zdatnost, zdravi,

odolnost
osnova prednasky

II””H” ATLETIKA

Pavel Cervinka




Atletika = pohyb = zivot

Pohyb je integralni soucCasti prevence i leCby rady
onemocneni.

Mel by byt denni soucasti zivotniho rezimu, protoze vede
k udrzeni zdravi, dusevni a telesne zdatnosti, u starsich
osob i sobestacnosti.

Redukuje zvysene riziko srdecne cevnich onemocneni
prevenci rizikovych faktoru, obnovuje funkci organu a
zvySuje jejich vykonnost, zpomaIUJe biologicky
podminené procesy starnuti.

Ekonomizuje Cinnost vSech organu a soustav v klidu i pfi
télesné zatezi.

Zvysenim zdatnosti prispiva ke snizeni Urazovosti,
urychluje zotavné pochody a zkracuje trvani unavy,
zkvalitnuje moralné volni vlastnosti.

POHYB = ATLETIKA




-|||m| Atletika - sport skutec¢né
pro vsechny

Vekoveé kategorie — od deti az po
veterany

Vykonnostni kategorie

Socialni hodnoty — i pro nizko-prijmove
skupiny, stira socialni rozdily, socialni
iInterakce (napfr. u starych lidi odstranuje
pocity osamelosti)

Lze provozovat temer kdekoliv




Atletika — zdatnost, zdravi,
odolnost

Trénink atletickych disciplin — vyssi zdatnost
a vykonnost

Specialni x vsSestranny
Atletické discipliny x vSeobecne kondicni
Ve venkovnich prostorach — otuzovani

Aerobni trenink — prevence civilizacnich
onemocneni

Kondicni trenink — prevence bolesti a
onemocneni pohybove-oporoveho aparatu




Atletika — zdatnost, zdravi,
odolnost

Vytrvalostni trénink (aerobni) = dostupny
jednoduchy, financné i Casoveé nenarocny
Rozvoj vytrvalosti
Kardiovaskularni systém, snizeni TK, SF
Vliv na télesnou hmotnost, cholesterol v krvi

Psychohygienicky efekt vytrvalostniho béhu,
zejm. v prirodé — endorfiny = kompenzace
stresu

Snadna kontrola ucéinnosti tréninku— méreni
TF, sporttester

Dulezita obuv — pozor na ortopedické odchylky




Atletika — vyhody

Predevsim venkovni sportoviste a volna
priroda

Cerstvy vzduch a za kazdého podasi
Lze i bez jakekoli instituce

Individualne i1 ve skupiné




..||\H| B&h v pFirodé — nejjednodusi
psychohygiena

AR
\




Hi{l| Atetika — ekologicka a
vychovna hodnota

Provozovana ve volne prirode, uci
cloveka znovu objevovat prirodu a byt s
ni v harmonii

Noveé dovednosti, navyky, prekonavani
prekazek

Soutezivost

Pravidla, smysl pro fair play




-|||m| Atletika — zdatnost, zdravi,
odolnost

Kontraindikace vytrvalostniho treninku
Pozor na treninkove prostredi —
znecisteni

Beh v zime — otuzovani, ale i nebezpecCi
Stavy prepéeti a pretrenovani

Pozor na jednostrannou zatez




Atletika — zdatnost, zdravi,
odolnost

Atleticky kondicni trenink
Zaklad vseho
Rozvoj silovych schopnosti, zpevneni
celeho tela, hluboky stabilizacni system
Dostupny kazdemu
Ruzné formy — kruhovy trénink, cviceni na
balancnich plochach, s vlastnim telem, s
medicinbalem, s Cinkou, prirodnim

materialem a prekazkami (kameny, klady,
vetve) TRX a dalSi metody




M| Prikiad jednoducheno
kruhoveho tréninku




Atletika — to nejsou jen behy, vrhy,
hody a skoky — dalsi benefity

Zaklad vseho — pevne zdravi
Otuzovani pro vSechny

Dychaci cviCeni a relaxace
Protahovani a kompenzacni cviceni

Vseobecny kondicni trenink — zaklad
budoucich uspéchu i radosti z pohybu




I
“” Atletika — vSestranny sport

Motoricky zaklad — chuze, béh, skok a
hod se upevnovaly jako motoricke
dispozice Cloveka behem jeho dlouhého
fylogenetickeho vyvoje

Na nejnizsi urovni tvori atleticke pohyby
zaklad skolni telesne vychovy — tzv.
zakladni atletika

Vsestranne atleticke pohyby — zaklad
pro vétsinu sportu




V&k nerozhoduie, rozhoduje
se kazdy sam za sebe,
zda bude aktivni ¢i inaktivni!
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Rozhodci

Hlavni rozhodcCi
Vrchnik startd
Startér — zastupce, asistenti
Vrchni rozhodCi soutézi na draze
Vrchnik béhu na draze
Vedouci usekovy rozhodcCi
Vedouci Casomeric
Vedouci rozhodci pocitacu kol
Vedouci rozhodci v cili
Vedouci rozhodcCi cilové kamery
Vedouci rozhodci Cipové Casomiry
Vrchni rozhodCi soutézi mimo drahu
Vrchnik soutézi v chuzi




Vrchni rozhodci

UrCeni pro soutéze na draze

Mimo stadion

Pro bézecké a chodecké souteze

Dba na dodrzovani pravidel

Nesmi pusobit jako rozhodC€i nebo usekovy rozhodci
Kontroluje konecCné vysledky a rfeSi sporné otazky
Rozhoduje o pripadnych protestech

Ma pravo napomenou nebo vyloucCit zavodnika pro
nevhodné chovani Ci jednani

Udéluje zlutou kartu

Podepisuje zapis po ukonceni soutéze

Pokud nebyli jmenovani prechazi jeho pravomoc na
vrchnika




Vrchnici

Ridi ¢innost rozhodgich pfisludné
discipliny

Rozhoduji o poradi ve kterém zavodnici
dobehli do cile

Musi byt v rovine cile, 5 m od okraje
drahy na vyvysenem miste




Postaveni rozhodcich v cili




Usekovi rozhodéi

Asistenti vrchniho rozhodciho bez prava
konecnheho rozhodnuti

Sleduji soutez zblizka a jakoukoli kolizi
signalizuji zvednutim zluteho praporku




Hifl - CasoméFigi a cilova
kamera

Podle poctu startujicich je urCeny
dostate€ny pocet Casoméricu, jeden
hlavni

V pfipadé automatické ¢asomiry pusobi

L 40 4.




.nm” Starter a pomocnik
startera

Dokonaly prehled o startujicich
Musi je mit v zorném uhlu
Komunikuje s Casomirou

Pomocnik: kontrola zavodniku pred
startem, dodrzovani podminek, signal
starterovi bilym praporkem

Pravidlo nuloveé tolerance




Pocitaci kol
Vedou zaznam o poctu ubehnutych kol

PocCet ur€en podle poctu zavodniku

Zodpovidaji za tabuli ktera oznacuje
pocet kol zbyvajicich do cile

Zvoni do posledniho kola




Vekove skupiny
soutéZe Fizené CAS
Muzi a zeny
Juniori/ky do 20 let
Zaci mladsi 12-13
ZAci starsi 14-15
Dorostenci/ky 16-18




Napomahani zavodnikum

Pouzivani telefonu, videa, mikrofonu je
zakazano

HlaSeni mezi¢asu jinou osobou nez
povoluji pravidla

Trener v prostoru hriste




Bezecky oval a drahy
400 m
hala 200 m
Sitka drahy 1,22-1,25 m
Sitka ¢ary 50 mm
Mé&teni délky drahy




Parametry znaceni drahy

measurement
FINISH line for all

other lanes
1.22m i

inner edge kerb 5cm wide min. measurement line
for inner lane




'”l“” Schema stadionu — handicapy
a vysece




Startovni bloky

Pro vSechny behy do 400 m

Prvni usek stafet 4x 100 m, 4x 200 m a
4x 400 m




Startovni povely

pro sprinty (do 400m vcetné) : pistalka
(svleknuti do zavodniho dresu, priprava na
pripravnou caru), pripravte se (zakleknuti
do bloku nebo priprava na startovni ¢aru),
pozor (zaujeti konecné startovni polohy),
vystrel

pro behy nad 400m a mimo drahu : chybi
povel pozor, jinak je to shodné




T
l“” Start

Chybny start - pokud zavodnik zapoéne

startovni pohyb po zaujeti konecne startovni
polohy, ale pred vystrelem pistole, prip. je jeho
startovni reakce nizsi nez 0,1 s., musi to byt
povazovano za chybny start.. Kazdy zavodnik,
ktery zpusobi chybny start musi byt
diskvalifikovan. Pri zavodech ve vicebojich je
diskvalifikovan zavodnik, ktery zpusobi druhy a
dalsi chybne starty v prislusnem behu.




Postaveni startéra




Prekazkove behy

Men, Junior Men and Y outh Boys

Distance | Distance from Distance Distance from
of race start line to between last hurdle
first hurdle hurdles to finish line

110m 13.72m 9.14m 14.02m
400m 45.00m 35.00m 40.00m




Prekazkove behy

Women, Junior Women and Y outh Girls

Distance | Distance from Distance Distance from
of race start line to between last hurdle
first hurdle hurdles to finish line

100m 13.00m 38.50m 10.50m
400m 45.00m 35.00m 40.00m




Prekazkove behy

Dimensions: The standard heights of the hurdles shall be:
Distance Men Junior Men  Youth Boys  Women/Junior  Youth Girls

100m/110m  1.067m 0.991Im 0.914m 0.838m 0.762m
400m 0.914m 0.914m 0.838m 0.762m 0.762m




Prekazkove behy




Steeple

3.94m minimum

TO2-3mm

e

Feny

1.20m min. -
1,40m max.

ol
]




12.7cm [ ]

fixed hurdle
track surface

0.762+3mm
for Women

optional concrete infill for existing water jumps

0.914m+3mm

l water level

'

track surface
continued under water

70cm max.
50cm min.

-

30cm

- et minimum with
adequate strength

drain

about-2.50m




Start - cil
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Zavod

Smeér behu je levotoCivy
Prekazeni — strkani
Beh v drahach — od startu do cile ve vSech

bézich do 400 ma 4x 100 m + 1. usek 4x
400 m

Mereni rychlosti vetru - od zablesku
starterovi pistole po dobu kdy vbehne
zavodnik do rovinky 100 m - 10 s, 100 m pr.
-13s,1M0m pr. - 13 s

Povolena podpora vetru 2 m/s




Mereni casu

Rucni mereni
Casomé&fFici v roviné cilové &ary vné ovalu
Stopky digitalni nikoli ruCiCkove
Zaznam vSech zavodniku v cili
U béhu nad 800 m v€etné zaznamenavaji |
mezicasy
Stopky spousti na zablesk (koufr), zastavuji
kdyz kterakoli cast trupu pretne svislou rovinu
cilové cary
Tri uredni casomerici meri prvniho zavodnika
Casy méFené na draze jsou odeéitany na

b4 D 4

————————NEJBLIZE VWSS DESEFING-sekundy



Mereni casu




Mereni casu

B&hy mimo drahu vzdy na NEJBLIZE
VYSSI CELOU sekundu

Priklady 10,11 = 10,2/ 2:09:44,3 = 2:09:45
Tri Casomerici, kazdy jiny Cas — plati stred
Pokud jsou dva casy ze tri shodne — plati
shodne

Dva Ccasomerici — plati horsi Cas




Bezecky oval a drahy

400m — dve protilehlé rovinky a dve zatacky
Ohraniceni obrubnikem

Délka drahy je merena od hrany startovni
cary vzdalenegjsi od cile po hranu cilove
cary blizsi ke startu

V bezich do 400 m se beha v drahach a ze
startovnich bloku

$|’Fka drahy 1,22-1,25 m
Sirka cary 50 mm
6-8 drah




Startovni bloky

Pri vSech bézich do 400m, vCetne
prvniho useku 4x 200 m a 4x 400 m

Bloky: tuha konstrukce, dve opéry
Pevne usazeny na draze




M start

Oznacen bilou ¢arou 50mm Sirokou

Pro behy delsi 400m je startovni Cara
zakrivena tak, aby vsichni zavodnici vybihali
ze stejné vzdalenosti od cile

VSsechny zavody musi byt odstartovany ze
startovni pistole

Starter odstartuje zavod v okamziku,kdy
jsou vsichni zavodnici v klidu

Startovni povely
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& File Edit Event Image Results Scoreboard Window Help

> (no capturable events)
ol

First Name Last Name Affiliation
Tonya Lawson Unattached
Cheryl Dickey MIKE

Elisha Brewer LUNIY OF ARKA
Yolanda McCray Unattached
Tiffany Lott Unattached
Rosa Jolivet-Outing TEXAS A &MU
Dawn Bowles ASICS
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Event # Round Heat #
100 Meter Hurdles Wom 17 2 1
Start 13:41:52.29
hind +0.6 MJS  100M Hurdles (0.0,1
Finish
Inside Maine 1200 500 Wide 33%
Qutside Main 1000 500 Wide 33%
Results

DWW = s~

Bl C )]

Time ReacTime

12.89
12.94
13.09

0.162
0.190
0.160
0.162
0.134
0.158
0.179

g




Mereni casu

PFiklady
100 m = 10,89
1500 m = 3:39,94
10 000 m = 27:00,00 nebo 28:00,01
Atd.




Jak se meri 100 m?

béZzci jsou pfipraveni na startovacich blocich, kazdy z nich je
vybaven dotekovou ploskou a reproduktorem

rozhodcCi vypali "vystrel" ze startovaci pistole, ten se ozve z
reproduktoru za kazdym zavodnikem

startovaci pistole spusti méfeni Casu

pokud néktery ze zavodniku vystartuje dfive, nez uplyne
minimalni reakéni doba (0,1 s), je start opakovan

cely béh je sledovan mnoha pojizdnymi kamerami

cilovou rovinku sleduje nekolik nezavislych, vysokorychlostnich
kamer, synchronizovanych s Casem od startovniho vystrelu

pocitaC vyhodnoti polohu trupu kazdeho zavodnika a vypocita
casy
ty jsou béhem cca vtefiny dostupné jak rozhod¢im, tak divakim

rozhodcCi poté maji k dispozici i podrobnou kompozitni fotografii
vysledku, aby mohli pfipadné upravit chybné rozpoznany trup
apod.







Meéereni casu

P¥iklady 100 m
10,01/10,11 = 10,2
12.8/129 =129
10,1/10,2-10,4=10,2
9,67/9,69/9,72=9,7

PFiklady 800 m
1:55,01 =1:55,1
1:49,95 = 1:50,0
2:09.8 = 2:09,8




Mereni casu

Priklady 5000 m

14:59,1 = 14:59,1

13:00,6

12:48,35 = 12:48,4
400 m: 49,9 /50,1 /50,2 = 50,1
100 m pr.: 14,1/ 14,3 = 14,3
200 m: 22,9/ 23,0/ 23,1 =23,0




Meéreni casu

Automaticky cilovou kamerou

Poskytuje cilovou fotografii a tiStény obraz
kazdeho zavodnika

Spousti se automaticky startérovou pistoli

Odpocet Casu z kamery

Pri vSech bézich do 10 000 m vcetné v
setinach sec.

Pri vSech delsich zavodech na draze se
casy zaokrouhluji na NEJBLIZE VYSSI
desetinu sekundy, tj. 20 000 m - 59:26,32 =

@ 50264




Meéreni casu

Mimo stadion

Casy se odeditaji na setinu sekundy

Zaokrouhluje se na NEJBLIZE VYSSI celou
sekundu, tJ. 2:09:44,32 = 2:09:45




Nasazovani, losovani a
kvalifikace v soutézi

Vyrfazovaci kola rozbéhy,mezibéhy,semifinale
Sestavuje — technicky delegat(poradatel)
Zalezi na poCtu zavodniku

Z kvalifikace postupuji alespon dva zavodnici,je
mozne i tri

Poradi behu urCuje los

Doba odpocCinku mezi behy:

Do 200 m 45 min.

Nad 200 m do 1000 m vc. 90 min.

Nad 1000 m alespon do nasledujiciho dne




Mereni casu

Rovnost vykonu

V uvahu se berou casy v tisicinach sekundy

Postupuji vsichni, pokud to neni mozné,
rozhoduje los

Rovnost na 1. miste = vrchnik rozhodne
A) novy zavod
B) vysledek beze zmény = dve prvni mista




Startovni oznaceni

Dvé: na zadech a prsou,na bocich

Musi souhlasit

Musi byt pripevnena na viditelném miste
Nesmi se upravovat




I ”
“ Mereni

Kalibrovane ocelove pasmo

Merici pristroj




Souteze v poli
VSeobecna ustanoveni

RozcviCcovani v Znacky:

souteznim sektoru: Jednu az dvé
Zkusebni pokusy Schvalené
Stanovené poradi poradatelem

Neni povoleno po Podel rozbeziste
zahajeni souteze Neni povolena kfida

ani jiny material
zanechavajici
nesmazatelnou stopu




v v

Poradi soutézicich

Stanovuje los a jmeno je v tomto poradi
uvedeno Vv zapise

3 pokusy— pokud je vice nez 8
zavodniku

6 pokusu — 8 a méné zavodniku
Po 4 a 5 pokus — obracené poradi




Kvalifikacni soutéez

Velky pocet soutezicich
VSichni se musi kvalifikovat

Po splneni kvalifikacniho limitu nesmi
pokracovat v soutezi

Rozdéleni do skupin (nejmene dve)
Do finale postoupi alespon 12 zavodniku
Nedosazeny pocet finalistu




Casové omezeni soutéze

Pokud zavodnik otali s provedenim
pokusu vystavuje se nebezpeci, ze mu
pokus nebude uznan.

Rozhodci dava najevo, ze je vse
pripraveno Kk zahajeni pokusu, tim
zacina bezet casovy limit k vykonani
pokusu

Casovy limit k vykonani pokusu je 1 min.




Individualni soutéze

Pocet zavodnikl v soutézi

vyska ty¢
vice nez 3 1 min. 1 min.
2 nebo 3 1,5 min. 2 min.
1 3 min. 5 min.

po sobé nasledujici pokusy
Viceboje

pocet zavodnikl v soutézi

vysSka tyc
vice nez 3 1 min. 1 min.
2 nebo 3 1,5 min. 2 min
1 2 min. 3 min.

po sobé nasledujici pokusy

2 min.

1 min.
1 min.

2 min.

ostatni

1 min.
1 min.

3 min. 2 min.

ostatni

3 min. 2 min.




Opousteni soutezniho sektoru

Zavodnik muze opustit v prubéhu soutéze
soutezni sektor se souhlasem a v
doprovodu rozhodciho




Ukonceni pokusu

RozhodcCi nesmi zvednout bily
praporek na znameni zdareneho
pokusu, dokud neni pokus ukoncen.

Pokus je ukoncCen jako zdareny :

v pripade vertikalniho skoku, jakmile
rozhodci urcCi, ze nedoslo k poruseni
pravidel

v pripadé horizontalniho skoku, jakmile
atlet opusti doskociste




'] f s ,
l“” Omezovani zavodnika

Je-li zavodnik z néjakého duvodu v
provadeni

pokusu omezovan nebo je mu v provedeni
pokusu

braneno, ma prislusny vrchni rozhodci
pravo

povolit mu nahradni pokus.




"”“” VERTIKALNI| SKOKY

Pred zahajenim soutéze musi rozhodcCi
oznamit zavodnikum zakladni vySku a
nasledne vysky, na néz bude latka
zvysovana po ukonceni kazdého kola,
dokud v soutézi nezustane jediny
zavodnik, ktery jiz soutéz vyhral nebo
nedojde k rovnosti vykonu na prvnim
miste.




-|||m| Pokusy

Zavodnik muze zacit skakat na kterékoliv vysce
predtim oznamené vrchnikem a pokracovat
dle vlastniho uvazeni na kterekoliv nasledujici
vysce. Tri za sebou nasledujici nezdarené
pokusy, bez ohledu na vysku, na ktere k
nezdarenym pokusum doslo, znamenaji
vyrazeni zavodnika z dalsi souteze,

S vyjimkou pfipadu rovnosti vykonu na prvnim
miste.




.||HH| POKUSY

PLATNE = provedené v souladu s pravidly
— deli se na.
Zdarené

Nezdarené (shozeni latky, preslap,

dopad nacini mimo vysec atd.)
NEPLATNE = v nesouladu s pravidly,
zpravidla pri zasahu jiné osoby nebo vysSi moci
(napr. latku shodi vitr, ostép se ve vzduchu
zlomi,...) => pokus se opakuje




T pokusy

Znaceni pokusu v zapisech
> X = nezdareny pokus
> O = zdareny pokus
> - =vynechany pokus
> NP, DNP = zavodnik se neprezentoval
(nenastoupil k soutézi)
> NF, DNF = nedokoncil zavod

> DQ, DSQ = diskvalifikace




1 4

Méreni

Pri skoku do vysky a skoku o tyCi se
vzdalenosti musi merit v celych centimetrech,
hrany latky.

Kazde mereni nové vysky musi byt
provedeno predtim, nez se zavodnici pokusi
tuto vysku prekonat. Pri pokusech o rekord
musi rozhodcCi po umisteni latky na rekordni
vysku nastavenou miru prekontrolovat,

a doslo-li k dotyku latky, musi pred
nasledujicim pokusem nastavenou vysku

premerit.



.n”‘” Latka

Latka musi byt zhotovena ze sklolaminatu nebo jineho
vhodného materialu, ale nikoliv z kovu. Musi mit
kruhovy prurez, vyjma dvou koncovych dilt pro ulozeni
na podpérach. Celkova délka latky musi byt 4,00 m
pro skok vysoky a 4,50 m pro skok o tyCi. Maximalni
hmotnost musi byt 2,0 kg pro skok vysoky a 2,25 kg
pro skok o tyci.

Kazdy z koncovych dili musi byt Siroky 30 az 35 mm a
dlouhy 150 az 200 mm. Koncové dily musi mit
kruhovity nebo pulkruhovity prufez s jednou
jednoznacné definovanou rovnou plochou pro ulozeni
latky na podpéry.




Rovnost vykonu — vertikalni
skoky

Lepsi umisténi se prizna zavodnikovi, ktery na vysce, na niz k
rovnosti vykonu doslo, mél nejméné pokusu.
Pokud rovnost vykonu trva i nadale, pfizna se lepSi umisteni
zavodnikovi, ktery mél v soutézi nejmensi pocet nezdarenych
pokusu az po nejvysSi zdolanou vysku vcéetné.
Trva-li rovnost vykonu i nadale a

jedna se o prvni misto, maji zavodnici, u nichz rovnost vykonu

nich predtim ztratil pravo dale v soutézi pokracovat Nedojde-li
k rozhodnuti, pak se latka zvysuje, pokud zavodnici byli
uspéesni nebo snizuje, pokud nebyli, vzdy o 2 cm pfi skoku do
vysky a o 5 cm pri skoku o tyCi. Zavodnici absolvuji na kazde
vysce po jednom pokusu az do rozhodnuti. Pri rozeskakovani
zavodnici musi bezpodmine€né na kazdé vysce skakat.

jedna-li se o umisteéni na kterémkoliv jiném miste, bude
zavodnikum pfiznano stejné poradi v soutézi




Skok do vysky

Zavodnik se vzdy musi odrazit jednou nohou.
Za nezdareny pokus se povazuje:

Jestlize po skoku latka nezustane na stojanech v
dusledku Cinnosti zavodnika pfi pokusu o jeji
prekonani anebo

Zavodnik se kteroukoliv ¢asti téla dotkne zemé, vcetné
doskocCiste, za svislou rovinou prolozenou blizsi hranou
latky, at’ jiz mezi stojany nebo mimo ne, aniz by
napred prekonal latku.

Pokud se zavodnik pri skoku dotkne nohou doskociste,
a podle nazoru rozhodciho tim neziskal zadnou

vyhodu, nebude takovy skok z tohoto duvodu
povazovan za nezdareny.




Mimoradné okolnosti

Pokud latka opusti stojany a pritom je
evidentni, ze to bylo zpusobeno jinou silou,
nez v dusledku €innosti zavodnika pri pokusu
0 prekonani nastavené vysky (napr.vlivem
zavanu vetru), pak, pokud

- k padu latky doslo pote, kdy zavodnik vysku
zdolal, aniz se latky dotknul, musi byt tento
pokus povazovan za zdareny nebot k padu
latky doslo za jakychkoliv jinych okolnosti,
Jjedna se o neplatny pokus a zavodnikovi
bude priznan novy pokus.




'l
Il“” Rozbehova plocha a odraziste

Minimalni délka rozbehu musi byt
15 m.

Pokud to podminky dovoluji, ma byt
rozbeh dlouhy alespon 25 m.

Odrazisté musi mit rovnhou plochu a
jakykoliv sklon musi odpovidat
ustanoveni pro atleticka zarizeni a
naradi.




Naradi

Stojany. Lze pouzit jakychkoliv stojanu tuhé
konstrukce.

Stojany musi mit pevné uchycené podpéry pro latku.

Vzdalenost mezi stojany musi byt v rozmezi 4,00 m az
4 .04 m.

Podpery pro latku. Podpéery musi byt plochée, Siroke 40
mm, dlouhé 60 mm a musi se stojany svirat pravy uhel
a musi vzdy smerovat k protilehlemu stojanu.

Mezi konci latky a stojany musi byt mezera min. 10
mm.




'|
'|\H| Doskogiste

Doskociste musi mit rozmeéry alespon 5,0
x 3,0 m. Pro vsechny souteze uvedené

v P 1 se doporucuji minimalni rozmery 6,0
m x 4,0 m x 0,7 m (tj. delka x sirka x vyska)

Umisténi stojanu a doskocisté je treba resit
tak, aby mezi nimi byla mezera nejmene
100 mm a latka nemohla byt shozena
pohybem doskociste a jeho naslednym
dotykem se stojany.




Skok o tyCi

Zavodnik musi pred zahajenim souteze
oznamit odpovednemu rozhodcCimu
jakou polohu stojanu nebo podpér si
preje nastavit pro své pokusy a tato
hodnota musi byt zaznamenana.

Dotkne-li se ty¢ behem pokusu
doskociste, nelze to povazovat za
nezdareny pokus, pokud tato tyc byla
predtim radne zasunuta do skrinky




Nezdareny pokus

zavodnik se kteroukoliv Casti téla nebo tyCe dotkne
zeme Ci doskocCisté za svislou rovinou prolozenou
vnitrni hranou horniho okraje zarazeci desky skrinky,
aniz by predtim prekonal latku

po odrazu od zeme presune na tyCi spodni ruku nad
vrchni nebo posune vrchni ruku vysSe po tyCi

béhem skoku zavodnik rukou (rukama) ustali nebo
vrati latku.




Neplatny pokus

Jestlize se zavodnikovi pri pokusu
zlomi tyC, musi to byt povazovano za
neplatny pokus a zavodnik ma pravo
na opakovani pokusu.




Rozbehova draha

Délka rozbehove drahy musi byt
alespon 40 m a tam, kde je to mozne
45 m. Jeji Sirka musi byt 1,22 m +
0,01 m. Musi byt vyznacena bilymi
carami o sirce 50 mm.

POZN.: Pro vsechna rozbeziste
zrizena pred 1.01.2004 je maximalni
Sirka 1,25 m.




Horizontalni skoky

Doporucuje se, aby soutez ridili
alespon tri rozhodci, z nichz jeden je
vrchnikem

Rozbehova draha musi byt v rovine

s doskocCistem, doporucuje se delka
alespon 40 m.

Odrazove brevno, ma byt umistene ve

vzdalenosti1az3 ma9az 12m pro
trojskok od blizsiho okraje doskocCiste.




"”“” DOSKOCISTE PRO SKOK DO
DALKY A TROJSKOK
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| Skok do dalky

Brevno —20cm x 1,22 m a hloubka 10 cm

Deska s plastelinou - 1, 22 m x 10 cm kontrastni
barvy, pokryta vrstvou plasteliny vysokou 1mm

Rychlost vétru — 2,0 m/s

Mereni vykonu — nejblizsi nizsi hodnotu v
setinach metru

Zdareny, nezdareny pokus

Platny, neplatny pokus




Nezdareny, zdareny pokus
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Trojskok

Technika skoku LLP, PPL

Odrazove brevno 13 m muzi, 11 m zeny
Poradi soutezicich — stanovi los
Rychlost vetru — povolena 2,0 m/s




Horizontalni skoky

Y V

Y VYV

Y VYV

Nezdareneé pokusy :

,Preslap” = zavodnik se dotkne za hranou odrazového brevna
blizSi doskocisti

Zavodnik se odrazi vedle brfevna (pfed nebo za)

Zavodnik se dotkne zemé mezi odrazovym brevnem a
doskocCistém (,nedoskocCi do pisku®)

V prubéhu pokusu pouzije salta nebo premetu

Zavodnik se dotkne pri pokusu vedle doskociste blize k
odrazovému brevnu nez je jeho posledni stopa zanechana v
doskocCisti

Nezahaji pokus v Casovem limitu

Po ukonc€eni pokusu neopusti doskocisté smérem dopredu
nebo do strany (vraci se piskem)

Pri trojskoku neprovede prvni dva odrazy stejnou nohou a treti
opacnou (podle schématu PPL nebo LLP)




Vrhy a hody

vrh kouli (4kg / 7,26kQ)
hod diskem (1kg / 2kg)
hod kladivem (4kg / 7,26kQ)
hod ostepem (600g / 800g)




Vrhy a hody

Nacini je predepsano pravidly (hmotnost, rozméry,
tézisté,...), v prubéhu soutéze (po schvaleni rozhod¢&imi k
soutézi) je zakazano ho jakkoliv upravovat. Zavodnici
pouzivajici vlastni nacini ho musi zapuijcit k provedeni
pokusu véem zavodnikim.

Zavodnici nesmi pouzivat na hazejici ruce zadneé
pomucky (napf. spojeni prstu naplasti,...) s vyjimkou
prekryti oteviené rany naplasti nebo obvazem a u kladiva
rukavic s odfiznutymi poslednimi ¢lanky prsta (bandaze
na zapésti jsou povoleny)

Kruh — pro vrh kouli a hod kladivem ma pramér 213,5 cm,
pro hod diskem 2,5m. Kolem kruhu pro hod diskem a
kladivem musi byt klec pfedepsanych rozméru s
oteviratelnymi vraty




Vrhy a hody

Rozbeziste pro hod ostepem je Siroke 4 m a dlouhé min.
30 m. Odhodova Cara je oblouk o poloméru 8 m.
Vysece jsou Casti kruhove vysece, jsou vymezene Carami
5 cm Sirokymi (Cary jiz nejsou soucasti vysecCe). Povrch
musi byt ve stejne rovine jako povrch kruhu nebo
rozbeziste.

Méreni vykonu — méfi se nejkratSi vzdalenost od
posledni zanechané stopy nacinim k vnitrni hrané kruhu
nebo odhodové Cary (pasmo se natahuje pres stred
vysece = stred kruhu nebo znacka uprostred rozbehu ve
vzdalenosti 8 m)

Vsechny pokusy musi byt zahajeny z klidové polohy,
zavodnik nesmi opustit kruh (rozbeziste) pred dopadem
nacini




Vrhy a hody

Zarazeci brevno pro vrh kouli — je umisténo v predni Casti
kruhu, zavodnik se smi opfit o bfevno z vnitfni strany

Nezdarené pokusy :

>

>

>

vV V V V

Hod misto vrhu (vrh musi byt proveden jednou rukou tréenim koule od
krku — loket musi byt za kouli)

.Preslap” — zavodnik se dotkne kteroukoliv Casti t€la horni Casti
zarazeciho brevna nebo zemé mimo kruh pred stfedovou ¢arou

Po zahajeni pokusu se zavodnik dotkne kteroukoliv ¢asti téla pudy
mimo kruh nebo horni plochy obruce kruhu nebo zarazeciho bfevna

Nacini dopadne mimo predepsanou vysec (i CasteCny dotek Cary
vysece)

Po ukoncCeni pokusu neopusti zavodnik kruh jeho zadni polovinou
Zavodnik opusti kruh jesté pred dopadem nacini

Zavodnik nezahaji pokus v Casovém limitu

Zavodnik pouzije neschvalené nacini




Ostep, micek, granat

Nezdarené pokusy :

>
>

>

Hod neni proveden nad ramenem nebo hlavou

,Preslap” — zavodnik se dotkne kteroukoliv Casti tela
nebo vystroje za vnitfrnim okrajem odhodove Cary

Zavodnik se v prubéhu odhodu otoCi zady do sméru
hodu (hod s otoCkou)

Pri dopadu musi jako prvni zanechat stopu hrot ostépu
Nacini dopadne mimo predepsanou vysec (i CasteCny
dotek Cary vysece)

Zavodnik se v prubéhu pokusu dotkne kteroukoliv ¢asti
téla mimo rozbéhovou drahu nebo Car které ji vymezuiji
Zavodnik opusti rozbézisté jesté pred dopadem nacini
Zavodnik nezahaji pokus v Casovem limitu

Zavodnik pouzije neschvalené nacini




T poradi

Pri rovnosti nejlepSich vykonu rozhoduje
druhy nejdelsi pokus,

treti nejdelsi pokus,

ctvrty nejdelsi pokus ..... atd.




ZENY'! sedmiboj

1.den - 100 m pr.
skok do vysky
vrh kouli
200 m
2. den — skok do dalky
hod ostepem
800 m

Viceboje
MUZI — desetiboj

1.den — 100 m,
dalka, koule
vySka, 400 m
2.den — 110 m pr.
hod diskem
skok o tyCi
hod ostepem
1500 m




VsSeobecnha ustanoveni

-30 minut prestavka mezi koncem jedné a
zacatkem druhé discipliny

- Nasazeni do béhu (skupin) dle vykonnosti
- 1500 m jeden béh tvori vedouci zavodnici
- Skok do dalky, vrh kouli a hody — tri pokusy

- Béhy — diskvalifikace po dvou chybnych
startech

- Zavodnik ktery nenastoupi na jednu
disciplinu bude ze soutéze vyrazen




Rovnost vykonu
1. Vice bodu ve vétSim poctu disciplin
2. VlySSi pocet bodu v kterékoliv discipliné

3. Nejvyssi pocCet bodu v dalSi discipliné




