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MANUAL TRENINKU, SYSTEM TRENINKOVYCH SKUPIN, DULEZITE ODKAZY A
INFORMACE PRO ATLETY | RODICE

Cil oddilu:

Nasim cilem je zejména to, aby atlety sport bavil a chodili na tréninky radi. Zameérujeme se na rozvoj
atletickych dovednosti, zlepseni fyzické kondice véetné posileni svalQ, zvySeni vytrvalosti, obratnosti
a koordinace. Jde nam také o podporu zdravého Zivotniho stylu.

U starsich atletl je cilem také priprava na soutéze, kde se néktefi mohou kvalifikovat az do
nejvyssich soutézi. To vSe ale déldme s ohledem na fyzickou kondici a nikdy by nemél prevazit tlak
na vykon pred zdravotni strankou. Chceme v atletech vybudovat lasku a zdravou zavislost na sportu
az do jejich dospélosti.

1. Vékové kategorie — vzdy podle konkrétnich rocniku

Obecné pro rok 2026 (tréninky od 9/ 2025 do 6/ 2026)
5-6 (7) let atleticka mini-pFipravka 2018 -2020

7 (8)-11 let pfipravka 2015-2018

12-13 let mladsi Zactvo 2013-2014

14-15 let starsi Zactvo 2011-2012

16-17 let dorost 2009-2010

18-19 let juniofi/juniorky 2007-2008

20 let + muzi/Zeny. 2006 a starsi

Atletika pro radost 2011-2016

Specializace pro starsi kategorie: sprinty, skoky, béhy, hody a vrhy, atd.

U kategorii atleticka mini-pfripravka, pfipravka, mladsi a starsi Zactvo déti nedélime do specializaci
ke konkrétnim trenérim.

vrs v

Mladsi a starsi zactvo maji dva zakladni tréninky ve své skupiné — viz nize a dale si mohou vybrat
dny tréninku dle rozpisu, kde se budou vénovat svym silnym disciplindm napfic kategoriemi.

Od kategorie dorostu atlety rozdélujeme béhem dalSich tréninkd na jednotlivé specializace.

2. Tréninky jednotlivych kategorii:

I Mini-pfipravky
Pondéli 15.15-16.15
Stieda 15.15-16.15

Co najdete na trénincich? Prima partu kamarad( pro vase potomky, pratelské trenéry a sportovni
aktivitu, kterd zohlednuje specifika détského sportovani. Cilem neni prioritné vychovat budouci
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profesiondlni atlety. Jde o sluzbu pro vas, kteti chcete, aby se vase déti naucily pravidelnému a
zdravému pohybu, zabavily se a do budoucna se mohly zaméfit na jakykoliv sport profesionalné i
se mu mohly vénovat pouze rekreacné.

Il. Pripravky
Pondéli 16.30 - 18.00 zavodni ptripravka moznost 15.30-17.00
Streda 16.30 - 18.00 zavodni pripravka moznost 15.30-17.00

Doplrikové tréninky pro zavodni pfipravku — ¢tvrtek nebo patek dle upresnéni

Co najdete na trénincich? Pro béZnou pfipravku totéz, s ¢im zacinate v mini-pfipravkach - partu
kamaradQ, pratelské trenéry a riznorodé sportovni aktivity, které se zaméruji na rozvoj koordinace,
atletické discipliny, jako jsou zaklady béhl, hodl, skok(, ale také dalSich vSestrannych aktivit.
Zavodni pripravka starSich déti se jiz vénuje také konkrétnim disciplinam, které trénuji na zavody
pripravek jako jsou hody raketkou, plnym micem i kriketem, skoky z mista i do pisku, trojskoky,
sprinty i delsi béhy, nacviky stafet a dalSich zajimavych disciplin.

M. Mladsi Zactvo — jedna se jiz o zavodni / vykonnostni skupinu
Pondéli 17.00 - 18.30
Streda 17.00 - 18.30

Doplrikové tréninky technik a béhi — ¢tvrtek a / nebo patek dle upfesnéni v poloviné zafi, zacatek
zafi je komplikovany diky dobihajicim zavodiim

Cilem zavodni skupiny je nejen rozvoj vSseobecnych pohybovych schopnosti a osvojovani zakladnich
pohybovych dovednosti, ale jiz o¢ekavame, Ze sem chodi déti, které chtéji mit atletiku jako hlavni
sport. Tréninky jiz neprobihaji jen hravou formou, je zde kladen dliraz na spravné provedeni
zavodnich disciplin a maji také kondi¢ni charakter, trénujeme na atletické zdvody jednotlivc( i
druZstev, kterych se pravidelné ucastnime.

Povinnosti mladsiho Zactva

- Dochdazka na tréninky min 2 x tydné, pokud nechodi 2 x tydné, nutné dolozZeni ucasti na 2
trénincich tydné na jiném sportu

- U&ast min na 1 — 2 soustfedénich béhem roku

- Ucast na zavodech (min 6 zavod( ro¢né) — povinna Gcast na zavodech druZstev, oddilovych
zavodech a dalSich zavodech urcenych trenérem

- Oddilové obleéeni — tricko / tilko / topik + oddilové kratasy / kalhotky nebo libovolné
celoderné kratasy (bez vzorkd, miZe byt pouze logo vyrobce) + oddilova teplakova souprava

- Zdajem o atletiku, nadSeni a disciplina, respekt k ostatnim ¢lentm skupiny

- Sportovni prohlidka — kazdy rok
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V. Starsi zactvo
Pondéli 17.30-19.00 zakladni trénink
Stieda 17.30-19.00 zakladni trénink

Tréninky pro vybér — probihaji ,,meziro¢nikové” od starSiho Zactva aZ po kategorii muzii/Zen
s konkrétnim rozdélenim béhem jednotlivych dni — vybérové tréninky ut, ¢t, patek budou
upresnény (€as) v druhé poloviné zafi. V prvni poloviné jesté dobihaji zavody na draze.

Utery ¢as bude doplnén v poloviné zafi — kondi¢ni tréninky (zfejmé od 17 hodin)
Ctvrtek 18.00 — 19.30 — tréninky technik — skoky, hody, vrhy, sprinty a delSi béhy
Patek ¢as bude doplnén v poloviné zafi — tréninky zavodnich disciplin

Povinnosti starsiho Zactva

- Dochazka na tréninky min 2 x tydné, pokud nechodi 2 x tydné, nutné doloZeni Ucasti na 2
trénincich tydné na jiném sportu. Dirazné ale doporucujeme dochazku 3 x tydné, aby se
atlet mohl rozvijet i mimo zakladni tréninky v pondéli a ve stfedu

- Ucast min na 1 — 2 soustfedénich béhem roku

- Ucast na zadvodech (min 6 zavodi roéné) — povinnd Gcast na zavodech druistev, oddilovych
zavodech a dalSich zavodech urcenych trenérem

- Oddilové obleceni — tricko / tilko / topik + oddilové kratasy / kalhotky nebo libovolné
celoderné kratasy (bez vzorkd, miZe byt pouze logo vyrobce) + oddilova teplakova souprava

- Zajem o atletiku, nadseni a disciplina, respekt k ostatnim ¢lendm skupiny

- Sportovni prohlidka — kazdy rok

- Pomoc pfi organizaci zavodl poradanych oddilem, ¢asovy rozsah dle dohody s trenéry

V. Dorost, Juniofi / Juniorky, MuZi/Zeny
Pondéli 18.00 - 19.30 zakladni tréninky
Stieda 18.00-19.30 zakladni tréninky

Tréninky pro vybér — probihaji ,,meziro¢nikové” od starSiho Zactva aZ po kategorii muzii/Zen
s konkrétnim rozdélenim béhem jednotlivych dni — vybérové tréninky ut, ¢t, patek budou

svr

upresnény (€as) v druhé poloviné zafti. V prvni poloviné jesté dobihaji zavody na draze.

Utery ¢as bude doplnén v poloviné zafi — kondi¢ni tréninky (zfejmé od 17 hodin)
Ctvrtek 18.00 — 19.30 — tréninky technik — skoky, hody, vrhy, sprinty a delSi béhy
Patek €as bude doplnén v poloviné zafi — tréninky zavodnich disciplin

Povinnosti vyssich kategorii

- Dochazka na tréninky min 2 x tydné. Dlrazné ale doporucujeme dochazku 3 x tydné, aby se
atlet mohl rozvijet i mimo zakladni tréninky v pondéli a ve stfedu
- Ucast min na 1 — 2 soustfedénich béhem roku
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- Ucast na zavodech (min 6 zavod( ro¢né) — povinna Gcast na zavodech druZstev, oddilovych
zavodech a dalSich zavodech urcenych trenérem

- Oddilové obleceni — tricko / tilko / topik + oddilové kratasy / kalhotky nebo libovolné
celocerné kratasy (bez vzork(, mizZe byt pouze logo vyrobce) + oddilova teplakova souprava

- Zdajem o atletiku, nadSeni a disciplina, respekt k ostatnim ¢lentm skupiny

- Sportovni prohlidka — kazdy rok

- Pomoc pfi organizaci zavod( poradanych oddilem, ¢asovy rozsah dle dohody s trenéry

- Pro zdjemce moznost Ucasti na Skoleni pro rozhodc¢i — idealni prilezitost pro ,,osvézeni”
atletickych pravidel jednotlivych disciplin a moZnost Ucastnit se jako asistenti trenéra pfi
trénincich atletické mini pripravky, pfipravky nebo atletiky pro radost

VI. Atletika pro radost
Utery 17.00 — 18.30, pfip. Uprava Casu zacatku o + / - 15 — 30 minut
Ctvrtek 17.00 — 18.30, pFip. Uprava ¢asu za&atku o + /- 15— 30 minut

Cilem Atletiky pro radost je rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti a osvojovani zakladnich
pohybovych dovednosti. U¢ime déti nejen béhat, skakat a hazet, ale také rozvijime vSeobecnou
zdatnost a lasku k pohybu.

Proc¢ atletika pro radost? Vétsina modernich sportl cili predevsim na vykon, my bychom radi déti

eva v

ucili atletické discipliny i bez tohoto tlaku, pouze pro radost z pohybu. Neni to ale ,,odkladisté” pro
déti, proto i zde ocekavame zejména chut ditéte se téchto tréninkl zacastnit.

3. DULEZITE INFORMACE

1. Oddilové obleéeni - Oddilové obleéeni | atletika-libeznice

OBJEDNAVKOVY FORMULAR NA DRESY - https://forms.gle/dRDB1FfZAEegyM5T8

Dresy — tilka, topy, tricka, trenyrky, kalhotky, Cepice, tunylky, ¢elenky, ponozky — BESPA Pisek —
odkaz na velikostni tabulky - https://www.ialea.cz/velikostni-tabulky-standardni/.

Teplakové soupravy — Erima (https://www.jan-sport.cz/katalogy/) — Ize objednat cokoli z katalogu
s ca 40% slevou. Velikostni tabulky odpovidaji klasickym sportovnim velikostem - 140, 146, 152, 158,
164, XS, S, M, L, XL, XXL.

Nékteré dresy mame pfimo skladem, co neni skladem, trva ca 5 tydnu. Tepldkové soupravy ca 3
tydny. Formuldr vyfizujeme pribézné, ca 1 x tydné.

Il. Zdravotni prohlidky - Sportovni prohlidky | atletika-libeznice

Vsichni c¢lenové oddilu od mladsiho Zactva vysSe jsou povinni odevzdat potvrzeni o zdravotni
zpuUsobilosti k télesné vychové a sportu. Pro toto potvrzeni si kazdy lékar vystavuje sv(ij formular.
Je platné 1 rok. Vice informaci na vySe uvedeném webu.
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. WhatsApp skupiny

Kazda tréninkova skupina ma zaloZzenou svou WhatsApp skupinu, kam trenéfi posilaji informace,
které se tykaji trénink(, zavodl a dalSich dllezitych informaci. Prosime, nespamujte tuto skupinu.
Individudlni dotazy piSte pfimo vasim konkrétnim trenérim.

Iv. Platebni podminky

Platby trénink( se provadi 2 x ro¢né, v zafi na obdobi zafi - prosinec, tj. 4 mésice a v lednu na obdobi
leden - Cerven, tj. 6 mésicl. Kurzovné je stanoveno na zakladé tydenni dochazky. Dale se plati
jednotny roc¢ni oddilovy prispévek (na kalendarni mésic). Platebni podminky jsou zasilany mailem
vZdy na zacatku obdobi a nasledné zverejnény na nasich webovych strankach.

4. ZAKLADNi ODDILOVA PRAVIDLA

1. Kazdy rodi¢ sleduje veskeré informace zaslané emailem nebo zpravou pres WhatsApp ¢i
SMS, a to véetné priloh, dale informace na webu a FB. Kontakty, platby - vSe naleznete také
na téchto webovych strankach.

2. Rodi¢lm atletl zavodnich pripravek, mladsiho a starsSiho Zactva a starSim pfijde pfi registraci
do zévodniho systému Ceského atletického svazu email, ktery jsou rodie povinni
,rozkliknout” a zkontrolovat informace uvedené v systému CAS. Zde pak najdete viechny
informace o vykonech jednotlivych atlet(i, o zdvodech apod.

3. Trenérovi volate pouze v pripadé dualeZitého dotazu, ktery se v rozeslanych a vyvésenych
informacich nevyskytuje. K pfipadnym konzultacim je trenér kdispozici 15 minut pred
tréninkem, popf. ihned po skonceni tréninku.

4. Omluva neucasti na tréninku — formou zpravy na WA prislusSnym trenérim nebo pripadné e-
mailu- atletika.libeznice@gmail.com nebo formou sms zpravy pfimo svym skupinovym
trenérlm, nikoli do skupinového WhatsApp. Omluvenky je vhodné posilat nejpozdéji 30 min
pred zaCatkem tréninku. Pfipominame, Ze za nezletilé atlety je omluvenky povinen posilat
rodic (zdkonny zastupce), nikoli dité samo.

5. Prosime ovcasny prichod ditéte / atleta na trénink tak, aby se déti mohly vklidu
prevléknout, odskocit si na toaletu, napit se a abychom s tréninkem zacali v€as a spolecné.
Kvalitni rozcviceni je duleZité, a to zejména v zimnich mésicich.

6. Atleti/ déti nemluvi na tréninku vulgarné, neposmivaji se ostatnim, fyzicky se nenapadaji ani
jinak nezesmésnuji a neublizuji si. Pfi opakovaném napominani budou nejprve upozornéni
rodice, a pokud nedojde ze strany atleta k ndpravé, muze byt z oddilu vyloucen.

7. Vidy je nezbytné dbat prikazl trenéra, aby nedoslo ke zranéni atleta samotného nebo jiného
¢lena oddilu.

8. Pfi hodech a vrzich nikdy nehazi atlet proti ostatnim!

9. Pfi béhu a skoku nesmi zkfizit drahu jiného atleta!
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O pohybu atleta mimo atleticky oval atlet vidy informuje svého trenéra (odchod na wc,
oblékani, prezouvani).

Po dobu tréninku je zakazano délat salta, hvézdy, premety a jiné gymnastické a akrobatické
kousky, pokud k tomu nejsou déti vyzvany trenérem v ramci cviceni, pouzivat klouzacku a
herni prvky détského hfisté.

Atlet neopousti trénink bez védomi trenéra! Trenéfi jsou za déti zodpovédni pouze po dobu
tréninku/zavod(, jehoZ doba je presné ¢asové vymezena. V pfipadé zavod( je ddna casovym
harmonogramem poradatele a rodi¢ vidy strenérem domlouva, jakym zplsobem si
vyzvedne dité ze zavod!

Vsechny oddilové zavody poradané Atletikou Libeznice (Duhové zavody - duben, Podzimni
béh - listopad + pripadné dalsi vypsané) jsou pro vSechny cleny atletického oddilu povinné.

Neucast je omluvena pouze ze zdravotnich ¢i jinych zavaznych davod(. Upozoriujeme na
povinnost startovat v oddilovém dresu na zdvodech druzstev pripravek a Zactva, i na
zavodech jednotlived Zactva (zavody pfi nichZ atlet reprezentuje oddil atletiky Libeznice).
Tato povinnost vyplyva z atletickych pravidel CASu (Ceského atletického svazu).

Prosim dbejte i o spravnou Zivotospravu, kterd k atletice patfi. Détem podavejte jidlo
nejpozdeéji 45 minut pred tréninkem. Pokud maji hlad, nejlépe stravitelny je napf. hroznovy
cukr, banan, musli tycinka. Po tréninku détem doprejte kvalitni vecefi a kdo muize, tak
v zimnich mésicich i odpocinek ve vané, aby si déti prohraly svaly. K piti doporuc¢ujeme cistou
vodu nebo mirné slazenou mineralku. Také je potfeba mit dostatecny a kvalitni spanek.

Protahovani — dlileZitou soucdsti tréninku je pravidelné protahovani, které by atleti neméli
zanedbavat ani doma. Sprdvné a dostatecné protaZeni po tréninku pomahda udrZovat
potiebny rozsah pohybu, zlepsSuje regeneraci svall a je kliCcové pro prevenci svalovych urazu
a pretiZeni. Doporucujeme vénovat kratky ¢as na protaZeni kazdy den, idedlné po fyzické
aktivité nebo vecer pred spanim.

Na atleticky trénink a zavody se pfipravujte dikladné. NEEXISTUJE SPATNE POCASI, POUZE
SPATNE OBLECENI. Lepsi je oblegeni vrstvit. Také jsou potfeba vhodné sportovni boty,
v sandalech, snéhulich a kozackach se béhat neda. Pokud ma tréninkova skupina v zimnich
mésicich k dispozici télocvicnu, noste obleceni i prezuti do télocvicny. Vstup do budovy je ve
venkovni obuvi pfisné zakazan. Kdo previeceni a prezuti nebude mit, nebude moci
v télocvicné cvicit.

Tretry jsou na nékteré discipliny nezbytné, ale rozhodné neni vhodné v nich travit celou dobu
tréninku. Rozbéhani, rozcviceni a dalsi prapravna cviceni atleti absolvuji v béZeckych botach,
nikoliv tretrach. Na zavody se nosi vZdy vrchni vrstva obleceni v zavislosti na pocasi (bunda,
teplakova souprava), oddilovy dres nebo véci v kterych atlet zavodi V ptipadé Spatného
pocasi jsou nezbytnosti i véci nahradni. DuleZité je nezapomenout i na obuv - béZzecka na
rozcviceni, tretry na zavod samotny, k nim nezapomenout utahovak a nahradni hieby. Muze
se hodit i fleesova deka, kterou pres sebe atlet prehodim, pokud mi je chladno a nechci se
neustale svlékat a oblékat do teplaka.

Pro ty, ktefi maji néjaky zdravotni handicap doporucujeme masti chladivé i hiejivé, pripadné
tejpy.



@ Atletika Libeznice, z.s.

17. Tréninkova moralka -- dlleZita dochazka alespon 80%, mit motivaci (dobra fyzicka, parta),
mit cil (udélat si vykon, dostat se na republiku, do SCM, repre...)

18. Zavodni moralka — tymovy duch, v€asné omluvy, znalost pravidel discipliny, ve které
zavodim. Vcasny prichod, spravné rozcviceni, nezapomenout potifebné vybaveni (tretry,
hieby, deka, nahradni obleceni, svacina...)

5. ZAKLADNi INFORMACE K ZAVODUM JEDNOTLIVYCH KATEGORIi
Pripravky

Zavody druzstev - Obvykle stavime 3 druzstva po 10 zavodnicich. Zavody maji 3 az 4 kola. Kazdy atlet
ziskava body pro tym a nasledné se hodnoti poradi tymu. Zavodime pro radost, pro tym a skvélou
atmosféru. Do findle druZstev se kvalifikuje 10 nejSikovnéjSich zadvodniku, ktefi bojuji o umisténi
oddilu v ramci Stredoceského kraje.

Dalsi zavody — oddilové, libovolné na zakladé doporuceni trenérli nebo si rodi¢e najdou libovolné
zavody. VSechny tucasti na zavodech je dobré konzultovat s nékym z trenért.

Mladsi zactvo

Zavody druistev - Cilem je, aby se Ucastnilo co nejvice déti dané kategorie. Zdvody maji 3 aZ 4 kola.
Kazdy atlet ziskavd body pro tym a nasledné se hodnoti poradi tymu. Findle druZstev - na zakladé
vysledkl z prvniho aZ ¢tvrtého kola postupuje klub do findle druZstev, kde se rozhodne o celkovém
umisténi klubu v kraji.

Individualni krajské pfebory — halové a na draze

Dalsi zavody — oddilové, vefejné zavody obvykle vybirané z kalendafe na CASu. Zavody doporuéuji
trenéri nebo si atlet sam najde a jeho trenér ho prihlasi.

Starsi Zactvo, dorost, juniofi/juniorky, muzi/Zeny

Zavody druistev - Cilem je, aby se Ucastnilo co nejvice déti dané kategorie. Zavody maji 3 aZ 4 kola.
Kazdy atlet ziskava body pro tym a nasledné se hodnoti poradi tymua. Finale druzstev - na zakladé
vysledkUl z prvniho az ¢tvrtého kola postupuje klub do finale druZstev, kde se rozhodne o celkovém
umisténi klubu v kraji.

Individualni krajské prebory — halové a na draze

Dalsi zavody — oddilové, veiejné zavody obvykle vybirané z kalendare na CASu. Zavody doporucuji
trenéfi nebo si atlet sdm najde a jeho trenér ho pfihlasi.

MozZna Gcast na Mistrovstvi Cech a Ceské republiky v ramci druistev v sezoné na draze a na
Mistrovstvi Ceské republiky jednotlivcd v hale i na dréze.

Vzhledem k mensim poctiim atletl v uvedenych kategoriich mohou nasi atleti hostovat pro zavody
druZstev v jiném klubu. To znamena, Ze v zavodech druZstev hostujici atlet zavodi ,,pod hlavickou”
daného oddilu, jinak se pro atleta nic neméni.
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Dalsi informace vcetné kontaktli najdete na naSem webu www.atletika-libeznice.cz nebo na nasem FB
https://www.facebook.com/AtletikaLibeznice




