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MINIS L:j: VO SKC LSTVI OP Vzdélavani

fondvCR EVROPSKA UNIE pro konkurenceschopnost
INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Inovace kombinované formy studia bakalafského a magisterského studijniho programu
,» I ¢lesnd vychova a sport“ a jeho ucitelskych

obort na Fakulté télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci

Menu vybér:

BéZecka abeceda
Svihova technika
Nizky start a Slapavé technika

Stafetovy béh
Hod mic¢kem
Vrh kouli

CZ.1.07/2.2.00/18.0011

Skok do dalky —zakladni technika krok

Skok do vyiky — flop

Scénar DVD atletika AT1,AT2

Poznamka: Vse by mélo byt natoceno z boku a popripadé zepredu.

Téma

Video

komentar

Bézecka abeceda

Lifting — normalni rychlost
Zpomaleni a detail na kotniky

Lifting je zakladni bézecké
cviceni pro ndacvik dvojité prace
kotnik(l a zaroven slouzi pro
rozcviceni a zpevnéni vazu

v hlezennim kloubu. Je vhodné
ho provadét nejen na pevném
povrchu ale napt. i na Zinénkdach
nebo v pisku.

Skiping — normalni rychlost
Zpomaleni - Sipka na zada,
koleno, ruce spolecné s
komentarem

Skiping je bézecké cviceni pro
nacvik bézeckého kroku.
Vyznacuje se velkou frekvenci .
Ddraz je kladen na presné
provedeni — bézecky naklon,
ostré koleno do vysky pasu a
technicky spravnou préci pazi.

Zakopavani-normalni rychlost
Zpomaleni Sipka na télo,
stehno a paze

BéZecké cviceni pro nacvik
bézeckého kroku. Vyznacuje se
béZeckym naklonem, noha jde
vzad a pata se pfiblizuje co
nejvice k hyzdim.

Pfedkopavani-normalni
rychlost

Zpomaleni Sipka na kolena a
pak detail na kotniky(chodidla)

Pfedkopavani je bézecké cviceni
vztahujici se k odrazu. Dlraz je
kladen na nekréeni nohou

v kolenu a na praci hlezenniho
kloubu, kdy noha aktivné
doslapuje na zem predni ¢asti
chodidla.

Koleso — normalni rychlost

Koleso je prlipravné bézecké
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Zpomaleni Sipka na trup, paze
Detail na dolni koncetiny a
zpomaleni

cviceni pro prekazkovy béh. Je
zaroven i vybornym
koordina¢nim cvi¢enim. Télo je
opét v mirném predklonu a ruce
pracuji bézecky v souladu

s pohybem nohou. Pohyb nohou
zacina pokréenim v kolenu a
pfitazenim do vysky pasu poté
nasleduje vykopnuti nohy a
aktivni zaslapnuti v kotniku.

BéZecké odpichy —normalni
rychlost Zpomaleni Sipka na
koleno a detail na dolni
koncetiny

Bézecké cviceni

Svihova technika béhu

Normalni béh —profik nejlépe
muz a Zena, ha rovince a
v zatacce

Zpomaleny a rozfazovany
s Sipkami.
Zpomalené dokrok

Zpomalené odraz

Svihova technika b&hu slouzi

k ekonomickému udrzeni
vyvinuté rychlosti po celé délce
trati.

V pohybovém cyklu rozliSujeme
tri faze — odraz, let, dokrok.
Dokrok je realizovan na predni
vnéjsi ¢ast chodidla, dopad je
ztlumen mékkym doslapem a
zhoupnutim chodidla na patu a
znovu-odvijenim k odrazu tzv.
dvojita prace v kotniku
doslapnutim.

Odraz

Slapava technika bé&hu-nizky
start

Nizky start a prvnich 30m

Nastaveni blok( ukazka
nastaveni Uzké, stfedni a
Siroké

Zpomalené chystani se na start
a jednotlivé faze startu pred
pozor

Slapava technika slouzi k ziskani
rychlosti po startu, k rozvinuti
rychlosti

DuleZitou soucasti je nastaveni
blokd. Pro zacatecniky je vhodné
nastaveni stfedni zjednodusené
bloky jsou postaveny stopu od
startovni ¢ary, predni opérny
blok je dvé stopy a zadni tfi
stopy.

Do startovnich blokd
nastupujeme s oporem o ruce
pred bloky. Poté nasleduji nohy
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Faze pozor zpomalené az
zastavené
Zpomalené vybéh

do opérnych blokl a po
zakleknuti pfemistime ruce za
startovni ¢aru.

Hod mickem

Hod mic¢kem pétidobym
odhodovym rytmem muz a
Zena

Drzeni micku

Hod z mista — zakladni
postaveni s naslednym
zpomalenym odhodem, Sipka
na loket

Hod s preskokem zpomalené

Pfeneseni micku do odhodové
pozice Sipky na pravou ruku a
pravou nohu

Cely rozbéh zpomalené

Hod mickem patfi k zakladnim
dovednostem ¢lovéka,

DuleZité je drzet micek v prstech
opreny o btiska prstd ne v dlani.
Pokud drzime micek v prstech
muzeme pti odhodu vyuzit
rychlosti zapésti

Hod z mista je zakladnim
prvkem techniky. DlleZité je
nataZeni paze dozadu s mirné
pokréenym loktem a zapésti
musi byt na ramenem. Nohy
jsou postavené za sebou a vaha
téla je na zadni noze ve sméru
hodu. Hod zahajuji nohy pak sila
pfechdzi pfes zada a nakonec se
zapojuje ruka. Pohyb ruky zacina
pokréenim loktu, ruka prochazi
ve vysce hlavy mezi hlavou a
ramenem az do nataZené ruky
vpredu

Hod probiha stejné jen k nému
priddme dva kroky tzv.
,preskok”, musime davat pozor
aby vaha téla byla neustdle na
zadni noze ve sméru hodu

Pti odhodu s rozbéhem
za¢indme v zakladnim postaveni
mi¢ drZzime v ruce nad hlavou.
BéZime ke znadce kde za¢indme
s odhodovymi kroky — v pribéhu
prvnich dvou krokt
,prenasime” se dostaneme do
odhodové pozice a v priibéhu
dalsich dvou krok( do odhodové
pozice
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Skok do dalky

Provedeni skoku do dalky
krokem muz a Zena

Pfedodrazovy rytmus a odraz —
zpomalené, detail kotniku
detail na cca 4kroky pred
odrazem a odraz

Prace Svihové nohy a rukou
zpomalené

Letova faze — krok s dopadem
na Svihovou nohu

Letova faze — krok s dopadem
do telemarku

Dopad — detail zpomaleni na
dopad chodidla, nohy se kréi a
dopad do doskocisté

Skok do dalky krokem je
zakladni technika skoku do
dalky.

Zakladnim stavebnim prvkem je
odraz. Ten by mél probihat
doslapem na stfed chodidla

K dobrému odrazu napomaha
zapojeni Svihové nohy a prace
pazi. Ve chvili odrazu sSvihova
noha jde vied do vysky pasu a
ruce pokracuji ve svém
zapocatém pohybu

Po odrazu pfichazi letova faze. U
techniky krok z(stava svihova
noha v poloze jako po odrazu az
do dopadové faze. Nacvik letové
faze v kroku je dllezity pro
nacvik dalsich technik pro skok
daleky. V ukdzce jsou dvé
varianty nacviku s dopadem na
Svihovou nohu a naslednym
vybéhnutim a s dopadem do
tzv.“telemarku” na koleno
odrazové nohy.

Dopad muize prodlouzit délku
skoku a proto je dllezity jeho
nacvik a spravné provedeni.

Vrh kouli

Provedeni vrh kouli zddovou
technikou muz a Zzena

Drzeni koule, poloha koule u
krku

Vrh - zpomalené

Vrh kouli je rychlostné silova
disciplina. Zadova technika je
jednou ze dvou techniky
vyuzivanych pro vrh kouli.

Zakladem techniky je drzeni
koule podobné jako u micku
prsty jsou spojené a palec

v opozici, koule lezi na brisku
prstl. Koule je oprena o krk
v misté kli¢ni jamky. Kouli
tla¢ime do krku.

Koule se vrha ne hazi. Rozdil
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vrhu a hodu je v postaveni lokte
vzhledem k zapésti.

Zakladni postaveni, vrh z mista | Vrh z mista zadovou technikou
— detail na postaveni nohoua | je zakladnim prvkem celého
osu ramenni, vrhu. Pravé zde se u¢ime jak co
nejefektivnéji odvrhnout kouli.

Nacvik sunu — zpomalené —s Sun slouZi k ziskani energie a tim

kouli a bez koule moznost udélit kouli vétsi

Nacvik sunu s pomoci druhé rychlost v odvrhu. Pokud

osoby neumime vrh z mista neméli
bychom pfistupovat k nacviku

Celé provedeni vrhu kouli sunu

zpomalené

Skok do vysky Provedeni skoku do vysky Skok do vysky technikou flop je
technika flop pomérné novodoba technika.

Tato technika mohla byt pouzita
az ve chvili kdy se zacalo
pouzivat vyskarské doskocisté,
protoZe sportovec konci

v doskocisti na zadech.
Vyskarsky odraz a odraz — Vyskarsky odraz se provadi pfes
zpomalené cca 5 krokd celé chodidlo a veSkera energie
by méla sméfovat do vysky.
Dulezita je souhra prace rukou a
Svihové nohy.

Nabéh na odraz po kruznici Podstatnou roli pfi odrazu hraje
zaméreno na dlouhy krok odstrediva sila, kterou ziska
sportovec béhem rozbéhu.

Letova faze —pfechod latky
technikou flop zpomaleny
detail

Skok flopem z celého rozbéhu
zpomalené

Stafetovy béh Start a predavka v normalni Stafety jsou jedind tymova

rychlosti spodnim a nasledné disciplina v atletice. Stafetovd
vrchnim obloukem. predavka se provadi spodnim
nebo vrchnim obloukem.

Béh se stafetovym kolikem Zapoctovym prvkem na FTK UP
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rovina a zatacka, detail drzeni | je pfeddvka spodnim obloukem,
Stafetového koliku ktera je pro vyuku vhodnéjsi.

Detail predavky-

a)Postaveni prebirajiciho
béZce detail a vybéhnuti
b)Detail pfedavky zpomalené

Start se stafetovym kolikem
zpomalené

Start a predavka zpomalené
celkova ukazka




