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Predmeét je poviinny: proe; VSechny: 6oy arSmER:
studia. V' predmetu se studentifseznamujirse
zaklady atletickeho vycviku. Ziskavaji vedomost
0 bezpecnostl pri atletickem vyevilkl; 6r atlietickem
rozcviceni, o prevenci zdravotnichr potizi. Predmet
zahrnuje technlku a didaktiku zakladnich
prupravnych cviceni pro bézecke, skokanske a
vrhacske discipliny. Dale jsou StUdUJICI

seznameni s treninkovymi prostredky: a
metodami rozvoje obecne vyirvalosti a
zakladnimi testy skokanske a vrhacske
vybusnosti.




ZAPOCIOVENOZ6 AVEY

Modelovy vykon: M Z

I. vek. kat./ II. vel: kat: 1. veks kats/ I veks kat:
3 000 m 12:00,0 min / 13:00,00 min -
1 500 m = 65300 /2 6:50,0 min
Testovani:
hod kouli vzad pres hlavu,
7,26 kg 9,00 m/ 8,50m (5kg) 7,50

5,00 kg 12,00 m / 11,50 m (3'kg) 9,50
hod plnym micem obouruc (3 kg) 10,50 m / 9,50 m (2 kg)) 8,5
10-skok stridavé: 26m /25 m

5-skok snozmo 2,50m / 12,00 m




ZAPOCIOVENOZEE ANV,

Technika:

+ Bezecka abeceda: lifitink, zakopaVani;
skipink, kolesko, bezecke odpichy:

+ Skokanska abeceda: poeskoecny: KiUs,

poskocne poskoky, stridave; odirazy,
hluboké odrazy snozmo, odrazy pe;jedne
noze

+\/rhacska abeceda: hod vzad! pres hiavi),
hod spodem vpred, hod virchem Vpred,
hod trcenim obouruc od prsou, viih z mista




AUEURESN]

Predmet I:])e POVIANY ProrStUEERty,
jednooborovenor dvouoboroveho StUEe]

TVS. Predmét je mozné ZePSet PONSIAEN]
predmetul ATLETTKASE Predmet zafrmtje
technikur ar didaktik chuze Rigdiky/chra

prrekazikovych sprimtu a stafetovym Behik
Studujici se seznamujj' s treninkovyiml
prostredky ai metodamil FrozVoje
rychlostnich a vytrvalostnichi schopnesti:
Ziskajir dilcit znalosti atletickych pravidel

v rozsahu potrebneém: pro organizacisa
rozhodovani skolnich bezeckych soutezi.




Z:APOEIOVEPOZAGENVEY

N

Modelovy vykon M 7/

I. vek. kat./II. vek. kat. 1I.vek:. kat./II. vekskat
100 m 13,0 s [13,2's 15,5 s /16,0's
30 m letmo (nabeh 30'm) 3,7 -3,5-3,3 'S 4,2-4,0 -3,8s
150m PVS 20,00- 19,5 - 19,0 23,5-23,0 - 22,0
béh na 100 m pr. (91,4cm) 17,5/ 18,0 s =
béh na 60 m pr. (76,2 cm) = 11,6/ 12,0's




ZAPOCIOVENOZ6 AVEY

+Technika: chuize, NS, stafietoVer predavike)
dynamicka chiuize pres| prekazay stredem
s jednim mezikrokem), prekazikovaZben (B
kroky mezi prekazkami),

+ Didaktika: pisemna priprava na atleticke
rozcviceni

+ Test: technika, didaktika a pravidla chiize,
hladkého a prekazkového sprintu ar behu




AUEUREN

jednoo

vrhacskych disciplin. Stuc
seznamuji s treninkovymi

Predmet I:])e POVIANY ProrStUEERty,
oroveho | dvouoboroveho Jetjeljz

ujici se
ProStrec

metodami rozyvejersilovye

1l SChopn

Ziskaji'znalosti atletickych pravide
v rozsahu potrebnem pro erganizacita
rozhodovani' skolnich soutéezif ve

vrhacskych a silovych disciplinach.

TVS. Predmét je mozné ZdPSElt POFS]o e
predmetul ATLETTKASES Predmet ZakiFauje
techniku a didaktiku' al zakiady treninka

Ky a
oSt
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Predmet je povmny pro VSECHInY; smery StUEISRINSE
Predmeét je mozne zapsalt PO splnenit predmetn
ATLETIKA I — III. Predmet zanrnUje technikira
didaktiku skokanskych disciplin a vicebojuk
Studujici se; seznamuji’ s treninkevy/mirprosthrediky,
a metodami rozvoje koordinacnichr schiopnoest;
nacviku a zdokonalovani' atletickychr dovednoestis
Ziskaji dilcit znalosti atletickych pravideliVirozsahi
potrebném pro organizaci a rozhodovani' skelnich
soutezi ve skokanskych disciplinachr a vicebojich:
Ziskaji znalosti o pocatecnim vycviku al treninkt
deti a mladeze ve skokanskych disciplinach a
vicebojich.




Povinnewvoltelineravoliieine
predmewy

+ Aplikovana atletika
+ Aplikovana kondicnifatietika

+ Atleticke souteze a jejich
rozhodovani

+ Atleticke posilovani

+ Kondicni atletika

+ Kondicni atleticky kurz (1.rocnik)

+ Atleticky trenink — kurz (2.,3. rocnik)




Povinnewvoltelineravoliieine
predmewy
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0 Specializace (ZactVo)

VT ((SPRIRGEY)
Ry LT (VN

iky 11T (behy, chuze)

iky I\ (skoky/)




BezpecnosiipriratieiCrenVA/CVIk

+ Organizace a prostredi
«\Vhodne vybaveni
+ Atletickeé rozcviceni




Atletické rozcviceni

« Rozehrati

+ Protazeni

+ Bézecka a skokamnska cviceni
«Rovinky




Atleticke docviceni

+ Lehke protazeni
+ Kompenzacnit cViceni
+ \/yklusani

+ Sprcha (ledoval a viazna)
v v ¥/ O v
+ Osetrenl kuze

+ Strava, pitny rezim




Bezecka abeceda

+ Liftink = kotnikovy/seh
¢ Zakopavani
+ Skipink

+ Kolesko
+ Bezecke odpichy







ZAKGPREVANI













Skokanska abeceda

+ Poskocny: kits
+ Poskocne poskoky.

¢+ Stridave odirazy,
+ Opakovane odrazy po jedne noze
+«Hluboke odrazy snoezmo - zabaci




[POSKOECHVKIUS




[POSKOEHE POSKOKY
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Vrhacska abeceda

0
0
0

DOUFUC Vzad pres hlavi
DOUFUC Spodem Vpred

DOUFrUC Virchem Vpred

N‘obouruc trcenimi od prseu

~\/r

N jednoruc trcenimr od prsou
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SKORANSKANAIUSTIOS]

+ Odrazova cvicenis:

horizontalni, Vertikalni

nasobene, jednorazove

Z mista, z nakrokl, Z rezyeht

na roving, do kopce, do schodli
bez zateze, se zatezl, porseskoku



SKORANSKANAIUSTIOS]

+Technika
+ Rychlost
+ Intenzita
+ Pocet opakovani

Metoda opakovani: sady, SEFrIE...




SKORANSKANAIUSTIOS]

Tresty:

+ Skok daleky’ z mistarsnozmoe

+ Trojskok z mista

+10 - skok stridave

+ 5 —skok hlubokeée odrazy snozmo

+ 5'—"skok po odrazove ze 7 krokoveho
rozbehu

+« 50 m skokovy beh




\/hacska VA USHOS]

Hody: a Viray.

+ Z mista, z pripravne fiaze

+ Lehcim, tézsim nacinim
+ RUzAym nacinim




\/hacska VA USHOS]

+Technika
+ Rychlost
+ Intenzita
+ Pocet opakovani

Metoda opakovani: sady, SEFrIE...




\/hacska VA USHOS]

Testy

Hod plnym micem obouruc pres
hlavu vpred (autovy vhod)

Hod kouli vzad pres hlavu (tezsita
lehci koule)

Hod bremenem
Hod oStépem ze tri krokd...




SEZECReNVAII2I OS5

Dlouhedobai: ©2 system
«11-30 min

+30-90 min

+Nad 90 min

Strednedoba: 2-11min LA+-0O2 system
Kratkodoba: 20/s — 11 min
Rychlostni:do 20's




SEZECReNVAII2I OS5

Intensita:

Maximalni
Submaximalni
Vysoka
Stredni

Nizka




SEZECReNVAII2I OS5

Metody.

Souvisle (rovnomerne nNEbB SthidEVE)
Prerusovange: (opakovach inteyvalovea)
Intervalova (extensivai neboerintensivii

12 minutovy beh (3000 m)
6 minutovy beh (1500 m)




NerminyIeke]

+ Koordinator: Petr Kratky,
+ Pondéli: 9,15 - 10,45 mil, m2,ms},z1
+ Streda: 13,00 - 14,30 m4, mb5, z2

+ od 2. 10, resp. 4.10 do' 30. 10. resp. 1:1Hs




VAUICHIG]
+ M1 : Vinduskova, Kraitky,

+ M2 : Korbel, Jebavy
M3 : Hojka, Petr

+ M4 - Kratky, Korbel

+M5 " Kaplan, Hojka

~271 : Sykora, LakatoSova

~ 72 : Segetovd, LakatoSova



erminy zapeetuNAt ke

~6.11. (8. 11.)
~13.°11. (15. 11.)
+Opravny termin: 16. 11.
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\Video

+ KORBEL, V. aji Kondicrhitprpraya: VidEeorVIES:
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CD, DVD. Praha : CASRI-CAS-FTVS UK, 2005. 6%
min

« KUCERA, V., PITAK, I., LAPKA M. Behy~ Chitize:
Video-VHS, CD, DVD. Prana : CASRI, 2005." 52
min

~ MILLEROVA, V., HLINA, J. aj. SPRINTY,
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