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Kondi€ni pFiprava déti a mladeze

Uvod

Pohyb neodmyslitelné patii k zakladnim Zivotnim potfebam ditéte. Je spojen nejen s téles-
nym vyvojem, ale také s psychickym a socialnim rozvojem. Patfi tak k elementarnim
vychovnym a vzdélavacim prostfedkiim nabizejicich proZitkové uceni, které probiha nikoliv
zprostredkované, ale viastni aktivitou. Pravidelné pohybové ¢innosti pfinasi nejen zabavu,
aleiudrzovaninebo zdokonalovani kondice. Prace s détmi, at uz ve sSkolnitélesné vychove,
nebo sportovnich oddilech, se vyznacuje celou fadou specifik. Jejich respektovani je
dllezité nejen s ohledem na sportovni vykonnost, ale pfedevsim z hlediska zdravotniho.
0d pedagoga nebo trenéra se ocekavaji znalosti z oboru biologie a fyziologie a z teorie
sportovniho tréninku i povédomi o zvlastnostech motorického vyvoje ditéte v jednotlivych
obdobich détstvi a dospivani. Aby dokazal vyuzivat moznosti kondi¢niho tréninku k rozvoji
osobnosti ditéte, musi mit rovnéz dostatecné védomosti a ovladat praktické dovednosti.
V kondiéni pfipravé déti a mladeze se setkdvame s rdznym stupném biologického vyvoje
mladého sportovce, tzv. biologickym vékem, ktery se miize v porovnani s kalendarnim
vékem vyrazné lisit. V praxi je tak tfeba rozliSovat mezi mirou talentu a akceleraci nebo
retardaci biologického vyvoje a umét prizpUsobit obsah tréninku potfebam jedince. Na
misté je i opatrnost v hodnoceni a predikci budouci sportovni vykonnosti ditéte.

Tato publikace si klade za cil seznamit ¢tenare s problematikou kondiéni pfipravy déti
a mladeZe. V teoretické Casti jsou vysvétleny zakladni pojmy tykajici se kondicni pfipravy
a popsany jsou pohybové schopnosti ve vztahu k jednotlivym vékovym obdobim détstvi
a dospivani. Hlavni pozornost je vénovana modernim pomuckam, kterymi Ize zkvalitnit
a zpestfit trénink. Jejich prehled, popis a mozZnosti pouZiti jsou dale rozSifeny v praktické
¢asti o konkrétni soubory cvikdl vhodnych pro nejmensi déti i pro vykonnostné trénujici
mladez. Cviceni s modernimi pomuickami se mohou stat inspiraci pfi planovani tréninko-
vych jednotek a obohatit tak celkové kondiéni pfipravu déti, mladeze, ale i dospélych se

zajmem o nové trendy v kondi¢ni pfiprave.



Kondice jako slozka sportovniho tréninku

Kondice jako slozka
sportovniho tréninku

Abychom dokazali spravné kategorizovat a pochopit slovo kondice, musime se v hierarchii
definic dostat az na vrchol, k pojmu sport. Sport jsou vSechny formy télesné ¢innosti, které
si kladou za cil projeveni ¢i zdokonaleni télesného i psychického stavu, rozvoj spolecen-
skych vztah(l nebo dosazeni vysledk(l v soutézich na vSech Urovnich. Podminkou sportu
je systematicky sportovni trénink, ktery chapeme jako slozity, G¢elné organizovany proces
rozvoje specializované vykonnosti sportovce ve vybraném odvétvi nebo discipliné. Spor-
tovni vykonnost je schopnost sportovce podavat dany vykon opakované v delSim ¢asovém
Useku a na pomérné stabilni Grovni. Jeji aktualni projev nazyvame sportovnim vykonem,
ktery je ovliviiovan nékolika faktory, jez jsou relativné samostatnymisouéastmisportovniho
vykonu, jsou trénovatelné nebo se zohlednuji pfi vybéru talentu. Jejich pocet a usporadani
sportovni vykon pfimo charakterizuji.

Faktory ovlivhujici sportovni vykon:

somatické - vySka, hmotnost, somatotyp;

kondi¢ni - silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti;

technické - koordinace, biomechanické zaklady pohybu;

taktické - schopnost dobre se rozhodovat, tvlrci schopnosti, periferni vidéni;
psychické - poznavaci procesy, temperament, motivace.

POHYBOVE SCHOPNOSTI

A NS \Y

KONDICNI KOORDINACNI HYBRIDNI
energeticky informacné pasivni systémy
determinované determinované pfenosu energie
SILOVE DIFERENCIACNI FLEXIBILITA
VYTRVALOSTNI ORIENTACNI
ROVNOVAHOVA
REAKCNI
RYTMICKA
SPOJOVANI POHYBU
PRESTAVBA POHYBU

(AKCNI) RYCHLOSTNI (REAKCNI)

Zdkladni ¢lenéni pohybovych schopnosti, upraveno podle Mékoty a Novosada (2005)
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Kondicni pfiprava

Jsou-li ndm znamy faktory sportovnino vykonu, mizeme pojmenovat i obsahové slozky
sportovniho tréninku. Jsou to kondicni, technicka, takticka a psychologicka pfiprava.
KaZda z nich ma svij obsah, Gkoly, metody a prostiedky. Ve sportovnim tréninku probihaji
jako celek, se zdUraznénim jedné z nich. V publikaci se budeme dale vénovat aspektiim
kondic¢ni pripravy a jednotlivym pohybovym schopnostem, s ohledem na sportovni trénink
déti a mladeze.

Pokud o nékom fekneme, Ze ma vybornou kondici, ¢asto tim mame na mysli ,vydrz*“,
tedy vybornou vytrvalost, obvykle aerobni, pfipadné silového nebo rychlostniho charak-
teru. O dobré télesné kondici miZzeme hovofrit stejné tak u clovéka, ktery zvladne udélat
obtiznou variantu kliku, jako u jedince, ktery dokaze udélat velké mnozstvi shyb(l, nebo
u cvicence, ktery vynika hbitosti nebo pohyblivosti. Jedna se tedy o komplex pohybo-
vych funkci ve vztahu k zakladnim pohybovym schopnostem, kterymi jsou sila, rychlost
a vytrvalost. ZaClenit sem muzeme i flexibilitu. Pfestoze koordinacni aspekt je obsazen
v jakémkoliv pohybu, koordinaci obvykle do vyétu kondi¢nich pohybovych schopnosti
nezahrnujeme. Cilem harmonického rozvoje je dosazeni vyvazené Grovné pohybovych
schopnosti, nicméné rizné sportovni discipliny urcité schopnosti v tréninku ve prospéch
sportovniho vykonu logicky vyzdvihuji. V tréninkové praxi pouzivame cviceni s rGiznou
mirou specificnosti, a tak mUze byt striktni déleni problematické, nicméné bézné kondici
rozdélujeme na:

1. Obecnou - jednotlivé kondi¢ni schopnosti jsou zastoupeny rovhomérné a priprava je
zamérena na vSestranny télesny rozvoj. Obecny neboli nespecificky kondicni trénink je
uplathovan predevsim u déti a mladeze. Obsahem jsou cviceni zamérena na ovlivhovani
kondi¢nich schopnosti, které jsou zakladem pro vSechny sporty. Vybirame gymnasticka
a atleticka cviceni s rozmanitymi pomUckami, pohybové nebo sportovni hry. U starsich
déti a s pribyvajicimi roky sportovni pfipravy postupné prosazujeme cviceni, ktera
respektuji poZzadavky sportovniho vykonu v daném odvétvi.

2. Specialni - zdlraznény kondicni schopnosti, které se uplatiuji pfi sportovnim vykonu.
Vybér cviéeni zahrnuje pohyby, rozsahy a polohy obsazené ve specifickych potfebach
discipliny. Respektuje zapojeni svalovych skupin i jejich pofadi a v neposledni radé
zohlednuje i energetické kryti svalové prace. Specialni kondi¢ni pfiprava je jednou
z podminek dosaZeni vrcholového sportovniho vykonu. V tréninku mladeze je apliko-
vana u nékterych technicko-estetickych sportli, pfi nichz mdze sportovec dosahnout
maximalniho vykonu zhruba v 18 letech Zivota.

Jiz v tréninku déti a mladeze ma kondicni pfiprava vedle vSestranného télesného rozvoje
i jiny dllezity Gkol, a to plUsobit jako prevence zranéni. Patfi sem specialni protahovaci
a uvolnovaci cviceni zamérena na nejzatizenéjsi oblasti téla, posilovaci cviky pro zajisténi
svalové rovnovahy a riznoroda obratnostni cviceni.
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Metody kondicniho tréninku

Pro planovani a vedeni kondi¢niho tréninku vyuzivame riiznorodé tréninkové metody. Jejich
variabilita nam umoZnuje pInit stanovené cile a Gkoly tréninku. Druh pouzité metody souvisi
predevsim s délkou trvani cviceni (objemem), s jeho naroc¢nosti ve smyslu velikosti zatéze,
s poctem opakovani, s rychlosti provedeni a s charakterem odpocinku (intenzitou). Skladba
objemu a intenzity nam pak urcuje celkovou velikost zatiZzeni. Je dllezZité si uvédomit, Ze
jeden druh cviceni (naptiklad diepy, béh nebo odhody medicinbalu) mdze pfirdzné metodé
vyvolat rozdilné zatiZeni organismu a tim i rdzny tréninkovy efekt. Zvladnuti deseti drepl
v sérii s pfidanou zatéZi a jejich realizovani v podminkach snizené stability vytvari jinou
odezvu, nez absolvovani sta diepl s vlastni vahou rozdélenou do dvou sérii prolozenych
odpocinkem. V dlsledku rlizné intenzity cviceni a rozdilnosti intervalu odpocinku dochazi
k odliSnym biochemickym proces(im v uvolhovani energie potfebné ke cviceni, a to podle
toho, zda je prace prevazné aerobniho, nebo anaerobniho charakteru. Podle toho, zda
cviceni probiha bez preruseni, nebo je preruSovano intervaly odpocinku, rozliSujeme v kon-
di¢nim tréninku dvé skupiny metod.

1. Metody nepferusovaného zatizeni - uzivame je v etapé seznamovani ditéte se
sportem nebo v zakladni etapé tréninku s prfevahou vSeobecnych cviceni. Obvykle
je jejich cilem rozvoj aerobni vytrvalosti. Cviceni probiha bud po stanovenou dobu
bez preruseni (souvisla rovhomérna metoda), nebo s fizenymi zasahy, kterymi
ménime intenzitu cviceni (stfidava metoda). Varianta stfidavé metody, kdy se veli-
kost zatizeni méni podle vnéjSich podminek nebo subjektivnich pocitl cvicence,
se nazyva fartlek.

2. Metody prerusovaného zatiZzeni - velikost zatizeni je zde dana délkou a charak-
terem odpocinku mezi jednotlivymi sériemi nebo opakovanimi cvic¢eni. V tréninku
predskolakll a déti mladsiho i starSiho Skolniho véku pouzivame témér vyhradné
délku odpocinku do relativné plného zotaveni (aZ 5 minut), pfipadné optimalni
délku odpocinku, kdy dalSi cviéeni zaciname ve stavu nelplného zotaveni (kyslikovy
deficit neni plné nahrazen). Charakter odpocinku volime pasivni nebo aktivni, podle
cilt tréninkové jednotky. Zkracenou délku odpocinku, kdy je cvicenci umoznéno jen
CasteCné zotaveni, zafazujeme u trénované mladeze a vyspélych sportovct. Pokud
se snazime tréninkem ovlivnit rychlou nebo explozivni silu a rychlost, tak vybirame
cviceni, které probiha kratce a s maximalni intenzitou. Pfi nastupu Unavy cviceni
ukoncéujeme a nasleduje plné délka odpocinku. Jedna se o opakovanou metodu.
V pfipadé, Ze v tréninku stimulujeme rychlostni nebo silovou vytrvalost, snazime se
organismus privykat praci v podminkach kyslikového dluhu. Snahou je udrzet inten-
zitu daného cviceni na vysoké Urovni. Délka odpocinku mezi jednotlivymi sériemi
nebo cvicenimi odpovida optimalni nebo zkracené varianté. Mluvime o intervalové
metodé. Zatizeni mizeme ovlivihiovat zménou objemu Ci intenzity, zkracovanim délky
odpocinku nebo zafazovanim dalSich cviceni v pribéhu zotavovani. Obecné plati, Ze
¢im je pocet opakovani nizsi nebo Usek kratsi, tim je intenzita vyssi. Naopak intenzita
klesa s vétSim poctem opakovani nebo s delSi dobou trvani. Zaroven plati zasada
delSiho odpocinku pfi vySSi intenzité. Maximalni kontroly nad timto typem zatiZeni
ziskame mérenim srdecni frekvence.
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Koordinacni schopnosti a jejich vztah
ke kondici

Koordinacni schopnosti predstavuji tfidu motorickych schopnosti, které jsou podminény
predevsim procesy fizeni a regulace pohybové Cinnosti. Pfedstavuji upevnéné a generali-
zované kvality pribéh( téchto procesU. Jsou vykonovymi predpoklady pro ¢innosti charak-
terizované vysokymi naroky na koordinaci. V pripadé pohybové koordinace jsou uvadény
do souladu predevsim diléi pohyby i pohybové faze, a to tak, aby vytvorily harmonicky
celek pohybového aktu. Koordinacéni schopnosti jsou Gzce spjaty s dovednostmi a mohou
pusobit pouze v jednoté s kondicnimi schopnostmi (zejména silovymi), se kterymi se pro-
jevuji v komplexu. Umoznuji uceni se pohybovym dovednostem a co do presnosti, rychlosti
a sloZitosti ovlivAuji jejich projev.

Stupen vyvoje centralni nervové soustavy ovliviuje efektivni rozvoj koordinace. V zavislosti
na jejim dozravani mdzeme urdit senzitivni obdobi pro rozvoj jejich dil¢ich schopnosti.
Vysoce Ucinné je stimulovat koordinaéni schopnosti u divek mezi 7-10 roky a pfiblizné do
12 letvéku u chlapcl. Se zakladnimi koordinacnimi pohyby zacindme uz u déti predskolniho
véku, v mladsim Skolnim véku GspésSné rozvijime rovnovahu a pozdéji i presnost pohybu.
V tréninku davkujeme spiSe mensi pocty opakovani ve vice sériich. Cvicime pravidelné
a Casto a dbame na kvalitu. Vzhledem k omezené schopnosti koncentrace déti volime
tréninkové jednotky nebo Gseky v maximalni délce 20-30 minut.

Koordinace je z hlediska struktury velmisloZitou pohybovou ¢innosti. Tvofi ji komplex dilGich,
relativné samostatnych schopnosti, které se v podstaté neprojevuji samostatné, ale maji
své zvlastnosti, které je charakterizuji a jimiz se ve vétsi nebo mensi mire projevuji. Pocet
nebo déleni koordinacnich schopnosti neni ustaleno, ale za dlilezZité soucasti koordinace
se povazuji nasledujici schopnosti:

1. Diferenciacni - schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové a casové
parametry pohybového projevu. Mlzeme ji chapat jako projev ,pohybového citéni*,
obecné vyjadreny pocitem téla, pohybu ¢i vzdalenosti, ale zahrnujeme do ni i zruénost
projevenou pfi jemnych motorickych ¢innostech ruky, nohy nebo hlavy. K dalSi strance
diferenciacnich schopnosti patfi téZ schopnost svalové relaxace. Prostfedkem rozvoje
diferenciacni schopnosti jsou gymnasticka cviceni, koordinacni cvi¢eni a posilovaci
cviceni s pomuickami. Zastoupeni ma v naprosté vétsiné sportl. DllezZita je v technic-
ko-estetickych sportech, jako jsou gymnastika, tance nebo krasobrusleni.

2. Orientacni - schopnost urCovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase, a to
vzhledem k definovanému akénimu poli nebo k pohybujicimu se objektu. Projevuje
se napr. vnimanim prostoru a postavenim a pohybem ostatnich osob nebo rychlosti,
smérem a rotaci mie. Tato schopnost se utvari v procesu motorického uceni jiz od
détského véku a je nenahraditelna v koordinacné naro¢nych sportech. Prostfedkem
rozvoje orientacni schopnosti jsou koordinaéni a posilovaci cvi¢eni ve dvojici nebo trojici
s pomlickami a herni cviceni nebo prlpravné hry. Zastoupeni ma v naprosté vétsiné
sportll. DUlezZita je ve sportovnich a micovych hrach nebo v Gpolovych sportech.
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3. Rovnovahova - schopnost udrzeni rovnovahy pfi ménicich se vnéjsich podminkach,

respektive schopnost rovnovazny stav obnovovat. RozliSujeme rovnovahu statickou,
tedy na misté, a dynamickou projevujici se pri lokomoci, rotacnich pohybech nebo pfi
balancovani s predmétem. Rozvijime ji zejména v obdobi mladsiho Skolniho véku, a to
pomoci balanénich cvikl, komplexnich cviceni rovnovahy, riiznych skok( a hodd nebo
béZeckych Gsekl se zménamisméru, pozdéjii pomoci cilenych izometrickych posilovani
posturalnich sval(l. Zastoupeni ma v naprosté vétsSiné sportl. Ddlezita je v gymnastice,
lyZovani, tenisu nebo hokeji.

. Reakéni - schopnost rychlého zahajeni a provedeni pohybu jako reakce na urcity
podnét v co nejkratSim ¢asovém Useku. Jedna se prakticky o reakéni rychlost. Reakéni
schopnost je zavisla na dobé vnimani, dobé prenosu a na zpracovani informaci. Ovliv-
nuje ji fada Cinitel(, napf. kontrast vzhledem k pozadi nebo intenzita podnétu. Rychlost
jednoduché pohybové reakce je u déti vyznamné nizsi nez u dospélych. Reakéni ¢asy
slozitych vybérovych reakci jsou v zavislosti na poc¢tu alternativ adekvatné delSi. Pro-
stfedkem rozvoje jsou pohybové Gkoly realizované na zakladé vizualniho, akustického
nebo taktilniho podnétu. Reakéni rychlost je dllezitd v rychlostnich sportech nebo
micovych hrach.

. Rytmicka - schopnost motoricky vyjadfit rytmus dany z vnéjsku nebo obsaZeny
v samotné pohybové ¢innosti. Rytmus je duleZity pro racionalnost pohybu a zahrnuje
samotnou schopnost fidit pohyb i jeho pfizplsobeni a organizaci (stfidani cyklickych
a acyklickych pohybU). Rytmicka schopnost je vyznamné geneticky podminéna. Nej-
lepsiho rozvoje docilime tréninkem u divek ve véku 9-11 let, u chlapcli az do 13 let.
Prostfedkem rozvoje jsou hudebné-pohybova cviceni se zménou rytmu, tempa a dyna-
miky a také koordinacni a posilovaci cviceni zamérena na spravné drzenitéla a zakladni
pohyby jednotlivych ¢asti téla. Rytmicka schopnost je dllezita v tancich, moderni gym-
nastice nebo sportovnich hrach.

. Spojovani pohybti - schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla do prostorove,
Gasové a dynamicky sladéného celkového pohybu zaméfeného na splnéni cile.
Umoznuje zakomponovani vztahll vzhledem k pouzitému nacini a ke spoluhraciim
nebo souperliim. Jejim projevem je provadéni slozitych pohyb(, ¢asto se soucasnym
ovladanim nacini (pomucek). Prostfedkem rozvoje spojovani pohybU jsou koordinacni
a posilovaci cviceni s pomutckami, cviceni rychlostniho charakteru s chytanim nebo
ovladanim mice, gymnasticka cvic¢eni a vyskoky a seskoky s kombinaci chytani mice
nebo s odhody. DUlezZita je v atletickych technickych disciplinach nebo sportovnich
a micovych hrach.

. Prestavba pohybi - schopnost prizplsobit pohybové ¢innosti novym podminkam.
Zmény prinasi napr. ¢innost soupere, ménici se kvalita terénu, Gnava nebo ve sportov-
nich hrach prechod z Gto¢nych ¢innosti do obrannych a naopak. Schopnost prestavby
je Uzce spojena s orientaci a reakci. Prostfedkem jejiho rozvoje jsou rychlostni cviceni
se zménami sméru, cviceni, jejichz pribéh je ovliviiovan vizualnimi, akustickymi nebo
taktilnimi podnéty, a herni cviceni s ovladanim mice. DuleZita je ve sportovnich a mico-
vych hrach.
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Silové schopnosti v tréninku

déti a mladeze

Ve sportu chapeme silu jako pohybovou schopnost prekonavat, udrZzovat nebo brzdit
odpor svalovou kontrakci pfi dynamickém nebo statickém rezimu svalové ¢innosti. Sila
ovliviiuje Uroven dalSich motorickych schopnosti a patfi k rozhodujicim faktordm spor-
tovnich vykonu. RGzna sportovni odvétvi nebo discipliny maji na silu odliSné pozadavky,
a tak i v kondicni pfipravé pracujeme hned s nékolika variantami. V tréninku déti a mla-
deZe se nejcastéji snazime co nejrychleji anebo opakované (dlouhodobé) prekonavat
nemaximalni odpor, nékdy sile také prikladame podpuUrny vyznam pfi rozvoji ostatnich
schopnosti.

Zakladnim poZadavkem tréninku sily je vyvolani svalového napéti. K tomu vyuZivame
vnéjsich odporl bfemen (napf. diepy s vakem) anebo kinetické energie bfemen (napf.
chyceni leticiho medicinbalu) nebo cvicence (napf. kliky). Podle vnéjsiho projevu, zplisobu
uvolnovani energie a zpUsobu vyuziti svalové prace pii specifickych ¢innostech Ize silové
schopnosti délit na statické, kdy se Usili neprojevuje pohybem, ale udrzenim téla nebo
bfemena ve statické poloze, a na dynamické, které se projevuji pohybem celého hybného
systému nebo jeho ¢asti. Podle velikosti odporu a rychlosti provadéného pohybu délime
dynamickou silu na silu maximalni (vysoky aZz maximalni odpor je prfekonavan malou
rychlosti), silu vytrvalostni (nizky odpor je pfekonavan nevelkou stalou rychlosti), silu
rychlostni (nizky odpor je prekonavan nemaximalnim zrychlenim) a silu explozivni (nizky
odpor je pfekonavan maximalnim zrychlenim). Metody, kterych vyuzivame k tréninku sily,
ovliviuji vzdy jen ¢ast silového spektra. Jejich kombinaci vSak Ize vyvolavat funkéni rozvoj
sily, nicméné jejich vycet je nad ramec této kapitoly. Existuji vSak desitky metod manipu-
lujicich s typem svalové ¢innosti, sériemi, opakovanimi, odporem, prestavkami, frekvenci
nebo vybérem cvikl.

U déti do 10 let nejsou kostra ani svaly pripraveny pro silovy rozvoj. Silu samu o sobé
podporuji pestra rychlostni a obratnostni cviceni provadéna hravou formou. Od pocatku
starsiho Skolniho véku pomalu trénink sméfujeme do oblasti kratkodobych silovych
cviceni, ale v prvé radé preferujeme soumérnost svalového rozvoje. Od véku 13-15 let
mohou déti podstupovat systematicky silovy rozvoj. Pfi ném si osvojuji techniku cviéeni
s vahou vlastniho téla, ale i techniku manipulace s rliznymi pomutckami. Dale se vyuZi-
vaji i specialni metody silové pripravy, jako je metoda rychlostni (vysoka az maximalni
rychlost pohybu s odporem 30-60 % maxima, s intervalem zatizeni 2-15 s a dobou
odpocinku 3-5 min). Vaha bfemena, se kterym déti manipuluji v silovém tréninku, by
ve véku okolo 12 let neméla presahovat 30 % télesné hmotnosti. V dorosteneckém
a juniorském véku pracujeme kromé obecného rozvoje také na specialnim rozvoji sily,
a to v souladu s pozadavky vybraného sportu. Vaha bremena, se kterym déti manipuluji
v silovém tréninku, by ve véku okolo 16 let neméla prfesahovat 60 % télesné hmotnosti.
U divek by pak méla byt jesté mensi. Ukolem silové pFipravy je vtomto obdobi i posilovani
s efektem predchazeni zranéni, pfi némz kompenzujeme specifické zatiZzeni a pracujeme
na svalové rovnovaze a elasticité.
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Rychlostni schopnosti v tréninku

déti a mladeze

Rychlost je schopnost vykonavat pohybovou ¢innost bez odporu nebo jen s malym odpo-
rem a co nejrychleji. Ve sportovnich odvétvich ma rychlost rlizny vyznam, napf. rychlost
béZce ve sprinterské discipliné, dosaZzena odhodova rychlost mice pfi odhodu, rychlost
uvolnéni se s micem ve fotbale a dalSi. Projevy rychlosti ve sportu jsou charakteristické
maximalni intenzitou, at uz jde o acyklicky pohyb provadény proti mirnému odporu
(odhod), nebo cyklicky pohyb bez vyrazného odporu a zmény sméru (sprint) ¢i cyklicky
pohyb s vyraznou zménou sméru doprovazenou poklesem a opakovanym narlstem
rychlosti a frekvence pohybu (pohyb hrace s micem v basketbalu). Trénink rychlosti patfi
genetickou podminénost i nezavislost jednotlivych druhd rychlosti. V tréninkové praxi
uplatnujeme nasledujici clenéni komplexnirychlosti. Reakéni rychlost znamena co nej-
rychlejsi zahajeni pohybu na podnét. Pokud reakce predstavuje odpovéd na neménny,
presné urceny podnét (napf. start na vystrel), mluvime o jednoduché reakcni rychlosti.
Vybérova reakcni rychlost je pak odpovédi na rozlicné ocekavané nebo neocekavané
podnéty, na které reagujeme nékterou ze zvladnutych pohybovych dovednosti (pohyb
soupere, let mice). Zménu polohy téla nebo jeho jednotlivych segmentli nazyvame
akeni rychlost. Schopnost provést jednotlivy pohyb s maximalni rychlosti bez odporu
nebo proti malému odporu nazyvame acyklicka rychlost (napf. smec v tenisu). Jeji
zaklad tvofi hlavné rychlost svalové kontrakce, a proto se k jeji stimulaci pouzivaji
metody rychlé sily. Cyklicka rychlost je charakteristickd opakovanym neprerusova-
nym provadénim uréitého celku vysokou rychlosti. Ma nejcastéji podobu lokomoce.
Cyklickou rychlost dale ¢lenime na akceleracni (faze zrychleni), frekvenéni (rychlost
opakujicich se pohybl za jednotku casu) a rychlost se zménou sméru (zavisla na
koordinaci, typicka pro sportovni hry).

Vtréninku déti maji rychlostnischopnosti dulezité misto. Patfi k pohybovym projevim, které
je vhodné rozvijet jiz od 7 let; jednéa se zejména o frekvenci pohybu. Doporucuje se interval
zatizeni okolo 10 sekund s minutovou délkou odpocinku. U déti Skolniho véku soucasné
rozvijime i hbitost. K tomu vyuzivdame prekazkovych drah, véjifovych béht a dalSich. Jako
celek Ize rychlost Uspésné rozvijet az zhruba do 14 let, poté dochazi ke zlepSovani jiz jen
na zakladé podplrného rozvoje jinych faktord, zejména silovych schopnosti. U vyspélych
cvicencu okolo 16 let miizeme pouZivat odporovou metodu, ktera zahrnuje béh ve ztizenych
podminkach nebo vyuZiti prostredkl, kterymi Ize dosdhnout efektu pretizeni (zatézovy
odporovy vak, elastické lano). Velmi efektivni je asistenéni metoda, pfi niz pomoci rliznych
pomlcek (napf. akceleracniho pasu) vyvolame ztizené podminky a naslednym ,vypusté-
nim“ sportovce zrychlime. Primarné jde o prostfedek ke zlepSeni akcelerace a frekvence.
Samostatnou problematiku tvofi v tréninku déti rychlostni vytrvalost. Jde o schopnost
udrZet vysokou rychlost pohybu nebo opakované produkovat vysokou rychlost pohybu po
dobu vice nez 15 sekund s minimalni dobou odpoc¢inku mezi jednotlivymi opakovanimi.
V pfipadé uvolhovani energie v anaerobné-laktatové fazi dochazi za vzniku laktatu k rych-
[ému narlstu Gnavy. Zatizeni s vyraznou produkci laktatu vede k naruseni koordinace
pohybové ¢innosti a ke snizeni schopnosti optimalni reakce na situaci, diky cemuz nardstaji
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chyby a zvySuji se nepresnosti v pohybovém projevu. Déti minimalné do véku 12 let nemaiji
dostatek enzymu, ktery Stépi a odbourava laktat. Navic jsou ohroZeny vysokou tepovou
frekvenci, ktera vlivem nizkého intervalu odpocinku nestihne klesnout. Takové zatiZzeni se
vyskytuje napf. v lednim hokeji nebo florbalu, ale v tréninku je vyuZzivano i tenisty a dalSimi
sportovci.Pri rozvoji rychlosti u déti a mladeze plati proto nasledujici zasady: organismus
ditéte by nemél byt pfiliS unaven, dité musi byt motivovano a dobfe naladéno a rychlostni
cviceni by méla byt zafazovana na zacatek tréninkové jednotky a po adekvatnim rozcviceni
(vhodna jsou rychlostni cviceni na podnéty nebo skupinovou formou).

Vytrvalostni schopnosti v tréninku

déti a mladeze

Vytrvalost je schopnost spojovana s dlouhodobym provadénim pohybové ¢innosti odpovida-
jici intenzity a se schopnosti odolavat Gnavé. Jeji vyznam stoupéa s dobou trvani vykonu. Ve
sportovnich hrach je prevencivzniku Gnavy a s ni spojenym sniZzenim pozornosti a presnosti.
Soucasné ovliviuje zatizZitelnost a rychlost zotavovacich procesd. Komplex vytrvalostnich
schopnosti Ize ¢lenit podle riznych hledisek. Podle cil( rozvoje rozliSujeme vytrvalost
obecnou (schopnost provadét dlouhotrvajici pohybovou ¢innost v aerobnim rezimu), ktera
vytvari zaklad pro vytrvalost specialni (schopnost odolavat specifickému zatizeni urCova-
nému pozadavky dané specializace). Podle zplsobu energetického kryti délime vytrvalost
na aerobni (energie je dodavana stépenim energetickych rezerv za pfistupu kysliku)
a anaerobni (probiha bez Ucasti kysliku bud’ bez, anebo se vznikem laktatu). Podle doby
trvani pohybové ¢innosti a vztahu k dalSim motorickym schopnostem délime vytrvalost na
rychlostni, popsanou v predchozi kapitole, kratkodobou (35 sekund az 2 minuty, klade
naroky na aerobnii anaerobni systém), stfednédobou (2 az 10 minut, klade vysoké naroky

na anaerobni i aerobni systém, obvykle s hromadénim laktatu) a dlouhodobou (10 minut
az nékolik hodin).

Aerobni vytrvalost mdZzeme u déti realizovat prakticky kdykoliv. Jiz v pfedSkolnim véku
mohou byt déti vystaveny zatizeni pfi vyuziti priblizné 60 % maximalni rychlosti, nicméné
do 10 let neni zvlastni vytrvalostni trénink potreba. V mladsim Skolnim véku ani nevede
k zavratnému nardstu aerobniho vykonu, i kdyZ se ukazuje, Ze m(ze ovlivnit ,pomala“
¢ervena svalova vlakna, véetné jejich metabolického charakteru. Kazdopadné by vtomto
obdobi mél byt trénink realizovan pestrou, zabavnou a hravou formou. Kolem 11. az
12. roku se zacinaji vytvaret dobré predpoklady pro narlst dlouhodobé vytrvalosti. Dosta-
¢ujici jsou ovSem uz zatizeni malych az stfednich intenzit bez zbyteéného pretéZzovani.
Dobrych vysledkl Ize dosahovat az do dosazeni puberty, poté obvykle prichazi obdobi
stagnace. V postpubertalnim obdobi znovu pfichazi schopnost velmi dobre pfijimat,
transportovat a vyuZivat kyslik. Je-li vytrvalostni schopnost dale stimulovana a rozvijena,
pak vykonnost stoupa. Adolescenti mohou rozvijet anaerobni vytrvalost i vyuZivat rliz-
nych variant intervalovych metod. Vyssi vytrvalostni vykonnost je u mladeZe zplsobena
i lepsSi ekonomikou pohybu. Ve sportovnim tréninku je potfeba respektovat specifika
specializace.
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Flexibilita v tréninku déti a mladeze

Flexibilita (pohyblivost) je chapana jako schopnost dosahovat potfebného nebo maximalniho
rozsahu pfi kloubnim pohybu svalovou kontrakci nebo plsobenim vnéjsich sil. Jeji Groven je
rozhodujici pro dokonalé provedeni fady pohyb. Flexibilita funguje v Gzkém vztahu s koordinaci
a podili se na ni i silové schopnosti. Projevuje se ve sportech, jakymi jsou gymnastika, kde
je poZadavek na komplexné vysoky kloubni rozsah, nebo tenis, kde se ofekava velky rozsah
v ramennim kloubu. Pohyblivost se podili i na lepsim vyuZiti ostatnich pohybovych schopnosti.
Jeji vyznam spociva jednak v dostateéném rozsahu kloubni pohyblivosti (umoZnuje koordi-
novanéjsi provedeni pohybu), jednak v jeji preventivni funkci (pfimérena pohyblivost snizuje
riziko svalového zranéni). Flexibilitu mazZzeme délit vzhledem k jejimu zaméreni nebo zplsobu
provadéni na nékolik podskupin. Jinak totiz budeme pristupovat k pfipravé podani sportovniho
vykonu, kompenzace i jednostranného zatizeni nebo zvySovani pohyblivosti.

Ve véku priblizné 10 let by déti mély mit prirozenou, dobre rozvinutou flexibilitu. U vétSiny
sportd nejsou v tomto véku nutna specialni cviceni. Jiz ve starsim skolnim véku vSak pribyva
déti se svalovymi dysbalancemi a pohybovymi omezenimi v kyéelnim nebo ramennim kloubu.
V tomto obdobi proto zaciname zarazovat odpovidajici cviceni pro udrzeni pohyblivosti. Upred-
nosthujeme pfitom aktivni flexibilitu, ktera je charakterizovana rozsahem pohybu, kterého
dité dosahne volni svalovou kontrakci bez vnéjSi pomoci. Vhodné je pomalé a uvédomélé
protahovani svall s vydrzi v krajnich polohach znamé jako staticky strecink. Cvicence naba-
dame, aby nezadrzoval dech. Dychani ma byt klidné a uvolnéné (prodlouzeny a Uplny vydech).
U mladeZe, ktera se vénuje sportovni ¢innosti, zaciname také se specifickymi uvoliovacimi,
protahovacimi nebo i posilovacimi cviky. PouZivame pritom specialnich protahovacich tyci
a masaznich a rehabilitacnich pomucek. Nebranime se ani dynamickému a balistickému
streCinku zaloZenému na Svihovych pohybech, které patfi k rozcviceni a mobilizaci kloub pred
vykonem, i kdyZ jeho nevyhodou muZe byt aktivace tzv. napinaciho reflexu (reflexni kontrakce
po prudkém napnuti svalu). V obdobi adolescence ovliviujeme flexibilitu uz cilené a nejlépe
v kazdém tréninku. PouZivat mizZeme stejnych prostifedkl a metod jako u dospélych. Pfi rozvoji
pohyblivosti obecné plati nasledujici zasady: cvi¢ime zahrati, nepfesahujeme prah bolesti,
koncentrujeme se na protahovanou oblast, pravidelné dychame, nejdfive protahujeme méné
flexibilni stranu téla, cvicime méné, ale Castéji.

PFirozeny pohyb a funkéni trénink

Lidské télo je prizpusobeno pfirozenym ¢innostem a funkéné propojeno do harmonického
celku. Pohyb nés provazi od pogatku. Clovék chodil, béhal, hazel, skakal, zvedal a premis-
toval bfemena, prekonaval prekazky nebo se plazil davno predtim, nez se zacal vénovat
sportovnimu pohybu, jak ho chapeme nyni. | kdyz benefity pohybu pojmenovavame az dnes,
je pohyb od nepaméti nedilnou soucasti nasich zdravych télesnych (ovliviiuje funkci srdce,
posiluje svaly a celkovou zdatnost a dalsi) i dusevnich (s aktivitou se zlepSuje sebevédomi,
mysleni, kvalita spanku a dalsi) funkci. V moderni dobé muiZe sehrat Glohu spole¢né ¢innosti
s prateli a prispét tak i do oblasti socialni. Pohyb je zakladni potfebou ditéte. Je to prvni
dovednost, kterou si zacne osvojovat. Ui se spontanné, energicky. S kazdou hrou, ktera je
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pro néj prirozenym a U¢innym prostfedkem, se pohybuje Iépe a ziskava zkuSenosti a nové
dovednosti. Opakovanym procviGovanim ziskava zdravé drzeni téla a pohybové i dechové
navyky. Na konci predskolniho véku, prestoze je stale ve vyvinu, se pohybuje a dycha vyborné.
Postupem véku vSak pribyva statickych pozic a ne¢innosti, spontanni pohyb se vytraci, télo
Setfi energii a podléhé lenosti. Spatné drzeni t&la nam navic zplsobuje svalové dysbalance,
bolesti a horsi ekonomiku dychani. To vSe se mUZe stat uz v pribéhu skolniho véku, ktery je
ale z hlediska pohybového vyvoje nejdllezZitéjsi. Cesta ke zdravému pohybu vede pres cvi-
¢eni, pri kterych se ucime ovladat télo ve vSech rovinach a polohach a pfi nichZ zapojujeme
prirozenym zplsobem velké mnozstvi svalovych skupin najednou, a to tak, aby vyhovovaly
pozadavkim daného jedince. Tomuto pojeti pohybu odpovida funkéni trénink. Jednim z jeho
znaku je individualizace. Kazdy mame jiné drzeni téla, pohybové stereotypy a potieby, které
je dobré pii vybéru cvikll a metod zohlednit. Funkéni trénink pracuje i s lateralitou (zjedno-
dusené dominance pravé Gi levé horni nebo dolni koncetiny). Pro rovhomeérny rozvoj i efekt
zapojeni télesného jadra ¢asto volime nesymetrické cviceni, pfi némz zapojujeme levou
a pravou stranu téla zvlast. Zakladem funkéniho tréninku je vSak vyuziti vlastniho téla jako
zatéze, pricemz pfi realizaci vyuZijeme i velkého mnozstvi rdznych pomucek, jakymi jsou
medicinbaly, balancni Gsece, senzomotorické pomiicky, posilovaci expandéry a dalsi. Funkéni
cviceni s pomUckami je vhodné uz od tréninkovych zacatkud. V hernim a zabavném podani
nabizeji Siroké moznosti pro pohybovy rozvoj déti.

V kontextu funkcéniho tréninku a obecné posilovani je dobré se orientovat v terminech,
které souviseji s drzenim téla a pohybovou stabilitou.

Posturu chapeme jako aktivni drZeni segmentd téla proti plsobeni zevnich sil, které je
fizené centralnim nervovym systémem. Provazi nas nejen ve stoji ¢i v sedu, ale i v ramci
vSech nasich pohybu. Idealni postaveni kloubu, kdy jsou kloubni plochy v maximalnim
kontaktu, sily plsobici na kloub jsou na kloubni plochy rovhomérné rozlozeny a kloubni
pouzdra i vazy jsou v minimalnim napéti, se nazyva centrace.

Centrovana neboli neutralni poloha kloubu nabizi nejlepsi stabilitu a nejnizsi riziko posko-
zeni. Je proto Zadouci ji udrZovat pfi veSkerych pohybech, obzvlasté pak pfi posilovani,
pfi némz jsou sily plsobici na télo nasobeny pfidanou zatézi a opakujicimi se pohyby.
Optimalniho postaveni kloubl a celkového drzeni téla je dosazeno za pomoci svall pfi
procesu stabilizace. Svalovy systém zabezpecujici stabilizaci patefe délime funkéné na
hluboky stabilizacni systém sloZzeny z hluboko uloZenych svall zabezpecujicich vnitini
stabilizaci patefe a povrchni stabilizacni systém, ktery je sloZen ze stfednich a dlouhych
zabérovych svall, jeZ se tahnou pres celou pater a udrzuji pohybovou stabilitu jak jednot-
livych segment, tak i téla jako celku.

Télesné jadro predstavuje systém svall, které stabilizuji polohu a pohyb panve a patere.
Patfi sem branice, pficny sval brisni, Sikmé bfiSni svaly, kratké svaly mezi jednotlivymi
obratli a svaly dna panevniho. Tato oblast je zodpovédna za stabilizaci, vytvareni a prevod
sily béhem kontaktu chodidla s podlozkou. V jadru je pfi stoji v klidu umisténo tézisté téla
a jsou v ném zahajeny vSechny pohyby. Dostateéné zpevnéni stfedu téla zaruci pohybovou
stabilitu pred velkymi viditelnymi pohyby a v jejich prabéhu. Vic nez sila jsou uréujicimi
parametry pohybové stability koordinace a ¢asovy sled zapojeni vSech sval(.
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PredsSkolni vék

Obdobi predskolniho véku je charakteristické socialnimi, psychickymi i fyzickymi zmé-
nami. Trva priblizné od 3 do 6 let a je ukonfeno nastupem ditéte do zakladni Skoly.
Pohyb je pro dité prostredkem seznamovani se s prostfedim a prvnim ucenim, jak
ovladnout své télo, jak si poradit se svym okolim a jak nabyt potfebnych zkuSenosti.
Typickym znakem této faze je rozvoj pohybové aktivity a intenzivniho smyslového
vnimani. Déti upfrednostnuji rychlé stfidani riznych pohybovych aktivit a dynamické
pohyby pred statickym zatéZovanim. Jsou soutézivé, preferuji fyzickou vykonnost,
napodobuji sportovni aktivity dospélych a zaroven hire snaseji jednotvarné cinnosti.
Diky vnimani svého téla prostrednictvim taktilnich, vestibularnich a proprioreceptiv-
nich vjemU ziskava dité predstavu o svém téle, o jeho ¢astech a o pohybech. Vnima
zmeénu polohy a zabezpeduje rovnovahu. Pozdé&ji, pokrokem v uceni, uz u fady ¢innosti
prestava potrebovat zrak a dokaze citlivé

vnimat a ovladat své télo a vyrovnavat se
s dalSimi podnéty a podminkami.

Specifika télesného vyvoje

Dochazi k vyznamnym zménam
télesnych proporci, zejména k narlstu
délky koncetin a pribyvani na télesné
vaze.

Zacina rozvoj hmoty velkych svalovych
skupin se sou¢asnym nedostatecnym
zpevnénim vaziva kloubU.

Vyvijeji se dechova a obéhova
soustava, dité intenzivné reaguje

na télesnou zatéz - snadno se unavi,
avsak rychle regeneruje.

Probiha obrovsky rozvoj mozku, coz
se projevuje zlepSenim nervosvalové
koordinace.

Pohybové kompetence
V pribéhu predskolni vychovy by déti mély ziskat nasledujici lokomocni, nelokomocni
a manipulacni dovednosti, véetné kompetenci v posilovani télesné zdatnosti:

pohybovat se rliznymi zpUsoby v prostoru vSemi sméry;
pohybovat se rliznymi druhy lokomoce mezi prekazkami i pres prekazky;
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poskakovat a skakat rtznymi zplsoby a v kombinacich, skakat do rliznych sméra,
preskakovat prekazku, vyskocit na prekazku a seskocit z ni;

pohybovat se v prostoru rdznymi zplsoby s riznymi polohami nebo pohyby ¢asti téla;
pohybovat se s partnerem a ve skupiné ve vzajemné spolupraci;

podle pokyn(l zaujmout rlizné polohy, pohybovat ¢astmi téla a manipulovat s rliznym
nacinim a predmeéty;

pohybovat se kolem rliznych os svého téla;

odhadnout pohyb nacini a prizplsobit mu viastni pohyb;

spolupracovat ve skupiné pfi oviadani pomucek;

vyuzit pomucky k pohybu (naslapné kameny opatiené rukojetmi);

dokazat se po delSi dobu pohybovat jednoduchymi lokomoc¢nimi pohyby;

zvladat primérenou fyziologickou zatéz;

dokazat podle navodu zpevnit, uvolnit a protahnout své télo.

Vychodiska pro kondi€ni pfipravu

Pfi stimulaci pohybovych schopnosti ditéte a uceni se zakladnim pohybovym dovednos-
tem se rozviji Groven a kvalita pohybu, vnimani rdzné intenzity pohybu a orientace v pro-
storu a vytvareji se vztahy k ostatnim. V tréninku se zamérujeme na uvédomélé ovladani
vlastniho téla a jeho pohybu. Ve vhodnych podminkach a s dostatecnym vybavenim se
snazime nabidnout co nejSirsi Skalu pohybovych dovednosti, odstranujeme pohybové
nedostatky a podnécujeme déti s dobrymi pohybovymi predpoklady. V tréninkové praxi
vyuzivame fadu tréninkovych prostredkt a metod se zohlednénim nasledujicich poznatku
a skutecnosti.

BriSni a zadové svaly ditéte jsou v predskolnim véku malo vyvinuty, kostra stale roste,
neni pIné osifikovana, a proto nesmi byt pfilis zatézovana.

Neni vhodné zarazovat seskoky z vysky vySSi nez cca 40 cm, podpory na predlokti,
visy nebo prenaseni tézkych bremen.

Vzhledem k volnému kloubnimu spojeni a jeho probihajicimu zpeviovani neni vhodné
nadmérné protahovani a pohyby do gymnastickych rozstépl a most(.
Prostrednictvim senzomotorickych pomUcek, balancnich tGseci a rGznych druh( mica
rozvijime koordinaci, silu, rychlost a vytrvalost.

Pravidelné zafazujeme dechova a relaxacni cviceni.

Z hlediska metodicko-organizacéni formy tréninkové jednotky vyuzivame kruhovy pro-
voz, pfi némz mame pro déti pripravena stanovisté, ktera jsou logicky usporadana
a zamérena na rizné svalové skupiny i jejich zatizeni.

Mladsi a starsSi Skolni vék

Obdobi od nastupu ditéte do zakladni Skoly az po zhruba dovrseni 10 let mizeme oznacit
jako mladsi Skolni vék. V jeho prabéhu pokracuje vysoka potieba pohybu, zaroven stale
probihaji fyzické, psychické i socialni zmény. Ve vétSiné sportovnich odvétvi nastava



Vékovd obdobi

etapa seznamovani se se sportem. Jejimi —rrr vV ANEALY HAMR
zakladnimi Ukoly jsou dosazeni optimal-
niho télesného a psychického vyvoje ditéte,
upevnovani zdravi, zajisténi vSestranného
pohybového rozvoje ditéte a vytvoreni klad-
ného vztahu k pravideInému cviceni a tré-
ninku. Obdobi 8 az 10 let je povazovano
za nejpfiznivéjsi vék pro motoricky vyvoj.
Je charakteristické rychlym uéenim novych
pohyb(l. Nachazime vsak rozdily mezi téles-
nymi a vykonnostnimi predpoklady divek

psychické. Chlapci naopak maji daleko
vétsi predpoklady pro vytrvalostni vykony,
nedokazou se vSak natolik soustredit pfi
motorickém uceni a napodobé predvede-
nych pohybu.

Starsi Skolni vék je zhruba ohraniéen
vékem 11 az 14 let. Zpocatku se proje-
vuje predpubertalni obdobi s velmi vyso-
kou potfebou pohybu. Déti by mély vtomto
obdobi navsStévovat sportovni nebo spor-
tovni Skolni oddily s cilem vSestranné
rozvijet jejich zakladni pohybové schopnosti, osvojit si co nejvétSi mnozstvi pohybo-
vych dovednosti, zvladnout zaklady techniky a taktiky ve zvolené sportovni discipliné
a péstovat si trvaly vztah k systematickému tréninku. Z hlediska motorického vyvoje je
obdobi okolo 11 az 12 let povazovano za vrchol ve vSeobecném vyvoji. Pohyby zacinaji
byt Ucelné a ekonomické a dostavuje se vysSi presnost i hbitost provedeni. Do dru-
hého obdobi starsiho Skolniho véku spadéa puberta. Rychlejsi rist a disproporce mezi
jednotlivymi ¢astmi téla zapfi¢inuji u fady déti znacné zhorSeni koordinace, které se
projevuje hlavné snizenim presnosti a plynulosti pohybU. V tomto obdobi je tfeba stale
podporovat pohybovou aktivitu, kterda by méla byt pestra a rozmanita, ale je nutné
sledovat svalovy vyvoj a spravné drZzeni téla. Rovnovahu v rozvoji postavy ovliviiujeme
posilovacimi a protahovacimi cviky.

Specifika télesného vyvoje déti mladSiho Skolniho véku

» Dochazi ke zpomaleni riistu do délky a naopak dochazi k riistu objemu téla ditéte.

» Pokracuje osifikace kosti, které jsou vSak stale mékké a pruzné, a proto mize dochazet
v tomto obdobi jednostrannym a nepfimérenym zatézovanim k deformacim téla (zkra-
covani a ochabovani svalstva, defekty na patefi, kloubech a koncéetinach).

¢ Na konci obdobi mladsiho Skolniho véku se zacinaji objevovat znaky pohlavni diferen-
ciace, rozdily mezi chlapci a divkami jsou patrné hlavné ve stavbé kostry a v rozvoji
svalstva.
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Specifika télesného vyvoje déti starSiho Skolniho véku

e Rychly rGst télesné vysky, ktera se spolecné s hmotnosti téla méni v tomto obdobi vice,
nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi.

e TémET u konce je vyvoj nervového systému, coZ ma za nasledek vétsi silu stahl sva-
lovych viaken.

e Projevuji se sekundarni pohlavni znaky, roste energie.

Vychodiska pro kondi€ni pfipravu

Déti mladsinho Skolniho véku dostavaji prostor k ziskani kladného vztahu k pohybu a k roz-
voji pohybovych schopnosti ve Skolni télesné vychové a v ramci pohybové pripravy
avsestranné pripravy ve sportovnich klubech. Pohyb se ma vtomto obdobi skladat zejména
z her zamérenych na rozvoj koordinace pohyb(l a na spolupraci ve skupiné. Béhem starsiho
Skolniho véku se vyrazné zvySuje potfeba dovednosti a schopnosti, které nebyly do této
doby tolik podporovany. Do popredi se dostava potfeba svalové sily, svalového objemu
a soutézivost. Vramci etapy zakladniho a pozdéji specializovaného tréninku je kladen vétsi
dliraz na kondic¢ni schopnosti.

e V mladsim Skolnim véku je vysoce efektivni trénovat zakladni koordinaci i kombinaci
pohyb, rychlostni schopnosti (frekvence pohybl), rovhovahu a rytmické schopnosti.

* Pokracujeme v tréninku koordinace s vyuzitim senzomotorickych pomdcek, ale prida-
nestabilnich ploch a jejich variabilitu.

* Pro rozvoj dynamické sily a obratnosti tvofime rGzné prekazkové drahy zahrnujici
skoky a hody i posileni hornich a dolnich konc¢etin. Dbame také na dostatec¢ny interval
odpocinku vzhledem k intervalu zatizeni.

* Pro stimulaci akéni a reakcni rychlosti zafazujeme starty z rdznych pozic s pridanymi
pohybovymi Ukoly a vyuzivame reakéni mice, Stafetové béhy a dalsi.

e V tréninku uplatiujeme herni principy, prozitek, radost a pestrou ¢innost.
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