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  Úvod


  Vážení atletičtí příznivci,


  dostáváte do rukou knihu, která si klade za cíl pomoci se orientovat vtomto sportu aposkytnout potřebné informace pro trénink dětí amládeže se zaměřením na atletiku. Toto sportovní odvětví vychází zpřirozených lidských činností  běhání, skákání aházení. Jejich zvládnutí je izákladním předpokladem pro provozování celé řady dalších sportovních odvětví. Ztěchto důvodů se knihamůže stát pomocníkem prakticky všem trenérům, cvičitelům, ale irodičům, kteří se starají oúčelné využití volného času dětí amládeže jakoukoliv pohybovou činností.


  Kniha není svým obsahem určena trenérům výkonnostních avrcholových atletů. Popis techniky ametodika nácviku atletických disciplín jsou zaměřeny na nejmladší věkové skupiny azačátečníky, příp.mírně pokročilé atlety. Vpřípadě potřeby lze nalézt podrobnější informace vodborné literatuře. Ivposlední době byla vydána řada titulů, zabývajících se jednotlivými skupinami atletických disciplín, tréninkem, rozborem techniky disciplín azpůsobem jejího nácviku azdokonalování. Stejně tak lze doporučit specializovanou literaturu ivdalších oblastech, které vknize zmiňuji, např. sportovní trénink, anatomie afyziologie, biomechanika, pedagogika apsychologie apod. Pro účely této knihy jsem vybral pouze základní informace zoborů, které by dlemého názoruměl znát každý, kdo pracuje sdětmi amládeží na poli sportu atělovýchovy. Domnívám se, že jsou důležité pro pochopení základních principů fyzického zatížení ataké pro pochopení techniky disciplín avýznamu jednotlivých složek tréninku isamotných tréninkových prostředků. Ato jak zhlediska vytváření správných pohybových návyků, tak především zhlediska zdravotního. Nesprávné zatěžování vtomto věkumůže vést kevzniku svalových dysbalancí, kporuše funkcí různých orgánů nebo orgánových soustav, dokonce až knevratnému poškození zdraví dětí. Proto je velká část knihy věnována těmto „podpůrným“ informacím.


  Vedruhé části se pak zaměřuji na vlastní tréninkový proces. Popisuji základní technické provedení jednotlivých disciplín, které je dlemého názoru pro začínající atlety nejvhodnější. Při výběrumetodických řad, průpravných aspeciálních cvičení adalších tréninkových prostředků jsem vycházel především ze svých praktických zkušeností stréninkem různých věkových skupin.


  Věřím, že kniha vám pomůže při přípravě na tréninky, příp. hodiny TV se zaměřením na atletiku vrámci školních hodin nebo různých zájmových útvarů. Přeji vám, ať se daří sestavit pestré azábavné hodiny, jejichž výsledkem budou pokroky vašich svěřenců, ale především chuť dětí se jich účastnit aradost zpohybu.


  Petr Jeřábek
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  Charakteristika atletiky


  Atletika je nazývána královnou sportu. Patřímezi nejmasovější anejrozšířenější sportovní aktivity. Mezinárodní asociace atletických federací  IAAF sdružuje nejvíc federací ze všech světových sportovních, společenských ajiných organizací, vsoučasnosti je to 212 členských zemí.


  Atletika vznikla na základě přirozených pohybových činností člověka aje tak nejstarším sportovním odvětvím. První zmínky oatleticemáme již zantiky. Zde znamenala atletika boj, závodění. Dodnes většina atletických disciplín zantiky vychází aodráží se to třeba ivněkterých názvech (např.maratonský běh). Svou rozmanitostí patřímezi nejvšestrannější anejzajímavější sporty. Od ostatních sportovních odvětví se atletika liší především svou individuálností. Výkony ve všech atletických soutěžích jsou objektivněměřitelné, lze je poměrně snadno porovnávat. To vede kmožnosti průběžně kontrolovat vlastní výsledky, hodnotit je adávat do vztahu kúsilí vynaloženému vtréninku.


  Postavení avýznam atletiky


  Svým obsahem acharakterem se atletika řadímezi sporty, které se významně podílejí na všestranném rozvoji dětí amládeže. Je základem anedílnou součástímnoha dalších sportovních odvětví, především různých sportovních her. Většina atletických disciplín vychází zpřirozených pohybových činností aje zdrojem iběžných dovedností potřebných pro život. Současný atletický program sestává zmnoha disciplín. Některé si téměř zachovávají svou „antickou“ podobu, jiné vznikly ztradičních pohybových činností některých národů aněkteré uměle zásluhou atletických nadšenců. Atletika tedy obsahuje disciplíny velmi rozdílného zaměření, rychlostního, silového ivytrvalostního charakteru. Všestranná atletická příprava, typická především pro základní etapy tréninku, zajišťuje komplexní pohybový rozvoj dětí amládeže. Výraznouměrou přispívá ikrozvoji základních pohybových schopností. Atletická cvičení působí kladně na úroveň základních pohybově-kondičních schopností (rychlost, síla, vytrvalost, obratnost), ale ina schopnosti koordinační (prostorově-orientační, kinesteticko-diferenciační, rytmické, rovnováhové, reakční). Ztěchto důvodů je atletická průprava vpodstatě nezbytná pro osvojovaní si dovedností ivjiných sportovních odvětvích. Řada dalších sportů používá atletickou přípravu pro zlepšení všeobecné kondice. Vneposlední řadě působí atletika ina rozvoj aupevňovánímorálně volních vlastností sportovců.


  Význam atletiky je nesporný,má na člověka komplexní účinky (výchovné, zdravotní ivzdělávací). Atletické disciplíny jsou založené na přirozených pohybech, atím je atletika přístupná široké veřejnosti. Její význammůžeme hodnotit zrůzných hledisek.


  Sportovně-pohybové hledisko  atletika upevňuje základní pohybové struktury, jako je chůze, běh, skoky ahody, které jsou nezbytné pro běžný život dětí amládeže ipro provádění řady tělocvičných asportovních činností. Výkonnostní avrcholová atletika svým systematickým adlouhodobým působením vytváří předpoklady pro optimální rozvoj fyzických apsychických schopností vyvíjejícího se jedince ve smyslu obecném aspeciálním (Choutková aFejtek, 1991).


  Zdravotní hledisko  atletika se provádí převážně venku, na čerstvém vzduchu, často iza povětrnostně nepříznivých podmínek. To podporuje odolnost aotužilost (Choutková, 1984). Vhodně zvolené atletické disciplínymohou kompenzovat jednostranné zatížení. Pravidelné provozování atletiky je prevencí různých civilizačních chorob anezdravého způsobu života.


  Motivační hledisko  pravidelné soutěže audětí především různě upravené atletické hry jsoumotivací kprovádění tělesné výchovy asportu obecně. Atletika semůže stát prostředkem seberealizace, zábavy asociálního vyžití. Může býtmotivem pro začlenění pravidelné sportovní činnosti do životního stylu.


  Výchovné hledisko  řadu výchovných podnětů poskytuje atletika svým charakterem, náročností na houževnatost, cílevědomost, vytrvalost iodhad vlastních sil. Výkony jsou objektivněměřitelné, tím atletika podporuje smysl pro spravedlnost afair play. Učí sebekontrole, ovládání se ischopnosti posuzovat aodhadovat vlastní síly. Je zařazená ve školních osnovách na všech stupních atypech škol, je součástí vzdělávání všech dětí acelé populacemládeže (Čilík aRošková, 2003).
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