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@ Pozadavky na zapocet

UK FTVS

Modelové vykony:

100 m pt. 17,5/18,5s

60 m pi. 12,0/13,0s

*Hod ostépem 30/26 m
20/16 m

*3000 m 12:00/13:00 min.
*1500 m 6:30/7:00 min.
Technika: NS, Prekazkovy béeh, hod ostéepem,
stafetova predavka
Didaktika: Priprava: atleticka hodina v terénu (vytrvalost)
atleticka hodina na nezafrizeném hristi (rychlost)
Védomostni test




&5 Pfednadka 3

UK FTVS

* Vyznam rychlostnich schopnosti v atletice
a metodika jejich rozvoje

* VVyznam vytrvalostnich schopnosti a metodika
jejich rozvoje

* Pravidla atletiky (prekazkoveé sprinty, hod
ostepem, vytrvalostni discipliny)




) Rychlostni schopnosti

UK FTVS

e Rychlostni schopnosti ve smyslu kondicni motoricke
schopnosti Ize chapat jako komplex integrovanych
vnitrnich predpokladu cloveka, které mu umoznuiji
provadet pohybovou Cinnost (premisténi téla nebo
jeho casti) v minimalnim cCase, tj. co nejrychleji.

Pojem "pohybova ¢innost" muze byt velmi rozsahly,
od elementarniho izolovaného pohybu pres
komplexni pohybové akty az po slozité pohybové

operace.




D Projevy rychlosti

UK FTVS

e V atletickych Cinnostech se setkavame s
komplexnimi projevy trojiho druhu:

e 1. Cyklické (béh, chuze).

e 2. Acyklické (vlastni skoky, vrh kouli, hod
diskem, hod ostépem a hod kladivem z mista).

e 3. Kombinované (prekazkovy beh, komplexni
skoky, tj. s rozbéhem, hod ostépem s
rozbéhem a hod kladivem s otockami).




D Formy rychlosti

UK FTVS

* Rychlost pohybové reakce; je urcena reakcni neboli
latentni dobou, tedy ¢asem, ktery uplyne od
signalniho podnétu k zacatku pohybové reakce (s).

Rychlost jednotlivého pohybu; je urcena vzdalenosti

lomenou ¢asem (m . s™1).

Rychlost frekvence jednotlivych pohybu; je uréena
poctem pohybovych cykll za ¢asovou jednotku (n . s

1),




Cv) Rychlostni predpoklady

UK FTVS

Z hlediska uspesnosti v rychlostnich disciplinach ma rozhodujici
vyznam vybeér talentu. Vychazime pritom ze dvou zakladnich
poznatku:

1. Rychlostni talent (zejména sprinter) ma obvykle nadprimérnou
vykonnost mezi svymi vrstevniky (odhlédnuto od techniky).

2. Rychlostni talent je adaptabilnéjsi na exogenni faktory, je tedy
trénovatelnéjsi pri plsobeni specialnich tréninkovych podnétu.

*\/lyzkum i praxe ukazuje, Ze v prubéhu ontogeneze existuje urcité
"senzitivni" obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti (zhruba ve véku
8 az 14 let, popr. 7 az 15 let), jehoz je treba vyuzit v zajmu vysoké
vykonnosti ve véku dospélosti. Prubézné je treba dbat na rozvoj
nervové svalovych regulacnich a koordinacnich mechanismda. Prvni
|éta uvedeného obdobi jsou dulezitd pro rozvoj frekvence (Israel),
posledni |éta pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti.




D Rozvoj rychlosti

UK FTVS

* Neprimy rozvoj rychlosti
* Primy rozvoj rychlosti

Tréninkové prostredky (cviceni)

Testovani rychlostnich schopnosti




D Neprimy rozvoj rychlosti

UK FTVS

e VysSi urovne specialni rychlosti Ize dosahnout,
jestlize se zvéetsi sila urcitych svalovych skupin
(skoky, vrhy)

e Rychlostniho zlepseni mizeme dosahnout na
zakladé zlepsené urovné vytrvalosti
(sprinterska specialni vytrvalost, skokanska
specialni vytrvalost)

* Pohyblivost
e Koordinace




@0 Primy rozvoj rychlosti

UK FTVS

e S rustem vykonnosti se zuzuji moznosti pusobeni
na uroven rychlostnich schopnosti pomoci
prostredku se Sirsim, vSestrannéjsim zameérenim.

Proto je treba stale vice uplatnovat specialni

tréninkoveé prostredky, jejichz pohybova
struktura se blizi nebo splyva s potrebnymi
pohybovymi dovednostmi; napf. u sprinteru
starty z bloku, u skokanu odrazy s rozbéhem, u
vrhacu odvrhy s prislusnym predchozim
urychlenim nacini(sun, otocka, rozbéeh)




D Tréeninkové prostredky

UK FTVS

* Rozvoj reakeni rychlosti

* Rozvoj akceleracni rychlosti
* Rozvoj maximalni rychlosti




[T, Metodika komplexniho rozvoje
UK FTVS rychlosti

* Pro rychlostni trénink je charakteristicka
opakovaci metoda, tj. s optimalnimi
zotavnymi prestavkami mezi jednotlivymi
cvicenimi. Intenzita cviceni je vysoka,

maximalni nebo alespon submaximalni. Atlet
se musi snazit pomoci koncentrace volniho
usili provadét

* Letmé useky

e Zkracovani useku




D Rychlostni bariéra

UK FTVS

* Vyhasnuti
* Rozbiti

Metoda supramaximalni rychlosti
Béh z kopce, s tahacem, ...

Prekazky: snizeni, veétsi poCet mezikrokau....

Lehci vrhacskeé nacini....




D Vytrvalostni schopnosti

UK FTVS

e Vytrvalostni schopnosti umoznuji provadet
pohybovou cinnost po dlouhou dobu,
prekonavat dlouhé vzdalenosti, odolavat
unave pri dlouhotrvajici fyzicke zatezi,

udrzovat potrebnou intenzitu pohybové

cinnosti bez poklesu jeji ucinnosti po urcitou
dobu.




D Vysoka uroven vytrvalosti

UK FTVS

 Umoznuje provadét velky objem (kvantitu) pohybové
cinnosti predevsim v rovnovazném stavu, v aerobnim
metabolickém rezimu.

Umoznuje udrzet potrebnou intenzitu (kvalitu)

pohybové Cinnosti po delsi dobu, predevsim stredni
az mirnou intenzitu, bez snizeni jeji ucinnosti, popr.
jen s jejim mirnym poklesem v dusledku tnavy.

Umoznuje rychlé zotaveni po namahavé pohyboveé
zatezi, velke jak objemem, tak intenzitou.




) Nedostatecna vytrvalost

UK FTVS

1.
2.

Nemoznost vykonavat velky objem pohybové Cinnosti.
Neschopnost udrzovat dostatecné dlouho potrebnou

intenzitu pohybové Cinnosti.

3.

Nezpusobilost rychle se zotavit po absolvované naro¢né

pohybové Cinnosti.

Vytrvalost je pravem povazovana za schopnost odolavat
unave. Podle toho, jakou velkou cast svalového systému
Unava zasahuje, Ize rozliSovat unavu mistni (lokalni)
rkajici se asi 1/3 svalového systému, oblastni (regionalni)

ty
(g

kajici se asi 1/3 az 2/3 svalového systému a celkovou

obalni) tykajici se vice nez 2/3 svalového systému.




D Vyznam vytrvalosti v atletice

UK FTVS
* Ackoli atleticke discipliny maji ve svem souhrnu

prevazne rychlostne silovy charakter, ma vytrvalost v
atletice znacné vyrazny podil.
Nejvetsi vyznam ma v bézich, v nichz je podil
vytrvalosti tim vétsi, ¢im je trat delSi. Rychlostni
vytrvalost se vyrazné uplatnuje ve sprintu, v béhu na
200 m ovsem vice nez v béhu na 100 m. Pocinaje
béhem na 400 m je rozhodujicim faktorem dosazitelné
vykonnosti specialni vytrvalost. V dlouhych a
superdlouhych tratich je rozhodujici obecna vytrvalost.

Avsak i v technickych disciplinach ma vytrvalost urcitou
dulezitost. U nékterych technickych disciplin prevazuje
tréninkovy, u jinych zavodni vyznam vytrvalosti.
Tréninkovy vyznam prevazuje u vrhacskych disciplin,
zavodni vyznam u skokanskych disciplin.




D Druhy vytrvalosti

UK FTVS

e 7 hlediska ¢asového trvani vytrvalostni Cinnosti se
rozlisuje vytrvalost kratkodoba (do 1 min),

stfrednédoba (1 az 8 min) a dlouhodoba (vice nez 8
min).

Podle charakteru biochemického rezimu svalové
prace rozlisujeme vytrvalost aerobni a anaerobni,
(popf. smiSenou aerobné-anaerobni nebo
anaerobneé-aerobni).
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UK FTVS

Druhy vytrvalosti

Rozlisuji se tak tri druhy vytrvalosti co do casového trvani,
jak u aerobni tak anaerobni vytrvalosti; vysledkem je
nasledujici stupnice:

anaerobni kratkodoba do 20 s (tedy zavodni traté 100 a
200 m)

anaerobni strednédoba 20 - 60 s (300 a 400 m)
anaerobni dlouhodoba 1 - 3 min (500 m, 600 m, 800 m, 1

km)
aero
aero

aero

oni kratkodoba 3 - 10 min (do 3 km)
oni strednédoba 10 - 30 min (5 a 10 km)

oni dlouhodoba vice:nez:30 min (20 km az maraton).



D Rozvoj vytrvalosti

UK FTVS

 Metody: souvisla rovhomeérna,

souvisla stridava
Prerusované: intervalova metoda klasicka
extensivni, intensivni

* Tréninkoveé prostredky: specificke, nespecificke

e Testovani urovneé vytrvalosti 12 min (3000 m),
6 min, 1500 m, ...




% Motivace k tréninku vytrvalosti

Vytrvalostni vykon je podminén tréninkem s prevahou
jednotvarnych, monotdnnich podnétl, osamocenim a dusevni
unavou. To nesporneée vyzaduje specifické psychicke
uzpusobeni. Jeho nedostatek byva pricinou ztraty zdjmu a
rezignace na trénink. Vytrvalec se nesmi "sam se sebou nudit".
Musi se dopracovat urcité "filozofie osamélého bézce".
Predpokladem je ucinna motivacni struktura spocivajici
zejména na vnitrnich zdrojich (nikoli vnéjsich, materialnich). V
takové motivacni strukture musi byt v souladu jak
emocionalni, tak racionalni a moralni komponenty. Postupné
se vytvari navyk az potreba vytrvalostniho tréninku, v némz
ma podstatnou roli i potéseni az euforie pocitovana jak v
prubéhu, tak nasledné po zatézi.




&5 Pravidla
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@ Soutéze na draze

UK FTVS

e Start

e Starter
Meéreni casu

Utedni &as

Prekazkové behy

Rozestavné béehy

12.12.2016 PATLO90 Prednaska 3



@ Startovni bloky

UK FTVS

* Privsech bézich do 400 m, vcetne prvniho
useku 4x200 m a 4x400 m

* Bloky: tuha konstrukce, dve opéry

* Pevneée usazeny na draze

12.12.2016
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v,

UK FTVS

Start

12.12.2016

Oznacen bilou ¢arou 50mm sirokou

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

Vsechny zavody musi byt
odstartovany ze startovni pistole

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

Startovni povely

PATLO90_Prednaska 3
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v,

UK FTVS

Smeér behu je levotoCivy

Prekazeni — strkani

Béeh v drahach — od startu do cile ve vsech bézich do
400 m a 4x100 m + 1.usek 4x400 m

Meéreni rychlosti vetru-od zablesku startérovi pistole
podobu kdy vbehne zavodnik do rovinky 100 m-10 s,
100 m pr-13s, 110 m pr-13 s

Povolenda podpora vétru 2m/s

12.12.2016 PATLO90_Prednaska 3
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UK FTVS

Casomé&fici musi byt v roviné cilové ¢ary vné
bézeckého ovalu

Stopky s digitalnim ctenim
Zaznamenavaji ¢asy vsech zavodniku v cili

800 m a delsich zaznamenavaji mezicasy

Od zablesku pistole do okamziku nez kterakoliv
cast téla-trup pretne svislou rovinu cilové cary bliz
ke startu

3 uredni casomerici meri prvniho zavodnika
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@ Zapisovani urednich casu na draze
UK FTVS

RUCNI MERENI

*100 m 10,1-10,11 10,2
12,8-12,9
10,1-10,2-10,4 10,2

9,67-9,69-9,7
800 m 1:55,01 .....1:55,1
1:49,95 .....1:50,0
2:09,8 ......2:09,8




@ Zapisovani urednich casu na draze
UK FTVS

RUCNI MERENI
«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




@ Zapisovani urednich casu na draze
UK FTVS

AUTOMATICKE MERENI
100 m 10,89...10,89
10,45 ...10,45

11,01..11,01
*1500 m 4:00,01...4:00,01

3:39,99...3:39,99

4:19,80...4:19,80




@ Zapisovani urednich casu na draze
UK FTVS

AUTOMATICKE MERENI
10000 m 27 min...27:00,00
28 minlsetina s...28:00,01
29 min 59 s 20 setin...29:59,20

«200m 225...22,00
*3000m 7 min 59s5...7:59,00
110 m pr. 14 s... 14,00




@ Meéreni ¢aslu mimo drahu

UK FTVS

 Praha — Bechovice 40:00,0...40:00
35:24,1...35:25
29:59,0...29:59

Maraton 2:20:00,01...2:20:01

2 hod 10 min ...2:10:00
2:09:59,01 ...2:10:00

3 hod 1 min 2 s 3 setiny...3:01:03
2:10:00,00 ...2:10:00
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saallide Rozhodovani v bezeckych disciplinach

standardni bézecka draha musi byt 400 m dlouha a musi mit dvé rovinky a dvé
zatacky,
startovni ¢ara spada do délky trati, cilova ¢ara nikoli,

zavodni traté do 400 m vCetné se behaji v samostatnych oddélenych drahach,
které musi byt Siroké nejméné 122 cm a nejvice 125 cm,

pri bézich do 400 m véetné se musi pouzivat startovni bloky,

startovni povely pfi zavodech na tratich 400 m vCetné jsou nasleduijici: , pripravte
se“ a ,pozor”, ,vystrel” pri zavodech na tratich delSich 400 m se pouziva:
,Pripravte se” ,vystrel”

casomérici se nachazi pri méreni ¢ast v prodlouzeni cilové ¢ary vné bézeckého
ovalu a na vyvyseném stanovisti od bézecké drahy vzdaleni minimalné 5 m,
casomeric spousti stopky od zablesku pistole Ci koure pistole do okamziku, kdy

kterakoli cast téla (trup) zavodnika dosahne svislé roviny prolozené okraje cilové
cary blizsi startu.
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@ Pravidla — soutéze v poli

UK FTVS
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U@K ETVS Rozhodovani v hodu ostepem

dodrzovat bezpecnost,

s vyjimkou hodu kladivem nesmeéji zavodnici mit pri vrhu nebo hodu
rukavice,

na zem,
hozené nacini musi dopadnout celé do vysece,

pri hodu ostépem je nezdarenym pokusem pokus, kdy se zavodnik
kteroukoliv casti téla dotkne odhodového oblouku, ¢ar jeho
prodlouzeni, pldy za obloukem nebo za témito ¢arami,

pri hodu ostépem je nezdarenym pokusem hod, pri kterém hrot
hlavice ostépu neuderi do zemé drive nez kterakoliv jina cast ostépu

. VWykon je méren s presnosti na centimetry od znacky k vnitfni hrané
odhodového oblouku.




@ Urceni poradi

UK FTVS

* Nejlepsi vykon

* Dalsi nejlepsi vykon
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<) Studijni literatura

UK FTVS

« VINDUSKOVA, J. aj. Zaklady atletiky. Praha: FTVS
UK, 2006.

http://www.ftvs.cuni.cz/FTVS-732-version1-
zakladyatletiky.pdf

e http://www.atletika.cz/clenska-
sekce/rozhodci/legislativa/pravidla-atletiky/
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