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Vazené trenérky, vazeni trenéfi,

dostava se k Vam brozurka, ktera ma za cil seznamit Vas s moz-
nosti vyuziti sady pomucek pro Atletickou Skolku v télocviéné
v kombinaci s télocvicnym nafadim a nacinim.

Mladi atleti sportuji téméf celych pét mésicl kalendarniho roku
v télocvi¢né. Pravé kombinace atletické sady a lavi¢ek, kruh(, Zi-
nének, Svédskych beden, zebfin a jiného naradi a nacini skyta
pfijemné zpestieni tréninkovych jednotek.

Véfim, ze vam uvedena cviceni poskytnou zakladni zdroj inspi-
race pro trénink malych svéfencll. Cvi¢eni Ize pochopitelné
upravit dle podminek ve vasem oddilu/klubu.

Preji Vam pfijemnou zabavu.
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Didaktické zasady

Zasada uvédomélosti a aktivity

Je nutné, aby si déti uvédomily, co maji presné cvicit. Ne vzdy cvi-
¢eni napoprvé pochopi. Pfiméfeny vyklad, nazorna ukéazka a volby
vhodné metody nécviku, to vSe napomaha k uvédomélému pfis-
tupu malych atletd ke cvieni. Je dllleZité se snazit stale udrzet je-
jich pozornost, stimulovat jejich aktivitu. Neni vhodné, aby déti pfi
cviceni odbihaly, hraly si mimo stanovisté a poté ,néco” odcvicily.
Je nutné, aby se déti nového cviceni aktivné zucastnily. Po néko-
lika trénincich se dosahne toho, ze budou alespon ¢aste¢né sa-
mostatné. Atletika v t€locvicné je soucasti procesu, pfi kterém by
se déti mély mj. naucit kladnému vztahu ke sportu obecné.

Zasada nazornosti

Ciny mluvi vice neZ slova! Malé déti si nedokazou predstavit, jaké
cviéeni maji vykonat. Je nutné vSe vysvétlit. Nékteré cviky mlze
trenér nebo jeho pomocnik ukazat. Trénink malych atlet( je dopo-
ruceno zajistit dvéma trenéry nebo trenérem a pomocnikem.
Pokud zajistuje tréninkovou jednotku pouze jeden trenér, nedopo-
ruCuje se, aby sam predcvi¢oval. V ten moment ztraci nad détmi
dohled.

Zasada soustavnosti

Postupujeme vzdy od znamych cvic¢eni k neznamym, od jednodu-
cvik nebo metodicky postup, miiZzeme pfistoupit k dal$imu. K mno-
hym cvi¢enim vede delSi cesta, kdy se déti nejdfive s jednotlivym
naradim a nacinim postupné seznami, poté se cvieni spojuji do

Zasada pfimérenosti

P¥i volbé cvi€eni musime respektovat psychicky a fyzicky vyvoj
déti, jejich pohybové dovednosti a schopnosti a individualni zvlast-
nosti jedincd ze skupiny. Jediné pak si cvieni déti nalezité uziji.
Cviceni pro star$i a velmi Sikovné déti jsou v textu tuéné zvyraz-
nénd. CviCeni vzdy fadime od jednoduchych ke slozitéjSim.

Zasada trvalosti

Cviceni je nutné opakovat, popfipadé trochu pozménit (lavi¢ka je
zavéSena na kruzich nebo na hrazdé, skace se do obruéi nebo na
zinénky). Do jednotlivych fazi nebo na konec nacviku konkrétniho
cviceni Ci cvicebniho celku se mohou vlozit kontroIni cviky.

P¥i tréninku nejmensich atlet(i je nutné mit mnoho trpélivosti!



Parasutisti

Cvicenec se snazi zhoupnutim na kruzich
doskocit do vymezeného prostoru.

Pomiicky

kruhy, zinénky, popf. gymnasticky pas nebo dopadova zinénka
(dale jen duchna), lavicka popf. Svédska bedna (dale jen bed-
na) nebo gymnasticka koza (dale jen koza), plochy kruh, ci-
lova paska (dale jen paska)

Metodika

* \oIné zhoupnuti na kruzich.

e Zhoupnuti na kruzich z lavi¢ky, doskok na zinénku.

e Zhoupnuti ze tfi, étyf dild bedny, doskok do kruhu nebo pro-
storu vymezeného paskou.

e Zhoupnuti z kozy, doskok do duchen, cilem je kruh z pasky
(1 bod), nebo plochy kruh (3 body).

Bezpecnost )
Trenér jemnym polozenim ruky na bedra cvi¢ence dba na to,
aby nedoSlo ke zpétnému zhoupnuti a dopadu zpét na misto
odrazu. Trenér zajistuje dopomoc i pfi samotném doskoku.




Veverky sbiraji orisky

Cvicenec se snazi pfi zhoupnuti na kruzich pfinést do
svého domecku ,,ofiSek” (pénovy mic).

Pomiicky
kruhy, zinénky, popf. gymnasticky pas nebo duchna, bedna
nebo koza, plochy kruh, paska

Metodika

e VoIné zhoupnuti na kruzich z bedny (kozy) s kontrolovanym
doskokem zpét na misto odrazu.

 PFi zhoupnuti cvi¢enec v nulovém bodé roznozi, trenér mu
umisti mezi kolena pénovy mic, cvicenec kolena sevie
a snazi se pfi hupu zpét dopravit mi¢ na bednu ¢&i kozu.

N\ N  Déti jsou rozdéleny do dvou druzstev, jeden cvicenec
o L L9

vzdy umistuje mi¢ mezi kolena, pocita se pocet premis-

ténych mica.
a D
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Lo S Bezpecnost

Trenér pfidrzenim zapésti cvicence dba na to, aby po odrazu
nespadl, nebo se neprovésil a neporanil si tak ramenni kloub.
Trenér kontroluje i pohyb ditéte vzad.




Mickey Mouse

Cvicenec se snazi trefit kometou obru¢ pFichycenou Svi- T
hadlem mezi kruhy (1 bod) ¢i kruhy samotné (3 body). ﬁ/\

A
Pomucky e

kruhy, micky ,komety“ (dale jen kometa),
Svihadla, kuzele, tycky

Metodika

¢ Hod kometou z mista do volného prostoru.

* Bodovaci soutéz. Hazi se z vymezeného prostoru. Trefeni
obrucée rovna se 1 bodu, kruhu 3 bodim. Hod je zdareny
pouze pfi spravném odhodovém postaveni.

e Soutéz druzstev, kdy se hrac¢ vraci po odhodu zpét do
fady. Hrac, ktery je na radé si bézi pro kometu.

Bezpecnost

Kromé ¢ary odhodu, je potfeba vytycit i €aru pro zacatek rfady
Cekajicich hracud, aby se mohl soutézici hra¢ pofadné naprah-
nout, aniz by nékoho uhodil.




Ziva prekazka

Cvicenec se snazi preskocit ty¢ku nebo Svihadlo pfipev-
néné mezi kruhy.

Pomiicky
kruhy, Svihadla, ty¢ky, gymnasticky pas, zinénky

Metodika

* Preskok Svihadla nebo ty¢ky mezi kruhy v klidu.

e CviCenec se rozebéhne a preskoti prekazku, ktera je v hupu
ve smeéru proti jeho béhu.

e Lze nastavit rliznou vysku prekazky.

Bezpecnost
| Pod kruhy je lepsi umistit pas Zinének nebo gymnasticky pas
y pro pripad kolize s prekazkou.




Mysi pochod

Snahou cvicence je prekonat pasti (mety) nastrazené na =
lavicce, kterou ma za ukol bezpecné prejit.

Pomiicky
kruhy, koza, lavi¢ka, zinénky, duchna, mety

Metodika

e Pfechod lavicky na zemi. Na lavi¢ce jsou umisténé mety,
které predstavuji pastiCky.

* Pfechod lavicky, ktera je zavéSena na kruzich a na druhém
konci opfena o kozu.

* Na lavicku umistime pasti (mety).

e Lavicka je Sikma, tj. pouze zavésSena za kruhy. Trenér
urci vyskou kruh(i dostate¢ny sklon.

Bezpecnost

Pod lavi¢kou jsou zinénky, na konci trasy je pro seskok pfipra- @
vena duchna. Pfi chlizi na lavi¢ce trenér dava dopomoc nebo
pohledem kontroluje cviciciho.




P il ‘\% Tarzani skok

Cvicenec se po odrazu z lavicky (bedny) zhoupne na lané
a snazi se doskocit do vymezeného prostoru.

Pomiicky
lano, Svédska bedna, lavi¢ka, zinénky, duchna, obruce, ploché
kruhy

Metodika
e Zhoupnuti na lané po odrazu z lavicky.

e Zhoupnuti na lané po odrazu z bedny a doskok do duchen.
e Zhoupnuti na lané po odrazu z bedny a doskok do vymeze-
ného prostoru, ktery je dan obru¢emi nebo kruhy (viz foto).
¢ Zhoupnuti na lané po odrazu, letu a zachyceni lana (viz

obrazek).

Bezpecnost

Je potfeba spravné urcit, kde bude lano kulminovat a dobfe
umistit duchny, aby byl prozitek z houpnuti dostate¢ny. Pfi po-
slednim cviCeni je bedna dal, trenér lano pfidrzi.




Tarzani skok 2

Cvicenec se po odrazu zhoupne na lané a snazi se preko-
nat prekazku (dlouhé Svihadlo, pasku) a dosko¢it do vy-
mezeného prostoru.

Pomiicky
lano, bedna, lavi¢ka, zinénky, duchna, obruce, ploché kruhy,
dlouhé Svihadlo (pasky)

Metodika

¢ Po zvladnuti zakladniho provedeni Tarzaniho skoku pfida tre-
nér prekazku v podobé lana (dlouhého Svihadla), které je na
jedné strané zachyceno, na druhé jej pak drzi v ruce on nebo
néktery z cvigencl. Ukolem je pfi hupu piekonat lano (dlouhé
Svihadlo) a az poté dopadnout do vymezeného prostoru.

e CviCenec drzi lano pfi odrazu z lavi¢ky (viz foto).

e CviCenec se po odrazu snazi zachytit lana, na ném se
zhoupnout, pfekonat prekazku (dlouhé Svihadlo) a dopad-
nou do vymezeného prostoru (viz obrazek).

Bezpecnost

V zadném pfipadé neukotvovat Svihadlo na pevno na obou
stranach. Trenér, ktery ma jeden konec v ruce miize reagovat
na priibéh hupu a variabilné stanovit vysku prekazky.




Pavouci

Cvicenec absolvuje vytyéenou trasu na zebfinach, kdy se
musi drzet a doslapovat pouze na vyznacenych mistech.

Pomiicky
laviCka, zinénky, zebfiny, duchny, lepici paska, tyCky, pasky,
Svihadla

Metodika

e Cvi¢enci vylezou nahoru a slezou dolli po zebfinach.

* Po vylezeni se cvi¢enci sklouznou doll na Sikmé lavicce,
ktera je z jedné strany zachycena za zebfiny (viz obrazek).

* Cvicenci absolvuji danou trasu, kterd je ozna¢ena barevnou
lepici paskou. Na trase je nékolik pfekazek z tyci, cilovych

ﬁ % pasek a Svihadel. Drzet a doSlapovat je mozné pouze na vy-

b ‘ Bezpeénost

Pod zebfiny je potfeba umistit dostate€ny pocet zinének nebo

duchen. Na konci skluzu z lavi¢ky je Zzinénka.
;i
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znacenych mistech (viz foto).




Most pres reku

Cvicenec ma za ukol prejit lavicku, ktera je na jedné strané
zachycena za Zebriny, na druhé strané oprena o Svédskou
bednu.

Pomiicky
lavicka, bedna, zebfiny, zinénky, duchny, pasky, Svihadla, mety

Metodika

* Po vylezeni na Zebfiny cviCenec prejde na lavicku, ktera je
z jedné strany zachycena o zebfiny a z druhé opfena o Svéd-
skou bednu. Poté sesko€i do duchny.

e Trenér pfida na lavicku mety, Svihadla a pasky.

Bezpecnost

Pod Zebfiny a laviCku je potfeba umistit dostate¢ny pocet
zinének nebo duchen. Trenér pohledem sleduje doskok cvi-
cence.




A % Létajici Cestmir

L ™
Cvicenec se snazi odrazem z trampolinky prekonat dlouhé
Svihadlo (pasku).

Pomiicky
trampolinka, zinénky, duchny, pasky, Svihadlo

Metodika

e CviCenec ma za ukol odrazit se po rozbéhu snozmo z tram-
polin(k)y.

 CviCenci predvadi po odrazu volny cvik.

* Po odrazu maji za ukol cviéenci prekonat dlouhé Svi-
hadlo (cilovou pasku).

Bezpecnost
& Jeden konec Svihadla (pasky) je upevnén, druhy je drzen volné
n ! " v ruce trenéra (cvicence). Doskakuje se do duchen, na kterych

je zinénka.




Létajici Cestmir 2 E E
Cvicenec se snazi odrazem z gymn. kozy prekonat dlouhé
Svihadlo nebo pasku.

Pomiicky
bedna nebo koza, zinénky, duchny, pasky, Svihadla

Metodika

 Cvi¢enec ma za ukol seskocit do duchen z bedny (kozy).

e CviCenci predvadi po odrazu volny cvik.

e Po odrazu maji za ukol cvi€enci prekonat dlouhé Svihadlo
nebo cilovou pasku.

Bezpecnost

Jeden konec Svihadla (pasky) je upevnén, druhy je drzen volné
v ruce trenéra (cvicence). Doskakuje se do duchen, na kterych
je zinénka.




Strelnice

v v

Soutézici maji za ukol sestrelit kuzele umisténé na lavicce
nebo na Svédské bedné.

Pomiicky
lavicka, bedna, pénové mice, zinénky, kuzele

Metodika

e Soutézi dvé druzstva proti sobé. Soutézici se snazi trefit ku-
zele umisténé na lavicce nebo Svédské bedné. Prostor,
odkud se da hazet, je uren zinénkami.

* Pfi nezdaru pfi stfelbé je mozné si dojit pro mi¢. Je v8ak
tfeba se vratit a hazet opét ze zinének.

Bezpecnost
Doporucuje se pouzivat pouze pénoveé mice.




Bednaball

Soutézici maji za ukol hodit z vymezeného prostoru pé-
nové mice do oteviené bedny.

Pomiicky
lavi¢ky, bedna, pénové mice, zinénky

Metodika

e Soutézi se individualné nebo dvé druzstva proti sobé. Sou-
tézici se snazi vhodit pénové mi¢e do oteviené Svédské
bedny z prostoru, ktery je vymezen laviCkami. Pfi nezdaru
pfi stfelbé je mozné si dojit pro mic. Je tfeba se vSak po ne-
uspésnim hodu vratit na uréené misto. : .

¢ Soutézi dvé druzstva - Gtocici a branici. UtoCici se snazi f¥¥%x
béhem jedné minuty trefit mi¢ pomoci prihravek do ote-
viené bedny. Branici se snazi pohybem po Zinénkach
uspésnému hodu do bedny zabranit. Po vyprseni limitu
si své ulohy vymeéni.

Bezpecnost
Doporuduje se pouzivat pouze pénové mice.
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Minihazena

Druzstva se snazi hodit mi¢ do vymezého prostoru.

Pomiicky
pénové mice, pomlicky na vymezeni prostoru — lavicky, $véd-
ské bedna, zinénky, kuzele, stojany, uchyty, obruce, mety

Metodika

¢ Soutézi dvé druzstva proti sobé. Hraci si pfihravaji. Hrac
drzici mi¢ nesmi délat kroky ani driblovat. Obrance ani
utocnik nesmi vstoupit do vymezeného uzemi, které
muiZe byt ohrani¢eno lavickami, zinénkami nebo metami.

¢ Cilovym prostorem m{iZe byt lavicka, bedna nebo koza, ob-
ruCe upevnéné na tycich apod.

* Pro ztizeni uspésnosti stfelby je mozné do cviCeni zapojit
brankare (viz foto).

Bezpecnost
Doporucuje se pouzivat pénové mice.




Lekniny

Cvicenec ma za ukol prekonat ,.feku“, kterou tvofi gym-
nasticky pas, pomoci odrazli po ,lekninech“ (obruce
a ploché kruhy).

Pomiicky
gymnasticky pas (koberec), zinénky, obruc¢e, ploché kruhy, Svi-
hadla

Metodika

* Trenér rozmisti obruce nebo ploché kruhy tak, aby byly lehce
dosazitelné.

* Cvitenci se odrazi snozmo, po prave Ci levé noze a pfipadné
stfidnonoz odpichy z nohy na nohu.

 Vzdalenost mezi obruc¢emi a kruhy se zvétSuje, obcas se §
v kruhu pro odraz objevuje ,,odpo¢ivajici had“ v podobé
Svihadla.

Bezpecnost

Gymnasticky péas (koberec) Ize nahradit zinénkami vedle sebe.
Je tfeba zajistit, aby se skdkalo na mékkém povrchu a obruce
(kruhy) neklouzaly.




Parkur

Na gymnastickych pasech jsou postaveny prekazky, které
je nutné prekonat. Soutézi se na ¢as a na pocet shozenych
prekazek, po kterych nasleduje ¢asova penalizace.

Pomiicky
gymnasticky pas (koberec), zinénky, Uchyty, tycky, kuzele, ko-
pule, pénové prekazky se zvitatky, barevné podstavce, pasky

Metodika

e Cvi¢enclim je draha vysvétlena.

e Cvicenci si drahu kontrolné prob&hnou.

* Soutézi se na Cas (za shozeni prekazky je penalizace 2s).

ﬁj n % Bezpecnost

Gymnasticky pas (koberec) Ize nahradit zinénkami vedle sebe.
& Je tfeba zajistit, aby se skékalo na mékkém povrchu.
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Expres posta
Cvicenci stoji na lavickach vzdalenych od sebe cca 2

metry. Ukolem je pfihravat si p&novy mié tak, aby nespadl.

Pomiicky
lavi¢ky, pénové mice, paska, stojany

Metodika

* Cvitenci stojici cca 2 metry od sebe si pfihravaji pénovy mic.
Podita se pocet pfihravek.

* Cvicenci stoji za lavickami.

* Cvicenci stoji na lavickach.

¢ Mezi cvicenci jsou stojany s cilovou paskou predstavu-
jici sit.

* Soutézi dvé druzstva. Ukolem je opakované piehazovat fW¥As
mic¢ z jedné strany na druhou.

Bezpecnost
Doporuduje se pouzit pénovy mic¢ a stabilni lavicky.




UFO

Cvic¢enec ma za ukol trefit Stafetovymi krouzky tyce upev-
néné v kopulich.

Pomiicky
Stafetové krouzky, tyCe, kopule

Metodika:

* CviCenec si cviteni vyzkousi.

e Soutézi dvé druzstva. Kdo hodi, vraci se do zastupu. Kdo je
na fadé, jde si pro krouZek. Pocita se pocet zasahl druZstva
za 3 min.

Bezpecnost
Je potfeba umistit tyCe dostate¢né od sebe a vymezit prostor

pro hazejiciho a pro zastup, aby pfi hodu nedoslo k poranéni
Cekajiciho cvi¢ence.




Hod’ - béz

Soutézici se snazi hodit mickem (kometou) a absolvovat
prekazkovou drahu. Musi stihnout dobéhnout dfiv, nez
soupefi kometu chyti a hodi jej zpét chytaci, ktery za-
Slapne metu. Soutézici se na jednotlivych pozicich stfi-
daji, (kdo chytal, jde hazet, kdo hazel, jde do pole
k ostatnim).

Pomiicky
pénové prekazky se zviratky, zinénky, mety

Metodika

* Cvicenci si vyzkousi drahu samostatné.

* Soutézicim jsou pfidélena pofadova €isla, jsou rozdéleni na
dva tymy a poté soutézi dle instrukci v Uvodu. Kazdy soutézi RNz
jednou, poté si tymy vyméni ulohy. K vyméné dochazi dva- @l
krat ¢i tfikrat.

Bezpecnost
Doporuduje se pouzit pénovy mic ¢i komety.



Soutézici (myslivec) se snazi vybit ostatni (zvifatka).

Pomiicky
laviky, pénové mice

Metodika

e Trenér vymezi pomoci lavi¢ek hraci plochu. Mi¢ tak bude
méné ,utikat”.

* Myslivec - jeden soutézici pfedstavuje stfelce, ostatni pred-
stavuji zvifatka (kazdé dité sdéli, jaké zvife predstavuje).
Myslivec (ne)mlze s miéem béhat a vybiji protihrace. Po-
sledni nevybity zUstava a v dalSim kole je myslivec. Je mozné
urcit vice myslivcd.

Bezpecnost
& Doporuduje se pouzit pénovy mic.
7
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BEHE, SKAKES, HAZE) RAL. [
atletem se muzes stat .





