Cesky atleticky svaz ve spoluprdci s firmou Jipast a.s. navrhl Sadu pro
atletickou pripravku, ktera obsahuje naradi a nacini vyuZzitelné v tréninku
desetiletych a jedenactiletych atletd.

SADA
PRO ATLETICKOU PRIPRAVKU

Obsah sady:

startovni bloky 2 ks oStép 2 ks

prekazky sklopné 6 ks disk (jeden plny, jeden s otvory) 2 ks
kriketovy micek 4 ks détské kladivo (odhodovy pytlik) 1 ks
Stafetovy kolik 6 ks stopky 1 ks

Pomlicky ze sady se vyuZzivaji pfi nacviku zakladnich atletickych disciplin: v kratkém
hladkém i prekazkovém sprintu, Stafetovém béhu a hodu mi¢kem. Sada obsahuje na-
Cini a naradi, které ma jiz zavodni parametry (kriketovy micek, Stafetovy kolik) nebo se
jim velmi pfibliZuje (nizké prekazky, lehké oStépy a disky). Nové se mali atleti seznami
s détskym kladivem.

Viyhodou sady je mj. i jeji skladnost. Naradi a nacini je vzdy pohromadé ve dvou taSkdch,
milZe se prevazet na atletickd soustredéni a kempy.
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STARTOVNI
BLOKY

PREKAZKY

Pro trénink atlet(i z pfipravek jsou vhodné
sklopné prekazky, které maji 4 drovné
nastavitelné vysky:

50, 60, 67,5 a 76,2 cm.

STAFETOVY
KOLIK

Ndacvik nizkého startu, prekazkového i Stafetového béhu a hodu kriketovym mickem za
pouZiti naradi a nacini ze sady je popsan v brozurce Atletika pro déti, v kapitole Atletické

dovednosti.




v s

Nejmladsi atleti nemaji do svych soutéznich disciplin zafazen hod diskem, hod
ostépem ani hod kladivem. Presto bylo toto nacini pridano do sady pro atletickou
pripravku. Mali atleti se mohou ugit zakladni techniku téchto disciplin s nacinim,
které ma podobné parametry jako skute¢né. Jedna se o bezpecné nacini, na jehoz
vyvoji pracovali Spickovi odhornici z fad trenéri i vrcholovych sportovcii.

OSTEP

0stép ze sady slouzi k zakladnimu seznameni s timto naginim. P¥i tréninku malych
atleti je kladen velky diiraz na organizaci tréninku a bezpeénost. 0Stép nema ostrou
Spicku, nebezpeti tirazu je tedy omezeno. Presto je détem zakazano hazet oStépem
proti sobé. 0stép Ize pouzit venku na hristi (hody na travé) i ve vnitfnich prostorach
hal a télocvicen.

amcovy postup pfi nacviku hodu oStépem:

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

. Chilze s oStépem, béh s oStépem

. Jednoduché hody z ¢elného postaveni z mista ze stoje rozkrocného obouruc a jed-
nou rukou (obr. 3 - 4), ze stoje vykroéného levou nohou (pravék) (obr. 5 - 6) obou-
ru¢ a jednou rukou a ze tfi krok(

. Hody z boéného postaveni z mista a za chiize

. Impulsivni krok (preskok) a jeho spojeni s vlastnim odhodem

. Preneseni nacini do naprahu

. Hody z krétkého rozbéhu

. Rozméreni rozbéhu a hody z celého rozbéhu

Pro nejmladSi sportovce je doporuceno zakladni sezndmeni s nacinim tj. spravny tchop,
chiize a béh s o$tépem a jednoduché hody z mista. Pri nacviku je vhodna dopomoc
trenéra/ucitele (obr. 7 — 8). Nacini se také pouZiva pfi rozcviceni (obr. Rozcviceni
S oStépem).




Drzeni ostépu

Obr. 1 Spravné drZeni

Jednoduché hody

Obr. 3 Hod z mista obourué ze stoje rozkroéného 0br. 4 Hod z mista jednou rukou ze stoje rozkroéného

Obr. 5 Hod z mista obourué ze stoje vykroéného Obr. 6 Hod z mista jednou rukou ze stoje vykroéného

Dopomoc trenérky do spravné odhodové pozice




Rozcviceni s oStépem (iklony, predklony, krouzeni)

PodrobnéjSi metodika nacviku hodu o$tépem je obsazena v odborné li-
teratufe napr. Didaktika Skolni atletiky vydané jako ucebni skripta pro
studenty FTVS UK nebo kniha Atleticka priprava - déti a dorost

(viz PouZitd literatura).




DISK

Hod diskem neni soutéZni disciplina nejmladSich atletii. Déti se mohou s timto za-
jimavym naginim seznamit. UmoZiiuji to malé a lehké disky, které jsou obsaZeny
v sadé. Pfi nacviku hodu diskem je nutné dbat na organizaci nacviku a zvySenou

bezpetnost!

Ramcovy postup pri nacviku hodu diskem:

1. DrZeni disku (obr. 1 - 5)

2. Vlypousténi disku (obr. 18 — 26)

3. Hody bez otocCky

3. Nacvik otocky a hody ze zjednoduSeného vychoziho postaveni

4. Nacvik otocky a hody ze zadového postaveni

5. Zdokonalovani techniky v komplexnim i diléim postaveni a ve variabilnich podminkach

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

Obr. 3 Drzeni disku s pomoci otvori Obr. 4 DrZeni disku
s pomoci otvori

Obr. 5 Zakladni drZeni
piného disku




Priipravna cviéeni pro nacvik a zdokonaleni drZeni disku, nacvik

tivodnich nasvihii

- krouZeni paze s diskem - ¢elné, bocné kruhy (obr. 6 — 9), komihani paze v riiznych
smérech (obr. 10 - 13), rlizné kombinace, jednoduché nasvihy (obr. 14 -17)

Krouzeni paze s diskem

Jednoduché nasvihy

r T ;.z; W




Priipravna cviceni pro nacvik a zdokonaleni vypousténi disku

- nizké nadhazovani disku (obr. 19 — 20), hod vzhiiru z podfepu (obr. 21 — 23), kuta-
leni disku s vykrokem levou nohou - mozno i soutézivé aneb komu se disk dokutali
nejdale (obr. 24 — 26).

Nizké nadhazovani disku

Obr. 18 Trenér vysvétluje zakladni
vypousténi disku pfes ukazovak

Podrobnéjsi metodika
nacviku hodu diskem je
obsazena v odborné litera-
tufe napf. Didaktika Skolni
atletiky vydané jako ucebni
skripta pro studenty FTVS
UK nebo kniha Atleticka
pfiprava - déti a dorost
(viz PouZitd literatura).




KLADIVO

vy s

Ani hod kladivem neni soutéZni disciplina nejmladsich atletii. Détské kladivo, které
je soucasti sady, miize ale zpestfit trénink malych atletii. Je vhodné pro riizna
koordinacni a silova cviéeni. PFi nacviku s détskym kladivem je nutné dodrZovat
zvySenou bezpecnost! Pokud budou déti i odhazovat, je nutné zajistit zvlastni bez-
pecnost na stadionu, popf. hazet z odhodového kruhu, ktery je zajiStén siti.

Ramcovy postup pfi nacviku hodu kladivem z pohledu pravorukého sportovce:

1. DrZeni kladiva - leva ruka drzi pevné rucku kladiva, prava ruka levou prekryva a vy-
tvdfi 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 féze (jednoducha otocka obr. 9 —11)

Mali atleti se uci zejména drzeni kladiva, zakladni ndSvihy a jednoduchou otocku.

Zakladni drzeni kladiva
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\|JIPAST_

Sadu pro atletickou pripravku miizete objednat na adrese Jipast a.s.
tel.: 495 215 115, fax: 495 220 618, e-mail: info@jipast.cz
e-shop: http://eshop.jipast.cz
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