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Uvod

Tematicky i obsahové tato kniha volné navazuje na publikaci
Gymnasticka pruprava sportovce (Kristofi¢, 2004). Hlavnim davo-
dem k jejimu napsani byla pfizniva reakce &tenarl s pfipominkou, ze by
v knize mélo byt vice odkazl a praktickych ukazek zaméfenych na tré-
nink déti a mladeze. Pravdou je, ze nékteréa cviceni ve jmenované publi-
kaci jsou pro déti pfili§ obtizna, ale téch vylozené ,nevhodnych® je jen
zlomek. SkuteCnost je vSak takova, Ze i cviCeni, ktera déti dobre zvladaji,
jsou povazovana za cviky pouze pro dospélé, protoze na fotografiich
doprovazejicich text jsou pfedvadéna dospélymi demonstratory. Proto
jsou mnohymi Ctenari automaticky zafazovana jako cviceni pouze pro
dospélé, a to neodpovida skutecnosti. Proto jsme se rozhodli uvést veci
na pravou miru vydanim nové publikace. Ta je zamérena vyhradné na
pohybovou pfipravu déti a zdlrazfiuje specifika pro jednotlivé vékové
kategorie. Plati zde to samé jako v predeslé publikaci — gymnasticka pra-
prava sportovce je souCasti procesu vSestranné pohybové pripravy a je
urcena pro vSechny sportovce bez ohledu na pfisluSnost ke sportovni
specializaci. Obsah pojmu gymnastika by nemél byt redukovan na uceni
cvikll z obsahu sportovni gymnastiky (pfemety, salta apod.), ale vnimat
ji jako pohybové uceni, jehoz cilem je naucit se uCelné pohybovat —
jinymi slovy rozvijet pohybovou inteligenci. PFi plném respektovani prin-
cipu komplementarity (to co pfinasi néktera konkrétni sportovni aktivita,
napf. plavani, nelze nahradit jinou aktivitou, tedy ani gymnastikou), zde
prezentujeme praktické aplikace v duchu hesla ,co mize gymnastika
nabidnout ostatnim sportlim*” v procesu vSestranné pohybové pfipravy.
Jiz skuteCnost, jak radi prijimaji trenéfi z jinych sport( déti, které prosly
gymnastickym tréninkem a z néjakych ddvodl gymnastiku opustily,
sveéddi o tom, Ze je co nabidnout. Sou¢asné usilujeme o zménu celo-
spoleCenského vnimani gymnastiky, o navrat k jejimu pdvodnimu
vyznamu, kterym byla vSestranna péce o lidské télo. Slovy Platona ,|ékaF
nastupuje az tam, kde jiz gymnastika nestaci“. Pfijmeme-Ili tento pfistup
zZjistime, Ze pohybové aktivity v souCasnosti prezentované jako ,Pilates
metoda”“, ,Core training®, balan¢ni cviCeni a jina, patfi pres odlisny nazev
také mezi gymnastické aktivity. Vzesly z jejiho pohybového obsahu, gym-
nastika tyto pfistupy dlouhodobé pouziva a za jejich znovuobjevenim
pod jinymi nazvy lze spatfovat predevsim komeréni diivody. Vyvoj pro-
biha ve spirdle, kdy to dobré, co se osvédcilo, zlstava a pridanim
néceho nového se ziskava nova kvalita oddélujici se od zakladu ze kte-
rého vzesla, ale spoijitost zlstava. Obdobné tomu je i u vySe uvedenych
nazvd, u kterych bychom mohli jako spole¢ného jmenovatele uvést
pojem ,gymnastika“. Ne pouze sportovni gymnastika charakterizovana

.
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pfemety a salty, ale gymnastika, ktera ma navodit vztah Clovéka ke
svému télu, naucit se télo vnimat a ucelné ovladat jeho pohyby.

Na pohyb lidského téla nelze nahlizet pouze z fyzikalni stranky, lidské
télo neni stroj. Pohyb je Clovékem Fizen a je tedy spojen i s psychickymi
procesy, mezi jinymi i s proZitkem. Potfeba pohybu, které je Clovéku
vlastni (pfedevsim détem), by méla byt naplfovana a uspokojovana pre-
dev8im kladnymi prozitky. Na to se mnohdy pfi sportovni pfipravé déti
zapomina a hravé formy nahrazuje dril. U déti se teprve buduje vztah ke
sportu a rozumové ddvody pro¢ a jak sportovat nenachazeji v jejich
mysli jeSté vyrazngjsi oporu. Ziskavani pohybovych zkuSenosti je dlou-
hodoby proces, ve kterém plati jista pravidla a omezeni (predevsim
s ohledem na vék) a aplikace tvrdého drilu pfi sportovni pfipravé mila-
deZe neni tou spravnou cestou. Mezi kritérii hodnoceni sportovni Uspés-
nosti by nemél byt u déti na prvnim misté aktualni vykon, ale pfedevsim
mira napliovani postupného planovitého zvySovani vykonnosti vzhle-
dem k budoucim maximalnim vykonim (dynamika rQstu sportovni
vykonnosti). Sportovni zacatky jsou velice dllezité pro vybudovani
zakladd budouci vykonnosti, a to jak ve smyslu fyzickém, tak psychic-
kém. Sportovni trénink je dlouhodoby proces adaptace organismu na
zatéz (radové roky), ktery je provazen poklesem biologickych poza-
davkU, nutnych pro pfekonani zatizeni (ekonomizace funkci, télo se pfi-
zpUsobuje, u¢ime se UcCelné reagovat). Poslanim trenéra je rozvijet
pohybové dispozice déti, respektovat jejich biologickou vyspélost
a délat to tak, aby nebyly vystaveny riziku fyzické nebo psychické ujmy.
SoucCasné vSak nepromarnit moznost ovlivnéni Urovn& pohybovych
funkci (optimalni podminky rozvoje vzhledem k véku), coz Ize charakte-
rizovat sloganem ,co v mladi zanedbd$, ve stafi jen tézko dozenes,
nebo napravi§“. Pfedpokladem pozitivniho UCinku specializovaného
sportovniho tréninku na détsky organismus je stav pfipravenosti, ktery je
charakterizovan mirou rozvoje pohybovych schopnosti, po&tem osvoje-
nych pohybovych dovednosti, sumou pohybovych zkuSenosti a Urovni
psychickych dispozic (voIni aktivita, kazen, schopnost koncentrace).
Pro Ucely tohoto textu budeme nadale oznaCovat pohybové schop-
nosti a dovednosti spole¢né jako pohybové funkce nebo dispozice.
Dalsim ¢asto pouzivanym pojmem je vyraz ,korektni“, ktery oznaduje
stav, kdy jsou Ucelné vyuzivany obecné platné fyzikalni zakonitosti a bio-
logické prednosti konkrétniho jedince.

Dosazitelna uroven specifické vykonnosti, respektive dynamika jejiho
rozvoje, je v mnohém limitovana urovni obecné vykonnosti (pfiprave-
nosti), ze které vychazi. To pfedstavuje dlouhodoby proces pohybového
uceni a jednim z garantd jeho kvality (jak ve smyslu rlstu vykonnosti, tak



ve smyslu zdravotnich rizik) je jeho odbornost. S tim je spojeno i celozi-
votni sebevzdélavani trenérd, at jiz formou souvislého studia, seminarl
¢i samostudia. Dlouholeta praxe a s ni souvisejici ,trenérska intuice” jsou
nesporné potfebné kvality, nikoliv vSak postacujici. Je nutné vychazet
z védomostnich zékladl (vhled do situace) a ty prabézné aktualizovat.
Intuitivni a racionalni trenérsky pfistup nejsou vzdy ve shodé a sdélovani
,pocitl* nemusf byt tou ,nejlepsi“ radou. Pfedevsim proto, ze kazdy vni-
mame své vnitini prostfedi trochu jinak. Pocity mohou byt klamné a na
rozdil od objektivnich sdéleni typu nepfedklanég; hlavu, levou ruku vys,

nékdy i nesdélitelné.

Publikace je urCena pro trenéry vSech sportovnich specializaci
a v8echny ostatni, ktefi pracuji s détmi a mladezi. Text je koncipovan
jako popularné-naucna literatura se zamérenim na zéklady pohybové
pfipravy déti a mladeze, bez vysokych narokd na odbornou terminologii
a presné nazvoslovi. Obsah je zaméfen predevsim na praktické apli-
kace, na zaCatku v8ak obsahuje kréatky teoretickym vstup.
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Vékové zakonitosti

Na Uvod této kapitoly si nelze odpustit otfepanou, ale stéle pravdivou
a aktualni frazi — dité neni maly dospély. Prosté celoplo$né snizeni
objemu pohybové zatéze oproti dospélym neni postacujici, protoze to
nefesi podstatu. Nékteré fyziologické systémy se stavaji funk&nimi jiz
v prvnich letech Zivota jedince, jiné az v priibéhu dospivani (,dozravaji“).
Proto ani radoby umérné snizeni zatéze vic¢i dospélym, kterd svym
obsahem nerespektuje ¢asové posloupnosti tohoto ,,dozravani”, nemize
vyvolat oCekavanou odezvu. Biologické dospivani ma své zakonitosti
a ty je tfeba respektovat. Snahy urychlit tento proces, nebo jinak obejit,
jsou hazardovanim se zdravim (napfiklad pomoci medikament( urychlo-
vat proces dozravani ristovych chrupavek apod.). V kontextu s timto se
nelze divat na bolest jako na nepfitele, ale jako na ochranny mechanis-
mus, ktery brani poSkozeni struktury. Vétsi nebezpeci predstavuji nékteri
ambiciézni trenéfi (nékdy také rodice), ktefi chtéji maximalni vykony co
nejdfive, bez ohledu na stupen fyzické a psychické pfipravenosti déti.
Déje se tak jednak z neznalosti, nebo jde o védomé riskovani a zahra-
vani si s tim, jakou zatéz je schopen détsky organismus snaset a jaka
bude odezva. Plati to i opacné — Ze je na trenérech, aby citlivym zpUso-
bem korigovali ambiciézni mladé svérence, ktefi se bezhlavé vrhaji do
v8eho nového. Citlivé znamena tak, abychom nepotlacovali motivaci,
ktera vesSkeré tyto prakopnické podiny provazi a soucasné abychom
nevystavovali déti riziku zranéni. Musime respektovat skutecnost, ze
dosazitelna uroven néekterych pohybovych funkci je vice, jinych méné
geneticky zatiZzena. Cilenym plsobenim Ize v pribéhu vyvoje dosahnout
u nékterych pohybovych funkci podstatného zlepseni, u jinych je limita
tohoto zlepSeni dana v okamziku narozeni a ani sofistikované tréninkové
pristupy ji nezméni (napf. u rychlostnich schopnosti se uvadi az 80%
dédicnéa zavislost). Nékteré pohybové dispozice jsou zjevné (toto dité
umi rychle bé&hat) jiné jsou latentni — skryté (az pfi hrani kule¢niku zjis-
time, mame-li k témto Cinnostem predpoklady).

O rané specializaci toho bylo napsano jiZ mnoho, vétsinou s kritickymi
pfipominkami. Odbornou verejnosti je pfijimana teze, podle které je spe-
cificka vykonnost az nadstavbou obecné vykonnosti a pfipravenosti (pfi
respektovani vékovych zvlastnosti). Takto postupné pfipravovani jedinci
se dostanou vykonnostné vyse (viz kfivka b na obr. A) a jsou schopni tuto
vykonnost udrzet déle nez akcelerovani jedinci (viz kfivka a na obr. A).
Lakadlo rychlého Uspéchu je vSak silné, a tak se s ranou specializaci set-
kavame takika v kazdém sportu. Je nutné zd(raznit, Ze se nejedna
pouze o stav fyzické pfipravenosti ve smyslu kondi¢ni a technické pfi-



pravy, ale také o stupefi vyzralosti CNS (centralniho nervového systému)
a o uroven psychickych funkci. Zalezi na tom, jak jsou déti psychicky pfi-
praveny snaset tréninkovou zatéz a z toho pramenici stresy. Ne kazdy
talentovany jedinec dokaze prekonat skute¢nost, Ze narlst dovednosti
jiz neni tak rychly a nejde to tak snadno jako pfedtim a ze jiz neni ,jed-
nicka“ v druzstvu. Trenér se podili na formovani osobnosti svych své-
fencl a zpusob jakym to déla ovliviiuje jejich soucasné i budouci Zivotni
postoje a méa podstatny vliv i na Uroven pozdegji dosazitelné vykonnosti.
Znalost senzitivnich obdobi, tedy vékovych intervall, které jsou optimalni
pro rozvoj konkrétni pohybové funkce, je prfedpokladem efektivniho roz-
voje pohybovych funkci bez zdravotnich rizik. Této oblasti je vénovana
znac¢na pozornost odbornikl a informace o jednotlivostech jsou literarné
zpracovany a jsou dostupné. Ve vztahu k pohybové zatézi je nutné
respektovat biologicky vek kazdého jedince a sledovat aktuélni zdravotni
stav. Dva stejné staff jedinci mohou byt v dtsledku retardace, respektive
akcelerace, na rizném stupni pohybového vyvoje. V pribéhu vyvoje
motoriky se u Clovéka nejdfive vybavuji pfedpoklady pro rozvoj obrat-
nosti, rychlosti, pohyblivosti, nasleduje dynamicka sila a az nakonec sta-
ticka sila. V néasledujicich fadcich predkladame chronologicky fazeny
vyCet podstatnych vékovych zékonitosti, které by meély byt brany v potaz
pfi perspektivnim planovani sportovni pripravy déti.

Vykon
vV %

Cast

Obr. A Grafické zndzornéni rané specializace
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= Senzitivni obdobi ve vyvoji
détské motoriky

Neékteré pohybové vzory (vrozené dispozice) se vybavuiji jiz v kojenec-
kém veéku a jejich uroven manifestuje miru vyvoje fidicich programda, které
tvori zaklad intelektu i motoriky. Pohyb ma podstatny vliv na rozvoj fyzio-
logickych funkci a utvareni téla (v détském veéku se formuje kvalita kostni
tkang). Uroven motoriky vzhledem k véku je seridznim diagnostickym
prostfedkem uzivanym v pediatrii. Lidsky pohybovy aparat neni uzpUso-
ben na necinnost. Nedostatek pohybu — at jiz chtény nebo vynuceny — je
vzdy patologickym jevem. PfedSkolni vék je charakteristicky vysokou
potfebou pohybu a vyvojem hrubé motoriky, kdy déti ziskavaji prvni
pohybové zkuSenosti. Soucasné je pro tuto vékovou kategorii charakte-
risticky velky kloubni rozsah. Vyvoj hrubé motoriky je ukon€en zhruba ve
Ctyfech letech. Déti poznavaji okoli nejlépe prostfednictvim her, které jsou
jejich prvotnim zajmem a hlavnim motivacnim faktorem (vysledek jejich
snazeni byva umeérny motivaci a zajmu). Hry ale musi byt z jejich pohledu
rozhodovéany spravedlivé. Reakce na pfipadnou nespravedlnost byvaji
emocialné vypjaté a déti jsou schopné se uzavfit, nekomunikovat, nebo
hru sabotovat. Z pocatecni faze nekoordinovanych a nerytmickych
pohybl dochéazi kolem patého roku k integraci dil€ich pohybt a ke zvy-
Senf jejich ucinnosti. V tomto véku je vazivovéa pevnost vetsi nez tolerance
chrupavek na zatizeni, a proto je nutné vnimat bolestivost jako vyznamny
signél. Détska kostni tkan neobsahuje takové mnozstvi nerostnych latek
jako tkan dospélych, a je tedy nachylngjsi ke zlomeninam. Jednotlivé
télesné segmenty se nevyvijeji (nerostou) rovnomeérné a pomer jejich veli-
kosti vUcCi dospélym je rlzny. Napriklad v Sesti letech dosahuje velikost
mozku ditéte jiz 90 % velikosti dospélého a pomér velikosti hlavy vUci
trupu je tedy oproti dospé&lym naprosto jiny (proto jsou pro déti obtizné
kotouly). Vstupem do Skoly se u€eni stava dominantngjsim Cinitelem psy-
chického vyvoje ditéte nez hravé Cinnosti.

vova soustava (mluvime o plasticité CNS, dokonduje se myelinizace ner-
vovych viaken), je vhodné pro rozvoj rychlostnich, koordinacnich
a akéné-reakénich schopnosti (pfi cileném rozvoji rychlostnich schop-
nosti by déti nemély byt nadmeérné unaveny). Pro détskou motoriku je cha-
rakteristicka neefektivnost, rlizné souhyby, které doprovazeji hlavni pohyb,
jsou nadbytecné a energeticky neusporné. Klademe ddraz na rozvoj
mezisvalové koordinace, na pfesnost poloh a pohybl pfi dotvareni pohy-
bovych stereotypl (pfedevsim u celostnich pohybU jako jsou béh, komi-
hani, houpani), na drzeni téla a funkci svall télesného jadra. V tomto véku
se déti uci hodné napodobovanim, a proto je nutné dbat na kvalitu ukazky.

Obdobi mezi 7.-10. rokem, kdy je$té neni dobudovana centréaini ner-



Mezi 9.-10. rokem dochazi k prudkému nartstu percepcnich schop-
nosti (vnimani okoli), déti Iépe odhaduiji vzdalenost a rychlost pohybuijicich
se predmétl, lépe rozlisuji figuru proti pozadi, zlepSuje se periferni vidén.
Proto je tento vék vhodny pro rozvoj orientacnich schopnosti. Kolem deva-
tého roku veku jiz déti pfekonavaji potize s diferenciaci pravé a levé ruky
a je mozné na zakladé testd laterality urcit, ktery smér otaéeni je pro dité
pfirozengjsi (doprava, doleva). Vestibularni aparat ,dozrava“ zhruba
v jedenacti letech, coz se projevuje zlepSenim rovnovaznych schopnosti.

Mezi 10.-11. rokem dochazi u déti ke zvySeni efektivity tréninkového
usili vlivem zdokonaleni nervové regulace svalovych ¢&innosti.
Vékoveé rozpéti mezi 8.-12. rokem se nazyva ,zlaty vék motoriky® a nasi
snahou je vybavit déti v jeho pribéhu co nejsirsi Skalou pohybovych zku-
Senosti (motoricka kontrola je dobudovana mezi 11.-12. rokem).
Naucené dovednosti se stavaji stabilnimi a trvalymi. Cim vice pohybo-
vych zkuSenosti dité m4, tim sndze dokaze zpracovat verbalni instrukci
od trenéra (jak fika Matvéjev ,jinak zni trenérova rada hluse"). Kromé
presnych — kontrolovanych pohybl zatazujeme i ,vybusné hry“, u kte-
rych je prioritni dynamika pohybu (déletrvajici absence rychlych pohybu
mUZe vést k utlumeni dynamiky pohybového projevu).

a vyuziti laktatu (produkt anaerobniho metabolismu) jako ,paliva” a jejich
mira tolerance aciddzy (kyselé prostfedi — nizka hodnota pH v ddsledku
vyplaveni laktatu) je také na nizké Urovni. Proto neni G¢elné vystavovat déti
velké anaerobni zatézi (napt. cviceni s maximalni intenzitou v rozsahu cca
1-2 min.). Adekvatni specificka odezva v organismu (adaptace a vyrazné
ZlepSeni) nenastane, nenf na to jesté pripraven. Ale kratkodoba intenzivni
zatéz (do 20 s) neni u déti po Sestém roce véku na zavadu (alaktatova
energeticka zona). Oproti anaerobni zatézi je aerobni odolnost (Casové
delsi zatéz mensi intenzity) u déti jednou z nejtrénovatelngjsich viastnosti.
Vytrvalostni schopnosti se mohou rozvijet v kterémkoliv véku (i u seniord).

V Urovni rytmickych schopnosti prokazuiji divky vyrazné zlepseni jiz mezi
8.-9. rokem, chlapci az mezi 13.-14. rokem, kdy sou¢asné dosahuje uro-
ven rovnovaznych schopnosti Urovné dospélych. Pro déti se obecné
nedoporucuje plyometrickd metoda tréninku (napf. rozvoj odrazovych
schopnosti dolnich kon&etin zpisobem, kdy viastnimu odrazu predchazi
seskok z vySSi podlozky). Ale po jedenactém roce véku Ize v rozumné mire
tuto metodu aplikovat (rozumnou mirou myslime napf. takové davkovani,
které neni doprovazeno bolestivosti v oblasti kolen — pretizeni rlstovych
chrupavek). V obdobi ristové akcelerace rostou kosti rychleji nez svaly
a Slachy a v disledku toho mtze dojit ke zhorSeni flexibility (docasny jev,
fesit nenasilnym kontinualnim strecinkem). V tomto obdobi mize také dojit
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vlivem zmény pakovych a objemovych pomért télesnych segmentd k cel-
kovému zhorSeni Urovné motoriky (méni se mechanika pohybu, ménici se
télesné proporce zhorsuji sebevnimani a kontrolu pohybu).

U déti by méla byt dlouhodobé pod kontrolou nutricni hodnota stravy
s dirazem na obdobi rdstového spurtu, kdy dochazi ve vétsi mite ke tka-
fové prestavbé. Prirlstek vahy je privodnim jevem fyziologického dospi-
vani a pfedevsim u divek je zadouci FeSit takovéto situace citlivé poradou
s dietologem, abychom predesli problémdm typu mentélni anorexie
apod. Stejné tak by mél byt pod kontrolou i pitny rezim, nebot jen ,zavod-
nénd" tkan mdze optimalné fungovat. Dehydratace (dochazi ke zhusténi
krve) pusobi negativné na funkci svall i vnitfnich organt a prodiuzuje
regeneracni procesy. Dozravani ristovych chrupavek a tedy i vétsi soma-
tické zmény konci u vétSiny jedincl az po osmnactém roce veku.

Zaveérem této kapitoly se vyjadfime k ¢asto diskutovanému tématu, kterym
je vhodnost &i nevhodnost posilovani (rezistenéni trénink) u déti, respektive
pokusime se odpovedét na otazku zda Ize u déti ucelné rozvijet silové
schopnosti. Pfes nejednoznacny pfistup k této problematice se vétSina
odbornikl shoduje v nazoru, e i u déti je svalova sila trénovatelna. Do
13.-14. roku (u divek do 15 let) se svalova sila zvySuje témer linearng,
potom dochéazi soubézné s ,rlstovym spurtem” k jejimu prudkému nard-
stu. | u déti vyvolava posilovani, podobné jako u dospélych, metabolickou
odezvu v organismu, ale jiného druhu. Jesté nejsou dobudovany systémy
pro specifickou odezvu, ale dochazi ke zvySeni obecné kondi¢ni kapacity
rozvoj mezisvalové koordinace (Ize vnimat jako rozvoj silové obratnosti)
neZ narlst absolutni sily. ZvySeni svalové sily je predevsim dlsledkem
neurologické adaptace a ne svalové hypertrofie, ke které v prepubescent-
nim véku jesté ve vétSim méfitku nedochazi. Proto by také mély v pohy-
bové zatézi pfevazovat dynamické a vedené pohyby nad vydrzemi.

PFinos rezistencniho tréninku déti Ize spatfovat v nasledujicich bodech:
@ Zvyseni svalové sily.

ZvySeni reaktibility a dynamiky pohybu.

Zvyseni svalové vytrvalosti, a tim i odolnosti proti GUraztim.

Zpevnéni télesného jadra s pozitivnim ucinkem na drzeni téla.
Vyrovnani napéti svall kolem kloubu, a tim zvySeni kloubnf stability.

o s~ wn =

Kondi¢ni pfiprava déti by se neméla soustfedit na rozvoj specifickych
energetickych systémda, ale na pestrost stimulacnich podnétd ve smyslu
vSestrannosti a vytvofit tak zaklady pro rozvoj Ucelné techniky pohybu.



Pohybové uceni

Pohyb je jednim ze z&kladnich projevl Zivé hmoty, tedy i Clovéka.
Sportovni pohybové aktivity, které je jedinec schopen zvladnout a opa-
kované provadét, jsou vysledkem specifické formy uceni — pohybového
(nebo téZ motorického) uceni. Pohybové uceni je zména v pohybovém
vykonu dosazena praxi. Zvlastnost této formy uceni je predevsim
v tom, ze oslovuje soucasné jak ,svaly“, tak ,mozek®. Jestlize je uceni
nasobilky pojimano jako vyhradné mozkova ¢innost, byva nékdy umeérné
tomu nespravné redukovano pohybové uceni jako Cisté svalova ¢innost.
Pribéh pohybu je vysledkem nami fizenych procest (fidici funkce CNS)
a nelze prijmout détmi Casto uzivané vyjadreni ,...to nohy udélaly ten
pohyb brzy“. Pohybové uceni, respektive proces vytvareni pohybovych
navykd na zakladé kognitivnich (poznavacich) a fidicich procest, je
fyzicka i duSevni ¢innost, jejiz vysledkem je dosazena Uroven pohybové
inteligence. To se projevuje v obecné roviné kvalitou a Sifi spektra osvo-
jenych pohybovych funkci. V roviné speciélni se jedna jiz o vyssi intelek-
tovou Cinnost, ktera se projevuje rychlosti a spravnosti vybéru optimal-
niho feSeni pohybového Ukolu a je Uzce vyhranéna (schopnost maxi-
malné vyuzivat pohybovy potencial). To znamena Ze jedinec, ktery se
jevi jako v8estranny pohybovy talent, mize dosahovat dobré Urovné ve
vice sportech, ale na vrcholné vykony je jejich vycCet jiz omezen. A to
nejen fyzickymi limity, ale pfedevsim intelektovymi (jiné je taktické mys-
leni hokejisty, jiné hrace baseballu).

Vnimani pohybu méa komplexni charakter, kdy nevnimame izolované Cin-
nost jednotlivych svali, ale déje na Urovni télesnych segmentd.
Vylou¢ime-li vnéjsi vlivy (nap¥. Uraz), neni limitujicim prvkem v motorickém
vyvoji ditéte narlst svalové hmoty, ale CNS, respektive Uroveri fidicich
programl (které jsou nastrojem fizeni motoriky) a zpClsob jakym probiha
pohybova vychova. V hierarchii fizeni hybnosti je na nejvy$Sim stupni
volni pohyb. Na z&kladé naseho rozhodnuti pfichazi z mozku ke svallim
povel k vykonani konkrétniho pohybu. Béhem provadéni tohoto pohybu
pfichazeji do mozku dostfedivé zpétnovazebni informace o jeho prabéhu
a na zékladé téchto informaci Ize provadét korekce (s pfihlédnutim k rych-
losti pohybu). Na nizsim stupni fizeni nez volni pohyb jsou tzv. pohybové
vzory. Jsou to pohybové programy (svalové synergie), které se po naro-
zeni postupné vybavuji (dozravaji) a jsou soucasti genetické vybavy
jedince — jsou vrozené. Jako ptiklad si uvedme chlizovy mechanismus.
Zatimco jedna noha provadi vykrok (svalova aktivita flexord), flexory
druhé nohy relaxuji a naopak se aktivuji extenzory. A tim je umoznéno pro-
vedeni kroku (zkfizeny extenzorovy reflex). DalSim pfikladem je propojeni
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okohybnych svall se svaly podilejicimi se na dychani. Bez pfemyslent,
a vSichni stejné, provedeme pfi pohybu o¢f vzhiru nadech (jsme tak
naprogramovani). Tento stav Ize vS§ak zménit volnim rozhodnutim a pro-
vést pfi pohybu o¢i vzhiru vydech. Pocitové to je vnimano jako néco
nepfirozeného, ale je to proveditelné a je to dikazem nadfazenosti vol-
niho rozhodnuti nad pohybovymi vzory. Dale mizeme vyclenit kategorii
pohybovych stereotypll, které nejsou jako celek vrozené, ale vzniknou
na zakladé opakovani — motorického uceni (soustava doCasnych nervo-
vych spojeni v mozkové kufre, které predstavuiji fyziologicky mechanis-
mus pohybové Ginnosti). Rekli jsme si, Ze chlzovy mechanismus je nam
vrozen. Ale jak budeme chodit, které svaly vice a které méné zapinat,
jestli budeme ¢i nebudeme vytacet Spicky je ovlivnéno ucenim, jak se
naucime chodit, jak se naucime béhat (s prfihlédnutim k individualnim
omezenim). Na zakladé opakovani tak vzniknou pohybové stereotypy
(soubor podminénych a nepodminénych reflex(), které jsou uloZeny
v motorické paméti (vybavuji se i podvédome) a jsou ovlivnitelné volnim
rozhodnutim. Pohybové stereotypy jsou formovany predevSim genetic-
kymi dispozicemi, kvalitou a rozmanitosti pohybové vychovy a vnéjSimi
vlivy (napf. Urazy). Zakladni pohybové stereotypy jsou pfirozené lidské
ginnosti jako je chlize, béh, poskoky apod., které ¢asem natolik zauto-
matizuji, ze ,jdou mimo nasi mysl“. Schopnost pfebudovat pohybové
stereotypy klesa s pfibyvajicim vékem. Specifické pohybové &innosti
(napf. konkrétni cvik) oznacujeme jako pohybové dovednosti, tedy jako
ucenim ziskanou zpusobilost provadét specificky pohyb a korigovat jeho
pribéh na zékladé zpétnovazebni kontroly.

Pohybové uceni je proces v Case a jeho zakladem je opakovani. Prvni
zdareny pokus mlze byt ndhoda a neni divodem k prohlaseni — jiz to
umim. AZ na zékladé opakovani vznikaji svalové pocity a teprve potom Ize
mluvit o stabilizaci a nauCeni urCité dovednosti jako o trvalém jevu.
Tréninkovy efekt se dostavuje se zpozdénim. Podle zakona praxe byva
zpocCatku strmé zlepSeni, které pozdgji prfechazi v pozvolné. Pohybové
uCeni by mélo respektovat pohybové vzory jako danost a na jejich zakladé
vytvofit a stabilizovat zékladni pohybové stereotypy jako pilife moto-
riky. V praxi to znamena ucit déti béhat, skakat, ru¢kovat, viset, 1j. vytvorit
kvalitni pohybové zaklady a naucit déti pouzivat je v proménlivych pod-
minkach. V procesu uceni novym dovednostem umoziiuje automatizace
téchto Cinnosti soustredit vétsi procento fidici kapacity na zvladnuti tech-
niky nové dovednosti (soustfedit se na kriticka mista). Fakt, ze dité splnilo
urcity pohybovy Ukol je v pofadi dlleZitosti az za tim, jak ho splnilo. ZpCtsob
jeho provedeni vypovida o kvalité a pribéhu uceni nejvice. Technicky
korektné provedeny pohyb, ktery neni z néjakého dlvodu dotazen az do
zdarného konce je pfinosnéjsi, nez netechnicky vydrena vysledna poloha.




Pohybové uceni je vice nez zlepSeni vykonu, je to trvala vnitini zména.
V prabéhu tohoto procesu dochéazi ke zménam na Urovni bunék, tkan,
organ(l, fidici soustavy (CNS) i ke zménam v oblasti psychickych
pochodd (rychlé rozhodovani, odstranéni strachovych bariér apod.).
Uznavame-li jedineCnost kazdého C&lovéka, musime respektovat
i dusledky této individuality v procesu pohybového uéeni. A to jak ve
smyslu fyzickém (jinak se uci dany cvik Cloveék malého vzrlstu nez
vysoky, jinak lehky nez tézky, jinak silové disponovany nez slaby), tak ve
smyslu psychickych pfedpokladd (napfiklad podle temperamentu).

NESTABILNI
MELANCHOLIK CHOLERIK
INTROVERT C\ EXTROVERT
FLEGMATIK SANGVINIK
STABILNI

Obr. B Temperamentové schéma

Na zé&kladé vySe uvedeného schématu Ize vydélit Ctyfi temperamentovée
vyhranéné typy — melancholik, sangvinik, cholerik, flegmatik. To je
mimo jiné i voditkem pfi vybéru vhodného sportu pro daného jedince.
Tato rozdilnost z oblasti psychickych funkci se promita i v procesu pohy-
bového uceni (netrpélivost, nesoustfedénost) a prabéhu fyziologickych
funkci (napf. jinou rychlost regenerace vykazuje cholerik, jinou flegmatik
— je pomalejsi). Schopnost zvladat psychickou zatéz v prostfedi zavodu
a podat vykon na Urovni stavu pripravenosti je také ovlivnéna timto gene-
ticky danym zafazenim, ale souCasneé ji Ize cilené ovliviiovat a stabilizo-
vat. Napfiklad modelovanymi tréninky (simulujeme rizné zatézové situ-
ace) nebo vlastnim zavodénim, které je pro déti souCasné obrovskym
motivacnim faktorem. Musime v8ak pfipravit déti na to, Ze zazraky se
zpravidla nedéji. Neni-li néco zvladnuto v tréninku, neni dlvod, aby tomu
bylo jinak v soutézi.

-



IEI-_

Kfivka pohybového u€eni nemiva pfimkovy, ale vinovity prabéh. Stfidajf
se obdobi, kdy se s kazdym dalSim tréninkem dité v konkrétni doved-
nosti lepsi, obdobi kdy u¢eni stagnuje na stejné urovni, nebo se dokonce
v této dovednosti rapidné zhorSuje. To se stava predevsim u technicky
bilizaci urcité dovednosti, je nutné vykonat vétsi pocet pokusd. Prvni
zdafeny pokus je dllezity z hlediska psychické podpory, ale jesté nenf
vyhrano. Zacatky uCeni nové dovednosti jsou charakteristické svoji nee-
konomicnosti, kdy jsou zapojovany i svaly bez pfimé mechanické
vazby k provadénému pohybu. AZ v prlbéhu absolvovani vét§iho mnoz-
stvi pokust dochéazi k diferenciaci, kdy jsou zapojovany pouze svaly,
které se na tomto konkrétnim pohybu podileji. V pfipadé déletrvajici stag-
nace, kdy provadime pokus za pokusem a ono se to stale nelepsi, hrozi
u déti psychické zablokovani. Monotdnnost plsobi antimotivacng. Déti
pfestavaji byt soustfedéné, nevnimaji podavané instrukce, projevuj
nechut vic¢i uceni této dovednosti. V takovychto pfipadech volime napt.
jiny zplUsob néacviku, jiné vysvétleni (mlze podat i jiny trenér), prosté
n&jakou vyraznou zménu, ktera narusf tuto jednotvarnost. Nebo na néja-
kou dobu vysadime nacvik této dovednosti z tréninku (princip vyhasi-
nani, kdy se po navratu k nacviku nemusi dfivejsi chyba ,probudit* —
tento jev se nazyva reminiscence). Po stabilizaci nové nau¢ené doved-
nosti, kdy jsme schopni ji provadét jiz automaticky s velkou procentuélni
Uspésnosti, je Ucelné ménit podminky tak, abychom naucili déti pfizpU-
sobivému chovani (plasticita). Tedy pfizptsobit techniku cvi¢eni momen-
talnim podminkam. Jinak se odrazime z mékké podlozky, jinak z tvrdé,
jinak se soustfedime na vykon v klidném tichém prostfedi, jinak v ruSném
prostfedi. U pohybU fizenych, tedy relativné pomalejSich, jsme schopni
na zékladé zpétnovazebnich informaci provadét korekce pribéhu
pohybu. U pohybl spousténych, tedy relativné rychlych, je tato moznost
mensi a musi byt proto dokonale nau€eny — stabilizovany. Osvojit si
dovednost znamena dosahovat cile s maximalni jistotou (tedy
presng), v minimalnim ¢ase a s minimem potiebné energie.

Pohybové dovednost je individualni vykonnost v dané Uloze a Ize u ni

vyjadrit tfi kritické prvky:

1. Vnimani sebe i okoli (senzorické funkce jsou zavislé na motivaci,
pozornosti...).

2. Rozhodnuti co, kdy a jak udélat (mira vyuziti jednotlivych pohybovych
schopnosti se Casem méni, programovani pohybovych aktd a ope-
raci).

3. Produkce svalové aktivity (dle individualnich dispozic).



Mluvime-li ve spaijitosti s pohybovymi dovednostmi o pfesnosti, je nutné
rozliSovat jejl jednotlivé formy.
e Prostorova presnost (odhad vzdalenosti, pfesnost poloh télesnych

segmentu).

e Casova presnost (respektovat ¢asové posloupnosti akci — koordi-
nace).

e Presnost v trvani (odhad doby trvani akce a jeji ukonceni).

Pod pojmem technika cvi¢eni rozumime zpUsob, jakym jedinec provedl!
konkrétni cvik. Jinak mize provadét stejny cvik Clovék mensiho vzrlstu
nez vysoky, jinak dobfe silové vybaveny jedinec oproti slabSimu. Do hry
vstupuji kromé biologickych rozdilnosti i psychické predpoklady jako
strach, kfeCovitost apod. Nasim cilem by meélo byt dosazeni ucelné
(nebo korektni) techniky, tedy takovy zplsob provadéni pohybového
Ukolu, pfi kterém jedinec maximalné vyuziva svych biologickych pred-
nosti a fyzikalnich zékonitosti. Ty se uplatriuji v pribéhu pohybu (jestlize
se mlzeme dostat do vySSi polohy kmihem, nebudeme to provadét
silou, vy8siho vyskoku dosahneme s pfispénim pohybu pazi nez bez
nich, chceme-li bézet co nejrychleji, nesmime vytacet kolena, musime
zlepsit techniku b&hu, nestaéi pouhé posilovani dolnich koncetin). Uro-
ven technické pfipravenosti jedince zavisi mimo jiné na kvalité a mnoz-
stvi pohybovych zkuSenosti (umozniuji nam také predjimat reakci — anti-
cipace). Na lidské télo nelze nahlizet jako na jeden celek, ktery se jako
celek ,zapind" a pohybuje, ale jako na soustavu télesnych segmentd,
které se v prlbéhu pohybu stfidaji v pohybové aktivité. Zjednodusené
feceno (kromé nékolika vyjimek — vydrze) nikdy necvici najednou ,cely
Clovek®, ale jednotlivé Casti téla (segmenty) jsou koordinované zapojo-
vany v pohybovych aktech (napf. pfednozeni) a operacich (spojeni vice
pohybovych aktd, napf. odraz). Tim jsou vytvoreny podminky pro efek-
tivni vyuziti fyzikalnich zékonitosti, které se v prlbéhu pohybu uplatfiuji
(napriklad prenos hybnosti z pazi na trup pfi vyskoku, ktery je vniman
jako nadleh&eni). Pohybovym ucenim oslovujeme jak naSi vykonnou

slozku (svaly, které provadeéji pohyb), tak slozku Fidici (CNS).

Vypéstovanim a stabilizaci kvalitnich pohybovych navykl (vychazi
z respektovani pohybovych vzord) vytvofime u déti Sirokou pohybovou
zakladnu, ktera je fundamentalnim ,stavebnim materialem” pro plnéni
budoucich pohybovych Ukoll. A to zptsobem, ktery Setfi fidici kapacitu
na technicky korektni zviadnuti pohybového Ukolu a nepfedstavuje zdra-
votni riziko. Nyni se uéime pro budoucnost. Cim kvalitn&j$i budou pohy-
bové zéklady, tim vyssi vykonnosti mizeme v budoucnosti dosahnout.
Proces pohybového uceni je nutné sledovat komplexné. To znamena
sledovat jak rychle se jedinec uci a v jaké kvalité. A v neposledni radée
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zajimat se i o to, jestli ho to bavi (a udélat co nejvice pro to, aby ho to
opravdu bavilo).

Z nedavné minulosti si mdzeme pripomenout dva vyrazné odlisné pfistupy
v cesté za sportovnim mistrovstvim (sportovni gymnastika). Ten prvni se
praktikoval v byvalém Sovétském svazu (v nékterych pfipadech, nelze to
vnimat celoplosné), kdy vzhledem k poctu obyvatel a socialné politickym
vazbam nebyl problém zajistit Sirokou Clenskou zékladnu. A na tu nalozili
trenéfi takovou pohybovou zatéz, ktera vyselektovala potencialni talenty
a odolné jedince. Ti, ktefi vydrzeli tyto objemy a intenzitu pokraCovali dal
a méli 8anci stat se v budoucnu Sampiony. Usp&sného trenéra, ktery
vychoval mistra svéta, se nikdo neptal, kolik jeho svéfenct muselo skoncit
kvdli zdravotnim problémtm, nebo kolik z nich ma trvalé nasledky dodnes.
Jiny model se praktikoval v byvalé NDR, kdy probihal cely tréninkovy pro-
ces vCetné servisu na vysoké veédecké Urovni, ale jen pro vybrané adepty.
To znamena, Ze vybrani jedinci (dle védecky podlozenych testt) byli sou-
stfedéni do jednoho centra, kde jim byla vénovana maximalni péce jak ve
smyslu zabezpeceni kvalitnich podminek pro trénink, kvalitni stravy, lékar-
ského sledovani, tak zajisténi socialniho zazemi. Rodi¢dm bylo nabidnuto
prestéhovani se zajisSténim bytu i zaméstnani. Oproti prvné zminénému pfi-
stupu tento druhy nestavél na selekci z masovosti, ale na propracovaném
vybéru talent a kvalitnim servisu pro vybrané jedince. Touto zminkou jsme
se posunuli do oblasti vrcholového sportu, ktera sice neni nasSim hlavnim
tématem, ale je potfebné zminit, Ze ke sportovnim Uspéchlm vedou rlizné
cesty. A tfebaze s mnohymi z nich nesouhlasime, je dobré o nich vedét.

= Jaké dovednosti si osvojovat
a proc

Abychom pfijali gymnastickou prdpravu jako podstatnou soucast vSe-
stranné pohybové pfipravy mladého sportovce a v praxi ji provadéli,
musime byt pfesvédZeni o jejim pfinosu. A to docilime pouze na zakladé
seznameni se s jejim zdlvodnénym obsahem. Nehledejme za gymnasti-
kou pouze jednotlivé cviky, ale vratme se k pavodnimu antickému
vyznamu tohoto pojmu, kterym byla péc€e o lidské télo a jeho pohybové
funkce. Cilem je naucit se Ucelné pohybovat v gravitacnim poli (jehoz
Ucinkdim jsme vystaveni). Prioritou nejsou svalové objemy, ale procvi¢ovani
pohybU, respektive koordinovana funkce svall v riznorodych pohybech.
Jednotlivé cviky nejsou cilem tohoto pfistupu ale jeho dsledky. Stale ¢as-
t&ji jsou vidét pripady, kdy napriklad fotbalista v euforii po vstfelené brance
pfedvede pfemet nebo salto. Tedy gymnastické cviky, které nejsou sou-
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