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PovinnPovinněě volitelnvolitelnéé a volitelna volitelnéé
ppřředmedměětyty

PATL068 Atletika ZP zimnPATL068 Atletika ZP zimníí 6h 6h SegSeg
PATL078 Spec IPATL078 Spec I--bběěhy zimnhy zimníí KorKor

PATL 042 AtletikaPATL 042 Atletika--žžactvo letnactvo letníí VinVin
PATL064 AtletickPATL064 Atletickéé soutsoutěžěže a jejich     e a jejich     

rozhodovrozhodováánníí –– letnletníí KolKol
PATL065 KondiPATL065 Kondiččnníí atletika letnatletika letníí KapKap
PATL066 KondiPATL066 Kondiččnníí atletika ZP letnatletika ZP letníí SegSeg

PATL058 Atletický trPATL058 Atletický tréénink nink –– kurz kurz --letnletníí



PATL058 Atletický trPATL058 Atletický tréénink nink –– kurz kurz --letnletníí

TermTermííny:ny:

8. 8. –– 12. 6. 200912. 6. 2009

22. 22. –– 26. 6. 200926. 6. 2009

24. 24. –– 28. 8. 200928. 8. 2009



Atletika IIIAtletika III
PPřředmedměět je povinný pro studenty t je povinný pro studenty 

jednooborovjednooborovéého i ho i dvouoborovdvouoborovééhoho studia studia 
TVS. PTVS. Přředmedměět je mot je možžnnéé zapsat po splnzapsat po splněěnníí
ppřředmedměětu ATLETIKA I.  Ptu ATLETIKA I.  Přředmedměět zahrnuje t zahrnuje 
techniku, didaktiku a ztechniku, didaktiku a zááklady trklady trééninku ninku 
vrhavrhaččských disciplských disciplíín. Studujn. Studujííccíí se se 
seznamujseznamujíí ss trtrééninkovými prostninkovými prostřředky a edky a 
metodami rozvoje silových schopnostmetodami rozvoje silových schopnostíí. . 
ZZíískajskajíí znalosti atletických pravidel znalosti atletických pravidel 
vv rozsahu potrozsahu potřřebnebnéém pro organizaci a m pro organizaci a 
rozhodovrozhodováánníí šškolnkolníích soutch soutěžěžíí ve ve 
vrhavrhaččských a silových disciplských a silových disciplíínnáách. ch. 



ZZáápopoččtovtovéé popožžadavkyadavky
Modelový výkonModelový výkon:             M                                                 :             M                                                 ŽŽ

vvěěk. kat./II. vk. kat./II. věěk. kat.         I. vk. kat.         I. věěk. kat./II. vk. kat./II. věěk. katk. kat
hod mhod mííččkem(150 g)                                                      kem(150 g)                                                      32 m  /28 m32 m  /28 m

(350 g)     48 m  /44 m                     (350 g)     48 m  /44 m                     25 m  /22 m25 m  /22 m
hod ohod oššttěěpem                30 / 27 m                                  20pem                30 / 27 m                                  20 m / 18  mm / 18  m
vrh koulvrh koulíí (7,26 kg)  8,20 m /8,20 m             (4 kg)       7,00 m /6(7,26 kg)  8,20 m /8,20 m             (4 kg)       7,00 m /6,80 ,80 

(5 kg)       10,00 m/10,00 m          (3 kg)    (5 kg)       10,00 m/10,00 m          (3 kg)    8,00 m /7,80 m8,00 m /7,80 m

hod diskem   1,0 kg   hod diskem   1,0 kg   -- 18 m / 18 m18 m / 18 m
2,0 kg  22 / 22 m                           2,0 kg  22 / 22 m                           --

trh                         45 kg                               trh                         45 kg                               25 kg25 kg

TechnikaTechnika: hod m: hod mííččkem, hod okem, hod oššttěěpem, imitace impulsnpem, imitace impulsníího pho přřeskoku,  eskoku,  
vrh koulvrh koulíí, imitace sunu, hod diskem, imitace oto, imitace sunu, hod diskem, imitace otoččky, hod plným mky, hod plným mííččem em 
ss poutkem zpoutkem z jednjednéé otootoččky, trh.ky, trh.

DidaktikaDidaktika: p: píísemnsemnáá ppřřííprava na atletickprava na atletickéé rozcvirozcviččeneníí, didaktický výstup: , didaktický výstup: 
vedenvedeníí atletickatletickéého rozcviho rozcviččeneníí
TestTest: technika, didaktika, tr: technika, didaktika, tréénink a pravidla vrhanink a pravidla vrhaččských disciplských disciplíínn



Program výukyProgram výuky
22. 9. p22. 9. přřednednášáškaka
25. 9. cvi25. 9. cviččeneníí 1 9,15 1 9,15 sksk. 1 (mu. 1 (mužži), 11,00 i), 11,00 sksk.2 (.2 (žženy)eny)
16. 9. cvi16. 9. cviččeneníí 2 13,30 2 13,30 sksk. 1(mu. 1(mužži), 15,15 i), 15,15 sksk.2 (.2 (žženy)eny)

TermTermíín zn záápopoččtu: 17. 10. 08  13,00 test  14,00 praxetu: 17. 10. 08  13,00 test  14,00 praxe
OprOpr. . terter. 1: . 1: ppáá 22. 5. 22. 5. ŽŽ (Kol,(Kol,JebJeb) 15,00 T 16,00 P) 15,00 T 16,00 P

ppáá 29. 5. M(29. 5. M(KrKráá,,SegSeg) 15,00 T 16,00 P) 15,00 T 16,00 P
OprOpr. . terter. 2: . 2: ppáá 28. 8. 15,00 test 16,00 praxe28. 8. 15,00 test 16,00 praxe



Charakteristika vrhaCharakteristika vrhaččských ských 
discipldisciplíínn

AtletickAtletickéé vrhy se vrhy se řřadadíí mezi disciplmezi disciplííny ny 
rychlostnrychlostněě--silovsilovéého typu. Nho typu. Nááččininíí pro vrh pro vrh 
koulkoulíí a hod kladivem je nejta hod kladivem je nejtěžěžšíší. Z toho . Z toho 
plyne, plyne, žže pre práávvěě v tv těěchto disciplchto disciplíínnáách jsou ch jsou 
relativnrelativněě nejvynejvyššíšší nnáároky na silový roky na silový 
potencipotenciáál vrhal vrhačče. Proti tomu, u typicky e. Proti tomu, u typicky 
ššvihových disciplvihových disciplíín hodu mn hodu mííččkem kem čči i 
ooššttěěpem, jsou nejvypem, jsou nejvyššíšší nnáároky na roky na 
pohybovou rychlost.pohybovou rychlost.
Podle pohybovPodle pohybovéého prho průůbběěhu se vrhy a hu se vrhy a 
hody dhody děěllíí na posuvnna posuvnéé (p(přříímomoččararéé) a ) a 
ototááččivivéé (rota(rotaččnníí, k, křřivoivoččararéé). ). 



Charakteristika vrhaCharakteristika vrhaččskskéého výkonuho výkonu
DominantnDominantníím znakem m znakem ššpipiččkových výkonkových výkonůů ve ve 
vrhavrhaččských disciplských disciplíínnáách je vysokch je vysokáá pohybovpohybováá
rychlost vrharychlost vrhačče a pe a přředevedevšíším jeho nm jeho nááččininíí v v 
rozhodujrozhodujííccíí ffáázi hodu. Výslednzi hodu. Výslednáá rychlost je sumou rychlost je sumou 
zrychlovzrychlováánníí pohybu jednotlivých segmentpohybu jednotlivých segmentůů
vrhavrhaččova tova těěla. la. 
Pohyb se prudce zrychluje ve smPohyb se prudce zrychluje ve směěru vzhru vzhůůru v ru v 
popořřadadíí dolndolníí konkonččetiny etiny -- trup trup -- papažže. V pre. V průůbběěhu hu 
odhodovodhodovéé ffááze jsou tedy nejdze jsou tedy nejdřřííve zapojovve zapojováány do ny do 
vrcholvrcholííccíího pohybu segmenty nejtho pohybu segmenty nejtěžěžšíší a a 
nejsilnnejsilněějjšíší s relativns relativněě nejpomalejnejpomalejšíšími svaly. mi svaly. 
Naposledy se zapojuje paNaposledy se zapojuje pažže jako segment e jako segment 
nejlehnejlehččíí a nejrychleja nejrychlejšíší. . 



Vrh koulVrh koulíí



Vrh koulVrh koulíí



Metodika nMetodika náácviku vrhu koulcviku vrhu koulíí
zzáádovým zpdovým způůsobemsobem

DrDržženeníí koule, specikoule, speciáálnlníí rozcvirozcviččeneníí
ss koulkoulíí
PrPrůůpravnpravnéé odhodyodhody
Vrh zVrh z mmíísta zsta z rrůůzných zzných záákladnkladníích ch 
postojpostojůů
NNáácvik sunu mimo kruh, imitacvik sunu mimo kruh, imitaččnníí
cvicviččeneníí
Vrhy se Vrhy se sunemsunem mimo kruh a zmimo kruh a z kruhukruhu



DrDržženeníí koule, specikoule, speciáálnlníí rozcvirozcviččeneníí
ss koulkoulíí



Vrh z mVrh z míísta z sta z nnáákrokukroku do do 
odvrhovodvrhovééhoho postavenpostaveníí



Hod mHod mííččkemkem



Metodika nMetodika náácviku hodu mcviku hodu mííččkem kem 
ze tze třřííkrokovkrokovéého rytmuho rytmu

DrDržženeníí a ba běěh sh s mmííččkemkem
Hod zHod z mmíísta zsta z rrůůzných poloh, postojzných poloh, postojůů
Hod ze tHod ze třříí krokkrokůů vv ččelnelníím postavenm postaveníí v v 
nnááppřřahuahu
Hod zHod z impulznimpulznííhoho kroku kroku 
ss ppřřenenášášeneníím mm mííččku do nku do nááppřřahuahu
Hod zHod z celceléého rozbho rozběěhuhu



Hod oHod oššttěěpempem



Metodika nMetodika náácviku cviku nnáácvikucviku hodu hodu 
ooššttěěpem pem 

DrDržženeníí ooššttěěpupu
ChChůůze a bze a běěh sh s ooššttěěpempem
Hod zHod z mmíísta zsta z rrůůzných zzných záákladnkladníích ch 
postavenpostaveníí
Hod zHod z jednoho a ze dvou krokjednoho a ze dvou krokůů z nz nááppřřahuahu
Hod z chHod z chůůze zze z nnááppřřahu ahu 
Hod zHod z imulznimulznííhoho krokukroku
PPřřenenášášeneníí ooššttěěpu do npu do nááppřřahu (z mahu (z míísta a ze sta a ze 
ččtytyřřkrokovkrokovééhoho rytmu)rytmu)
Hod zHod z celceléého rozbho rozběěhuhu



Hod diskemHod diskem



Metodika nMetodika náácvikucviku

DrDržženeníí a vypua vypuššttěěnníí diskudisku
Hody zHody z mmíísta sta 
CviCviččeneníí pro pohyb vpro pohyb v otootoččcece
Odhody s otoOdhody s otoččkou zekou ze zjednoduzjednoduššených ených 
výchozvýchozíích postavench postaveníí
CelkovCelkovéé provedenprovedeníí hodu s otohodu s otoččkou se kou se 
ststřříídavým davým úúsilsilíím a modifikacm a modifikacíí technikytechniky



Hod kladivemHod kladivem



Metodický postupMetodický postup

drdržženeníí nnááččininíí –– úúchop a zchop a záákladnkladníí postojpostoj
nnášášvihyvihy bez odhodubez odhodu
hody zhody z mmíístasta
otootoččka bez odhoduka bez odhodu
hody shody s jednou otojednou otoččkoukou
vvííce pce přřerueruššovaných otoovaných otočček sek s nnášášvihyvihy (tzv. (tzv. 
„„mamaďďaryary““))
hody shody s vvííce otoce otoččkamikami



Pravidla vrhaPravidla vrhaččských disciplských disciplíínn
VVššeobecneobecnáá ustanovenustanoveníí Sektory, pokusy, Sektory, pokusy, 
mměřěřeneníí, zna, značčkyky
Vrh koulVrh koulíí
Hod diskemHod diskem
Hod kladivemHod kladivem
Hod oHod oššttěěpempem
Hod mHod mííččkemkem
Hod bHod břřemenememenem



Struktura vrhaStruktura vrhaččských výkonských výkonůů
KondiKondiččnníí faktory (silovfaktory (silovéé schopnosti a schopnosti a 
jejich rozvoj)jejich rozvoj)
Faktory technikyFaktory techniky
SomatickSomatickéé faktoryfaktory
OsobnostnOsobnostníí faktoryfaktory
Faktory taktikyFaktory taktiky



TrTrééninknink
Etapy vrhaEtapy vrhaččskskéého trho trééninkuninku
Struktura vrhaStruktura vrhaččskskéého trho trééninkuninku
RoRoččnníí trtréénink a jeho periodizacenink a jeho periodizace
Rozvoj svalovRozvoj svalovéé ssííly vrhaly vrhačůčů

1. V1. Vššeobecný silový treobecný silový tréénink.nink.
2. Tr2. Tréénink maximnink maximáálnlníí svalovsvalovéé ssííly.ly.
3. Tr3. Tréénink specinink speciáálnlníích silových ch silových 

schopnostschopnostíí..



Cviky komplexnCviky komplexníí ppůůsobnostisobnosti::
trh a nadhoz (cviky klasicktrh a nadhoz (cviky klasickéého dvojboje)ho dvojboje)
trh z visu (od stehen)trh z visu (od stehen)
vysoký trhový výtah do výponu, vysoký trhový výtah do výponu, šširiršíší úúchop pchop přřememííststěěnníí na na 
prsaprsa
ppřřememííststěěnníí z visu (od stehen) na prsa (z visu (od stehen) na prsa (úúchop nadhmatem,  chop nadhmatem,  
podhmatem)podhmatem)
vysoký výtah do výponu s pvysoký výtah do výponu s přřememííststěěnníím na prsa, stm na prsa, střřednedníí
úúchopchop
výraz za hlavou výraz za hlavou s dvýraz za hlavou výraz za hlavou s dřřepem (s podepem (s podřřepem)epem)
výraz za hlavou s impulsem z dvýraz za hlavou s impulsem z dřřepu (z podepu (z podřřepu)epu)
výraz nebo tah vpvýraz nebo tah vpřředu (od prsou) s dedu (od prsou) s dřřepem (s podepem (s podřřepem)epem)
rotace s rotace s ččinkou za hlavou kombinovaninkou za hlavou kombinovanáá s výskokem a s výskokem a 
obratem o  180oobratem o  180o



Cviky na posCviky na posíílenleníí dolndolníích konch konččetinetin::
ddřřep s ep s ččinkou za hlavou inkou za hlavou 
ddřřep s ep s ččinkou na prsou dinkou na prsou dřřep na jednep na jednéé noze s noze s ččinkou za inkou za 
hlavouhlavou
podpodřřep s ep s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
výpony s výpony s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
výpady s výpady s ččinkou za hlavou nebo na prsou inkou za hlavou nebo na prsou 
ststřřihy s ihy s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
chchůůze s opakovanými výpady s ze s opakovanými výpady s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
poskoky, výskoky, chposkoky, výskoky, chůůze, klus s ze, klus s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
tlak nohama proti ztlak nohama proti zááttěžěži v lehu vzadu (leg i v lehu vzadu (leg presspress))
tlak nohama proti ztlak nohama proti zááttěžěži v lehu na i v lehu na ššikmikméé lavicilavici
výstupy na lavici s výstupy na lavici s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
výskoky ze dvýskoky ze dřřepu (z podepu (z podřřepu) s epu) s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
výpony v sedu s výpony v sedu s ččinkou za hlavou (kotninkou za hlavou (kotnííky)ky)
ohýbohýbáánníí nohou v kolenou proti odporu (leg nohou v kolenou proti odporu (leg curlscurls))
roznoroznožžovováánníí, uno, unožžovováánníí proti odporu proti odporu -- posilovposilováánníí vnitvnitřřnníí
strany stehen a hýstrany stehen a hýžďžďových svalových svalůů



Cviky na posCviky na posíílenleníí truputrupu::
pozvedpozved z podloz podložžkyky
ppřředklonedklon--vzpvzpřřim, im, úúklony s klony s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
ototááččeneníí trupu s trupu s ččinkou za hlavou ve stoji rozkroinkou za hlavou ve stoji rozkroččnnéémm
úúklony s klony s ččinkou ve vzpainkou ve vzpažženeníí
rotarotaččnníí zdvihy osy zdvihy osy ččinky se zinky se zááttěžěžíí na hornna horníím konci (rotam konci (rotaččnníí
pohyby o velkpohyby o velkéé amplitudamplituděě se provse prováádděějjíí z podz podřřepu  epu  
rozkrorozkroččnnéého ho úúklonem k ose se zdvihem do stoje  klonem k ose se zdvihem do stoje  
((bondarybondary). Spodn). Spodníí konec osy je zaklesnut napkonec osy je zaklesnut napřř. v rohu  . v rohu  
mmíístnosti. Rotastnosti. Rotaččnníí pohyby imitujpohyby imitujíí odhod kladiva)odhod kladiva)
ototááččeneníí trupu v sedu roznotrupu v sedu roznožžnnéém na lavici s m na lavici s ččinkou za hlavouinkou za hlavou
nnášášvihyvihy obouruobouručč s kotous kotouččem em ččinky ve stoji rozkroinky ve stoji rozkroččnnéém s  m s  
ototááččeneníím trupu (m trupu (úúchop podhmatem, nebo stchop podhmatem, nebo střříídavdavěě))
ototááččeneníí trupu v sedu na lavici s trupu v sedu na lavici s ččinkou za hlavou (rotaci  inkou za hlavou (rotaci  
doprovdoprováázzíí protipohyb protilehlprotipohyb protilehléé nohy do pnohy do přřednoednožženeníí,,
ototááččeneníí trupu v sedu na bedntrupu v sedu na bedněě s s ččinkou za hlavou nebo  s inkou za hlavou nebo  s 
koutoukoutouččemem na prsou, trup v mna prsou, trup v míírnrnéém zm zááklonu, nohy  klonu, nohy  
zaklesnuty za zaklesnuty za žžebebřřiny)iny)



Cviky na posCviky na posíílenleníí pletence papletence pažžnnííhoho::
tlak obourutlak obouručč ((benbenčč) na vodorovn) na vodorovnéé lavici (lavici (úúchop chop šširoký nebo  iroký nebo  
ststřřednedníí))
tlak jednorutlak jednoručč ststřříídavdavěě na na ššikmikméé lavici (lavici (ččinky jednoruinky jednoruččky)ky)
tah za hlavou ve stoji, v sedu, v klekutah za hlavou ve stoji, v sedu, v kleku
tah vptah vpřředu (od prsou) ve stojiedu (od prsou) ve stoji
zdvih zdvih ččinky z pokrinky z pokrččených paených pažžíí za hlavou (za hlavou (tricepsovýtricepsový zdvih) zdvih) -- ve ve 
stoji, v sedustoji, v sedu
upaupažžovováánníí obouruobouručč s jednorus jednoruččkami nebo s kami nebo s koutoukoutouččii ve stoji,  v ve stoji,  v 
sedu sedu 
zkzkřřiižžovováánníí papažžíí s jednorus jednoruččkami nebo s kami nebo s koutoukoutouččii z upaz upažženeníí v  lehu v  lehu 
vzadu na lavici. malvzadu na lavici. maléé a velka velkéé kruhy s jednorukruhy s jednoruččkami nebo s kotoukami nebo s kotoučči i 
ve stoji  rozkrove stoji  rozkroččnnéém, v sedu roznom, v sedu roznožžnnéém, v lehu vzadu na lavicim, v lehu vzadu na lavici
ststřříídavdavéé výtahy jednoruvýtahy jednoručček, kotouek, kotoučůčů podpodéél tl těěla ve stoji la ve stoji 
rozkrorozkroččnnéém, lokty smm, lokty směřěřujujíí vzhvzhůůruru
zdvih zdvih ččinky z visu (od stehen) pinky z visu (od stehen) přředpaedpažženeníím do vzpam do vzpažženeníí
ppřřitahovitahováánníí ččinky ze zeminky ze zeměě ppřřed prsa v ped prsa v přředklonu ve stoji  edklonu ve stoji  
rozkrorozkroččnnéém (obr. 12/10)m (obr. 12/10)
ppéérovrováánníí s jednorus jednoruččkami nebo s kami nebo s koutoukoutouččii ve skrve skrččeneníí upaupažžmo v  mo v  
lehu vzadu na lavici (lokty k zemi)lehu vzadu na lavici (lokty k zemi)
ppáádlovdlováánníí s osou s osou ččinkyinky
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