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Milf rodice a milé déti,

Cesky atleticky svaz pro Vas ve spolupréci s Ceskou spofitelnou
pfipravil projekt s nazvem Atletika pro celou rodinu. Cilem
projektu je zvysit pohybovou gramotnost u déti, ale i u Vas, rodic(.
Zodpovédnost za své zdravi a zdravi svych déti mate pravé Vy

a pohybova aktivita by méla byt soucasti Vaseho kazdodennfho
Zivota. Spravnym a pravidelnym pohybem totiz mizeme prizniveé
pUsobit na kvalitu naseho Zivota, ale také na utuzeni mezilidskych
vztah( v rodiné, kterd bude spolu travit i vice ¢asu - a to aktivné,
sportem.

Atletika je idealnim zakladem pro vSechny ostatnf sporty. Na béh,
skok ¢i hod nepotrebujete Zadné specialnf vybaveni. Spolecné
sportovani tak mlzete provozovat a pobavit se s nim kdekoliv

- na zahradg, na hristi, na louce, v lese. Tedy vSude tam, kde travite
spole¢ny rodinny ¢as. Vyclerite si pravidelné chvilku pro spole¢nou
radost z pohybu a naucte déti travit volny as s Vami, rodici,
aktivné a zabavné.

Cesky atleticky svaz pro Vés pfipravil jednoduchou metodickou
brozuru. Vérime, Zze nase ndpovéda, jakym zplsobem se mdZete
spolecné do atletiky pro celou rodinu vrhnout, Vam bude ku
prospéchu.

Pojdte s ndmi do toho!

Libor Varhanik
predseda Ceského atletického svazu
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Patronkou projektu je:

Denisa Helceletova,
Uspésna Ceska reprezentantka v atletice



ATLETICKE ROZCVICEN(
PRO CELOU RODINU

1. CAST

Pomoci nasledujicich cvikl si zahrejete

a protahnete celé télo tak,
abyste byli pripraveni na libovolnou pohybovou aktivitu.

Cvi€enim vas provedou:

mama Jana, tata Mirek,
Ondra, Amalka a Bétka

A TAKE

mama Petra, tata Michal,
Honzik, Klarka a Tereza
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SPOLECNY BEH

Jak na to:

Chytnéte se za ruku a klusem (pomaly béh) behejte libovolné

v prostoru (rovné, do stran) az do ¢astecného zadychani asi
15-30 sekund (s) (obr. 1).

Po vydychani si vymeénite strany a béhejte znovu. Opakujte 2 - 3x.

obr. 1



PROTAZENI S VYDYCHANIM

Jak na to:

Postavte se do stoje rozkrocného, pfi vyponu na Spicky

s nddechem vzpaZte a ,vytahnéte celé télo” (obr. 2).
Uvolnéte a s vydechem se predklonte (obr. 3). Opakuijte 3x.

obr. 2
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UKLONY

Jak na to:

Postavte se do stoje rozkrocného Celem k sobé (obr. 4), vzpazte
a uklanéjte se stfidave a zrcadlové na obé strany (obr. 5-6).
Opakujte 3x na kazdou stranu.

obr. 4 obr. 5 obr. 6
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ROTACE TRUPU V PREDKLONU

Jak na to:

Postavte se Celem k sobé do stoje rozkrocného, chytte se za
ruce, predklonte se a rotujte stfidavé na jednu a druhou stranu -
Jkouknéte do okénka” (obr. 7-8). Opakujte 3x na kazdou stranu.
Pri cviCeni je nutné mit rovna zada. Pokud vam to nejde, mirné
pokrcte nohy.

NAS TIP:

V pripadé vétsiho vyskového
rozdilu mezi dospélym a ditétem
si dospély klekne.
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ROTACE TRUPU VE STOJI

Jak na to:

Postavte se zady k sobé (obr. 9), rotujte stridavé na jednu

a druhou stranu - jeden vpravo, druhy vlevo. Pfi rotaci si
navzajem tlesknéte (obr. 10 - 11). Opakujte 3x na kazdou stranu.

obr. 10

NAS TIP:

Pri tomto cviCenf je nutné se
prizpdsobit wysce ditéte. Pri
tleskanf s ditétem mensiho
vzristu, dejte ruce poniz

a obratte dlané vzhdru.
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PROTAZENISVALU )
ZADNI STRANY DOLNICH KONCETIN

Jak na to:

Postavte se do stoje rozkroCného, vzpazte (obr. 12), predklornte
se, dotknéte se kolen a chvilku vydrzte, pocitejte si do tff (obr. 13).
Opét vzpazte, predklonte se, dotknéte se pod koleny (holené/
bérce) nebo rovnou kotnikl a opét chvilku vydrzte (obr. 14).
Nésledné vzpazte, predklonte se a dotknéte se nartli nebo Spicek
bot (obr. 15). Pokud to nepUijde, stacf se dotknout opét holené.
Pri cviceni nepokrcujte nohy. Celé cvi¢eni opakujte 2x. Cvicte do
mirného protazeni, ne v3ak do bolesti.

obr. 14 obr. 15
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PROTAZEN[SVALU )
PREDN{ STRANY DOLNICH KONCETIN

Jak na to:

Postavte se vedle sebe, drzte se navzajem (za bok, rameno nebo

za ruku). Jeden z vas je oporou a pevné stoji, druhy zanoZi, chytne
si nohu za nart a mirné protdhne smérem vzad (obr. 16). Kazdou

dolnf koncetinu protahnéte 1 - 2x, poté se vyménte (obr. 17).

obr. 16 obr. 17



PROTAZENI SVALU LYTEK

Jak na to:

Protahujte u opory (zdi, stromu, zabradli). Oprete se pazemi

o oporu. Nohy jsou dale od opory, jednu nohu prednozte,
druhou nechte nataZenou a jeji patu tlacte k zemi. Mirné
protlacte panev vpred. Divejte se dopredu (obr. 18). V protazeni
chvili vdrzte, pocitejte si sami do péti nebo navzajem. Poté
vymeénte nohy. Cvicte do mirného protazeni, ne vsak do bolesti.
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BEHE), SKAKE), HAZE) RAD,
s rodi¢i to mGZes dat!



