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PRAKTICKA PRIRUCKA
Trénink détskych atletickych disciplin

Vyukové karty pro déti ve véku 7-12 let (Détska atletika)

Pro kazdou atletickou disciplinu z IAAF Détské atletiky Vam predstavime 5 vyukovych karet,
které obsahuji 5 riznych cvi€eni vztahujici se k jednotlivym disciplinam.

Tyto karty nenasleduji uCebni proces, pouze predstavuji 5 rdznych cviceni, vyuzitelnych
v tréninku mladych atletd. Vybér cvieni zalezi na zodpovédnosti kazdého trenéra ¢&i ucitele.
Musi byt takovy, aby odpovidal potfebam déti.

Nékteré discipliny nejsou roz&lenény do 5 cvi¢eni z nasledujicich tfi davodu:

° V ,otevienych® disciplinach musi ucitelé ukazat minimalni schopnost pfijit s novymi
napady: napf. jako prlpravna cvi¢eni pro hod na cil mohou byt zafazeny jakékoli hody
na cil, mi¢ové hry nebo rizné dovednostni hry.

° V disciplinach, které maji blizko k disciplinam dospélych, se nedoporucuje v ramci IAAF
Détské atletiky podrobovat déti zadnému specialnimu tréninku na tyto discipliny.
Jednotliva tréninkova pripravna cvieni jsou dostacujici k tomu, aby déti uspésné zviadly
nové discipliny: napf. vytrvalostni béh na 8 min. a vytrvalostni stupriovany béh jsou
prapravou pro béh na 1000 m.

. Pokud je jedna disciplina pouze pfedstupném jiné discipliny, tak nenabizime jina

pripravna cviCeni nez ta, ktera této discipliné pfedchazi: napf. trojskok do vyzna¢eného
uzemi je pripravou pro trojskok z kratkého rozbéhu.

Upozornéni

Nékteré vyukové karty neodpovidaji pfimo disciplinam IAAF Détskeé atletiky (chize, skok
do vy8ky) z nasledujicich duvodi:

o Bezpecnost ucastniku (skok do vysky: doskok bez Zinének)

. Technicka narocnost (sportovni chize, flop neboli Fosbury flop)

Nicméné se doporucuje predstavit tyto discipliny diky pripravnym cvicenim, protoZze budou
zafazeny v dal§im stupni.
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