
 
 

Inovace kombinované formy studia bakalářského a magisterského studijního programu 

„Tělesná výchova a sport“ a jeho učitelských  

oborů na Fakultě tělesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci 

CZ.1.07/2.2.00/18.0011 

 

 

 

 

Scénář DVD atletika AT1,AT2 

Menu výběr:   

Běžecká abeceda 

Švihová technika  

Nízký start a šlapavá technika 

Štafetový běh 

Hod míčkem 

Vrh koulí 

Skok do dálky –základní technika krok 

Skok do výšky – flop 

Poznámka: Vše by mělo být natočeno z boku a popřípadě zepředu.  

Téma Video komentář 

Běžecká abeceda Lifting – normální rychlost 
Zpomalení  a detail na kotníky  
 

Lifting je základní běžecké 
cvičení pro nácvik dvojité práce 
kotníků a zároveň slouží pro 
rozcvičení a zpevnění vazů 
v hlezenním kloubu. Je vhodné 
ho provádět nejen na pevném 
povrchu ale např. i na žíněnkách 
nebo v písku. 

 Skiping – normální rychlost 
Zpomalení  - šipka na záda, 
koleno, ruce společně s 
komentářem 

Skiping je běžecké cvičení pro 
nácvik běžeckého kroku. 
Vyznačuje se velkou frekvencí . 
Důraz je kladen na přesné 
provedení – běžecký náklon, 
ostré koleno do výšky pasu a 
technicky správnou práci paží. 

 Zakopávání-normální rychlost 
Zpomalení  šipka na tělo, 
stehno a paže 

Běžecké cvičení pro nácvik 
běžeckého kroku. Vyznačuje se 
běžeckým náklonem, noha jde 
vzad a pata se přibližuje co 
nejvíce k hýždím. 

 Předkopávání-normální 
rychlost 
Zpomalení šipka na kolena a 
pak detail na kotníky(chodidla) 

Předkopávání je běžecké cvičení 
vztahující se k odrazu. Důraz je 
kladen na nekrčení nohou 
v kolenu a na práci hlezenního 
kloubu, kdy noha aktivně 
došlapuje na zem přední částí 
chodidla.  

 Koleso – normální rychlost Koleso je průpravné běžecké 
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Zpomalení šipka na trup, paže 
Detail na dolní končetiny a 
zpomalení 

cvičení pro překážkový běh. Je 
zároveň i výborným 
koordinačním cvičením. Tělo je 
opět v mírném předklonu a ruce 
pracují běžecky v souladu 
s pohybem nohou. Pohyb nohou 
začíná pokrčením v kolenu a 
přitažením do výšky pasu poté 
následuje vykopnutí nohy a 
aktivní zašlápnutí v kotníku.  

 Běžecké odpichy –normální 
rychlost Zpomalení  šipka na 
koleno a detail na dolní 
končetiny 

Běžecké cvičení  

Švihová technika běhu Normální běh –profík nejlépe 
muž a žena , na rovince a 
v zatáčce 
 
 
Zpomalený a rozfázovaný 
s šipkami. 
Zpomaleně dokrok 
 
 
 
 
 
 
Zpomaleně odraz 

 

Švihová technika běhu slouží 
k ekonomickému udržení 
vyvinuté rychlosti po celé délce 
trati.  
V pohybovém cyklu rozlišujeme 
tři fáze – odraz, let, dokrok. 
Dokrok je realizován na přední 
vnější část chodidla, dopad je 
ztlumen měkkým došlapem a 
zhoupnutím chodidla na patu a 
znovu-odvíjením k odrazu tzv. 
dvojitá práce v kotníku 
došlápnutím. 
 
Odraz   

Šlapavá technika běhu-nízký 
start 

Nízký start a prvních 30m 
 
 
Nastavení bloků ukázka 
nastavení úzké, střední a 
široké 
 
 
 
 
Zpomaleně chystání se na start 
a jednotlivé fáze startu před 
pozor 

Šlapavá technika slouží k získání 
rychlosti po startu, k rozvinutí 
rychlosti 
Důležitou součástí je nastavení 
bloků. Pro začátečníky je vhodné 
nastavení střední zjednodušeně 
bloky jsou postaveny stopu od 
startovní čáry, přední opěrný 
blok je dvě stopy a zadní tři 
stopy. 
Do startovních bloků 
nastupujeme s oporem o ruce 
před bloky. Poté následují nohy 
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Fáze pozor zpomaleně až 
zastaveně 
Zpomaleně výběh 
 

do opěrných bloků a po 
zakleknutí přemístíme ruce za 
startovní čáru.  
 

Hod míčkem Hod míčkem pětidobým 
odhodovým rytmem  muž a 
žena 
Držení míčku  
 
 
 
 
Hod z místa – základní 
postavení s následným 
zpomaleným odhodem, šipka 
na loket 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hod s přeskokem zpomaleně 
 
 
 
 
Přenesení míčku do odhodové 
pozice šipky na pravou ruku a 
pravou nohu 
 
 
 
 
 
 
Celý rozběh zpomaleně 

Hod míčkem patří k základním 
dovednostem člověka,  
 
Důležité je držet míček v prstech 
opřený o bříška prstů ne v dlani. 
Pokud držíme míček v prstech 
můžeme při odhodu využít 
rychlosti zápěstí 
Hod z místa je základním 
prvkem techniky. Důležité je 
natažení paže dozadu s mírně 
pokrčeným loktem a zápěstí 
musí být na ramenem.  Nohy 
jsou postavené za sebou a váha 
těla je na zadní noze ve směru 
hodu. Hod zahajují nohy pak síla 
přechází přes záda a nakonec se 
zapojuje ruka. Pohyb ruky začíná 
pokrčením loktu, ruka prochází 
ve výšce hlavy mezi hlavou a 
ramenem až do natažené ruky 
vpředu  
Hod probíhá stejně jen k němu 
přidáme dva kroky tzv. 
„přeskok“, musíme dávat pozor 
aby váha těla byla neustále na 
zadní noze ve směru hodu 
Při odhodu s rozběhem 
začínáme v základním postavení 
míč držíme v ruce nad hlavou. 
Běžíme ke značce kde začínáme 
s odhodovými kroky – v průběhu 
prvních dvou kroků 
„přenášíme“  se dostaneme do 
odhodové pozice a v průběhu 
dalších dvou kroků do odhodové 
pozice  
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Skok do dálky Provedení skoku do dálky 
krokem muž a žena 
 
Předodrazový rytmus a odraz – 
zpomaleně, detail kotníku 
detail na cca 4kroky před 
odrazem a odraz  
 
 
Práce švihové nohy a rukou 
zpomaleně 
 
 
 
 
Letová fáze – krok s dopadem 
na švihovou nohu 
Letová fáze – krok s dopadem 
do telemarku 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dopad – detail zpomalení na 
dopad chodidla, nohy se krčí a 
dopad do doskočiště  

Skok do dálky krokem je 
základní technika skoku do 
dálky.  
Základním stavebním prvkem je 
odraz. Ten by měl probíhat 
došlapem na střed chodidla 
 
K dobrému odrazu napomáhá 
zapojení švihové nohy a práce 
paží. Ve chvíli odrazu švihová 
noha jde vřed do výšky pasu a 
ruce pokračují  ve svém 
započatém pohybu 
Po odrazu přichází letová fáze. U 
techniky krok zůstává švihová 
noha v poloze jako po odrazu až 
do dopadové fáze. Nácvik letové 
fáze v kroku je důležitý pro 
nácvik dalších technik pro skok 
daleký. V ukázce jsou dvě 
varianty nácviku s dopadem na 
švihovou nohu a následným 
vyběhnutím a s dopadem do 
tzv.“telemarku“ na koleno 
odrazové nohy. 
Dopad může prodloužit délku 
skoku a proto je důležitý jeho 
nácvik a správné provedení. 

Vrh koulí Provedení vrh koulí zádovou 
technikou muž a žena 
 
 
 
Držení koule, poloha koule u 
krku 
 
 
 
 
 
 
Vrh - zpomaleně 

Vrh koulí je rychlostně silová 
disciplína. Zádová technika je 
jednou ze dvou techniky 
využívaných pro vrh koulí.  
 
Základem techniky je držení 
koule podobně jako u míčku 
prsty jsou spojené a palec 
v opozici, koule leží na bříšku 
prstů.  Koule je opřená o krk 
v místě klíční jamky. Kouli 
tlačíme do krku.   
 
Koule se vrhá ne hází. Rozdíl 
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Základní postavení, vrh z místa 
– detail na postavení nohou a 
osu ramenní,  
 
 
Nácvik sunu – zpomaleně –s 
koulí a bez koule 
Nácvik sunu s pomocí druhé 
osoby 
 
Celé provedení vrhu koulí 
zpomaleně 

vrhu a hodu je v postavení lokte 
vzhledem k zápěstí.  
Vrh z místa zádovou technikou 
je základním prvkem celého 
vrhu. Právě zde se učíme jak co 
nejefektivněji odvrhnout kouli.  
  
Sun slouží k získání energie a tím 
možnost udělit kouli větší 
rychlost v odvrhu. Pokud 
neumíme vrh z místa neměli 
bychom přistupovat k nácviku 
sunu 
 

Skok do výšky Provedení skoku do výšky 
technika flop 
 
 
 
 
 
Výškařský odraz a odraz – 
zpomaleně cca 5 kroků 
 
 
 
Náběh na odraz po kružnici 
zaměřeno na dlouhý krok 
 
 
Letová fáze –přechod laťky 
technikou flop zpomalený 
detail  
 
Skok flopem z celého rozběhu 
zpomaleně 
 
 
 

Skok do výšky technikou flop je 
poměrně novodobá technika. 
Tato technika mohla být použita 
až ve chvíli kdy se začalo 
používat výškařské doskočiště, 
protože sportovec končí 
v doskočišti na zádech. 
Výškařský odraz se provádí přes 
celé chodidlo a veškerá energie 
by měla směřovat do výšky. 
Důležitá je souhra práce rukou a 
švihové nohy.  
Podstatnou roli při odrazu hraje 
odstředivá síla, kterou získá 
sportovec během rozběhu. 
 
 

Štafetový běh Start a předávka v normální 
rychlosti spodním a následně 
vrchním obloukem. 
 
Běh se štafetovým kolíkem 

Štafety jsou jediná týmová 
disciplína v atletice.  Štafetová 
předávka se provádí spodním 
nebo vrchním obloukem.  
Zápočtovým prvkem na FTK UP 
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rovina a zatáčka, detail držení 
štafetového kolíku 
 
Detail předávky- 
a)Postavení přebírajícího 
běžce detail a vyběhnutí  
b)Detail předávky zpomaleně 
 
Start se štafetovým kolíkem 
zpomaleně 
 
Start a předávka zpomaleně 
celková ukázka 
 

je předávka spodním obloukem, 
která je pro výuku vhodnější.  

 

 


