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Jipast a.s. oficialni dodavatel
Ceského atletického svazu

SADA PRO SKOLNI ATLETIKU
(pro 1. - 5. tfidu zakladnich Skol)

Cesky atleticky svaz ve spolupraci s firmou JIPAST a.s. sestavil sadu détskych atletickych
pomdcek uréenych pro télesnou vychovu na 1. stupni zakladnich Skol. Atletické pomdcky
umoziuji, aby hodiny télesné vychovy byly pestfejSi a zabavnéjsi. Lze dosahnout vyssi
motivace Zaki k nacviku béhani, skakani a hazeni a k pfiméfenému rozvoji koordinace,
rychlosti, sily avytrvalosti.

Pomdcky Ize pouzit ve vnitfnich prostorach (télocvicna, hala), na hfisti nebo stadionu.
Variabilita sady umoziuje jeji vyuZiti nejen pro hodiny télesné vychovy, ale i pro dalSi
aktivity déti ve sportovnich krouzcich, oddilech a klubech.

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




prekazky pénové 10 ks
nastavce na pénové prekazky 10 ks
kuZele 20 ks
mety 40 ks
Zinénka pro skok daleky z mista 1 ks
micek Kometa 3 ks
raketka Vortex 3 ks
0Stép pénovy 3 ks
pasmo détské  20m 1 ks
Stafetovy krouzek 3 ks
Stafetovy kolik 3 ks
upevrovaci spony 30 ks
cilova paska 8 ks
transportni taska 2 ks

VSechny prvky sady splfiuji bezpe¢nostni podminky. Jsou vyrobeny z mékkych material,
nemaji zadné ostré hrany ani hroty, aby nemohlo dojit ke zranéni déti. ZvySena opatrnost je
nutna pouze pfi upeviiovani pomicek sponami.

Pro snadné uloZenii manipulaci jsou pomucky uloZeny do dvou tasek.

V navodu je uvedeno zakladni pouziti pomicek a jednoducha cviceni. UCitel/ka (lektor/ka)
mUZe jednotliva cviéeni riizné kombinovat.




JEDNOTLIVE POMUCKY - POPIS

~

Prekazky penove

Nacvik pfekazkového béhu je pro malé Zaky vybornym cviCenim pro rozvoj
koordinace zejména spojovanim rlznych pohybd. Prekazky lze vyuzit i jako
podlozku (Zinénku) pro cviceni. Pfi spojeni jednotlivych pfekazek suchymi zipy po
stranach je mozné sestavit cviCebni pas. Pfi pouZiti na travnaté ploSe Ize prekazky
upevnit sponami.

~

Nastavce na prekazky se vyuzivaji
pro zvyseni jejich vysky (pro starsi
déti). Dale je Ize pouzit jako cvicebni
pomdcku pfi rozcviGeni nebo pro
nacvik frekvencéniho/rytmického
béhu.




Zinénka pro skok daleky z mista

Slouzi zejména na nacvik skoku dalekého z mista tak, jak je obsazeno v nazvu. Skok
se da obohatit pfiloZenim nastavce (viz foto). Déti se musi odrazit mirné vzhiru vpred.
Pro pouZiti v télocviCné je Zinénka opatiena protiskluzovou dpravou. Na hfisti (travé) je
vhodné Zinénku upevnit sponami. Zinénka je po strané opattena zakladnim méfidlem
po 5 centimetrech pro rychlou vizualni kontrolu vykonu ve skoku ucitelkou/ucitelem.

Kuzele

Zékladni vyuziti kuZeld je pro slalomovy béh. KuZele se také mohou obihat pfi
Stafetovych hrach v druzstvech nebo slouzi pro oznageni startu a cile u bézeckych
Gseku. Vyuziti najdou také v dalSich rozmanitych hrach a soutézich.




Micek Kometa

Micek Kometa je vhodny zejména pro nejmladsi déti (1. a 2. tfida). S détmi Ize nacviovat
techniku hodu mi¢kem - drzeni, ch(izi, béh s mickem a vlastni hod. ,,0casek kometky* slouZi pfi
béhu a vlastnim hodu pro kontrolu - viaje. Micky se mdzou pouzit pfi rozcviceni (pfedpazovani,
upazovani nebo krouzeni paze s mickem, podavani micku okolo téla, pod koleny apod.).
Mickem Ize hazet na vykon (pro zméfeni Ize pouzit pasma ze sady) nebo na cil (cilovy prostor
|ze sestavit z cilovych paski, které jsou sou€asti ze sady).

Raketka Vortex

Raketka Vortex je zajimavou pomickou, ktera zpestfi nacvik hodi hodu zejména détem
z 3. - 5. tfidy. Vyuziva se predevsim na travnatém hfisti. Pfi spravném dlouhém hodu
piska. Raketka se drZi za ,télo“, ne za kfidélka“(viz foto). Stejné jako mickem miizeme
raketkou hazet na cil (€tverec z cilovych pask() nebo na dalku (za pouZiti pasma).
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Ostép penovy

Pénovy 05tép je oblibenym nacinim. Slouzi k zakladnimu seznameni s atletickou disciplinou
HOD OSTEPEM, ve které jsou nasi atleti a atletky dlouhodobé velmi Gispé$ni. Déti by mély
zvladnout spravné odhodové postaveni i samotny odhod. O5tépem Ize hazet v télocvicné
i na hfisti/stadionu. Hlavni vyuZiti 08tépu je pro hody na vykon, pfi kterych se vyuZije i méfici
pasmo ze sady.

Mety

Mety umoziuiji vyznadit herni nebo cviéebni prostor. Lze je vyuZzit i jako pomiicky pfi cviéeni
Civlastni hfe. Ctyfi barevné varianty umoziuji pouZiti v soutézich druzstev.




Pasmo

Barevné Siroké pasmo umozriuje snadnou vizualni kontrolu vysledku pfi hodech. Vyuziva
se pfi hodu mickem, raketkou nebo pénovym o$tépem. Pfi pouZiti na travnatém hfisti se
doporucuije pfichytit pasmo sponami do malych otvort.

Stafetovy kolik a Stafetovy krouzek

Stafeta je oblibenou atletickou disciplinou. U mladsich déti (1. - 3. tfida) se z divodu
bezpec€nosti doporuuje pouzit Stafetové krouzky. StarSi déti (4. a 5. tfida) nacviCuji
Stafetu se Stafetovym kolikem. PouZiti obou pomdicek je vhodné pro rozmanité Stafetové
hry v télocviéné nebo na hristi. Stafetové koliky pouzivdme pro nacvik atletické Stafety
pfimo na draze.




-
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Cilova paska
Vyuziti pasek je velmi rozmanité. Mohou slouZit k oznaceni startu Ci cile pfi béhu nebo
k oznaceni cilové plochy pfi hodu. Uplatnéni najdou i pfi hrach a dalSich cvi¢enich.

Upevnovaci spony

SlouZi k upevnéni pfekazek, zinénky, pasma a cilovych pasku pfi
pouZiti na travé Ci jiném mékkém povrchu. VSechny uvedené
pomdcky maji pfipraveny otvory nebo ocka pro jejich upevnéni.




Sada a soutézeni

Variabilita sady umoziuje i usporadani jednoduché soutéze. Jednotlivé discipliny musi byt
upraveny podle véku a pfipravenosti déti.

Prekazkovy béh (pomdcky: pfekazky pénové)

Frekvencni/rytmicky béh (pénové nastavce)
Slalomovy béh (kuzele)

Hod mitkem Kometa na dalku (micek, pasmo)
Hod pénovym oStépem na dalku (o5tép, pasmo)

Hod raketkou Vortex na cil (raketka, cilové pasky)

Skok daleky z mista (zinénka s oznaGenim vzdalenosti)




DalSi vyuZiti sady vcetné her a cviceni najdete na
www.atletikaprodeti.cz
(www.atletikaprodeti.cz/metodika_2)
v brozurkéach
Atletika v télocviCné .
Atletika v télocvicné I,
nebo
na DVD Atletika pro dgti

- J

Zivér k manualu sady:
Radi bychom touto novinkou prispéli k tomu, aby se atletika zdbavnou a hravou formou objevovala éastéji
v hodinach télesné vijchovy na 1. stupni zékladnich Skol.

Dékujeme

text a foto: Mgr. Iveta Rudov, Cesky atleticky svaz

lektofi textu: PaedDr. Jitka Vinduskova, CSc., Mgr. Jana Halbichova, Mgr. Michal Halbich,
PaedDr. Ladislav Valter, MgA. Pavla Prazakova
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