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1.Charakteristika a význam  atletiky  

Atletika je nazývána královnou sportu. Patří mezi nejmasovější a nejrozšířenější sportovní aktivity. Mezinárodní asociace atletických federací –IAAF sdružuje 212 členských zemí, je to nejvíce ze všech světových sportovních organizací. 

Atletika jako sport se vyvinula ze základních přirozených lokomočních pohybů člověka. Původně znamenala boj, závodění a dělila se na lehkou a těžkou atletiku. Dělení vycházelo ze starořeckého členění disciplin. Atletické discipliny byly součástí starověkých olympijských her. V současnosti tvoří jádro olympijského programu. Atletika patří mezi sporty objektivní, kde výkon a následné pořadí určují měřitelné jednotky. Je to sportovní odvětví zahrnující běhy, skoky, vrhy a hody, sportovní chůzi a víceboje.

Atletika obsahuje různorodé pohybové činnosti cyklického, acyklického a smíšeného charakteru. V atletických disciplinách se uplatňuje pohyb rovnoměrný, rovnoměrně zrychlený i rotační. Důležitým znakem techniky je efektivní a  rychlý pohyb těžiště těla nebo náčiní po určité dráze.

Atletická cvičení přispívají k všestrannému rozvoji jedince a současně mu poskytují alternativu sportovního vyžití. Mohou být prováděna na atletických stadionech, v halách i ve volné přírodě. Tvoří součást tělesné přípravy většiny sportů a jsou základem osnov školní tělesné výchovy. 

2.Dělení atletických disciplin

            Atletika a následně i atletické discipliny se dělí na základě různých kritérií. 
V následujícím textu uvádíme dělení z různých pohledů:

· Dělení podle disciplin

A) BĚHY   
I. Běhy na dráze
a) hladké 
- krátké tratě (běhy do 400 m včetně)

                                   




- střední tratě (běhy do 3000m) 

                                   




- dlouhé tratě (běhy nad 3000, maratón)






b) překážkové - krátké tratě

                                              



- steeplechase 






c) rozestavěné (štafetové) 
- olympijské tratě 










- neolympijské tratě



II. Běhy mimo dráhu
a) silniční 






b) přespolní

B) SKOKY  
I. Vertikální skoky

                     
II. Horizontální skoky

C) VRHY A HODY

D) CHŮZE

E) VÍCEBOJE

· Dělení podle prostředí

A) Na stadionu 
B) Mimo stadion 

- na silnici

- v terénu


C) V HALE

· Dělení podle discipliny, ve kterých se vedou světové rekordy (otevřené závodiště)

A) MUŽI

Běhy - 100 m, 200 m, 400 m, 110 m překážek., 400 m překážek, 800 m, 1000 m, 1500m, 
1 míle, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 10000 m, 20000 m, 1 hodina, 25000 m, 
30000 m, 3000 m překážek., 4x100 m, 4x 200 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m, 4 x 1500 m.

Skoky - skok vysoký, skok daleký, skok o tyči, trojskok.

Vrhy a hody - vrh koulí, hod diskem, hod kladivem, hod oštěpem.   

Chůze dráha - 20000 m, 2 hodiny, 30000 m, 50000 m.

Chůze silnice – 20 km, 50 km.

Víceboje – desetiboj (I. den: 100 m, skok daleký, vrh koulí, skok vysoký, 400 m; II. den: 110 m překážek., hod diskem, skok o tyči, hod oštěpem, 1500 m).

B) ŽENY

Běhy - 100 m, 200 m, 400 m, 100 m překážek, 400 m překážek, 800 m, 1000 m, 1500 m, 
1 míle, 2000, 3000 m, 5000 m, 10000 m, 20000 m, 1 hodina, 25000 m, 30000 m, 
3000 m překážek, 4 x 100 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m,4 x 800 m.

Skoky - skok vysoký, skok daleký, skok o tyči, trojskok.

Vrhy a hody - vrh koulí, hod diskem, hod kladivem, hod oštěpem.   

Chůze dráha - 10 000 m, 20 000 m.

Chůze silnice - 20 km.

Víceboje – sedmiboj (I. den: 100 m překážek., vrh koulí, skok vysoký, 200 m; II. den: skok daleký, hod oštěpem, 800 m).

· Dělení podle disciplin, ve kterých se vedou světové halové rekordy (kryté závodiště)

A) MUŽI

Běhy - 50 m, 60 m, 200 m, 400 m, 50 m překážek., 60 m překážek., 800 m, 

1000 m, 1500 m, 1 míle, 3000 m, 5000 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m.      

Skoky - skok vysoký, skok daleký, skok o tyči, trojskok.

Vrhy a hody - vrh koulí.

Chůze - 5000 m.

Víceboje – Sedmiboj (I. den: 60 m, skok do dálky, vrh koulí, skok do výšky; 
II. den: 60 m překážek, skok o tyči, 1000 m).

B) ŽENY

Běhy - 50 m, 60 m, 200 m, 100 m překážek, 400 m , 50 m př., 60 m př., 800 m, 
1000 m, 1500 m, 1 míle, 3000 m, 5000 m, 4 x 200 m, 4 x 400 m, 4 x 800 m.

Skoky - skok vysoký, skok daleký, skok o tyči, trojskok.

Vrhy a hody - vrh koulí.  

Chůze - 3000 m. 

Víceboje - pětiboj (60 m překážek, skok do výšky, vrh koulí, skok do dálky, 800 m).

· Dělení podle disciplin, které jsou součástí olympijského programu

A) MUŽI

100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m, 10000 m, maratón, 110 m překážek, 400 m překážek, 3000 m překážek, 4 x 100 m, 4x400 m, chůze na 20 km, chůze na 50 km, skok daleký, trojskok, skok vysoký, skok o tyči, hod diskem, vrh koulí, hod oštěpem, hod kladivem, desetiboj.

B) ŽENY

100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 5000 m, 10000 m, maratón, 100 m překážek, 400 m překážek, 4 x 100 m, 4 x 400 m, chůze na 20 km, skok daleký, trojskok, skok vysoký, skok o tyči, hod diskem, vrh koulí, hod oštěpem, hod kladivem, sedmiboj.

· Dělení podle obsahu a zaměření

A) ATLETIKA KONDIČNÍ

Uplatňuje se v  tělesné přípravě  jednotlivých sportů. Cílem atletické přípravy je optimální rozvoj pohybových schopností, vycházející z potřeb daného sportu. Využívají se jak obecné, tak i speciální atletické tréninkové prostředky a odpovídající tréninkové metody.

B) ATLETIKA ZDRAVOTNÍ

Některá vhodně vybraná atletická cvičení (chůze, volný běh aj.) jsou součástí pohybového programu nemocných jedinců v rámci jejich rekonvalescence (např. kardiovaskulární, psychické nemoci aj.). Důležitá je regulace zátěže a úzká spolupráce s lékařem.

C) ATLETIKA ŠKOLNÍ 

Je součástí tělovýchovného vzdělání na základních a středních školách. Atletické discipliny jsou začleněny do tématických plánů tělesné výchovy. Jejich obsah se realizuje jak v povinných tak i nepovinných formách tělesné výchovy.

Na základních školách je obsah  vymezen „Rámcovým vzdělávacím programem“ (RVP) v oblasti „Člověk a zdraví“.  Každá škola si pak  výuku specifikuje ve  „Školním vzdělávacím programu“. 

Na prvním stupni základní školy vychází obsah  výuky atletiky z obecných zásad stanovených pro tělesnou výchovu . Začínají se rozvíjet vybrané pohybové schopnosti a utvářejí se základní pohybové dovednosti, především formou různých her a soutěží s využitím přirozených cvičení. Důraz je kladen na prožitek  a zdravotní účinek. Obsah výuky směřuje do znalosti základních pojmů, rozvoje vybraných pohybových schopností i nácviku základních atletických dovedností.   

D) ATLETIKA REKREAČNÍ

Spadá do sféry volnočasových zájmových aktivit jedince. Některá vybraná atletická cvičení se stávají součástí pravidelného pohybového režimu jedince. Cílem je kompenzovat nedostatek pohybu bez zdůraznění výkonnostního aspektu.                

E) ATLETIKA ZÁVODNÍ

Cílem je podání optimálního (maximálního) atletického výkonu ve vybrané disciplině. Atletická příprava je členěna do několika etap a vychází z  věkových a individuálních zvláštností jedince.   

F) ATLETIKA ZDRAVOTNĚ POSTIŽENÝCH

Je orientovaná na osoby se zdravotním handicapem, kteří mají zájem o provozování vybraných atletických disciplin v rekreační nebo závodní formě.   

3. Atletické rozcvičení 

A – Atletické rozcvičení bez zaměření (všeobecné)

B-  Atletické rozcvičení se zaměřením na disciplínu (speciální) - běhy

                                                                                                      - vrhy a hody

                                                                                                      - skoky

Struktura rozcvičení :

I.

1. Volný klus – rozklusání (uvádí se v metrech, v minutách) – je možné vložit různé činnosti.

2. Protahovací – vyrovnávací cvičení

3. 2 x volné úseky do 50 m

4. Švihová cvičení (např u stěny)

5. 2 x rychlé úseky

II.

1. Protahovací cvičení

2. Pohybové hry – nebo rozběhání

3. Švihová cvičení

vzor přípravy Atletické rozcvičení

- vzor -

Jméno a příjmení:

Jan Novák

Ročník:


1.

Aprobace:


TV-S (komb.)

Doba rozcvičení: 25 min.

1) Rozběhání:  udáno ve vzdálenosti nebo v čase (400m / 4 min.)

2) Statické rozcvičení (protažení)
(10 – 15 cviků se zaměřením na celkové rozcvičení hlavních svalových partií)
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3) Technicky protažené rovinky : počet opakování , vzdálenost (2 x 60 m)

4) Dynamické švihové rozcvičení u hrazení 
(4-5 cviků)

	Nákres
	Popis cviku
	Fyziol. účinek
	Počet opakování

	
[image: image2.png]




	Ve stoji na pravé s oporou o stěnu - komíhat levou do polohy přednožení pokrčmo a zpět do zanožení.
	Zvýšení rozsahu a procvičení svalů v oblasti kyčelního kloubu, příprava na zátěž atd.
	10 x na pravou i levou nohu


5) Atletická abeceda (počet opakování, vzdálenost)

· liftink, skipink, zakopávání

· atd.

6) stupňované rovinky – počet opakování, vzdálenost (2 x 60 m)

7) závěrečné uvolnění, kompenzační cvičení (5 cviků v sedu nebo v lehu)

	Nákres
	Popis cviku
	Fyziol. účinek
	Počet opakování

	
	V lehu na zádech ......
	Uvolnění  v oblasti kyčelního kloubu
	20 sec výdrž


8) literatura (seznam použité literatury)

4. Základní pravidla a rozhodování

Běhy dělíme: 

· HLADKÉ

· PŘEKÁŽKOVÉ

· ROZESTAVĚNÉ

Hladké

Standardní běžecký ovál je 400 m. Musí mít dvě rovinky a dvě zatáčky o stejném poloměru. Vnitřní okraj dráhy musí být ohraničen obrubníkem 50 mm širokým a 50 mm vysokým. Ostatní čáry, které vymezují atletický ovál jsou rovněž 50 mm široké. 

Délka běžeckého oválu musí být měřena po čáře vzdálené 0,30 m od vnitřní hrany obrubníku směrem do dráhy (první dráha). Tam,kde běžecký ovál není vymezen obrubníkem, se musí měřit ve vzdálenosti 0,20 m od čáry označující vnitřní okraj oválu (druhá až osmá dráha). 
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Délka každé dráhy musí být měřena od přední hrany startovní čáry po hranu cílové čáry bližší startu. Do délky dráhy se počítá čára startovní. Šířka atletické dráhy je 1,22 cm. Do šířky atletické dráhy se počítá vždy vnější čára. Cíl a start musí být vyznačen bílou čarou širokou 50 mm.
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Závod na silnici se musí běhat na upravených cestách. Pokud to silniční provoz neumožní, je možné vést trať po cyklistických stezkách nebo po chodnících pro pěší podél silnice. Start a cíl může být na atletickém stadionu. Délka trati pro závody na silnici musí být měřena po nejkratší možné dráze, kterou by závodník po cestě vymezené pro závod mohl proběhnout.

Přespolní běhy. Trať musí být vytyčena v otevřené nebo lesnaté krajině, v terénu pokrytém pokud možno trávou, s přírodními překážkami, které může stavitel trati využít pro ztížení či zpestření trati. Trať musí být jasně vyznačena po obou stranách. Významné úseky musí být bezpečně ohraničené, jedná se zejména o prostory startu, cíle a rozcvičení.

Startovní bloky. Musí být používány při všech bězích do 400 m včetně a nesmí být používány při jiných závodech. Při nastavení na startu nesmí jakákoliv část přesahovat startovní čáru nebo zasahovat do jiné dráhy. 

Start. Musí být vyznačen bílou čarou 50 mm širokou. Pro všechny běhy, které se neběží v drahách, musí být startovní čára zakřivena tak, aby všichni běžci odstartovali ve stejné vzdálenosti od cíle. Všechny běžecké závody musí být odstartovány výstřelem ze  startovací pistole a to za předpokladu, že jsou běžci v klidu. U běhů do 400 m včetně je povelová technika startéra „Připravte se !“  a  „Pozor !“. Při bězích nad 400 m je povelem pouze „Připravte se !“, po kterém následuje, když jsou běžci v klidu, výstřel. Kterýkoli běžec, který způsobil chybný start musí být ze závodu vyloučen. Při bězích v rámci vícebojů musí být diskvalifikován běžec, který zaviní dva chybné starty. U běhů na silnici se používají standardní povely jako pro běhy nad 400 m. U závodů s velkou účastí běžců musí 5 min před vlastním startem být oznámen výstražným znamením. Závod. Při běhu v oddělených drahách se každý závodník musí pohybovat v jemu přidělené dráze od startu do cíle. U běhu na 800 m, pokud se zahajuje závod v drahách, se musí běžet v drahách až po obloukovou čáru vyznačenou na konci první zatáčky, kde běžci mohou opustit své dráhy.

Pokud běžec při běhu strká do jiného běžce nebo mu brání  v běhu, musí být ze závodu vyloučen. Závodník, který dobrovolně opustí běžecký ovál, nesmí v závodě pokračovat. Při závodech na silnici smí běžec opustit silnici se svolením rozhodčího a za jeho dozoru, pokud si odchodem z trati nezkrátí předepsanou vzdálenost. 

Měření časů. Oficiální časy musí být měřeny jedním z následujících způsobů - ruční a plně automatické měření. Při ručním měření musí časoměřiči stát v rovině cílové čary a vně běžeckého oválu. Pokud je to možné, jsou vzdáleni alespoň 5 metrů od dráhy. Časoměřiči musí používat buď mechanických stopek nebo ručně ovládaných elektronických stopek s digitálním čtením. Časy musí být měřeny od záblesku či kouře pistole do okamžiku, kdy kterákoli část těla závodníka (tj. trup nikoli hlava, krk, paže, noha, ruka) dosáhne svislé roviny procházející okrajem cílové čáry bližším startu. Všechny ručně měřené časy při bězích na dráze musí být odečítány na nejbližší vyšší desetinu. Při závodech pořádaných částečně nebo mimo stadion na nejbližší vyšší celou sekundu. Pokud se zastaví ručička stopek mezi dvěma ryskami určujícími čas, musí se přiznat horší čas. Při použití elektronických stopek s digitálním čtením se všechny časy, které na druhém desetinném místě nekončí nulou, zaokrouhlují na nejbližší vyšší celou desetinu sekundy (např. 11,61 zápis 11,7 ). Souhlasí-li údaj dvou ze tří stopek, pak je úředním časem údaj naměřený oběma souhlasnými stopkami. Pokud se rozcházejí údaje všech tří stopek, je úředním časem střední údaj. Jsou-li k dispozici pouze dva údaje, které se navzájem liší, musí být úředním údajem horší čas. 

Při plně automatickém měření u běhů do 10000 m se časy musí odečítat v setinách sekundy a stejně tak se musí zaznamenat. Při delších bězích na dráze se časy, které nekončí nulou, musí zaokrouhlit na nejblíže vyšší  desetinu sekundy. (např. 51:30,16 zápis 51:30,2 )    

Měření rychlosti větru. Rychlost větru musí být měřena od záblesku startérovy pistole a to u běhů na 100 m po dobu 10 sekund a u běhu na 200 m po dobu 10 sekund od okamžiku, kdy první běžec vběhl do cílové rovinky. Rychlost větru se rovněž měří při bězích  na 50 m a 60 m po dobu  5 sekund. 
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Překážkové 

Překážky pro sprinty musí být zhotoveny z kovu nebo jiného vhodného materiálu s horní příčkou ze dřeva. Překážka musí být zhotovena tak, aby k jejímu poražení bylo potřeba síly alespoň 3,6 – 4,0 kg působící ve středu horní hrany dřevěné příčky na všech nastavených výškách. Výšky překážky na jednotlivých tratích jsou uvedeny v pravidlech. Šířka se pohybuje v rozmezí 1,18 – 1,20 m. Celková hmotnost nesmí být menší než 10 kg. Pro předepsanou výšku je tolerance 3 mm. Horní příčka je pruhovaná černobíle nebo jinými kontrastními barvami a to tak, že světlejší pruhy jsou na okrajích příčky a jsou nejméně 225 mm široké.

Překážky pro steeplechase musí být široké 3,940 m. Horní břevno musí být opatřeno pruhy v bílé a černé barvě šířky alespoň 225 mm. Hmotnost každé překážky je 80 – 100 kg. a její základna je široká 1,20 – 1,40 m. Překážka na vodním příkopu musí být 3,66 m široká a musí být pevně ukotvena k zemi. Dno příkopu musí být pokryto umělým povrchem. Hladina vody na začátku závodu musí být v úrovni povrchu dráhy.Maximální hloubka vody je 0,70m.

Start musí být vyznačen bílou čarou 50 mm širokou. Pro všechny běhy, které se neběží v drahách, musí být startovní čára zakřivena tak, aby všichni běžci odstartovali ve stejné vzdálenosti od cíle. Všechny běžecké závody musí být odstartovány výstřelem ze  startovací pistole a to za předpokladu, že jsou běžci v klidu. U běhů do 400m včetně je povelová technika startéra „Připravte se !“ a „Pozor !“. Při ostatních bězích je povelem pouze „Připravte se !“ po kterém následuje, když jsou běžci v klidu, výstřel.

Závod ve sprintu. Všechny běhy musí být běženy v drahách a každý závodník musí po celý závod setrvat ve své dráze. Jestliže závodník při překonávání překážky vede chodidlo nebo nohu pod úrovní horní hrany překážky, překoná překážku, která není v jeho dráze nebo podle názoru vrchního rozhodčího úmyslně porazí některou překážku rukou nebo nohou, musí být diskvalifikován.

Závod steeplechase. V závodě na 3000 m překážek musí závodník překonat 28 pevných překážek a 7 překážek s vodním příkopem.V závodě na 2000 m př. 18 překážek pevných a 5 překážek s vodním příkopem. Při závodě na 3000 m př. musí být v každém úplném kole  překonáno 5 překážek, z nichž vodní příkop je čtvrtou překážkou. Úsek od startu k počátku prvního kola se musí běžet bez překážek, které musí být odstraněny dokud všichni závodníci nevběhnou do prvního kola. Každý závodník musí překážku přeskočit nebo přeběhnout. Pokud některou oběhne nebo vede chodidlo pod úroveň její horní hrany v okamžiku jejího překonání, musí být diskvalifikován.

Měření časů. Dodržuje se stejný způsob měření jako u hladkých běhů . 

Měření rychlosti větru. Rychlost větru musí být měřena od záblesku startérovy pistole, a to u běhů na 100 m př. a 110 m př. po dobu 13 sekund. U běhu na 80 m př. po dobu 10 sekund.  

Rozestavěné - štafetové

Délky jednotlivých úseků rozestavěných běhů musí být vyznačeny čarami 50 mm širokými, vedenými napříč drah. Tyto čáry označují středy předávacích území. Předávací území je dlouhé 20 m. Musí být vymezeno dvěma hraničními čarami širokými 50 mm a vzdálenými 10 m vpřed i vzad od středové čáry předávacího území. Předávací území začíná a končí na hraně hraniční čáry bližší startu ve směru běhu. Při závodu 4 x100 m je možné využít desetimetrového náběhového území. Běžec však při výběhu musí stát uvnitř tohoto území a nesmí v tomto území předat štafetový kolík. 

Náběhové a předávací území
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Štafetový kolík musí být válcové těleso hladkého povrhu, zhotovené ze dřeva, kovu nebo jiného tuhého materiálu. Jeho délka nesmí být větší než 300 mm a kratší než 280 mm a nesmí mít hmotnost menší než 50 gramů. Jeho barva musí být taková, aby byl jasně viditelný během závodu. 

Závod. Kolík musí být nesen v ruce po celý závod. Upadne-li na zem, musí jej bezpodmínečně zvednout běžec, který jej upustil, smí přitom opustit svou dráhu, nesmí si však takto zkrátit trať. Při všech rozestavěných bězích musí být kolík předán uvnitř předávkového území. Předávka začíná v okamžiku, kdy se přebírající běžec poprvé kolíku dotkne a končí teprve v okamžiku, kdy je kolík pouze v ruce přebírajícího běžce. Rozhodující je poloha kolíku v předávacím území, nikoliv poloha těla nebo končetin běžců. Předání kolíku mimo předávací území znamená diskvalifikaci. V úsecích, které se běží v drahách, si závodník může ve své vlastní dráze udělat jednu kontrolní značku, např. pomocí přilnavé pásky o rozměru max. 50 x 400 mm, výrazné barvy, kterou nelze zaměnit se stálým značením drah. Na škvárové nebo travnaté dráze si může kontrolní značku ve vlastní dráze udělat vrypem do povrchu dráhy. Jiné kontrolní značky nemohou být použity. Závod na 4 x 100 m musí být běžen celý v drahách. V závodě 4 x 400 m  se běží v drahách první kolo a navazující zatáčka až po obloukovou čáru na jejím konci (čára seběhnutí k vnitřnímu okraji dráhy). Běžci na 3. a 4. úseku se řadí v pořadí, které mají jejich členové štafety na čáře 200 m před cílem. V úsecích, kde se neběží v drahách, vyjma běhu na 4 x 400 m, mohou očekávající běžci zaujmout postavení u vnitřního okraje dráhy podle toho, jak členové družstev dobíhají, pokud nestrkají nebo nepřekážejí jiným závodníkům v běhu. 

Měření časů. Dodržuje se stejný způsob měření  jako u hladkých běhu. 

SKOK DALEKÝ

Pro soutěže ve skoku dalekém se využívá rozběžiště, které má šířku 1,22 m a nesmí být kratší než 40 m měřeno od jejího konce po příslušné odrazové břevno. Součástí rozběžiště je i odrazové břevno, které je zpravidla vzdálené 1 m až 3 m od doskočiště a je zapuštěné 
do úrovně rozběhové dráhy a povrchu doskočiště. Hrana břevna blíže k doskočišti se nazývá odrazovou čarou. Bezprostředně za odrazovou čarou musí být umístěna deska zhotovena 
ze dřeva nebo jiného vhodného materiálu s plastelínou. Hrana se z úrovně odrazového břevna ve směru rozběhu musí zvedat do výšky pod úhlem 45°. Místo plastelíny lze použít navlhčený písek, který umístíme na hranu odrazového břevna tak, aby hrázka z písku svírala úhel 45°. Důležitou součástí je doskočiště. To musí mít šířku nejméně 2,75 m a délku 8,00 m a musí být naplněno zkypřeným vlhkým pískem. Jeho povrch musí být zarovnán do úrovně odrazového břevna.

Platnost pokusů. Za nezdařený pokus se považuje, jestliže se závodník:

a) odrazí za odrazovou čarou (přešlap), zanechá stopu za odrazovou čárou (v plastelíně, písku),

b) odrazí vedle odrazového břevna (před nebo za prodloužením odrazové čáry,

c) při skoku dotkne půdy mezi čárou odrazu a doskočištěm,

d) použije při rozběhu nebo skoku přemetu či salta v jakékoliv podobě,

e) při doskoku dotkne půdy mimo doskočiště v místě, které je blíže odrazové čáře, než je nejbližší  stopa v doskočišti způsobená při tomto skoku,

f) vrací se po doskoku přes doskočiště.

Počet pokusů a časové omezení. Pokud je v soutěži 8 a méně závodníků, mají všichni 6 pokusů. Při vyšším počtu mají všichni závodníci 3 pokusy a další 3 pokusy jen ti, kteří jsou po třech pokusech na 1.-8. místě. Závodníci mají právo vynechat kterýkoli pokus, nemohou však vyžadovat jeho provedení později. K provedení pokusu mají závodníci časový limit 1 min. Rozhodčí zaznamenává každý zdařený (zaznamenává se výkon v cm), nezdařený či vynechaný pokus. Neplatný pokus se nezaznamenává. 

Měření výkonu. Výkon se měří pásmem nebo optickým zařízením. Rozhodčí měří každý zdařený pokus a zaznamenává ho číselnou hodnotou v cm. Měří se od místa poslední stopy v písku (zapíchnutá značka, jehla). Při měření pásmem, které musí být nataženo kolmo k odrazové čáře, se výkon čte na odrazové čáře (nula pásma je u jehly v doskočišti).
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Určování pořadí. Vítězí závodník, který dosáhne nejlepšího výkonu, tj. skočí nejdál. Pokud dosáhnou dva a více závodníků stejného nejlepšího výkonu, nastává rovnost výkonů a o pořadí rozhoduje druhý nejlepší pokus, popřípadě třetí atd.

SKOK VYSOKÝ

Skok vysoký patří do soutěží v poli, kde snahou skokana je zdolat laťku v co nejvyšší výšce odrazem z jedné nohy. Laťka musí být zhotovena ze sklolaminátu nebo jiného vhodného materiálu, ale nikoliv z kovu. Musí mít kruhový průřez, vyjma dvou koncových dílů pro uložení na podpěrách, které jsou ploché. Laťka musí svými konci na podpěrách spočívat tak, aby dotykem závodníka lehce spadla na zem, ať již dopředu nebo dozadu. Mezi konci laťky a stojany musí být mezera na každé straně minimálně 10 mm. Doskok se provádí do doskočiště, které by mělo mít rozměry 5 x 3 m a musí být umístěno tak, aby žádná jeho část neprotínala svislou rovinu proloženou oběma stojany. Umístění stojanů a doskočiště je třeba řešit tak, aby mezi nimi byla mezera nejméně 100 mm a laťka nemohla být shozena pohybem doskočiště a jeho následným dotykem se stojany. 
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b) Základní pravidla

Posuzování platnosti pokusů. Skokan se při skoku do výšky musí odrážet jednou nohou. Za nezdařený pokus se počítá shození laťky, dotek země či doskočiště kteroukoli částí těla za rovinou proloženou stojany. 

Počet pokusů a časové omezení. Závodník může začít skákat na kterékoli výšce a může kterékoli výšky vynechávat. Na každou postupnou výšku má skokan tři pokusy. Tři nezdařené pokusy za sebou ho vylučují ze soutěže. K provedení pokusu mají závodníci časový limit 1 min. Pokud závodník má po sobě dva následující pokusy, prodlužuje se časový limit k provedení pokusu na 2 min. V případě, že v soutěži zůstávají 2 závodníci, prodlužuje se na také na 2 min. Pokud v soutěži pokračuje jeden závodník, doba stanovená na pokus je pak tři min. Rozhodčí zaznamenává každý zdařený, nezdařený či vynechaný pokus. Neplatný pokus se nezaznamenává.  

Příklady záznamů:

O

zdařený pokus

X

nezdařený pokus

(

vynechaný – neuskutečněný pokus

XO 
 
závodník skočil na 2. pokus

XXO
 
závodník skočil na 3. pokus

XXX
 
3 nezdařené pokusy, soutěž ukončil

XX( 

závodník má 2 nezdařené pokusy, 3. pokus vynechal; může tento pokus využít na další postupné výšce, má ale jen jeden, poslední pokus. Pokud neuspěje, končí v soutěži.

Měření výkonu - výška laťky. Výška laťky se měří při nastavování základní výšky, při každém zvyšování a vždy, když bylo pohnuto se stojany nebo byla laťka vyměněna nebo při dosažení rekordu. Měří se na třech místech (u každého stojanu a v místě největšího prohnutí). Výška naměřená v místě největšího prohnutí pak platí. Při měření musí být měřidlo kolmo k zemi a postaveno za laťkou blíže k doskočišti. 
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Určování pořadí. Vítězí závodník, který dosáhne nejlepšího výkonu, tj. skočí nejvýše. Pokud dosáhnou dva a více závodníků stejného nejlepšího výkonu, nastává rovnost výkonů a o pořadí rozhoduje, kdo měl na poslední skočené výšce nejméně pokusů. Jestliže rovnost trvá, přizná se lepší umístění tomu, kdo měl v soutěži nejméně nezdařených pokusů. Pokud nadále rovnost trvá postupuje se takto:

- při rovnosti výkonů na prvním místě mají závodníci ještě jeden pokus na výšce, na které kterýkoliv z nich předtím neuspěl. Nerozhodne-li se ani tak, snižuje se nebo zvyšuje o 2 cm. Závodníci mají na každé výšce jen jeden pokus. Vítězí ten, který skočí a ostatní závodníci již na poslední výšce neuspěli 

- při rovnosti na jiných místech, mají všichni závodníci, kterých se to týká, stejné umístění.

Příklad zápisu ve skoku vysokém

	závodník
	155
	158
	161
	164
	výkon (pokus)
	konečné pořadí

	A
	O
	O
	XXO
	XO
	164 /2(3)
	1.

	B
	XO
	XO
	XX(
	X
	158/ 2(2)
	4.

	C
	O
	XX(
	O
	XXX
	161/ 1(2)
	2.

	D
	XXO
	(
	O
	XXX
	161/ 1(2)
	2.


Vysvětlivky: 161/1(2): Závodník C a D skočili výšku 161 cm na první pokus a oba dosáhli v soutěži 2 nezdařených pokusů – nejedná se o shodu na 1.místě – oběma se přiřazuje stejné pořadí.

HOD MÍČKEM

Rozběhová dráha pro hod míčkem, granátem a oštěpem musí být dlouhá nejméně 30,0 m a nejvýše 36,5 m. Musí být podélně vyznačena dvěma rovnoběžnými čarami širokými 50 mm, vzdálenými od sebe 4,0 m. Hod musí být proveden před kruhovým obloukem o poloměru 8,0 m. Oblouk musí být vyznačen bílou čarou širokou 70 mm nebo stejně širokým, bíle natřeným břevnem ze dřeva, zapuštěným do úrovně okolní půdy. Na obou koncích oblouku musí být vyznačeny bílé čáry široké 70 mm a dlouhé 750 mm (měřeno od vnitřní hrany postranních čar rozběhové dráhy) vedené kolmo na podélné čáry rozběhové dráhy. Výseč pro dopad náčiní musí být vyznačena bílými čarami, jejichž vnitřní hrany musí procházet průsečíky odhodového oblouku s rovnoběžnými postranními čarami, jež vymezují rozběhovou dráhu a v prodloužení se musí protínat ve středu křivosti odhodového oblouku. Čáry, jež  vyznačují výseč, tak svírají úhel 29o.
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b) Základní pravidla 

Posuzování platnosti pokusů. Závodník nesmí opustit rozběhovou dráhu dříve, než se náčiní dotkne země a nesmí se kteroukoliv částí těla dotknout čar, které vymezují rozběhovou dráhu nebo terénu mimo ni. 

Počet pokusů. Jestliže je v soutěži 8 a méně závodníků, mají všichni 6 pokusů. Při vyšším počtu mají všichni závodníci 3 pokusy a další 3 pokusy jen ti, kteří jsou po třech pokusech na 1.-8. místě. 

Závodníci mají právo vynechat kterýkoli pokus, nemohou však vyžadovat jeho provedení později.

K provedení pokusu mají závodníci časový limit 1 min. 

Rozhodčí zaznamenává každý zdařený, nezdařený či vynechaný pokus. Neplatný pokus se nezaznamenává. 

Měření výkonu.Rozhodčí měří každý zdařený pokus. Měří se od nejbližší stopy způsobené dopadem náčiní k vnitřnímu okraji odhodové čáry. Stopa náčiní musí ležet zcela mezi vnitřními okraji čar vymezujících plochu výseče (29°). Pokud se měří ocelovým pásmem, hodnota nula se kryje s okrajem nejbližší stopy dopadu náčiní. Výkon se odečítá od vnitřního okraje odhodové čáry a zaznamenává se s přesností na cm.
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Určování pořadí. Vítězí závodník, který dosáhne nejlepšího výkonu, tj. hodí nejdál. Pokud dosáhnou dva a více závodníků stejného nejlepšího výkonu, nastává rovnost výkonů a o pořadí rozhoduje druhý nejlepší pokus, popřípadě třetí atd. Trvá-li i nadále rovnost výkonů a jedná-li se přitom o první místo, absolvují závodníci se shodnými výkony nové pokusy ve stejném pořadí až do konečného rozhodnutí.

LITERATURA:  Pravidla atletiky (2006), dostupné z: http://www.atletika.cz
_1286098389

