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Atletika IAtletika I

PPřředmedměět je povinný pro vt je povinný pro vššechny obory a smechny obory a směěry ry 
studia. Vstudia. V ppřředmedměětu se studenti seznamujtu se studenti seznamujíí se se 
zzááklady atletickklady atletickéého výcviku. Zho výcviku. Zíískskáávajvajíí vvěědomosti domosti 
o bezpeo bezpeččnosti pnosti přři atleticki atletickéém výcviku, o atletickm výcviku, o atletickéém m 
rozcvirozcviččeneníí, o prevenci zdravotn, o prevenci zdravotníích potch potíížžíí. P. Přředmedměět t 
zahrnuje techniku a didaktiku zzahrnuje techniku a didaktiku záákladnkladníích ch 
prprůůpravných cvipravných cviččeneníí pro bpro běžěžeckeckéé, skokansk, skokanskéé a a 
vrhavrhaččskskéé discipldisciplííny. Dny. Dáále jsou studujle jsou studujííccíí
seznseznáámeni smeni s trtrééninkovými prostninkovými prostřředky a edky a 
metodami rozvoje obecnmetodami rozvoje obecnéé vytrvalosti a vytrvalosti a 
zzáákladnkladníími testy skokanskmi testy skokanskéé a vrhaa vrhaččskskéé
výbuvýbuššnosti.nosti.



ZZáápopoččtovtovéé popožžadavkyadavky
Modelový výkon:                    M                            Modelový výkon:                    M                            ŽŽ

I. vI. věěk. kat./ II. vk. kat./ II. věěk. kat.     I. vk. kat.     I. věěk. kat./ II. vk. kat./ II. věěk. kat.  k. kat.  
3 000 m                         12:00,0 min / 13:00,00 min      3 000 m                         12:00,0 min / 13:00,00 min      --
1 500 m                         1 500 m                         -- 6:30,0      / 6:30,0      / 6:50,0 min6:50,0 min
TestovTestováánníí::
hod koulhod koulíí vzad pvzad přřes hlavu,es hlavu,
7,26 kg                                        9,00  m /  8,50 m7,26 kg                                        9,00  m /  8,50 m (5 kg)   7,50 m / 7,00 m(5 kg)   7,50 m / 7,00 m
5,00 kg                                       12,00 m / 11,50 m 5,00 kg                                       12,00 m / 11,50 m (3 kg)    9,50 m / 9,00 m(3 kg)    9,50 m / 9,00 m
hod plným mhod plným mííččem obouruem obouručč (3 kg)  10,50 m  /  9,50 m  (2 kg)  8,50 m / 7,50 m(3 kg)  10,50 m  /  9,50 m  (2 kg)  8,50 m / 7,50 m
1010--skok stskok střříídavdavěě:                            26 m  / 25 m                  21,50:                            26 m  / 25 m                  21,50 m / 20,50 mm / 20,50 m
55--skok snoskok snožžmo                            2,50 m  / 12,00 m            10,50mo                            2,50 m  / 12,00 m            10,50 m  / 9,50 m m  / 9,50 m 



ZZáápopoččtovtovéé popožžadavkyadavky
Technika:Technika:

BBěžěžeckeckáá abeceda: liftink, zakopabeceda: liftink, zakopáávváánníí, , 
skipink, kolesko, bskipink, kolesko, běžěžeckeckéé odpichy.odpichy.
SkokanskSkokanskáá abeceda: poskoabeceda: poskoččný klus, ný klus, 
poskoposkoččnnéé poskoky, stposkoky, střříídavdavéé odrazy, odrazy, 
hlubokhlubokéé odrazy snoodrazy snožžmo, odrazy po jednmo, odrazy po jednéé
nozenoze
VrhaVrhaččskskáá abeceda: hod vzad pabeceda: hod vzad přřes hlavu, es hlavu, 
hod spodem vphod spodem vpřřed, hod vrchem vped, hod vrchem vpřřed, ed, 
hod trhod trččeneníím obourum obouručč od prsou, vrh zod prsou, vrh z mmíístasta



Atletika IIAtletika II
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 slnzapsat po slněěnníí
ppřředmedměětu ATLETIKA I. Ptu ATLETIKA I. Přředmedměět zahrnuje t zahrnuje 
techniku a didaktiku chtechniku a didaktiku chůůze, hladkých a ze, hladkých a 
ppřřekekáážžkových sprintkových sprintůů a a šštafetových btafetových běěhhůů. . 
StudujStudujííccíí se seznamujse seznamujíí ss trtrééninkovými ninkovými 
prostprostřředky a metodami rozvoje edky a metodami rozvoje 
rychlostnrychlostníích a vytrvalostnch a vytrvalostníích schopnostch schopnostíí. . 
ZZíískajskajíí ddííllččíí znalosti atletických pravidel znalosti atletických pravidel 
vv rozsahu potrozsahu potřřebnebnéém pro organizaci a m pro organizaci a 
rozhodovrozhodováánníí šškolnkolníích bch běžěžeckých souteckých soutěžěžíí. . 



ZZáápopoččtovtovéé popožžadavkyadavky

Modelový výkon                     M                            Modelový výkon                     M                            ŽŽ
I. vI. věěk. kat./II. vk. kat./II. věěk. kat.    I. vk. kat.    I. věěk. kat./II. vk. kat./II. věěk. katk. kat

100 m                       13,0 s       /13,2 s             15,100 m                       13,0 s       /13,2 s             15,5 s       /16,0 s5 s       /16,0 s
30 m letmo (n30 m letmo (náábběěh 30 m)  3,7 h 30 m)  3,7 -- 3,5 3,5 -- 3,3  s             4,2 3,3  s             4,2 -- 4,0  4,0  -- 3,8 s3,8 s
150m PVS                       20,0 150m PVS                       20,0 –– 19,5 19,5 –– 19,0         23,5 19,0         23,5 –– 23,0 23,0 –– 22,022,0
bběěh na 100 m ph na 100 m přř. (91,4 cm)     17,5 / 18,0  s                             . (91,4 cm)     17,5 / 18,0  s                             --
bběěh na 60 m ph na 60 m přř. (76,2 cm)         . (76,2 cm)         -- 11,6 / 12,0 s11,6 / 12,0 s



ZZáápopoččtovtovéé popožžadavkyadavky
Technika:  chTechnika:  chůůze, NS,  ze, NS,  šštafetovtafetováá ppřřededáávka, vka, 
dynamickdynamickáá chchůůze pze přřes pes přřekekáážžky stky střředem edem 
ss jednjedníím mezikrokem, pm mezikrokem, přřekekáážžkový bkový běěh (3 h (3 
kroky mezi pkroky mezi přřekekáážžkami),kami),
Didaktika: pDidaktika: píísemnsemnáá ppřřííprava na atletickprava na atletickéé
rozcvirozcviččeneníí
Test:  technika, didaktika a pravidla chTest:  technika, didaktika a pravidla chůůze, ze, 
hladkhladkéého a pho a přřekekáážžkovkovéého sprintu a bho sprintu a běěhhůů



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 a didaktiku a ztechniku a 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. 



Atletika IVAtletika IV
PPřředmedměět je povinný pro vt je povinný pro vššechny smechny směěry studia TVS. ry studia TVS. 

PPřředmedměět je mot je možžnnéé zapsat po splnzapsat po splněěnníí ppřředmedměěttůů
ATLETIKA I ATLETIKA I –– III. PIII. Přředmedměět zahrnuje techniku a t zahrnuje techniku a 
didaktiku skokanských discipldidaktiku skokanských disciplíín a vn a víícebojcebojůů. . 
StudujStudujííccíí se seznamujse seznamujíí ss trtrééninkovými prostninkovými prostřředky edky 
a metodami rozvoje koordinaa metodami rozvoje koordinaččnníích schopnostch schopnostíí, , 
nnáácviku a zdokonalovcviku a zdokonalováánníí atletických dovednostatletických dovednostíí. . 
ZZíískajskajíí ddííllččíí znalosti atletických pravidel vznalosti atletických pravidel v rozsahu rozsahu 
potpotřřebnebnéém pro organizaci a rozhodovm pro organizaci a rozhodováánníí šškolnkolníích ch 
soutsoutěžěžíí ve skokanských disciplve skokanských disciplíínnáách a vch a víícebojcebojíích. ch. 
ZZíískajskajíí znalosti o poznalosti o poččááteteččnníím výcviku  a trm výcviku  a trééninku ninku 
dděěttíí a mla mláádedežže ve skokanských disciple ve skokanských disciplíínnáách a ch a 
vvíícebojcebojíích.ch.



PovinnPovinněě volitelnvolitelnéé a volitelna volitelnéé
ppřředmedměětyty

AplikovanAplikovanáá atletikaatletika
AplikovanAplikovanáá kondikondiččnníí atletikaatletika
AtletickAtletickéé soutsoutěžěže a jejich e a jejich 
rozhodovrozhodováánníí
AtletickAtletickéé posilovposilováánníí
KondiKondiččnníí atletikaatletika
KondiKondiččnníí atletický kurz (1.roatletický kurz (1.roččnníík)k)
Atletický trAtletický tréénink nink –– kurz (2.,3. rokurz (2.,3. roččnníík)k)



PovinnPovinněě volitelnvolitelnéé a volitelna volitelnéé
ppřředmedměětyty

ÚÚvod do specializace (vod do specializace (žžactvo)actvo)
Specializace atletiky I (sprinty)Specializace atletiky I (sprinty)
Specializace atletiky II (vrhy)Specializace atletiky II (vrhy)
Specializace atletiky III (bSpecializace atletiky III (běěhy, chhy, chůůze)ze)
Specializace atletiky IV (skoky)Specializace atletiky IV (skoky)



BezpeBezpeččnost pnost přři atleticki atletickéém výcvikum výcviku

Organizace a prostOrganizace a prostřřededíí
VhodnVhodnéé vybavenvybaveníí
AtletickAtletickéé rozcvirozcviččeneníí



AtletickAtletickéé rozcvirozcviččeneníí

RozehRozehřřááttíí
ProtaProtažženeníí
BBěžěžeckeckáá a skokanska skokanskáá cvicviččeneníí
RovinkyRovinky



AtletickAtletickéé docvidocviččeneníí
LehkLehkéé protaprotažženeníí
KompenzaKompenzaččnníí cvicviččeneníí
VyklusVyklusáánníí

Sprcha (ledovSprcha (ledováá a vlaa vlažžnnáá))
OOššetetřřeneníí kkůžůže e 

Strava, pitný reStrava, pitný režžimim



BBěžěžeckeckáá abecedaabeceda
Liftink Liftink –– kotnkotnííkový bkový běěhh
ZakopZakopáávváánníí
SkipinkSkipink
KoleskoKolesko
BBěžěžeckeckéé odpichyodpichy



LiftinkLiftink



ZakopZakopáávváánníí



SkipinkSkipink



KoleskoKolesko



BBěžěžeckeckéé odpichyodpichy



SkokanskSkokanskáá abecedaabeceda

PoskoPoskoččný klusný klus
PoskoPoskoččnnéé poskokyposkoky
StStřříídavdavéé odrazyodrazy
OpakovanOpakovanéé odrazy po jednodrazy po jednéé nozenoze
HlubokHlubokéé odrazy snoodrazy snožžmo mo -- žžababáácici



PoskoPoskoččný klusný klus



PoskoPoskoččnnéé poskokyposkoky



StStřříídavdavéé odrazyodrazy



OpakovanOpakovanéé odrazy po jednodrazy po jednéé nozenoze



HlubokHlubokéé odrazy snoodrazy snožžmomo



VrhaVrhaččskskáá abecedaabeceda

Odhod obouruOdhod obouručč vzad pvzad přřes hlavues hlavu
Odhod obouruOdhod obouručč spodem vpspodem vpřředed
Odhod obouruOdhod obouručč vrchem vpvrchem vpřředed
Vrh obouruVrh obouručč trtrččeneníím od prsoum od prsou
Vrh jednoruVrh jednoručč trtrččeneníím od prsoum od prsou



Odhod obouruOdhod obouručč vzad pvzad přřes hlavues hlavu



Odhod obouruOdhod obouručč spodem vpspodem vpřředed



Odhod obouruOdhod obouručč vrchem vpvrchem vpřředed



Vrh obouruVrh obouručč trtrččeneníím od prsoum od prsou



Vrh jednoruVrh jednoručč trtrččeneníím od prsoum od prsou



SkokanskSkokanskáá výbuvýbuššnostnost
OdrazovOdrazováá cvicviččeneníí::

horizonthorizontáálnlníí, vertik, vertikáálnlníí
nnáásobensobenéé, jednor, jednoráázovzovéé
z mz míísta, z sta, z nnáákrokukroku, z rozb, z rozběěhuhu
na rovinna roviněě, do kopce, do schod, do kopce, do schodůů
bez zbez zááttěžěže, se ze, se zááttěžěžíí, po seskoku, po seskoku



SkokanskSkokanskáá výbuvýbuššnostnost
TechnikaTechnika
RychlostRychlost
IntenzitaIntenzita
PoPoččet opakovet opakováánníí

Metoda opakovMetoda opakováánníí: sady, s: sady, séérierie……



SkokanskSkokanskáá výbuvýbuššnostnost
Testy:Testy:

Skok daleký z mSkok daleký z míísta snosta snožžmomo
Trojskok z mTrojskok z míístasta
10 10 –– skok stskok střříídavdavěě
5 5 ––skok hlubokskok hlubokéé odrazy snoodrazy snožžmomo
5 5 –– skok po odrazovskok po odrazovéé ze 7 krokovze 7 krokovéého ho 
rozbrozběěhuhu
50 m  skokový b50 m  skokový běěhh



VrhaVrhaččskskáá výbuvýbuššnostnost
Hody a vrhyHody a vrhy

Z mZ míísta, z psta, z přříípravnpravnéé ffáázeze
LehLehččíím, tm, těžěžšíším nm nááččininíímm
RRůůzným nzným nááččininíímm



VrhaVrhaččskskáá výbuvýbuššnostnost
TechnikaTechnika
RychlostRychlost
IntenzitaIntenzita
PoPoččet opakovet opakováánníí

Metoda opakovMetoda opakováánníí: sady, s: sady, séérierie……



VrhaVrhaččskskáá výbuvýbuššnostnost
TestyTesty

Hod plným mHod plným mííččem obouruem obouručč ppřřes es 
hlavu vphlavu vpřřed (autový vhod)ed (autový vhod)

Hod koulHod koulíí vzad pvzad přřes hlavu (tes hlavu (těžěžšíší a a 
lehlehččíí koule)koule)

Hod bHod břřemenememenem
Hod oHod oššttěěpem ze tpem ze třříí krokkrokůů……



BBěžěžeckeckáá vytrvalostvytrvalost
DlouhodobDlouhodobáá:O2 syst:O2 systéémm

1111--30 min30 min
3030--90 min90 min
Nad 90 minNad 90 min

StStřřednedněědobdobáá:2:2--11min LA+O2 syst11min LA+O2 systéémm
KrKráátkodobtkodobáá: 20 s : 20 s –– 11 min11 min
RychlostnRychlostníí:do 20 s:do 20 s



BBěžěžeckeckáá vytrvalostvytrvalost
Intensita:Intensita:

MaximMaximáálnlníí
SubmaximSubmaximáálnlníí
VysokVysokáá
StStřřednedníí
NNíízkzkáá



BBěžěžeckeckáá vytrvalostvytrvalost
MetodyMetody
SouvislSouvisléé (rovnom(rovnoměěrnrnéé nebo stnebo střříídavdavéé))
PPřřerueruššovanovanéé (opakovac(opakovacíí, , intevalovintevalováá))
IntervalovIntervalováá (extensivn(extensivníí nebo intensivnnebo intensivníí))

12 minutový b12 minutový běěh (3000 m)h (3000 m)
6 minutový b6 minutový běěh (1500 m)h (1500 m)



TermTermííny lekcny lekcíí
KoordinKoordináátor: Petr Krtor: Petr Kráátkýtký
PondPonděěllíí: 9,15 : 9,15 –– 10,45 m1,m2,m3,10,45 m1,m2,m3,žž11
StStřředa: 13,00 eda: 13,00 –– 14,30 m4, m5, 14,30 m4, m5, žž22

od 2. 10. resp. 4.10 do 30. 10. resp. 1. 11.od 2. 10. resp. 4.10 do 30. 10. resp. 1. 11.



VyuVyuččujujííccíí
M1 : M1 : VinduVindušškovkováá, Kr, Kráátkýtký
M2 : Korbel, JebavýM2 : Korbel, Jebavý
M3 : M3 : HojkaHojka, Petr, Petr
M4 : KrM4 : Kráátký, Korbeltký, Korbel
M5 : Kaplan, M5 : Kaplan, HojkaHojka
ŽŽ1 : Sýkora, 1 : Sýkora, LakatoLakatoššovováá
ŽŽ2 : 2 : SegeSegeťťovováá, , LakatoLakatoššovováá



TermTermííny zny záápopoččttůů Atletika IAtletika I

6. 11. (8. 11.)6. 11. (8. 11.)
13. 11. (15. 11.)13. 11. (15. 11.)
Opravný termOpravný termíín: 16. 11.n: 16. 11.
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KORBEL, V. ajKORBEL, V. aj. Kondi. Kondiččnníí ppřřííprava.prava. VideoVideo--VHS. VHS. 
Praha : CASRIPraha : CASRI--ČČASAS--FTVS UK, 2002. 70 minFTVS UK, 2002. 70 min
SEGESEGEŤŤOVOVÁÁ, J. aj. , J. aj. Vrhy Vrhy –– hodyhody VideoVideo--VHS, CD, VHS, CD, 
DVD. Praha : CASRIDVD. Praha : CASRI--ČČASAS--FTVS UK, 2003. 78 minFTVS UK, 2003. 78 min
VINDUVINDUŠŠKOVKOVÁÁ, J., KR, J., KRÁÁTKÝ, P. TKÝ, P. SkokySkoky. Video. Video--VHS, VHS, 
CD, DVD. Praha : CASRICD, DVD. Praha : CASRI--ČČASAS--FTVS UK, 2003. 69 FTVS UK, 2003. 69 
minmin
KUKUČČERA, V.,  PITERA, V.,  PITÁÁK, I., LAPKA ,M. K, I., LAPKA ,M. BBěěhyhy-- ChChůůzeze. . 
VideoVideo--VHS, CD, DVD. Praha : CASRI, 2005. 52 VHS, CD, DVD. Praha : CASRI, 2005. 52 
min  min  
MILLEROVMILLEROVÁÁ, V., HL, V., HLÍÍNA, J. ajNA, J. aj. SPRINTY, . SPRINTY, 
PPŘŘEKEKÁÁŽŽKY. KY. VideoVideo--VHS, CD, DVD. Praha : CASRI, VHS, CD, DVD. Praha : CASRI, 
20062006
BACKLEY, S. VBACKLEY, S. Vššeobecný kondieobecný kondiččnníí trtréénink. DVD. nink. DVD. 
Praha : CASRI, 2004. 50 minPraha : CASRI, 2004. 50 min
TVRZNTVRZNÍÍK, A. , K, A. , ŠŠKORPIL, M., SOUMAR, L. BKORPIL, M., SOUMAR, L. Běěhháánníí
od joggingu po od joggingu po maratonmaraton. Praha : . Praha : GradaGrada, 2006. , 2006. 
DVD 30 min (CASRI)DVD 30 min (CASRI)



DDěěkuji za pozornostkuji za pozornost


