@ Atletika pro radost_trenér Zactva

UK FTVS
& <R

Trénink zactva

PaedDr. Jitka Vinduskova, CSc.
MK CAS
Katedra atletiky
FTVS UK v Praze



@ Etapy atletickeé pripravy

UK FTVS

* Etapa vsestranné sportovni vychovy 7 —-11
(4-7 skolka, 8-9 minipfrip., 10-11 prip.)
e Etapa zakladniho tréninku 12 - 15
* Etapa specializovaného tréninku 16 - 19
e Etapa vykonnostniho tréninku
(ind. max. sportovni vykonnosti) 20 -



@ Etapa zakladniho atletického tréninku

UK FTVS

e Mladsi zacvo 12 -13
e Strasi zactvo 14 - 15

27.11.2016 Trenér zactva



@ Etapa zakladniho atletického tréninku

UK FTVS

e vypeéstovat navyk na pravidelné zatézovani,
e vSestranneé rozvijet zakladni pohybové schopnosti,

* nacvicit Sirokou skalu atletickych dovednosti pri respektovani vekovych
zvlastnosti vyvoje organismu a osobnosti mladého atleta.

* mlady atlet by mél ziskat zakladni vedomosti o atletice (pravidla, soutéze)
e ziskat zdkladni navyky a védomosti o regeneraci, vyzivé a zdravi...)

* trénink by mél mit charakter celorocniho vycviku, ve kterém prevazuji
cviceni podporujici nacvik atletickych dovednosti a rozvoj koordinace

e v tréninku by mél byt dale dan dlraz na posilovaci a protahovaci cviceni
pro spravné drzeni téla

e vtréninku uplatiujeme zasady vSestrannosti, primérenosti,
systematicnosti a perspektivnosti



@ Zakladni atleticka prupravna cviceni

UK FTVS

e Prupravna cviceni za chuze
* Bézecka abeceda

* Chodecka abeceda

* Skokanska abeceda

* Vrhacska abeceda

27.11.2016 Trenér zactva



@ Prupravna cviceni za chuze
UK FTVS

nuze po Spickach a ve vyponu

O O

nUze po patach s pazemi v tyl

°
O

nuze s vysokym zvedanim kolen
* Capi chlize

* Chuze ve drepu

* Vypady

(Za chuze s pohupem, za chuze s poskokem)

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Bezecka abeceda

UK FTVS

* Liftink

e Zakopavani

e Skipink

* Kolesko (polovysoky skipink s aktivnim ,,zahrabnutim®)
e Bézeckeé odpichy

Stupnovany beh, letmé useky, rozlozené useky

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Chodecka abeceda

UK FTVS

Chlize dlouhym uvolnénym krokem — s riznym drzenim pazi
. ChUize po patach se vzpazenyma rukama
. Chlize s maximalnim az prehnanym vytacenim panve

. Chuze s velkym energickym pohybem pazi. MoZno provadét
i na miste

e  Chuze kratkymi asi 30cm kroky s duslednym dopinanim
kolennich kloubU od prvniho kontaktu se zemi az po
moment vertikaly

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Skokanska abeceda

UK FTVS

e Poskocny klus

e Poskocnée poskoky
e Stridavé odrazy

* Odrazy po jedné

* Hluboké odrazy snozmo (zabaky)

27.11.2016 Trenér zactva



@ Vrhacska abeceda

UK FTVS

* Hod obouruc vzad pres hlavu
 Hod obouruc spodem vpred

* Hod obouruc vrchem vpred
* Trceni obouruc od prsou
* Vrh jednoruc z mista

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Zakladni cviceni rozvijejici

UK FTVS

e Cviceni rozvij
e Cviceni rozvij

e Cviceni rozvij

* Cviceni rozvij

27.11.2016

p 0O 0O 0

jici obratnost a pohyblivost
jici rychlostni schopnosti
jici silové schopnosti

jici vytrvalostni schopnosti

Trenér zZactva



@ Cviceni rozvijejici obratnost a
UK FTVS pohyblivost

Akrobacie
Cviceni na naradi

Chuze a béh ruznymi smeéry, v kombinaci s
poskoky, vybéhy z ruznych poloh

Béh pres lavicky, prekazky...
Hody na cil, do pasem, na dalku
Skoky do vysky, do dalky, do pasem

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Cviceni rozvijejici rychlostni
UK FTVS schopnosti

e Vlybeéhy z ruznych poloh

* Slalomovy béh

e Clunkovy béh

e Kratke stafety

* Rychlé zmeény poloh a zmény sméru behu

* Béh se sbiranim predmeétu nebo
prekonavanim prekazek

27.11.2016 Trenér zZactva



Q Cviceni rozvijejici silové schopnosti

e Akrobacie
e Cviceni na naradi

e Posilovani ve dvojicich (pretahy, pretlaky,
noseni...)

e Cviceni s plnymi mici
e Odrazy a poskoky
* Preskoky prekazek

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Cviceni rozvijejici
UK FTVS vytrvalostni schopnosti

* Prekazkoveé drahy

e Opici drahy

* Slalomové béhy

* Indiansky béeh

* Souvisly béh

* Fartlek

* Chuze, kolo, plavani, bézky, brusle

27.11.2016 Trenér zactva



@ Kontrolni testy vseobecné pohybové
UK FTVS vykonnosti

e Beh50m VS

* 12 min béh

e Skok daleky z mista

 Hod plnym micem 2 kg vpred pres hlavu

27.11.2016 Trenér zactva



@ Starty

UK FTVS

e Starty zajistuji podminky pro zahajeni béhu z optimalni
polohy podle jednotlivych bézeckych disciplin. RozliSujeme
Ctyri druhy startu: vysoky, polovysoky, polonizky a nizky.

* Pravidla atletiky stanovi, Ze u bézeckych disciplin (hladkych
a prekazkovych) do 400 m vCetné a na prvnim useku Stafet
do 4 x 400 m musi byt pouzivany startovni bloky. Z toho
vyplyva, ze u téchto disciplin se vybiha z nizkého startu.
Tomu odpovidaji i startovni povely: pripravte se, pozor a
vystrel. U ostatnich bézeckych disciplin se vybiha ze startu
polovysokého a vysokého, u kterych se pouzivaji startovni
povely: pripravte se, vystrel.

e U stafety 4 x 100 m vybihaji nékteri zavodnici na druhém a
dalSich usecich z polonizkého startu.



@ Polovysoky start

UK FTVS

27.11.2016 Trenér zactva



@ Polovysoky start

UK FTVS

* Polovysoky start se pouziva u stfednich a dlouhych trati,

s modifikaci pootoCen¢ hlavy nazad 1 u Stafet na druhém a
dalSich usecich.

* Zavodnik stoji tak, ze jedna noha je vpredu u startovni ¢ary
a druha je zakroCena o dvé stopy vzad, osa chodidel je ve
sméru béhu, téZ1Sté téla je snizeno (nohy pokréeny), ohnute
paze v loktech jsou v nejzazsim rozsvihu (v opacném
postaveni nezZ nohy). Koleno nohy vpredu je lehce vysunuto
pred SpiCku chodidla, trup je mirn€ predklonén (hmotnost
téla spociva nad nohou vpiedu). Startovni vybéh zahajuje
Svih pazi se souCasnym Svihem vpred kolene nohy vzadu.
Nasledné dochazi k postupnému prodluzovani kroku a
odpovidajicimu zvySovani jejich frekvence.



@ Nizky start

UK FTVS

,»Vystrel*

27.11.2016 Trenér zactva



@ Metodicky postup

UK FTVS

e Letmy start

e Starty z poloh

* Padavy start

* Vysoky a polovysoky start
* Polonizky start

* Nizky start: polohy ,pripravte se“ a ,,pozor” bez
bloku

* Nizky start: polohy ,pripravte se” a ,,pozor”
s bloky a startovni vybeh bez signalu a na signal

e Nacvik nizkého startu v zatacce




v, Nécvik pfekazkového béhu

UK FTVS

e Ziskavani prvnich zkusenosti — prebihani velmi nizkych prekazek
* Nacvik rytmu pro prebihani prekazek

* Nacvik techniky prekazkoveho béhu - metoda komplexni

e Zdokonalovani techniky — metoda analyticko synteticka

* Prodisc. prekazky je nutna:
- rychlost
- technika
- rytmus

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Metodicky postup

UK FTVS

NACVIK

Rytmické prebéhy znacek nebo velmi nizkych prekazek
Prebéhy velmi nizkych prekazek s dirazem na praci Svihové nohy
Imitace pohybu pretahové nohy na misté, za chlze

Chuze pres nizké prekazky (stfedem) s jednim, dvéma, tremi
mezikroky

Prebéhy velmi nizkych prekazek s dirazem na praci pretahové nohy
(stfredem)

Prebéhy nizkych prekaze stfredem s jednim, dvéma nebo vice
mezikroky

Nabéh na prvni prekazku z NS

Nabéh na 2 — 4 prekazky (postupné zvysovani prekazek, snaha o co
nejplynulejsi prebéh

ZDOKONALOVANI

analyticka cvi¢eni — stranou, kombinace rtznych vysek, prekazek,

stale na zkracenych mezerach...



@ Chuze pres prekazky stredem

UK FTVS

27.11.2016



v, Utok na prekazku

UK FTVS

27.11.2016 Trenér zactva
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ukrrvs Dovednosti skokana do dalky a trojskokana

 maximalné rychly rozbeh,

* rychly, pevny, odraz z presné vymezeného mista z plné
rychlosti,

 minimalizace ztraty dopredné rychlosti v pribéhu odrazu,
rovhovaha za letu,

» efektivni doskok bez padu vzad resp. prepadu vpred

27.11.2016 Trenér zactva



@ Dovednosti skokana do vysky

UK FTVS

e Skokan se rozbiha stupnovanée do oblouku.

V VeV

vyrazneho pokrceni dolnich koncetin.

 QOdraz z pevné témer natazené dolni koncetiny je doprovazen
mohutnym Svihem pazi a volné dolni koncetiny.

* Svih je zastaven v okamziku dokonéeni odrazu.

e Skokan stoupd témer kolmo vzhlru, kombinovana rotace,
spusténi svihovky, ponoreni hlavy, ramen a pazi za latku
umoznuje skokanovi pfri prechodu latky protlacit boky vzhuru.



@ Dovednosti skokana o tyci

UK FTVS

* Dosazeni nejvyssi mozné rozbéhové rychlosti, neseni tyce,
rytmické zasunuti bez ztraty rozbeéhové rychlosti, dosazeni co
nejvétsiho uhlu zasunuti.

* Predavani pohybové energie do tyce.

e Ziskavani pohybové energie pri narovnavani tyce.

V VeV

energie narovnavajici se tyce a svalové prace skokana

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Skoky v zakladni etapé pripravy (12 — 15)
UK FTVS Obecné schéma -

e Koordinacni pruprava (abeceda, ruznosti)
* Nacvik zakladni techniky (nacvik skokanskych
dovednosti)

e Zdokonalovani techniky (zdokonalovani
skokanskych dovednosti)

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Skaceme s nejmladsimi do dalky
UK FTVS mladsi zactvo (12 — 13)

Koordinace

e Variace poskokU rdznymi sméry

e Variace rytmu a tempa
 Kombinace rtiznych skokd

* RuUzné skoky z rozbéhu

Sprinterska prldprava

Technika

* Spojeni rozbéhu s odrazem

* Skoky zamérené na dosazeni délky skoku
* Skoky zamérené na z prozitek letu

e Skoky zamérené na zpUsob letu

* Skoky zamérené na rytmus rozbeéhu

O co usilujeme: vzprimeny trup a zvedani kolen pri rozbéhu, vzprimeny trup
pri odrazu, za letu i pri doskoku, tlumeni doskoku

27.11.2016 Trenér zactva



@ Skok daleky starsi zactvo (14 — 15)

UK FTVS

Sprinterska priprava (technika sprintu pfi rozbéhu)
Vzprimeny trup, aktivni zahrabunti pred doslapem, stupnovani
Specialni dalkarska cviceni:

1. Odrazy skoky pres klobouky s 1,3,5 mezikroky

2. Odrazy pres nizké prekazky s 1,3,5, mezikroky

3. Skoky do doskociste:

. z kratkého rozbéhu s doskokem na Svihovku,

. s doskokem do telemarku, na koleno svihové nohy

. skoky s nacvikem rozbéhového rytmu (klobouky),

. skoky z kratkého rozbéhu (nizka prekazka),

. skoky do dalky s postupné prodluzovanym rozbéhem,
. skoky z celého rozbéhu

27.11.2016 Trenér zZactva



i ity sog Pl e 1 ]

UK FTVS

27.11.2016 Trenér zactva




@®  Skok daleky z krétkého rozbéhu

UK FTVS
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@®  Skok daleky z krétkého rozbéhu

UK FTVS

27.11.2016 Trenér zactva



@ Skaceme s nejmladsimi do vysky
UK FTVS (12 - 13)

e QOdrazy do vysky z primého rozbéhu (soupazny Svih)

e QOdrazy z primého rozbéhu s doskokem na odrazovku
(koordinace Svihu a odrazu)

e QOdrazy z primého rozbéhu s doskokem snozmo se
ctvrtobratem na stranu odrazové nohy

» Skoky pres nizkou prekazku Certikem (nuzky s pokréenymi
koleny)

e Skoky do doskocisté Certikem (ntzkami)
e Skoky nuzkamiz 6 krokového rozbéhu

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Skok vysoky starsi zactvo (14 — 15)

UK FTVS

* Slalomovy béh
e Skoky s dosahovanim

e Skoky Certikem (nuzkami) z rozbéhu primého a

z rozbéhu do oblouku (pokrcena svihov
pazemi soupaz, spusténi svihovky za lat

e Skoky flopem z postupné prodluzované
rozbehu

27.11.2016 Trenér zZactva
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@ Skok vysoky — nuzky z kratkého
UK FTVS rozbéhu

27.11.2016 Trenér zactva
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@ Skaceme s nejmensimi o tyci
UK FTVS (12 - 13)

* Gymnasticka cviceni (kotouly, premety
stranou, cviceni na lanée

 Beh s tyci
e Seskoky z vyvyseného mista
e Skoky do piskového doskocisté

27.11.2016 Trenér zactva
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@ Skaceme s nejmensim

UK FTVS

27.11.2016



@ Skok o tyci starsi zaci (14 — 15)

UK FTVS

* Beézecka cviceni s tycCi

* |mitace zasunuti za chuze, v béhu

* Skoky ze zvyseného mista

* Skoky do dalky do piskovisté

e Skoky do doskocisté se zvratem

e Skoky do doskocisté se zvratem a otocenim

* Prupravné skoky s dopomoci trenéra — podrzeni odrazového
naponu — prenos energie do tyce

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Shrnuti: technika skoku

UK FTVS

e Skoky jako pohybovy prostredek k prekonani dané délky nebo
vysky
* Délka a vyska skoku zavisi na rychlosti skokana v okamziku

odrazu, na uhlu vzletu, na vysce tézisté téla v momentu
odrazu

» Zakladni faze ve skoku jsou: rozbéh, odraz, let a doskok
(dopad)

* Rozbéhem ziskava skokan horizontalni rychlost

* Pri odrazu ziskava skokan vertikalni rychlost

* Knejvétsim zménam horizontalni a vertikalni rychlosti béhem
odrazu dochazi ve skoku vysokém



@ Charakteristika vrhu

UK FTVS

VvV vvV/

Ze prave v téchto disciplinach jsou relativné nejvyssi naroky na
silovy potencial vrhace. Proti tomu, u typicky sSvihovych
disciplin hodu mickem Ci ostépem, jsou nejvyssi naroky na
pohybovou rychlost.

Podle pohybového prubéhu se vrhy a hody déli na posuvné
(pfimocaré) a otacivé (rotacni, kfivocaré). Rotacni technika,

V eV Y/

technice |épe vyuzit excentrickou svalovu kontrakci v
naprahovych pohybech.



) Mladsi Zactvo

UK FTVS

e Zakladni nacvik a hry

27.11.2016 Trenér zactva
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UK FTVS

Organizace

« als Differenzierung
« bei Dreh- oder Schockwurfen

27.11.2016

Trenér zactva



@ Cile technické pripravy

UK FTVS

Technické provedeni vrhi se projevuje v icelném usporadani
vrhacskych dovednosti:

* Co nejvyyssi zrychleni nacini v pribéhu pripravné faze (rozbéh, sun,
otocky).

e Zaujmuti dvouooporového postaveni tak, aby draha plsobeni na nacini
vrhacem mohla byt co nejdelsi.

« Uéelné predani pohybové energie.

* Efektivni dokonceni odhodu, resp. odvrhu, zamezeni preslapu.

27.11.2016 Trenér zZactva



@ Vrh kouli

UK FTVS

Historicky nejmladsi vrhacska disciplina.
Vyvoj techniky: prodluzovani akceleracni drahy a zvetSovani
rozsahu rotacnich pohybu.

Vychozi postaveni vrhace: od Celniho pres bocni az k zadovému
postaveni.

Pohybovy systém vrhac — nacini je pri vrhu uveden do pohybu
sunem nebo otockou.
Vrhac musi v okamziku zahajeni pohybu prekonavat klidovou

setrvacnost téla a nacini a nasledné rozvinout co nejvyssi
pohybovou rychlost ve vymezeném prostoru.

Vykony ve vrhu kouli jsou ovlivnény maximalni a vybusnou
silou vrhace jeho télesnou vyskou a hmotnosti.



d

UK FTVS
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@ Metodika nacviku

UK FTVS

* Drzeni koule, specialni rozcviceni s kouli

* Prupravné odhody

* Vrh z mista z ruznych zakladnich postojl

* Nacvik sunu, otocky mimo kruh, imitacni cviceni

* Vrhy se sunem, resp. s otockou mimo kruh a z kruhu

27.11.2016 Trenér zactva



Priklady

UK FTVS

Trenér zactva



O, Hod mickem

UK FTVS

Hod mickem patfi k zakladnim atletickym disciplinam. V zakovskych
kategoriich je nejleh¢im vrhacskym nacinim (150 g).

* S ohledem na dlouhodoby vyvoj koordinacné slozitéjsi techniky hodu
osStépem je spravné zahajit nacvik jednoduchého hodu jednoruc vrchnim
obloukem uz u déti predskolniho veku.

* Dlouhodobé zvladnuti slozité techniky hodu je vysledkem mnoholetého
uceni vyzadujici houzevnatost, trpélivost a vili.

 Hod mickem vychazi z pfirozeného Svihu paze bez podstatnéjsich naroku
na vedeni ,strefovani“ nacini.



Trenér zactva

27.11.2016




@ Metodika nacviku hodu mickem ze
UK FTVS trikrokového rytmu

* Drzeni a béh s mickem

* Hod z mista z riznych poloh, postoju

* Hod ze tri kroku v ¢elnim postaveni v ndprahu

* Hod z impulzniho kroku s prenasenim micku do naprahu
* Hod z celého rozbéhu

27.11.2016 Trenér zactva



(YD) Mladsi 23k

UK FTVS

zaujeti odhodového postaveni z chuze

27.11.2016 Trenér zactva
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@ Hod ostépem

UK FTVS

Vyvoj vykonu v hodu ostépem je spojen s vyvojem techniky hodu, s
jeho konstrukénimi a materidlnimi zménami (aerodynamickymi
vlastnostmi) a vyvojem tréninku. Vykony u muzu presahly 100 m a u Zen
oStépu muzl posunuto (1985) o 4 cm dopredu, coz snizilo vzdalenost
doletu ostépu, ale naopak se zlepsSila manipulace strméjsiho chovani

V VevVv

Nejvyssi hodnoty rychlosti vypusténi nacini, optimalni odhodovy uhel a
vyska vypusténi jsou urcujicimi faktory délky doletu ostépu.

Vysoka odhodova rychlost je navic predpokladem, Ze pfi vypusténi ostépu
pod optimalnim uhlem muze byt vyuzito odporu vzduchu k prodlouzeni
doletu diky plachticim vlastnostem nacini. Pri Spickovych vykonech patfi
vypusténi ostépu s ohledem na jeho podélnou osu a konkrétni
povétrnostni podminky k nejdulezitéjSim dovednostem ostépare.
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@ Metodika nacviku

UK FTVS

. Drzeni ostépu

e Chuze a béh s ostépem

. Hod z mista z ruznych zakladnich postaveni
e Hodzjednoho a ze dvou krokl z naprahu

. Hod z chlze z naprahu

. Hod z imulzniho kroku

. Prenaseni ostépu do naprahu (z mista a ze ctyrkrokovém
rytmu)

. Hod z celého rozbéhu

27.11.2016 Trenér zZactva
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@ Hod diskem

UK FTVS

Vykon v hodu diskem je kromé rychlosti vypusténi nacini, uhlu
vypusténi nacini a vysky vypusténi nacini ovlivnén uhlem
polozeni nacini a rotaci disku za letu.

* Hod diskem byl soucasti staroreckého pentathlonu

27.11.2016 Trenér zZactva
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@ Metodika nacviku

UK FTVS

. Drzeni a vypusténi disku

. Hody z mista

. CviCeni pro pohyb v otocce

. Odhody s otockou ze zjednodusenych vychozich postaveni

. Celkové provedeni hodu s otockou se stfidavym usilim a
modifikaci techniky

27.11.2016 Trenér zZactva






@ Hod kladivem

UK FTVS

* Hod kladivem patri mezi nejobtiznéjsi, ale nejzajimaveéjsi atletické discipliny.

e Zhlediska vyvoje techniky prodélal hod kladivem mnoho zmén. Ve Skotsku, kde
tato disciplina vznikla, se drive hazelo kovarskym kladivem. Postupem casu se
ménila pravidla, diky zménam tvaru i hmotnosti nacini. Drevéné toplrko se
nahradilo ocelovou strunou a ruckou a jeho hmotnost se ustalila na 16 librach
(7,257 kg). Nejdrive se hazelo z mista nebo jen jednou otockou bez kruhu.

S vyvojem otocky se preslo na hazeni z betonového kruhu a ochranné klece. V 30.
letech minulého stoleti byl zaveden novy zpusob otocky , pata-Spicka” ktery se

s Upravami pouziva dodnes. Kladivari sméji pouzivat specialni, pravidly upravenou
rukavici nebo bandaze.

* Technika hodu je koordinacné velmi slozita a vyZzaduje velkou pohyblivost vrhace a
dostatecné silné dolni koncetiny i svalstvo trupu. Hod je kombinaci otacivého a
posuvného pohybu.
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@ Metodicky postup

UK FTVS

. drzeni nacini — uchop a zakladni postoj

. nasvihy bez odhodu

. hody z mista

e otocka bez odhodu

. hody s jednou otockou

vice prerusovanych otocek s nasvihy (tzv. ,madary”)
. hody s vice otoCkami
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