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Povinnewvoltelineravoliieine
predmewy

PATLO68 Atletikar ZP Zimnit6hrSEg
PATLO78 Spec I-behy: zZimnit Ko

PATL 042 Atletika-zactvorletni™ Vi
PATLO64 Atleticke souteze: a jejich
rozhodovanil = letnif Kol
PATLO65) Kondicni atletika letni® Kap
PATLO66 Kondicni atletika ZP letnit Seg

PATLO58 Atleticky trénink — kurz -letni




PATLO0S58 Atleticky trenink — kurz -letni

Terminy:

8. —12. 6. 2009

22. —,26. 6. 2009

24. — 28. 8. 2009




Ailgilcel ]

Predmet I:j)e POVIANY ProrStUEERty,
jednooboeroVvenor it dvolohereVeERorstidia

TVS. Predmét je mozn€ zapsat po)SpIfEn!
predmetu ATELETIKAST. Predmet Zzanhnije
techniku, didaktiklarzaklady trenini

vrhacskych disciplin. Studujjcr se
seznamuji' s treninkovymi prostrediky a
metodami rozvoeje Silovych SCHoPReSH:
Ziskaji 'znalostil atletickych pravidel

V' rozsahu potrebnem prororganizaci a
rozhodovanii skolnich seutezi’ ve
vrhacskych a silovych disciplinach.




ZAPOCIOVENBZAWEVIAY

+ Modelovy vykon: M 7
vek. kat. /A1 Veks ket I Veke atny/diWeke e
hod mickem (150 g) 32 mi /28
(350g) 48 m /44 m 250 [ 2200m
hodl ostepem 30/ 27 m 20 mi/ 18 m
vrh kouli (7,26 kg) 8,20 m /8,20 m (4 ka) 7,00 m! /6,80
(5 kg) 10,00 my/ 10,00 m (3 kg) 3, 010 ml/ 7, 808N

hod diskem 1,0 kg - 18 m /18 m
270 kg 22 /22 m -
trh 45 kg 25 kg

¢ Technika: hod mickem, hod ostepem), imitace impulsnifiorpreskokul
vrh' kouli, imitace sunu, hod diskem, imitace otocky, hod plnymi micem

S poutkem z jedné otocky, trh.

Didaktika: pisemna priprava na atleticke rozcviceni), didakticky vystup:
vedeni atletickeho rozcviceni

Test: technika, didaktika, trénink a pravidla vrhacskych: disciplin




ErearamiRVA/LIRY,

+ 22. 9. prednaska
+ 25. 9. cviceni 1 9,15 sk. 1 (muzi), 11,00 ski2(Zeny)
+ 16. 9. cviceni 2 13,30 sk. 1(muzi), 15,15 sk.2! (zeny)

Termin zapoctu: 17. 10. 08 13} 00 test 14,00 praxe

Opr. ter. 1: p& 22. 5. Z (Kol Jeb) 15,0017 16,00 P
pa 29. 5. M(Kra,Seqg) 15,00 T 16,00 P
Opr. ter. 2: pa 28. 8. 15,00 test 16,00 praxe




CharakterstikaVinacskyeh
disciplin

¢ Atleticke virhy se radit ez dISEIpliEy;
rychlestne=silovehor typtr N CinSpronviHi
kouI| a hod kladivem jernEJLEZSI.NZ t0Ii0
Yne Ze prave v techtordisciplingchrysou
ativne mejvyssi nareky: na silovy,

potenaal vrhace. Proti tomu), U typichky
Svihovych disciplinhedu ke i
ostepem, jsou nejvyssi naroky na
Dohybovou rychlost.

Podle pohyboveho prubehu SEe Vriy a
nody deli na posuvne (primoecare) a
otacive (rotacni, krivocare).




Charakternistika Vilhacske e Vaken

+ Dominantnim znakem splckovych Vikonu Ve
virhacskych d|SC|pI|nach je vy soka pohybova
rychlost vrhace a predevsim jeho NECIRIRY
rozhodujici fazi" hodul. Vv/sledna Rchlost J€ sumou
zrychlovani pohybu jednotlivich segment
vrhacova téela.

» Pohyb-se prudce zryehluje ve smeru vzhuru \/
poradi:dolni koncetlny - trup - paze. V prubehu
odhodove faze jsou tedy neJdrlve Zapojovany: do

nejsilnejsi s relativne nejpomalejsimi’ svalys
Naposledy se zapojuje paze jako segment
nejlehci a nejrychlejsi.
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Metodika nacviku vrhu kouli
zadovym zpusobem

+ Drzeni koule, specialni rozeVicen|
s kouli

« Prupravné odhody

«Vrh z mista z rtznych zakladnich
postoju

*Négvik, sunu mimo Kruh;, imitacni
cviceni

+\Vrhy se sunem mimo krufy a z Kruhw




Drzenitkeule SpECIalNNeZEYICENI




/i Z miistal Z nakiekurdo
AVIIIGVENG PESIAVENI
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Metodika nacviku hodu mickem
ze trikrokoveho rytmu

Drzenil a belh' s mickem
Hod z mistal z ruznych! poloh), pesto)
Hod ze tri krokul v celnim postavenity,
nhaprahu
+ Hod, z impulzniho krekl
s prenasenim micku do naprahu
+ Hod z celeho rozbehu
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Metodika nacviku nacviku hodu
ostepem

+ Drzeni ostepu
~ Chuze a beh's ostepem

» Hod z mista z ruznychi zakladmich
postaveni

od z jednoho a ze dvou kroktl z naprahi
O '/ A/

od zchuze z naprahu

od .z imulzniho kroku

Prenaseni ostepu do naprahuf(Zz mistara ze
ctyrkrokoveho rytmu)

+ Hod z celeho rozbehu




Hod diskem




Metodika nacviku

+ Drzeni a vypusteni’ disku
+ Hody z mista
+ Cviceni pro pohyb: v otocce

+ Odhody s otockou ze; zjednodUusenyech
vychozich postaveni

+ Celkove provedenil hodu s otockou se
stridavym usilim a modifikaci techniky:




Hodrkliadivem




Metodicky postup

+ drzenil nacini' = Uchop! a zakladnfpPosto]
+ nasvihy bez odhodu

+ hody z mista

+ otocka bez odhodu

+ hody:s jednou otockou

+ Vvice prerusovanych otocek sinasvihy: (tzVv.
,madary")

+ hody s vice otockami




PravidianViiaesky/Ciraiseipin

~ VsSeobecna ustanoveni Sektory, pokusy,
mereni, znacky

Vrh koulr
Hod diskem

Hod kladivem
Hod oStepem
Hod mickem
Hod bremenem




StrUuKtURE V2 CSKY/CIINVAKGRD

+ Kondicni faktory (Silove schophestifa
jejich rozvojy)

+ Faktory techniky.

+ Somaticke faktory.
+ Osobnostni faktory
+ Faktory taktiky.




Trenink

+ Etapy’ vrhacskeho treninkil
+ Struktura vihacskehor tremipiki
+ Rocni trenink a' jeho periodizace

~ Rozvoj svalové sily vrhacu
1. Vsebbecny: silovy: trenink.
2. Trénink maximalni svalove sily:

3. Trenink specialnichs silovych
schopnosti,



Cviky kemplExAiPUSoRESIE

trh @ nadhoz (cviky: klasickeho dvojboje)

trh z visul (od stehen)

vysoky trhovy vytah dor vyponu, sirsitUchop: premistenitng
prsa

& premisteni z visu (od stelhen)rnel prsal (Uchoprnedhinmaten)
podhmatem)

\,/yrs]oky'/ vytah do vyponu s premistenim nar prsal, sthednl
tchop

vyraz za hlavou vyraz za hlavou s/ drepem (s pedrepem))
vyraz za hlavou s impulsem z drepu (z podrept)
vyraz nebo tah vpredu (od prsou) s drepemi (s podrepem)

rotace s cinkou za hlavou kombinovana s vyskokemra
obratem o 1800




CVikV na posiienifdeinichkeReCEunE

+ drep s cinkou za' hilavou
+ drep s cinkou na prsoul drepna jedne noze s cinkeurza
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hlavou

podrep s cinkou za hlavou

vypony: s cinkou za hlavou

vypady s cinkou za hlavou neborna prseu

strihy s cinkou zai hlaveu

chuze s opakovanymi vypady: s cinkou' za hiavou
poskoky, vyskoky, chuze, klus's cinkou za hlavou
tlak nohama proti zatezi v leht vzadu (leg| press)
tlak nohama proti zatezi v lehu na sikme Iavici
vystupy na lavici s Cinkou za hlaveu

vyskoky ze drepu (z podrepu) s cinkoul za hlaveu
vypony Vv sedu s cinkou za hlaveu (kotniky)
ohybani nohou v kolenou proti odporu (leg curls)
roznozovani, unozovani protil odporu - posilovani vaitri
strany stehen a hyzdovych svalu




CViky e pesiiemeiteuE

pozved z podlozky,

predklon-vzprim, tklony: sicinkolur zarhlavon

otacenii trupu sf cinkoul za hiavoulVve stojiffozkrochem
tklony: s cinkou Ve vzpazenl!

rotacni zdvihy osy: Cinky: sel zatezi na hermnim kKenci(Gotaenl
pohyby o veIKe amplituderserprovadejitz podrep
rozkrocneho uklenem k ose se zdvihien doistoje

(bondary). Spedni' konec osy: je; zaklesnut Aapr VArohu
mistnosti. Rotacni pohyby: lmltUJl edhod kiadiva)

otaceni trupu v sedu roznozmnem na lavici s cinkot za hlaVoel

nasvihy*obouruc s kotoucem cinky: ve stojifrozkrocnemss
otacenim\ trupu (Uchop podhmatem), nebo: stridave)

otaceni trupu v sedul na lavicil s cinkoul za hilaveu (fFetaci
doprovazi protipohyb protilehlé nohy: do prednezent,

otaceni_trupu v sedui na bedné s cinkoul za hlaveu nebers
koutoucem na prsou, trup v mirnem zakionu, nehy
zaklesnuty za zebrlny)




ViKY natposiERINpIEIERCEN EZNING;

tiak obourtc (benc) nea VoderovaeN aviciNUCRBPISIFeYAREDS
stredni)

tlak jednoruc stridave nal sikmelavici (Cinky jednonrticky)

tah za hlavou ve; stoji, v sedt), v klekt

tah vpredu (od prsou)) ve stojl

zdvih Cinky' z pokrcenych pazit za hiaveu (tRCEPSOVY ZdVilN= Ve
stoji, v sedu

Upazovanii obouruc s jednoruckamitneboe) s kKoltoUc Ve stoji,
sedu

zkrizovani pazil s jednoruckami nebo; s koutoucitZ tpazenivaleRiss
vzadu-na lavici. male a velke kruny sijednortickanitnebo s kotolc
ve stoji rozkrocnem, V. sedu roznoznem,, Vilenu vizaeurnaHavic

7 14 J w W vO L N -
stridave vytahy jednorucek, kotoucu podel telarVerstoji
rozkrocnem, lokty smeruji vzhuru
zdvih Cinky-z visu (od steperJ)AaFedpaierJim do vzpazeni
pritahovani Cinky ze zeme pred prsal v predkionu Ve stoj|
rozkrocnem (obr. 12/10)

erovani s jednoruckami mebo s koutouci ve skrceniiupazime. V.
ehu vzadu na lavici (lokty k zemi)

padlovani s osou Cinky.
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