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ZAKLADNT ZKoLa

ATLETICK? VvYUKY
sTREDNtTcH ExotrdfcH

5., rodénik
Podzimn{ cyklua
lekece ¥kol hodiny Hlavn{ prostfedky
1, Ndevik TE b&hu B3%2, pohyb paZi, b&%, pohyb nohou v la-

3‘

5.

T

Ndcvik skoku dalekého

Kondi#n{ ocvi&en{

Ndovik skoku vysokého

Ndevik hodu mif&kem

Yytrvalostni b&h

NAovik TE bihu
Kontrola vfkonnosti akoku

dalekého
Koordina&n{ cviZeni

Silovh vytrvaloat
Koordina&ni cvi&eni

NAcvik skoku vysokého

Ndeovik hodu midkem

Nadcvik TE bdhu

Néovik skoku dalekého

Kondi&n{ cviZeni{

Vytrvaloatn{ bd8h terénsm

hu, atletickd ohfize, poskodny klus
Viskoky z podfepu, nésobené odrazy,
skoky z 7 - 5 dvojkrok® s dosko<em na
dvibovou nobu s vybdhnutim z piskovi¥td
Pohybové ipolové hry "Pretahovend™, "Boj

o hranicin

Odraz snoimo pres #vihadleo, skok skrmo,
miZkami z odrazové a neodrazové nohy

z Zelného 1 bolného smdru pres velmi
nizkou prekédZiku, plny mi&

Hody z mista na cil z Xelného poastaventi
{bodovac{ sout&®)

Souvialy b&h 10 minut

B&Zeckd cviZeni, pomaly bih s dvojim
pobrybem kotnf{ka

J pokusy skoku dalekého z mista
Primivd oviZeni

PraskédZkovAh drédhs nebo kruhov§ trénink
Pfimivd coviZeni

Skoky skrémo ndZkami ze t¥{ rozbdhovych
krokfi z %elného 1 boZného swmdru ples
velmi nizkou pfekdZku a provadinéd do
piskovidt#¥

Hody z mista z bo&ného postavenf do pé-

sem

Z&§vibhy ne aistd, liftinkové e skipin-
kové vat¥icnéd Itefety

Skoky z prodlouZieného rozb&hu, odraz

z vyvySeného mista

Posilovin{ svelstva pa%{, trupu a dol-
nich kondetin

Stfidavy b&h - fartlek 10 min,
potiybové bry  ZSkatu'- . Skato o

sal"
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lakos kel hodiny Hlavn{ proat¥edky

B, Kontrolas vykonnosti:
b¥h na %50 m 4 7 vysokébo startnu
skok daleky 4 9 pokusy z plnébo rozbdhu = odrsz z 1i-
bovolného mista
hod m{i&kem 3 3 hody z mists do pasem
9. Kontrola vykonnosti:
skok vysok¥ 3 Skoky skr&mo, nifkami pres lafku do
piskoviits
vytrvaloatni{ bdh 4 Souvisly b&Eh 12 minut
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zAxLADNT Sxora
5. roénfik
Jarni{ oyklua

lekce

kol hodiny

Hlavni{ prostfediy

1,

2,

3.

7e

9.

Zdokonalovdni{ TE bdhu

Zdokonalovidn{ skoku dale-
kého

Zdokonslovini skoku vyao-
kého

Zdokeonalovidni hodu mf&kem

Vytrvalostni bdh terénem

Zdokonalovan{ TE b&hu

NAovik hodu miZkem
Koordina®ni cvifend

Zdokonalovédn{ TE b&hu
Z2dokonalovani{ skoku dale-
kého

ZdokonalovAn{ hodu wfdkem

Zdokonalovhni askoku vyso=
kéheo

Yytrvalostni bih

Zdokonalovéni TE b3hu

ZdokonalovAni{ skoku dale-
kého
Kondi&ni ovilend

Kontrols v¥konnosti:
béh na 60 m
skok vysoky

EKEontrola vikonnosti:
skok dalek¥

hod midkem
vytrvaloatni b¥b

Prebihéni dar, p¥eskakovén{ plnyoh midd
oznadujiofch rdznou vzdbdlenoat - &lun-
kovéd Ktafety

OdrazovA priprava = kombinace odrazd

Skok skrimo, nidZkami ze 4 rozbhovfeh
krokd s dirazem na pohyb paz{ (pfes
nizkou prekdZku do piskovidtd)

Hody z miata z boZného postavent

Souvisly bdh 10 min, b&h pres prekéZky,
potrybové bry

Liftinkové a skipinkové dseky (20 m),
stupnované rovinky

Hody ze 3 krokd (impulaniho kroku)
Svihovéd oviZen{i ve dvojicieh

BSZeokd abeceda, tempové tGseky
Skoky ze 3 = 5 dvojkrokd s doskokem na

Svihovou nobu

Hody ze 1 krokd do phsem

Skok skrimo, nifkami ze & rozbshovfeh
krokd pfes lafku do piskovidts
Opakovany¥ b¥&h s weziochdzi - TF 130 el
150/min

Liftinkové a skipinkové dseky (20 m)
® nejvétiim poStem krokd, pohybovk hra
*Xruh proti kruhu®

Skoky 2z plnébo rozbdbu
Prendleni plnfch mi¥d (vet#ionk tafota)

Z vysokého startu
Skok akrimo, niZkami pfes lefxn do pis-
kovibtd

3 vokusy z roxblbu = odraz z libovolné-
bo mista

3 pokusy z roxzbdhu

1500 = (v terénu)
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2Ax1apnt EKoLa
6, ro¥nik
Podzimn{ oyviklus

lekoe Okol hodiny Hlava{ prostfedky
1, Ndovik TE b&bu 1 Bé#Zfeckd abeceda, technickéd rovinky
s dvojim pohybem kotn{kh
NAcvik skoku dalekého 1 YXNAscbend odrazy, odraz s jednim mezi~
krokem s doskokem na Svihovou nobu (dse=
ky 30 - 60 m)
Koordina&ni evideni 1 Pf{mivd cvideni
2. Nhovik TE nizkého startu 1 Akcelerace z pohybu, letmy a polovysok¥
(NS) start
Ndovik hodu mfXkem Hody z &elného postaveni z miste
Kondi&ni{ ovideni 1 PosilovAn{ svalstva pa%f, trupu, dol-
nicb kon&etin ve dvojicich
3. Vytrvalostni bdh v terénu 1 Scuvisly b&h 10 = 12 min s pfekondvéanim
pfirodnioch prekdZek, b&h do kopce
a z kopce
4, NAcvik TE b&hu 2 Letmé Gaeky s nAbShewm 20 m, rozlolend
tseky (20 - 20 - 20) & vyuiit{ setrvad-
nosti
Néevik akoku dalekého 2 7 rozbdhu (5 dvojkrokd) s doskokem nna
Svihovou nohu a vybdhnutim z doskodists
(let v "kroku" }
Koordina¥ni cviZeni 2 Postizometrické protahovani sveld, Svi-
hovd cviZeni ve dvojicich
5. Nédcvik TE NS 2 Starty z rldznyeh poloh, polonizky start
Naevik hodu mi¥kem 2 Hody z miste 2z boéného postasvenf na e{l
(ptes vysokou prekdZku)
Vytrvalostni b&h 2 Opakovany bdéhb - tiseky s mezichazi
{TF 130 - 150/min)
6. Zdokonhalovan{ TE b3hu 3 Skokovy bdh, stuphované rovinky
Zdokonalovéin{ skoku dale- 3 Z rozbdhu 7 dvojkrokt s doskokem na obs
kého nohy (se snehou o prednofeni)
7. Zdokonalovdn{ TE NS 3 N{i{zky start bez blokt - zkouleni polohy
"Pifipravte se" a "Pozor" na povel
Zdokonalovan{ hodu midkem 3 Hody z mista z bo&ného postaveni do pa-
sem
Silovd vytrvaloat 3 Krubovy¢ trénink
8. Kontrola v¢konnosti: .
b¥h na 60 m 4 7 nf{zkého startu (bez blokid)
akok daleky 4 3 pokusy z plného rozb&hu ~ odraz z pAs~

ma S50 cm
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lakce fkol hediny Hlavn{ prostedky

9. Kontrola vykonnosti:
hod milkem b 3 pokusy hodu z mimte do bF{ phsem
vytrvalostn{ béh 4 Souvisly + . min
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zAx1AaDNT SxoLa

60 ro¥nik

Jarni oyklus

lekce

Ykol hodiny

Hiavni prost¥fedky

1,

3‘

5.

6.

7.

Vvytrvalostni bdh v terénu

NAcvik Ztafetového bdhu

Nhevik skoku vysokého
{flopu)

Nhevik pFekdZikového bihu

Ndcovik hodu midkem

Eoordina&nf{ cvileni

NAcvik Btafetového bdhu

NAovik skoku vysokého

Nacvik prekA¥kového bihu

Nbcvik hodu mf &kem
Yytrvalostni b&h

7dokonalovén{ Xtafetového
b&hu

Zdokonalovan{ skoku vysmo=
kého

ZdokonalovAni prekédZikového
béhu

Zdokonalovidn{ hodu mi&kem

Kondi&n{ cvideni

Kontrola vykonnosti:
béh na 60 m
hod miZkem

~J

o \a

St#{devy bdb 10 ~ 12 min - fartlek,
pohybové hry YHvEzdicovy b¥h®

Ztafetovéd hry s odevzdidvanim rdznfch
pfadmétd a s rdznfmi dGkoly

Ry tmus rozbdhu,
doskodi1htd

ptiprave na odraz mimo

Prebihdni 4 =~ 5 Zar, pfekédfkovych pfi=
bek ve &Etyfdobém rytmu - &lunkova Eta-
feta

Hody ze 3 krokdi (z chize, z impulsniho
kroku)

Postizometrické protahovAni svald

tinnost prebirajiciho - bih s paZi zea
t&lem; Zinnoat pfedava jiciho ~ bib

s pohybem pate s kolikem, preddvky ve
dvojicich ve spolelném pfeddvacim tizemi
bez akustického signélu

Skoky ze zkréAceného rozhdhu s dirazem
na rozbd&h po oblouku, "vzpifimen?" odraz

pres lafku (rlop!

Za chtize z cupitavého b&hu zvladdnout
pohyb &vihové a pretahové nohy (4 =« %
pfek, vysokyoh 130 ~ 50 cm)

Hody ze t¥F{ krokd a z rozbého

Tempové tseky s mezichdz{ (intervalovs)

Pfedavky ve dvojicich s vyuZitim ndbi-
hové vzdAlenoati, &tafetovy b&h drui-
4 x 60 m

Skoky =z prpdlouioného rozbdhu ae stup-

stav

novanou ryéhloat{ rozbdhu, skoky z mis=-
ta odrazew snoimo pifes lafku "rlop"”

Prebihdni 4 - 5 prekdZek ve Ztyfdobém
rytwu z vysokého startn

Hody 2 rozb&hu na ol

Posllovani svalstva pa%i, trupu, dol=
nich kon&etin

Z nizkého startu (bez blok()
3 pokusy z rozb&ha
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lekoe Okol hodiny Hlswvn{ prostfedky

9, Kontrola vykonnosti:
skok vysoky 4 Libovolnym zphsobem (Flopem, stredlem)
vytrvalostn{ b&h 7 1500 m

Poxndmka: akok vysok$ - stredl
1. Nécvik &vibu a tecbniky odrazu z jednoho kroku do piskovidts plres

gumové lanko,

2, Néiovik rytmu rozbdhu a rotace ze tX{ krokd do piskoviitd 1 doskoe
E1Kt8 pfes gumové lanko,

3. Skoky pres lafku z p8ti rozbshovieh krokd do doskoXi¥t& na postup-
nyoh vyikdeh,
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ZAKLADNT SKOLA
7. rodnik
Podzimni oyklus
lekce Ukol hodiny Hlavni prostfedky
1, Zdokonalovn{ TE NS Pobybové hry Cerveni a bili®, "Vyvola-

3.

7o

NAevik hodu mi&kem

ZdokonalovAn{ TE bdhu

SilovA vytrvalost

Zdokonalovadni TE NS
ZdokonalovAni hodu miZkem

Koordina&ni evi&eni

ZdokonalovAni TE b&hu

NAcvik skoku dalekého

Vytrvalostni bdh

Kondi&ni cvideni

Zdokonalovani{ TE b&hu
NAcvik skoku dalekého

Koordina&ni cvi&en{

ZdokonalovAn{ skoku dale-
kého
ZdokonalovaAn{ hodu midkem

Kontrola v{konnosti:
b&b na 60 m
hod mi&kem

Kontrols vykonnosti:
skok daleky

vytrvalosatni béh

vanh &{mel"

lHody z &elného postaveni (7 m!{rného
stoje rozkrodného a s predkroZencu no-
h0u)

Pohyb pa%{i, b3%eckd mbecede, pohybové
hry *0 nejlepifiho b¥Zoe”
Kruhov{ trénink

Polovysoky a polonizky start

Hody z mista na cil, pohybovd hra "za-
h&in¥nd 2z mista™ {z kleku)

Polopesfivni a #vihovd cvideni pohybli-

vosti

RozloZienéd iaseky 130 - 30 - 30, letmé
tismeky 8 ndbdhem 20 m
Odrazy ze 3 = 5 dvojkrokd s doskokem na

Avihovou nohu, let v kroku

Stif{davy b&h v terénu - fartlet

H =12 min, D - 10 wmin

Posilovdni ve dveojicich (nofeni cviden-
ct), dpolové pohybové hry

Stupnované rovinky, skokovy b&h
PohybovA hra "Skok daleky do pasem" ze
7 dvojkrokld se anahou o co nejvétid{i
pfencieni

P¥{imivd cviZendi

VymE¥eni rozbé&hu

Hody z mista z bo&ného prostaveni do
phsem, opakovand impulani{ krok bez od-
hodu

Z nizkého startu
3 pokusy hodu z mista z bo&ného posta-
veni na cil {do pAsem}

3 pokuay z plného rozbdhu (odraz z bfev-
na}

Souvialy bd&h 12 wmin,
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ZAKLADNT 3XxoLa
7. rodnik

Jarni cyklus

lokce Ukxol hodiny Hlavn{ prostfedky

1, Vytrvalostni bé&h 4 Stffdavy b&h - fartlek (H = 1% min,

D = 12 min), b&h pFfes pFirodni pfekéiky
Kondté&ni eviZeni 2 DPdb a nAsobend odrezy do kopoe i s kop=
ce, posilovdn{ svalatva pe2{ a trupu

2. Ndevik §tafetového b3hu 1 Ztafetové hry spojend s rdzafmi Gkoly
{skokanské ¥tafety), obfhand Ztafota
a kolikem

Nhevik skoku vysokéhe 1 Rytmus zatdZeni konce rozb&hw, "vzp¥{i-
(zddovy zpasob) meny odraz®

3. Nicvik prekdikovébo bdbu 1 Postirzometrickd protahovAn{ svald s po-
uZitim prekdZek, Styrdoby¥ rytmus prea
30 - 50 cwm vysokéd prekéZky

Ndevik hodu mi&kem 5 Opskovand impulsni Krok bez odhodu, ho-
dy ze t¥ri krokd

b, Ndevik &tafetového b&hu 2 Ob& &innoati (pfebirajfciho, pfeddvaji-
ciho) ve dvojicich ve apoledném predd-
vacim Uzemi bez skustického signélu,
soutd% dvojio 2 x 30 m

Nécvik skoku vyackého 2 Priprave na odraz ~ ve dvojicich mimo
doskoC1%5td, skoky ze zkrédceného rozbhéhu
pres lafku "Flog™

vytrvalostni{ b&h 5 Tempové lmeky (80 - 150 m) = meziklusem
{intervalovd)

5. NAcvik prekdZkového bihu 2 7 cupitavého bdhu zviddnout pobyb Ivi-
hové a pFetahovéd nohy (atfedem 4 - %
prekdZek)

Ndevik hodu mf&kem 6 Hody z plného rozbdhu (ze t#{ bi¥3eckyoh
krokd)

6. Zdokonalovéani TE NS % Opakovenéd starty z blokh do 15 - 30 m,
kontroln® 100 m

Ndovik skoku vysokého 3 Skok z mista odrazem ano?mo zAdy do do-
akoli¥td a z plného rozbdhu pies latku
"flop"

Koordina&n{ cviZen{ 3 Postizometrioké protahovAni svelstva ve
avojicich

7. Nhovik prekdZkového bdhu 3 Prebihdni 4 - 5 prekdZek ve &ty¥dobém
rytme: z vysokého startu s postupnym od=-
dalovinim pfekdZek

ZdokonalovAni hodu wmi&kem 7 Hody z plného rozbdhu do phser 'tna ofl}
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lekce dkol hodiny Hisvn{ prosttediy
8, Kontrola vykonnosti:
skok vysoky} ZAdovym nebo obkro&nym. zphsoben
vytrvaloatn{ bdh 1500 m divky, 13000 m chlapei
9. Kontrola vykonnosti:
Stafetovy b&h U4 x 60 m 3 Rozestavin$ blb -~ soutas drufatev
bod mi{dkem 8 3 pokusy 2z rozb&hu
Pozodaka: vyika - stredl

1, NAaevik Svihu a teohniky odrazu na afastd 8 nfevik rytmu rozbdhy ze
tf{ krokd ptes snadnou véiku do piskovidts,

2. Néovik rytmu rozb&hu 8 rotace z 5 rozbdhovyeh krokd pres sedikme-
nou latku do piskovikts i doskoliXts,

3. Skoky z 5 rozb&hovyoeh krokd pres lafky,

4, Skoky =z 3 rozbdhovych krokd pres lefku na vy38{ich v{Ekhoh,
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zZAxLapNt BxoLa
8. rodnik
Podzimn{ cyklus

lekce

kol hodiny

Hlavni prostiedky

1'

3.

7‘

9.

Zdokonalovin{ TE b&hu

Nécvik skoku dalekého

Yytrvalostni b#&h

NAdevik TE NS

ZdokonalovAni hodu grandtem
Kondidni cviZen{

Zdokonalovdn{ TE b&hu

Ndcvik skoku dalekého

Silovh vytrvalost
Koordina&ni{ cviden{

Ndcvik TE NS

7dokonaleni hodu granAtem

Zdokonalovan{ TE béhu
Ndevik akoku dalekého
Koordina&ni cvi&ent

Zdokonalovan{ TE NS
Zdokonalovin{ hodu granétem

7dokonalovan{ skokuy dale-
kého

Kontrola vy¥konnosti:
bdh ne 60 m
skok daleky
vytrvalostni béh

Liftinkové a skipinkové JO m Gssky,
Letmé Gaeky z n&bdhu 20 m

Ndsobené odrazy s 3 a & mezikroky, od-
razy ze 3 dvojkrokd s doskokem nm Evi-
bovou nobu s vybihnutim z doskod1dts
Souvisky b&h 10 min

Padavy start, nizky start bez blokd -
zkouden{ pfipravné a stFfehové poloby
Hody z miata z bo&ného postavent
VBeatrannéd odhody s koul{

BEh a odporea (s pouXitim 3vihadla),
dloubé rovinky do zatdZek

Skoky z 5 dvojkrokd z vyviZendho mista
s dirazem ne pohyb za letu v poloze
"kleku"

Kruhovy trénink dvojic
PrimivAd cvi&eni

Nizk¢ start z blokd - pripravnd a atfe-
hovA poleha na povel
Hody ze t¥{ krokt (impulsniho kroku)

Skokovy b&h, technioké rovinky

Vymé¥eni rozbdhu

Postizometrickéd protahovan{ avald, Bvi-
hovA cvigend

Opskovanéd starty z blokd do 1 = 30 m
Hody z plného rozb3hy

Skoky z plného razhdhu

3 pokuay z plného rozbdhu
1500 m divky, 1000 m chlepeci
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ZAKLADNT 3KOLA

8. roénik

Jarni evklus

lekce

kol hodiny

Hlavn{ prosttedky

1.

NAcvik $tafetového bEhu

Néovik skoku vvaokého
(zad, zpisobem)
Vytrvalestni bé&h

Ndcvik prekdikového b&hu

Ndovik vrhu kould
{zAdovou technikou)

Ndevik $tafetovdého b&hu

Nacvik skoku vysokého

Koeordinaén{ cviZen{

Nacvik pirekaZkového bdhu

Ndevik vrhu kould

Vytrvalostn{ b&h v terénu

Kondidéni cvifant

Ndcvik 3tafetového b&hu

Zdokonalovani skoku vyso-
kého

Nécvik piFekéZkového b¥hu
ZdokonalovAni vrhu kould

Koordina&ni{ cvident

Pohyb predavajicf s pfebirajici paZe na
m{st& s zm pohvhn

Rytmus rozb&hu, pfiprava na odraz (i ve
dvojicfch) mimo 1 do dosko&i¥t&

Tempovéd dseky 80 ~ 200 m s meziklusem

{intervalové)

7 enpitevého bdhu prebihdni & -~ % pFe-
kdZek vysokych 50 - 60 cm ve ZtyFdovém
rytmu

Prapravné cvi&eni, vieobecné posfleni,

vrhy z mista z Eelného postaveni

Ztefetové preddvky ve dvojicich ve spo-
led¢ném predidvacim ilizem{ bez akustického
aignilau

Skoky ze 6 rozbdhovich krokd do dosko-
Zi%td pres lafku "Ilop" & dirazem na
rozbdh po oblouku

Primiva evideni

Postizometrické protahbovaAni svald = vy -
uiitim prekdZek, z vysokého atsrtu,
pfebdhy 4 - 5 prekAZek ve Sty*dobém
rytmu s dirazem nes kcordinsci paZi{

Vrhy z m{sta z bo&nédho postavent, sun

bez koule

Stffdavy b&h - fartlek (Il = 20 min,

D = 15 min)

Upolové pohybové hry, vyb&hy do kopce,
schodd

Staretové pfedavky dvojic v odd8lenveh

drabéich (z polonizkého startu), pohybo-
V& hra "Nekoneé&néd ¥tafeta"

Skoky do dosko#i§t& pfes lafku "flop"

z prodlouZeného rozb&hu (osmikrokového)
s diirazem ne stupnovani rychlosti roz-

b&hu

N&bdh ne prvni{ pirekAfkn z nizkdho atar-
tu (z bloka!}

Pripravné odhody, vrhy z mista do pAsem
z bo&ndho postaveni - soutsi

PrimivA cvideni
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lekce kol hodiny Hlavni prost#edky

8. Koritrola vykonnosti:
b&h na 60 m prekdiek 4  Pfebdh ve Styfdobém rytmu zkrdcenou tre¥
vytrvalosatn{ b&h 6 Souviamly bdh 12 min
9. Kontrola vykonnosti:
bdh na 100 m 5
5tafetovy bdh 4 x 60 m 4 Soutd% druistev
skok vysok¥ 4 Libovolnym zplisobem (zAdov¥m nebo vali-

vym obkro&nym)
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sTREDNI SKOLA
1. rosnik - chlapeol

Jarni cyklus

lekce

Bkol hodiny

Hlavni prosttediy

1.

7.

9.

10,

Ndovik skoku vyasokého
(flopu)

Vytrvalostni bé&h

NAovik TE bé&hu

Kontrola v¢konnosti:

skok vysoky

Vytrvalostni b¥hb

Ndovik pFekdZkového béhu

CwviZeni pohyblivosti
Ndevik TE bd&hu

NAevik skoku vysokého

Nacvik TE NS

NAovik prekhAfkového bdhu

Vytrvalostni bé&h

Ndovik plrekdfkového b¥hu

CvidSeni pohyblivosti

Ndovik TE NS

Nhovik skoku vysokého

Kontrola vykonnoati:
bdh ne 100 m
skok vysok¥

Rytmua rozbdhu s priprave na odrez amimo
doskoZi13td3 s dirazem ne svd3eni &vihové
notty po ecdrazu

Tempové Gseky 100 - LOO m a mezichbzil
{intervalovd)

Letmé viaeky s nAb¥hem 20 m

Skok vysok? libovolnjym zphsobom

St¥fdavy b&h v terénu 2,5 km, bh do
kopce a 8 kopoe

Prebihén{ 4 - & Zar, prekdikovyoh pFi=-
dak ve 3tyFfdobém rytmu ze stanovenéd vi-
bdhové znadky

Postizometrioké proteahovéni avald
Liftinkové a skipinkové Gseky s n¥ jvit-
$i{m poltem krokn

Skoky z prodloufsnébo rozbdhu ss stup=-
novanim ryohlosti rozbdhu, skoky ¢ misw
ta ocdrazem snoimo do doskoZidtd ples
1afku "rlop"

Nizk¢ start - polohy z bloicl ne povel

Pobyb Evihové a pFetahové nohy za chiize
a z oupitavého bdhu (4 -~ 5 prekhZek

50 - 60 cm vysokfoh)

Tempové Gseky 100 - 400 m » meziklusem
{tntervalovd)

Prebdh pFekéiek ve ZtyFdobdm rytmu z vye
sokého startu
Pobyblivost pAtefe - spinklni ovideni

Nizky start - zdokonalovén{i startowvniho
v¥b&hu

Skoky pfes lafku z plného rozbZhu se
stupnovAnim ryobloati rozbé&hu

Skok vysoky libovolnym zpisobem
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lakoe kol bodiny Hlavn{ prostfedky

11, Kontrola vékonnosti:
vytrvalostn{ b&h 7 100 m na dréize

PoznAmka: P¥F1i nAcviku skoku vysokého doporudujeme zhdovy zplsob {flop)
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STREDNT 3KOLA
I, rodnik - chlepci

Podzimn{ cyklus

lekce

kol hodiny

Hlavn{ prost¥edky

1.

Ndeovik hodu granfitem
vytrvalosatn{ bdh

NAcvik TE b&bu
Kondidni{ oviZeni

Vytrvaloatni b&h

NAdcvik TE b&hu
Nhovik hodu grandtem

Ndevik TE b&hu
NAevik hodu grandtem

Nadovik TE NS {nfizkého
startu’

¥heovik hodu grandtem

Naovik TE NS

Kondidn{ cvisen{

Kontrola vykonnosti:
bdh na 100 m
hod granitem

Kontrols v¢konnosti:
vytrvalostni{ b3h

Hody z miats na cf{l 7 ¥elnédho postaveni
Pohybovéd hry "Lavina", souvisly b3h
10 min

BS2Zeckd asbeceda, technické rovinky
PosilovAni avelstva pa¥i, trupu e dol-

nich kon&etin {(kruhovou metodou)
Stf¥{dav¢ bdh v terénu - Fartlek (2,5 kxm)

Pohyb pa%f{ na miatd, stuphované rovinky
Hody z mista 2 bo&ného postaveni{, im-~
pulsn{ krok bez né&in{

Liftinkové m skipinkové dasaky (20 - 30 m)
Hody ze tFf{ kroku

Sterty z rdzn¥ch poloh, polovyasoky start
Hody z rozbdhu

Polonfzk{ stert, nizk{¢{ start z polohy
bez blokl na povel

Viaatranné odhody (koulf, plnym wmiZem)

7 pokusy z rozbdhn

3000 m v terénu
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sTheont ExoLa

II. ro¥nik = chlapet

Podzimn{ eyklus

lekce

Ukol hodiny

Hlavn{ prostFedky

1.

9‘

Zdokonalovani TE b8huy

Ndcvik akoku dalekého

NAcvik &tafetového bihu

Kondi&ni cvident

NAcvik skoku dalekého

Vytrvalostni bdh

Nacvik Etafetového bahu

Néevik skoku dalekého

Zdokonalovani TE bé&hu
Nhdovik skoku dmlekého

Kondi&ni coviden{

Kontrola vykonnosti:
vytrvaloatni b&h

ZdokonalovAni ¥tafetového
béhu

Zdokonalovini{ skoku dale-
kého

Kontrola v¥konnosti:
akok daleky

§tafetovy b&h

Yytrvalostni{ b&h

Bdieckéd sbeceda, pohybové hry "stihac{
zAvod o nejlepiiho bd%cer

OdrazovA priiprava, odrez s jednim mezi-
krokem s doskokem na #vihovou nohu

(Geeky %0 m)

Sinnost pfebirajici a predavajici ~ po
hyb pa%e s kolikem e bez kolfku v plné
rychlosti

Posilovni svalstva trupu, paz{f{ s dol-
nioh kon&etin

NAsobené odrazv se 3, 5, 7 mezikroky
nebo se 4, 6, B mezikroky {doskoky nn
Fvihovou i odrazovou nohu)

Souvisly b&h 15 ~ 20 min

Pfedhvky ve dvojicich ve spoleZnérn
pfeddveoim ‘zemi z polonizkého astartu
Odraz ze zvySeného miata "let v kroku",
doskok na ¥vihovou nobu {(ze 3 - 5 dvoj-
kroki)

Tempové useky (150 m)
Pobybové hry "Skokanské Stafety", vymd-
feani rozbdhu

Vieatranné oahody woulf (plnym mi¥em)

Souvialy bé&h 12 min

Ztaretovy b¥h dvojic v zAvodnim prove-
deni 2 x 40 m

Skok daleky z plného rozbdhu, kontrolni
m¥fen{ dAlky z mista

Skok delek¥ libovolnym zpdsobem

(3 pokusy)
Ztaretovy b&h drufstev 4 x 50 m (Zas)

StF¥idavy béh v terénu » prekondvanim
prekdfek - Fartlek (2,5 km)
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STREDNT SxoLa
11, roénik - chlapei
Jarnf{ cvyklus

lekce Tkol hodiny Hlavn{ prostfedky
1. Zdokonalovani TE b&h, 3 Liftinkové a skipinkové tseky (30 m)
Néevik vrhy kould 1 Pridpravna cvideni, vrby z mista 2 bo & !
{zédovon technikou) ného postaven{ :
i
2., Vytrvalostni bé&n 4 Stf{davy bah - fartlek {do 3 km), pohy- '

bové hry "Hvézdioov9 b&hw

3. Zdokonalovan{ TE bd&hu 4 Letmé Useky a ndb&hem 20 m
Kond{i&n{ evideni

)

Posilovdn{ svalstve Pa2f, trupu s dole
nich konZetin ve dvojicich ({kruhovoy

metodou)
i, Zdokonalovdn{ TR NS 1 Nizky start - zdokonalen{ start., v¢bdhu
Ndevik vrhy kould 2  Pripravné odhody, vrhy z miata ze ZAdo-

vého postaveni, sun bex koule

. Vytrvaloatni ba&h 5 Tempové useky g mezichdz{ 100 - 400 m
(1ntarvalové)

R Ndevik vrhy koul{ J Vrhy ae Bunem z vrha&ského péasu
Zdokonalovén{ Stafetového
b&huy 5 Stafetovy bap druistev 4 x 100 m (%as)
7 Zdokonalovdn{ TR b&hy 5 Liftinkové a skipinkovd tseky s ne jv§t-
3{m poltem krokd
Kondi¥nf cvigent 4 PlekéZkovd dréha
8. Novik vrhy koul{

Vrbhy se sunem =z koulafského Kruby
Vytrvalostni bah 6 Tewpovd Useky s meziklusem 100 - 400 m
(intervalové)

9. Zdokonalovén{ TR b&hu 6 RozloZené Useky (50 -~ 50 _ 50)
Zdokonalovén( vrhu koulf 5 Vrby se sunem g kKoula¥akého kruho
10, Kontrolas vikonnost{:

b&h na 100 m

vrh koyl{ 6 3 Pokusy zAdovoy technikoy
11, Kontrolm v¥konnoat{:
vytrvaloatn{ b&p 7 3000 m v terény
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sTHEDNT EKOLA
III, rodnik = chlapoi

Podziani oyklus
lekoe kol hodiny Hlavni prostfedky
1, ZdokonalovAni skoku dale- Odrazovd priprava = kombinace odrazf
kého (LLP, PPL, PPLL, LLPP)
Vytrvalostni bdb Tempové fiseky s mezlichdzi (intervalova)
2, Zdokonelovéni TE NS N{zky stert - polohy z blokil ne povel
Zdokonalovan{ hodu grandtem Hod z mista z bo¥%ného posteveni
3. Vytrvalostn{ bi3h St¥{davy{ b¥h v terénu do J km - fartlek
L' Zdokonalovdni TE b&hu BiZeokd mbeceds, stuphovanéd rovinky
Zdokonalovadni skoku dale- Ndsobené odrazy, let "v kroku” se 3 = 5
kého dvojkroky s dopadem ne 3vihovou nobhu
5. Zdokonalevadn{ TE NS N{zk¢ stert - startovni v¥bdh (kontrol-
ni ad&fen{ 20 m}
ZdokonalovAn{ hodu granAtem Hod ze t#{ krokd do plaem
6. ZdokonalovaAni skoku dale-
kého Vyndteni rozbdhu
ZdokonalovAn{ hodu grandtem Hod z rozb&hu
7 Kontrola v{konnosti:
hod grandtem 3 pokusy z rozbdhu
vytrvaloatn{ b&h Tempové Useky s meziklusem (1ntervalové)
8, Kontrole v¢konnosti:
b&h ne ‘100 @
skok daleky 3 pokusy ve skoku dalekém libovolnym
zpisobsm
9, Kontrola vvkonnosti:

vytrvaloatni b&h

9000 m v terénu
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STREDNT 3KoLA
III, ro&nik - chlapct

Jarni cyklus

lokes

Ukol hodiny

Hlawvni{ proatfedky

1,

9.

10,

11,

Zdokonalovadn{ TE b&hu
Zdokonalovdn{ skoku vyso-
kého (Flopu)

7dokonalovAni vrhuy koulf
{z4dovou technikou)

Z?dokonmalovAn{ askoku vyso-
kého

Vytrvalostni b&h v terénu

ZdokonaloviAni TE bé&hy
Zdokonslovdn{ vrhu koul{

Zdokonalovin{ TE NS
Zdokonalovin{ skoku vyso=
kého

Zdokonalovdn{ vrhu koul{
Vytrvalostn{ bih

Zdokonelovdn{ TE NS
Zdokonalovén{ akoku vyso-
kého

Zdokonalovdn{ TE b&hy
Zdokonalovani vrhu koul{

Kontrola vykonnosti:
skok vysoky
ZdokonslovAn{ vrhu koul{

Kontrela vykonnosti:
b&h na 100 m
vrh koul{

Kontrole vikonnoat{:

vytrvaloatn{ b#h

Liftinkové a skipinkové Gaely (Lo =)
Rytmus rozbdhu, prépravné ovifen{ pro
odraz & Avih mimo dosko&iXty

Prdpravné ovideni, vrh z miats ze 24do.
vdho poatavend

Rozb8h po oblouku ze zkréoendho rozbi-
hu, "vzpfimeny odraz® pres latku "flopn

Useky 300 a2 1000 m se stfidénim mirné
a st¥fedni intenzity s mezichdz{

Skokovy b&h, letmé iseky s nébdhem 20 @
Vrh z mfsts e zAdového postaven{ (kon-
troln{ m&¥eni z koula¥ského krubu), sun
bez koule

Starty z rdazngeh poloh
Stupnovan{ rychlosti rozb&hy = predlou-
Zenédho rozbdhu pres lafku *flop*

Vrhy se sunem = vrhalského phay
Souvisld¢ bih 12 min

Ni{zk{ atart - startovn{ vib&h do 10 m
Kontroln{ m&fen{ skokd = mista odrazem
snofmo do doskol1¥t¥, skoky =z plného
rozbdhu pies 1afiky

RozloZend dmeky (40 ~ Lo . ho)
Pridpravné odhody, vrhy se sunem z kou-
In¥akébo kruhu

Skok vymoky libovolnfm zpisobem
Vrhy se esunem z koulaFského kruhy

3 pokusy zAdovou technikony

1500 m v terény
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sTREDNT ZROLA
IV, rofnik - ohlapeci

Jarni oyklus

lekon

Okol hodiny

lHilsvn{ prostfedky

1,

2,

Jl

7

ZdokonalovAn{ vrhu koul{
(zddovou technikou)
Zdokonalovan{ skoku vyso-

kého (Flopu)

Ryohlestni b&h
ZdokonalovAn{ vrhu koul{

Kontrole vykonnosti:

vytrvaloatni b&h

Ryechlomtn{ b&h
Zdokonalovin{ skoku vyao~-
kého

Zdokonalovdni akoku vyso-
kého
ZdokonalovAn{ vrhu kould

Kontrole v¥kXonnosti:
b&h na 100 m
vrh koulf

Kontrole vykonnosti:
skok vysoky
vytrvalostni b&h

Prdpravné odhody, sun bez koule

Rozb&h po oblouku ze zkrhceného rozbihu

*vzprimeny odraz" pies lafku

Tempové uaseky
Vrby se sunem z koula¥ského kruhu

3000 m v terdnu

B&%ackd ambeceds, stoprovand rovinky
Stupriované rychlosti razbdhu, skoky
z plnédho rozbdhu pres lafku

Skoky ne postupnfch vylkdeh z plndhe
rozbdhu
Vrhy se sunem 7 koulatakého kruhu

3 pokusy vrhu ¥ouli zhdovou tmehnikou

Skok vysok{ libavolnym zplsobem
1500 ®m na dréize
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sTREDNT 3KOLA
TV. ro¥nik - chlapoi
Pcdzimni ecyklus

Hlavn{ prostfedky

lekce Okol hodiny
1. Rychlostni bah
7dokonalovani askoku dale~
kého
2. Zdokonalovani prekdZkové-
ho bdhu

Vytrvalostni b&h

3. Rychlostni b&h
Zdokonalovani skoku dale-
kého
he Vytrvaloatni béb v terénu
5. 2dokonelovAn{ prekdikové-
ho b&hu

ZdokonalovAni hodu granAtem

6, ZdokonalovAni plekd¥kové-
ho b&hu
Vytrvalostni{ b&h

Ve Rychleostni bdh
Zdokonalovani hodu granAtem

8, 72dokonalovani skoku dale-
kého

Vytrvalostni{ bdh

9, Zdokonalovdni hodu grendtem
Kondi&ni{ cvi&eni

10, Kontrola vykonnosti:
béh na 100 m
skok daleky

11. Kontrola vykonnosati:
hod granAtem
vytrvaloatni béh

Letmé Gseky s nAbdhem 20 m
OdrazovA priprasva - poskodn{¢ klus, néA-
sobenéd odrazy

Klonbni{ pobhyblivost - postizometrioké
protahovani sveld, pobyb #vihové a plre-
tahové nohy z chizae, z cupitavého b¥hu

B&%eckd abeceda, stupnované rovinky
Nhasobené odrazy ss 3, 5, 7 wezikroky
a me 4, 6, B mezikroky, vymdfen{ rozbdhu

Useky 300 a% 1000 m se stf{danim mirné
a stfedn{ intenzity (s mezikluasam)

Sty¥doby rytmus na 4 - 5 prekdZkéoh,
nAbs3h na pFekdZku z NS
Hod z miats 2z %elnédho a bodného posta-

veni

Komplexni pFfebdh prekdiek ve &tyrdobém
rytmu z cupitavého b&hu

Rozlo%end useky 10 - 30 = 130
Tmpulaivni krok bez odhodu, hod ze t#{
krokd

Let "v kroku" ze 3 « % dvojkrokd s do-
padem na #¥vihovou nohu, vymdfeni roz-
b&hu

Souvisly b&h 12 min

liody z rozb&hu

47 pokusy ve skoku dalekém libovolném

zphsobem

1 pokusy 7z rozbdhu
1500 m na dréze
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sTREDNT ZKOLA
J. ro¥nik - divky
Jarn{ oyklus

lekcs

kol hodiny

Hlevni prostfedky

1.

2,

3.

Yytrvalostni b&h

Nacvik TE nizkého startu
{Ns)
NAcvik hodu granAtem

Naecvik pFfekhZkového bdhu

Kondi&ni evi&eni

Nadovik TE NS
NAevik hodu granidtem

NaAcvik prekdZkového bshu

CviZeni pobyblivosti

Ndcvik hodu granfAtem
Vytrvalostnl bdh

Kontrelas vykonnosti:
b&h na 100 m
hod grandtem

Kontrola vykecnnosti:
vytrvaloatni b3h

Sti¥idavy bdh v terénu -~ fartlek (2,5 km)

Padavy, polon{zky wstart
Hod z mista na ¢{1 z &elného postaven{

Prebihani 4 - 5 pFekdXkovych pFilek
(tar} ve &tyfdobém rytmu ze stanovené
vibdhovéd znadky

PostlovAn{ svalstva pa%i, trupu a dol-
nich kondetin ve dvolicich (krumbovou

metodou)

N{zk¥ astart - polohy z blok& na povel
Hod ze t#{ krokd z bodného postaveni

PFfeb&h 4 - 5 pfekAZek vysokyech 20 aX

30 cm ve CtyFdobém rytmu, Slunkovd Stae~
feta

Pohyblivoast pAtefe ~ apindln{ cviZeni

Hod z rozbdhu
Tempové taseky s meziklusem (60 = 200 m)
(1ntervalové)

3 pokuay z rozbd3hu

1500 m v terénu
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sTREDNT 5KoLaA
I, ro&nik -~ divky

Podzimn{ oyklus

lekce

dkol hodiny

Hlavni prostfedky

1.

2.

Nhovik skoku vysokého
(flopu)

Vytrvalostni b&h

NAcvik TE b&hu

Kondi&n{ ocvi&eni

Ndevik skoku vysokého

Kontrols v¥konnosti:

vytrvalostni bdh

NAdevik skoku vysokého

CviZeni pohyblivosti

Nhovik TE b¥hu
NAovik skoku vysokého

Zdokonalevln{ skoku vyso-
kého
Vytrvalostni béh

Zdokonalovdni{ TE bd&hu.

Kontrols v¥konnoati:

skok vyaoky

Ry tmus rozbéhu a pfiprave ne odraz mimo
dosko®18t8 a dirszem na svdieni Zvihové
nohy po odrazu

Pobybové hrv "B&hy na odhad Zeaan”

Pohyb paZ{, b&%eokA abeceds, technické
rovinky

Vieatrannd odhody koulf; plnym miZem

Rozb&h po oblouku, "vzpffmeny odraz”
pites lafku "flop"

Souvisly b&h 12 min

7 prodloufeného rozbdhu se stupnovAnim
rychlostl rozbdhu, skoky z miata odrazem
snofmo do dosko&i¥td pres lefku "flop"
Postizometriokéd protahovédn{ avelu

B3%eckd mbeceda, stupnovend rovinky
Z plndho rozb&hu pi¥es latku “flop”

7 plnédho rozbdhu pfes lafku se stupno-
vhnim rychlost!{ razbdhu
Tempové dseky s mezichtzi {60 - 200 m)

RozloZend Gseky (4O - 40 - 40O) s pie-
stdvkou 3 min

Skok vysoky¥ libovolnym zpisobem (zsd,
zpisobem, val, obkrodnfm)
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sTREDNT ¥KOLA
II, rodnik - divky
Jarni cyklus

lekce kol hodiny

1, 7dokonalovdni TE bé&hu

Nhovik skoku dalekého

2, Nédcvik skoku dalekého

Vytrvalosatn{ b&h

3. NAdovik skokn delakédho

Zdokonalovan{ vrhu koul{

4, Kontrola v¢konnosti:
vytrvalostni b&h

5. Zdokonalovani TE NS
Zdokonaleni{ vrhu koul{

6. Nhovik skoku dalekého
Vytrvalostni{ b&h

7 Kontrola vikonnosti:
b&h na 100 m
skok daleky

8. Kontrola vykonnoati:
vrh kould
vytrvalostni b&h

Nlavn{ proatfedky

2735

RorloZenéd Useky ({30 - 30 - 30) & pfe-
stdvkami 2 min

Odrazovd pripravae, odraz s jednim mezi-
krokem s doskokem na Svihovou nobn

(tisek 40 m)

Odrez ze zviXendho mista, "let v kroku”®,
doskok na Evihovou nohu (ze 3 -~ 5§ dvo j-
kroknh

Tempovéd Useky s mezichiz{ (60 - 200 m)

intervalovd

Odraz ze 3 - 5 dvojkrokd, doskok na
Avihovou nohu
Pripravné odhody, vrhy se sunem 7 vrha&-

skdho pAsu

1500 m v terénu

Nizk¢ mtart - 2dokonalen{ start, vib&hu

Vrby se sunem z koulafského kruhu

Vymdfeni rozbdhu, skoky z plného rozbdhu
Pehybovéd hry "bdh druZstev s vodid&i®

1 pokusy ve skoku dalekém libovolnym

zpisobem

3 pokusy 7Adovou teobnikou
Souvialy b&h 12 min



sThEDNT SKoOLA
II, roftnik = divky
Podzimn{ cyklus

lekoce

Ukol hodiny

Hlavn{ prostfedky

1.

3.

7

7dokonalovani TE b&hu

NAovik vrhu kould
{z&dovou technikou)

Zdokonalovdni TE NS

Nidevik vrbu kould

Vytrvalostni bdh

Zdokonalovani TE b&hu
NAcvik vrbu kou}i

?dokonalovidni TE NS

Néovik vrhu kould

Kontpola vfkonnosti:
béh ne 100 m
vrh kouli

Kontrola v¢konnoasti:

vytrvalostni b&h

BiteckA abeceda, 1liftinkové » skipinko-~
vé useky {20 - 30 m)

Pripravnid ovi&enf{ - vSeobeonéd posileni,
Vrhy z mista z bo&ného postaven{

Nizk¥ start - polohy z blokd ne povel
{do 130 m)
Pripravné odhody, vrhy z mista ze zAdo-

vého postaveni, sun bez koule
Stffdavy bdh v terénu - fartlek (3 km)

Latmé Useky s nAdbdhem 20 m
Vrhy se sunem z vrhadského pasu

ZdokonalovAn{ atartovniho b&hu - kon-
trolni m&feni (20 w)
Vrby se sunem z koulaFfakého kruhu

3 pokusy zhdovou technikoun

1500 m v terénu
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sTREDNT ZKOLA
III, roénik - divky
Podzimni cyklus

lekce

Bkol hodiny

Hlavni prostfedky

1.

Se

Te

Zdokonalovan{ skoku vyso-
kého (flopu)
ZdokonalovAn{ vrhu kould

7dokonalovAni TE Bé&hu
Zdokonalovani skoku vyso-
kého

ZdokonalovAni{ vrhu kould
ZdokonalovAn{ skoku vyso-
kého

Zdokonelovdni vrhu kouli
Vytrvalostni bdh

Kontreola vykonnosti;
b&h ne 100 m
Zdokonalovini skoku vyso-
kého

Kontrola vy¥konnosti:
vrh koul{
skok vysoky

Kontrola vykonnosti:
vytrvalostn{ bd&h

Pripravnd cvileni pro odraz a #vih mimo
doskoli35t$
Pripravnd cvi&eni, vrhy z wista ce zh-

dového postaveni

Liftinkové a skipinkové tseky (30 m)
Rozbd&h po oblouku ze zkrAcenédho rozbdhu,
Skoky z mista odrazem snoZwmo do dosko-
51%t8 pres latku

Vrhy se sunem z vrhad&ského pésu
Stuptiovdn{ ryechlosti rozbdbhu z prodlou=
Jeného rozbdhu pres lafku

Vrhy mse sunem z koulsf¥ského kruhu
Tempové lseky s meziklusem {intervalo-

v&)

Z plného rozbdhu pies lefku

3 pokusy zAdovou technikou
Skok vysoky libovelnym zpischbem

1%00 m v terénu
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sThEnN? ZKoLA

ITI.

rofnik - Afvky

Jarn{ cyklus

lakca

——

1.

kol hodiny

Hlawvn{ prostfedky

7dokenalovan{ TFE béhn

7dekonaleovand

Yyirvalosatn{ bah

Zdokonnlovind akoku dale~
Kého
7ZdokonAloviand hodu granf-

tam

7ZdokonalovAn{
7dokonalovAn{ skoku dele-

kéhao

Kontrolem vykonnosti:

vvtrvaloatni h&b

7dokonalovian{ skoku dale-
kéahio
7dokonalovani hodu granéd-

tem

Fontrola vikornnosti:
bédh na 100 m
askok delek¥

Kontrolan vikonnosti:
hod granfitem

vytrvalostn{ b#h

hodu grandtem

hodu granfitem

—d

i, |

Liftinkovéd a skiplnkové tmeky s nejvdt-
¥{m po¥tem krokn (130 m)
Hody z miata 2z bod&ného poataventi

Tempovéd vaeky » mezichiri

Nasohené odrazy s 3, 5, 7 mezikroky

Hody 7 mista 7 hofného poataveni - kon-

trolni{ m&feni{; impulsani{ preskok bez

i 8 odhodem granétu

Hody 7o tF{ krokd do phsem
Odraz 78 3 ~ 5 dvolkrokd a doskokem na

Jvihoven nohn

1500 m v tarénu

Skoky z plného rozbdhu - vymdfen{ roz-
b&hu

Hody =z rozbéhu

3 pokusy skoku dalekého libovolaym zpi-

sobem

1 pokusy 2 rozbd&hn

Souviely ba&h 12 min
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sTREDNT ZKoLA
IV, rodnik -~ divky

Jarni cyklus

lekce

kol hodiny

Hlavn{ prostFedky

—

1,

5‘

Rychloatni bé&h
ZdokonalovAn{ akoku vyso-
kého (flopu}

Zdokonnlovdn{ vrhu koulf

Zdokonalovan{ skoku vyaso-
kého

Zdokonalovani vrhu kould

Vytrvaloatni bah

ZdokonalovAn{ vrhu koulf
ZdokonalovAni skoku vyso-
kého

Kontrola vykonnosti:
vrh kould
Rychlostn{ b&h

Kontrole v¢konnosti:
sakok vysoky
vytrvalostni b3h

Tempové tneky

Stuphovan< rorhdbh, avéSeni{ odrazové ro-
by po cdrazu 7 %ratiibe rozbdhu pfes
latku

Pripravné odhody, vrhy z miats
SpeciAlni{ pridpravnA oviZen{ nna mpolu-
prdci odrazu a Bvihu mims doskoXistl
Vrhy se sunem z koulaFského kruhu
Stf{davy b&h v terdnu = fartlek (3 km)

Vrhy se sunem z koulafského kruhu
Stupnovéini rychlosti rozb&hu, z plnéh-
rozb3hu pFes leniku

Pohybové hry "Kruh proti krubu"

Skok vysoky libovolnfm zpisobem
1500 m
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STREDN? ZKOLA
IV, rodnik - divky
Podzimn{ oyklus

lekoe

kol bodiny

Hlavn{ proatifedky

1,

3.

Se

Te

Vytrvaloatni bdh

Rychlostni b#h
7dokonalovini skoku dale-
kého

ZdokonalovAni pFekéZkové-
ho b&hu

Zdokonalovadni bodu grandtem

Zdekonalovdni askoku dale-
kého

Kontrols v¥konnoeti:
bdh na 100 a
Zdokonalovédni{ hodu granitem

Kontrola vékonnecstl:
skok daleky

Zdokonalovani pfekéZkového
bdhu

Kontrols vfkonnosti:
hod grandtem
Silevh vytrvalost

St¥{davy bdh v terénu s pfekondvanim
prekdiek, bEh do kopce

RozloZené Useky
Odrazova priprava -
(LLP - PPL, LLPP,

Speciéln{ pripravné
#vibové a pretahové
a 7 cupitavého bdhu
Hody ze t#{ krokd

Skoky ze zkréoeného
z mista - kontrolnd

(50 - 50 = 50)

kombinace odrazd
PPLL)

evi&en{ nm pohyb

nohy za chize

rozb&bhu, ddlka

Hody z rozb8hu na ofl

3 pokusy ve skoku dmlekém libovolnym

zplsobem

Komplexni pfebdhy prexhZek ve &Styrdobédm
rytmu ne zkrdcenéd trati

3 pokusy z rozbdhu
Kruhovy trénink

- 2ho -



	12. Rámcové programy atl.výuky na základních a středních školách
	ZŠ 5. ročník
	ZŠ 6. ročník
	ZŠ 7. ročník
	ZŠ 8. ročník
	SŠ 1. ročník
	SŠ 2. ročník
	SŠ 3. ročník
	SŠ 4. ročník 
	SŠ 1. ročník - D
	SŠ 2. ročník - D
	SŠ 3. ročník - D
	SŠ 4. ročník - D


