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Sada JIPAST - podrobny navod
atleticke naradi a nacini pro detskou
atletiku

Uvod

(Podle programové publikace KIDSATHLETIC'S Practical Guidefor
KIDSATHLETICS animators)

Od nepaméti déti porovnavaiji a zkouSeji své schopnosti v soutézich se svymi
vrstevniky. Atletika ve své Siroké nabidce soutéznich disciplin pfedstavuje
vynikajici pfilezitost pro organizaci takovych interakci

Nicméné, jesté donedavna byly soutéze déti v atletice dostupné pouze jako
technicka zmensenina soutézi dospélych. To vedlo k pfedCasné specializaci, bez
naplnéni zakladni détské potreby pro harmonicky rozvo;.

Pfred IAAF tak stala vyzva formulovat novou koncepci atletiky, ktera by byla
specialné navrzena pro détské soutéze.

Bylo nutné aby navrh koncepce splfioval nasledujici zakladni poZzadavky

. Nabidnout détem atletiku, ktera bude pfitazliva
. Nabidnout détem atletiku, ktera bude lehce pristupna
. Nabidnout détem atletiku, ktera bude mit edukativni hodnoty

Vysledkem usili se stal program "IAAF Kids' Athletics". Program, ktery je navrzen
tak aby vyhovél svou vSestrannosti a pFistupnosti jak détem raznych vékovych
kategorii, tak organizacim, S§kolam a sportovnim klubam, které zacnou s détmi
pracovat na zakladé téchto instrukci.

IAAF Kids' Athletics pfinasi poutavou a zabavnou formu rozvoje zakladnich
pohybovych aktivit: béhu, skakani a hazeni. Soutéze Ize organizovat v podstaté
na jakémkoliv misté vhodném pro sport. Ve Skolnich télocvic¢ach, na stadidnech,
na dostupnych hfistich.
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Cile programu

. Pfistupnou formou si vyzkouSet zakladni atletické discipliny

. Moznost sou¢asného zapojeni vétSiho mnozstvi déti do hry

. Poznani, Zze neni vysadou nejsilngjSich a nejrychlejSich pfispét k dobrému
vysledku

. Pochopeni riznych technik a pozadavkl na koordinaci pohybu

. Spolupraci ve smisenych tymech hochut a dévéat

Dalsi pozadavky které program splnuje jsou:

* Jednoduchy systém hodnoceni

« Jednoduchy systém organizace a instalace soutézi, ktery nevyzaduje vétsi
Pocet
asistentt nebo rozhodc¢ich

Sjednodujicim pozadavkem je podpora sportovnich aktivit pro zachovani
zdravého rozvoje organismu v jednoté rozvoje celé osobnosti. K tomu také
prispiva tymovy zpUsob hry a soutézi, prospésny pro déti s riznym socialnim
zazemim. Soutézici skupiny by mély byt sestaveny tak, aby kazdy jednotlivy ¢len
vnimal, Ze zvitézit je mozné a Ze to zalezi i na ném. V idealnim pfipadé se
soutéze rozhoduji az posledni disciplinou.
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SADA DETSKE ATLETIKY JIPAST

Sada détské atletiky byla sestavena odborniky z Ceského atletického svazu na
zakladé programu IAAF KID'S ATHLETICS. Ke vSem vyS8e uvedenym
pozadavkum jesté byly pfidany dva nasledujici:

Technické vybaveni musi byt bezpecné v jednoduché sestave, ktera se snadno
pfipravi a snadno uklidi.

Transport sady musi byt jednoduchy, tak aby byla zachovana moznost poradani
soutézZi v riznych, tfeba i vzdalenych mistech.

Zadani nejlépe splfiuje sada détské atletiky, kterou spolu s Ceskym atletickym
svazem navrhnula spolecnost Jipast. VSechny prvky sady, veskeré soutézni
vybaveni je vyrobeno z mékkych materiall, polyetylénovych a polyuretanovych
pén, nafadi nema zadné ostré hrany, ani hroty, tak aby nemohlo dojit ke zranéni
pfi nahodném zasahu nebo neopatrném zachazeni. Sada je tak vhodna i pro
nejmensi Skolou povinné déti.

Sada je standardné ulozena ve dvou taskach, které obsahuji vybaveni,
vyjmenované na nasledujici strance, spolu s touto pfiru¢kou, navodem na
provadéni disciplin.

Discipliny jsou navrzeny pro venkovni prostory. Ale s mens§im omezenim
(zvlasté upravou velikosti plochy pro néktera cvi€eni) je Ize stejné dobre a
bezpecné provozovat ve skolnich télocviénach. Zde se tento program
setkava s velkym zajmem déti stejné tak jako ucitelll, protoze zabavnou
formou uvadi déti do nacviku zakladnich pohybovych dovednosti.
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Sada JIPAST - podrobny navod

atletické naradi a nacini pro détskou atletiku

obsah sady:

0 Prekazka 10 ks

Pénové nastavce na prekazky 20 ks
O Upeviiovaci spony 50 ks
O Stafetovy kolik 4 ks
0 Znacici kloboucek 40 ks
O Zinénka na preskoky 1 ks

Pénové nastavce k zinénce 2 ks
0 Zebrik na frekvenéni béh 2 ks
O Vymezovaci kuzel (modra, Zluta, Cervena) 30 ks
O Cilova plocha (bily popruh), 3 m délka 8 ks
O Medicinbal gumovy 1 kg, maly 2 ks
O Medicinbal gumovy 1 kg, velky 2 ks
O Raketka Vortex 4 ks
O Pénovy ostép - 70 cm 2 ks
O Pénovy ostép - 90 cm 2 ks
O Barevné pasmo 15 m 1ks
O Barevné pasmo 30 m 1ks
0 Zin&nka na skok daleky z mista 1 ks
O Transportni taska, modra 2 ks
O Sada tricek pro dvé druzstva 4 +4 ks

Sada je vhodna pro trénink, zavody a dalSi akce déti ve véku 6-11 let. Specialné
je doporucovana pro trénink nejmladsich atlet(i v atletickych pfipravkach u
oddild/klubd. Lze ji pouzivat v télocvicné i venku (draha, travnata plocha).

Sada spliuje bezpecnostni podminky pro pouzivani.

Pouziti sady je variabilni. Cesky atleticky svaz doporuduje nacvik 8 zakladnich
soutéznich disciplin, které Ize dale obménovat.

Discipliny:

Prekazkovy béh

Béh pres Zebfik
Slalomovy béh

Skok daleky z mista
Pfreskoky na zZinénce
Hod pénovym ostépem
Hod medicinbalem
Hod raketkou na cil

ONoOORWON=
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Ukazky dalSiho pouziti sady:
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disciplina: béh pres zebrik

vybaveni: modry Zebfik se suchymi zipy — 1 ks
Zluté pénové nastavce — 11 ks

kuzely — 3 ks
pasmo (pro naméreni vzdalenosti mezi zlutymi p&€novymi nastavci)
stopky

misto: atleticka draha, popf. travnata plocha, je vhodné uchytit zebfik

sponkami.

popis provedeni: )

Zavodnik startuje ze stoje od pomysiné ¢ary START-CIL mezi dvéma kuzely na
vlastni vybéh (zaCiname stopovat, kdyZ zadni noha zavodnika opusti drahu),
prebiha zebfik, obiha kuzel a bézi zpét (hladky béh vedle Zebfiku). Zavod kondi
prob&hnutim ,pomysiné ¢ary START- CiL* mezi kuzely.

vzdalenost od startovni ¢ary k 1. Zlutému nastavci -3 m
vzdalenosti mezi nastavci - 1 m
vzdalenost od posledniho nastavce ke kuzelu, ktery je nutné obéhnout - 3 m

hodnoceni:

Trenér (asistent) méfi €as od vybéhnuti zavodnika do jeho dob&hnuti do cile.
MéFi se v desetinach (Casy se zaokrouhluji — napf. 12,58 s = 13,6 s). Pokud
zavodnik neumysliné shodi néktery nastavec (popf. na néj Slapne), neni toto
dlvodem k vylou€eni zavodnika ze zavodu nebo pfipoéteni trestnych sekund.
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disciplina: hod medicinbalem

vybaveni: 2 medicinbaly 1kg (vétsi pramér)
barevné pasmo 15 m (30 m)

misto: travnata plocha (odhazovat mozno i z drahy)

popis provedeni:

Déti hazeji medicinbalem (obéma rukama) od vyznacené Cary. Zavodnik stoji ve
stoji rozkro€ném (Spicky bot se dotykaji ¢ary), zakloni se, zpevni a obéma
rukama odhodi co nejdale smérem dopfedu (pohyb pfipomina autové vhazovani
pfi fotbale). Odhazuje se z mista — ne s nakrokem ! Po odhodu zavodnik nesmi
pfekroCit odhodovou &aru (neplatny pokus).

hodnoceni:

Kazdy pokus se méfi v Uhlu 90 stupnu (pravy uhel) k odhodové Care a
zaznamenava se v 0,5 m vzdalenostech (napf. 8,5 m). Pfi dopadu mezi dvé
ma 2 pokusy, které absolvuje hned za sebou — lepSi z obou vysledku se
zapocitava.

POZOR: pri této discipliné je zvy$ené riziko zranéni déti, proto na plochu, kam
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disciplina: hod oStépem

vybaveni: 2 pénové ostépy délky 70 cm (starSi déti 90 cm)
méfici barevné pasmo 30 m dlouhé

misto: rozbéh z drahy, dopad ostépu na travnatou plochu (neni
podminka),
dulezity je rozb&h z rovné plochy (ne hrbolaty travnik)

popis provedeni:

Déti hazeji ostépem s asi 5-ti metrovym rozbéhem. Po tomto kratkém rozbéhu
zavodnik hodi o$tép z odhodové ¢ary do ur¢eného prostoru (co nejblize pasmu —
vyse€ neni nutna). Po odhodu zavodnik nesmi prekrocit odhodovou ¢aru

o ———
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hodnoceni:

Kazdy pokus se méfi v Uhlu 90 stupit (pravy uhel) k odhodové Care a
zaznamenava se v 0,5 m vzdalenostech (napf. 16,5 m ). Pfi dopadu

v v

zavodnik ma 2 pokusy, které absolvuje hned za sebou — lepsi z obou vysledku
se zapocitava.

POZOR: pri této discipliné je zvysené riziko zranéni déti. Na plochu, kam
dopadaji o$tépy, maji pristup pouze trenéfi a asistenti. Je zakazano hazet
ostépem na opacnou stranu.

|
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disciplina: hod raketkou na cil

vybaveni: 3 pénové raketky Vortex
bily popruh, ktery vytvari odhodovou €aru (neni nutné, pokud je

odhodova
¢ara vyznacena)
cilova plocha (4 bilé popruhy se suchymi zipy, kazdy dlouhy 3 m)
stojany na vysku + latka (popf. popruh misto latky)

misto: rovna travnata plocha (popf. odhod z drahy)

popis provedeni:

Déti hazeji z mista z odhodového postaveni (viz obrazek). Zavodnik hodi raketku
obloukem pfes nastavenou latku ve vySce 2 m do ur€eného prostoru - Ctverce
3x3 m. Po odhodu zavodnik nesmi prekrocit odhodovou ¢aru (neplatny pokus).
Pokud nelze pouzit stojany na vySku, mizou drzet trenéfi (asistenti) popruh ve
vySce 2 m - viz obrazek (dulezité je, aby déti hazely obloukem pfes né&jakou
prekazku).

vzdalenost odhodové ¢ary ke stojanum na vySku (ke stani trenérd) — 3 m (pro
starSi déti je mozné vzdalenost prodlouZzit)

vySka polozené latky (vyska, ve které drzi trenéfi popruh) — 2 m

vzdalenost od stojanl na vysku (stani trenér() k zacatku dopadového Ctverce —
3m

velikost Ctverce — 3x3 m

3m 3m

hodnoceni:

Kazdy zavodnik ma 3 pokusy, které absolvuje hned za sebou. Zapocitava se
pocet pokusu, které dopadnou do uréeného prostoru — maximalné muze
zavodnik ziskat 3 body.

POZOR: pri této discipliné je zvysené riziko zranéni déti. Na plochu, kam
dopadayji raketky, maji pristup pouze trenéri (asistenti). Je zakazano hazet
raketkou na opacnou stranu.
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disciplina: prekazkovy béh

vybaveni: 4 pénové prekazky (popf. i Zluté pénové nastavce)
3 kuzely
pasmo (pro naméfeni vzdalenosti mezi prekazkami)
stopky

misto: atleticka draha, popf. rovna travnata plocha

£
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popis provedeni: ]
Zavodnik startuje ze stoje od ,pomysiné ¢ary START-CIL® mezi dvéma kuzely na
vlastni vybéh (zaCiname stopovat, kdyz zadni noha zavodnika opusti drahu),
prebiha (pfeskakuje) prfekazky, obiha kuzel a bézi zpét (hladky usek vedle
prekazek). Zavod koné&i prob&hnutim ,pomysiné &ary START- CiL“ mezi kuzely.

vySka prekazek = prfekazky bez nastavcl zapnuty na oba ,cvocky®, (pro starsi
déti je prekazku zvySit pomoci Zlutych pénovych nastavcu)
vzdalenost od startovni ¢ary k 1. pfekazce -5m

vzdalenosti mezi pfekazkami- 6 m

vzdalenost od posledni prekazky ke kuzelu, ktery je nutné obéhnout - 5 m

Pozn.: vzdalenosti jsou vzdy méreny od stredu pénove prekazky

6m 6m 6m
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hodnoceni:

Trenér (asistent) méfi €as od vybéhnuti zavodnika do jeho dobéhnuti do cile.
MéFi se v desetinach (€asy se zaokrouhluji — napf.7,58 s = 7,6 s) Pokud
zavodnik neumysiné shodi nékterou prekazku (pfekazky), neni toto divodem k
vylouceni zavodnika ze zavodu nebo pfipocteni trestnych sekund. Kazdy
zavodnik bézi pouze jednou.
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disciplina: preskoky na zinénce

vybaveni: Zinénka na pfeskoky (v€etné jednoho Zlutého pé&noveého nastavce)
stopky

misto: trava — je nutné uchytit Zinénku pomocnymi sponkami, pro pouziti
v télocvi¢né je zinénka vybavena protiskluznou plochou na spodni
strané.

popis provedeni:
Zavodnik skace 10x na zinénce ,sem-tam* pfes pevny stfed (Zluty pénovy
nastavec). Pfeskok pfes pevny stied se zapocitava jako jedno preskoceni.

Hodnoceni:
Trenér (asistent) méfi €as, za jak dlouho zavodnik pfreskace 10 x (sem-tam).
Kazdy zavodnik skace pouze jednou.

—— Do
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disciplina: skok daleky z mista (,,zabak")

vybaveni: Zinénka s oznaCenim vzdalenosti

misto: trava — nutno uchytit Zinénku pomocnymi sponkami, pro pouZziti v
télocvicne je zinénka vybavena spodni protiskluzovou stranou

popis provedeni:
Zavodnik skace od vyznacené Cary na zinénce (Spi¢kami bot se dotyka Cary).
Odrazi se a skocCi co nejdal dopfedu, dopada na obé nohy.

Hodnoceni:

Trenér (asistent) oznaci doskok v bodé nejblize vyznacené k odrazoveé Care
(paty). Vykony se zaznamenavaji v metrech - zaokrouhleny na 5 cm (napf. 1,65
m). Pokud atlet doskoCi mezi 2 ¢arky vyznacené na Zinénce, zapocitava se nizsi
udaj — ¢arka blize odrazové ¢ary. Pokud zavodnik pfepadne dozadu, méfi se
misto dotyku rukou. Kazdy zavodnik ma dva pokusy, které nasleduji hned za
sebou. Zapocitava se lepSi vykon.
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disciplina: slalomovy béh

vybaveni: 13 kuzell (3 modré, 10 Zluté, popf. jiné barvy)
pasmo (pro rozméfeni vzdalenosti mezi kuzely
stopky

misto: draha (popf. rovna travnata plocha)

popis provedeni: ]

Zavodnik startuje ze stoje od ,pomysiné ¢ary START-CIL" mezi dvéma kuzZely na
vlastni vybéh (zaCiname stopovat, kdyZ zadni noha opusti drahu). Startuje se
mirné vpravo od kuzell tak, aby mezi 1. a 2. kuzel nabéhl zavodnik zleva. (cestu
moznost oznacit). Zavodnik probiha slalom mezi kuzely, obiha posledni kuzel a
bézi zpét (hladky usek vedle kuzell). Zavod konci probéhnutim ,pomysiné Cary
START- CIL* mezi kuzely.

PP P PP PP C— P>
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hodnoceni:

Trenér (asistent) méfi €as od vybéhnuti zavodnika do jeho dobéhnuti do cile.
MéFi se v desetinach (€asy se zaokrouhluji — napf. 7,58 s = 7,6 s). Pokud
zavodnik neumysiné shodi néktery kuzel, neni toto divodem k vylouceni
zavodnika ze zavodu nebo pfipocteni trestnych sekund. Kazdy zavodnik bézi
pouze jednou.
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