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• Máme ve fotbale dost hráčů?
• Umí děti běhat, skákat, házet, chytat?
• Pohybová aktivita dětí ve volném čase?
• Školní pohybová aktivita?
• Dodržují se senzitivní období?
•

K ZAMYŠLENÍ



VÝZNAM ATLETIKY A GYMNASTIKY 

• přispívá k rozvoji pohybových schopností (rychlost, síla, koordinace, 
vytrvalost)

• přispívá k rozvoji dovedností (technika a koordinace spolu úzce 
souvisejí)

• podílí se na všestranném pohybovém rozvoji jedince



POHYBOVÉ SCHOPNOSTI

Kondice:  
• síla (odrazová, maximální, rychlá…)
• rychlost (akcelerační, reakční, lokomoční, se 

změnou směru…)
• vytrvalost (krátkodobá, střednědobá, dlouhodobá…)
• koordinace (obratnost, diferenciace, rytmika, 

rovnováha…)



POHYBOVÉ SCHOPNOSTI

IZ Interval zátěže 

IO Interval odpočinku

PO Počet opakování

PS Počet sérií

IOS Interval odpočinku mezi sériemi

Intenzita zatížení Maximální, submaximální, střední, mírná



VŠESTRANNOST x RANÁ SPECIALIZACE 

• široká pohybová základna jako stavební materiál pro 
budoucí pohybové úkoly

• zajišťuje účinný rozvoj organismu dětí

• snahou je vytvořit pohybové stereotypy







VŠESTRANNOST x RANÁ SPECIALIZACE 





https://www.youtube.com/watch?v=yLY9jpZsbzE


https://www.youtube.com/watch?v=CHClsh0BPaA


ATLETICKÁ ABECEDA 

• speciální běžecká a skokanská cvičení

•  zdokonalení techniky běhu x rozcvičení

•  důležitější technika než kondice – práce rukou, dopad na 
špičku, zatažená brada, zvednutí kolen, tělo dopředu, 
dýchání

• lifting, skiping, zakopávání, „vánočka“



GYMNASTICKÁ PRŮPRAVA – DRUHY 

• cílem je naučit se ovládat své tělo, účelně se 
pohybovat – nejen  gymnastické prvky

• cvičení zpevňovací, odrazová (plyometrie), poskoková

• využití nářadí (hrazda, kruhy, lavičky, žebřiny, šplh, …)

• využití pomůcek (švihadla, plné míče, tyče)



DĚKUJI ZA 
POZORNOST


