiovat heslo projektu Atletika pro déti:
Béhej, hazej, skkej rad - atletem se miiZe$ stat.

Trénink by mél byt stale pestry, pro déti zabavny. VyuZivame takové nacini a naradi, které ma jiz zavodni parametry
(kriketovy micek, Stafetovy kolik) nebo se jim velmi pfibliZuje (nizké prekazky, lehké ostépy a disky). Pomiicky ze sady se
vyuzivaji pfi ndcviku zakladnich atletickych disciplin: v kratkém hladkém i pfekazkovém sprintu, Stafetovém béhu a hodu
mickem. Nové se mali sportovei seznami s oStépem, diskem a kladivem. Nacvik by mél byt ukoncen kontrolnim cvikem
nebo ucastina zavodech. U kaZdého nacini nebo naradi je proto uveden kratky vytah z pravidel atletiky.

STARTOVNI BLOKY

Pocet startovnich blokil v sadé: 2

Kazdy bézecky zavod zagina startem. Cim je traf krat3i, tim je start diileZit&jsi. Nizky start se zpravidla nacviéuje s détmi
od 10 let. Nacvik probiha na umélé atletické draze s pouzitim startovnich blokd.

Startovni bloky - vytah z pravidel atletiky

Startovni bloky musi byt bezpodmine¢né pouZzivany pfi vSech zavodech do 400 m vCetné, tedy i pfi zavodech malych
atlet( na 50 nebo 60 m. Startér dava tyto povely: pisknuti, dale ,Pripravte se!“, ,Pozor!”, poté vystfeli. Zavodnik nesmi
zahajit vybéh dfive, nez zazni vystrel startovni pistole.

Startovni bloky musi mit dle pravidel urcité parametry. Tyto parametry splriuji bloky, které nabizi firma JIPAST a.s. Pro
trénink malych atleti jsou vhodné tréninkové startovni bloky, které mayji lehkou a jednoduchou konstrukci. Bloky v sadé
maji 4 stupné naklonu. Mohou byt pouZity na umélém povrehu i na Skvare (v balenijsou priloZeny specialni bodce).

JIPAST a.s. dale nabizi: univerzalni startovni bloky, startovni bloky certifikované IAAF a stojany na Startovni bloky.

Pfipravna poloha Stfehova poloha

Nécvik nizkého startu véetné uzlovych bodd techniky obsahuje broZurka Atletika pro déti, kterou vydal Cesky
atleticky svaz (vice na www.atletikaprodeti.cz).
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PREKAZKY
Pocet prekazek v sadé: 6
Nastavitelna vySka: 50, 60, 67,5 a 76,2 cm

Prekazkovy béh je béh spojeny s pfekonavanim prekazek pravidelné rozestavénych na prislusné trati (na rovince nebo na
ovale atletické drahy).

Prekazkovy béh - vytah z pravidel atletiky

Zavody ve sprinterskych pfekazkovych zavodech se béhaji v oddélenych drahdch a zavodnik musi setrvat ve své draze po
cely zavod. Zavodnik musi pfekonat vSechny pfekazky. Zavodnik bude diskvalifikovan, pokud amysiné porazi nékterou
prekazku.

Prekazkova traf se sklada z nabéhu (vzdalenost od startovni ¢ary k 1. prekazce), Gisek(i mezi prekazkami rozestavénymive
stejné vzdalenosti a dobéhu (vzdalenost od posledni pfekazky do cile). Startuje se z nizkého startu. Zavodnik nabiha na
prvni piekazku zpravidla osmi kroky, do cile dobiha co nejrychleji. Spravna technika prekazkového béhu je
charakteristicka tfikrokovym rytmem tj. vzdalenost mezi prekazkami se pfekonava tremi kroky.

Pro trénink jedenactiletych a starSich atleti jsou vhodné sklopné piekazky, které dodava firma JIPAST a.s. Piekazky maji
nové 4 (rovné nastavitelné vysky. Piekazky ze sady Ize postavit do jedné drahy v celkovém poétu 6. Rozestavenim do
dvou drah po tfech pfekazkach za pouZiti startovnich blok( nacviéujeme start a nabéh na prekazku a prekazkovou
akceleraci (poCatecni zrychleni). Nacvicujeme jednotlivé, popt. ve dvojicich na startovni povel.

Nacvik prekazkového béhu malych sportovci je vyborné cviceni rytmu, koordinaénich schopnosti a zejména pfiprava na
dalSi etapu sportovni pfipravy déti.



Prechody pfekazek s dirazem na spravny pohyb Svihové a pretahové nohy

Nécvik prekézkového béhu vietné uzlovych bodi techniky obsahuje broZurka Atletika pro déti, kterou vydal Cesky
atleticky svaz (vice na www.atletikaprodeti.cz).

KRIKETOVY MICEK

Pocet kriketovych mickii v sadé: 4

Hod kriketovym mickem - vytah z pravidel atletiky

Hmotnost kriketového micku je 150 gramii. Mi¢ek se na zavodech hazi z rozbéhové drahy. Hod musi byt proveden pred
odhodovym obloukem. Hazi se do vysece. VyseC je tvofena plochou, ktera je pokryta Skvarou, travou nebo jinym
vhodnym materialem, kde zanecha nacini stopu. Pfed zavodem je vhodné seznamit atlety s tim, co se povazuje podle
pravidel atletiky za nezdareny pokus (viz Pravidla atletiky). Délky kazdého pokusu se méfi ihned po provedeni pokusu.
Nejlepsi vykon kazdého zavodnika je mozno vyznacit znaCkou (podél ¢ary vymezujici vyse€). Neni-li mozno méfit kazdy
vykon samostatné, pouZije se pro oznaceni pribézné nejlepSiho vykonu kazdého zavodnika Ciselnych znacek,
umisténych v misté dopadu nagini. Cisla se zavodnikiim pfidéluji ve stejném poradi, v jakém nastupuji ke svym pokustim.
Varianta s umisténim znacek v poli se zpravidla pouziva v zavodech malych atleti z pfipravek.
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Kriketovy micek, mérici pasmo standard v délce 10, 20, 30 nebo 50 m a znaCky pro soutéZ v poli nabizi firma JIPAST a.s.



Techniku hodu mickem bychom méli déti naucit spravné proto, aby posléze bez potizi zvladly pomérné sloZitou techniku
hodu oStépem. Hod kriketovym mickem ma tfi zakladni faze: rozbéh s pfipravou na vlastni hod (Gvodni faze), vlastni
hod a koneCny preskok (doznéni pohybu).

DrZeni micku v prstech

Spravné drzeni Spatné drzeni

I\!écvik hodu kriketovym mickem vcetné uzlovych bodi techniky obsahuje brozurka Atletika pro déti, kterou vydal
Cesky atleticky svaz (vice na www.atletikaprodeti.cz).

STAFETOVY KOLIK

Pocet Stafetovych kolikii v sadé: 6

Stafetovy béh je velmi oblibenou atletickou disciplinou. Je to jedina kolektivni atleticka disciplina, pfi které se na
vysledném vykonu podileji vSichni ¢lenové Stafety (obvykle Ctyfi). Je tedy nutné, aby kazdy Clen Stafety bézel co
nejrychleji a aby si mezi sebou plynule pfedali. Vitézi druzstvo, které donese Stafetovy kolik do cile prvnil

Stafetovy (rozestavny) béh - vytah z pravidel atletiky

Stafetovy kolik musi byt duté vélcové téleso hladkého povrchu ze dreva, kovu &i jiného pevného materiélu. Dbé se i na
barvu - musi byt dobfe viditelny. Kolik musi byt nesen v ruce po cely zavod. Pfi zavodech malych atletil se stava, Ze kolik
atletovi upadne z ruky, trenéfi/ucitelé by méli upozornit své svéfence, Ze kolik Ize zvednout a pokracovat v béhu. Upadne-i
kolik na zem, musi jej zvednout zavodnik, ktery jej upustil. Smi pfitom opustit svou drahu, nesmi si vSak zkratit trat.
Predavaci Gzemi je dlouhé 20 m, atleti miZou vyuzit i nabéhové (zemi. Vybéh si atlet oznagi kontrolni znackou. Tuto
znacku si mize dat pouze do své drahy. PouZiva se piilnavd paska vyrazné barvy max.5x 40 cm. Zadné jiné znacky
nelze pouZit. Kolik musi byt pfedan v pfedavacim Gzemi - rozhodujici je poloha koliku, ne poloha téla nebo koncetin bézce.
Pfed a po pfedani koliku pfi sprinterské Stafeté musi zavodnici zdstat ve svych drahach, dokud neni draha volna, aby
nepfekazeli ostatnim.




Stafetové koliky, které splriuji predepsané parametry, nabizi spoleénost Jipast. a.s. Kromé standardnich kolikii pro
seniorské soutéZe nabizi koliky Fady Junior a Stafetové krouZky pro nejmladsi atlety.

Stafetu se $tafetovym kolikem podle atletickych pravidel nacviéujeme aZ s détmi od 10 - 11 let. Tyto déti jsou schopné
pravidelného nacviku a pfeneseni nacvicenych dovednosti do zavodni situace. Vzhledem k tomu, Ze pfedavaci a nabéhové
zemi byva na stadionech riizné znaceno, je nutné, aby trenér pfedem seznamil své svéience s organizaci konkrétni
Stafety. -

Nécvik $tafetového béhu vietné uzlovych bodi techniky obsahuje broZurka Atletika pro déti, kterou vydal Cesky
atleticky svaz (vice na www.atletikaprodeti.cz).

Mali atleti (do kategorie mladSiho Zactva vEetné) nemaji do svych soutéznich disciplin zafazen hod diskem, hod o5tépem
ani hod kladivem. Pfesto bylo toto nacini pfidano do sady pro atletickou pfipravku. Mali atleti se mohou ucit zakladni
techniku téchto disciplin s nacinim, které ma podobné parametry jako skutecné. Jedna se o bezpe¢né nacini, na jehoz
vyvoji pracovali Spickovi odbornici z fad trenérii i vrcholovych sportovc.

Pocet kusii v sadé: 2

0stép ze sady slouzi k zakladnimu seznameni s timto nacinim. Pfi tréninku malych atletd je kladen velky ddraz na
organizaci tréninku a bezpecnost. 05tép nema ostrou Spicku, nebezpecCi Urazu je tedy omezeno. Piesto je détem zakazano
hazet oStépem proti sobé. O5tép Ize pouzit venku na hfisti (hody natravé)i ve vnitinich prostorach halatélocviCen.

Ramcovy postup pfi nacviku hodu o$tépem:

1. DrZeni (uchop) oStépu (spravné drZeni obr. 1, Spatné drzeni obr. 2)

2. Chiize s oStépem, béh s oStépem

3. Jednoduché hody z ¢elného postaveni z mista ze stoje rozkroéného obourué a jednou rukou (obr. 3 - 4), ze stoje
vykroéného levou nohou obouru¢ (pravak, obr. 5 - 6) a jednou rukou a ze t¥i krokd

4. Hody z bo¢ného postaveni z mista a za chiize

5. Impulsivni krok (pfeskok) a jeho spojeni s vlastnim odhodem

6. Pfeneseni nacini do napfrahu

7. Hody z kratkého rozbéhu

8. Rozméreni rozbéhu a hody z celého rozbéhu

Pro nejmlad$i sportovceje doporuceno zakladni seznameni s nacinim tj. spravny dchop, chiize abéh s oStépem
a jednoduché hody z mista. Pfi nacviku je vhodna dopomoc trenéra/ucitele (obr. 7 - 8). Nacini se také pouZiva pfi
rozcviCeni (viz obr. Rozcviceni s ostépem).



DrZeni oStépu

Obr. 1 Spravné drzeni

Jednoduché hody

Obr. 3 Hod z mista obouru¢ ze stoje rozkro¢ného Obr. 4 Hod z mista jednou rukou ze stoje rozkroéného
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Obr. 5 Hod z mista obouru¢ ze stoje vykrocného Obr. 6 Hod z mista jednou rukou ze stoje vykroéného

Dopomoc trenérky do spravné odhodové pozice




Rozcviceni s ostépem (uklony, predklony, krouzeni)

PodrobnéjSi metodika nacviku hodu oStépem je obsaZena v odborné literature
napr. Didaktika Skolni atletiky vydané jako ucebni skripta pro studenty FTVS UK
vroce 1992 nebo kniha Atleticka pfiprava - déti a dorost (viz PouZita literatura).

Pocet diski v sadé: 2 (jeden pIny a jeden s otvory)

Hod diskem neni soutéZni disciplina nejmladSich atletil. Déti se mohou s timto zajimavym nacinim seznamit. Umoziuiji to
malé a lehké disky, které jsou obsazeny v sadé. Pfi nacviku hodu diskem je nutné dbat na organizaci nacviku a zvysenou

bezpec€nost!



Ramcovy postup pfi nacviku hodu diskem:

1. Drzeni disku (obr. 1 - 5)

2. Vlypousténi disku (obr. 18 - 26)

3. Hody bez otoCky

4. Nacvik otoCky a hody ze zjednoduSeného vychoziho postaveni

5. Nacvik otoCky a hody ze zadového postaveni

6. Zdokonalovani techniky v komplexnim i dilCim postaveni a ve variabilnich podminkach.

Mali sportovci by se méli zejména naucit spravnému drzeni a vypousténi disku.

DrZeni disku

Obr. 1 Zakladni drZeni disku QObr. 2 DrZeni disku pro pripravna cviceni

Obr. 5 Zakladni drzeni pIného disku



Priipravna cviceni pro nacvik a zdokonaleni drZeni disku, nacvik dvodnich nasvihi
- krouzeni paze s diskem - ¢elné, bocné kruhy (obr. 6 - 9), komihani paze v riznych smérech (obr. 10 - 13),
rizné kombinace, jednoduché nasvihy (obr. 14 -17).

Krouzeni paze s diskem
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Priipravna cviceni pro nécvik a zdokonaleni vypousténi disku
- nizké nadhazovani disku (obr. 19 - 20), hod vzhiru z podfepu (obr. 21 -23), kutaleni disku s vykrokem
levou nohou - mozZno i soutéZivé aneb komu se disk dokutali nejdale (obr. 24 - 26).

Nizké nadhazovani disku

Obr. 18 Trenér vysvétluje zakladni
vypousténi disku pfes ukazovak

Hod diskem vzhiiru pied sebe z podiepu
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Podrobnéjsi metodika nacviku hodu diskem je obsazena v odborné literatufe napf. Didaktika Skolni atletiky vydané
Jako ucebni skripta pro studenty FTVS UK v roce 1992 nebo kniha Atleticka pfiprava - déti a dorost (viz PouZita
literatura).




KLADIVO

Pocet détského kladiva v sadé: 1

Ani hod kladivem neni soutézni disciplina nejmladsich atlet(i. Détské kladivo, které je sou¢asti sady, mize zpestit trénink
malych atletd. Je vhodné pro rizna koordinacni a silova cviceni. Pri cviceni s détskym kladivem je nutné dodrZovat
zvySenou bezpecnost! Pokud budou déti i odhazovat, je nutné zajistit zvlastni bezpecnost na stadionu, popf. hazet
zodhodového kruhu, ktery je zajistén siti.

Ramcovy postup pfi nécviku hodu kladivem z pohledu pravorukého sportovce:

1. DrZeni kladiva - leva ruka drZi pevné rucku kladiva, prava ruka levou piekryva a vytvafi spolecné pevny ,zamek*®
(obr. 1-3)

2. Nasvihy - diiraz na natazené paze, udrzeni rovnovahy (obr. 4 - 8)

3. Odhody nacini z bocniho postaveni

4. Odhody nacini ze zadového postaveni

5. OtoCky a odhodova faze (jednoducha otocka obr. 9 - 11)

Mali atleti by se méli naudit zejména drZeni kladiva, zakladni naSvihy a jednoduchou otocku.

Zakladni drZeni kladiva




Nasvihy a toceni kladiva

Jednoducha otocka




Zkraceni popruhu proviecenim

Podrobnéjsi metodika nacviku hodu kladivem je obsazena v odborné literatufe napf. kniha Atleticka priprava
- déti a dorost (viz PouZita literatura).
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