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01. SPRINTNA60 M
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Z nizkého startu, podle pravidel atletiky platnych od 1. 1. 2010, startovani jako ve vicebojich, tj. po prvnim chybném startu musf byt

varovani viichni zavodnici v daném béhu. Kdo zavini dalsf chybny start ve stejném béhu, je vyloucen, tj. za béh na 60 m neziska 7ad-
ny bod. V dalsich disciplindch Odznaku vsestrannosti vsak mize pokrac¢ovat. Doporuceni startérlim: zorganizujte startovani tak, aby

k diskvalifikacim pokud mozno nedochézelo.

Startovni povely: pfipravte se — pozor — vystiel
MERENI
(jednotky pro zaznam vykonu — sekundy a setiny, napf. 8,74)

Casy se méfi bud ru¢né, nebo cilovou kamerou. Zapisuji a boduji se naméfené casy bez dalsich Uprav. Vykony méfené elektronicky
(cllovou kamerou) jsou bonifikovany 50 body.

02. SKOK DO DALKY Z ROZBEHU
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

POPIS

Z libovolné dlouhého rozbéhu, odrazem jednonoz z pevného odrazisté s doskokem do pisku, pokud mozno upraveného do stejné roviny
jako je odrazisté. Pro viechny veékové Zenské i muzské kategorie je odraziste Siroké 80 cm, mezi ¢arami 40 a 120 cm od hrany doskocisté.
MERENI

(jednotky pro zdznam vykonu — metry, napr. 4,88)

Pasmem od posledni stopy zanechané v doskocisti k mistu odrazu (nula pdsma je u doskoku, vykon se ¢te na odrazisti v bodé, kde mél skdkajici
$picku odrazové nohy). Rozhodci u odrazu si mdze misto odrazu oznacovat vhodnou pomUickou, napiiklad primérené dlouhou latkou, lyzai-
skou htlkou a pod. Regulérni odraz je ten, pfi kterém je odrazova noha v pasmu 80 cm nebo se dotkne jedné car, vymezuijicich odrazisté.

03. HOD 2 KG MEDICINBALEM OBOURUC PRES HLAVU VZAD
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

VSechny kategorie budou hazet 2 kg medicinbalem.

POPIS

\lychozi poloha - stoj zady do sméru hodu, paty chodidel pfed odhodovou ¢arou, mi¢ v natazenych pazich nad hlavou. Nasleduje
jeden napfah a odhod pres hlavu vzad. Hazejici mize vypadnout, ¢i vyskocit smérem vzad (ve sméru hodu). Jednotlivé hody Ize
vykonat bud jeden za druhym, nebo podle pofadi uvedeného v zapisu.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — metry, napf. 12,20 m)

Pasmem, které je pfi soutézi natazeno v sektoruy, s presnostina 0,1 ?m



04. SHYBY NA SIKME LAVICCE PO DOBU 2 MINUT
(1POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Ke shybdm na Sikmé lavi¢ce jsou pfi soutézich pouZity, podobné jako na krajskych kolech a RF v r. 2013 a 2014, specialni klouzacf
desky 2,5 m dlouhé, zavédené na stojanu o vysi 101 cm (Uhel mezi podlahou a horni deskou lavicky je cca 25°). Shyby Ize délat také
na klasickych Svédskych lavickach (3,6 m), zavésenych na 10. pficce zebfin (145 cm nad zemi). Soutézici se polozi na desku oblicejem
dold. Rukama se drzi nadhmatem nebo podhmatem v $ifi ramen tyce, kterd je upnuta do stojanu (pfi pouZiti Zebfin se drZi té pricky,
na které je zavésena lavicka). Na povel startéra za¢ne opakované shyby z visu do polohy, kdy ma bradu nad paskou, umisténou na
klouzaci desce (pfi pouziti zebfin do polohy, kdy se dotyka hlavou mékkého pfedmétu zaklesnutého mezi pfickami na konci zavése-
né lavicky - molitanového nebo jiného vhodného mice, popfipadé pfiméfené velkého kusu molitanu). Upfesnéni k poloze dolnich
koncetin - v prdbéhu shybu je mdze mit cvicici v kolenou natazené, pokrc¢ené nebo skréené, ale bérce musi zlstat nehybné. Na
jednom sektoru mUzZe cviceni provadét vice soutézicich soucasné. Cvicici mUze v rdamci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit,
zaujmout jakoukoliv polohu a znovu zacit z pfedepsané vychozi polohy.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — pocet shyb).

Startér velf: Pfipravte se — Start. Casoméfi¢ poté hlasi kazdych 30's, pfi 120 s hlasf,Stop”

05. SKAKANI PRES SVIHADLO PO DOBU 2 MINUT
(1POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Jsou stanoveny 4 zpUsoby skakanf a jejich pofadi. Kazdym zpUlsobem se skace 30, a to v pofadi stanoveném takto:

1.zpUsob - pfeskoky snezmo s krouzenim $vihadla vzad (bez meziskoku i s meziskokem),

2. zpUsob - preskoky snoezmo s krouzenim svihadla vpred (bez meziskoku i s meziskokem),

3. zpUsob - pfeskoky s krouzenim zk¥fizmo vpied (vajicko) bez meziskoku i s meziskokem,

4.zpUsob - preskoky stfidnonoz s krouzenim Svihadla vpFed (bez meziskoku i s meziskokem).

Skékajici méni zplsob preskokd na pokyn ¢asoméfice (,zména”). Prerusi-li preskoky, premisti svihadlo do vychozi polohy a mUze po-
kracovat dal. Vychozi polohou je u 1. zplsobu Svihadlo pfed télem, u 2., 3. a 4. zpUsobu Svihadlo za télem. Pfechody mezi jednotlivy-
mi zpUsoby mohou byt u¢inény plynule — bez preruseni preskok’ — nebo po zastaveni a opétovném startu. U 3. zpUsobu — pfeskokU
s krouzenim zkfizmo vpred — |ze skdkat bud stéle ve vajicku” (pocita se kazdy preskok ve vajicku) nebo stfidat prosty preskok vpred

s preskokem ve vajicku (pocitaji se vsechny preskoky za prfedpokladu, Ze se pravidelné stfida prosty preskok s prfeskokem ve vajicku).
Pokud se pfi tomto zptsobu vyskytnou dva nebo vice prostych pfeskokd za sebou, zapocité se vzdy jen jeden. Cviceni miZe délat
vice soutézicich soucasné. Cvicici mlze v rdmci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit a znovu zacit (musi pfi tom skékat tim
zpUsobem, ktery odpovida probihajicimu ¢asu).

CINNOST ROZHODCICH
Startér veli:
Pripravte se — Start. Casoméfi¢ poté hlas kazdych 305 (30, 60, 90) a soucasné s tim hlasi,zména’, pfi 120 s hlasi,Stop”.

Pocitaci preskokd — registruji pocet Uplnych pfeskokd $vihadla kazdym ze 4 vyse uvedenych zplsobl a na zavér zapisi celkovy
soucet. Pocitaji se preskoky Svihadla, eventudini dvojsvih se zapocita jako jeden preskok.

K registraci poctu preskokd je mozno pouzit ru¢ni mechanické pocitadlo (tzv. clicker / klikr), na kterém se kazdych 10 nebo 20 pre-
skokl namackne stiskem knofliku. Popripadé tuzku a papir na tuhé podlozce (¢arkovaci metodou, 10 nebo 20 preskokd = 1 ¢érka).
Svihadla s mechanickych ani digitalnim pocitadlem nejsou vhodné kvali zméné sméru pohybu $vihadla béhem cvicenti.

MERENi

(jednotky pro zadznam vykonu — pocet Uplnych preskokd, napt. 168) Pri vyssi frekvenci preskoki (pfi zplsobu stfidnono?) Ize pocitat jen jed-
nu nohu a vysledek poté nasobit dvéma. U nejmladsich détf, Uplnych zacatecnikd, eventudiné u seniord Ize tolerovat, tj. zapocitat do poctu,
misto preskokd Svihadla prekroceni Svihadla, pokud budou zachovany predepsané 4 zplsoby krouzenti.



06. TROJSKOK SNOZMO Z MiSTA
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

POPIS

Pokusy zacinaji od odrazové ¢ary, viechny tfi odrazy musi byt snozmo, bez meziskokd a pfi doskocich musi byt chodidla na stejné
Urovni — vedle sebe, kvili rovnovaze nejlépe v Sifce bokU. Trojskok je nutné vykonat plynule, bez zastavovani pfi prvnim a druhém
doskoku.

MERENI

(jednotky pro zéznam vykonu — metry, napf. 7,22 m)

Pasmem, které bude pfi soutéZi natazeno v sektoru. Méfi se misto posledniho dotyku po tfetim doskoku s pfesnostina 0,01 m.

07. KLIKY PO DOBU 2 MINUT
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

Vsechny divky, Zeny, chlapci do 11 let a muZi nad 60 let délaji jednodussi kliky — oporem o kolena (tzv. zenské kliky), chlapcia muzi ve
veku 12 az 60 let délajf kliky oporem o chodidla. Viychozi poloha je pro viechny kategorie vzpor lezmo. BEhem cvi¢eni maji soutéZici
mista opory (kolena, resp. chodidla) na stejném misté jako pfi startu (nesmi je prisunout smérem k opfenym rukam).

POPIS

Cviceni je zddouci délat na ¢isté podlaze nebo na tradvniku. Poloha rukou — v $ifi ramen plus maximalné 1 sitka dlané, prsty rukou

smérujf vpied nebo dovniti pod Uhlem cca 45 stupnd. Cvicicimu musi byt vidét oba dva nezakryté lokty. Uznatelny (kompletnf) klik:

o Uhel v ky¢elnich kloubech je v priibéhu kliku pfimy (180 stupnd),

e Trup jedrZentoporné, zpevnéné, osa hlavy v prlibéhu cvi¢eni v prodlouzeni trupu.

e Rozsah vertikdlniho pohybu (kritérium pro rozhod¢iho): z horni krajni polohy - UpIného natazeni pazi v loktech - do spodni polo-
hy, kdy ma cvicici v loktech pravy (nebo mensi) Uhel.

e Hrudnik se ve spodnfi nejnizsi poloze dotkne vhodného pfedmétu (napfiklad molitanové kostky nebo podhusténého micku polo-
zeného v krouzku na ringo, popfipadé obdobné pomticky) o tloustce do 10 cm - pro informaci cvicicimu. (toto je pouze doporu-
Cenf pro spravné provedenti cviku)

e Poloha ramen — musi byt stale nad oporou (ve vzporu sviraji paZe s podloZzkou pravy Uhel).

Doporucené rozhodovani zenskych kliki: pomocny rozhodci nebo necvicici ¢len druzstva drzi krdtkou gymnastickou ty¢
(popt. lyzafskou hal, ¢i podobnou pomicku) v jednom podpazdi cviciciho kolmo k podlozce tak, aby cvicicimu pomohl drzet
ramena nad oporou. Cviceni mdze délat vice soutéZicich soucasné. Cvicici mdze v rdmci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit,
zaujmout jakoukoliv polohu a znovu zacit z pfedepsané vychozf polohy.

MERENI

(jednotky pro zéznam vykonu — pocet, napf. 46)

Startér veli: Pfipravte se — Start. Casoméfi¢ poté hlasi kazdych 30's, pfi 120 s hlasi,Stop” Rozhod¢i (jeden na jednoho soutéZiciho)
pocitaji pocet kompletnich klikd.

08. LEH-SEDY PO DOBU 2 MINUT
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

POPIS

Wchozi polohou je leh na zddech s nohama pokréenyma v kolenou do pravého uhly, s fixovanymi kotniky a s rukama v tyl (pro spo-
lehlivéjsi udrzeni polohy rukou drzi cvicici v tylu ringo-krouzek), se zaloktimi (lokty) sméfujicimi vpred. Pomahajici osoba pridrzuje nohy
cvi¢iciho za kotniky (nikoli za bércel) tak, aby mél staly kontakt chodidel s podloZkou. Na povel startéra zacina cvicici opakované sedy,

a to do nejvyssi polohy, kdy se dotkne lokty kolen nebo jednim loktem opacného kolena (levym loktem pravého kolena a obracené -
se musi dotknout podlozky (bedra se musf stale dotykat podlozky). Cviceni mze délat vice soutéZicich soucasné. Cvicici mlze v ramci
vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit, zaujmout jakoukoliv polohu a znovu zacit z pfedepsané vychozi polohy.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — pocet, napf. 69)

Cviceni mlze délat vice soutéZicich souc¢asné. Startér veli: Pripravte se — Start. Casoméfi¢ poté hlasi kazdych 30, pfi 120's hlasi,Stop”
Rozhod¢i (jeden na jednoho soutéziciho) pocitaji pocet kompletnich leh-sedu.
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09. HOD MICKEM 150 G
(3 POKUSY V JEDNOM DNI)

POPIS

Hod mickem v Odznaku viestrannosti je chapan jako kombinace hodu na délku a na cil. Hazf se z mista nebo z libovolné dlouhého
rozbéhu do pasma Sirokého 15 m po celé jeho délce. Jednotlivé hody Ize vykonat bud jeden za druhym, nebo podle pofadi
uvedeného v zapisu.

MERENI

(jednotky pro zdznam vykonu — metry, napf. 34,50)

Pasmem od mista dopadu micku kolmo k odhodové ¢afe, s pfesnosti na 0,5 m. Nebo odhadem s vyuZitim dopadovych pasem,
vyznacenych pfimkami po 2 — 5 metrech vhodnym zptsobem na dopadové plose.

10A. BEH NA 1000 M
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

Tato disciplina je alternativou k plavani po dobu 2 minut, nebo k driblingu basketbalovym micem, tj. kdo je pfihlasen k
driblingu, nebo k plavani, nebézi.

POPIS

Na atletické draze, z polovysokého startu. Pocet startujicich v jednom béhu musi byt pfiméfeny konkrétnim podminkdm (Sifce dréhy,
zpUsobu méfen( ¢asu). Pii dokoncovanf jednotlivych kol je vhodné hldsit startujicim, kolik kol jim zbyva do cile. Poslednf kolo bude
ohlasovano zvoncem. Startovni povely — Pfipravte se — vystfel (nebo klapnutf startovaci klapackou)

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — minuty a sekundy, napf. 3:55)

Casy naméfené ru¢né, nebo cilovou kamerou se zapisuji v minutach a celych sekundéch (3:55,68 zapiste a obodujte jako 3:55).

10 B. DRIBLING S BASKETBALOVYM MiCEM KOLEM DVOU MET

PO DOBU 2 MINUT
(1 POKUS V JEDNOM DNI)

Tato disciplina je alternativou k béhu na 1000 m a k plavani po dobu 2 minut, tj. kdo je pfihlasen k béhu na 1000 m,
nebo k plavani, nedribluje.

POPIS

Na rovném pevném povrchu (napfiklad na volejbalovém kurtu) umistit 2 mety, vzdalené od sebe 10 m. Na povel vybiha driblujici od
jedné mety smérem ke druhé a obiha ji z jedné strany, pfi ndvratu obiha druhou metu z druhé strany (trasa driblingu je tedy ve tvaru
osmicky). Pfi obihani met dribluje vzdy vnéjsi rukou, tj. kolem jedné mety pravou, kolem druhé mety levou rukou. Mi¢ se pfi obihanf
kazdé mety musi alespon jednou dotknout zemé za Urovni mety. Soutézici mdze pouZit pouze boty bez hfebd nebo byt bos (tedy
nikoli atletické tretry). Jde o disciplinu z oblasti sportovnich her. Cviceni mize délat vice soutézicich soucasné, kazdy na svém sekto-
ru. Cvicici mUZe v rdamci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit a znovu zacit (z mista, kde cvicenf prerusil).

MERENI

(jednotky pro zdznam vykonu — metry, napf. 152)

Trasa mezi dvéma metami mdze byt oznacena ¢arami po 2 metrech pro snazsi zaznamenani celkového vykonu. Cas bézi dél i v pii-
padé chyb v driblingu (pfi odskoku mice mimo nejvyhodnéjsi trasu, pfi pferuseni driblingu a pod.) Startér velf: Pfipravte se — Start.
CasoméFic poté hlasi kazdych 30's, pfi 120's hlasi,Stop"”



10C. PLAVANIi PO DOBU 2 MINUT
(1POKUS V JEDNOM DNI)

Tato disciplina je alternativou k béhu na 1000 m a k driblovani basketbalovym micem, tj. kdo je pfihlasen k béhu na
1000 m, nebo na dribling, neplave.

POPIS
V 25metrovém bazénu, s instalovanymi drahami. Start z bloku, z okraje bazénu (prsty pfedni nohy nebo obou nohou pres okrajl)
nebo z vody - podle vybéru plavajiciho, plavecky zpUsob libovolny, béhem plavani Ize zpUsoby jakkoliv stfidat.

Povely rozhodcich:

PRO ODSTARTOVANI

e Na bloky — Na mista — signal klaksonem nebo pistalkou

PRO KONEC PLAVANI

o dlouhy signal klaksonem nebo pistalkou (popfipadé dvojity signal)

V jedné draze mohou plavat maximalné dva soutézici, ktefi by méli byt snadno rozlisitelni, napfiklad cepickou. Plavajici mohou

v ramci vymezenych 2 minut libovolnékrat prerusit plavani a znovu zacit. Nesmi pfi tom ale branit v plavanf ostatnim. Vystoupi-li

z vody pred uplynutim 2minutového limitu, zapocitd se mu pocet metrd do té doby uplavanych.

MERENI

(jednotky pro zaznam vykonu — metry, napf. 85)

Podél obou okrajd bazénu umistit znacky nebo pasmo. Po signdlu,konec” (klaksonem nebo pistalkou) se plavajici neprodlené zasta-

vi, zGstanou ¢elem do sméru, kterym pravé plavali a pockaji, a7z jejich rozhodci zaregistruje pocet uplavanych metrd.
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RADY A TIPY NEJEN PRO UCITELE

JAK TRENOVAT JEDNOTLIVE DISCIPLINY

NEKOLIK SLOV UVODEM

Odznak viestrannosti je pro jeho nositele dlikazem, Ze prokdazal urcitou miru pohybové viestrannosti. Obsah je pestry, jak je zfejmé
7 jeho pravidel. Pestrost se urcité projevi také v bodovém hodnoceni jednotlivych disciplin. Pfinos bodt do celkového souctu bude
vychdzet z osobnich predpokladd, ale zna¢nou mérou bude ovlivnén vice ¢i méné systematickou pfipravou k jednotlivym discipli-
nam. Urcitou roli budou mit také podminky, ve kterych bude moci pfiprava probihat (naptiklad bazén ¢i stadién v blizkosti bydliste
nebo skoly). Bodové hranice pro ziskani jednotlivych kvalitativnich stupn’ odznaku — bronzového, stfibrného, zlatého a diamantové-
ho — jsou stanoveny tak, aby byly motivacni pro viechny zajemce o projekt Odznak vsestrannosti.

V tomto metodickém textu najdete jednoduché instrukce k pfipraveé na splinénf podminek Odznaku viestrannosti. Zacatecnikam,
zakam zékladnich Skol a kazdému, komu je nasledujici text jakkoliv malo srozumitelny, doporucujeme pozadat o radu ucitele télesné
vychovy nebo trenéra nékterého ze sportd.

ZAKLADNIi MOZNE STRATEGIE PRIPRAVY NA ODZNAK VSESTRANNOSTI

A. zdokonalovani nejsilngjsich, popfipadé nejlépe bodovanych disciplin

B. odstranovani slabin

C. rovnomerna pifprava ke vsem disciplindm

D. priprava podle aktudlni sezény

Strategie pripravy Ize samoziejmé pribézné upravovat, ze zkusenosti olympijskych vitézd vsak vychézi doporuceni drzet se po urci-
tou dobu jedné z variant, aby se mohly projevit vysledky, a teprve potom zpUsob pfipravy upravit.

V Uvahu je dobré brat fakt, Ze v nékterych disciplindch prichédzi u zakd zakladnich skol zlepsovani uz jen s pribyvajicim biologickym
vekem (napfiklad u silovych disciplin), vysledek v jinych disciplindch je vice zavisly na rovni dovednosti a trénovanosti (Svihadlo,
dribling s micem, skok do dalky z rozbéhu, plavan).

Pfiprava k plnéni podminek Odznaku viestrannosti by méla probihat podle zakladnich zésad motorického ucenf a jednoduchého
sportovniho tréninku, zejména postupnosti a pfiméfenosti, a ma-li vést k o¢ekdvanym vysledklim, méla by byt pravidelné (minimal-
né 1x tydné, optimalné 3x tydné) opakovéana. Na skolach Ize prvky jednoduchého sportovniho tréninku zafazovat do ¢asti hodin
télesné vychovy.

JAK SE ORIENTOVAT V MATERIALU?

Zakladni schéma je stejné pro viechny discipliny (pro prehlednost v nasledujicim barevném rozlisen)

a) doporucené prostredky
b) davkovani v jedné,tréninkové” jednotce
) vhodné kombinace s ostatnimi disciplinami (do jedné jednotky zafazovat 2-3 discipliny, ne vice)

TIPY - Ize Zdkiim ddt pred zapocetim tréninku nebo pred samotnym plnénim dané discipliny



SPRINTNA60M

a) Starty z rznych poloh, nizké starty, stupriované tseky 20-40 m, letmé Useky 10-20 m, rozlozené Useky se stfidanim béhu maxi-
malnim Usilim a Useky probéhnutymi uvolnéng, tzv. bez Usili, ale téméf bez ztraty rychlosti—20m + 10m + 10m + 10m + 10 m,
rozlozené Useky se stupfovanymi ¢astmi — 30 m stupriované + 10 m uvolnéné + 20 m stupriované. Pro lepsi orientaci trénujicich
74kl je vhodné, aby ucitel nebo trenér daval zvukovy signal pro zménu Usili.

b) 5 startli (z poloh nebo nizkych), 5 stupriovanych usekd, 2-4 letmé Useky
€) sprint + hdzeni medicinbalem + trojskok z mista

TIPY PRO SPRINTERY

1. Pred tréninkem sprintu se pofddné protdhnéte a zahrejte svaly.

2. Pristartech se nenechte vycukat ani p¥i nich nespéte.

3. Dejte si pozor na sprdavnou koordinaci pohybt hornich a dolnich koncetin pri startu i pFi sprintu.

SKOK DO DALKY Z ROZBEHU

a) nacvik skokanského béhu, nacvik predodrazového rytmu (s vyuzitim malych medicinbalt nebo podobnych pomlicek), skoky z krat-
kého rozbéhu (6-8 krokl), odrazova cviceni, nacvik celého rozbéhu (12-14krokového), skoky pres prekazku (napriklad provézek ve
vysce 40-60 cm, umistény 1,5 aZz 2 m od odrazové ¢ary nebo molitanové matrace umisténd podle obdobnych parametrd)

b) skokansky béh 4-6x 10-20 m, rytmus 4-6x, skoky z kratkého rozbéhu 6-8x, odrazova cvi¢eni — celkem 30 aZ 60 odraz(
¢) dalka + hazeni medicinbalem + hod mickem
TIPY PRO DALKARE

1. Rozbéh sice muzete mit dlouhy, jak chcete, ale moc to s délkou neprehdnéjte, pro dobry odraz,
a tim i skok obvykle staci 10 az 14 rychlych krokd.

2. Skok miiZete vylepsit nebo naopak pokazit doskokem, trénujte ho tedy co nejcastéji,
nejlépe ze zkrdceného rozbéhu, abyste zvlddli co nejvic pokusti.

3. Naucte se spravnému svihu paZemi pfi odrazu (rychle provedenému a prudce zastavenému).

HOD MEDICINBALEM OBOURUC PRES HLAVU VZAD

a) podrepy s medicinbalem s jen ndznakem odhodu, dalsi odhodova cvicenf (napr. obouru¢ vpred spodnim obloukem, ze dfepu
vpred od prsou, koulafsky levou i pravou atd.), odhazovani 3-5 medicinball pfipravenych vedle sebe

b) celkem 10-20 odhod{
c) medicinbal + svihadlo + shyby
TIPY PRO VRHACE

1. Védéli jste, Ze medicinbal mél své predchiidce uz v ére starovékého lékare Hippokrata,
ktery udajné pouzival vaky ze zviteci kiize naplnéné piskem k rehabilitaci svych pacienti?

2. Pamatujte, Ze dobrého vykonu dosdhnete jen tehdy, kdyz do hodu medicinbalem zapojite celé télo,
samotné pazZe na to nestaci.

3. Odhazujte z jediného ndprahu, pfi opakovaném ,pumpovdni” je velmi pravdépodobné, Ze ztratite rovnovdhu a netrefite spravnou trajektorii odhodu medicinbalu.

SHYBY NA SIKME LAVICCE

a) shyby na sikmé lavi¢ce po stanovenou dobu (20, 30,40 s) nebo ve stanoveném rytmu (shyb kazdych 7 sekund, 5 sekund,
3 sekundy) bez preruseni na co nejvyssi pocet opakovani (bez méfeni casu)

b) 2-5 sérii

c) shyby + medicinbal + lehy-sedy

TIPY PRO SILAKY

1. Pro dobry vykon ve shybech pomtize i sprdvné dychdni - pfi spousténi nddech, pri pfitahu vydech.
2. Cvicte plynule, bez prudkych pohybi. Na svihdni nohama ¢i béhdni po laviéce zapomerite.

3. Vite, ze sprdvné , shybovdni” vdam mizZe pomoci od bolesti zad?



SKAKANI PRES SVIHADLO

a) skakanf jednotlivymi zplsoby po stanovenou dobu, ndcvik plynulého prfechodu z jednoho na dalsi zpUsob skakani, skakanf vsemi
4 zpUsoby po kratsi dobu nez 30s

b) 2-5 opakovani podle délky stanovené doby (vZdy méné nez 2 minuty)
TIPY PRO SVIHAKY

1. Sprdvnou délku Svihadla zjistite tak, Ze si stoupnete snoZzmo na jeho stred a konce zdvihnete do podpazi. Pokud tam dosdhnou,
je to v porddku, jinak vyberte delsi kus.

2. | kdyz se disciplina jmenuje skdkdni pres svihadlo, diilezité je umét svihadlo tocit zdpéstimi.

3. Preskoky svihadla by mély byt nizké, ne vic nez 5 cm nad podlozkou.

TROJSKOK SNOZMO Z MISTA

a) chdze v dfepu (10-15m, tzv. kachni pochod), dvojskoky snoZzmo z mista, zaméfené na spravnou koordinaci pohyb dolnich
a hornich koncetin, trojskoky s postupné prodluzovanymi délkami jednotlivych skokd (kratky + delsi + nejdelsi), pétiskoky a dese-

b) 2-5 sérif
c) trojskok + medicinbal + leh-sedy
TIPY PRO TROJSKOKANY

1 Dobry vykon v trojskoku z mista zdvisi nejen na vybusné sile dolnich koncetin, ale do zna¢né miry na dovednosti ucinné svihat obéma pazemi. Ucinny svih
je ten, pri kterém se paZe po rychlém pohybu vpred prudce zastavi a za letu se vrdti za télo k opétovnému ndprahu pred dalsim odrazem.

2. Sebelepsivykon v trojskoku se dd znehodnotit nepozornym poslednim doskokem, po némz ndsleduje krok ¢i pdd zpét.

3. Jednotlivé skoky v trojskoku by se mély prodluZovat, nikoli naopak.

KLIKY

a) kliky po stanovenou dobu (10, 20, 30, 40 s) nebo ve stanoveném rytmu
(podobné jako u shybU), rizné polohy rukou (pfi téle, lokty od sebe, prsty rukou smérem k sobé, kliky s tlesknutim

b) 2-5 sérif
c) Kliky 4+ shyby + trojskok z mista
TIPY PRO KLIKARE

1. Klikujte v sériich, a to i pfi zdvodé. Dosdhnete lepsiho vysledku. Dany cas rozdélte na lichy pocet ¢asovych useki
(3, 5nebo 7) - v lichych cvicte, v sudych odpocivejte.

2. Naucte se délat kliky sprdvné, rozhodci vam pak uznaji vsechny zdvihy.

3. Kliky jsou velmi dobre trénovatelné a délat je mizete kdykoliv béhem dne, dokonce i v pyZzamu ¢i civilnim obleceni
a témér bez rozcviceni.

LEHY-SEDY

a) Lehy-sedy bez opory, s nohama na zvysené podlozce (az 50 cm), psani ¢islic od 1 do 10 s propnutymi koleny. Jako zaméfovaci
trénink pred testem lehy-sedy ve dvojicich (jeden drzi druhého za kotniky) po stanovenou dobu (20, 30, 40 s) nebo ve stanove-
ném rytmu jako u shybt a klik{

b) 2-5 opakovani podle délky stanovené doby (vzdy méné nez 2 minuty)

c lehy-sedy + kliky + béh nebo plavani

TIPY, JAK NA BRISAKY

1. Chcete-li posilit predevsim brisni svaly, cvicte bez fixovanych nohou. Cas od casu ale trénujte i zdvodni provedeni, abyste posilili také bedrokyclostehenni svaly.
2. Cviceni na posileni brisnich svalii je velmi mnoho, vyuZivejte této pestrosti.

3. Cvicte plynule, bez trhavych pohyb, soustredte se na sprdvné dychdni.



HOD MICKEM

a) hody z mista, hody z preskoku, hody z kratkého rozbéhu, hody na cil s diirazem na sprdvné polohy hézejici i nehézejici paze, hody
na cil se zamérenim na plochou drédhu letu micku (asi 1,5 m nad zemi), hazeci hry, napfiklad na zahdnénou (kvali bezpecnosti
radéji s tenisovym mickem), hody opacnou pazi

b) kazdym ze zpsobl 5-8 hodU

c) micek + Svihadlo + kliky

TIPY PRO VRHACE

1. Hdzet se dd i jinymi pfedméty nez zdvodnim mickem, napriklad tenisdkem, siskami v lese, kameny u rybnika i reky.

2. Hdzejte casto také na cil (postupné oddalovany nebo priblizovany), lépe si pri tom uvédomite sprdvné polohy hdzejici paze.

3. Vénujte dost casu hodtum z preskoku a z krdtkého rozbéhu. Sladéni téchto dvou cdsti vds dovede k pravidelnému zlepsovdni vykonu.

BEH NA 1000 M

a) volny klus po stanovenou dobu 60-90 s, volny klus po stanovenou dobu se 2—4 zrychlenymi Useky, béZecké tseky 200-400 m
bézené v planovaném tempu

b) rovnomérny volny klus 2-3x po stanovenou dobu, klus se zrychlenymi Useky 2-4x, opakované useky 2-5x podle délky Usekd
(napf. 4x 200 nebo 3x 300, 2x 400, vzdy maximalné takovym tempem, které se predpoklada pfi zavode)

c) Svihadlo + kliky + bézecky program

TIPY PRO STREKARE

1. Vytrvalostni béhdni se nejlépe uci hrou. Nezacinejte tedy hned nezdzivnym drilem.

2. Naucte se zmérit si tepovou frekvenci.

3. Béhejte také jinde nez na atletické drdze. V parku nebo v lese je krdsné.

DRIBLING S BASKETBALOVYM MICEM KOLEM DVOU MET

a) dribling na misté, stiidave levou a pravou paZi, dribling s kontrolou perifernim vidénim a také bez zrakové kontroly, dribling na
kruhu pravou, pak levou paZi, dribling ve dvojicich s pravidelnym stfidanim, zvedani mice ze zemé driblingem, dribling mezi
metami, dribling mezi metami vzdalenymi 10 m po stanovenou dobu (30, 60, 90 s)

b) 2-5 opakovani podle délky stanovené doby (vzdy méné nez 2 minuty)

c) dribling + lehy-sedy + kliky

TIPY PRO BASKETAKY

1. Naucte se co nejlépe driblovat na misté, trosku si i zazonglujte, bude se vdm to hodit pri eventudlnim zaskobrtnuti pfi zdvodé.

2. Pridriblingu z mista snizte tézisté téla a micem driblujte spis niz nez vys. Méli byste ho udrzet do vyse pasu.

3. Pridriblingu se divejte dopredu, nikoli na mic. Ten byste méli ,vidét” driblujici rukou.

PLAVANi VOLNYM ZPUSOBEM

a) plavanina sitku bazénu ve trojicich (Stafeta), plavani na délku bazénu ve trojicich (Stafeta),
plavani po stanovenou dobu (20, 30, 40, 50, 60 s atd.)

b) 2-5 opakovani podle délky stanovené doby (vZdy méné nez 2 minuty)

c) plavani + svihadlo nebo opakované kliky, nebo opakované lehy-sedy

TIPY PRO PLAVCE

1. Védélijste, Ze plavat ¢lovék umi, az kdyz zviddne bez zastaveni uplavat 200 metrii?

2. Zdkladem plavdni je sprdvné dychdni, naucte se co nejdriv vydechovat do vody
a poté rytmickému stfiddni vydechii a nddechti - podle zvoleného plaveckého zplisobu.

3. Atbudete trénovat kterykoliv styl, miZete zdokonalovat pohyb nohou a pazi zvldst,

ato s vyuzitim jednoduchych plaveckych pomiicek.



