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UvoD

Co md umét atlet Zakovské kategorie pfi pfechodu do specializovaného atle-
tického tréninku? Odpovéd' nabizi tato prace. Uvadi souhrnny prehled doved-
nosti, které by mél atlet zakovské kategorie (ddle jen ,atlet”)’ po absolvovéni
Ctyfletého tréninku v Zactvu umét a které |ze pribé&zné kontrolovat a zafazo-
vat do tréninku. Text je tedy uréen pfedeviim pro trenéry zactva, ale vyuzit ho
mohou v3ichni trenéfi v atletice. S ohledem na kategorii a etapu sportovniho
tréninku |ze uvedend cviéeni a principy pfizpisobit konkrétnim potfebdm.

Kazdy specializovany trénink vyzaduje uréité zdkladni mordlné-volni a kon-
diéni predpoklady. Pokud je atlet nezvladd, asto se ve stardich kategoriich
potykd se stagnaci vykonnosti &i ztrdtou motivace. Pfipadny vykonnostni posun
mivé ndsledné omezeny dosah, zejména kvili vétsimu riziku zranéni, pretizeni
¢i zdsadnim technickym chybdm. Diraz na zékladni dovednosti, dobrou vieo-
becnou kondiéni pfipravenost a kvalitu pohybu (pfed objemem a pfilisnou in-
tenzitou) je notoricky zndmé heslo. Mdlokdy se ale setkdme s konkrétnimi poéty
nebo cviky, které by mély tuto vieobecnou kondiéni ¢ést predstavovat. Stejné
zfidka mdme uceleny pohled na konkrétni atletické dovednosti.

1 Oznaceni ,atlet” budeme pouzivat s ohledem a respektem k ob&ma pohlavim.
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* Co mé zvlddat atlet v 15 letech?
* Kolik opakovdni daného cvi¢eni mé zvlddnout?
¢ Jaké zdklady technickych disciplin by mél umét2

Odpovédi na tyto a dalsi otdzky jsou cilem této prace. Pfedstavujeme zde z4-
kladni soubor dovednosti, ktery by méli starsi zaci a zédkyné zvlddat pfiblizné
v obdobi pfechodu do dorostenecké kategorie. Soubor urcité neni vycerpdva-
jici, ale poskytuje dostatek konkrétnich doporuéeni pro trenéry, na co v tréninku
zactva dbdt, kam atlety sméfovat a co je naudit. Lze jej snadno pouzit jako
zdkladni voditko pro étyflety tréninkovy program pro skupinu od mladiiho do
star§iho Zactva.

Zérover si neklademe za cil postihnout celou $ifi pojeti tréninku mladeze - od
trenérské filozofie, trenérskych dovednosti, vyvojovych specifik v tomto véku
pfes pfesné metodické fady, detailni popisy prubéhu jednotlivych disciplin, az
po pldnovdni tréninku nebo z&vody atd. V tomto ohledu viele doporucujeme
nékteré vybrané Eeské nebo zahraniéni publikace. Z téch nejaktudln&jsich by
to byl preklad publikace Némeckého atletického svazu Zakladni trénink: mla-
deznickd atletika U12-U162, kterd tuto problematiku mapuje velmi komplexné
a souasnym pohledem. Tato publikace se viak orientuje pfedevsim na meto-
dické fady a Easto opomiji nékterd vyznamné propravnéd cviéeni. Stejné tak
cést vieobecné sportovni a kondiéni pfipravy je relativné struéné a bez ucele-
néjsiho vyctu potfebnych dovednosti. To je prévé oblast, kterou dopliuje nds
materidl.

PUBLIKACI JSME ROZDELILI DO CTYR CASTI:

1. MORALNE-VOLNI VLASTNOSTI.
2. SPORTOVNI A KONDICNi PREDPOKLADY.
3. ZAKLADNIi PREDPOKLADY PRO ATLETIKU.
4. TECHNIKA ATLETICKYCH DISCIPLIN.

Ve viech &astech rozvijime diléi kapitoly a vzdy uvédime pfiklady konkrétniho
vyuziti v tréninku. Cdsti na sebe logicky navazuji. Dobry vysledek a roveri do-
vednosti se vzajemné ovliviiuji a ¢asto na sebe i odkazuji. Takze Grovenr schop-
nosti a dovednosti ziskanych v jedné z Eésti, byva Easto nutnym predpokladem
v navazujici &4sti atd.

2, Zékladnf trénink: mladeznickd atletika U12-U16" (Euromedia group ve spolupréci s Ceskym
atletickym svazem, 2023).



Caésti na sebe Easto odkazuji. Pokud tedy uvadime nékterd cviceni v obecné &ésti
(napf. ve sportovnich a kondiénich predpokladech), kterd plati pro nékterou
z disciplin, jiz stejnd cviceni neuvddime znovu. Typickym pfikladem je gym-
nastické proprava, kterd je vhodnym cviéenim pro fadu disciplin. Nasi snahou
bylo, aby se cvi¢eni nezdvojovala a neopakovala.

Jedté predtim, nez se pustime do samotného obsahu nasi prace, dovolime si
upfesnit a sjednotit nékolik zakladnich principd a pohledd k trenérskému vedeni
mladych atletd.

Zakladni principy tréninku pro mladé atlety

a. Ovladat své vlastni télo. To by mél byt hlavni cil viech trenéri Zac-
tva a mél by byt zfetelny ve viech oblastech tréninku.

b. Déle pfedpokldddme, Ze cilem trenéru zactva by mélo byt pripra-
vit mladé atlety na pifechod do starsich kategorii (dorost, juniofi), kde
dochdzi k postupnému navysovéni specializovaného tréninku.

c. U danych cviéeni pfedpoklddédme, Ze pracujeme s détmi, které jsou
sportovné zalozené a vénuiji se systematickému sportu nebo pravidelnému
pohybu pfiblizné od véku mladsiho Zactva (nebo dfivéjsiho). Napf. dochézi
na atletiku od pfipravky, pres mladsi Zactvo a do Zactva. Nebo se vénovaly
jinému sportu do 10 let a ndsledné presly na atletiku atp. Jinak feceno,

s Uplnym novackem bez predchozi sportovni pripravy by bylo nutné pracovat
iinak nez s détmi s pfedchozi propravou.

d. Nikdo neni dokonaly. Nepfedpokladdme, ze kazdy zvlddne viechno,
co zde uvadime. Podporujeme zde princip ,,80/20”. Pokud mlady atlet
zvladdne 80 % uvedenych zdkladnich dovednosti, povazujeme to za vyborné.
Zérover mUzeme ocekdvat, ze asi 20 % prosté nezvlddne, nestihne nebo se
tfeba nechce naucit. Koneckonct posilovat silné stranky a zlep3ovat nedo-
statky je zavedenym tréninkovym principem.

e. Princip ,80/20” Ize aplikovat i na trenéry. Necekdme, ze kazdy
trenér vynikd ve viech oblastech/disciplindch a zvlddne viechny obsdhnout
v rdmci tréninku. Nicméné velkou &ast — asi 80 % by zvladnout mél. K dalsim
¢éstem doporulujeme oslovit zkudenéjsi kolegy nebo odborniky v dané ob-
lasti, pracovat v tymu.

f. Podstatou tréninku v Zactvu je naudit svérené atlety uvedené dovednosti.
Nepredpokladdme, Ze mladi atleti budou sami od sebe ovlddat vétiinu zde zmi-
nénych dovednosti. Uéeni se pohybu a sportovnimu chovani je a bude vzdy sou-
Casti tréninku mlddeze. Trenér Zactva je tim, kdo proces uéeni vede a usmérniuje.
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g. U viech pohybovych cvi¢eni vzdy upfednostivjeme kvalitu pohybu
pred objemem. Kvalitou rozumime: presnost provedeni, efektivitu provedeni,
ladnost, uvolnénost, dodrZeni uzlovych bodd techniky atd. Premisa je jedno-
duchd - pokud zopakujeme chybny pohyb tisickrdt, nenauéime se ho provést
sprdvné, pouze si osvojime $patny pohybovy stereotyp.

h. Princip ,,mifime o patro vyse”. Trenér by v tréninku (nebereme v potaz
soutéze) nemél nechat atleta pokracovat ve cvigeni, které technicky / doved-
nostné nezvlada (viz také bod g.). Chybnym opakovdnim pohybu hrozi pouze
ieho ukotveni a vznik $patného pohybového stereotypu. Lze viak akceptovat
vyzkouseni cviceni nebo ndcviku o jeden krok ddle, nez je atlet v dané chvili
schopen. A to zejména se dvéma cili:

a) vyzkouset, zda atlet jiz zvlddne navazujici prvek,

b) pomoci atletovi pochopit vyznam predchoziho cviceni.

Priklad: U¢ime atleta kotoul vzad do stoje. Atlet ale délé chybu jiz v zékladnim prove-
deni kotoulu vzad, a to v jeho druhé &dsti (prevali se pres predlokti, bez zapojeni dlani
do prechodu do podfepu). Vyznamnou pozornost budeme proto vénovat fomu, aby se
naudil sprévné provedeni (nechceme, aby opakoval $patné provedeni).

Ale mGzZeme ho nechat zkusit samotny kotoul do stoje (,0 patro vys”), kde je zapojeni
dlanido vytréeniaprechodu do stoje nutné. Je mozné, Ze atlet zvlddne cvic¢enipfirozené
(a upozornime ho na to, Ze jiz problém vyresil i pro zékladni provedeni), nebo atlet
nezdafenym provedenim pochopi vyznam uzlového bodu pfi kotoulu vzad (pfipravy
rukou/dlani na podlozku).

Nicméné atleta asi nebudeme instruovat, aby zkusil kotoul vzad do vytréeni (ktery je
,0 dvé&” patra vyse”, neZ je jeho aktudlni dovednost). Struéné feceno, chceme mit vy-
sokd, ale dosazitelnd ocekdvdni.

S uvedenym pohledem pfistupujeme i ke cvi¢enim, kterd uvddime ddle. Tim
isme vycerpali nade Gvodni pozndmky. Pfejeme vam, af vés préce s mladymi
atlety nadéle naplfuje! Diky viem trenérim, ktefi se staraji o mladé atlety.

Jan Koutnik a Daniel Musil




1. Mordlné-volni vlastnosti

1. MORALNE-VOLNI VLASTNOSTI

Atleti v Zactvu (jesté) nejsou vrcholovi sportovci. Pfesto bychom méli kultivovat
iejich zékladni motivaci, pfistup k tréninku a Zivotospravé. Véfime, ze vétiina
zminénych bodU je uz v dnedni dobé béZnou souldsti tréninku. Radi bychom
ale také vyzdvihli vyznam uréitého vnitiniho nastaveni sportovcd jakozto jed-
noho z predpokladi nésledné dlouhodobé kariéry. Nabizime nejen seznam
nadich oéekdavani od mladych atletd, ale také mozné aplikace v trenérské praxi.
Vy¢ty aplikaci v tréninku jsou spise ndvodné, nikoliv vy&erpdvaiici.

1.1. Tréninkovd mordlka, motivace, cile

Atleti musi pochopit, Ze tréninkovd pravidelnost je zdsadnim parametrem pro
iejich budouci rozvoj. Casté nemoci, $kolni & rodinné akce jdou proti nasemu
idedlu. Atleti by ale jiz méli umét upfednostnit sportovni z&jmy pred ostatnimi,
zejména pokud jim ozndmime terminy zdvody, soustiedéni a tréninkd v do-
state&ném predstihu. U&ast na trénincich & soutézich lze jednoduse evidovat
a vyuzit pro motivaci. Atleti by se také méli naucit dobfe si rozvrhnout vlastni
¢as (na trénink, na pfipravu do skoly, na cestovani, volny ¢as atd.), aby vie bez
problému stihli. S atlety probirdme jejich sportovni &i atletické cile. Doporucu-
jeme atletdm také sledovani televiznich prenost vrcholové atletiky a diskutu-
jeme s nimi o vykonech &eskych i svétovych atletd. Jakd bychom tedy méli mit
od mladych atletd oéekdvani?



1. Mordlné-volni vlastnosti

Dochézka a motivace

a. Atleti by méli dosdhnout alespori 80% dochdazky (uvazujeme nejéas-
t&j$i model 3 x 1,5 hod tydné trénink + minimdlIni pocty zdvods za rok

+ 0&ast na soustredéni).

b. Méli by dosdhnout na min. 15 hodin pohybové aktivity tydné. Je ne-
zbytné, aby se atleti vénovali dalsimu sportovani & aktivnimu pohybu mimo
atleticky trénink, v rémci t&lesné vychovy, v jinych sportovnich klubech nebo
samostatné. Viz také ¢dst 2) Sportovni a kondi¢ni predpoklady.

c. Maiji n&jaky cil, cht&ji trénovat, nemusime je o tom slozité presvéd&ovat.

d. Maiji néjaké konkrétni atletické cile (vykon, umisténi, body).

e. Maiji atleticky nebo sportovni vzor, sleduji atletiku v TV a na socidlnich
sitich, zékladné hodnoti vykony.

Aplikace v tréninku

* Evidujeme dochdzku, ocefiujeme pravidelnost a snahu. Poukazujeme na to,
jak se pravidelnost tréninku projevila v soutéznich vykonech.

* Motivujeme k aktivnimu traveni volného ¢asu — napf. sdilenim fotek z viken-
dovych aktivit ve spoleéné komunikaéni skupiné (v aplikacich typu WhatsApp,
Messenger apod.). Vytvofime atletdm seznam volnoZasovych a doplikovych
sportovnich akfivit pro cely rok — kdo zvlddne vice, dostane ocenéni na konci roku.

* Bavime se o motivaci a cilech pro nadchdzejici sezonu. Stanovime si s at-
lety hlavni a dilé&i cile — nejen vykonnostni (napf. délka skoku), ale i technické
(napf. zvlddnu ndbéh na 8 krokd), nebo vieobecnéjsi (zvladnu viceboj). Cile
|ze zobrazit a odskrtavat pro celou skupinu ve spoleéné 3atné&, na klubové
ndsténce &i na webu.

* Vyhldsime ,tipovaci soutéz” pfi MS nebo ME — napf. v kazdé discipliné
predem tipnou vitéze. Ve spoleéné tabulce hodnotime a komentujeme ve
spole¢né ,Tipovaci” online konverzaci. Néktery z pfenost mizeme sledovat
spole¢né v klubovné.

1.2. Zdavodni mordlka

Ve stardim zactvu bychom méli dbét na to, aby se atleti nauéili adekvétni pred-
zdavodni rezim. Opét neni nutny pfistup vrcholového sportovee, jen nékolik béz-
nych dovednosti, které odpovidaji danému véku.
Pristup k zédvodéni

a. Atleti si zaznamendvaiji terminy zdvodi a zaijisti si na nich G&ast, nebo
se v&as omluvi (v pfipadé pldnovanych 3kolnich akci apod.).

b. Pravidelné se U¢astni zdvody, idedlné 6 nebo vice zdvodd za rok.



1. Mordlné-volni vlastnosti

c. Dodrzuji zékladni pfedzavodni rezim (pfijit véas, adekvainé se najist, mit
s sebou vie potiebné).

d. Umi se rozcviéit pfed zdvodem. Umi rozcviceni upravit dle discipliny,
podminek, prostoru, Easu apod.

e. Znaiji z&kladni pravidla atletickych disciplin, ve kterych soutézi.

Aplikace v tréninku

* Zasildme atletdm (a rodic¢im) terminy hlavnich zavodd co nejdfive. Dolezité
terminy zvefejiujeme na webu klubu nebo v tréninkovém planu (vypsané za-
vody pro daného atleta nebo skupinu).

*V soutéZni sezoné posildme skupiné souhrn zévodnich vysledkd, d¢asti, po-
¢tu startl, osobnich rekordy atp. Lze to Cinit napf. mésiéné, nebo po kazdém
kole druzstev apod. V tomto ,zpravodaii” miZzeme vyzdvihnout i nékteré dalsi
momenty, vykony, snahu, detailn&j3i pravidla apod.

* Atlety u&ime cilené rozné formy rozcviceni. Pfed kazdym zdvodem jsou tro-
chu jiné podminky, atleti se citi rozné. V rozcvieni na tréninku upozorfiujeme
na moznost zafazeni uréitych Eésti rozevicky do predzdvodniho rozeviceni,
nebo vedeme napf. cilené rozcvicky (rozcviéka ,na délku”, ,na kouli”, nebo
,za desté a zimy”).

* Pravidla zmifiujeme pribézné béhem tréninku &i soutézi. Nad rdmec toho
mUzZeme na tréninku nebo soustfedéni zafazovat napf. rizné kvizy &i zkouseni
z pravidel b&hem spoleéného rozbéhdni, otdzky k pravidlim b&hem hernich
aktivit na soustiedéni atp.

1.3. Zivotospréva

Po mladych atletech chceme zdkladni dodrzovéni Zivotospravy. Jde nédm o pfi-
rozeny zdklad pfipadné navazujici sportovni Zivotospravy. Kli¢ové oblasti jsou
dvé: dostateény spdnek a plnohodnotné stravovani. Obé nabyvaii v obdobi
adolescence zdsadniho vyznamu. Doplnit bychom méli i zékladni pravidla hy-
gieny nebo smysluplné vyuziti modernich technologii, které jsou obrazem nasi
doby. Diraz na tyto oblasti éasto oceni i rodice, nebof jejich efekt se projevuje
tfeba ve 3kolni Uspésnosti.

Zdakladni zivotosprava

a. Atleti chdpou vyznam spdnku a dostatecné spi (v obdobi adolescence
az pres 8 hodin).

b. Jsou nauéeni jist pestré a nutri¢né hodnotné, bez vétiiho omezovani né-



1. Mordlné-volni vlastnosti

kterych potravin.® Pro del3i soutéZe maiji pfipravené jidlo s sebou.

c. Dodrzuji rozumny rezim s PC &i mobilnim telefonem vzhledem ke spor-
tovnimu vykonu. Atleti by méli védét, Ze nadmérné pouzivani nékterych mo-
dernich technologii miZe zpUsobit posturdlni problémy, souvisejici utlaceni
nékterych vnitfnich orgén0, ochabnuti svalstva, vliv na kvalitu spankuy, vliv na
pozornost a socidlni vazby atp.

Aplikace v tréninku

* O spdnku a stravovéni je vhodné jednou za &as (na soustfedéni, Gvodnich
schizkdch) struéné promluvit, zejména s dirazem na jejich vliv na sportovni
a kazdodenni vykon, ale i télesny rozvo.

* Ohledné spdnku a stravovéni Ize vyuzit fadu zpracovanych materidld, do-
poruceni a funkci modernich technologii (chytré hodinky, monitory). S atlety
Casto staci vést debatu nebo si stanovit napf. tyden zdravého spdnku, ktery Ize
vyhodnotit ve skupiné (sledovat éas spdnku, jeho kvalitu — napf. s pouzZitim ho-
dinek, ¢&i vliv na ranni néladu & na télesny stav b&hem dne — napf: roznymi dotazniky).

* Pravidelné upozorfiujeme atlety na mozné vlivy pfili§ éastého pouzivani
mobilnich telefond. Cinime tak spise neformdlné a tieba i s humorem — napf.
zafazenim kontrastniho tréninku, kdy stfidame cviceni s telefonem v ruce
a shrbenym pohledem na monitor” se cvi¢enim ,podle atletické uéebnice —
jok mé vypadat”. Sami jdeme pfikladem.

* Mobilni telefony Ize naopak vyuzit smysluplné v tréninku — napf. atleti si ve
dvoijicich stfidavé natdéi pokusy ve skoku dalekém a hodnoti, co by mohli dé-
lat 1épe (trenér mize navédét, co maji sledovat); aplikuji tak znalosti biologie
¢lovéka, biomechaniky a techniky atletickych disciplin.

Viemi uvedenymi mordIné-volnimi vlastnostmi moZe mlady atlet ukdzat, Ze mé
o svj (nejen) atleticky rozvoj velky zajem. V idedInim pfipadé se tyto vlastnosti
pro atleta stanou béznou souédsti Zivota, nikoliv odfikanim. Budouci sportovni
a zivotni rozvoj tak mé dobré predpoklady.

Y AVWY AVWY AVWY

3 Samozfejmé s ohledem na zdravotni omezeni (alergie, intolerance, terapie apod.).



2. Sportovni a kondiéni pfedpoklady

2. SPORTOVNI A KONDICNi PREDPOKLADY

Viem trenérim se pracuje dobie se sportovci, ktefi maiji Siroky pohybovy
a kondi¢ni zdklad. Ten je tfeba utvaret a podnécovat od mladého véku. Doba
a spolecnost se méni, vyviji a nabizi fadu moznosti, ze kterych si mladi lidé musi
naijit cestu ke sportu. Nadim cilem je proto mladé sportovce nadchnout natolik,
Ze budou vénovat sportovani podstatnou ¢ést svého volného ¢asu. Doba, kdy
déti po 3kole ,zahodily batoh do rohu a bézely ven”, je povétsinou minulosti.
Nezbyvéd ndm nic jiného neZ se snazit détem nabizet atraktivni sportovni vyZiti
a tim jejich kondici podnitit, ale v neposledni fadé je nutné tyto dovednosti také
vyzadovat v tréninku.

Nize shrnujeme zdkladni testy, kterymi si mOZeme ovéfit kondiéni zdatnost
cca 15letych atletd. Vénujeme se také uréitym znalostem, které by mél atlet mit
o lidském t&le. Z&vér této Easti vénujeme , dopliikovym sportim™ a gymnastice.

2.1. Zdkladni kondi¢ni testy

Télovychovné zdklady
Atlet zvlddne pfi pfechodu do dorostu udélat minimélné 9 z 12 uvedenych
testd bez vétiich obtiZi.

4 Ve smyslu jinych, nez je atletika.
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| Tabulka 1: Vieobecné kondi¢ni testy pro Zactvo

Test

Chlapci

Divky

Dfep v pfednim drzeni
osy/néasady na ramenou

3 x technicky vyborny

3 x technicky vyborny

na obé strany.

Kliky 30 x 15 x
Vydrz ve vypadu 1:30 min 1:30 min
Shyb(y) nadhmatem 8 x 2 x
Preskoky pres Svihadlo (2 180 x 200 x
min)
Splh na tygi 6m 4 m
Vznosy (z4vés na zebfi- 8 x 5x
néch, nohy do Grovné o&i)
Dfep na jedné noze (L 3x 3x
/P
Stoj na rukou bez /s 5s5/10s 5s/10s
dopomoci
Capi stoj (vypon na jedné 40s 30s
noze)
Kotoul vpfed / vzad ano ano
Pfemet stranou (hvézda) ano ano

Aplikace v tréninku

*Jednd se o béznd cviéeni, kterd zafazujeme jednotlivé nebo v rdmci tré-
ninku (napf. preskoky pfes Svihadlo jako rozcviéeni, 3plh na ty€ v rdmciposilo-
véni atd.). Ne vzdy je dnesni populace mlddeze schopnd viechny
z uvedenych cviceni provést. Zafazujeme je proto také jako kontrolni cviceni
v probéhu nebo na zavér tréninku. Vhodné je atletdm uréit hranici dobrého,
oéekdvaného, vykonu v daném cviéen.

* MZeme organizovat jako soutéZ — zejména chlapci jsou snadno motivo-
véni soutézi typu ,Kdo dé vice”

AAAAAAAAS
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Testy obecné pohybové vykonnosti

Atlet zvlddne udélat vybrané testy na pfijatelné vykonnostni Grovni.

| Tabulka 2: Obecné pohybové testy pro Zactvo®

Test Chlapci Divky

50 m PVS 71-75s 7,4-7,8s

skok z mista 220-240 cm 210-230 cm
autovy hod (2 kg / 1 kg) [ 10,00-15,00 m 9,00-14,00 m
12 minutovka 2600-3000 m 2300-2700 m

Aplikace v tréninku

*Jedné se o bézné a dlouhodobé vyuzivané testy Sportovnimi stiedisky CAS.
Vyuzivdme nejlépe celou baterii dvakrat roéné jako spolecné testovani nebo
zafazujeme jednotlivé testy pribézné. Vysledky zapisujeme a porovnévéme
vyvoj jednotlivych atletd.

*Vhodnou motivaci je vést snadno dostupny soubor s vysledky testovani (nd-
sténka, sdileny soubor) a postupné jej dopliiovat.

2.2. Zdkladni télovychovné a anatomické nazvoslovi

Atleti v Z&kovském tréninku se postupné& seznamuiji se z&konitostmi jednotlivych
disciplin. Ktomu je vhodné znét zékladnitélovychovné a anatomické ndzvoslovi.
Nase pozadavky odpovidaiji Grovni pozndni ze kolni vyuky z biologie ¢lovéka

5 Zpracovdno na zéklads vysledks dlouhodobého testovani v riémci sportovnich stiedisek CAS.
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a skolni t&lovychovy. Mélo by se jednat spise o praktické zopakovéni a vyuZiti
v tréninku, nikoliv specidlni éas vénovany vyuce.

Télovychovné néazvoslovi
a. Atlet znd zdkladni anatomii clovéka (¢eské ndzvoslovi):
* Z&kladni svalové skupiny a velké svaly (svaly v oblasti ramen a hrudi, bfigni
svalstvo, hyzdé a zadni strana stehen, predni strana stehen, lytkové svaly)
* Velké kosti a klouby (hlava a jeji ¢ésti, patef, ramena, paze, hrudni ko,
zebra, paney, kycle, kolena, hlezna a kotniky, nért a noha)
* Hlavni orgény a jejich umisténi, zakladni funkce (srdce, plice, Zaludek, ja-
tra, ledviny, smyslové orgdny, obéhové soustava).
b. Atlet rozumi zdkladnimu t&lovychovnému ndzvoslovi:
* Upazit, pfipazit, zapazit, predpazit
* Pokr¢it, propnout, skréit, otoéit, vytocit, krouzit
* Stoj spatny, rozkroémo, pfednozeni
* Uklonit, zaklonit, predklonit
* Drep, vypad, leh, sed
* Kotoul, pfemet stranou (hvézda), ronddt, stoj na rukou, vis, shyb, vymyk

Aplikace v tréninku

* Trenér aktivné pouzivé ndzvoslovi béhem tréninku.

* Trenér vyzyvd atlety k interakci (pojmenovani ¢ésti téla, imitace, zodpové-
zeni z&kladnich otdzek, komentovani rozcvicek za vyuziti ndzvoslovi, komen-
tovani pohybu ostatnich apod.) s vyuzitim danych znalosti.

2.3. Doplnkové sporty

Atleti Z&kovského véku by se stdle jesté méli vénovat i jinym sportdm nez vy-
hradné atletice, a to minimdalné v rdmci $kolni télesné vychovy nebo na rekre-
aéni & dopliikové Grovni. Vyhodou vzhledem k budoucimu sportovnimu rozvoji
mUZe navic byt, pokud je dany sport i trenérsky vedeny.® Podle nasich moZnosti
dané sporty zafazujeme v rdmci tréninku nebo podporujeme jejich kondni ve
volném &ase nasich svéfenco.

6 Michael Barth et al., , Predictors of Junior Versus Senior Elite Performance Are Opposite: A Syste-
matic Review and Meta-Analysis of Participation Patterns”, Sports Medicine 52, & 6 (¢erven 2022):
13991416, https://doi.org/10.1007 /s40279-021-01625-4.
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Sportovni hry

Sportovni hry bereme jako vieobecny zdklad sportovniho rozvoje a vhod-
nou propravu v piipadé nékterych disciplin. Vzhledem k pfidanym hodnotédm
kolektivnich sporti je vhodné jejich zafazeni v bézném tréninku Zactva nebo
jako dopliikovy trénink, klubovy turnaj, na soustfedéni apod.

a. Atlet by mél byt schopen hrét néktery z béznych kolektivnich sportd na sluiné
vykonnostni Grovni (znalost pravidel, orientace ve hfe, taktika, z&kladni dovednosti).

Doplikové individudlni sporty

Individudlni sporty nabizi vhodny doplnék k atletice. Predpokldddme, ze
néktery z individudlnich sportd je béznym doplikem vétsiny sportujici populace
a kazdého mladého atleta. Nékteri atleti upfednostiuji doplikovy individudlni
sport pred kolektivnimi sporty.

a. Atlet by mél byt schopen provozovat néktery z individudlnich sport na
slusné vykonnostni Grovni (znalost pravidel, orientace ve sportu, taktika, za-
kladni dovednosti).

Aplikace v tréninku

* Sporty mizeme zafazovat cilené s ohledem na oblasti, které dany sport
podporuje vzhledem k atletice. Pfinos nékterych sport pro atletiku shrnuje
tabulka 3.

* Je zfejmé, ze u kazdého sportu silné zdvisi tom, s jakou intenzitou jej Cinime.
UvaZzujeme o sportech v tabulce 3 tak, Ze je provozujeme na vykonnostni
drovni. To Ize pripodobnit situaci amatérského nebo skolniho utkéni/zavodu/
soutéZe, fo znamend se sludnou motivaci i s cilem provést co nejlepsi vykon.

* Do tréninku zafazujeme rizné sporty (na rozcviéeni, na zavér) nebo je or-
ganizujeme jako dopliikovy trénink. Zafazujeme je v rdmci soustiedni.

* Mdme povédomi o &etnosti a kvalité hrani kolektivnich sportd v rdmei vol-
ného &asu déti a v rdmci 3kolni t&lesné vychovy.
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Tabulka 3: Dopliikové sporty i jejich vztah k atletickym dovednostem.

2. Sportovni a kondiéni predpoklady

2 G >
(3{9\) & ‘z’é& 'S{_o{?ﬁ\ Q"bb\
& & N PN
Sporty & & <& & 8 Ry & LS
S - A s & LS
'3 & & S & & o \© N4 éé"\ 3
& > 2 & ¢ 5° 2 & i & &
& & & 3 S & & & /X<
© & & & F Y O N & &

NC Ne & S S A & & XC Ne &
Vhodné k podpofre atletickych dovednosti
basketbal 3 3 3 3 3 2 2 19 K K 3
badminton 3 3 3 2 3 2 2 18 | J 2
volejbal 3 2 2 3 3 2 2 17 K K 1
hazena 3 2 2 2 3 3 1 16 K K 2
gymnastika 3 1 2 2 2 3 3 16 | J 2
Vhodné doplitkové sporty s omezenym presahem do atletickych dovenosti
horolezeni (boulder) 3 2 2 1 2 3 2 15 | K 1
ultimate frisbee 2 3 2 2 3 2 1 15 K K 1
softball 3 3 2 1 3 2 1 15 K J 1
tenis 2 2 2 1 3 2 1 13 | J 1
hokej 2 2 2 1 2 2 1 12 K K 3
florbal 2 2 2 1 2 2 1 12 K K 1
brusleni 2 3 2 2 0 2 1 12 | K 1
béZecké lyZzovani 2 3 1 2 1 2 1 12 | K 1
fotbal 3 3 2 1 1 1 1 12 K J 3
Vhodné dopliikové kondicni a rekreacni sporty
plavani 2 3 0 0 3 1 2 11 | K 0
cyklistika 1 3 1 0 0 1 0 6 | J 1
sjedzdové lyZovani 2 1 1 0 0 2 0 6 | J 1
horska turistika 0 2 0 1 0 1 0 4 | K 1

Body 0-3 uvddi miru zapojeni dané dovednosti nebo rizika zranéni ve vybraném sportu (O nejmensi, 3 nejvétsi).
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2.4. Gymnastika

Zkladni gymnastické prvky zafazujeme a vyZadujeme jako soulést pohy-
bového zdkladu a zdroveri jako vhodného zdkladu pro Fadu atletickych
disciplin. VyuZiti gymnastiky je v atletice éetné v mlddeznickych i seniorskych
kategoriich v rdmci navazujiciho tréninku nékterych disciplin. Proto ji vénujeme
samostatnou &dst, jakkoliv by mohla byt fazend do individudlnich sportd.

Do velké miry zéroven gymnastika predstavuje jednu z pFirozenych moznosti
pro posileni celého pohybového apardatu pfi uéeni se ovlddat své vlastni
télo.

Aplikace v tréninku

* Gymnastiku zafazujeme pravidelné, napf. v rémci rozcvieni nebo jako
st tréninkové jednotky.

* Nebo zafazujeme jako specidlni tréninkovou jednotku.

* Vybrand cviéeni vedeme od snadnéjsich po ndroénéjsi.

* Po zvladnuti nékterych prvk zafazujeme gymnastiku do opiéich / pre-
kdzkovych drah.

Gymnastickd cviceni
1. Prostnd
* Kotouly vped a vzad, a jejich modifikace (z naskoceni, vzad do rozno-
zeni, vzad do stoje apod.)
* Rotace ve vzporech a véhy
* Priprava na podpory na rukou (, pufik a jeho modifikace” - tj. navdzeni na ruce
z podrepu, vytréeni a rotace trupu nad ruce a ndvazné vytréeni nohou vzhiru)
* Stoj na lopatkdch, stoj na hlavé (s dopomoci),
* Stoj na rukou (s dopomoci, o zed; stoj na rukou z kliku s dopomoci),
* Premety stranou
* Véhy
2. Preskok
* Roznozka a skréka pres bednu, koné, kozu nasif i nadél, s mistkem i bez
mustku, z trampolinky
3. Hrazda
*Vis a vis sttemhlav
* Ru¢kovéni v zavéseni a ve vzporu
* Houpdni a seskok

* Shyb
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* Privlek
* Vymyk
*To¢ jizdmo vpred a toé vzad
4. Tyé, lano a kruhy
*Vis a vis sttemhlav
*Splh s pfirazem a bez pfirazu
* Pferuékovani z lana na lano
* Kotoul vzad s drzenim jednoho lana v kazdé ruce
* Houpdni na lané a kruzich
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3. ZAKLADNi PREDPOKLADY PRO ATLETIKU

Atleticky vykon je vzdy kombinaci zékladnich a specidlnich dovednosti. Jejich
rozvoj musi proto jit ruku v ruce. Tato &ast se vénuje zdkladnim predpokladim
atletického vykonu, ktery by mél byt na zfeteli jako prvni. MiZeme sice nauéit
mladého atleta perfekini techniku (napf. vrhu kouli), ale pokud nebude dosta-
teéné rychly, vybusny a koordina¢né zdatny, bude jeho vykon v budoucnu
velmi limitovany, nehledé na to, Ze jeho technika se bude vyvijet v zavislosti
na zdkladnich pfedpokladech. Specidlni dovednosti by proto mély vyplyvat
z aktudlni drovné zdkladnich predpokladd a trénink specidlnich dovednosti by
mél navazovat na trénink zakladnich pfedpoklado.

3.1. Koordinace a pohybova docilita

Atleti by méli byt zvykli, Ze po nich vyZzadujeme relativné slozité koordinaéni
pohyby. Méli by se snazit provést pohyb dokonale. Méli by umét zménit a upra-
vit svij pohyb na zdkladé pokyni nebo ukézky. Chceme, aby atleti uméli ovlé-
dat své vlastni t&lo. To vie shrnuje pojem ,pohybové docilita”, neboli schopnost
uéit se novym vécem. Atlety vedeme k uméni predvést zakladni cvik v roznych
variantéch, zde na pfikladu odrazu:

Od atleti vyzadujeme, aby zvladli provést odraz v Sirokém slova smyslu,
v riznych variantdch a provedenich:

a. Odraz pres $picku nebo predni st chodidla (odpich a kotnikové od
razy; prekdzky, ty¢, sprint)

b. Odraz s vyuzitim celého chodidla (odraz; ddlka, vyska, viceskoky),

c. RGzné vyuZiti rukou (soupaz, stiidnopaz, asymetrické provedeni — ddl-
karské ndcviky apod.)

d. Riznd préce $vihové nohy (ostré / oteviené koleno, zastaveni Svihu

v uréitych polohdch apod.)

e. Rizny smér lokomoce

Aplikace v tréninku
* Podnécujeme premysleni nad vlastnim pohybem.
* Uprednostrivjeme kvalitu a presnost pohybu pred poétem opakovani nebo objemem.
*Vyzadujeme riznd provedeni zakladnich dovednosti.
* Zafazujeme do tréninku innosti, které podporuji rozvoj koordinace, slozité
koordinaéni prvky, hry apod.
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* Sméfujeme atlety ke snaze o ekonomicénost pohybu (lepsi vykon s mensim
Usilim a men3im energetickym vydejem).

3.2. Rychlost a vybusnost

Potfebujeme rychlé atlety. Tak evidentni tvrzeni pro atletiku asi neni nutné ddle
rozvédét. Nutné je spise zaruéit, Ze téméF v kazdém tréninku budeme po at-
letech vyZadovat provedeni rychlého, svizného, $vihového ¢&i vybuiného po-
hybu, idedIné s momenty maximdlniho Usili. Pravidelnost rychlostnich impulz0
je v tomto véku zdsadni. S postupujicim vékem se lidské t&lo na rychlostni pod-
néty adaptuje pomaleji a hife. Dilezitd je i motivace. Hra, méfeny Usek nebo
soutéZni provedeni stimuluji mozek i télo k vy3simu Usili.

Cilem u Zactva by mélo byt pravidelné zafazeni rychlostné-vybuiného typu
cviéeni v tréninku. Atleti by méli byt zvykli, Ze atleticky pohyb je rychly, hbity
a vybuiny.

Aplikace v tréninku

* Trénink rychlosti (rdznou formou) zafazujeme do tréninku pravidelné a celoroéné.

* Pro rozvoj rychlosti zafazujeme cviéeni, soutéze a hry pro akceleraci, béh
v maximdlni rychlosti & s maximdlnim Usilim.

* Abychom zajistili rozvoj rychlosti a vybusnosti, adekvétné upravujeme délku
cviéeni a pauzy. Jedno cviceni by nemélo presdhnout cca 6-8 s. (doba, po
kterou |ze udrzet maximdlni Gsili). Pauzu uréujeme citlivé. Atleti by méli byt
odpoéati pfed daldim opakovénim nebo ¢ésti hry. U &innosti vice atletickych
(napf. letmy sprint v rdmci testovdni) se pro pauzu miZeme orientovat rdm-
cové pomérem 10 m nebo 1 s sprintu max. Usilim = 1 minuta pauzy.

1. Rychlostni cviéeni
- Polohové starty
- Rychlostni hry
- Frekvenéni cviceni pres nizké prekdzky
- Lletmé Useky
- Frekvenéni Useky pres kloboucky ¢&i jiné nizké znacky
- Mé&fené i zavodni Useky
- Stafetové predavky ve vysoké rychlosti

2. Rozvoj vybusnosti
- Skoky, co nejvyse a skoky, co nejdéle - jedno opakovdni
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- Vybéh maximdlnim Usilim do mirného kopce
- Odhody roznym ndéinim (acyklické rychlost a vybusnost — trup, paze)

3.3. Odrazy a skoc¢nost

Odraz v Sirokém slova smyslu se objevuje témérF ve viech atletickych discipli-
néch. Za odraz mizeme povazovat prakticky jakykoliv kontakt nohy se zemi
po kterém prichdzi letové faze (t€lo neni v kontaktu se zemi). Atleti by méli znét
vyznam odrazu a jeho podobu v jednotlivych disciplindch. A v ndvaznosti na
to vedeme atlety k tomu, aby uméli provést pestrou 3kélu odrazd.

Cilem u Zactva by mélo byt nauéit provedeni odrazu, a to tak, Ze umi:

- Provést odraz vpred pres celé chodidlo a aplikovat jej v riznych cviéenich.

- Rozlisit odraz vpred pres celé chodidlo, vedeny zpravidla pfes patu-chodi
dlo-do spi¢ky (délka, vyska) a pfes predni ¢ast chodidla (sprint, pfekazky).

- Provést a rozlidit odrazy jinymi sméry a jinym nez dopfednym smérem.

- Rozlidit a provést riznou podobu Svihové nohy (otevienéjsi / ostrejsi Ghel
v koleni)

- Rozlisit vertikdIni a horizontélIni slozku odrazu.

- Zapojit ruce riznym zpUsobem vzhledem k odrazu a jeho sméru.
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Aplikace v tréninku

* Zafazujeme odrazovd cvi¢eni pravidelné v rémci rozehféti a rozcviceni
(napf. stfidavy béh s poskoky namisto souvislého klusu).

* Trénink vénovany specidlné rozvoji odrazi a jejich variant

* Zafazujeme jako skokansky blok kontrastni metodou — vyzkouset si rozné
formy odrazd, sméru vedeni odrazu, préce $vihové nohy, prace rukou, pohybu
a nastaveni t&la apod.

* Zafazujeme skokanské soutéze a vyzvy.

1. Odrazové cviéeni

- Poskoény klus

- Posko&ny klus s dorazem na levou/pravou nohu

- Viceskoky — ndsobené odrazy (u Zactva do cca Sestiskok, pfi dobrém
provedeni deli viceskoky)

- Opakované odrazy po jedné noze

2. Dalsi varianty odrazi

- Kotnikové odrazy, preskoky pres $vihadlo a nizké prekdzky (ve viech
smérech pohybu)

- Bo&né poskoky

- Odrazy snozmo (skok z mista, vertikdIni vyskoky, zabdky)

- Odrazy s riznym nastavenim téla (z ndklonu, z&klonu, rotaci)
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3.4. Odhody

Hdézeni a vrhy jsou postavené na dovednosti odhodu, ktery jinak, nez praxi
neziskdme. Pravidelné hdzeni v tréninku je proto jedinym vychodiskem. Atleti
by diky tomu méli umét zaujmout jisté postaveni pfed odhodem, vyuZit prace
nohou, rozpéti &i plného pohybu pfi odhodu a mit cit pfi vypousténi odhazo-
vaného nééini.

Cilem by mélo byt, aby atlet umél provést:
- Odhod z dvouoporového postaveni
- Velky rozsah pohybu trupu a rukou
- Zaméfeni na rotaéni pohyb téla
- Toceni a rotace na nohou/chodidlech
- Navazujici préce nohovu, trupu a rukou

Aplikace v tréninku
* Pravidelné zafazeni odhodi do tréninku za vyuziti jakéhokoliv n&éini:

o medicinbaly, mi¢e, miéky, raketky,

o ale |ze i kameny, kaminky, $isky, pruty apod.
* Hdzime na vzddlenost, na presnost, na pocet odhodd apod.
* Vhodné jsou rizné varianty nahazovanych medicinball ve stoji, sedu,
kleku, i lehu.
* Odhody zafazujeme Easto také formou pohybovych her, sportd a soutézi.
* Zajimavé formy hdzeni nabizi rizné prirodni materidly, napf. na soustfe-
déniv lese.

Odhodové cviéeni

Uvedend zdkladni cvieni Ize provadét v riznych variantdch a polohdch
(sed, poklek, leh, stoj). Dbédme na technické provedeni. Zejména dopnuti no-
hou (v3ech tfi velkych kloub — ky€el, koleno, kotnik) a néslednou préci trupu
a pazi:

a. Odhody medicinbalid 1-2 kg a koule

- Tréenim obourué od hrudi z podfepu

- Odhod pres hlavu vzad

- Odhod boénym nésvihem obourué vpred a vzad

- Odhod levou a pravou rukou z éelného a zdkladniho postaveni pro vrh
kouli

- Autové odhody obourué
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3. Zé&kladni predpoklady pro atletiku

b. Odhody miéky, raketkou, kriketovym mickem a dal$im drobnym né&&inim
- Hod jednoru¢ ze zdkladniho postaveni
- Hod s impulznim preskokem

3.5. Vytrvalost a kondice

Z&kladni obecnou vytrvalost by mél mit kazdy mlady atlet bez ohledu na in-
klinaci k nékteré z disciplin. Obecnd kondice by méla vychdzet z pfirozeného
sportovniho zaloZeni atletd, spide na pozadi tréninkovych aktivit. Na tréninku
také zafazujeme tréninkové prostiedky pro rozvojkondice a vytrvalosti, ale mno-
hem vyznamnéisi je v tomto ohledu &innost atletd mimo trénink, ve volném Ease,
s rodiéi, ale i treba v rdmci télesné vychovy. Souéasnd spoleénost ne vzdy pod-
poruje dfive bézné prirozené sportovani, nékdy tomu musime trenérsky po-
moci. Klicovy je ¢as strédveny pohybem — zejména v niZsich intenzitach. Ten
by mél pfesahovat ¢as straveny intenzivnim tréninkem.

Cilem je uvadét kondiéni aktivity jako b&Znou &dst tréninku a tim podnitit z4-
kladni kondi¢ni pfedpoklady bez ohledu na disciplinu. Konkrétné by mél byt
atlet schopen:
- Vydrzet v souvislém pohybu na nohdch (klus, béh, hra) alesporn 30 minut.
- Souvisle ub&hnout 3 km, nebo ujit 15-20 km, jet na kole &i na bézkach 2 hodiny.
- Umét rozlisit intenzitu z4téZe — sprint = maximdlni (zvlddnu bézet jen par

26



3. Z&kladni predpoklady pro atletiku

vtefin), rychly béh = submaximalni intenzita (zvladnu bézet desitky sekund),
lehky tempovy bé&h = stfedni a niz3i intenzita (zvlddnu béZet minutu & nékolik
minut), volny béh = minimdlni intenzita (zvlddnu béZet vy$si mnozstvi minut).

Aplikace v tréninku

* Nutnost velkého podilu pohybu nizké intenzity (nejen na tréninku)

* Podporujeme aktivitu déti ,mimo trénink” — prdzdninové nebo vikendové
vyzvy (Kdo ujde 10 km2 Nebo kdo ujede 15 km na kole?), vyznam podpory
rodin ke sportovani (aktivné nabizime soutéze v okoli, akce na stadionu, do-
poruéeni na aktivity apod.).

*V kondiéni &4sti tréninku zafazujeme &innosti s velkym motorickym zapoje-
nim viech (idedlné hry, sporty upravené dle pocty, soutéze v mensich druz-
stvech).

*V rdmci soustfedéni dbdme na zafazovéni pestrého repertodru aktivit, her,
soutézi, ale i vyletd, plavani apod.

* Podporujeme dojizdéni nebo dochézeni na trénink ,vlastnimi silami” -
pésky, na kole, oproti dovezeni rodici autem.

* Zafazujeme kruhové cviceni.

* Z4vérecnd, klidn&jsi East tréninku mize mit formu Usekd v nizkych intenzi-
téch.
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Borgova stupnice zatizeni

Pro trenéry je vhodné se orientovat ve fyziologickych zdkonitostech tzv. trénin-
kovych zén. Ty Ize relativné snadno rozlisit za pouziti Borgovy stupnice vnima-
ného subjektivniho zatizeni. Zjednodusené Ize fici, ze oblast aerobniho zatizeni,
tj. pohyb v nizké intenzité, se pohybuje v oblasti zény lehkého tréninku (ZLT),
smidend zdéna v oblasti netréninkové zény (NT), intenzivni z4téz se objevuje
v z6né vykonového tréninku (ZVT).

Skdla subjektivniho hodnoceni zatéze’

Z4dnd z6téz
Extrémné 7 Lze zpivat Cely den LT
lehka zatéz v celych
slokéch
8 LT Z&vodni
TF-30%
Velmi lehkd 9 Lze zazpivat | S prestdvkami LT
nékolik fadko cely den
10 5-10h ZIT
Lehka 1 Lze mluvit v 4-5h LT
celych vétach
12 2,5-4h NZ Zavodn|
TF-20 %
Mirné né- 13 Lze mluvit po 1,5-2,5h NZ
roénd nékolika mélo
vétach
14 Lze mluvit 50-90 min NZ-ZVT
po né&kolika
slo-vech
Ndrocna 15 25-50 min NZ-ZVT
16 Nelze mluvit, 15-25 min ZNT Primérnd
ale Ize jasné zévodni
myslet TF
Velmi néroé- 17 Intenzitu |ze 7-15 min ZNT
né udrzet jen se
soustfedénim

7 Prevzato a upraveno z: Sharkey, Gaskill, a Barda, Fyziologie sportu pro trenéry (157 a 167).
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3. Zékladni predpoklady pro atletiku

18 UdrZet inten- 3-7 min yA%) Zavodni
zitu je obtizné TF+5%
Extrémné 19 ,Prazdnd hla- | 30 5s—3 min ZNT-ZM
ndroénd va” a fyzickéd
bolest
Maximaln{ 20 .Konec je <30s ZNT-ZM
vypéti blizko”

Trvéni = Cas, po ktery Ize bez potizi udrzet danou intenzitu.

ZLT = zéna lehkého tréninku

NZ = netréninkovd zéna

ZVT = zbna vykonového tréninku

ZM = zéna maxima

Pozornost by méli trenéfi vénovat predeviim oblasti tzv. netréninkové zény. Ta
neznamend, Ze by v této intenzité neprobihal Z&dny trénink. Spise uréuje ob-
last, kde trénink neni tak efektivni jako v zéndch lehkého a vykonového tréninku.
Nutné je také dodat, Ze prechody mezi jednotlivymi zénami nikdy nejsou striktni,
ostré. Naopak, kazdy atlet reaguje individudlné podle aktudlnich kondiénich
moznosti. Obecné viak Ize fici, Ze uvedené rozdéleni plati a je zavedenym
a zdroven lehce dostupnym zpUsobem hodnoceni tréninkové zétéze.

3.6. Sila a zdklady posilovani

Silova pfipravenost je predpokladem viech atletickych disciplin. Mladi atleti by
mélidisponovatpfedeviimpfirozenousilouziskanouskrzebéznésportovni&innosti
(hry, gymnastiku, odhody, odrazy, dopliikové aktivity). Nicméné zakladni silovy
trénink |ze zafaditi samostatné a pro tento Ucel rozlisujeme dvé vhodné ¢ésti, ato
s vyhledem pozdéjsiho pravidelného silového tréninku ve starsich kategoriich:

* obecné posilovani a zpevnéni téla,
* technika posilovéni s ¢inkou.

Spole¢nym principem pro obé &asti je preference kvality provedeni pohybu
pred jeho cetnosti nebo objemem.

Cilem je, aby byli atleti relativné silni, coz miZeme ovéfit kontrolnim testem
(viz navrzené testy) a pfipraveni na rostouci ndroky v dalsich kategoriich (jak
néristem rychlosti a pretizeni pfi jednotlivych disciplindch, tak zafazenim spe-
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cifickych posilovacich tréninkd). Je také nezbytné, aby byli atleti sezndmeni
s idedlnim provedenim kli¢ovych silovych cvikd.

Aplikace v tréninku

* Pravidelné zafazeni silové ¢ésti v tréninku, idedlné 2-3 tydné v blocich do
30 minut.

*V rdmci bézného posilovani dbdme primdarné na kvalitu provedeni cviko.
Propravy mohou byt cilené i podvédomé (napf. zafazeni vydrze v hlubokém
dfepu jako souédst hry — napf. pfi vybiti, chyceni; nebo aktivity v chizi v pod-
fepu apod.).

* Z&kladni préci s osou |ze provadét s lehkymi osami, ty¢kami, ndsadami. Lze
zafazovat spide jako zpesteni tréninku — rozcviéeni, koordinaéni &ast tréninku,
kompenzaéni cviceni.

Cviéeni pro obecné posilovani
- Upolové hry, kontaktni kolektivni sporty (ragby, hokej apod.)
- Dopliikové sporty — gymnastika, plavéni, horolezeni, parkour atp.
- Odhody, odrazy, b&h v nezpevnéném a kopcovitém prostredi
- Posilovani s vlastnim télem pohybové vyzvy:

* Bréniéni dychéni (pfi nddechd se zvysuje tlak v bfise, pfi stabilizaénich cvi-
ceni se Zebra neoddaluji od pdnve)

* Pohyby na étyfech bez vét3i rotace pdnevni osy

* Vydrze ve vzporech leZmo a boéné

* Stabilizaéni cviéeni na jedné noze (holubicka atd.)

* Dfep a jeho varianty (zdkladni, ve vzpé&ra&ském drzeni, v predpazeni,
vydrze v jednotlivych polohdch, pohyb na pocitani (¢asovy Usek), i ndroény
dfep ve vzpazZeni)

*Vypad a jeho varianty (vydrze, rizny rozsah, boéné, pfechod z celého
chodidla na predni &ést)

* Klik a jeho varianty (vydrz ve vrchni a spodni poloze kliku, rozné rozpéti
opory, pohyb na poéitani)

* Shyb a jeho varianty

Z&kladni posilovaci cvi¢eni (jako dfep, klik, shyb) Ize vnimat jako pfechod mezi
dvéma statickymi polohami. Napfiklad u kliku ménim statickou polohu vzpor
lezmo do nizsi polohy nad zemi. Samotny klik je pouze pohyb v lokti a ra-
mennim kloubu do niz3i polohy a zpatky. B&hem celého pohybu je zbytek téla
neménny, zpevnény (vzddlenost mezi pénvi a Zebry se neméni ani nerotuje).
Pohyby ,navic” mimo pohyby nutné pro provedeni cviku vniméme jako neza-
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douci kompenzaci - slabost nékteré ¢asti hlavniho zapojeného svalového fe-
tézce nebo jako neschopnost ovladat své vlastni t&lo. Obdobné postupujeme
i u dalsich cviceni.

Zéklady posilovéni s osou

Cilem této ¢asti by mélo byt hlavné technicky sprévné provedeni cviki a zdro-
ven ndcvik préce s osou (i s pomoci cviénych os nebo ndsad), de facto zdklady
vzpiréni. Z&kladni odpor (rémcové télesné hmotnosti, mize byt vhodny pro
sprévné provedeni cviceni, které je bez adekvdatniho odporu hife proveditelné.
Dbdme také na bezpeénost cviceni. Bezpecnost zarucime zejména spravnym
technickym provedenim jednotlivych cvikd, pfehlednou organizaci prostoru
a dodrzovénim stanovenych pravidel.

* Hip hinge (,kyéelni ohyb” = ohyb kyéle predklonem trupu ze stoje, zdda
bez zmény zakfiveni, hyzdé se mirné vysunou vzad)
* ,Pohdrkovy” dfep s kotoucem/kettlebellem (drzeni pfed hrudni kosti, lokty
spusténé pod zebra)
* Varianty diepu

o Dfep v celém rozsahu na celém chodidle

o Predni dfep s osou (ndsadou)

o Hluboky dfep s osou (ndsadou) na ramenou

o Dfep ve vzpazeni s ndsadou (a viz vyse s vlastnim télem)
*Vypad v plném rozsahu s osou (ndsadou) na ramenou (s dorazem na sta-
bilni a kontrolované provedeni, zejména v oblasti panve)
* Mrtvy tah s osou (ndsadou)

31



3. Zékladni predpoklady pro atletiku

o Z&kladni nastaveni téla pfi mrtvém tahu: (hyzdé vyse nez kolena, ramena
vys$e nez hyzdé, osa nad stfedem chodidel)

o Z&kladni pohyb pfi mrtvém tahu — souéasnou extenzi kolen a ky¢li ve-
deme osu co nejblize k t&lu, osa prejizdi pfes holeri a po prekondni kolene
prejizdi po stehnech

o Mrtvy tah na jedné noze

Cviéeni s osou jsou zdsadnimi cviéenimi v rdmci posilovani pro vétsinu atletic-
kych disciplin. Jejich nutnost vzristd pfedevsim u vrhaéskych &i dalsich silové
zalozenych disciplin. Dovednostni ndcviky jsou proto dilezitym predpokladem
pro dalsi vykonnostni i vrcholovy trénink.

3.7. Pohyblivost

Pohyblivost neboli mobilita, je éasto limitni faktor atletického vykonu, a to oba
ieji extrémy (hypermobilita vs. hypomobilita, tedy pfilisnd uvolnénost nebo
prilisné zkraceni kloubu/svald). Cilem atletické pripravy by mél byt sval do-
stateéné pruzny a silny, tedy ani jeden extrém. Mobilita se zhor$uje zejména
castym sezenim i jinymi statickymi polohami, které jsou v nasi spoleénosti roz-
§ifené. Atleticky trénink sméfuje proti této tendenci, a to i jako celkovd edukace
mladych svéfencid ve zdravém nastaveni téla.

Protahovéni (stre¢ink) neni jedinym zpUsob, jak udrzet & zvysit mobilitu. Stejné
vhodny je pro podporu mobility jakykoliv pohyb, ktery nuti svaly pracovat
v pIném rozsahu (tedy napf. i silovy trénink). | proto uvadime v posilovaci &dsti
casto cviceni, kterd vyzaduiji velky rozsah &i plné provedeni pohybu.

V pfipadé snahy o zvyseni kloubni pohyblivosti pomoci statického strecinku je
nutné strecink provédét asto (alespori 5x tydné po dobu 5 minut). Délka vy-
drze v poloze by méla byt 30-60 vtefin, idedlné ve vice sériich (2-3). Rozsah
protazeni je do pocitu mirného tahu.

Cilem je komplexné& pohyblivy atlet bez vyznamnéjich omezeni v rozsahu
nebo provedeni pohybu, zejména v oblasti velkych kloubi a pétere.

Aplikace v tréninku

* Dbdme na fizené rozcviéeni, kde zapojujeme rizné propravnd mobilizaéni
cviéeni. Zafazujeme volné, ale fizené protazeni po tréninku.

* IndividudIné zaddvame cile a Gkoly podle potieb kazdého atleta, motiv-
jeme je ke zlep3eni urcité oblasti.
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Protazeni po tréninku Ize vénovat zhodnoceni tréninku nebo probéhlych zavodu.

Cviceni a kontrolni testy pro mobilitu a pohyblivost
- Pfirozeny vzpfimeny stoj a sed.
- Flexe kolene, predni stehenni sval
o Drzeni kotniku u hyzdg, plné ohnuté koleno

o Protazeni pfedniho stehna v lehu na boku

- Achillovky, kotniky a hlezna, lytkové svaly

o Cviky typu ,stfecha”

o Spusténi lytek z vyvyseného mista (schod, vyvysenina)

- Rozsahy v kyélich a tfislech

o Hip hinge (ohyb ky¢li)

o Vydrz ve spodni poloze dfepu

o Pfevaly v ky¢lich 90/90

o Vypady pfedni a boéné ve velkém rozsahu

o Krouzeni v kyélich v plném rozsahu

o Vzpor rozkroémo s mirnym protlacenim sedaci kosti vzhoru (a beder k zemi)

o Vydrz v pozici holuba

o Holubiéka s vnitini a vnéjsi rotaci kycle (v anglic¢tiné |ze naijit jako , hip
airplane excercise”)

o Ukroceni v kleku na jedné noze (adductory)

o Protazeni iliopsoasu a pfedniho stehna v kleku (vypad na koleni s pro-
tlaéenim pdnve a hrudi vpred) a pfipadné pfidanim flexe kolene zadni nohy
(pfidrzenim paty k hyzdim rukou nebo o oporu)

- Ramenni pletenec

o Rozsah v rameni — napf. ostéparské zapazeni s tyéi (Gchop v predpa-
zeni, z toho zapazit pres vzpazeni, postupné prechdzet do uziiho Gchopu)

o Spojeni rukou v zapazeni

o Spojeni rukou zkfizmo na zddech

- Hrud,, bficho, z&dda - Gklony ve viech smérech

- Rozvoj a rotace patefe — kontrolované rozvoje patefe do predklonu, za-
klonu, dklonu, rotace trupu a hlavy

- Rotace nohou v leze zkfizmo do maximdlnich poloh
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V kazdé technice jsme schopni definovat uzlové body, jejichz dodrzeni bychom
méli vyzadovat v kazdé kategorii, pfipadné s pfihlédnutim na aktudlni indivi-
dudlni schopnosti a stav. Snazili jsme se zafadit uzlové body a cviéeni, které
budou pfitomné a potiebné v dané discipliné bez ohledu na individudlni tech-
nické pojeti v dalsich obdobich sportovniho vyvoje.

U atletd, ktefi zjevné nezvlddaiji provedeni nékterych uzlovych bodi nebo za-
kladni cvic¢eni bychom méli velmi dobfe zvézit, zda atlet zvlddne navazujici
cviéeni nebo zdvodni provedeni dané discipliny. Opakovanim chybného pro-
vedeni zpravidla pouze upeviiujeme $patny pohybovy stereotyp. V budoucnu
pak budeme misto rozvoje dobrého zdkladu vénovat nedmérné hodné casu
odbourdvani zdsadnich chyb.

Jednoduse feéeno v zdkovské kategorii hlidéme zejména kvalitu pohybu (tech-
nika) pfed kvantitou (pocet opakovdni).

AARWA AN
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4.1. Sprint, béh, prekazky

Sprint a béh
Cile:

a. BéZeckd cviéeni a rovinky

- Znalost roznych variant bézeckych cviéeni (b&zecké abecedy) a schop-
nost je ménit dle pokyn0 trenéra

- Praxe riznych rovinkovych (submaximdlnich) b&hd - rozlozené, stupfio-
vané, zapinané, frekvenéni, dlouhy krok apod.

- Vyuziti bézeckych cviéeni a rovinek jako mozného prostiedkd k dosa-
zeni uzlovych bodu (viz niZe)

b. Polovysoky start

- Véha na predni noze, aktivni snizené postaveni v podfepu v mirném
prednozeni. PaZe pfipravené proti nohdm.

- Aktivni vybéh odrazem zejména z predni nohy a ddle jako u nizkého startu

c. Nizky start (z blokg)

- Rychld frekvence a diraz krokd pfi vybéhu s rychlym néristem délky krokd

- Rychly doslap prvnich dvou krokd

- Prirozeny a GCelny vybéh vpred, s vyraznou extenzi kycle

- Postupné a pfirozend akcelerace doprovézend zvednutim trupu

d. B&h (submaximdlni Usili)

- Uvolnény vzpfimeny béh

- Ekonomika béhu — adekvatni rozsah pohybu vzhledem k rychlosti

- Odhad tempa podle zadané vzdélenosti nebo casu

e. Sprint (maximalni Usili)

- Aktivni dokrok a odraz.

- Diraznd, a presto pfirozend prdce rukou podél téla @

- Pfirozend hbitost, Zivost a rozsah pohybu.

Kli¢ova sprinterské a bézecké cviéeni

Ucelem bézeckych cvigeni by mélo byt zejména zlepsit techniku sprintu. Pod-
porujeme proto predevsiim Géelnd cviceni, kterd v tréninku uvadime s jasnym
cilem a pfenosem do findIniho pohybu. Zafazujeme také varianty v rozné rych-
losti (od chize po rychlé provedeni), izolujici nékteré césti t&la nebo koordi-
nacné slozitéjsi varianty jako zpestieni a jako mozné didaktické mezi¢lanky.

8 Ruce se pii b&hu v maximdini rychlosti v lokti mimé zaviraiji pred t&lem, oteviraji se pii pohybu
zpét (na vertikdinf Urovni t&la jsou témé&F nataZend), prechdzf aktivng do vétsi flexe v lokti za t&lem a
znowu
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Specidlni bézecka cvic¢eni (SBC)

SBC existuje velké mnoZstvi variant. Vzdy je nutné védét, pro¢ vybrané cviéeni
pouzivéme. Ceho chceme cvi¢enim dosdhnout? Kli¢ové nakonec zostava fi-
ndlIni provedeni sprintu nebo béhu - jako kontrola efektivity zvolenych cvigeni
(s uréitym &asovym odstupem). SBC byvaiji ¢asto naduzivanym prvkem proti
vlastni préci ve sprintu &i béhu.

1. Sprintersky liftink

Cviceni zahajujeme ze stoje lehkym vykrokem jedné nohy. Nésledny pohyb
vychdzi z pfitazené 3picky k holeni a aktivity hlezenniho kloubu. Stfidavym
aktivnim odrazem predni &asti chodidla do zemé zrychlujeme pohyb vpred. Ci-
lem je préce hlezenniho kloubu, nauceni se a vyuziti predpéti lytkovych svald.

2. Sprinterské zakopéavani

Spicka se po odrazu pfitahuje k holeni, pata se skladd ze spodu pod hyzdé
a koleno sméfuje aktivné vpred a vzhiru (max. do Grovné kyéle). Odraz do
dal3iho kroku vychdzi ze zdtahu paty do zemé a je proveden pres predni &ast

chodidla.

Cilem je G¢elné slozeni paty po odrazu, jeji sméfovani do dalsiho kroku pred
télem a aktivita kycel-stehno-koleno (tj. $vihovd noha vpred).

3. Sprinterské zatahy/nozky

Diraznym zdtahem téméF propnuté nohy se odrdzime vpred se snahou o ma-
ximdlni extenzi v kyéli. Kli¢ové je snaha o rychlé zaslapnuti — tazeni nohy vzad
a v disledku rychly pohyb ky¢li vpred.

Cilem je zrychleni Ghlové rychlosti v ky¢li a aktivizace hyzdovych svali pred
a pfi odrazu. Sprévné provedeni vede prirozenému prechodu k rychlému b&hu
sprintu po cca 20 metrech.

4. Skipink

Z vytazeného kolene pred télem vedeme dirazny seslap do odrazu. Pohyb vy-
chézi zejména z prace hyzdovych svall, pocitové smérem do paty. Na aktivni
dokrok navazuje pfipraveny odraz pres predni ¢ést chodidla a témé&F napnu-
tou konéetinu. Mohutny stfih kon&etin a diraznd prace pazi umoznuje plynulé
zrychlovéni pohybu vpred.
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Cilem je aktivni zapojeni hyzdovych svald a celé nohy do G¢elného a diraz-
ného odrazu vpred.

5. Koleso

Kombinaci skipinku a zakopavdni vedeme koleskovy pohyb nohou. Spigka se
po odrazu pfitahuje k holeni, pata sméfuje pod hyzdé, koleno vpred. Bérec
a pata se vykyvne pod koleno a ihned zahajuje aktivni zahrdbnuti-seslap.

Cilem je komplexnéjsi rozsahlej3i pohyb dolnich konéetin, imitace bézeckého

kroku.

Akcelerace, rovinky, sprint, Gseky, béh

1. Polohové starty

Start z riznych a zejména nizsich poloh (leh, sed, poklek apod.) by mél byt bez
problému zvlddnutou dovednosti, a to i diky vyuziti riznych pohybovych her
v predchdzejicim obdobich atletického tréninku. Soutézivé formy polohovych
startd jsou vhodné i u Zactva.

2. Start z blokd (nizky start)

Atlet si umi nastavit bloky. Je schopen zékladné provést start na obé nohy s vyse
uvedenymi body, které zvaZujeme s ohledem na individudlni silové schopnosti.
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3. Rovinky v roznych podobdch

Atlet by mél umét kontrolovany rovinkovy béh s riznymi pokyny k obmé&ndm
(rychlost a Usili, préce rukou v roznych pozicich, izolovand préce rukovu, frek-
vence &i délka krokd, kontrola & zdUraznéni vybranych bodu, rovinky s lehkymi
pomUckami jako ty¢ky, micky, provézky atd.).

Vzddlenost pro rovinky volime do udrzeni kvalitniho provedeni. U Zactva bu-
deme pracovat v rozmezi cca 50-100 m.

4. Sprint v maximdlnim Usili

Sprint v maximélnim Usili zafazujeme formou letmych Gsekd, stuprovanych
Useki do maxima, rozlozenych Usek0, testovanim (napi. 50 m PVS) apod.
Vzddlenost pro sprinterské Useky volime do udrzeni kvalitniho provedeni.

U Zactva budeme pracovat v rozmezi cca 50-100 m.

5. B&hy na odhad tempa a tempové béhani

Tempové béhdni neni zpravidla prioritou tréninku Zactva. Presto by mél atlet
umét odhadnout tempo na Useku 50-300 m na Grovni 60-80 % maxima. Tyto
béhy navic ozivujeme technickymi pokyny ¢i zamérenim. Kromé citu pro tempo
tak rozvijime i techniku a ekonomiku béhu.

6. Volny béh, klusani, fartlek

Volny béh ¢&i klus povaZujeme spide za zdkladni pfedpoklad pro atletiku (viz
kapitola 3). Nicméné zafazeni uvolnéného delsiho b&hdani ma v tréninku Zac-
tva své misto. Uvodni rozehiét mivé &asto formu klusu, ktery v Zactvu ozivujeme
r0znym zaméfenim, vloZenym cvic¢enim & drobnymi hrami. Del3i vybéh &i fartlek
(hra s rychlosti) zafazujeme zejména v pfipravném obdobi. Kromé zfejmého
tréninkového efektu jej vyuzivdme také jako edukaéni formu tréninku. Atleti
v rdmci béhu zaéinaji vnimat rizné fyziologické procesy, odhaduji vlastni stay,
sily, dnavu atd.

Doporuéujeme sledovat, jak ndrocny je delsi béh pro jednotlivé atlety a podle
toho pfipadné upravit intenzitu a celkovou zatéz.

Stafety

Budouci sprinter by mél byt obezndmen s dovednosti stafetového béhu. Od
Zactva zafazujeme Stafetovd cviceni pravidelné. Idedlem je, aby po pfichodu
do starsich kategorii nebo pfi G¢asti na reprezentaéni akci, atleti ovlddali z4-
kladni dovednosti nutné pro rychlou preddavku. Cilime zde specificky na pre-
ddvku bez oéniho kontaktu.
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Cile:

a. Zakladni znalost pravidel (pfedavkové dzemi, pozice koliku, postaveni
zévodnikd atd.)

b. Z&kladni taktické pokyny (pfeddvka v rychlosti, rozbéh prebiraijiciho
v maximdlnim Usili, neohliZet se na preddvaijiciho, drzeni strany v rdmci dréhy atd.)

c. Cit pro vybéh na znacku

d. Polonizky &i polovysoky start s kontrolou znaéky za télem

e. Véasné uddni zvukového podnétu k preddvce s udrzenim Usili

f. ,Vyé&kani na ruku” predévat az po uddani zvukového podnétu do pfipra-
vené paze prebirajiciho.

g. Pfevzeti a preddni koliku levou a pravou rukou a reakce na zvukovy
podnét (tj. trénujeme obé& dovednosti pro obé ruce)

h. Dobfe zvladdnuté preddvka spodnim obloukem

Uvedené dovednosti trénujeme zejména pro preddvku spodnim obloukem. Z4-
roven by viak atleti ve star$im Zactvu méli v rdmci tréninku vyzkouset i predévky
hornim obloukem &i horni pfeddvku tlakem (preferovanou u reprezentaénich
stafet). Klicové parametry pro zvoleni typu pfedavky by mély byt: koordinaéni
zdatnost (spodni oblouk klade men3i néroky) a efektivita preddvky (rychlost,
plynulost, jistota).

Kli¢ovd stafetova cviéeni
Stafetovd cviéeni maiji pestré vyuziti od rozcviéeni po hlavni ndplfi tréninku.
Soutézivé formy vedou k osvojeni si a procviéeni stafetovych dovednosti.

1. Pfeddvky a soutéze ve statické poloze (pouze préce pazi — dodrzovani
natazené paze preddvaijiciho, a ekdni na ruku prebirajiciho)

2. Pfeddvky v lehkém klusu

3. Pfeddvky v rychlych rovinkdach.

4. Pfedévky v submaximalnich rovinkach

5. Vybéh na znaéku v kratsim provedeni (nékolik krokd)

6. Vybéh na znacku v rémci kompletni predavky.

AAAAAAAAAAAAY
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Prekazkovy sprint
Cile:

a. Ndbéh na osm krokd? se zrychlenim frekvence pred prebé&hem prvni prekédzky

b. Odraz v adekvéatni vzddlenosti pred prekdzkou (nikoliv pfilis blizko).
Zhruba se |ze orientovat podle pravidla: vzddlenost odrazu = min. dvojnéso-
bek vysky prekazky

c. Piimé vedeni prvni (3vihové) nohy do prekézky

d. Prirozené (nikoliv pfehdnéné) naklonéni trupu pfi prebéhu, které vychézi

z dobrého odrazu

e. Vedeni druhé (pfetahové)'® nohy z odrazu zdroven malikovou hranou
vzhiru a boéné kolenem vpred (koleno je po celou dobu vyse nez pata)

f. Aktivni pevny doslap prvni a druhou nohou za prekézkou

@ Nekteff atleti mohou zvlddnout ndbéh i na sedm krokd. Takovou situaci bychom doporucovali
zvézit. N&béh na sedm krokd bychom ponechdvali zejména pokud: a) k nému atlet dospéje sém
od sebe a cilf se v ném lépe nez na osm krokd, b) vypadd tento nébéh piirozens, c) je efektiv-
n&jsi, tzn. rychlejsi, a zdroveri udrzili atlet zakladni metodické body, a to piedevsim s ohledem na
budoucnost, fi. delsi nabéh a vyssi prekdzky

10 Ceskd terminologie je ustdlend na vyrazech svihovd a pretahovd noha. Je dobré si viak uva-
domit, Ze ne vzdy tyto vyrazy vystihuji pohyb nebo pohyby, ktery nohy pfi preb&hu piekdzek &in.
Napt. piilisny svih prvni nohy mize byt pro prekondni prekdzek chybou; stejné tak vyznamny je
zd8lap prvni nohy za prekdzkou. U pretahové nohy byvd zejména u zac&inajicich i pokroc&ilych atletd
velmi podstaind jejf odrazovd funkee, 1. je to zérover odrazovd noha. Anglické ndzvoslovi je v tom-
to ohledu neutrdlngjsi. Viyuzivd terming ,lead leg” a ,trail leg”. Volné prelozeno ,noha, kterd vede”
a ,noha, kterd nésleduje”. | proto zde pouzivdme oznadeni prvni a druhd noha.
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g. Frekvenéni a rychlé kroky mezi pfekdzkami (nikoliv nutné sprint v plném
rozsahu pohybu)
h. Pfebéhy trénujeme (rovnomérné) na obé nohy

Kli¢ova prekazkarska cviceni

U mlddeze plati, Ze prekdzky a jejich vzddlenosti volime vzdy s ohledem na
aktudlni dovednosti a somatické predpoklady (koordinaéni zdatnost, vyska po-
stavy, vyska pdnve). Preferujeme spise prekdzky nizsi, pod drovni panve.

1. Rytmické prebéhy nizkych prekdzek nebo met (cca 5-40 cm) na
3-10 krokd s riznym zaméfenim

- Na frekvenci &i udrzeni stanoveného krokového rytmu

- Uvolnénéjsi odrazovéisi krok s aktivnim vbé&hnutim do prekazky

- Ve mUzZeme provadét v kontrolované (niZsi) rychlosti (snazii kontrola
pohybu) &i v rychlosti okolo maxima (Zivelné&jsi a rychlostni provedeni, t&zsi
kontrola pohybu).

2. Prebéh prekdazek (cca 40—-84 cm) v rytmickém provedenim i s rdznym
zamérenim

- Trénujeme zdkladni provedeni na obé& nohy v poméru 1:1.

- Vy3ku a vzddlenost prekézek volime s ohledem na zdatnost a somatotyp
svéfen-cU (zvaZujeme zejména vysku t&zisté).

- S dorazem na odraz (sprdvné misto, vedeni, pohyb téla)

- S dorazem na prvni — $vihovou nohu (Gtok do prekdzky, pfimé vedeni,
aktivni z&slap)

- S dorazem na druhou - pretahovou nohu (malikové hrana vzhiru, pohyb
bocné vpred

- Intenzivné v rychlosti s velkym silim

3. Ndbéh na prvni prekazku

- Rytmicky a kontrolovany ndbéh na prvni prekézku

- Ndbéh volime na osm krokd."

- Nd&béh je progresivni, kazdy krok je del3i a rychlejsi ten nez predchozi,
s moznou vyjimkou posledniho zrychleného a krat$iho odrazového kroku do
prebéhu prvni prekazky.

4. Specidlni prekdzkova cviéeni (SPC; ¢i prekdzkdiskd abeceda)
SPC existuje velké mnoZstvi variant. Vzdy je ale nutné védét, pro¢ vybrané cvi-

11 Viz pozndmka &. 9.
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&eni pouzivame? Ceho chceme cvicenim doséhnout? Projevilo se cvideni v ko-
necném prebéhu? Kli¢ové vzdy zistdvé findlni provedeni prekdzkového béhu
— jako kontrola efektivity zvolenych cviceni. SPC byvaji nékdy naduzivanym
prvkem proti vlastnim pfeb&him nebo rytmickym preb&him, které jsou viak
logicky mnohem bliZ§i findInimu cili, tj. pfekdzkovému sprintu.

- Zafazujeme zejména pfechody stfedem (druhd — pretahovd noha se pre-
tahuje ve chvili, kdy prvni — $vihova noha “povyskodi” ze zemé, nikdy nejsou
obé nohy na zemi); s rdznym dirazem na 3vihovou &i pfetahovou nohu, pohyb
téla a bokd pres prekazku vpred apod.

- Pfechod stfedem s fixovanymi pazemi (napf. spojenymi za hlavou, drzeni
mice, paze pred t&lem apod.) s cilem minimalizovat rotaci trupu a pénve.

- Riznd izolované cviéeni bokem v chizi zejména pro pochopeni dilgich
Casti prekazkového stfihu a predstavy o pohybu.

4.2. Skoky

Spoleéné principy skoku:

* Aktivni 2-4 kroky pred odrazem, které se vyznaéuji zvysenou frekvenci
krokU, a udrzenim nebo lépe i zvysenim rychlosti ndbéhu (nikoliv viditelnym
zpomalenim)

* Odraz je kliéovy moment prevedeni rychlosti nébé&hu do skoku

o Atlet se musi umét odrazit, a proto predpoklddédme uméni odrazu (viz z4-
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kladni pfedpoklady kapitola 3.3) z obou nohou a zékladni provedeni skoku
dalekého a do vy3ky z obou nohou.

* Postaveni téla na odrazu ovlivni zasadné cely pribéh skoku

« Svihovd noha, jeji smé&Fovani a rychlost je klicovy prostiedek pro dobré
prevedeni odrazu do skoku.

Skok daleky
Cile:
a. Plynuly, rytmicky a relativné rychly rozbéh, 10-12 krokd.
b. UdrZeni rychlosti pfed odrazem nebo dokonce zrychleni do odrazu.
c. Posledni krok do odrazu a odraz je aktivni a neni del3i nez kroky predchozi.
d. Z&kladni kontrola letu (vzlet, nikoliv pfedéasné sbaleni) a jakykoliv efek-
tivni dopad.

Kli¢ovd ddlkarskd cviceni

1.Imitace a uvédoméni si odrazu

Z volné chize ,v dUstojném” postoji vedeme aktivni a zrychleny z&slap-zatah
na celou nohu. Noha je na doslapu pevng, stabilni a slouZi jako dobrd opora.
Soulasné se zdtahem odrazové nohy uvolnime Svihovou nohu, kterd kolenem
dochdzi ostrej$im dvihem asi do Grovné bokd. Dochdzi tedy k rychlému stfihu
mezi zaslapujici odrazovou nohou a $vihovou nohou jedté ve vzduchu, tésné
pfed odrazem. Pfi naznadeni odrazu neni nutné ani Zadouci zvedat koleno
odrazové nohy pred doslapem.

2. Délkafsky poskoény klus

Odrdzime se pres celé chodidlo aktivnim doslapem, vihové noha sméfuje
rychle vpfed, ostrym kolenem. Svihovou nohu podrzime v pohybu vpied, ne-
chédme doznit odraz. Doskakujeme na odrazovou nohu a navazujeme dalsi
odraz. Pohyb nohou doprovdzi diraznd prace pazi, trup je vzpfimeny, do-
stojny. Cilem je skloubit zataZeni odrazu a dopfedného nasmérovéni skoku.
Provadime stejnomérné na obé strany.

3. Délkarsky poskoény klus s dorazem na levou/pravou

Stejné jako ddlkafsky poskoény klus (viz vyse), ale se zdoraznénim levé/pravé
$vihové nohy. Po aktivnim doslapu zvyraziiujeme a zrychlujeme pohyb pro-
tilehlé $vihové nohy, vysledny skok je na dané strané vyraznéjsi, del3i. Tomu
pak v pribéhu cviceni odpovidd a zdiraznény odraz na dané strané. Cilem je
rychlej3i spojeni odrazu, $vihové nohy a pohybu kyéli vpfed a vzhiru.
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4. Koniéek bez $vihové nohy (hobby horsing)

Cviéeni provéddime podobné jako koni¢ka se $vihovou nohou (viz nize), ale
nedochézi de facto k préci $vihové nohy ped télem. Svihovd noha je pouze
naznacena pohybem boku a kyéle. Timto cviéenim cilime totiZ spide na prdci
,budouci” $vihové nohy na predposlednim pfedodrazovém kroku. Dopady na
$vihovou nohu jsou proto aktivni, pevné a posunuji télo rychle vpred do pfipra-
vené odrazové nohy, ze které je proveden odraz. Cviéeni |ze provddét i jako
imitaci jizdy na koni, tj. skdkéni s tyékou mezi nohama, pfidrzené rukama pred
télem (,hobby horsing”). Cilem je rytmické odrazové cvéléni se zminénym di-
razem prdce Svihové nohy na pfedodrazovém kroku.

5. Koniéek se $vihovou nohou

Odraz vedeme pres celé chodidlo, zpevnénou a téméf natazenou nohou. Sou-
¢asné s odrazem jiz zahajujeme prdci $vihové nohy, kterd je v tomto cviéeni
dominantni a vede skok a pohyb vpred. Cvi¢eni provddime vzdy jen s dorazem
na levou/pravou 3vihovou nohu. Odrazy doprovazime adekvétné vyraznou
praci pazi. Dal3i odraz navazuje po dopadu na $vihovou nohu. Nésleduje
opét odraz z odrazové nohy. Trup drzime vzpfimeny. Cilem je zdoraznéni ak-
tivni préce, ¢i dokonce ,nakopnuti”, svihové nohy.

6. Koniéek na kazdy druhy nebo &tvrty krok

Cviéeni logicky navazuje na provedeni koni¢ka se svihovou nohou. Provadime
iej s nékolika mezikroky. Tedy aktivni odraz s vedenim 3vihové nohy, dopad
na Svihovou nohu, odb&h do dvou nebo étyf mezikrokd navazujeme do dal-
§iho odrazu. Cilem je skloubeni pfirozeného pfedodrazového rytmu s odrazem
a $vihovou nohou. Pfi dobrém provedeni na rovince volime i variantu s dosko-
kem (napf. tfeti skok je veden do doskoéisté).

7. Skokansky béh ke znaé&ce

Rytmicky a stupRovany b&h/sprint k vyznacené vzddlenosti volime s cilem zdo-
raznit vyznam presného a aktivniho ndbéhu. Pfi béhu drzime velky rozsah po-
hybu, klidné a pevné (pfipadné mirné podsazené) postaveni pénve, plynulost
pohybU, vzpfimené télo, stuprovdni frekvence ke znaéce.

8. Cely skok z kratsiho ndbé&hu (4—8 krokd)

Postupnym skloubenim vy3e uvedenych cviéeni pfedpokladdme dobré zvlad-
nuti celého skoku z kratiiho ndbéhu (4-8 krokd). Sledujeme, zda je proveden
- rytmicky ndbéh s udrzenim rychlosti nebo vystupriovénim a vzpfimenym tru-
pem; pfirozeny a nauéeny predodrazovy rytmus a jeho skloubeni s odrazem;
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Skok vysoky
Cile:

a. Plynuly a relativné rychly rozbéh, 5-10 krokd

b. Pfesny bé&h po oblouku do odrazu a diky tomu udrzeni odklonu v celé
ose téla dovniti oblouku az do odrazu

c. Rozliseni horizontdlniho rozbéhu a vertikdlniho odrazu

d. Odraz z dobrého postaveni a vzlet t&Zisté vzhiru

e. Z4kladni, ale efektivni pfekondni latky flopem

Kliéové vyskarska cviéeni

1. Vyskafsky poskoény klus

Odrdzime se pres celé chodidlo aktivnim doslapem od paty do 3picky, svihova
noha sméfuje rychle a vyrazné vzhiru. Do odrazu vyuzivame soupazny 3$vih.
Svihovou nohu podrzime v pohybu vzhiru, nechdme doznit odraz. Trup drzime
vzpfimeny po celou dobu provedeni cviéeni. Provadime stejnomérné na obé
strany. Cilem je zdUraznit pfevedeni horizontdlniho pohybu do vertikdIniho vy-
skoku a ukotveni soupazného svihu.

2. Vyskarsky poskoény klus s dorazem na levou/pravou nohu
Provadime jako vyskarsky poskoény klus (viz vy3e), jen ze stejnomérného po-
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hybu prevddime do zvyraznéni jedné strany. Zdiraznime diky tomu také ryt-
mus kratiiho pfedodrazového a del$iho odrazového kroku, ktery je typicky pro
skok do vysky. Cilem je zdUraznit pfevedeni horizontdlniho pohybu do vertikdl-
niho vyskoku, ukotveni soupazného $vihu a pfedorazového rytmu.

3. Pfeskok prekédzky s omezenim vzdélenosti dopadu

Z kratkého ndbéhu provedeme vyskarsky odraz pres nizkou prekézku. Dopa-
dédme na odrazovou nohu za prekdzkou. Za prekézkou zérover vyznaéime
doskokovy prostor ve vzddlenosti max. 1 m (napf. pdskou, obruéi, metami
apod.). Omezenim doskoku cilime na spravné provedeni odrazu vzhiru, nikoliv
vpfed, a tedy pfirozenym nastavenim trupu do vzpiimené &i mirné zaklonéné
polohy na odrazu. Cilem je podniceni vnimdni nutnosti pfevedeni dopfedné
energie do vertikalniho odrazu.

4. B&h po oblouku

Plynuly a rytmicky béh po oblouku. Drzime vzpfimené télo, aviak logicky na-
klonem celé osy téla je vnéji rameno vy$ neZ vnitini. Dbdme na aktivni prdci
nohou, zejména vnéjsi nohy v oblouku. Volime rizné varianty (po vyznade-
ném oblouku poloméru do 10 m; v zatdéce, vinovkovy béh z prvni do posledni
dréhy, vét3i slalomové béhy apod.). Cilem je rozvinout cit pro béh v néklonu
celého téla do stfedu kruhu.

5. Orientace ve vzduchu

Obecnéjsi pojem zahrnuje riznd cviéeni s krétkym ndbéhem, odrazem
a pfekondnim latky nebo gumy. Volime odrazy snozmo &elné, vzad (& boéné
s rotaci); jednonoz, nizkami, flopem, flopem z vyvy3eného mista; a skoky
s roznymi pomUckami (napf. odhod kuchyriskych houbiéek pod latkou béhem
skoku). Cilem je rozvinout vnimdni a orientaci t&la ve vzduchu, a podpofit pocit
,dlouhého” letu ve vzduchu.
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Skok o ty¢i

Skok oty¢ije komplexnidisciplina. Vyzaduje kondiéné a koordinaéné pfipravené
atlety,anavicfaduspecifickychtechnickychdovednosti.Zde popisujeme zakladni
dovednosti, se kterymi by se mél atlet b&hem Zactva sezndmit a zkusit sije. Zaro-
ven viechna uvedend cvigeni jsou dobry kondiéné-koordinaénim cviéenim samy
o sobé, a proto je mohou bez obav zkusit opravdu vsichni mladi atleti. Pfedpo-
kldédéme, ze pro detailn&jsi trénink tyce trenéfi zkonzultuji specifické metodické
pokyny a doporuéeni.

Cile:
a. Spravné uchopeni tyée
b. Rytmicky béh s tyéi
c. Spousténi a zasunuti tyce
d. Pfechod na ty¢
e. Zvrat na tydi

Kli¢ova tyckarska cvi¢eni

1. Rozbéh s tydi

Po sezndmeni atletd s uchopenim a drzenim ty&e pokraéujeme do nécviku béhu
s ty&i. Béh s ty&i by mél byt de facto hezkym sprintem. Je to b&h ve velkém roz-
sahu, dolezity je zejména zdvih kolen, ktery pomdhé vyrovndvat tlak tyce. Cvi-
¢ime béh stupfovany a se zvysujici se frekvenci. Vhodné je také trénovat uréitou
presnost ¢i konzistenci b&hu. Volime proto béhy a sprinty s tyé&i ve vzddlenos-
tech cca 20-50 m (v&. b&ho pres nizké mety), vyznadujeme probézné znacky
(zejm. 6 krok pred odrazem), mizeme vyuzit falesnou zasouvaci skfifku, nebo
iinak vyznaceny bod pro zdsun tyce (kuzel, mensi zinénku apod.).

2. Spousténi a zasunuti tyce

Spousténi a zasunutityée trénujeme za chize (2, 4, 6 krokd) a za béhu &i s vyuzi-
tim béZeckych cviceni. Zasunutitye a zdroven zvednuti pazi probihd na 2 kroky
(3 doslapy - pro pravé drzeni tyce, levd — pravd - leva odraz). Proto je do-
lezité u vSech cviéeni aplikovat zasun do zrychleného tempa poslednich dvou
krokl. Ze skippingu, béhu a dalsich cviceni navazujeme imitaci odrazu vpred.

3. Pfechod na ty¢

Pfechod natyé md podstatny vliv na vysledny vykon. Atlet pfedava energii z roz-
béhudoty&e apfipravuje vlastni pozici pro provedeniskoku. Nacviky provadime
na rovné ty¢i do pisku a ndsledné do doskoéisté (ze 2-10 krokd). v obou varian-
tdch mozeme aplikovat nejprve ndcviky stladenou tyéi, az ndsledné se zasunutim
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s ty&i nesenou. Zkousime také riznou vysku Gchopu pravé ruky. Pokud atlet
bezpecné doskodi a projde s ty&i vpred, mizeme volit vyssi Gchop.

Hliddme zejména odraz ze spravného mista (pod t&zistém ¢i mirné za nebo na
drovni vertikdly horni ruky), pfipravené ruce (viz bod vy3e), aktivni pohyb ramen
a bokd vpred (nikoliv ramena do zéklonu a boky nepodjizdéii pred télo), vy-
stupfovany rytmus zdvéreénych krokd. Cilem je provést odraz s natazenou
pravou rukou, kterd je klicovd pro udrzeni skokana na tyéi a pfeneseni energie
do tyce. Svihovd noha pracuje zejména kolenem vpied, odrazové noha do-
konéuje odraz do ndponu.

4. Zvrat

Horni paze, trup a odrazovd noha tvofi po dokonéeni odrazu téméF piimku.
Do zvratu se skokan dostane $vihem natazené odrazové nohy. Otad&eni nohy
kolem kycelni osy se postupné prenese do otd&eni trupu kolem ramenni osy.
Ky¢le se tak dostdvaji nad hlavu a télo. Zvrat je dokonéen (idedlné) pfi dosa-
zeni vertikdIni pozice tyce. Zvrat cviéime mimo samotné skoky také na lané, na
kruzich (i s houpdnim), na hrazdé &i Zzebfinéch.

Zvratem zakoncéujeme &4st klicovych dovednosti, které by mél atlet v Zdkovské
kategorii zékladné zvléddnout. Navazujici pribéh skoku dopliiujeme pro dpl-
nost.

5. Pritrh obratem, odraz od tyée a pfechod latky

VyUsténi zvratu vede k idedlni pozici pro pfitrzeni ramen kolem tyce se souéas-
nym zahdjenim obratu k tyci okolo podélné osy. Odraz pravou rukou od tyée
a prechod latky jsou idedlnim dokonéenim skoku. Tato zdvéreénd faze viak
vyzaduje sprdvné provedené faze uvedené v bodech 1.-4. a jejich ndcviky
vyzaduje bud’ dobfe provedeny skok, nebo specidlni vybaveni (napf. tyékarsky
vozik, z&vésy apod.) a cvideni.

4.3. Hody a vrhy

Spole¢nym rysem vrhi a hodu jsou principy dvouoporového postaveni a nava-
zujici prace nohou-trupu-rukou. Jejich dodrzeni je predpokladem jakéhokoliv
dalsiho technického tréninku.

* Dvouoporové postaveni
o Pevné postaveni obou nohou na zemi v dobé zapojeni trupu a posléze
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rukou do odhodu, a udrZeni dvouoporového postaveni pfi provedeni odhodu
(tazeni, z4tah, tlak do nééini), a to az do faze vypusdténi nécini (nebo t&sné
pred vypusténim).
* Navazujici préce nohou a trupu/rukou

o Trup a ruce jsou v Gvodnich &astech hodi (sun, otocka, ndbéh) pfipra-
vené, ale uvolnéné, v zakladnim nastaveni; jejich zdsadni zapojeni pfichdzi
az v zdvislosti na &innosti nohou, bokd a trupu, zejména po dosazeni dvou-
-oporového postaveni pro odhod.

Zérover podotykdme, Ze pro vrhy a hody je kli¢ova celkové kondiéni pfipra-
venost. Zejména gymnastickd zdatnost, zékladni zpevnéni a posileni, ale také
schopnost hrét mi¢ové &i palkové hry (hdzend, volejbal, vybijend, softbalové
odpaly) jsou stéZejnimi predpoklady pro rozvoj techniky hodu (nelze oéekdvat
dobrou techniku vrhu kouli, nema-li atlet zpevnénd ramena; nelze oéekévat
dobrou techniku hodu o3t&pem, nemd-li zpevnény trup; nelze ocekdvat cit pro
vypousténi nacini, nemd-li atlet cit pro manipulaci s n&éinim atd.).

Disk
Cile:
a. Znalost a Eastd praxe rotaéniho pohybu celého
téla
b. Drzeni disku a drobné pohozy diskem z &elniho
postaveni vzhiru a ¢elné
c. Jisty odhod z mista ze zdkladniho postaveni

- Dvouoporové postaveni

- Ndsvih ramen a rukou v rozsahu

- Rotace a tlak vpred z pravé nohy

- Z&kladni napéti v hrudi a tazeni disku po dlouhé
dréze

- Dotazeni odhodu a dokonéeni pohybu

Kli¢ovd diskarskd cviceni

1. Snozné poskoky s fixaci ramenni osy a rotaci panevni osy

ROzné snozné poskoky s rotaci pdnve jsou zaméfené na prdaci pénve a bokd
proti trupu. Dbdme na Zivy projev na kotnicich, rychlou rotaci pénve, klidné
drZeni trupu. Provadét mizeme i s fixaci ramenni osy (napf. s tyé&i) nebo diskaf-
skym rozpétim (napf. napnuty provézek). Cilem je oddéleny pohyb pdnevni
a ramenni osy. Provddime na obé strany.
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2. Diskafsky béh zkfizmo
Znémé cviéeni — pro diskafské provedeni provadime zejména aktivni praci
pdnve a kotnikd, kdy rotace pdanve je pfi pohybu zdiraznéna v obou smérech.
Vyuzit mbZeme vétsiho rozsahu v kolenech (ostré koleno vpred). Opét Ize fixo-
vat ramenni osu. Pokroéilejsi variantou je protichtdné zapojeni ramenni osy
a jeji rotace proti pohybu kyéli a pdnve. Provadime na obé strany. Cilem je
uvolnéné oddéleni pohybu pdnevni a ramenni osy v rychlej$im pohybu.

3. Toéeni a pivoty na jedné noze

Toceni na jedné noze provadime v riznych variantdch. Zasadni je rovnovdha.
Zafazujeme odslapované pivoty, rotace o ¢tvrt, pdl &i celé kruhy, rotace tam
a zpét okolo stojné nohy atd. Cilem je ziskat cit a schopnost toéit se kontrolo-
vané na jedné noze.

4. Z&slapy vzad - “éara”

Stojime v mirném podfepu nad &drou, osu ramen natocime kolmo k ¢ére (kfiz).
Osa kyéli kopiruje &aru. Pohyb zahajujeme rotaci $picky zadni nohy. Noha pod
télem soucasné aktivné patou zaslapdvd vzad za télo. Cilem je vyrazny pohyb
pdnve pfi klidném a neménném postaveni ramenni osy (nohy proti rukdm). Po-
hyb také zdUrazruje toéeni na 3picce a zdslap nohy do dvouoporového po-
staveni.

5. Poloto¢ka za chize nebo s odrazem

Stojime levou stranou boéné ve sméru pohybu. Zadindme odrazem levou no-
hou vpred a soucasné “nakopneme” pravou nohu kolenem vpred, zahajujeme
vnitini rotaci celého téla. Doslapujeme na mékkou, ale stabilni, pravou nohu,
kterou ihned toéime ddl. Otocenim na pravé noze a doslapem levé nohy do-
séhneme zdkladniho postaveni. Pohyb mizeme také navazovat do rotaci,
anebo pozastavit s dorazem na dosazeni odhodového postaveni (osa ramen
z0stdva po zdslapu levé nohy kolmo na smér pohybu). Trup a ruce jsou klidné,
vzpfimené, navazuji na praci nohou. Cilem je spojeni odrazu z levé nohy — ro-
tace — a toceni na pravé noze.

6. Odhod z &elného postaveni

Z dvouoborového postaveni v mirném podfepu provédime rotaci trupu a ndvih
pazi proti sméru hodu. Odhod zahajujeme pohybem nohou (toeni na pravé
$picce, tlak do zemé a vpied do dopnuti kolene-kyéle) a navazujeme dlouhou
drahou pravé odhodové ruky. Cilem je naudit se vyuzit dolni konéetiny pro za-
héjeni hodu a vytvofeni predpéti trupu pfed samotnym odhodem.
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7. Pohazovani

Cit pro disk a jeho vypusténi ziskdvame riznymi pohozy, drobnym hézenim
a drzenim disku. Dbdme na sprévné drzeni disku. Cvi¢ime s diskem v rotacich,
nésvizich atd. Vypoustime disk po zemi. Odhazujeme kolmo vzhiry, naplocho,
na cil, druhou rukou atd. Dilezitd je také dovednost roztoéit disk, kterd mize
byt cilem popsanych cviéeni. Ve skupiné mizeme organizovat hernimi formami
(pétanque s gumovymi disky apod.). Cilem je ziskat jistotu v drzeni a vypousténi

disku.

Koule
Cile:
a. Rozliseni zddové techniky sunem a rotaéni techniky
b. Praxe pohybu téla vzad &i rotaéniho pohybu
c. Jisté drzeni koule
d. Jisty odhod z mista ze zékladniho postaveni
- Dvouoporové postaveni
- Rotace a tlak vpfed z pravé nohy
- Z&kladni napéti v hrudi
- Dotazeni odhodu a dokonéeni pohybu.
e. Z4kladni provedeni sunu nebo otocky
- Vyuziti pohybu vzad pro urychleni koule do odhodu
- Dodrzeni zdsad odhodu z mista

Kli¢ové koulaFska cviceni (spoleénd)

1. Vrh z podfepu do zemé pfes vysoky vypon

Pohyb zahajujeme z mirného podfepu. Zhoupnutim do vysokého vyponu do-
stdvame kouli do nejvy3siho bodu. Loket zadind nad ramenem a z vyponu tlaéi
do dlané a do koule. Kouli vrhdme pfimo do zemé t&sné pred télo dlouhou
dréhou pravé ruky. Pfi odvrhu také prohodime ramenni osu. Cilem je z&kladni
vnimani vrhu, tlak loktedlané v trajektorii vrhu.

Kli¢ovd koularska cviceni (otocka)

1. Rotaéni cviéeni a vrh oto¢kou

S ohledem na vyznam otoéky v souéasné atletice povazujeme za dilezité casté
uvadéni roznych rotaénich cviéeni (viz napf. u disku pivoty, rotace osy, béh
zkFizmo, rotaéni poskoky apod.) s dorazem na toceni v predni &asti chodidla
a rozdéleni osy pdnve a ramen.
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2. Otocka: Imitace ndsvihu neodvrhové paze a rotace ramen

Z boéniho relativné vzpfimeného postaveni s t€zistém mirné na pravé noze za-
héjime ndsvihovy pohyb ramenni osy proti sméru vrhu a proti pdnevni ose. N4&-
sledné& zahajujeme $vih levou rukou a aktivné souéasnym tlakem s rotaci pravé
nohy. Dlouhym a rychlym $vihem do sméru odhodu napindme hrud. Loket je
veden v linii ramenni osy. Pravé noha tlaéi do rotace pdnev a trup do sméru
hodu. Se zadvihnutim levé ruky vyta&ime pravy bok vpfed a vzhiru. Cilem je
specifickd prace levé ruky a vytvoreni predpéti celého trupu, rotace pdanve. PFi
sprédvném provedeni je zddouci pfenos t&zisté nad levou nohu a volné doklouz-
nuti pravé nohy k bfevnu.

3. Otoéka: Pfimy vrh z &elniho postaveni

Stojime ¢elné k odhodu s vykroéenou levou nohou. Pohyb zahajujeme odrazem
z pravé nohy vpfed se soubéZznym vzepfenim na levé noze. S dokonéovdnim
ndponu zadvihévé leva ruka, napind hrudni kos, a prava ruka tlaéi do koule.
Plynule dokonéime pohyb. Ramena drZime v rotaci a horizontdlIni hlading, bez
Oklonu. Cilem je ndcvik zapojeni dolnich konéetin a vytvoreni hrudniho pred-
péti pfed pouzitim paze.

4. Otoé¢ka: Vrh z boéniho/zékladniho postaveni

Z boéného postaveni zahajujeme pohyb rotaci ramenni osy a levé ruky proti
sméru vrhu. Odvrh zahajujeme praci pravé nohy (vytoceni) a souéasnym 3vi-
hem levé paZze. Nejprve se pretoéi panevni osa smérem k dopadisti a ndsledné
ramenni osa. Pohyb dokonéime vyskokem s oporou o levou nohu. Po odvrhnuti
koule pokraéuje rotace téla smérem po linii kruhu, dochdzi k preskoku a né-
slednému dotoéeni.

5. Otoé&ka: Zakladni provedeni vrhu z otoéky

Z postaveni z&ddy do odhodu otééime levou nohu a odrdzime se vpred. Tato
faze se obvykle nazyvé sprint pfes kruh. Odraz by tedy mél byt doprovazen
diraznym vihem pravé nohy ve sméru odrazu. Po odrazu z levé nohy ve sméru
osy vysele a optimdlné i vrhu prichdzi krétkd letova faze s rotaci a dopadem na
pravou nohu ndsledovand témér souéasnym dopadem levé nohy. Pravé noha
ihned pokraduje v rotaci, levd noha zaslapuje viceméné mékce a umoznuje
téZisti vrhace se dostat témér symetricky nad dolni konéetiny a vytvéfi sprévné
odhodové postaveni. Drzime vyrovnany pohyb ramenni osy bez vétsich tklond.
Télo plynule ndsleduje do odhodu. Cilem je ziskdni zejména koordinaénich za-
klado a prostorové orientace pro rotaéni provedeni vrhu.
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Kli¢ovd koularska cviceni (sun)

1. Sun: Imitaéni n&svih neodvrhové paze

Z boéniho postaveni s ohnutym trupem pfes pravou nohu a s vahou na pravé
noze zahdjime pohyb rotaci pravé nohy. Pravd noha se vytééi vpred, levé do-
$lapuje na patu. V této fazi levé ruka nadvihévé ze zavieného ramene, dlou-
hym a rychlym $vihem do sméru odhodu napind hrud. Loket a celd ruka je ve-
dena v linii ramenni osy. Pravé rameno a ruka zistdvaji v pivodnim postaveni.
S dosvihnutim levé ruky vyta&ime také pravy bok tlakem vpred a vzhiru. Cilem
ie specifickd préce levé ruky a vytvoreni predpéti celého trupu, rotace pdnve.

2. Sun: Pfimy vrh z &elniho postaveni

Stojime ¢elné k odhodu s vykroéenou levou nohou. Pohyb zahajujeme tlakem
z pravé nohy vpfed se soubéZznym vzepfenim na levé noze. S dokonéovdnim
ndponu zatahuje levé ruka, napind hrudni ko$, a pravéd ruka tlaéi do odvrhu
koule. Levé rameno mize mirné uklonit a vytvofit prostor pro pravou ruku. Ply-
nule dokoncime pohyb. Cilem je ndcvik zapojeni dolnich konetin a vytvoreni
hrudniho predpéti pred pouzitim paze s pochopenim nezbytného posunu tézi-
§té nad levou nohu. Preslap ve sméru vrhu a ve smyslu vykro&eni pres vzepre-
nou levou nohu je zddouci.

3. Sun: Vrh z boéniho/zékladniho postaveni

Stojime bocné k odhodu s vahou na pokréené pravé noze. Vrh zahajujeme
rotaci a tlakem pravé nohy souasnym vzeprenim levé nohy. Nésleduje ro-
tace pdnve a s minimdlnim zpozdénim $vih levé ruky — viz popsané ve cviceni
2. imitaéni ndsvih neodvrhové paze. Vznikd napéti mezi osami pénve a ramen.
DotaZenim ndponu nohou a pfipravenim trupu vznikd pro-stor pro dokonéeni
vrhu. Levd ruka musi zasvihnutim za osu trupu vytvofit napéti prsou mezi ra-
meny a pohyb pravé ruky |ze pak dotdhnout do co nejvyssiho bodu. Tlakem
do koule dokonéime vrh. Hlava pokracuje v odtoceni, brada je pfizvednutd
a oéi sleduji horizont za levou &ésti sektoru. Cilem je komplexni spojeni vrhu se
zdakladnimi technickymi prvky.

4. Z&kladni sun

Z postaveni zady do odhodu s vahou na pravé noze. Zahajujeme z podiepu
nebo spusténim do podfepu na pravé noze odrazem pres patu vychylenim té-
zité vzad. Levd noha $vihé dlouhym pohybem pfi zemi vzad k bfevnu. Po do-
koné&eni odrazu ihned podtrhneme pravou nohu pod téZisté a dosahujeme z4-
kladniho odhodového postaveni. Z toho plynule a ihned navazujeme vrhem dle
bodu 4. vrh ze zdkladniho postaveni. Castou chybou je setrvéni v po&ateénim
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predklonu po zaraZeni levé nohy v blizkosti bfevna. Cilem je vyuZiti pohybu
vzad pro urychleni koule a zvyraznéni celého pohybu do odhodu.

Ostép

Hod ostépem je technicky ndroénd disciplina. Vyzaduje dlouhodoby trénink,
kdy se technické dovednosti postupné zdokonaluji a tfibi. U Zactva proto oce-
kdvame zdkladni sezndmeni s riznymi moznostmi pfi rozbéhu ¢&i odhodu, na
které Ize v budoucnu navézat a ddle je upfesiiovat individudalné pro kazdého
atleta.

Cile:

a. Znalost finského Gchopu ostépu

b. Umét zdkladni rozbéh - rozliseni cyklického &elniho béhu a acyklického
bocniho bé&hu s ostépem

c. Z&kladni odhodova cviéeni z chize a impulzniho preskoku.

Finsky Gchop preferujeme, protoze vyuzivd prostiedniéek, nejsilnéjsi a nejdelsi
prst ruky, ktery je schopen vytvorit silnéjsi a del$i pdku. Finsky dchop také za-
brariuje vyklouznuti o$tépu z ruky, pokud odhodime ve vétsi rychlosti.

Ve finském Gchopu o3tép poloZime do ruky tak, aby lezel po délce dlané a ved|
v ose ve sméru hodu. Zahyb ruky se vytvofi, kdyz se potkd palec s prostied-
nickem. Prostiednik je ndsledné& zaklesnuty o ovinuti a ukazovék je poloZzeny
uvolnéné po délce ostépu.

Rozbéh by mél byt vzdy pfizpUsobeny individudlné kazdému ostépafi. Kazdy
zadinaijici odtépar by si mél vyzkouset rizné typy rozbéhu. S trenérem nésledné
urci, ktery typ je pro daného atleta v aktudlnim stavu nejvhodnéjsi a nejefek-
tivnéjsi.

Atlety seznamujeme s tim, Ze o$téparsky rozb&h ma dvé hlavni &asti:

- Cyklicky &elni béh s o3tépem v pozici neseni, 6-12 kroki
- Acyklicky boéni bé&h v pozici natazeni/navinuti, 5-7 krokd

Zéci by méli zndt tyto dvé faze a umét je kontrolované provést s tim, Ze na-
vézani impulzniho preskoku, odhodového postaveni i odhodu mize byt jiz
znaéné ndrocné a neni proto nutné provadét odhod v této kategorii z celého
rozb&hu za kazdou cenu (viz dali cviéeni, zejm. cviceni 4).
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Kli¢ova ostéparska cviéeni
1. Zapichovaéky
Drobné hdzeni zafazujeme pro zdkladni sezndmeni se s ostépem. Hdzime
zataZenim ruky pfimo do zemé i pohlednymi obloucky (tzv. zapichovaéky).
Dbdme na presné trefeni o3tépu. Atlet se seznamuje s vhodnym drZenim ovinuti,
mUze vyzkouet rizné zpUsoby pro zpestieni (vidli¢ka, ovinuti ukazovékem,
finské drzeni). Atlety ale vedeme k finskému drzeni, viz vy3e. Cilem je ziskat cit
pro drzeni a trefeni o3tépu i uvolnéné hdzeni.

2. Vlna s o$tépem bez/s odhodem

Vlnu zahajujeme mirného podsazeni pdnve a na mékkych nohou v kolenou.
Levé noha je lehce predsunutd pred pravou. Celkové nastaveni téla je v mirné
rotaci (levym bokem a ramenem napfed). Prvni impuls vychdzi z kotniku pres
lytkové svaly, stehenni a hyzdové svaly zapojujeme postupné i trup do vinovi-
tého pohybu. Kli¢ové je pfeneseni viny z nohou do pdnve, bficha a nésledné
do hrudi a ramen, ze kterych vzejde napéti v natazené a uvolnéné ruce s osté-
pem. Ndsledné odhazujeme nebo jen nechdme doznit.

Cilem je ziskat ndvyk na propojeni a vyuziti sil z dolnich konéetin do ruky, mo-
bilita ramenniho kloubu, vyuzZiti pfi pfedpéti ,odhodového luku” a predpéti

hrudniku.

3. Zaklady neseni o$tépu v béhu

Cyklickd &ast béhu — ostép je nesen nad ramenem pfiblizné ve vysce hlavy
u temene. Ostép drzime vodorovné k zemi a ve sméru hodu (lehké vychyleni
$pi¢ky nahoru nebo doll je mozné). Rameno, paze i ruka jsou vzdy uvolnéné.
Pohyb odhodové paze (pumpovdni) by mél byt minimdlni béhem celého béhu.
Pohyb je synchronizovdn s pfirozenym rytmem béhu téla.

Néroény mize bytprechod zcyklické do acyklického béhu asoudasné preneseni
ostépu z Celniho do boéného natazeni. Pro atlety v Zactvu stadi kontrolovat, Ze
k preneseni o$tépu dochdzi po dopadu pravé nohy na zem pfi prechodu do
boéného béhu.

Acyklickd ¢ést — po prechodu do boéného béhu se paze s odtépem natdhne,
aby byla co nejdelsi, ale zaroven, aby zistala v pfirozeném uvolnéném stavu.
Spicka o$tépu je zarovnand u hlavy nad pravym okem o¥tépare. Diky tomu
udrzime zarovndni ostépu pro ndsledujici odhodovou fazi. Rameno je uvol-
néné. Uchop o$tépu je lehce nad ramenni osou.
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4. Rozbéh — béh s o3tépem

Rozbéh provadime v kontrolované rychlosti co nejpfirozenéji. Rozb&hova rych-
lost by méla byt pfizpisobena Grovni jedince a technické dovednosti o§tépare.
Rozbé&h musi byt komfortni a uvolnény. Rozbéh zdrovenr vede k explozivnimu
odhodu. Celni béh s ostépem Ize charakterizovat jako bézny rovinkovy béh.

StéZejni je rytmus rozbéhu. Atlet by mé&l najit optimdlni rovnovéhu mezi délkou
kroku a frekvenci kroku. Rozb&h musi mit vzristaiici rychlost. Castym problé-
mem mUze byt snaha o velkou poé&ateéni rychlost, kterd neumozni ndsledné
stupfiovéni nebo kontrolu celého provedeni.

Délka plného rozbéhu se rizni mezi 20 a 30 metry, které zahrnuji obé fdze,
cyklickou i acyklickou. Obé faze trénujeme nejprve oddélené, az po jejich
zvladnuti spojujeme dohromady.

5. Odhod z chize s mirnou rotaci téla

Atlet se postavi do zékladniho postaveni v mirné rotaci téla. Nejvétsi podil vahy
atletova téla je na pravé noze. Levd noha vykroéi vpred, pravé predkroéi pres
levou. Po dokroku je pravda noha mékkd a jde do pokréeni. Leva noha dosla-
puje pred télo. Pravd noha nésledné zadne tlacit do levé blokujici nohy, tak aby
se obé& nohy sepnuli proti sobé. Tim se pfenese energie do horni poloviny téla.
Odhod provadime ze zpevnéného trupu.

6. Odhod z impulzniho kroku

Pohyb zahajujeme v boéném postaveni odrazem z levé nohy a témér souéas-
nym $vihnutim pravé nohy vpred. Pohyb pravé nohy pfipomind spise fotbalové
kopnuti placirkou pfed levou nohou. Nohy se prekfizi a télo nasleduje pohyb
pravé nohy vpred. Nohy predbihaiji trup.

Nejprve dopadne pravé noha a ihned zahajuje energickou rotaci vpred. Levé
noha doslapuje pres na celé chodidlo do stabilni opory. Pravd noha tak tlaci
do levé. Rotace a tlak pravé nohy na 3piéce zadind od kotniky, pres koleno
a boky. Energie ddle prochdzi pres zpevnény stied téla az po rameno a do ruky. Sprav-
nym zé3lapem a rotaci pravé nohy vznikd odtéparsky luk (tzv. velké C, pomyslnd spoj-
nice pravé nohy-téla-pravé ruky). Soucasné levé noha blokuje pivodni energii z rozbéhu
nebo impulsniho kroku a fla&i do zemé. Levd noha b&hem odhodu prechdzi pres chodidlo
do vyponu na $picku. Levé ruka se postupné otevird, &imz otevird i hrudnik, kde vznika
dalsi prepéti (tzv. malé C). Z takto pfipravené pozice nésleduje odhod. Celkové by mély
impulzni krok a odhod vyznivat v dopfedné sméfovdni téla i veskeré vytvorené energie.
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Kladivo

Cile:
a. Znalost drzeni kladiva a bezpecnost
b. Né&3vihy na misté
c. Zvladnuti otocky , pata-3picka”
d. Hod s jednou otockou
e. Hod s napojenim dvou a vice otoéek
f. Rozvoj explozivni odhodové sily

Kli¢ova kladivarska cviéeni

1. Drzeni kladiva a bezpe&nost

Pravak drzi kladivo v levé ruce, (vyuzivd se rukavice s ustfizenymi konecky
prstd). Pravou ruku pokladdme pres levou ruku.

Pfi ndcviku techniky kladiva je povinnosti trenéra dbdt na bezpeénost a sezna-
mit s bezpeénostnimi pokyny viechny svéfence. Doporuéuje se trénink s men-
§im poétem atletd. Nutné jsou dobfe vymezené odhodové plochy a bezpecné
zdny pro trenéra a necvicici svéfence. U Zactva |ze pro zdkladni ndcviky vyuzit
mékéiho imitaéniho nééini (medicinbaly, mice apod.).

2. Nésvihy na misté

Ndsvihy uc¢ime ze dvou divodl. Prvnim je uvedeni kladiva z nulové rychlosti
do rychlosti potfebné k pfechodu do prvni otoéky. Druhy divod je navozeni
idedlIniho Ohlu k pfechodu do prvni otocky.

Provedeni u pravdka: atlet uchopi kladivo a stoji rozkroémo na 3ifi ramen.
Nohy jsou lehce pokréené, atlet mé stabilni postoj. Kladivo je polozené na
zemi lehce za pravou nohou, struna kladiva i ruce jsou natazené. Nésvih zaha-
juieme obéma natazenyma rukama. Dlané tdhneme Grovni pupku vlevo, az za
drover téla. v tomto okamziku zveddme dlané nad hlavy, lokty (jiz pokréené)
se dostavaji do Urovné o&i. Po dosazeni tohoto bodu vytd&ime ramenni osu
vpravo, dlané opét klesaji za pdnevni osu, co nejddle od téla, lokty se pro-
pinaji. Po celou dobu disledn& hlidéme zejména natazené ruce pred télem
a udrzeni nejniziiho bodu kladiva za pravou nohou.

Dalsi nésvihy navazuji plynule bez zastaveni. Nejniz$i bod kladiva se stale
nachézi lehce za pravou nohou.

3. Nésvihy kladivem za chize do Fady kuzeld
Cviceni slouzi k uvédoméni si nejnizsiho bodu kladiva. Kuzele postavime do
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fady, atlet si stoupne pravym bokem ke kuzeldm a kladivo si polozi na Grover:
prvniho kuZele, kde mé byt nejnizsi bod kladiva (cca 40 stuprid od pravé nohy).
Atlet zahdji prvni ndsvih a [de malymi kroky vpred a snazi se postupné shazo-
vat kuZele umisténé v fadé.

Dalsi varianty:

- provedeni ndsvihi na nestabilni plose (bosu) pfi opakovani 10x na kaz-
dou stranu ve vice sériich je ndroénéjsi na stabilitu a préci stfedu téla,

- nGsvihy v hlub3im podfepu az drepu,

- ndsvihy za chize vpred a vzad.

4. Né&3vih + cupiténi

Atlet provede 2 az 3 ndsvihy, po provedeni posledniho ndsvihu atlet nechd
volné plynout kladivo v nataZenych rukdch pred sebou a malymi kricky cu-
pitd a toéi se na misté. Oc&ima sleduje hlavici kladiva, ruce drzi stdle natazené
alehce vytazené z ramen. Ramena drzi vodorovné k zemi. Kladivo nesmi pred-
bihat osu pdnevni.

Cviéenim si atlet uvédomi, jak se kladivo pohybuje, uéi se vnimat narist odstre-
divé sily kladiva, kterd pisobi na télo v prob&hu hodu. Cviéeni upeviuje doved-
nost nddvihu, citu pro kladivo a mize byt a posilovacim /stabiliza&nim cvi¢enim.

5. Nécvik provedeni otoéky , pata — 3picka”

Atlet stoji rozkroémo na §ifi ramen, ruce v bok. Atlet zahajuje pohyb prenesenim
tézisté nad levou nohu, kdy levé rameno zUstdvd v jedné ose s levym chodidlem.
Atlet zadind soucasné vytdéet obé nohy tak, Ze na 3picce pravého chodidla
vytééi patu ven a zérover tladi pravé koleno smérem do levé nohy. Levé chodi-
dlo se zacne vytdcet na paté spi¢kou doleva o 180 stupril. TéZisté zistdvé nad
levou nohou. V okamziku dotoéeni levého chodidla seslapneme na celé chodi-
dlo a tézisté preneseme do $picky levého chodidla. Levé rameno je stéle v ose
s levym chodidlem a pravé chodidlo je na $pi¢ce. Ndsleduje odraz z pravé
nohy a nastdvé jednooporova féze, kdy na levé noze dotééime o dalsich 180
stupAd. Pravd noha doslépne vedle levé a tim se dostdvdme zpét do dvouo-
porového postaveni. Vaha kladivére je v momenté doslapu lehce nad pravou
nohou. Doto&ime celou oto¢ku do zdkladniho postaveni.

Nejdfive vie nacvicujeme pomalu a rozfdzované. Pokud atlet zvlddé poma-

lej$i provedeni, spojujeme otoéku v jeden plynuly pohyb. V okamziku, kdy atlet
zvladé jednu otoéku, pokradujeme napojenim dalsi otocky.
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Pro zdokonalovéni techniky vyuZivame i toceni bez kladiva. Zde je mozno si
pohyb vice roztdzovat a soustiedit se na jednotlivé technické pozice. K ndcviku
otoéek mizeme vyuzit tyéku o délce cca 1 m, kterd imituje kladivo a nabizi
jednodussi provedeni. Déle miZeme pouzit lehéi medicinbal, pomoci kterého
provadime ndcvik otocek, zde soucasné posilujeme trup a horni ¢ést téla.

6. Otoéka s kladivem a odhod

Po zvladnuti ndceviku techniky zaéneme vie zkouset s kladivem. Atlet zaujme
zdkladni postaveni, provede 2 az 3 ndsvihy, posledni ndsvih je vzdy o tro-
chu rychlej$i. V momenté propnuti rukou, které jsou lehce za pravou nohou,
atlet zahdji otocku tim, Ze zaéne vytdcet ob& nohy. Po doslapu pravé nohy,
nechdme kladivo na drdze, po které jsme provedli otocku. Kladivo opusti dlané
diky rychlosti, kterou jsme ziskali béhem otocky. Odhod vice nefesime. Pokud
bychom se snazili o silovy odhod/zétah, tak by hrozilo strzeni kladiva z dréhy
v dusledku nedokonalosti technického provedeni hodu. Doporuéujeme, co nej-
dfive za&it napojovat druhou otocku.

Nécvik otoéek s kladivem provédime pomoci tzv. madard. Po kazdé otoéce
mUzeme udélat vice nd3viho, a tim vyrovnat rovnovéhu téla a srovnat se do
dal3i otocky. Po zvladnuti jedné otocky se snazime mezi nddvihy délat 2-3 oto-
¢ky. Tato cviéeni neni potieba délat v kruhu, staci rovnd plocha. Vzdy dbéme
na bezpecnost.

Dalsi doporuéeni:

V zdkovskych kategoriich bychom se u zaéinajicich kladivéfd neméli snazit
o vykonnostni urychleni za kazdou cenu. Kvalitni vysledky v budoucnu jsou
zavislé na dobrém technickém zvl&dnuti uvedenych cviceni. Zejména musime
dbdt na to, aby si mlady kladivar uvédomil vyznam vzpfimeného drzeni vrchni
poloviny téla, bez predklonu. Kazdy hod by mél byt zaloZzen na dobré préci
dolnich konéetin. Snaha o silové pojeti &i zabrdni v hodu éasto vede u zaéina-
jicich kladivaro pravé k poruseni téchto dvou principu.

7. Odhody kettlebelld a bfemen
Explozivni odhodovou silu miZzeme u atletd rozvijet a za vyuziti vahové odpo-
vidaijicich kettlebelld a biemen.
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4.4. Chuze

Kazdy atlet by se mél setkat se zavodni chizi. Zkusit si chodeckou techniku a cvi-
enije nejen zpestienim tréninku a atletickych znalosti, ale také hledanim talentd
v z&kovské kategorii pro tuto specifickou disciplinu.

Choze je jedinou atletickou disciplinou, pfi které neni hodnocen samotny vy-
kon, ale také technické provedeni pohybu. Zvlddnuti chodeckého kroku je treba
vénovat patfiénou pozornost a snazit se o optimalizaci jeho provedeni s pfi-
hlédnutim k individudlnim zvl&3tnostem daného zdvodnika.

Z&kladnim predpokladem pro zvladnuti spravné techniky je znaény roz-
sah kloubni pohyblivosti (pfedevsim tedy kycelniho, hlezenniho a ramenniho
kloubu), posilené svalstvo dolnich i hornich konéetin a trupu. Zékladem je ab-
solvovani vieobecné atletické pfipravy a s tim spojend celkovd kondiéni pfi-
pravenost.

Cile:
a. Specidlni chodeckd cvigeni a rovinky

- Znalost riznych variant specidlnich chodeckych cvi¢eni a schopnost je
ménit dle pokynU trenéra.

- Pfeneseni prvkd specidlniho chodeckého cvigeni do technickych (subma-
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ximdlnich) rovinek - rozlozené, stupriované, frekvenéni, dlouhy krok apod.

- Vyuziti specidlniho chodeckého cviéeni a rovinek jako moZného prostiedkd
k dosazeni uzlovych bodu nize.
b. Chize (submaximalni sili)

- Vzpiimené, ale presto pfirozené postaveni hlavy a trupu, diraznd préce
rukou a technicky sprévny pohyb nohou

- Ekonomika chodeckého kroku pfizpisobena danému zévodnikovi a jeho
individudlnim zvl&3tnostem se sou¢asnym dirazem na dodrZeni dvou zdklad-
nich pravidel o chizi.

- Odhad tempa podle zadané vzddlenosti nebo éasu.

Kliéové chodecka cviéeni

Ucelem chodeckého cviceni by mélo byt zejména vnimani a ndsledné zlepieni
jednotlivych &asti chodeckého pohybu. Podporujeme proto predeviim G&elné
cviéeni, kterd v tréninku uvddime s jasnym cilem a pfenosem do findlniho po-
hybu.

Zafazujeme také chodeckd cviéeni izolujici nékteré ¢ésti téla, kdy se jedinec
soustfedi vzdy na jeden prvek pohybu (napf. izolace préce hornich konéetin
za OZelem koncentrace na préci dolnich kon&etin a naopak). Chodecky krok
|ze pomoci téchto cviéeni rozebrat na jednotlivé prvky a postupné jej pomoci

vvvvv

Pfi spravném technickém provedeni jednotlivych cvikd mizeme zafadit jejich
varianty také v rychlej$im provedeni.

1. Chodecké cviéeni s izolaci hornich konéetin

Diraz je kladen na chodecky krok (do3lap pfes patu se souéasnym pfitazenim
$picky k holeni, dopnuti kolene pfi doslapu na patu az po moment vertikdly, do-
provodny pohyb kyéle na strané $vihové nohy). Dbédme na postaveni hrudniku
a hlavy. Varianty:

- Pfedpazeni

- Rozpazeni

- Vzpazeni

- Spojeni za hlavou

- Ruce v bok

- Zkfizeni za z&dy

- Chize po patéch se vzpazenyma rukama atd.
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2. Cviéeni na prdci hornich konéetin

Lze provadét s absenci prace dolnich konéetin a pfi zvladnuti technického pro-
vedeni pohyby hornich i dolnich konéetin propoijit. Cilem je chize s velkym
energickym pohybem paZi. Pro souasné zdiraznéni préce hornich konéetin
mUZeme vyuzit také zatéze &i odporu (s gumou, se zdvazim, ve dvojici s gu-
mou).

3. Cviéeni na préci s délkou kroku

- Chodecky skipping — vysoka frekvence kratkymi kroky pfes patu se sou-
casnym pfitazenim $picky k holeni a aktivitou v hlezennim kloubu

- Chize podél Eéry s jejim prekracovénim dovnitf — doslap pres paty,
pritazeni $picky k holeni, vyrazné aktivita kyéle na strané $vihové nohy (diky
uvolnéni v pdnvi dochdzi k prodlouzeni délky kroku)

- Prodlouzeni/zkréceni kroku pomoci chize pres prkynka nebo mety

4. Cviéeni na koordinaci hornich a dolnich konéetin
Pro koordinaci pohybu vyuzivame cvikd, kde dochdzi k propojeni préce dol-
nich i hornich konéetin.

- Chize s opaénym krouZenim natazenych pazi

- Chize se vzpazenim opaéné horni koncetiny oproti dolni konéetiné

- Chize s pokréenymi lokty na Grovni ramen a néslednym tréenim paze az
do plného natazeni oproti dolni konéetiné

5. Rovinky v roznych podobéch

Atlet by mél umét kontrolované rovinky s raznymi pokyny k obméndm (rychlost
a Usili, prace rukou v riznych pozicich, izolovand prace rukou, frekvence ¢&i
délka krokd, kontrola &i zddraznéni vybranych boduo atp.)

6. Chodecké Useky na odhad tempa

Odhad tempa neni zpravidla prioritou tréninku Zactva, presto povazujeme za
dulezité, aby se atleti s timto terminem a typem tréninku setkali a vnimali jej.
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1 ~
ZAVER
TuSime, Ze mdme ambicidézni ocekdvéni. Sami jsme aktivni trenéfi a vime, Ze
realita na stadionech a télocviéndch vypadé jinak nez na papife. Mdme pred-
stavy, kolik prace a asu stoji vychovat atleta od pfipravky pfes Zactvo, dorost
a juniory do dospélych kategorii. A pfesto véfime, Ze to, co jsme pojmenovali
jako ,zdkladni dovednosti” atlett Zdkovské kategorie pfi prechodu do dorostu,

je dosazitelny cil. Opakujeme, Ze uvedené dovednosti jsou rozprostiené do
Ctyf let tréninku v kategorii Zactva a Ze neéekdme stoprocentni naplnéni.

A co je hlavni, zndme stovky z vés, Eeskych atletickych trenérd. Nadsencu, ktefi
vénuji atletice svijvolny ¢as, a Easto nejenten volny. Avime, Ze je tento materidl ve
spravnych rukdch. Prévé vy jej mizete uplatnitv praxi. Doufédme, ze pomize védm
a véem budoucim trenérim, kterym se dostane do ruky.

V Gplném zavéru mizeme Cestné prohldsit, Ze vie uvedené jsme psali vlastnimi
slovy, na zdkladé vlastnich znalosti a interpretace prostudovanych materiéli.
S nasim prekvapenim tak prakticky necitujeme (s nékolika vyjimkami, napf. pre-
vzaté Borgovy 3kdly). Nize ale uvédime seznam literatury a zdroji, ze kterych
mimo jiné vychdzi nase poznatky a pfistup k tréninku. Zaroveri jsou to publikace
hodné pozornosti, ¢tivé a snadno dostupné.




PODEKOVANI

R&di bychom podékovali nasim kolegim a trenérim, ktefi s nédmi probirali
a upravovali dil&i Eésti. Byli to hlavné Dominik Kolinger (silové proprava a tes-
tovani), Martin Kysela (ty&), Svatoslav Ton (vy3ka), Zden&k Lubensky (skoky
a ty&), Jan Pernica (béhy a kondice), Libor Malina (vrhy), Lucie Plasilové (kla-
divo), Milan Brzek (koule) a Katefina Cermékové (chize).

Za pozorné a trefné korektury dékujeme &lendm metodické komise: Iveté Ru-
dové, Petrovi Jefdbkovi, Aledovi Kaplanovi a Martinovi Seberovi.
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