ATLETIKA

Prapravna cvi¢eni a pohybové hry na zdokonaleniifekazkového lEhu

Prekazkovy rytmus
Horké uhliky (s pouzitim znatek)

Prostedt télocvicna, venkovni fist¢, pog. louka
Pomicky. novinové role, florbalové hole, zilgy, ¢ary v €locvi¢ng, Svihadla apod.
Organizace jednotlivci, dvojice

Popis¢innosti: Zaci vybihaji ze startoviéary z polovysokého startu jednotliza sebou,
nebo ve dvojicich ve dvatadach. Prvnim krokem doSlapuji za prvni novinowau r
(florbalovou Hil, znatku, ¢aru...), doSlapem za posledni jsou v cilitigaiiujeme zvySovani
rychlosti kEhu, zvySovanim frekvence jednotlivych kiok jakoby EZeli po horkych
uhlicich.

Koment&: pro tutoc¢innost jsme zvolili zn&ky a provadli jsme ji na travnatém rovném
povrchu. | menSidi ji zvladaly velmi dolse. Redstava horkych uhliknapomahala zvySovat
frekvenci hu.

Fotodokumentace:

Fotografie. 1 " Fotografie. 2



Obmeéna: Horké uhliky (florbalové hokejky)

Koment&: pii druhé variant jsme pouzili florbalové hokejky a aiifi jsme v €locvi¢né. |

zde fedstava horkych uhliknapomahala zvySovat frekveného.. Nevyhodou této varianty
byl kluzky povrch a zvolena sportovni obustid Presto hra splnila sy G¢el a Zaci vSe
zvladali velmi dobe.

Fotodokumentace:

Fotografiec. 3 Fotografi¢. 4



Horké uhliky 2

Prostredi télocviéna, venkovni Ksté, pog. louka

Pomicky. novinove role, florbalové hole, z&ey, Svihadlagary v €locvi¢ng, krabice od
ovoce.

Organizace jednotlivci, dvojice

Popis cvieni: obdobny postup jakoredchozi hra s tim rozdilem, Ze druh&étrtou, Sestou
pomysinou pekazku nahradime postupwyssi grekazkou — krabici n@pod banad.

Koment&: oproti predchozkinnosti jsme prodlouZili vzdalenosti meziggazkami, aby Zaci
byli schopni po celou trav stupiujicim bshu zachovatitkrokovy rytmus. Druhowtvrtou a
Sestou pekazku (florbalovou hokejku) jsme nahradili za vyd€kazku (bednu od ovoce).
Zéci si velmi oblibilicinnosti snétujici k prebshu prekazek, proto uvitali vyssigkazky a
plnili tkol s chuti.

Cilem nebylo technicky dokonalégkonavani vysSichipkdzek, ale rytmickydhané
piekazkové Useky se stupvanym Ehem po Spikach.

Zdroj: VINDUSKOVA, J., KAPLAN, A., METELKOVA, T.Atletika. Edice metodickych téxpro Skolnf i
mimoskolni TV a sport 11- 15letych #aRraha: NS SVOBODA, 1998.

Fotodokumentace:

Ky

orké hI|’ky 2 +otografiec. 5 . Horké uhliRy Fotografies. 6



Béh pires nasady na ka&ata

Prostredi télocviéna, venkovni Ksté, pog. louka
Pomicky. nasady na ka'ata, ,drzaky” nasad — zulay, kuzele s otvory apod.
Organizice jednotlivci, v zastupech

Popiséinnosti: Zaci v zastupu, v dost&teych rozestupechipkonavaji pekazky vytvdené
z nasad na kdata. Dbame o pravidelnygkazkovy rytmus, celé ateni udrzet na Sgkach a
ve vysoké frekvenciCinnost, ktera rovée vede k posileni hlezenniho kloubu.

Koment&: ¢innost jsme provadi na travnatém isti. Zaci s lepsi kondici dokéazali velmi

dolre zvladat vSechny zadané ukoly. Vykonnedtarsi zaci iili problém po celou dobu
nacviku @Zet po Spikdch. Nutnéd neustéla kontrola.

Fotodokumentace:

Fotografiec. 8



