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Atletika = pohyb = ģivot

Ä Pohyb je integr§ln² souļ§st² prevence i l®ļby Śady 
onemocnŊn². 

Ä MŊl by bĨt denn² souļ§st² ģivotn²ho reģimu, protoģe vede 
k udrģen² zdrav², duġevn² a tŊlesn® zdatnosti, u starġ²ch 
osob i sobŊstaļnosti. 

Ä Redukuje zvĨġen® riziko srdeļnŊ c®vn²ch onemocnŊn² 
prevenc² rizikovĨch faktorŢ, obnovuje funkci org§nŢ a 
zvyġuje jejich vĨkonnost, zpomaluje biologicky 
podm²nŊn® procesy st§rnut². 

Ä Ekonomizuje ļinnost vġech org§nŢ a soustav v klidu i pŚi 
tŊlesn® z§tŊģi. 

Ä ZvĨġen²m zdatnosti pŚisp²v§ ke sn²ģen² ¼razovosti, 
urychluje zotavn® pochody a zkracuje trv§n² ¼navy, 
zkvalitŔuje mor§lnŊ voln² vlastnosti. 

Ä POHYB = ATLETIKA



Atletika - sport skuteļnŊ 

pro vġechny

ÄVŊkov® kategorie ïod dŊt² aģ po 

veter§ny 

ÄVĨkonnostn² kategorie

ÄSoci§ln² hodnotyïi pro n²zko-pŚ²jmov® 

skupiny, st²r§ soci§ln² rozd²ly, soci§ln² 

interakce (napŚ. u starĨch lid² odstraŔuje 

pocity osamŊlosti) 

ÄLze provozovat t®mŊŚ kdekoliv



Atletika ïzdatnost, zdrav², 

odolnost

ÄTr®nink atletickĨch discipl²n ïvyġġ² zdatnost 
a vĨkonnost

ÄSpeci§ln² x vġestrannĨ

ÄAtletick® discipl²ny x vġeobecnŊ kondiļn²

ÄVe venkovn²ch prostor§ch ïotuģov§n²

ÄAerobn² tr®nink ïprevence civilizaļn²ch 
onemocnŊn²

ÄKondiļn² tr®nink ïprevence bolest² a 
onemocnŊn² pohybovŊ-oporov®ho apar§tu



Atletika ïzdatnost, zdrav², 

odolnost

Ä Vytrvalostn² tr®nink (aerobn²) = dostupnĨ 
jednoduchĨ, finanļnŊ i ļasovŊ nen§roļnĨ

Â Rozvoj vytrvalosti

ÂKardiovaskul§rn² syst®m, sn²ģen² TK, SF

ÂVliv na tŊlesnou hmotnost, cholesterol v krvi

ÂPsychohygienickĨ efektvytrvalostn²ho bŊhu, 
zejm. v pŚ²rodŊ ïendorfiny = kompenzace 
stresu

ÂSnadn§ kontrola ¼ļinnosti tr®ninkuïmŊŚen² 
TF, sporttester

ÂDŢleģit§ obuv ïpozor na ortopedick® odchylky



Atletika ïvĨhody

ÄPŚedevġ²m venkovn² sportoviġtŊ a voln§ 

pŚ²roda

ÄĻerstvĨ vzduch a za kaģd®ho poļas²

ÄLze i bez jak®koli instituce

ÄIndividu§lnŊ i ve skupinŊ



BŊh v pŚ²rodŊ ïnejjednoduġ² 

psychohygiena



Atletika ïekologick§ a 

vĨchovn§ hodnota

ÄProvozovan§ ve voln® pŚ²rodŊ, uļ² 

ļlovŊka znovu objevovat pŚ²rodu a bĨt s 

n² v harmonii

ÄNov® dovednosti, n§vyky, pŚekon§v§n² 

pŚek§ģek

ÄSoutŊģivost

ÄPravidla, smysl pro fair play



Atletika ïzdatnost, zdrav², 

odolnost

ÄKontraindikace vytrvalostn²ho tr®ninku

ÄPozor na tr®ninkov® prostŚed² ï

zneļiġtŊn²

ÄBŊh v zimŊ ïotuģov§n², ale i nebezpeļ²

ÄStavy pŚepŊt² a pŚetr®nov§n²

ÄPozor na jednostrannou z§tŊģ



Atletika ïzdatnost, zdrav², 

odolnost

ÄAtletickĨ kondiļn² tr®nink

ÂZ§klad vġeho

ÂRozvoj silovĨch schopnost², zpevnŊn² 
cel®ho tŊla, hlubokĨ stabilizaļn² syst®m

ÂDostupnĨ kaģd®mu

ÂRŢzn® formy ïkruhovĨ tr®nink, cviļen² na 
balanļn²ch ploch§ch, s vlastn²m tŊlem, s 
medicinbalem, s ļinkou, pŚ²rodn²m 
materi§lem a pŚek§ģkami (kameny, kl§dy, 
vŊtve) TRX a dalġ² metody



PŚ²klad jednoduch®ho 

kruhov®ho tr®ninku



Atletika ïto nejsou jen bŊhy, vrhy, 

hody a skoky ïdalġ² benefity

ÄZ§klad vġeho ïpevn® zdrav²

ÄOtuģov§n² pro vġechny

ÄDĨchac² cviļen² a relaxace

ÄProtahov§n² a kompenzaļn² cviļen²

ÄVġeobecnĨ kondiļn² tr®nink ïz§klad 

budouc²ch ¼spŊchŢ i radosti z pohybu



Atletika ïvġestrannĨ sport

ÄMotorickĨ z§klad ïchŢze, bŊh, skok a 

hod se upevŔovaly jako motorick® 

dispozice ļlovŊka bŊhem jeho dlouh®ho 

fylogenetick®ho vĨvoje

ÄNa nejniģġ² ¼rovni tvoŚ² atletick® pohyby 

z§klad ġkoln² tŊlesn® vĨchovy ïtzv. 

z§kladn² atletika

ÄVġestrann® atletick® pohyby ïz§klad 

pro vŊtġinu sportŢ



100 let a maraton

87 let

348 let = ġtafeta 4x 100 m

VŊk nerozhoduje, rozhoduje 

se kaģdĨ s§m za sebe, 

zda bude aktivn² ļi inaktivn²!



Atletika - praktikum k 

pravidlŢm
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Ä Hlavn² rozhodļ²
Â Vrchn²k startŢ

Å Start®r ïz§stupce, asistenti

Â Vrchn² rozhodļ² soutŊģ² na dr§ze

Å Vrchn²k bŊhŢ na dr§ze

Å Vedouc² ¼sekovĨ rozhodļ²

Å Vedouc² ļasomŊŚiļ

Å Vedouc² rozhodļ² poļ²taļŢ kol

Å Vedouc² rozhodļ² v c²li

Å Vedouc² rozhodļ² c²lov® kamery

Å Vedouc² rozhodļ² ļipov® ļasom²ry

Â Vrchn² rozhodļ² soutŊģ² mimo dr§hu

Å Vrchn²k soutŊģ² v chŢzi



Ä Urļeni pro soutŊģe na dr§ze

Ä Mimo stadion

Ä Pro bŊģeck® a chodeck® soutŊģe

Ä Db§ na dodrģov§n² pravidel 

Ä Nesm² pŢsobit jako rozhodļ² nebo ¼sekovĨ rozhodļ²

Ä Kontroluje koneļn® vĨsledky a Śeġ² sporn® ot§zky

Ä Rozhoduje o pŚ²padnĨch protestech

Ä M§ pr§vo napomenou nebo vylouļit z§vodn²ka pro 
nevhodn® chov§n² ļi jedn§n²

Ä UdŊluje ģlutou kartu

Ä Podepisuje z§pis po ukonļen² soutŊģe

Ä Pokud nebyli jmenov§ni pŚech§z² jeho  pravomoc na 
vrchn²ka  



Äř²d² ļinnost rozhodļ²ch pŚ²sluġn® 

discipl²ny

ÄRozhoduj² o poŚad² ve kter®m z§vodn²ci 

dobŊhli do c²le

ÄMus² bĨt v rovinŊ c²le, 5 m od okraje 

dr§hy na vyvĨġen®m m²stŊ





ÄAsistenti vrchn²ho rozhodļ²ho bez pr§va 

koneļn®ho rozhodnut²

ÄSleduj² soutŊģ zbl²zka a jakoukoli kolizi  

signalizuj² zvednut²m ģlut®ho praporku 



ÄPodle poļtu startuj²c²ch je urļenĨ 

dostateļnĨ poļet ļasomŊŚiļŢ, jeden 

hlavn²

ÄV pŚ²padŊ automatick® ļasom²ry pŢsob² 

ļasomŊŚiļi jako z§loha



ÄDokonalĨ pŚehled o startuj²c²ch

ÄMus² je m²t v zorn®m uhlu

ÄKomunikuje s ļasom²rou

ÄPomocn²k: kontrola z§vodn²ku pŚed 

startem, dodrģov§n² podm²nek, sign§l 

start®rovi b²lĨm praporkem

ÄPravidlo nulov® tolerance



ÄVedou z§znam o poļtu ubŊhnutĨch kol

ÄPoļet urļen podle poļtu z§vodn²kŢ

ÄZodpov²daj² za tabuli kter§ oznaļuje 

poļet kol zbĨvaj²c²ch do c²le

ÄZvon² do posledn²ho kola



Ä soutŊģe Ś²zen® ĻAS

ÄMuģi a ģeny

ÄJunioŚi/ky do 20 let

ÄĢ§ci mladġ² 12-13

ÄĢ§ci starġ² 14-15

ÄDorostenci/ky 16-18



ÄPouģ²v§n² telefonŢ, videa, mikrofonŢ je 

zak§z§no

ÄHl§ġen² meziļasŢ jinou osobou neģ 

povoluj² pravidla

ÄTren®r v prostoru hŚiġtŊ



Ä400 m

Ähala 200 m

ÄĠ²Śka dr§hy 1,22-1,25 m

ÄĠ²Śka ļ§ry 50 mm

ÄMŊŚen² d®lky dr§hy



Parametry znaļen² dr§hy



Sch®ma stadionu ïhandicapy 

a vĨseļe



ÄPro vġechny bŊhy do 400 m 

ÄPrvn² ¼sek ġtafet 4x 100 m, 4x 200 m a 

4x 400 m



Âpro sprinty (do 400m vļetnŊ) :p²ġŠalka

(svl®knut² do z§vodn²ho dresu, pŚ²prava na 

pŚ²pravnou ļ§ru), pŚipravte se(zakleknut² 

do blokŢ nebo pŚ²prava na startovn² ļ§ru), 

pozor(zaujet² koneļn® startovn² polohy), 

vĨstŚel

Âpro bŊhy nad 400m a mimo dr§hu :chyb² 

povel pozor, jinak je to shodn®



Start

ÄChybnĨ start ïpokud z§vodn²k zapoļne 

startovn² pohyb po zaujet² koneļn® startovn² 

polohy, ale pŚed vĨstŚelem pistole, pŚ²p. je jeho 

startovn² reakce niģġ² neģ 0,1 s., mus² to bĨt 

povaģov§no za chybnĨ start.. KaģdĨ z§vodn²k, 

kterĨ zpŢsob² chybnĨ start mus² bĨt 

diskvalifikov§n. PŚi z§vodech ve v²ceboj²ch je 

diskvalifikov§n z§vodn²k, kterĨ zpŢsob² druhĨ a 

dalġ²  chybn® starty v pŚ²sluġn®m bŊhu.



















ÄSmŊr bŊhu je levotoļivĨ

ÄPŚek§ģen² ïstrk§n²

ÄBŊh v drah§ch ïod startu do c²le ve vġech 
bŊz²ch do 400 m a 4x 100 m + 1. ¼sek 4x 
400 m

ÄMŊŚen² rychlosti vŊtru - od z§blesku 
start®rovi pistole po dobu kdy vbŊhne 
z§vodn²k do rovinky 100 m - 10 s, 100 m pŚ. 
- 13 s, 110 m pŚ. ï13 s

ÄPovolen§ podpora vŊtru 2 m/s



ÄRuļn² mŊŚen²

ÂĻasomŊŚiļi v rovinŊ c²lov® ļ§ry vnŊ ov§lu

ÂStopky digit§ln² nikoli ruļiļkov®

ÂZ§znam vġech z§vodn²kŢ v c²li

ÂU bŊhŢ nad 800 m vļetnŊ zaznamen§vaj² i 
meziļasy

ÂStopky spouġt² na z§blesk (kouŚ), zastavuj² 
kdyģ kter§koli ļ§st trupu pŚetne svislou rovinu 
c²lov® ļ§ry

ÂTŚi ¼Śedn² ļasomŊŚiļi mŊŚ² prvn²ho z§vodn²ka

ÂĻasy mŊŚen® na dr§ze jsou odeļ²t§ny na 
NEJBLĉĢE VYĠĠĉ DESETINU sekundy





ÂBŊhy mimo dr§hu vģdy na NEJBLĉĢE 

VYĠĠĉ CELOU sekundu

ÂPŚ²klady 10,11 = 10,2 / 2:09:44,3 = 2:09:45

ÂTŚi ļasomŊŚiļi, kaģdĨ jinĨ ļas ïplat² stŚed

ÂPokud jsou dva ļasy ze tŚ² shodn® ïplat² 

shodn®

ÂDva ļasomŊŚiļi ïplat² horġ² ļas



Ä400m ïdvŊ protilehl® rovinky a dvŊ zat§ļky

ÄOhraniļen² obrubn²kem

ÄD®lka dr§hy je mŊŚena od hrany startovn² 
ļ§ry vzd§lenŊjġ² od c²le po hranu c²lov® 
ļ§ry bliģġ² ke startu

ÄV bŊz²ch do 400 m se bŊh§ v drah§ch a ze 
startovn²ch blokŢ

ÄĠ²Śka dr§hy 1,22-1,25 m 

ÄĠ²Śka ļ§ry 50 mm

Ä6-8 drah 



ÄPŚi vġech bŊz²ch do 400m, vļetnŊ 

prvn²ho ¼seku 4x 200 m a 4x 400 m

ÄBloky: tuh§ konstrukce, dvŊ opŊry

ÄPevnŊ usazeny na dr§ze



ÄOznaļen b²lou ļarou 50mm ġirokou

ÄPro bŊhy delġ² 400m je startovn² ļ§ra 
zakŚiven§ tak, aby vġichni z§vodn²ci vyb²hali 
ze stejn® vzd§lenosti od c²le

ÄVġechny z§vody mus² bĨt odstartov§ny ze 
startovn² pistole

ÄStart®r odstartuje z§vod v okamģiku,kdy 
jsou vġichni z§vodn²ci v klidu

ÄStartovn² povely  







ÄPŚ²klady

Â100 m = 10,89

Â1500 m = 3:39,94

Â10 000 m = 27:00,00 nebo 28:00,01 

ÂAtd.



Ä bŊģci jsou pŚipraveni na startovac²ch bloc²ch, kaģdĨ z nich je 
vybaven dotekovou ploġkou a reproduktorem

Ä rozhodļ² vyp§l² "vĨstŚel" ze startovac² pistole, ten se ozve z 
reproduktoru za kaģdĨm z§vodn²kem

Ä startovac² pistole spust² mŊŚen² ļasu

Ä pokud nŊkterĨ ze z§vodn²kŢ vystartuje dŚ²ve, neģ uplyne 
minim§ln² reakļn² doba (0,1 s), je start opakov§n

Ä celĨ bŊh je sledov§n mnoha poj²zdnĨmi kamerami

Ä c²lovou rovinku sleduje nŊkolik nez§vislĨch, vysokorychlostn²ch 
kamer, synchronizovanĨch s ļasem od startovn²ho vĨstŚelu

Ä poļ²taļ vyhodnot² polohu trupu kaģd®ho z§vodn²ka a vypoļ²t§ 
ļasy

Ä ty jsou bŊhem cca vteŚiny dostupn® jak rozhodļ²m, tak div§kŢm

Ä rozhodļ² pot® maj² k dispozici i podrobnou kompozitn² fotografii 
vĨsledku, aby mohli pŚ²padnŊ upravit chybnŊ rozpoznanĨ trup 
apod.





ÄPŚ²klady 100 m

Â 10,01 / 10,11 = 10,2

Â12,8 / 12,9 = 12,9

Â10,1 / 10,2 ï10,4 = 10,2

Â9,67 / 9,69 / 9,72 = 9,7

ÄPŚ²klady 800 m

Â1:55,01 = 1:55,1

Â1:49,95 = 1:50,0

Â2:09,8 = 2:09,8



ÄPŚ²klady 5000 m

Â14:59,1 = 14:59,1

Â13:00,6

Â12:48,35 = 12:48,4

Ä400 m: 49,9 / 50,1 / 50,2 = 50,1

Ä100 m pŚ.: 14,1 / 14,3 = 14,3

Ä200 m: 22,9 / 23,0 / 23,1 = 23,0



ÄAutomaticky c²lovou kamerou

ÂPoskytuje c²lovou fotografii a tiġtŊnĨ obraz 
kaģd®ho z§vodn²ka

ÂSpouġt² se automaticky start®rovou pistol²

ÄOdpoļet ļasŢ z kamery

ÂPŚi vġech bŊz²ch do 10 000 m vļetnŊ v 
setin§ch sec.

ÂPŚi vġech delġ²ch z§vodech na dr§ze se 
ļasy zaokrouhluj² na NEJBLĉĢE VYĠĠĉ 
desetinu sekundy, tj. 20 000 m  - 59:26,32 = 
59:26,4



ÄMimo stadion

ÂĻasy se odeļ²taj² na setinu sekundy

ÂZaokrouhluje se na NEJBLĉĢE VYĠĠĉ celou 

sekundu, tj. 2:09:44,32 = 2:09:45



ÄVyŚazovac² kola rozbŊhy,mezibŊhy,semifin§le

Ä Sestavuje ïtechnickĨ deleg§t(poŚadatel)

ÄZ§leģ² na poļtu z§vodn²kŢ

ÄZ kvalifikace postupuj² alespoŔ dva z§vodn²ci,je  
moģn® i tŚi

ÄPoŚad² bŊhu urļuje los

ÄDoba odpoļinku mezi bŊhy:

Ä Do 200 m 45 min.

ÄNad 200 m do 1000 m vļ. 90 min.

ÄNad 1000 m alespoŔ do n§sleduj²c²ho dne



ÄRovnost vĨkonŢ

ÂV ¼vahu se berou ļasy v tis²cin§ch sekundy

ÂPostupuj² vġichni, pokud to nen² moģn®, 

rozhoduje los

ÂRovnost na 1. m²stŊ = vrchn²k rozhodne

ÅA) novĨ z§vod

ÅB) vĨsledek beze zmŊny = dvŊ prvn² m²sta



Startovn² oznaļen²

ÄDvŊ: na z§dech a prsou,na boc²ch

ÄMus² souhlasit

ÄMus² bĨt pŚipevnŊna na viditeln®m m²stŊ

ÄNesm² se upravovat



MŊŚen²

ÄKalibrovan® ocelov® p§smo

ÄMŊŚ²c² pŚ²stroj



SoutŊģe v poli

Vġeobecn§ ustanoven²

ÄRozcviļov§n² v 

soutŊģn²m sektoru:

ÄZkuġebn² pokusy

ÄStanoven® poŚad²

ÄNen² povoleno po 

zah§jen² soutŊģe

ÄZnaļky:

ÄJednu aģ dvŊ

ÄSchv§len® 

poŚadatelem

ÄPod®l rozbŊģiġtŊ

ÄNen² povolena kŚ²da 

ani jinĨ materi§l 

zanech§vaj²c² 

nesmazatelnou stopu 



PoŚad² soutŊģ²c²ch

ÄStanovuje los a jm®no je v tomto poŚad² 

uvedeno v z§pise

Ä3 pokusyïpokud je v²ce neģ 8 

z§vodn²kŢ

Ä6 pokusŢ ï8 a m®nŊ z§vodn²kŢ

ÄPo 4 a 5 pokus ïobr§cen® poŚad²



Kvalifikaļn² soutŊģ

ÄVelkĨ poļet soutŊģ²c²ch

ÄVġichni se mus² kvalifikovat

ÄPo splnŊn² kvalifikaļn²ho limitu nesm² 

pokraļovat v soutŊģi

ÄRozdŊlen² do skupin (nejm®nŊ dvŊ)

ÄDo fin§le postoup² alespoŔ 12 z§vodn²kŢ

ÄNedosaģenĨ poļet finalistŢ



Ļasov® omezen² soutŊģe

ÄPokud z§vodn²k ot§l² s proveden²m 

pokusu vystavuje se nebezpeļ², ģe mu 

pokus nebude uzn§n.

ÄRozhodļ² d§v§ najevo, ģe je vġe 

pŚipraveno  k zah§jen² pokusu, t²m 

zaļ²n§ bŊģet ļasovĨ limit k vykon§n² 

pokusu

ÄĻasovĨ limit k vykon§n² pokusu je 1 min.  



Individu§ln² soutŊģe

Ä Poļet z§vodn²kŢ vsoutŊģi

Ä vĨġka  tyļ ostatn²

Ä v²ce neģ 31 min. 1 min. 1 min.

Ä 2 nebo 3 1,5 min. 2 min. 1 min.

Ä 1 3 min. 5 min. -

Ä po sobŊ n§sleduj²c² pokusy 2 min. 3 min. 2 min.

Ä V²ceboje 

Ä poļet z§vodn²kŢ vsoutŊģi

Ä vĨġka  tyļ ostatn²

Ä v²ce neģ 31 min. 1 min. 1 min.

Ä 2 nebo 3 1,5 min. 2 min    1 min.

Ä 1 2 min. 3 min. -

Ä po sobŊ n§sleduj²c²   pokusy 2 min. 3 min. 2 min.



OpouġtŊn² soutŊģn²ho sektoru

Z§vodn²k mŢģe opustit v prŢbŊhu soutŊģe 

soutŊģn² sektor se souhlasem a v 

doprovodu rozhodļ²ho 



Ukonļen² pokusu

Ä Rozhodļ² nesm² zvednout b²lĨ 

praporek na znamen² zdaŚen®ho 

pokusu, dokud nen² pokus ukonļen.

Ä Pokus je ukonļen jako zdaŚenĨ :

Â v pŚ²padŊ vertik§ln²ho skoku, jakmile 

rozhodļ² urļ², ģe nedoġlo kporuġen² 

pravidel 

Â v pŚ²padŊ horizont§ln²ho skoku, jakmile 

atlet opust² doskoļiġtŊ 


