SOUTEZE A ZAVODY

Mali atleti a atletky radi soutézi. SoutéZe (zavody) jsou nezbytnou soucasti
tréninkového procesu, jeho vyvrcholenim.

Jak k zavod am pFistupovat?

1.

Zavody proveéri, co déti natrénovaly, co se naucily. Vitézstvi je radost, ale
i prohry patfi k zivotu atletd. S prohrou je nutné se vyrovnat, zvySuje se
duSevni odolnost, houZevnatost. Vykon v zavodé by mél pfinést uspokojeni,
i pokud dité nezvitézi, ale bojuje ze vSech sil.

Z&avody, pokud jsou dobfe organizovany, jsou i vyznamnych vychovnych
prostfedkem. ZvySuji kazen, upevriuji smysl pro Kkolektiv, rozvijeji vali.
V zavodé nejde jen o vitézstvi, zavody pfispivaji k trvalému zajmu o atletiku.
Ale i zavodit musime déti naucit. Zavod je prosté néco jiného nez trénink.

| kdyZz je atletika individualni sport, organizuji se i zavody druZstev a to
zejména pro malé atlety a atletky. Koneény vysledek se hodnoti podle vykonu
kazdého ¢lena druzstva, to znamenda, Ze i slabSi sportovec muze svym
vykonem rozhodnou o kone¢ném vysledku. Dulezité jsou také Stafetové béhy.

Aby mohl maly atlet/atletka zavodit s jistotou a pfehledem, musi znat alespon
zakladni atletick& pravidla. Trenéfi by méli své svéfence seznamit s pravidly
vzdy pfed nadchéazejicim zavodem.

PFfi zavodech déti a mladeze se muze stat, Zze vlastni organizace zavodu
trochu ,zaskfipe“, ¢asto se posune ¢asovy porad z divodl velkého mnoZzstvi
prihlaSenych malych atletd a atletek. DuleZité je, aby trenéfi zachovali klid
a svym malym svéfencam vSe vysvétlili. Namitky proti nékterym
nesrovnalostem (napf. porudeni pravidel) mOzZe vznést jen trenér nebo
vedouci.

PFi celém sportovnim procesu tj. i pfi vlastnich zavodech by se méli atleti
a atletky chovat fair play — ukdznéné, ¢estné, nepodcenovat soupere.

Terminy zavodu jsou zpravidla dany ve sportovnim kalendafi. Na konkrétni
zavod jsou vydany propozice, ze kterych musi byt zfejmé, kdo zavody porada,
kdy a kde se bude zavodit, rozsah disciplin a ureni ¢inovnici (feditel, hlavni
rozhod¢i a dalsi).

Pfedsoutézni trénink se u malych déti vyrazné neliSi od bézného tréninku.
Stejné jako na predchazejicich trénincich si déti vyzkousi atletické dovednosti,
které poté uplatni v zavodé — napf. si zkusi nékolik nizkych startd nebo
Stafetové predavky. Je zcela nevhodné vyZadovat na zavodech od déti
¢innost, kterou v tréninku vibec nebo jen velmi malo nacvi€ovaly (napr. start
z blokd bez jakékoliv pfedchoziho nacviku).



9. Trenér svou cinnosti mdZe vyrazné napomoci k Uuspé&Snému soutéZeni.
V kazdé fazi — pfipravé na zavod, pfipravé tésné pred zavodem, &innosti pfi
zavodé a hodnoceni po zavodé — ma svou duleZitou ulohu. Zejména objektivni
hodnoceni po UspéSném ¢&i nelspéSném zavodu je velmi dalezité. Trenér by
mél vZzdy vyzdvihnout pozitivni momenty, upozornit na chyby jednotlivct popf.
celého druzstva (Stafety). Mél by byt taktni, hodnotit klidné, vécné. Z jeho
hodnoceni by v kazdém pfipadé mély vyznit konkrétni zavéry pro dalSi trénink
a zavody.

10.Nezbytnou soucéasti soutéZzeni malych atletd je informovanost jejich rodicu
(z&konnych zastupcu). Rodice vétSinou déti na zavody dovedou nebo pfivezou
a sleduji zavodéni. Je tedy nutné, aby rodiCe dostaly pfedem podrobné
informace o konkrétni soutézi, zejména Casovy Udaj tj. kdy zavody zaclinaji
a kdy konci.

11.Dulezita je i obecna pfiprava na zavody — dobry spanek, vyziva, vhodné
obleCeni a obuti mohou ovlivnit vlastni zavod. Po strance sportovni je velmi
dulezité rozcviCeni pred zavodem. Déti se rozcviCuji vétSinou spoleéné pod
vedenim trenéra (mladSi zavodnici) nebo jiz samostatné podle predem
vydanych pokynu trenéra.

12.Zavody znamenaji zvySenou télesnou i duSevni namahu. Zavodit by mél jen
zdravy atlet/atletka. Zavodénim by se mohlo zhorSit i mensi onemocnéni nebo
nedolécené zranéni. U malych atletd a atletek je nevhodné riskovat jejich
zdravi!

N4

Rozsah disciplin pro nejmladsi Zactvo

Pfi stanoveni disciplin pro konkrétni zavod (soutéz) je nutné respektovat zejména
vékoveé zvlastnosti déti. Pro zavody déti z Atletické Skolky (5 — 7 let) volime
jednoduché discipliny napf. hod malym mi¢kem (micek ,Kometa“, pénovy micek
nebo ,tenisak®), béh na kratkou vzdalenost, skok z mista na zZinénce nebo skok do
piskového doskocisté s kratkym rozbéhem. Zavodéni déti z Atletické mini pFipravky
(8 - 9 let) a pfipravky (10 — 11 let) se uz svym rozsahem a formou blizi soutéznim
disciplinAm pro mladsi Zactvo. Jedendctileté déti opoustéjici pfipravku by meély byt
schopné zvladnout sprint se startem z bloku, skok do dalky s rozbéhem a odrazem
od stanoveného mista (bfevno nebo odrazové padsmo) a hod kriketovym mickem.




Komise mladeze CAS doporuéuje oddilim/klubtm, krajskym atletickym svazam
a dalSim poradatelim, vybrat si z nize uvedenych disciplin pfi planovani z&vodu

a soutézi pro nejmladsi Zactvo. Jedna se o jednoduchy popis disciplin, které lze

v~

upravit. Pfed vlastni soutézi je nutné vydat konkrétni propozice s podrobnym

popisem discipliny.

Doporu éené discipliny pro zavody d éti z minip Fipravek a p Fipravek

disciplina

(vék déti 8 — 11 let)

popis discipliny

50 m

béh na 50 m z polovysokého, popf. nizkého startu na zvukovy signal

50 m prekazek

pocet pf. 5, vy3ka pf. 40 (50) cm, ndbéh 9,40 m, vzd. mezi pf. 7,70 m,
dobéh 9,80 m, nizky start z blok{ na zvukovy signal

Zéavodi se od startovni ¢ary pro béh na 50 m, pouzivaji se naméfené
znacky pro béh na 60 m prekazek mladsiho Zactva.

600 m startuje se z vysokého startu na zvukovy signal od vyznacené Cary
(hromadny start), atleti ihned sbihaji k vnitfrnimu okraji drahy
1000 m béh v terénu — kros, startuje se z vysokého startu od vyznaceného

prostoru na zvukovy signal

skok daleky z mista
odrazu

rozbéh po rozbéhové draze a nasledny odraz v pasmu Sirokém 1 m
(vyznaceny pruh zpravidla ve vzdalenosti 1 m od doskocisté)

hod medicinbalem

medicinbal vétSiho priméru o hmotnosti 1 kg

autové vhazovéani od oznacené ¢ary obourug, stoj rozkrocny, Spi¢ky bot
tésné za ¢arou, zaklon, zpevnéni a odhod. Doporu¢ené méreni: zdznam
vykonu v 0,5 m vzdalenosti. Pocet pokusu: zpravidla 3

hod raketkou Vortex

hod raketkou na vzdalenost od odhodové ¢ary s rozbéhem — zpravidla 3
pokusy, doporuéené méfeni: zdznam vykonu v 0,5 m

hod pénovym oStépem
(70 cm)

hod oStépem na vzdalenost od odhodové ¢ary s rozbéhem, zpravidla 3
pokusy, doporu¢ené méfeni: zaznam vykonu v 0,5 m

Stafeta 4x 50 m

atlet, bézici 1. Gsek, startuje z vysokého startu, popr. z nizkého startu na
zvukovy signal se Stafetovym kolikem v pravé ruce, atlet na 2. Useku
prebira do levé ruky, atlet na tfetim Useku do pravé a atlet na 4. Useku
do levé ruky. Pfedavaci Gzemi je zpravidla 10 m. MUzeme také oznacit
nabéhové Uzemi 5 m pfed Uzemim pfedavacim.

Stafeta 4x (8x) 200 m
popf. 4 x 1 kolo (stadiony
do 250 m)

atlet, béZici 1. Gsek startuje z polovysokého, popf. nizkého startu na
zvukovy signal s kolikem v pravé ruce, atlet na 2. Gseku se pooto¢i a

v mirném béhu pfebira kolik do levé ruky — béhem béhu na svém lseku
si kolik pfenda do pravé ruky a dalSimu ho pfeda opét do levé ruky.

V pfipadé Stafety 8x 200 m se pfedavky opakuji. Atlet béZici na 2. iseku
shbiha k mantinelu. Pfedavaci Uzemi je zpravidla dlouhé 20 m).

5 boj

50 m prekazek, hod raketkou Vortex, 50 m, skok daleky z mista odrazu,
600 m — discipliny je doporu¢eno absolvovat v tomto pofadi, popis
disciplin viz vySe.

Doporucuje se pouzit pomucky (pfekazky, oStépy, raketky) od firmy JIPAST a.s.

Doporucuje se béhat smisené Stafety tj. 2 divky a 2 chlapci.

Doporucuje se zavodit v rizné sloZenych vicebojich (max. 3 discipliny, napf. 50 m,
dalka, mi¢ek nebo 50 m pf., medicinbal, 600m apod.)
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ZkuSenosti trenér G s poFfadanim zavod G

Martin Svoboda, TJ VlaSim

Kdyz porddame zavody, tak neni vétSinou zadny problém, pokud se béha na draze,
muze bézet 4-8 déti najednou a jsou tedy stale ,zaprahnuté“. Mnohem horsi je to
s technickymi disciplinami, tam mdZou provadét pokus 1-2 zavodnici sou¢asné. PA
poctu 60-80 déti to trvd a jsou hodné neposedné. VétSinou to rfeSime tak, Ze
disciplinu absolvuje celé druzstvo tedy 10 déti a pak si je vedouci hlid4, nez prjde na
fadu dalSi disciplina. DalSi moZnosti je porddat dvé technické discipliny soucasné,
ale pak je tfeba vice organizatord, druzstva se pak presouvaji z jedné discipliny na
druhou, maji ale jeSté mnohem delSi dobu na ¢ekani na Stafetu. My organizujeme
zavody pripravek spolec¢né s druzstvy mladSiho Zactva. Za¢iname hladkymi béhy po
prekadzkach a rozbézich na 60 m, pak nasleduji techniky a na zavér Stafeta.
V technikdch maji 2 nebo 3 pokusy (vétSinou jsou 2 pokusy malo, ale 3 uz zase moc,
to se to moc protahuje). Stafeta uz je takovy bonbonek na zavér, ktery viak stoji vzdy
za zhlédnuti. Zalezi hodné na poradateli, kolik na to vénuje lidi a také kolik lidi béha
kolem jednoho druzstva, jak je ten ktery vedouci schopny je zaujmout mimo
discipliny. V kazdém pripadé jsem pro pokracovani v tomto duchu v naSem kraji
i nadéle.



Mgr. Libor Do €kal, vedouci trenér Sportovniho centra mlddeze Karl  ovarského
kraje, po fadatel sout ézi pripravek

Postfehy k obsahu a organizaci zavodd pfipravek:

» zavody organizovat jako ruzné viceboje (napf. béh na 60 m pf. z ,Kids sady” nebo
vySky 40 cm + skok daleky méreny z mista odrazu + hod mi¢kem nebo béh na 60
m z polovysokého startu + slalomovy béh kombinovany s pfekdZzkami + autovy
hod 1 kg medicinbalem a pod), kde se sc¢ita dosazené poradi v disciplinach

» zavody nesmi trvat dlouho (do cca 2 hodin), déti se nesmi nudit (Casové prostoje),
discipliny musi mit jasna, jednoducha pravidla, kazdé dité je vhodné odménit
drobnosti, nejlepsi pak medailemi a vécnymi cenami.

Mame zkuSenost, Ze jsme schopni zorganizovat zavod pro 150 déti formou étyrboje,
ktery trva véetné vyhlaseni 2,5 hodiny mj. za téchto podminek:

- zdvojeni sektoru (2 ,dalky”, 2 ,micky" apod.)

- déti jsou rozdéleny dle véku do skupin, které maji pfidéleného vedouciho,
ktery je zaroveri zapisovatelem a hodnotitelem vysledkd

- skupiny, dle pfedem pripraveného schématu absolvuji cely viceboj (déti jsou
neustale zaméstnané, zavody ,maji spad®)

- v okamziku spInéni celého viceboje a jeho vyhodnoceni vedoucim skupiny,
probihd bezprostfedné vyhlasovani vysledkd s pfedanim medaili a vécnych
cen.

Doporucuji zahajit vSechny soutéZe druzstev Stafetovymi zavody (vSechny déti se
musi najednou rozcvicit, celé zavody ,dostanou spravny naboj“) - pochopitelné se
nesmi jednat o Stafetu 3x300m!

VZOR - pfiklad nominace na zavody pfipravek

Zakovské viceboje atletickych p  Fipravek (rok narozeni 2000 a mladsi) _
viceboj = 60m + mi ¢ek + skok daleky + 300m

Kdy: v Utery 7. €ervna 2011 na atletickém stadionu v Chodové

Sraz: Chodov — atleticky stadion do 15:00 hodin
predpokladany konec do 18:30

S sebou: sportovni obuv, tepldkovou soupravu, dres, atletické tretry, svadinu
S pitim.

Mobily a jiné zbyte¢nosti nechte doma!
Informace: Libor Dockal, vedouci akce (mobil: 111 222 333)

Uéast rodi éu je zadouci, p Fijd'te své d éti povzbudit!



DalSi postrehy ze zavodd:
Naucit déti vitézit — korigovat jejich prfipadné nevhodné chovani (zesmésriovani
soupere, okazala vitézna gesta apod.)

Naucit déti se vyrovnat s prohrou — vzdy si najit davod, pro ktery je déti mozno
pochvalit i pfes prohru (bojovnost, i 1 bod v soutéZzi druzstev je ddlezity apod.
Nevystavovat déti jednoznacné prohrfe pfedem (nevhodnou nominaci na zavody, na
které jeSté nemaji vykonnost, start se starSimi souped, v disciplingé, ktera neni
vhodnd pro jejich vék).

Zasadné nefeSit namitky s rozhodéimi pred détmi, déti nesmi mit pocit poSkozeni.
Neni nic horSiho nez prohru ditéte zddvodnit poruSenim pravidel ze strany
rozhodc¢iho nebo soupere!

Dlouhodoba pravidelna spoluprace s rodi¢i by méla byt samoziejmosti. Od prvniho
tréninku by méli byt ,vtazeni“ do atletiky. Je tfeba, aby si osvojili mj. povinnost
pfedem omlouvat nepfitomnost déti na trénincich a zavodech, pomahali p/i dopravé
na zavody, organizaci zavodd. Velmi dobré je zaradit spole¢né soutéze déti s rodici
jako spolecny trénink nékolikrat v roce (pfed Vanocemi, na konci Skolniho roku
apod.) Rodi¢e je mozno vyuzit i jako doprovod na netradi¢nich trénincich —
cykloturistika, jizda na bruslich, lyzich, vylety do pfirody apod.

Je ale ddlezité, aby rodice nezasahovali do obsahu a fizeni tréninkd a déti pfi
zavodech pouze povzbuzovali a ne ,kaucovali“! Trenér musi diplomaticky zasahnout
ihned p# prvnich ndznacich nevhodného chovani rodicd.

Ddlezité je i vhodné piti — naucit déti pravidelnému pitnému rezimu (kazdé dité ma
svoji vlastni lahev s vhodnym pitim — nejlépe s vodou ¢i neslazenou mineralkou)

Velmi ddleZité je détem zddrazriovat vhodné/nevhodné obleéeni na trénink a zavody.
VzduSné Cisté obleceni, musi byt pfimérené rocnimu obdobi a momentalnimu
pocasi. Poradit détem, co si maji vzit na zavody, Zze musi vzdy pocitat se Spatnym
pocasim. Zddraznit vhodné obuti na tréninky i zavody. Velmi ddlezité je v détech
vypéstovat pocit hrdosti ke klubovému dresu a s tim i k tradicim. Idealni je détem
(i pro rodi¢e) predat ,Nominaci na zavody"“, ve které je vSe ddlezité zddraznéno

(viz vyse).



Bc. Radek Kopecky, vedouci atletické p  Fipravky u AK Olomouc

Poradame 3 kola soutéZe pfipravek v téchto zakladnich disciplinach: 60m, dalka,
micek, divky 600 m, hoSi 800 m a Stafeta 4x60 m. Tyto discipliny maji pevny ¢asovy
porad. Mimo tyto discipliny se na kazdém kole vypisuji dvé doplrikové discipliny,
které jsou normalné v systému soutéze, ale jsou oteviené v pribéhu zavodd, tedy
nejsou v ¢asovém poradu. Tyto discipliny jsou na kazdém kole jiné. VyuZzivame sadu
Kids Athletics i jiné nacini pro détskou atletiku. Jsou to hod turbooStépem, skok
z mista, hod medicinbalem, béh pfes zebrik, pfekazkova drdha nebo hod diskem.

Co se tykad omezeni, mame v technickych disciplinach pouze 3 pokusy, dalka se mési
z mista odrazu, jeden zavodnik startuje max. ve tfech disciplinach, vcéetné
doplrikovych. V jedné discipliné neni omezen pocet zavodnikd s vyjimkou skoku
dalekého, kde mdze nastoupit pouze 10 déti z jednoho druZstva.

Boduje prvnich 10 v kazdé discipliné, maximalné vSak 4 z jednoho druzstva.

Soutéz porfadame za finanéni podpory KAS, zavodnici dostavaji medaile a diplomy
v kazdém kole, ve finalovém kole jsou navic vyhodnoceny prvni 3 druzstva divek
a chlapcu v celé soutézi a dostavaji pohary. Startovné ve vysi 600,- K¢ za druzstvo
a celou soutéz je vyuZzito na vécné ceny ve findlovém kole.

Fota: archiv Ivety Rudové, SAK Chodov a TJ VS Tabor



