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Upozornéni pro ¢tenare a uzivatele této knihy

Véechna prava vyhrazena. Zadna ¢ast této tisténé ¢i elektronické
knihy nesmi byt reprodukovana a Sifena v papirové, elektronické

Cijiné podobé bez predchoziho pisemného souhlasu nakladatele.
Neopravnéné uziti této knihy bude trestné stihano.

Pouzivdni elektronické verze knihy je umozZnéno jen osobé, kterd ji legdlné nabyla
ajen pro jeji osobni a vnitini potfeby v rozsahu stanoveném autorskym zdkonem.
Elektronickd kniha je datovy soubor, ktery Ize uZivat pouze v takové formé, v jaké
jej Ize stahnout s portdlu. Jakékoliv neoprdvnéné uziti elektronické knihy nebo jeji
cdsti, spocivajici napr. v kopirovdni, Upravdch, prodeji, pronajimdni, pGjcovani,
sdélovdni verejnosti nebo jakémkoliv druhu obchodovdni nebo neobchodniho
Sifeni je zakdzdno! Zejména je zakdzdna jakdkoliv konverze datového souboru
nebo extrakce dsti nebo celého textu, umistovdni textu na servery, ze kterych je
mozno tento soubor ddle stahovat, pfitom neni rozhodujici, kdo takovéto sdileni
umoznil. Je zakdzdno sdélovdni tdaji o uZivatelském uctu jinym osobdm, zasa-
hovdni do technickych prostredku, které chrdni elektronickou knihu, pripadné
omezuji rozsah jejiho uziti. UZivatel také neni oprdvnén jakkoliv testovat, zkouset
¢i obchdzet technické zabezpeceni elektronické knihy.
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Uvod

Véazeni atletiCti priznivci,

dostavate do rukou knihu, ktera si klade za cil pomoci se orientovat v tomto
sportu a poskytnout potfebné informace pro trénink déti a mladeze se zamé-
fenim na atletiku. Toto sportovni odvétvi vychazi z pfirozenych lidskych ¢&in-
nosti - béhani, skakani a hazeni. Jejich zvladnuti je i zakladnim predpokla-
dem pro provozovani celé fady dalSich sportovnich odvétvi. Z téchto divodu se
kniha miZe stat pomocnikem prakticky véem trenériim, cvicitelim, ale i rodi-
¢um, ktefi se staraji o Gicelné vyuZiti volného casu déti a mladeZe jakoukoliv
pohybovou ¢innosti.

Kniha neni svym obsahem uréena trenérim vykonnostnich a vrcholovych
atlet(. Popis techniky a metodika nacviku atletickych disciplin jsou zaméreny
na nejmladsi vékové skupiny a zacatecéniky, pfip. mirné pokrocilé atlety. V pfi-
dobé byla vydana fada tituld, zabyvajicich se jednotlivymi skupinami atletickych
disciplin, tréninkem, rozborem techniky disciplin a zplsobem jejiho nacviku
a zdokonalovani. Stejné tak Ize doporucit specializovanou literaturu i v dalSich
oblastech, které v knize zminuji, napt. sportovni trénink, anatomie a fyziolo-
gie, biomechanika, pedagogika a psychologie apod. Pro Gcely této knihy jsem
vybral pouze zakladni informace z obor(, které by dle mého nazoru mél znat
kazdy, kdo pracuje s détmi a mladezi na poli sportu a télovychovy. Domni-
vam se, Ze jsou dulezZité pro pochopeni zakladnich principu fyzického zatizeni
a také pro pochopeni techniky disciplin a vyznamu jednotlivych slozek tréninku
i samotnych tréninkovych prostredkd. A to jak z hlediska vytvareni spravnych
pohybovych navykd, tak predevsim z hlediska zdravotniho. Nespravné zatézo-
vani v tomto véku mUze vést ke vzniku svalovych dysbalanci, k poruse funkci
rlznych organl nebo organovych soustav, dokonce az k nevratnému posko-
zeni zdravi déti. Proto je velka ¢ast knihy vénovana témto ,podplrnym* infor-
macim.



ATLETICKA CVICENI

Ve druhé ¢asti se pak zamérfuji na vlastni tréninkovy proces. Popisuji zakladni
technické provedeni jednotlivych disciplin, které je dle mého nazoru pro zadi-
najici atlety nejvhodnéjsi. Pfi vybéru metodickych fad, priipravnych a special-
nich cviceni a dalSich tréninkovych prostfedkd jsem vychazel predevsSim ze
svych praktickych zkuSenosti s tréninkem rlznych vékovych skupin.

Véfim, Ze kniha vam pomuZe pfi pfipravé na tréninky, pfip. hodiny TV se zamé-
fenim na atletiku v rdmci $kolnich hodin nebo rliznych zajmovych Gtvar(. Preji
vam, at se dafi sestavit pestré a zabavné hodiny, jejichZ vysledkem budou
pokroky vasich svéfencl, ale pfedevSim chut déti se jich Gcastnit a radost
z pohybu.

Petr Jefabek



Charakteristika atletiky

Atletika je nazyvana kralovnou sportu. Patfi mezi nejmasoveéjsi a nejrozSirenéjsi
sportovni aktivity. Mezinarodni asociace atletickych federaci - IAAF sdruzuje
nejvic federaci ze vSech svétovych sportovnich, spoleéenskych a jinych organi-
zaci, v souc¢asnosti je to 212 ¢lenskych zemi.

Atletika vznikla na zakladé pfirozenych pohybovych éinnosti Clovéka a je tak
nejstarSim sportovnim odvétvim. Prvni zminky o atletice mame jiz z antiky. Zde
znamenala atletika boj, zavodéni. Dodnes vétSina atletickych disciplin z antiky
vychazi a odrazi se to tfeba i v nékterych nazvech (napf. maratonsky béh). Svou
rozmanitosti patfi mezi nejvSestrannéjsi a nejzajimavéjsi sporty. Od ostatnich
sportovnich odvétvi se atletika liSi predevSim svou individualnosti. Vykony ve
vSech atletickych soutézich jsou objektivné méritelné, Ize je pomérné snadno
porovnavat. To vede k moznosti priibézné kontrolovat vlastni vysledky, hodno-
tit je a davat do vztahu k Usili vynalozenému v tréninku.

Postaveni a vyznam atletiky

Svym obsahem a charakterem se atletika fadi mezi sporty, které se vyznamné
podileji na vSestranném rozvoji déti a mladeze. Je zakladem a nedilnou sou-
¢asti mnoha dalSich sportovnich odvétvi, predevsim rliznych sportovnich her.
VétSina atletickych disciplin vychazi z pfirozenych pohybovych Cinnosti a je
zdrojem i béZnych dovednosti potfebnych pro Zivot. Soucasny atleticky pro-
gram sestava z mnoha disciplin. Nékteré si témeér zachovavaji svou ,antickou”
podobu, jiné vznikly z tradic¢nich pohybovych ¢innosti nékterych narodd a nék-
teré uméle zasluhou atletickych nadsencl. Atletika tedy obsahuje discipliny
velmi rozdilného zaméreni, rychlostniho, silového i vytrvalostniho charakteru.
VSestranna atleticka pfiprava, typicka predevsim pro zakladni etapy tréninku,
zajistuje komplexni pohybovy rozvoj déti a mladeze. Vyraznou mérou prispiva
i k rozvoji zakladnich pohybovych schopnosti. Atleticka cviéeni plsobi kladné
na droven zakladnich pohybové-kondi¢nich schopnosti (rychlost, sila, vytrva-
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lost, obratnost), ale i na schopnosti koordinacéni (prostorové-orientacni, kine-
steticko-diferenciacni, rytmické, rovnovahové, reakéni). Z téchto divodu je
atleticka prlprava v podstaté nezbytna pro osvojovani si dovednosti i v jinych
sportovnich odvétvich. Rada dalSich sportl pouZiva atletickou pfipravu pro
zlepSeni vSeobecné kondice. V neposledni fadé plsobi atletika i na rozvoj
a upevnovani moralné volnich vlastnosti sportovca.

Vyznam atletiky je nesporny, ma na ¢lovéka komplexni Géinky (vychovné, zdra-
votni i vzdélavaci). Atletické discipliny jsou zalozené na prirozenych pohybech,
a tim je atletika pristupna Siroké verejnosti. Jeji vyznam mizeme hodnotit
z rGznych hledisek.

Sportovné-pohybové hledisko - atletika upeviuje zakladni pohybové struk-
tury, jako je chlze, béh, skoky a hody, které jsou nezbytné pro bézny Zivot
déti a mladeze i pro provadéni fady télocvicnych a sportovnich éinnosti. Vykon-
nostni a vrcholova atletika svym systematickym a dlouhodobym plsobenim
vytvari predpoklady pro optimaini rozvoj fyzickych a psychickych schopnosti
vyvijejiciho se jedince ve smyslu obecném a specialnim (Choutkova a Fejtek,
1991).

Zdravotni hledisko - atletika se provadi prevazné venku, na cerstvém vzdu-
chu, ¢asto i za povétrnostné nepfiznivych podminek. To podporuje odolnost
a otuzilost (Choutkova, 1984). Vhodné zvolené atletické discipliny mohou kom-
penzovat jednostranné zatiZeni. Pravidelné provozovani atletiky je prevenci
riznych civilizacnich chorob a nezdravého zplisobu Zivota.

Motivacni hledisko - pravidelné soutéZze a u déti predevsim r(izné upravené
atletické hry jsou motivaci k provadéni télesné vychovy a sportu obecné. Atle-
tika se mUlzZe stat prostfedkem seberealizace, zabavy a socialniho vyziti. Mze
byt motivem pro zaclenéni pravidelné sportovni ¢innosti do Zivotniho stylu.

Vychovné hledisko - fadu vychovnych podnétl poskytuje atletika svym cha-
rakterem, naroénosti na houZevnatost, cilevédomost, vytrvalost i odhad vlast-
nich sil. Vykony jsou objektivhé méfitelné, tim atletika podporuje smysl pro
spravedInost a fair play. U¢i sebekontrole, ovladani se i schopnosti posuzovat
a odhadovat vlastni sily. Je zafazena ve Skolnich osnovach na vSech stupnich
a typech 3kol, je sougasti vzdélavani véech déti a celé populace mladeze (Cilik
a Roskova, 2003).

\-/
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Atletika na zakladnich skolach

Atletika je na vSech typech zakladnich a stfednich Skol sou¢asti povinné télesné
vychovy. Se vstupem CR do Evropské unie doslo i ke zménam v systému $kol-
stvi. Od Skolniho roku 2007/08 vstupuji v platnost na vSech zakladnich Sko-
lach tzv. Ramcové vzdélavaci plany (RVP). Ty, ziednoduSené feceno, uréuji co
a jak se ve Skolach daného typu bude vyucovat. RVP rozélenuji ucivo do tzv.
vzdélavacich oblasti. Kazda vzdélavaci oblast se roz¢leni do vyucovacich pred-
métl a rozpracuje, popripadé doplni v ucebnich osnovach podle potreb. Jednou
z nich je i oblast Clovék a zdravi a v ni je zakomponovan i pfedmét t&lesna
vychova. Z hlediska vyvoje Zaka, motorického rozvoje, adaptace na pracovni
zatéz, potieby zdravotni prevence, pohybové Grovné a zajmu Zaka je télesna
vychova, jako povinny pfedmét, rozdélena do samostatnych na sebe navazu-
jicich etap:

e 1.-2.rocnik - vstup do Skoly, adaptace na pracovni rezim a zatéz, utvareni
zakladnich pohybovych dovednosti, diilezZita je hra s dlirazem na proZitek
a zdravotni G¢inek.

e 3.-5. rocnik - rozvoj novych pohybovych dovednosti, narlst zajmu o pohy-
bové aktivity.

e 6.-9. roénik - nastup puberty, uplatnéni silovych a vytrvalostnich predpo-
klad(, individualizace, soutéZivost.

Obsah predmétu télesna vychova je vyucovan v tematickych blocich. Ucivo je
uceleny soubor namétl a vystupu pro uvedené vzdélavaci etapy a neni déleno
do rocnikl. RozliSujeme pouze ucivo zakladni a rozsifujici. Zakladni ucivo
by mél ucitel nabidnout véem Zakdm, pro zajiSténi vzdélavacino standardu
a vzdélavacich cilt. UCivo rozsifujici (nezavazné) ucitel nabizi v pfipadé rozsi-
fené Casové dotace predmétu TV, vySSi pohybové Grovné Zakl nebo pii lepsich
podminkéach Skoly (prostorovych ¢i materialnich). RozSifujici ucivo miZe ucitel
nabidnout celé tfidé, skupinam Zakl nebo jednotlivedm. RozvrZeni zakladniho
i rozSifujicino uciva v prabéhu roku je v pravomoci ucitele. Zakladni udivo vySsi
etapy je rozsSifujicim pro etapu nizsi. Zakladni ucivo nizsi etapy je automaticky
soucasti zakladniho uciva vySSi etapy. Zakladni udivo niZsi etapy je vyuZivano

bovych dovednosti.
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Ucivo stanovené RVP je Skolam doporuceno a dle individualnich podminek na
jeho zakladé Skola vyuku konkretizuje ve Skolnich vzdélavacich planech. Zde
uvedené uéivo se pak stava zavaznym. Cinnosti v pfedmétu t&lesna vychova
jsou rozdéleny do nékolika oblasti. Podstatnou ¢ast napiné tvofi Ginnosti
ovliviujici droven pohybovych dovednosti, kam spada i atletika. V soucasné
dobé ma jiz velka ¢ast zakladnich Skol velmi dobré podminky pro provozovani
atletiky, proto ji pfi tvorbé Skolnich vzdélavacich program( zafrazuji v doporu-
¢eném rozsahu.

Atletika zahrnuje zhruba 20 % CGasu vénovaného télesné vychové u hoch,
16 % u divek. Je zafazena do osnov $kolni télesné vychovy na vSech stupnich
Skol, a to v rozsahu, ktery odpovida moznostem skolni vyuky - 2 hodiny télesné
vychovy tydné, atletice je vénovano cca 10-15 hodin roéné, a to v sezonnich
blocich - podzim, jaro (Jefabek et al., 1996). Atleticka cviéeni zafazujeme do
planu vyuky hlavné na jafe a na podzim.

P¥i volbé disciplin pfihlizZime k povétrnostnim a terénnim podminkam. Ugelné
je nacvicovat Stafetovy béh a skok do dalky az po zvladnuti rychlého béhu, skok
do vysky aZ po skoku do dalky, hod granatem az po hodu mi¢kem, vrh kouli az
po pfipravném koulafském cviceni. Vytrvalostni béh nacviGujeme celoro¢né,
nebot ma velky zdravotni vyznam. Mldzeme se mu vénovat i v zimnich mési-
cich, pokud je vhodny terén, pfimérené hygienické podminky, dobré obleceni.
Nacvik atletickych disciplin provadime vétSinou na hfisti nebo v terénu. OvSem
i v télocvicné muZeme pii nepfiznivém pocasi procvicovat nékteré discipliny,
napr. start, Stafetovy béh, skok do vysky, hod mickem (na cil), vrh pInym micem.
Télocvicna je dulezita pro pfipravna cviceni vSech atletickych disciplin.Obsah
uciva v atletice rozdélujeme stejné jako ve vSech tematickych celcich na:

e zakladni ucivo, které si ma a muze osvojit pfevazna vétsina zaka, je
zavazné pro ucitele i zaky,

e rozsitujici uéivo, které neni zavazné, se vyuziva pro osvojeni zakladniho
uciva, k dalSi motivaci zaku, k rozvoji schopnosti a dovednosti se zietelem

vat podminky Skoly, zajmy zakd, uciteld, mistni tradice apod.



UCivo tvofici zakladni atletické discipliny, béhy, skoky, hody se v praxi vyuZiva
jako tematicky celek ve vSech roénicich a jeho obsah se upravuje podle indivi-
duélnich psychomotorickych vlastnosti zakud s pfihlédnutim k Grovni jejich bio-
logického vyvoje. Praktické pohybové ¢innosti se vyuzivaji i k osvojeni uréitych
poznatkd.

Cilem tematického celku je osvojit si specialni dovednosti v zakladnim ucivu
a podle individualnich schopnostii dalSi pohybové ¢innosti z rozSifujiciho uciva.
Prostrednictvim béh(, skokl a hod(l se rozvijeji zakladni pohybové schopnosti:
rychlostni schopnosti, aerobni vytrvalost, vybusnou silu hornich a dolnich kon-
Getin, obratnost a koordinaci, coZ pfispiva k celkovému télesnému rozvoji
a zvyseni télesné zdatnosti zakl. Zaci zvladnou zaklady techniky b&hu, skoku
do dalky a do vysky a hodu kriketovym mickem a granatem. Osvoji si zakladni
poznatky o technice nacvi¢ovanych disciplin, osvojit si atletickou terminolo-
gii a pravidla soutézi. Zvladnou zasady organizace vyucovani, bezpecnosti pfri
vycviku a prvni pomoc pfi nacviku a zdokonalovani ucéiva (Rychetsky a Fialova,
2004).

Se zakladnimi atletickymi disciplinami se setkavaji Zaci jiz na prvnim stupni
zékladni $koly. Ukolem je zde seznameni s atletikou a vytvofeni spravnych
pohybovych navykl pro béhy, skok daleky a hod mickem. To vSe predevsim for-
mou pfirozenych cviéeni a drobnych pohybovych her. Na 2. stupni zakladnich
Skol se atletika svym obsahem a pojetim zaméruje na osvojovani a zdokona-
lovani pohybovych ¢innosti, se kterymi se Zaci seznamili jiz na 1. stupni. Osvo-
jovanim a zdokonalovanim uréenych zakladnich pohybovych dovednosti se
rozviji zakladni pohybové schopnosti, které se projevuji zlepSenim celkového
télesného rozvoje zakl a zvySenim vSeobecné pohybové vykonnosti (Kuchen
etal., 1991).

V pribé&hu vyuky atletiky na 2. stupni ZS by Zaci méli zviadnout nasledujici atle-
tické discipliny:

e Béhy: zaklady techniky Slapavého i Svihového béhu, specialni béZecka cvi-
¢eni, nizky start (vybéh z blokl), Stafetova predavka spodnim obloukem,
vytrvaly béh v terénu v trvani do 20 min.

e Skoky: odrazova prlprava, odraz s predpétim, skok do dalky skrénou tech-
nikou, skok do vySky zpUsobem flop (v pfipadé vhodnych podminek).

: V3
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e Vrh a hody: pripravné odhody kouli, koulafska gymnastika, vrh kouli
(divky 3 kg, chlapci 4 kg) z mista i se sunem, hod mi¢kem (pfip. granatem)
z mista a se zkfiznym krokem z kratkého rozb&éhu.

Dale by si Zaci méli osvojit i nékteré teoretické znalosti. Pojmy olympijské dis-
cipliny, nazvy i neosvojovanych disciplin a uzivaného nagcini, zakladni pravidla
atletickych sout&Zi. Zaci by méli byt schopni uspofadat jednoduchou atletic-
kou soutéz (napf. Zaci 9. rocnik( by mohli pripravit ,atletickou olympiadu“ pro
Zaky nizsich roénikl) véetné rozhodovani a vyhlaseni vitézud. V prabéhu vyuky
atletiky by si méli vSichni zaci osvojit priipravna atleticka cviéeni pouzitelna pro
rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti i v ostatnich sportech a pfi vhod-
nych podminkach je mozZné zaradit do vyuky i nacvik pokrocilejsi techniky u jiz
zvladnutych disciplin, pfip. zakladni techniku dalSich atletickych disciplin.

Vhodnou motivaci pro nacvik atletiky na Skolach jsou riizné Skolni soutéze.
Pfi nich mohou déti uplatnit naucené dovednosti a porovnat se s ostatnimi.
Vyhodou je, Ze v pfevazné vétSiné se jedna o soutéze druzstev. To umozniuje
uplatnit se i relativné slabsSim zakam (do druzstva je tfeba mit urcity pocet
¢lenl) a zaroven to posiluje kolektivni pfistup k soutézeni, vzajemné fandéni
a snahu pomoci kamaradim. Diky tomu, Ze vysledné umisténi druzstva zavisi
na vykonu vSech jeho ¢lend, a to, jak kdo ke zdaru druzstva prispél, je velmi
transparentni (vétSinou pocet ziskanych bodd, pfip. umisténi ve své discipling),
vedou tyto soutéze i k odpovédnosti vici kolektivu. Déti se maximalné snazi
dle svych moZnosti s motivaci ,,nezkazit to ostatnim*.

V soucasnosti je systém soutéZi pro skolni mladez u nas velmi propracovany.
Je to predevsim diky Asociaci kolnich sportovnich klubl (ASSK). Tato organi-
zace sdruzuje sportovni kluby vzniklé na Skolach. Ty vétSinou nemaji charakter
klasickych sportovnich klub(, které jsou nejcastéji zaméreny na vykonnostni
a vrcholovy sport, ale ve Skolach sdruzuji zaky se zajmem o sportovani'i v néko-
lika rGznych sportovnich odvétvich. Cilem téchto Skolnich klub( je predevsim
sportovni vyzZiti déti v rliznych zajmovych Utvarech s vyuzitim Skolnich sporto-
vist a také organizace rdznych soutézi v mnoha sportovnich odvétvich tak, aby
se uplatnil co mozno nejvétsi pocCet déti. PrestoZe fada soutézi poradanych
ASSK je postupova aZ do celostatniho, pfip. mezinarodniho finale, t&7isté je
predevsim v zakladnich kolech, kde se UcCastni nejvétsi pocet déti. Snahou
je, aby se zapojily i déti, které dosud pravidelné nesportuji a aby se jim timto
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zplsobem sport priblizil a Géast v soutézi je pripadné motivovala k pravidelné
sportovni ¢innosti. Nejlepsi druzZstva pak postupuji do krajskych a celostatnich
kol a vétSinou je postup a umisténi Skol prestizni zalezitosti. V nékterych sou-
tézich mohou vitézné Skoly ziskat i prostfedky na lepSi vybaveni svych spor-
tovist a obnovu Ci rozsifeni svych sportovnich pomucek. VétSinu informaci ke
v&em soutéZim organizovanym ASSK je mozno ziskat v Manualu ASSK pro pfi-
slusny Skolni rok, pfip. na webovych strankach této organizace. Kvalitni orga-
nizaci a dodrzeni pravidel pfispiva spoluprace ASSK s jednotlivymi sportov-
nimi svazy, které se stavaji garanty usporadani. Cesky atleticky svaz poskytuje
garanci a pomoc s usporadanim u soutézi pro jednotlivé stupné Skol. Tato spo-
luprace je jiz dlouholeta a také diky tomu maji Skolni atletické soutéze pomérné
dobry zvuk a patfi v kalendafi témér vSech uditell télesné vychovy k tradiénim
akcim. Rada kol sleduje propozice zavodil i na webovych strankach atletic-

kého svazu (www.atletika.cz) a aktivné se k Gcasti v soutézich hlasi.

Pro prvni stupen zakladnich Skol je uréena Kinderiada. Jedna se o soutéz
osmiclennych druzstev sloZenich z chlapcl a divek 2.-5. roénikd (vzdy jeden
chlapec a jedna divka z kazdého ro¢niku). Kazdy roénik ma své dvé soutézni
discipliny a na zavér se bézi Stafeta. Kromé toho vSak je v prabéhu konani
akce na hristi cela fada nesoutéZnich ¢innosti, které maji zabavnou formou
déti seznamit s rdznymi atletic-
kymi disciplinami. Cesky atleticky
svaz ve spolupraci s agenturou
najimanou sponzorem projektu
zajistuje usporadani osmi oblast-
nich kol a narodniho finale. Zde je
vZdy zajistén doprovodny nesou-
téZni program s vyuzitim détského
atletického naradi a programu
Kid"s athletics, jehoZ garantem
je Mezinarodni atleticka federace
(IAAF). Toto nadini je dostupné pro
vSechny zajemce ze Skol. Prvni tfi
druzstva z narodniho findle pak
pro svou Skolu ziskaji nemalé
finanéni prostfedky na nakup
sportovnich pomucek ¢&i vylep- ~ . 2
Seni Skolnich sportovist. Je samo- - - . e

zfejmé, Ze téchto kol se UCastni  Kinderidda - z pribéhu oblastniho kola
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pouze vybrané déti (Skolni druzstvo tvofi osm déti), ale cilem je predevSim
to, aby ucitelé uskutecnili Skolni kola, kde se tento vybér provede. Discipliny
Kinderiady by si tak vlastné mohli vyzkouset vSichni zaci 2.-5. roénikd. Tato
soutd? je pro prvni stupefi zékladnich $kol jedinou celostatni soutézi. Rada
skolnich a okresnich organizaci ASSK ve spolupraci s atletickymi oddily pofada
i dalSi soutéze rlizného charakteru (napf. Ligu Skol, Détskou olympiadu...). Roz-
sah a vybér disciplin zavisi na mistnich podminkach a tradicich.

Pro druhy stupen zakladnich Skol jsou uréeny tfi atletické postupové soutéze.
Nejdelsi tradici ma Pohar rozhlasu, kterého se Géastni dvanacticlenna skolni
druzstva ve dvou kategoriich: 6.-7. tfida a 8.-9. tfida, pficemz je zde jesté
vékové omezeni, aby vysledky nemohli ovlivnit vyrazné starsi zaci pfislusnych
tfid (napf. propadnuvsi apod.). Zde v kazdé discipliné startuji za druzstvo tfi
zavodnici (dvé Stafety) a vykony lepSich dvou (jedné Stafety) se oboduji dle
vicebojarskych tabulek. Tim je dan vysledek druZstva a je mozno posoudit
vykony druzstev i z rdznych mist a diky tomu zajistit spravedlivéjsi vybér postu-

pujicich do vyssich kol soutéze.

Obdobné je organizovan i atleticky c¢tyrboj. DruZstva jsou zde péti¢lenna
a vSichni absolvuji ¢tyfboj sloZeny ze zakladnich atletickych disciplin. Bodovy
soucet Gtyf pak dava vysledek druzstva. Obé tyto soutéze maji znacnou oblibu,
Gcastni se jich velké mnozstvi déti. Konecné tou tfeti postupovou soutézi je
prespolni béh. Jestlize obé predchozi soutéZe probihaji v jarnich mésicich,
prespolni béh je zafazovan na podzim. Druzstva jsou opét péti¢lenna a vysle-
vitézi a postupuje do dalsiho kola. Vékové kategorie jsou shodné jako u pred-
chozich dvou soutézi, tedy 6.-7. tfida a 8.-9. tfida. Stejné je organizovan pres-
polni béh i pro stfedni Skoly a obdobou Poharu rozhlasu zakladnich Skol je
Corny stiedoskolsky pohar.

VySe uvedené soutéZe jsou v celé CR pro uditele TV jiZ tradiéni zaleZitosti,
s organizaci vyrazné pomaha i Cesky atleticky svaz, napf. povéfenim atle-
tického oddilu v dané lokalité usporadanim pfislusného kola soutéze nebo
i medialni a marketinkovou podporou. Garanty soutézi Pohar rozhlasu a Stre-
doskolského poharu jsou kazdy rok nejlepsi ¢esti atleticti reprezentanti (napf.
Tomas Dvorak, Barbora Spotakova, Adam Ptagek a dalsi). Nakonec cela fada

atletickych talentl byla pro kralovnu sportu ziskana pravé v téchto soutézich.
Kromé nich probiha ale i cela fada regionalnich zavod(, vychazejicich z mist-
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nich podminek a tradic. Takové zavody ¢asto pomahaji poradat atletické kluby
jako naborové akce k ziskani novych zajemcu o provozovani tohoto krasného
a spravedlivého sportu.

Nejv&tsi sportovni akci pro skolni mladez je viak projekt Ceského olympijského
vyboru - Olympiada mladeze. Tato akce je skutecné obdobou ,velké“ olympi-
ady. Porada se pro zimni a letni sporty. SoutéZi zde krajska druzstva v celé fadé
sportovnich odvétvi a soucasti jsou i rizné umélecké soutéze, pro déti je vzdy
pripraven bohaty doprovodny program. Atletika, jako jeden ze zakladnich olym-
pijskych sportl, ma i zde své pevné misto. Zaci sout&Zi v kategoriich mlad-
iho a starsiho Zactva dle atletickych pravidel a diky koordinaci terminti s Ces-
kym atletickym svazem je tato soutéZ opravdu prehlidkou vybornych vykond,
¢asto miva v nékterych disciplinach Groven srovnatelnou (pfip. i vySSi) nez Mis-
trovstvi CR Zactva. A to pravé diky tomu, Ze zde mohou soutéZit i do té& doby
~SKryté“ atletické talenty.

Rozdéleni a charakteristika
atletickych disciplin

Atletika patfi ke sportovnim odvétvim, v nichZ jsou specifické vykony prede-
vS§im odrazem Urovné prislusnych pohybovych schopnosti: sprinter musi byt
rychly, vrhaé silny atd. USelné vynaloZzeni pohybovych schopnosti se dé&je pro-
stfednictvim racionalni techniky (specialnich dovednosti). Svym obsahem je
atletika velmi rdznoroda a nékteré discipliny se navzajem liSi témér po vSech
strankach. S trochou nadsazky by se dalo Fici, Ze to snad ani neni jedno spor-
tovni odvétvi, ale nékolik rdznych sportl. Vzdyt napf. maratonec a koulaf maji
velmi mélo spolecného co do vzhledu, fyzickych predpokladl k discipling i zpQ-
sobu a pribéhu zavodéni. Pokud tedy chceme atletiku néjak blize charakteri-
zovat, musime discipliny rozdélit do skupin, které jsou si pfibuzné. A to napr.
zakladni pohybovou charakteristikou, fyziologickymi naroky, technikou prova-
déni, zplsobem zavodéni apod.

V nasledujicich kapitolach podam charakteristiku skupin atletickych disci-
plin z nékolika pohledd. PredevSsim uvadim vzdy vycet mistrovskych disciplin
pro dospélé, tedy disciplin, v nichz se zavodi na vrcholnych soutézich jako
jsou Mistrovstvi Evropy, Mistrovstvi svéta ¢i Olympijské hry. VétSina disciplin
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je shodna pro muze i Zeny, takZe pokud neni uvedeno jinak, plati niZze uva-
déné pro obé pohlavi. Obdobné i v kategorii Zactva. Tam mohou byt discipliny
riizné upraveny, predevsSim co do délky béhanych vzdalenosti, vysky a vzda-
lenosti prekazek, hmotnosti pouzivaného nacini ve vrzich a hodech. Udavam
tedy i discipliny pouzivané pro zakovskou atletiku, pficemz mam na zreteli i roz-
dilné Zakovské kategorie: mladsi Zactvo (do 13 let) a starSi zactvo (14-15
let). Vyklad je doplnén také o zakladni biomechanické charakteristiky a fyzi-
ologické naroky. Otazce pravidel, popisu techniky a nacviku bude vénovana
pozornost dale v knize.

Pro pochopeni nize popsanych energetickych narokl u jednotlivych skupin dis-
ciplin nejprve zjednodusené vysvétlim, jak mlze organismus Stépenim Zivin
ziskat potifebnou energii pro pracujici svaly. Zakladni dva zpUsoby jsou:

* Anaerobné (bez pfisunu kysliku)
Takto se Stépi predevsim nejpohotovéjsi zdroje energie v bunkach, tzv. mak-
roergni fosfaty (adenosintrifosfat = ATP, adenosindifosfat = ADP a krea-
tinfosfat = CP). Ty jsou pfitomny v bufikach v tzv. mitochondriich a jejich
zasoba vystaci na cca 5-7 s pfi maximalni intenzité, kterou u sprintu pred-
pokladame.

* Aerobné (za prisunu kysliku = oxidativné)

K oxidativnimu Stépeni jsou uréeny predevSim cukry a tuky. Pouze pfi
extrémnich zatézich a nedostatku téchto Zivin miZe dochazet i ke Stépeni
bilkovin. Jako nejbéZnéjsi zdroje energie pfi zvySené potrebé organismu
jsou pouzivany krevni cukry (gluk6za) a svalovy glykogen, dale pak tukové
zasoby predevsim v podobé podkozniho tuku. V prdbéhu aerobniho vykonu
stoupa potieba kysliku v organismu. Ten se pouziva na Gplnou oxidaci Zivin
za vzniku vody (H,0) a oxidu uhlicitého (CO,). Pak nevznika pro svaly ,jedo-
vaty“ laktat (viz nize) a ty jsou tak schopny pomérné dlouhodobé ¢innosti
bez poklesu intenzity. Limitujicim faktorem pro intenzitu prace je pravé
rovnhovaha mezi dodanym kyslikem a jeho potfebou na ,vyrobu“ dostatec-
ného mnoZstvi energie pro pracujici svaly. Pokud je dosazeno této rovno-
vahy, pracuje organismus v tzv. setrvalém stavu.

PFi zatizeni organismu velice ¢asto dochazi ke kombinaci obou zplsobU ziska-
vani energie. Pokud vykon trva déle, nez je mozno pokryt z ATP a CP, nastupuji
dalsi zdroje energie, a témi jsou krevni cukry a svalovy glykogen. K jejich §té-
peni je potfeba kyslik. AvSak v dlsledku velké intenzity svalové prace (napf.



pfi sprintech) a pfi omezeném mnozstvi kysliku, ktery je béhem sprinterského
vykonu do krve a ke svalim dodavan, je Stépeni téchto Zivin nedokonalé
a produktem prvotniho rozkladu je kyselina mlééna (laktat). Diky jeji produkci
stoupa ve svalech kyselost vnitfniho prostredi, a to je dusledkem tzv. ztuh-
nuti a bolesti sval(l, kdy sval jiz neni schopen pracovat tak intenzivné. Dusled-
kem je pokles rychlosti béhu jako vnéjsi projev svalové Unavy a tzv. ,kyslikovy
dluh“. Ten vznika pravé diky nahromadéni laktatu ve svalech. Na jeho odstra-
néni a tim obnoveni pfiznivého vnitfniho prostfedi je tfeba laktat Gplné roz-
lozZit, a to umi organismus jen za pfitomnosti kysliku tzv. Gplnou oxidaci. Jejimi
koneCnymi produkty jsou voda (H,0), latka organismu vlastni, a oxid uhlicity
(CO,), ktery se z organismu odstrani dychanim. V pribéhu vykonu vSak na tuto
oxidaci neni dostatecné mnozstvi kysliku z krve transportovano ke svalim
(zjednodusené mozno fici, Zze krevni obéh nestiha potfebné mnozstvi kysliku
k likvidaci vznikajiciho laktatu dopravit), a tak se nahromadény laktat mlze
zoxidovat az po ukonceni vykonu, kdy potreba organismu poklesne a krevni
obéh jesté po néjakou dobu svou zvySenou éinnosti ,splaci dluh“ a dopravuje
do téla vice kysliku.

Za sprinty povazujeme vSechny béhy do 400 m véetné, a to jak béhy hladké,
tak i pfekazkové. Stejné tak do této skupiny patfi i Stafety s délkou Usek( do
400 m véetné, a to i v rdznych kombinaci délek Useku (napf. 400-300-200
-100 m).

Mistrovskymi sprinterskymi disciplinami jsou: 100 m, 200 m, 400 m, 100 m
prekazek pro Zeny a 110 m prekazek pro muze, 400 m prekazek a Stafety
4x100 m a 4x400 m. V hale se misto 100 m (100 m pf. a 110 m pr.) béha
vzdalenost 60 m. Zavody na 200 m a 400 m pf. se ze sprinterského programu
vypoustéji (diky poloméru zatacek nejsou zaru¢eny srovnatelné podminky pro
zavodniky ve vSech drahach, u 400 m pf. by usporadani znamenalo prekazky
po prekonani zavodnikem v prvém Kkole prestavit na jina mista a navic jsou
v hale na okruhu drahy uzsi a tudiz by se sem prekazky nevesly).

V Zactvu se béhaji nasledujici vzdalenosti: 60 m, 150 m, 300 m, 60 m pr.
pro mladsi Zactvo, 100 m prekazek a 200 m prekazek pro starsi Zactvo, Stafety
4x60 m a 3x300 m. Obdobné je to i v halach, kde je vypusténo z programu

pouze 200 m prekazek a misto 100 m prekazek béha i starsi Zactvo pouze
60 m prekazek.

&
~
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Vykon ve sprintech je z hlediska biomechaniky dan dvéma zakladnimi Giniteli.
Jsou to délka a frekvence kroku. Samoziejmé existuji i dalSi faktory ovliviu-
jici vykon, napf. sila a smér vétru, vlastnosti povrchu drahy apod., ale ty jsou
pro véechny zavodniky v daném zavodé stejné, a tak jsou prvni dva uvedené
faktory rozhodujici a o vykonu nejvice rozhoduje to, jak je zavodnici dokazou
uplatnit pfi zavodé vzhledem ke svym fyziologickym parametrdm. Idealni by
bylo samozfejmé udrzet velkou krokovou frekvenci pfi co nejdelSim kroku, ale
to neni ve schopnostech zadného sprintera. Obvykle ma vzdy zvySeni krokové
frekvence za nasledek pokles délky kroku a obracené. Objektivné nelze fici,
zda je vyhodnéjsi bézet dlouhym krokem, Ci se snazit o maximalni frekvenci
(napt. pfi téméfr shodném vykonu na 100 m na hranici 9,80 s bézel Linford
Christie trat na 38 krok(i a Tim Montgomery na 52 kroku).

Ideaini pomér frekvence a délky kroku je pro kazdého jedince individualni
a zavisi predevSim na stavbé téla, télesné vysce, délce dolnich koncetin a také
na typu nervové soustavy. Obecné Ize ale vysledovat uréité tendence v tomto
poméru: zavodnici mensi a vice silové zaloZeni maji spiSe vétsi frekvenci,
kdezto vysSi zavodnici s dlouhymi dolnimi koncetinami vice vyuZivaji délky
kroku. Co se tyka délky traté, tak zde plati, Ze ¢im delSi trat, tim nizsi frek-
vence. Cili pfi b&hu na 400 m se u stejného zavodnika da predpokladat nizsi
krokova frekvence nez u béhu na 100 nebo 200 m. Otazka délky kroku sou-
visi s kondi¢nimi schopnostmi, predevsim s dynamickou silovou schopnosti
a silovou vytrvalosti. Ale i tak se da predpokladat vySsSi délka kroku pfi delsi
vzdalenosti. U vrcholovych zavodnik( se hodnoty frekvence pohybuji v rozmezi
3,8-5,2 krokd za sekundu a primérna délka kroku v rozmezi 1,93-2,65 m.
U déti je samoziejmé priimérna délka kroku nizZsi, ale jsou jiz schopné dosaho-
vat uvedenych hodnot krokové frekvence (okolo 4 krokd za sekundu).

Malou vyjimkou z této teorie jsou prekazkové béhy. Zde je diky pevné vzdale-
nosti pfekazek v podstaté pocet krokl na zdolani vzdalenosti uréen, a tak vykon
kratkych prekazek (60, 100 a 110 m), kdy prakticky vSichni zavodnici pouZivaji
tfikrokovy rytmus, a tak GspésSni v této discipliné mohou byt pouze zavodnici
vybaveni vysokou frekvenci. V tzv. dlouhych prfekazkach (200 a 400 m) uzZ Ize
vzhledem k délce mezer zvolit rizny pocet krok( a tim ménit pomér frekvence
a délky kroku (napf. na 400 m pf. se mezery absolvuji u vrcholovych zavodniki
na 12-15 krokd).
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Z hlediska energetickych narok( organismu je i mezi jednotlivymi sprinter-
skymi tratémi pomérné velky rozdil, ale plati, Ze prevazujici zplsob ziskavani
energie je anaerobni. Pfi vysoké intenzité svalové ¢innosti organismus nestiha
dopravit ke svalim dostatecné mnozZstvi kysliku a tak vzdy vznika kyslikovy
dluh (viz kap. Rozdéleni a charakteristika atletickych disciplin). Cim del3i je
doba trvani vykonu v maximalni intenzité, tim vétsi je kyslikovy dluh a narusta
i mnozstvi laktatu v organismu. Podstatnym faktorem vykonu se tak pfedevSim
u delSich sprintd stava i odolnost vici kyselému prostredi, které vznika pravé
diky produkci laktatu. Tato odolnost je dana ¢astecné geneticky a ¢astecné ji
Ize ziskat tréninkem. U déti vSak plati, Ze schopnost Celit kyselému prostredi je
jesté na nizké Urovni a priliSné anaerobni zatizeni neni vhodné.

Z hlediska somatotypu a télesné stavby jsou i mezi sprintery pomérné velké
rozdily. Obecné ale sprinter musi byt rychly. Tato pohybova schopnost je pod-
minéna predevSim slozenim svall a nervosvalovou koordinaci. Opét mizeme
velmi zjednoduSené fici, Ze lidské svaly jsou slozeny ze tfi typ( viaken. Rychla
vlakna (bild) - jsou schopna pracovat s vysokou intenzitou, ale jsou pomérné
ale zato jsou odolna vici Gnaveé. Tretim typem jsou vlakna prechodna, ktera
se mohou v priibéhu ontogeneze vyvinout v oba predchozi typy. Jejich pomérné
zastoupeni ve svalech je vSak nizké. Plati tedy, Ze rychlostni predpoklady jsou
dany geneticky, a to pomérem cervenych a bilych svalovych viaken. To je zakla-
dem tzv. rychlosti lokomoce, kterd vyraznou mérou rozhoduje o vykonu ve
reakéni rychlost, tj. doba, ktera uplyne od néjakého signalu (vystrel) do zaha-
jeni odezvy organismu (vlastni vybéh). Co se tyka télesné vySky, mohou se ve
sprintech uplatnit zavodnici rizného vzrlstu. Nékteré studie udavaiji, ze idealni
sprinter by mél byt vysoky kolem 180 cm, ale v praxi se setkdvame s velice roz-
dilnym télesnym uspofadanim i u Spickovych zavodnikd. Z toho je patrné, Ze
podstatné jsou predevsim faktory uvedené vyse.

Pod timto oznacenim mame na mysli vzdalenosti nad 400 m, tzv. béhy na
stfedni a delSi traté, a k nim je z hlediska podobnych fyziologickych narokd pfi-
fazovana i sportovni chize.
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Mistrovské discipliny jsou 800 m, 1500 m, 5000 m, 10 000 m, maraton
(42 195 m) a béh na 3 000 m prekazek. Z chodeckych disciplin pak 20 km
pro muZze i Zeny a 50 km pro muZze. Pro Zactvo je to 800 m, 1500 m, pro starsi
Zactvo i 3000 m, 1500 m prekazek a z chodeckych disciplin 2 km pro mladsi
Zactvo a 3 km pro starsi zactvo.

Biomechanické faktory ovliviujici vykon jsou stejné jako u sprintu, tj. délka
a frekvence kroku. Samoziejmé s ohledem na délku absolvované traté jsou
absolutni hodnoty obou uvedenych veli¢in oproti sprintdm nizsi a jejich vza-
jemny pomér zavisi na typu bézce a délce traté. Cim delsi trat, tim nizsi hod-
noty. Obdobné to Ize fici i u chlize. Zde je vSak pfi dodrzeni pravidel limitovana
délka kroku (nesmi se vyskytovat letova faze, a tak je maximalini délka kroku
omezena) a jedna se tedy o udrZeni co nejvySsi frekvence po co nejdelSi dobu.
Opét je toto tvrzeni trochu zjednodusené, omezena je totiz i frekvence nebot
pfi urcité frekvenci jiz nelze zachovat neustaly kontakt s podlozkou. Ale tato
hodnota je pomérné vysoka a nelze ji dlouhodobé udrzet. Proto také maji cho-
decké discipliny vyrazné vytrvalostni charakter.

Energetické naroky se opét lisi v zavislosti na délce trati. Zatimco u stfednich
trati (800 a 1500 m) je rychlost béhu u Spickovych zavodnikl tak vysoka,
Ze mGzeme mluvit o anaerobnim ¢erpani energie, s prodluzujici se trati je sna-
hou vytrvalcl absolvovat zavod v setrvalém stavu. Vyznamnym faktorem je
tedy schopnost dostat k pracujicim svallm co nejvice kysliku, coZ zajiStuje
vysokou intenzitu svalové prace po velmi dlouhou dobu. Toto charakterizuje
hodnota VO, _, ktera vyjadfuje jinymi slovy vykonnost srdecné-cévniho sys-
tému. Jeji hodnoty se u Spickovych vytrvalcli pohybuji v rozmezi 65-85 ml za
minutu na kilogram hmotnosti. Pfedpoklad k vysoké hodnoté je opét podmi-
nén geneticky, ale Ize ji velmi dobfe rozvijet tréninkem. Oproti anaerobni praci
déti aerobni zatizeni snaseji pomérné dobre a maji k nému dobré predpoklady.
Otazkou je zde predevsim vhodna forma a motivace.

Télesné proporce bézcl jsou dany pozadavky téchto disciplin. Jedna se o vytr-
valostni vykony. Z tohoto hlediska bé&zci nesmi mit zadnou zbytec¢nou ,zatéz"
v podobé vysSi vahy v disledku treba nadmérné rozvinuté svalové hmoty nebo
tukovych zasob. Vyhodou jsou vétsi télesna vySka a delsi doIni koncetiny, ale
v dlouhych bézich se prosazuji i vytrvalci mensich postav. Rozhodujici je totiz
ekonomika jejich béhu. Ve slozeni svall pfevazuji tzv. pomala svalova vlakna,
jejichz podil mZze Cinit i kolem 90 %.

¥ :



