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Vazené trenérky, vazeni trenéri,

dostava se vam do ruky druhy dil brozurky Atletika v télocvi¢ng,
kterda ma za ukol seznamit vas s nékterymi napady, jak propojit
atletickou sadu, kterou bézné pouzivame v tréninku, s prostredim
Skolni télocviény, kde travime nemalou ¢ast $kolniho roku. V tomto
druhém dile pracujeme se starSimi détmi (8 - 11 let). Stejné jako
v prvnim dile, se jedna o prehled napad(, které by vas mély inspiro-
vat a které byste méli pfizpUsobit vagim détem a vasim podminkam.
Kazda télocvicna je jinak velka a riizné vybavena, stejné jako kazdy
z nas ma odliné skupiny déti. Kazda nami predloZena hra ¢i cviceni
jsou pouze ,odrazové mustky“ pro vasi ¢innost. Pfi cviGeni na kru-
zich ¢i na hrazdé dbejte na dopomoc a zachranu i pres to, ze vas
déti budou presvédCovat, Ze je to zbyteCné.

Co se ty€e nazvoslovi, pouzivdm hovorové a zazité vyrazy napf. pro
pénovy nastavec se vZilo oznaceni ,hranolka“, pro cilovou plochu
pouzivam pojem cilové pasky.

Pro cvi€eni s touto sadou plati didaktické zasady uvedené v pred-
chozi brozurce Atletika v télocvicné I.

Preji vam pfijemnou zabavu pfi trénovani v télocviéné.




Obratné hranolky

Cviéenci provadéji s hranolky rtizna obratnostni cviéeni.

Rozviji: obratnost, prostorovou orientaci
Pomiicky: gymnasticky pas (nebo zinénky), hranolky

Metodika:
CviCenci maji za Ukol provadét jednotliva cvi€eni a to bud na
zinénce nebo na gymnastickém pasu.

Priklady cviCeni:

1) Ve stoji vyhodit hranolku, tlesknout a opét ji chytit (do obou nebo
jedné ruky).

2) Ve stoji vyhodit hranolku, provést vyskokem obrat a opét ji chytit.

3) Ve stoji vyhodit hranolku, provést sed, ihned stoj a opét ji chytit.

4) Ve stoji drzet hranolku kolmo k zemi jednou rukou a provadét
presvihy (tzn. pustit hranolku, pfeSvihnout nohu a opét ji chytit)

5) V lehu vyhodit hranolku nad sebe a znovu ji chytit.

6) V lehu drzet hranolky obéma rukama, proviéct obé nohy.

7) V lehu vyhodit hranolku nad sebe, provést obrat a znovu ji chytit.

)

Bezpecnost:
Cvicenci musi mit mezi sebou dostate¢né rozestupy, aby nedo-
chazelo ke srazkam.




Hranolky v kruhu

Cvicenci kleéi v kruhu a hranolku drzi rovnobézné se zemi na
urovni kolene, postupné pieskakuji hranolky dal$ich cviéencti,
aby nasledné zvedali ty své.

Rozviji: obratnost, odraz, koordinaci
Pomucky: kuzele, hranolky

Metodika:

Pomoci kuzeld vytvorime kruh. Kazdy cvicenec si klekne ke své
znacce a uchopi hranolku rovnobézné se zemi. Prvni poloZi hranol-
ku na zem a postupné preskakuje hranolky po své pravici. Dalsi cvi-
&enci se pfipojuji tehdy, pokud probé&hnou vsichni béZci a on je v tu
chvili posledni. Jakmile béZec preskoci vSechny zvednuté hranolky
a dobéhne k té své, zvedne ji, aby ji mohl pfeskodit cvicenec bézici
za nim.

Bezpecnost:
Je tfeba vytvofit dostate¢né velky kruh, aby byly mezi cvi¢enci
vytvorené dostate¢né rozestupy.




Hranolkovy zebrik

Soutézici druzstva maiji za ukol nejprve pokladat hranolky a poté
je prebéhnout.

Rozviji: rychlost
Pomucky: kuzele, hranolky, frekvenéni zebrik

Metodika:

Na frekvencni Zebfik nebo jen tak volné na palubovce rozmistime
kuZele na $itku hranolek po obou stranach. Timto zptsobem vytvo-
fime dvé fady. Rozdélime déti do dvou druzstev. Ukolem je dobéh-
nout k posledni volné dvojici kuzelll a zde polozit hranolku. Poté, co
celé druzstvo polozi v8echny hranolky, pfebéhnou soutézici danou
trat. Druzstvo, které dobéhne prvni, vyhrava.

© Bezpeénost:
Doporuc¢ujeme stanovit drahu obou druZstev dostate¢né daleko od
sebe, aby nedoslo ke srazce, stejné jako dbat na dostateéné pro-
tazeni hlezenniho kloubu pro pfipad Spatného seslapnuti hranolky.




Veselé opicky

Cviéenec se snazi prekonat pénovou prekazku podmetem na
hrazdé.

Rozviji: obratnost, odvahu, silu
Pomlcky: hrazda, pénova prekazka, zinénky, lavicka
(popf. Svédska bedna)

Metodika:

CviCenci absolvuji toto cviceni po zvladnuti zakladnich cviki na
hrazdé. Stoji v zastupu a odrazem ze zemé prekondvaji podmetem
pénovou prekazku. Vzdalenost prekazky urCujeme podle zdatnosti
cvicencu.

Bezpecnost:

Zpocatku je lepSi cviCence pridrzet za zapésti pfi podmetu a zada
pfi dopadu (trenér stoji vpravo od cvi¢ence, pravou rukou jisti za-
pésti, levou rukou zada).




o | Kohouti zapasy

Hraci bojuji v upolovych hrach na tatami vytvoreném z pénovych
prekazek.

Rozviji: silu, obratnost
Pomlcky: pénové prekazky

Metodika:

Z pénovych prekazek vytvorime bojové tatami. Hraci, ktefi nebojuji,
pridrzuji nohama prekazky u sebe. Bojovat Ize v rliznych Gpolovych
hrach, kdy hra¢ ma za ukol soupefe vytladit nebo pfinutit soupere
k padu.

Upolové hry:
1) Hraci maji spojené ruce za zady a poskakuji na jedné noze. Pro-
hrava ten, ktery ruce rozpoji, je vytlaten nebo spadne.
=) 2) Hradi se pretlacuji zady, jsou spojeni rukama za predlokti.
3) Hraci se pretlacuji, jsou spojeni dlanémi k sobé.
4) Hragi si drzi nohu opacnou rukou, poskakuji a snazi se vytlacit
soupere.

Bezpecnost:

Je nutné, aby hradi po pretlaceni prestali bojovat, nebot hrozi pad
na parkety. Stejné tak je potfeba, aby ostatni cvi¢enci skute&né no-
hama pfidrzovali pfekazky u sebe, aby nevznikaly mezery.




Mrakodrap

PFi hernim cvi¢eni se snazi cviéenci doskodit na co nejvétsi po-
Cet pénovych prekazek.

Rozviji: vybusnou silu dolnich koncetin, odvahu, obratnost
Pomucky: pénové prekazky

Metodika:

CviCenci stoji v zastupu a postupné se ve skocich stfidaji. Trenér
postupné priklada dalsi a dali dily. Ukolem je vyskog&it na prekazky
bez pomoci rukou. Kazdy cvi¢enec ma na kazdé vysce celkem ftfi
pokusy.

Bezpecnost:

ProtoZe jsou prekazky kluzké, je lepsi, pokud je trenér pfidrzuje.
Stejné tak je dobré jistit, aby v pfipadé malého doskoku cvi¢enec
nespadl zpét na zada.




Veselé opicky 2

Cviéenci maji za Ukol odhazovat plny mi¢ ze zavésu v podkoleni
na kruzich.

Rozviji: silu, prostorovou orientaci
Pomucky: kruhy, zinénky, plny mi¢

Metodika:

Herni cviCeni doporuc€ujeme zaradit az po zvladnuti zakladnich cvi-
¢eni na kruzich ve visu. Cvi¢enec se zavési za podkoleni, hazi si
s trenérem plny mic.

Bezpecnost:

Pri zavéSeni a seskoku je potfeba dopomoci a zachrany, z po¢atku
je nutna zachrana trenéra drzenim za bérce, aby nehrozilo vyklouz-
nuti z kruhd.




Letci

Ukolem je pomoci kruhti dopadnout za co nejvétsi pocet hrano-
lek.

Rozviji: obratnost, silu, odvahu

Pomlcky: zinénky nebo gymnasticky pds, lavicka nebo gymnastic-
ka koza (popt. Svédska bedna), kruhy, frekvenéni zebrik,
hranolky

Metodika:

CviCeni se provadi az po zvladnuti zakladnich cvik na kruzich. Cvi-
¢enci stoji v zastupu za laviCkou. Prvni fazi je odraz z lavi¢ky a vol-
nd ,jizda“ na kruzich a dopad na nohy na gymnasticky pas, popf.
pas vytvoreny z zinének. Druhou fazi je odraz z lavicky a dopad co
nejdale (ij. prfeskocit co nejvétsi pocet hranolek, které jsou na frek-
venénim zebfiku). Pocita se pouze Cisty dopad bez dotyku hranolky.
Soutézi se v nékolika kolech na body.

Bezpecnost:

Herni cvi€eni je tfeba zafadit skute€¢né po zvladnuti zakladnich cvi-
cich na kruzich. Je dobré jistit slabsi déti za zapésti a druhou rukou
zajiStovat zada, aby se dité ,neutrhlo“ z kruhd po odrazu nebo ne-
prepadlo na zada pfi dopadu.




Zavod vozataji

Ukolem je prekonat odpor, ktery vytvaii soutézici cilovou pas-
kou.

Rozviji: silu
Pomiicky: cilova paska, kuzele

Metodika:

Z kuZzelll vytvoiime startovaci a cilovou ¢aru. Cvi¢ence rozdélime do
dvou druzstev. Kazdé druzstvo pak jesté na dvé poloviny. Jedni tvofi
koniky, druzi vozataje. Utvofime dvojice - konika z druzstva A, vo-
zataje z druzstva B a naopak, konika z druzstva B, vozataje z druz-
stva A. Vzniknou nam tak dva soutézici zastupy. Ukolem konikd je
prevézt co nejrychleji vozataje na druhou stranu, bézet zpét a predat
cilovou pasku dalsi dvojici. Ukolem vozatajl je naopak co nejvice
|| konika brzdit, a pomahat tak svému koniku soutézicimu vedle.

Bezpecnost:
Je dobré utvofit rovnomérné dvojice a cilovou pasku upevnit kolem
panevni kosti, nikoliv za bficho.




Ja mam...

Hradi sedici, popf. lezici v riiznych pozicich, si na zvolani vymé-
Auji své pozice.

Rozviji: prostorovou orientaci, rychlost, reakci
Pomlcky: vytyovaci kuzele

Metodika:

Z kuzell vytvorime kruh. Déti sedi, popf. lezi v uréené pozici, které
v priibéhu jednotlivych kol ménime. KuZell je o jeden méné, nez je
déti. Dité bez kuZele stoji uprostfed a zvola napf.: ,,Ja mam Cervené
triko.“ V8echny déti, které maji Cervené triko, si musi vyménit své
pozice. Je ale zakazano vymeénit se s kuzelem tésné sousedicim.

Bezpecnost:
Je potfeba vytvofit dostate¢né velky kruh, aby nedochazelo ke
srazkam.




Soutézici druzstva se snazi dat si navzajem branku, kterou pred-
stavuje zed' télocvicny.

Rozviji: hod, chytani, odvahu
Pomlcky: raketky, mety

Metodika:

Déti rozdélime do dvou druzstev. Kazdé druzstvo si stoupne pred
jednu zed), ktera predstavuje branku. Ukolem je hodit raketku tak,
aby ji soupefi nechytili a ona se dotkla zdi. Podle Urovné hracl trenér
vytyCi metami ¢aru pro odhody. Hraci se pravidelné stfidaji. Pokud
hraci vSe zvladaji, je mozné pfidat jesté jednu raketku.

Bezpecnost:
Pozor na néktera naradi, ktera mohou byt ke zdi pfidélana.




Brannball

Palkovaci hra podobna baseballu uzptisobena atletickym pod-
minkam a télocvicné.

Rozviji: obratnost, rychlost, hod, vytrvalost
Pomlcky: kuzely, mety, raketky, pénova prekazka, zinénky

Metodika:

Brannball je palkovaci hra pochazejici ze Svédska. Soutézi proti
sobé& dvé druzstva, palkafi a polafi. Ukolem palkafil je odpalit mi&
tak, aby jej polafi nezachytili a obéhnout vSechny mety, na kterych
mUze stat vice lidi. Ukolem polaf( je co nejrychleji chytit mi¢ a ho-
dit jej zpét brénnerovi, ktery zvola ,brann“. Tim je hra zastavena
a kdo se nachazi mimo mety je tzv. ,spaleny” a musi se vratit zpét na
zagatek. Jednotlivé smény jsou dany ¢asem (doporucujeme 7 min).
Podrobnéjsi pravidla jsou k nalezeni v odkazu v pouZité literature.

Bezpecnost:

Pro atletické potfeby v télocvicné je mozné pravidla upravit. Misto
palkovani mi¢ku je vhodné hazet raketkou, jako mety je mozné pou-
Zit Zinénky nebo polozené prekazky. Metu pro zaslapovani brannera
tvofi pénova prekazka. Pocet met je potieba uzplisobit dovednos-
tem v hodu raketkou. Pomoci kuzell je dobré stanovit minimalini
vzdalenost hracd v poli od hazejiciho (aby polafi nestali hned u ha-
zejiciho, pokud je nékdo slabsi v hodu raketkou).




A
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Druzstvo absolvuje prekazkovou drahu $tafetovym zpisobem,

kdy na kazdé prekazce je jeden soutézici, stejné jako je tomu pfi
slavném Dolomitenmannu.

Rozviji: obratnost, silu, vytrvalost, rychlost
Pomlcky: pIné mice, kuzele, pénové prekazky, gymnastické naradi
(Zinénky, lavicky, Sv. bedny, kozy, kruhy, hrazda)

Metodika:

Vytvofime jednoduchou prekazkovou drahu (v pfipadé zavodu druz-
stev je vhodné a zajimavé vytvofit dvé drahy vedle sebe). Na kazdé
prekazce Ceka jeden soutézici, ktery po prevzeti Stafety absolvuje
svoji prekazku, preda Stafetu (tfeba dotykem) a zlstane pfipraven
pred dalsi prekazkou, kterou zdola v dalSim soutéznim kole. Tim se
v8ichni hraci postupné prosttidaji.

Bezpecnost:
Zarazujeme pouze takové prekdzky, které déti perfektné zvladaji,

pokud je néjaka prekazka ve vyskach, neopomene umistit pod ni
duchny, popf. zinénky, které dame také vSude tam, kde se doska-
kuje.




Biatlon

Soutézici se snazi co nejrychleji absolvovat danou trat preruse-
nou hodem na cil.

Roazviji: vytrvalost, obratnost, hod
Pomticky: frekvencni Zebiik, pénové prekazky, raketky, kuzele,
gymnastické naradi (zinénky, koza, Sv. bedna, lavi¢ka)

Metodika:

Pomoci kuzelll vytyGime velky okruh, ktery vede kolem celé télo-
cviény. V prostoru startu vymezime odhodovou ¢aru a z pénovych
prekazek vytvofime cilovou plochu, ktera je vzdalena podle zdatnos-
ti hragl. Vedle rozlozime frekvendni zebiik. Ukolem hrade je bézet
dvé velka kola, hazet na cilovou plochu a znovu bézet dvé kola.
V pfipadé zavodu druzstev predat Stafetu. Za kazdé netrefeni nasle-
duje prebéhnuti nebo preskakani frekvenéniho Zebriku (techniku urci
trenér). Do drahy velkého kola doporucujeme zaradit gymnasticka
naradi.

Bezpecnost:

Drahu musime vytvorit tak, aby soutézici nebézeli pfilis blizko zdi
kde by mohli o néco zakopnout. Pokud do drahy zafadime gymnas
tické naradi, je nutné, aby cvieni na nich déti bezpecné zviadaly.




Rozviji: obratnost, hod, odvahu
Pomucky: kuzele, raketky

Metodika:

Pomoci kuzeld vytvofime dva obdélniky. Mezi obdéiniky je dosta-
teGna mezera, kterou musime uzpdsobit podle Grovné hodd, jednot-
livych hracd (nejlépe tak, aby hraci museli vynalozit 75 % usili, aby
raketku dohodili). V kazdém obdelniku je jedno druZstvo. Ukolem je
hodit raketku do obdelniku tak, aby ji protihraci nechytili.

.+ Bezpecnost:
/) Vzdalenost jednotlivych obdelnikd musi byt uzplisobena tak, aby

vyspéli hraci nehazeli pfilis prudkeé rany z blizkosti, které by protihra-
e mohly trefit do obli¢eje apod.




Co jste si chtéli poznamenat...
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