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ATLETICKÝ TROJBOJ

Vzplanutím olympijského ohn  budou naše d tské olympijské hry zahájeny. Sportovci se po náro ném 
tréninku sjížd jí pod olympijské kruhy. Nyní se vše rozhodne. V atletickém trojboji zm í své síly a prokážou svou 
pohybovou zdatnost. Jen ti nejlepší vystoupí na stupn  vít z  a s medailemi na krku si vychutnají pocit vít zství. 

Motivace:

Kuželky na vyty ení startu a cíle, ter íky k ozna ení dosažených výkon , pásmo, stopky, 3 molitanové 
mí ky, medicinbal, startovní karty pro jednotlivce i družstva, diplomy, medaile. 

K tomuto metodickému listu není k dispozici žádný pracovní list.

Pot eby:

P ed samotnými závody necháme všechny závodníky nastoupit (podle v ku nebo družstev). 
Pozdravíme se pok ikem a seznámíme d ti s pr b hem závodu a pravidly, která musejí dodržovat.

1. Trojboj jednotlivc

Vedoucí spolu s d tmi vybere t i disciplíny, které budou tvo it atletický trojboj. Ú astníky rozd líme do kategorií, 
ve kterých budou sout žit, podle v ku a pohlaví.

Nap .:  Hod do dálky kriketovým mí kem (pop . tenisovým mí kem)
 B h 30 m na as
 Trojskok z místa – ská ou se t i skoky na sebe navazující, odraz vždy jednou nohou, rozhoduje místo 
doskoku 
 po t etím skoku, m íme délku. 

Každý ú astník závodu musí absolvovat všechny t i disciplíny. Vedoucí vystaví každému závodníkovi startovní kartu, 
do které se budou zapisovat dosažené výsledky.

U hodu a trojskoku nemusíme m it všechny výkony, ale ozna íme místo dopadu i doskoku ter íkem. Po dokon ení 
disciplíny všemi závodníky zapíšeme do startovních karet po adí d tí podle dosažených výkon . 

U b hu napíšeme k jednotlivým as m po adí.

Po absolvování trojboje se teme každému dít ti po adí všech disciplín. Toto íslo rozhodne o celkovém umíst ní. 
Nejnižší íslo = 1. místo v atletickém trojboji.

2. Trojboj družstev

Vedoucí vybere sout žní disciplíny trojboje a rozd lí d ti do stejn  po etných a vyrovnaných družstev. Družstva 
ozna íme ísly. Na start vždy nastoupí celé družstvo a jeho lenové postupn  splní zadaný úkol.

Nap .: Hod medicinbalem

Zp sob hodu mí e je obouru , ve stoji rozkro ném, do dálky p ed sebe.

První z družstva provede hod a z místa dopadu hází další len družstva. Hrá i házejí postupn , až se všichni lenové 
družstva vyst ídají. Místo dopadu posledního hodu ur uje, jak daleko celé družstvo dohodilo. Místo se ozna í 
a nastoupí na start další družstvo. Až všichni odházejí, ur í vedoucí po adí družstev a zapíše do startovní karty.

B h s molitanovým mí kem kolem mety zp t na start

Vedoucí postaví metu do vzdálenosti 20 m od startu. Na jeho povel vyb hne první len družstva, nese molitanový 
mí ek a b ží kolem mety zp t na start. Na startovní á e p edá mí ek dalšímu závodníkovi. B há se tak dlouho, až se 
všichni lenové družstva vyst ídají. Rozhoduje as, za který celé družstvo postupn  ub hlo celou trasu. Mohou také 
b žet družstva naráz, každé po své vyty ené dráze. Nemusí se v tomto p ípad  m it as, ale po adí ur í dob hnutí 

Provedení:

Rozvoj t chto kompetencí: sociální a personální, k u ení.

Zlepšuje nácvikem b h, skok, hod a zú astní se atletického trojboje. Zná a ídí se základními 
pokyny a povely. U í se sportovnímu chování – dodržovat pravidla a nepodvád t. Spolupracuje v týmu a snaží se 
dosáhnout co nejlepšího výkonu.

Obecný cíl:

Konkrétní cíl:

as p ípravy

30 minut

as realizace

60 minut

Prostor

h išt , louka

Ro ní období

jaro, léto

Po et ú astník

10–15

V ková kategorie

4.–5. t ída/10–11 let
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Vedoucí každou disciplínu d tem názorn  p edvede. Pozor na p esné ur ení místa doskoku a dopadu. 
Tedy míst, ze kterých pokra ují další závodníci. Nutno také dbát zvýšené bezpe nosti v místech dopadu mí , aby 
nedošlo ke zran ní d tí. Všechny d ti se musí zdržovat za startovní árou.

Pozor na:

Moje poznámky:

posledních len  družstev. Po adí se op t zapíše do startovní karty každého družstva.

Skok z místa snožmo 

Nejprve ská e vždy první len družstva ze startovní áry. Z místa jeho doskoku ská e druhý len a tak pokra ují, až 
se všichni lenové vyst ídají. Doskok posledního lena rozhodne, kam až družstvo doskákalo. K disciplín  se p ipraví 
další družstvo. Po adí se op t zapíše do startovní karty.

O celkovém umíst ní družstev v trojboji rozhodne sou et jednotlivých po adí v disciplínách. Vít zí družstvo 
s nejnižším sou tem. Atletický trojboj ukon íme nástupem s vyhlášením výsledk . Vít zové obdrží diplom a medaile. 
M žeme vyhlásit nejlepšího b žce, skokana a háze e, podle výkon  v jednotlivých disciplínách závodu jednotlivc . 
Nezapome me pod kovat všem závodník m za jejich snahu, výkony a dodržování pravidel.

Na aktivitu lze navázat zapojením do pionýrské sout že v Pentatlonu.

Autistické d ti je t eba dávat na konec družstva, aby si za  xovaly 
pravidla a prakticky vid ly, jak splnit zadaný úkol. Pokud plní zadaný 

úkol všechny d ti najednou, pak dávat autistickým d tem jednoslovné, konkrétní a jasné pokyny. D tem s poruchou 
motoriky nebo d tem t lesn  hendikepovaným je možné zadávat jinou roli p i sout ži – rozhod í, mety, starté i, 
hodnotitelé sout že… 

P ístup k d tem se speci  ckými 
vzd lávacími pot ebami:


