DETSKA ATLETIKA
PROMO AKCIA

Organizator: Mesto Ilava v spolupraci so Slovenskym atletickym zvazom
Miesto: Zakladna $kola, Medinanska 514/5, Ilava
Termin: 17.5.2018 (Stvrtok)

Riaditel’ pretekov: Simona Blandrova

Program: 08.45 nastup a otvorenie Sportového dna
09:00 hod zaciatok promo akcie
11:00 hod predpokladané ukoncenie
Odmeny:

Kazdé dieta, ktoré absolvuje vSetkych osem disciplin Detskej atletiky ziska odznak Detskej
atletiky.

Oblecenie:
Sportové oblecenie, Sportové tenisky.

Discipliny:
e prekazkova draha ,,Formula* (Sprint, slalom, beh cez prekazky)
beh cez frekvenény rebrik
skoky do stran
Stafetovy beh v kombinécii $print a beh cez prekazky
skok do dial’ky z miesta
odhod z kolien plnou loptou cez hlavu
hod maketou ostepu do kruhu
skoky cez Svihadlo
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Popis disciplin:

1. Skok do dialky z miesta

Popis

Na $pecidlnej zinenke vykona kazdy pretekar ,,zabi skok* (skok do dial’ky z miesta). Pretekar
stoji Spickami prstov pred Startovou Ciarou. Potom znizi t'azisko tela a skoc¢i vpred najd’ale;j,
ako sa da, s dopadom na obe nohy. Rozhodca discipliny oznaci najblizs$i bod dopadu k Startove;j
Ciare (paty). Pokial pretekar prepadne dozadu, meria sa miesto dotyku ruk. Tento bod znamena
vykon jedinca a je zaznamenany.

Kazdy pretekar ma dva pokusy.

2. Stafetovy beh v kombinacii $print a beh cez prekazky
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Popis

Disciplina prebieha v dvoch drahach, jedna drédha s prekdzkami, druhd draha bez prekazok.
Start a ciel' st umiestnené na rovnakom mieste. V ramci $tafetového behu prekona pretekar
najprv trat’ s prekazkami, obieha okolo kuzel'a a potom sa maximalnou rychlost'ou vracia spat’
do ciel’a po trati bez prekazok. Kazdy pretekar ma jeden pokus.

3. Beh cez frekvencny rebrik
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Popis

Medzi dva kuzele je na zemi umiestneny koordina¢ny rebrik v rovnakej vzdialenosti od oboch
kuzel'ov (2 m od kuzelov k frekvencnému rebriku). Pretekar Startuje zo stoja od Startovej Ciary
v urovni prvého kuzel’a, Spicka nohy je umiestnend pred Startovou ¢iarou. Vybieha na Startovy
povel, prebieha cez rebrik (vzdialenost’ medzi nadstavcami 50 cm), tak rychlo, ako to je mozné
a obicha druhy kuzel’ z pravej alebo l'avej strany. Po obehnuti kuzel’a bezi spit’ ¢o najrychlejsie
vedla frekvencného rebrika. Ak pretekdr vynechd niektory nadstavec rebrika, alebo ho
preskoci, rozhodca pripocita k vyslednému casu druzstva 1 s. Ak sa pretekar dopustil dvoch
chyb, rozhodca pripocita k vyslednému casu 2 s a tak d’alej. Kazdy pretekar ma jeden pokus.

4. Odhod z kolien plnou loptou cez hlavu

Popis

Pretekar kl'a¢i na Zinenke v jej prednej Casti (alebo na inom type mékkého povrchu). Pretekar
sa zakloni dozadu a zdvihne medicinbal (1kg) pomocou oboch rik hore nad hlavu a vykona
odhod z kolien ¢o najd’alej, ako vie. Po odhode pretekar moze prepadnat’ vpred na makka
podlozku, ktora je pred nim.

5. Skoky do stran

Popis

Zo stredu zinenky skacu pretekari dopredu, dozadu a do stran. Startovym bodom je stred
zinenky, odtial’ skace pretekar do bodu 1, spét’ do stredu zinenky, do bodu 2, spit’ do stredu
zinenky, do bodu 3, spat’ do stredu Zinenky, do bodu 4 a spit’ do stredu Zinenky.



6. Prekazkova draha ,,Formula*

Popis

50-metrova vzdialenost’ je rozdelena do nasledovnych usekov: beh maximalnou rychlostou,
beh cez prekazky a slalomovy beh (pozri obrazok). Kazdy pretekar musi zacat' svoj Start

kotal'om vpred na zinenke.

7. Hod detskym oStepom do kruhu

Popis

Ulohou pretekara je hodit’ detsky ostep pred ¢iarou odhodu do kruhu. Hadze sa od odhodovej

Ciary, ktord je vzdialena 4 metrov od kruhu. Kazdy pretekar ma tri pokusy.

vyskocia vpred, obehnu kuZel a beZia spit’ na Start (kruhy obiehajii po pravej alebo l'avej strane)
a opakuju celé cvicenie este raz. Po druhom preskakovani kruhov bezia do ciel’a, kde odovzdaju

Stafetovy kolik d’alSiemu ¢lenovi druZstva.



8. Skoky cez Svihadlo

Popis

Pretekar stoji chodidlami paralelne v Startovej pozicii drziac Svihadlo za telom v oboch
dlaniach. Na Startovy povel pretekar prestuva Svihadlo vpred cez hlavu a dole pred telom skace
cez Svihadlo. Tento cyklicky proces je opakovany 10 krat. Deti skacu znozné skoky.



