Obsah

Uvod
1. Charakteristika atletiky
2. Déleni atletickych disciplin
3. Hiadké béhy .
3.1 Charakteristika hladkych BERG ...c.ovuiuierieerereicie e e
3.2 SVIHOVY ZPASOD BERU ......evveceoeeeeeeeeeee e eeeeees e
3.2.1 Vyvoj techniky ......c.ocnu... ettt e b e nan s
3.2.2 Technika a biomechanika........c....ccovevverevrcannnn.
3.2.3 Nécvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti
3.3 S12pavy ZPASOD BENU <......oevvveeeee oo eeeee st e
3.3.1 Vyvoj techniky ................
3.3.2 Technika a biomechanika
3.3.3 Ndcvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti...

3.4 Technologie a zakladni pravidla........cooeeemeeeevrcnrereieeesrceseveeteee e
3.5 PouZitd 2 doporugend HIETAtUA ....ocuvvceceeeeveece et e 27
4. Piekaikové béhy 29
4.1 Charakteristika pfekazkovych bEhU.......cevcvevieeeieeceee et 29
4.2 VIVOJ tECHNIKY c..ovvitiiireetietee et ee sttt eve e enee s aneen 29
4.3 Technika a biomechanika ........ccoeeeevrrrnines e e 30
4.4 Nacvik a zdokonalovani pohybovyeh dovednosti ...........oveereieeereeeensmseeeerereessens 33
4.5 Technologie a zakladni pravidla............occovveivierinrceersieeentecsee e 41
4.6 PouZitd a doporutena IItEFatUA ....vueuvivsierereceerecee st erenen 43
5. Stafetové behy 44
5.1 Charakteristika pfeKaZKovych b8hil.....covccuvviionivviiesesev s 44
5.2 VYVOJ tECHNIKY c..eovvrieee it eemsassesee st casss et smes et ene e sese et aenes 44
5.3 TECRMKA.......ooiiireire vt bttt 44
5.4 Nacvik a zdokonalovani pohybovyich doVednosti .......eeeevreercereiivirecieeriseniessresean 46
5.5 Technologie a zakladni pravidla........cooveeivieceierieeeeee e S1
5.6 PouZitd a doporucend HHeratura ..........eecevovivierineeercieiieeee e S3
6. Metody a ptiklady cvi¢eni pro rozvoj vybranych pohybovych schopnosti
u b&zeckych disciplin 54
6.1 Rozvoj rychlostnich SCROPHOStL .....oueueeeuieieecreecrecet et e s 54
6.2 Rozvoj silovych SCHOPNOSH .....coveuiiireiccccecieres et 56
6.3 Rozvoj obratnostnich SChOPNOSt .........co.orvr e 59
6.4 Rozvoj vytrvalostnich SChOpriosti.........ceeveviiieieceiecer e e 62
6.5 PouZita a doporuCena HEratura .....c.ococeverererrereiannieesreesscrest e ene s 65
7. Skoky

T 8KOK Ak .....ccviiiiicriven ettt es e enea
7.1.1 Charakteristika skoku dalekého

7.1.2 Vyvoj techniky .c...ccoovrvneeeninennne,

7.1.3 Technika a biomechanika.................. .
7.1.4 Nacvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti........vuucecverreceereierenercceeecerecnn 72



7.1.5 Technologie a zAKIAANT PIAVIAIR........o..o..ivoeeiceeeeeee oo e, 77

7.1.6 PouZita 2 doporuend LETAIUIA ..........o..oooeiveeceereseee oo eeeess oo eoeeee s 78
7.2 Skok VySokY..cooveervieeicvernnn. .. 79
7.2.1 Charakteristika SKOKU VYSOKERO. ..........vovceeeierireeeeceeere oo seees eeoeteo oo 79
7.2.2 VYVOJLECHITKY ..cvoocvoiiritcec s enssscrisee i nsteseese e ees et one s eoeesseoes s esesoeoeoeoee e 79
7.2.3 Technika @ bIOMECRANTKA .......veurmirerireeecie oot eeeee e oeees oo 80
7.2.4 Nécvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti.........c.ooreeeeveroeeerooeeoeesoo oo 82
7.2.5 Technologie a 24kladni pravidla...

7.2.6 PouZitd a doporudend HETAIUIR ovu.vv.vvoeorercveees e eeeecsossesees e esseseaesoses oo

8. Metody a pFiklady cvi€eni pro rozvoj vybranych pohybovych schopnosti
ve skocich 88
8.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti

8.2 Rozvoj Silovych SChOPNOSH .....vcveverceeieeenie e ee e
8.3 Rozvoj obratnostnich SChopnosti.........ccccceieiivreiieceereeseee e 90
8.4 Rozvoj vytrvalostnich SChOPNOSH........ceeevrireveerimrieieesieeeeetesee e, 92

8.5 PouZita a doporudens literatura
9. Vrhy a hody
9.3 VIR KOUL c..oreeeeeet ettt st ees s
9.1.1 Charakteristika vrhu kouli..
9.1.2 Vyvoj techniky ...oovvvereree
9.1.3 Technika a biomechanika..........

9.1.4 Nécvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti.

9.1.5 Technologie a zékladni pravidta.................cocev...... . 104
9.1.6 PouZita a doporudena HICTatuLa ................ocvvveeeeeeeere o eeesernen e 105
9.2 Hod mickem a OStEPemM...c..ovcerrvruivrcerieiereerereceesreeseenen 107
9.2.1 Charakteristika hodu mi€kem @ OSEPEM....ovvivirvererreresresceeers evteereesesscrereareesennn. 107
9.2.2 VIVOFLECHNIKY w.oiveii ettt et et eneer e eeeeene 107
9.2.3 Technika a biomechanika ......cc.ocoueevvvorincveernnnne 108
9.2.4 Nécvik a zdokonalovani pobybovych dovednosti...........cc.eeevviecrcionerecereeeserosisns 112
9.2.5 Technologie a zékladni pravidia..........ccoovveeveen.n, w116
9.2.6 PouZita 2 dOPOruCend HIETAIUIA ...crvivuiaucseeeeeereeiestere e caeseens s eesesnsene e eesseeseeseseeesaes 117
9.3 Hod diSKEIN ...oooiiiiireecece sttt sttt 119
9.3.1 Charakteristika ROdu diSKEM .....coovviiirieieinre et e sae e 119
9.3. 2 VIVOJ LECRIIKY ..ottt ettt e sras sttt n st sae et eran v sanas 119

9.3.3 Technika & DIOMECRANTKA .......cvecrireiernre s s vt esses s en s 119

9.3.4 Nécvik a zdokonalovani pohybovych dovednosti.....

9.3.5 Technologie a zakladni pravidia........ccoeeerrerenennen. 123

9.3.6 PouZitd a doporutena literatura ... ....cccouerevereeerierieneesseeesnse et ene e 124
10. Metody a priklady cvi¢eni pro rozvej vybranych poh ybovych schopnosti
ve vrzich a hodech.. 128
10.1 Rozvoj rychlostnich schopnosti ..o 125

10.2 R0ozvoj stlovych SCROPAOSH «.c.o.eoveeeiviiecereeieent e et 125

10.3 Rozvoj obratrostnich SChOPNOSti ..cvveevvereroniceeerii e 128

10.4 Rozvo) vytrvalostnich Sehopnosti........ceeceioeiiieivie i 131

10.5 Pouzitd a doporufend [HEeratura ......o.oovvveeieieveciveeec et 131



