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1 Uvop

1 Uvop

Motoricko - funkéni pFiprava sportovce je nedilnou soucasti procesu vsestranné
pohybové pfipravy, bez které se sportovni trénink neobejde. Zaméfuje se na rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti predskolniho a mladsiho Skolniho véku je
dllezité zaméreni na rozvoj koordinacnich a rychlostnich schopnosti. Nesmime
zapomenout a dbat na specifika sportu, vék, zvlastnosti v oblasti télesné, motorické,
psychické i socidlni. Tréninkové jednotky je potfeba pfipravovat efektivné, motivaéné
na zakladné herniho principu. Tréninkové jednotky atletické pfipravky jsou predevsim
zamérené na hry a soutéZe, ale snaiime se détem zarazovat koordinacni, balan¢ni
a gymnastické cviceni (pfedevsim v zimnim obdobi, kdy vyuZivdme prostory télocvicny),
jelikoz doposud tréninkové hodiny mély obcasné nedostatky, jejichz pfi¢inou je nékolik
faktor( - napf. velky pocet déti v oddilech - skupiné, casova narocnost a sloZeni déti
pro kvalitni pfipravu. Tyto faktory mé podnitily k zamysleni, zamérit se nad motoricko -
funkéni pripravou déti a pokusit se o zlepSeni kondice, schopnosti a dovednosti malych

atletickych svérencu.

Teoretickd c¢ast zahrnuje charakteristiku atletiky, vcetné atletické pripravky,
charakterizuje motoricko - funkéni pfipravu, popisuje vékové a vyvojové zakonitosti,

sportovni pfipravu a téz koncipuje rozdéleni jednotlivych pohybovych schopnosti.

Praktickd c¢ast obsahuje testovani déti atletické pfipravky a déti prvni tfidy
na zakladni skole ve Vejprnicich. Jednalo se o déti atletické pripravky narozené v roce
2009/2010 (déti predskolniho a mladsiho skolniho véku, na zakladni Skole ve Vejprnicich
o Zaky prvnich tfid). Vysledky doplikového testovani jsou vyhodnoceny parovym
T - testem. Jednalo se o heterogenni testovou baterii, kterd je zamérend na obecnou
télesnou vykonnost, nastinily smér sestavovani motoricko - funkénich cvi¢eni. Vybérem
vhodnych prapravnych cviéeni jsme vytvorili zasobnik pro rozvoj koordinacnich,

rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.

Prace by méla slouzit jako navrh k efektivnéjsi pfipravé déti a vést
ke komplexnimu rozvoji vSsech motorickych schopnosti a zlepsit praci kvalifikovanych
trenér( atletické pripravky. Videozaznam jednotlivych cvikli motoricko - funkéni pripravy

najdete v pfiloze prace (u kazdého cviku je uveden nazev).
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1.1 CiL

Cilem prace je vytvoreni zdsobniku vhodnych cviéeni z motoricko - funkéni
pfipravy pro kategorii atletické pripravky. Prace by méla slouzit jako podklad k efektivnéjsi
pripravé déti a vést tak k vSestrannému rozvoji pohybovych schopnosti, a tim tak k lepSim

vykon(lm v atletice.

1.2 VYZKUMNE OTAZKY

1) Ovlivni motoricko - funkcni pfiprava zlepsSeni atletd (maximalné o 50 %

v jednotlivém testu z testové baterie)?

2) Ovlivni vykon atletld zasobnik motoricko - funkcni pfipravy ve vystupnim

testovani?

1.3 HYPOTEZY

H1: Pfedpokladame, Ze motoricko - funkéni priprava ovlivni
zlepSeni atletl (maximalné o 50 % v jednotlivém testu z testové baterie).
H2: Predpokladame, Ze vykon atlet( ovlivni zadsobnik motoricko - funkéni

pfipravy ve vystupnim testovani.
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1.4 UKOLY DIPLOMOVE PRACE

e Popis pfipravy a realizace testovani

e vybér cviteni z motoricko - funkéni pfipravy s ohledem na vysledky

vstupniho testovani

e zpracovani vybranych cviceni, formou fotodokumentace a videozaznamu

v ptiloze prace
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2.1 ATLETIKA

2.1.1 CHARAKTERISTIKA ATLETIKY

Atletika je nazyvdna ,kralovnou” sportu. Patfi mezi nejmasovéjsi a nejrozsirené;jsi
sportovni aktivity. Mezindrodni asociace atletickych federaci pod zkratkou IAAF sdruzuje
nejvic federaci ze vSech svétovych sportovnich, spolecenskych a jinych organizaci,

v soucasnosti je to 212 ¢lenskych zemi.

Atletika vznikla na zakladé pfirozenych pohybovych d&innosti ¢lovéka. Je tak
nejstarSim sportovnim odvétvim. Prvni zminky o atletice mame jiz zantiky. Zde
zaznamenala atletika boj, zavodéni. Dodnes vétsSina atletickych disciplin z antiky vychazi
(odrdzi se to i v nékterych nazvech napf. maratonsky béh. Svou rozmanitosti patfi mezi
nejvSestrannéjsi a nejzajimavé;jsi sporty. Od ostatnich sportovnich odvétvi se atletika lisi
predevsim svou individudlnosti. Vykony ve vSech atletickych soutézich jsou objektivné
méfitelné, Ize je pomérné snadno porovnavat. To vede k mozZnosti pribézné kontrolovat

vlastni vysledky, hodnotit je a ddvat do vztahu k Usili vynalozenému v tréninku.

(Jerabék, 2008)

2.1.2 POSTAVENIi A VYZNAM ATLETIKY

Atletika se svym obsahem a charakterem radi mezi sporty, které se vyznamné
podileji na vSestranném rozvoji déti a mladeze. Je zdkladem a nedilnou soucasti mnoha
dalsich sportovnich odvétvi, predevsim rlznych sportovnich her. Vétsina atletickych
disciplin vychazi z pfirozenych pohybovych Cinnosti a je zdrojem i béZinych dovednosti
potfebnych pro Zivot. Soucasny atleticky program se sestava z mnoha disciplin. Nékteré si

zachovavaji svou ,antickou” podobu, jiné vznikly ztradi¢nich pohybovych ¢&innosti
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nékterych narodud a nékteré uméle zasluhou atletickych nadsenc(. Atletika tedy obsahuje
discipliny velmi rozdilného zaméreni, rychlostniho, silového i vytrvalostniho charakteru.
Atleticka cviceni plsobi kladné na uroven zakladnich pohybové - kondi¢nich schopnosti
(rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), ale i na schopnosti koordinacni (prostorové -
orientacni, kinesteticko - diferenciacni, rytmické, rovnovahou, reakéni). Z téchto dlivodu
je atletickd prlprava nezbytna pro osvojovani si dovednosti i vjinych sportovnich
odvétvich. Rada dalsich sportd pouZivad atletickou pfipravu pro zlepdeni vieobecné
kondice. V neposledni fadé pusobi atletika i na rozvoj a upeviiovani mordlné volnich

vlastnosti.

Vyznam atletiky je nesporny, ma na clovéka komplexni ucinky (vychovné,
zdravotni i vzdélavaci). Atletické discipliny jsou zaloZené na pfirozenych pohybech, a tim

je atletika pristupna Siroké verejnosti. Jeji vyznam mlzeme hodnotit z riznych hledisek.

Sportovné - pohybové hledisko - atletika upevnuje zakladni pohybové struktury,
jako je chlze, béh, skoky a hody, které jsou nezbytné pro béziny Zivot déti a mladeze
i pro provadeéni fady télocvi¢nych a sportovnich ¢innosti. Vykonnostni a vrcholova atletika
svym systematickym a dlouhodobym plsobenim vytvari predpoklady pro optimalni rozvoj
fyzickych a psychickych schopnosti vyvijejiciho jedince ve smyslu obecném a specidlnim

(Choutkova a Fejek, 1991)

Zdravotni hledisko - atletika se realizuje prevdzné venku, na cerstvém vzduchu,
Casto i za povétrnostné nepfiznivych podminek. To podporuje odolnost a otuZilost
(Choutkova, 1984). Vhodné zvolené atletické discipliny mohou kompenzovat
jednostranné zatizeni. Pravidelné provozovani atletiky je prevenci rliznych civilizacnich

chorob a nezdravého zplsobu Zivota.

Motivacni hledisko - pravidelné soutéZe a rGzné upravené atletické hry jsou
motivaci k provadéni télesné vychovy a sportu obecné. Atletika se mlzZe stat prostfedkem
seberealizace, zdbavy a socidlniho vyuziti. MUZe byt motivem pro zaclenéni pravidelné

sportovni ¢innosti do Zivotniho stylu.

Vychovné hledisko - radu vychovnych podnétl poskytuje atletika, narocnosti

na , houzevnatost®, cilevédomost, vytrvalost i odhad vlastnich sil. Vykony jsou objektivné
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méritelné, tim atletika podporuje smysl pro spravedinost a fair play. U¢i sebekontrole,

ovladani se i schopnosti posuzovat a odhadovat vlastni sily.

Je zarazend ve Skolnich osnovdach na vsech typech Skol, je souédsti vzdélavani vsech déti

a celé populace mladeze (Cilik a Roskova, 2003)

2.1.3 ATLETIKA NA ZAKLADNIiCH SKOLACH

Atletika je na vSech typech zdkladnich a stfednich Skol soucasti povinné télesné
vychovy. Se vstupem CR do Evropské unie dodlo i ke zmé&ndm v systému $kolstvi.
Od skolniho roku 2007/2008 vstoupily v platnost na vsech zakladnich Skoldch tzv.
Ramcové vzdéladvaci plany (RVP). Urcuji, co a jak se ve Skoldch daného typu bude
vyucovat. RVP déli u€ivo do tzv. vzdélavacich oblasti. Kazdd vzdéldvaci oblast se déli
do vyucovacich predmétl a rozpracuje, popripadé doplni v ucebnich osnovach podle
potfeb. Jednou z oblasti je Clovék a zdravi, vniz je zakomponovan predmét télesna
vychova. Z hlediska vyvoje Zdka, motorického rozvoje, adaptace na pracovni zatéz,
potfeby zdravotni prevence, pohybové Urovné a zajmu Zaka je télesna vychova, jako

povinny pfedmét, rozdélena do samostatnych na sebe navazujicich etap:

1. - 2. Roénik zahrnuje vstup do skoly, adaptaci na pracovni reZzim a zatéz, utvareni
zakladnich pohybovych dovednosti, dllezita je také hra s dirazem na prozitek a zdravotni
ucinek. V dalsich rocnicich se rozviji nové pohybové dovednosti, nardsta zajem
o pohybové aktivity. Poté navazuje uplatnéni silovych a vytrvalostnich predpokladd,

individualizace a soutézivost (v puberté).

Obsah predmétu télesné vychovy je vyucovan v tematickych blocich. Ucivo je
uceleny soubor ndmétd a vystupu pro uvedené vzdélavaci etapy a neni déleno do rocnika.
RozliSujeme pouze ucdivo zakladni a rozsitujici. Zakladni ucivo by mél ucitel nabidnout
vsem Zakim (pro zajisténi vzdélavaciho standardu a vzdélavacich cild). Ucivo rozsitujici
(nezdvazné) ucitel zarazuje v pripadé rozsifené cCasové dotace predmétu TV, vyssi
pohybové urovné zakl nebo pfri lepSich podminkach skoly (prostorovych ¢i materialnich).

Rozsitujici u¢ivo mlze ucitel nabidnout celé tfidé, skupindm Zzdk( nebo jednotliveiim.

10
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Rozvrzeni zakladniho i rozsifujiciho uciva v prlbéhu roku je v pravomoci ucitele. Zakladni

ucivo vyssi etapy je rozsifujicim pro etapu nizsi. Zakladni ucivo nizsi etapy je stdle soucasti

zakladniho uciva vyssi etapy. Zakladni ucivo nizsi etapy je vyuzivano k opakovani,

jako prliprava nacviku ndroc¢néjsich cviceni, ke zkvalitnéni pohybovych dovednosti.

Ucivo stanovené RVP je Skoldm pouze doporuceno a dle individudlnich podminek
na jeho zakladé skola vyuku konkretizuje ve Skolnich vzdélavacich planech. Zde uvedené
ucivo se pak stdva zavaznym. V soucasné dobé ma jiz velka ¢ast zakladnich skol velmi
dobré podminky pro provozovani atletiky, proto ji pfi tvorbé vzdéldvacich programi

zarazuji v doporuc¢eném rozsahu.

Atletika zahrnuje zhruba 20 % c¢asu vénovaného télesné vychové. Je fazena
do osnov skolni télesné vychovy na vSech stupnich Skol, a to v rozsahu, ktery odpovida
moznostem vyuky - 2 hodiny télesné vychovy tydné, atletice je vénovano cca 10 - 15
hodin ro¢né, a to v sezonnich blocich - podzim, jaro (Jefabek et al.,1996). Atleticka cvi¢eni

zarazujeme do planu vyuky hlavné na jate a na podzim.

Cilem tematického celku je osvojit si specidlni dovednosti v zdkladnim ucivu
a podle individualnich schopnosti i dalSi pohybové cinnosti z rozsitujiciho uciva.
Prostiednictvim béhu, skokd a hod( se rozvijeji zakladni pohybové schopnosti: rychlostni
schopnosti, aerobni vytrvalost, vybusnou silu hornich a dolnich koncetin, obratnost
a koordinaci, coz pfispiva k celkovému télesnému rozvoji a zvyseni télesné zdatnosti zakd.
Zaci zvladnou zaklady techniky béhu, skoku do dalky a hodu kriketovym mic¢kem (nebo
granatem). Osvoji si zakladni poznatky o technice nacvi¢ovanych disciplin, seznamit by téz
méli s atletickou terminologii a castecné s pravidly. Zvladnou zasady organizace
vyucovani, bezpelnost pfi vycviku a prvni pomoc pfi nacviku a zdokonalovani uciva

(Rychtecky a Fialova, 2004).

Ukolem prvniho stupné je sezndmeni se s atletikou a vytvofeni spravnych
pohybovych navykl pro béhy, skoky a hody. To vSe predevsim formou pfirozenych cvi¢eni

a drobnych pohybovych her. (Jerdbek, 2008)

11
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2.1.4 ATLETICKA PRIPRAVKA

Co je to atleticka pfipravka?

Cilem atletickych pfipravek neni prioritné vychovat budouci profesionalni atlety.
Jde o sluzbu pro rodice, kteti chtéji, aby se jejich déti naucily pravidelnému a zdravému
pohybu, zabavily se a do budoucna se mohly zamérit na jakykoliv sport profesiondlné

nebo pouze rekreacné.

Do atletické pripravky jsou zpravidla pfijimany vSechny déti, které projevi zdjem,

nedéla se talentovy vybér.

Atletickou Skolku, ,minipfipravku® ¢i pFipravku (dale jen pfipravka) zaklada
atleticky oddil ¢i klub. Z tohoto dlvodu preferuje ptipravka jiny rezimem nez trénink

starSich talentovanych atletd.

Pro fungovani atletické Skolky Ci pFipravky je nutné zajistit predevsSim tyto

nalezitosti:

e persondlni zabezpecleni
trenér Citrenérka s kvalifikaci min. trenér atletickych pripravek (TAP),

prostory pro trénink v letnim i zimnim obdobi

e materidlni vybaveni
zajisténi zakladnich pom(icek: mi¢kd na hazeni, mi¢d na hry, Svihadel aj.

(dalsi specidlni pomUcky pro malé atlety najdete v sekci naradi a nacini)
e vytvoreni pfihlasky déti do oddilu s potvrzenim o zdravotni zpUsobilosti

e registrace v Ceském atletickém svazu (je povinna pro déti od 10 let,
viz Smérnice o registrovanych sportovcich)

e oddilové pojisténi
¢lenské oddily CUS jsou pojistény také v rdmci pojistky pojistovny VZP

(www.atletika.cz)

e stanoveni vySe clenskych (oddilovych) prispévku, trénink déti v atletickych

pripravkach je sluzba pro rodice, ktera vyznamné pomaha oddildm/klubdm
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generovat financni prostredky. Pokud oddil/klub nevyuzivda na cinnost
pfipravky vlastni zdroje, granty aj., je nutné stanovit takové prispévky, aby
byly pokryty minimalné ndklady spojené s fungovanim pfripravky (financni

ohodnoceni trenér(, pronajmy, materialni vybaveni, popf. zavodni ¢innost)

e zapojeni do soutéZi oddilovych, krajskych ¢&i korespondenéni soutéze CAS

podle vlastniho uvazeni

O zfizeni atletické ptFipravy informujte Cesky atleticky svaz, zafadi pfipravku
do databdze na strankach a prezentuji ji formou ¢lanka, fotografii ¢i videi, a poskytuje
informace k podpore piipravek od Ceského atletického svazu ($koleni, metodika, soutée,

atd.).

Trénink nejmladsich atletll je zaloZen na hernim principu. Hrajeme si s détmi, ale
zaroven je ucime novym dovednostem, rozvijime pohybové schopnosti. Kazdy trenér

malych atletd by tedy mél mit velkou zasobu riznych druht her.

Cesky atleticky svaz doporucuje pfi tréninku malych atleti pouzivat naradi, nacini

a pomucky uzplsobené jejich véku.

Kromé zakladnich pomlcek jako jsou micky na hazeni, mice na hry, Svihadla

a dalsi, je moZné pouzivat specialni détské atletické naradi, nacini a pomcky.

Cesky atleticky svaz ve spolupraci s firmou JIPAST a.s. navrhl celé sady atletického
naradi a nacini (pomucek). Pom(cky do téchto sad jsou vybrany dle véku déti, specifika
sportovni pfipravy déti a odpovidaji bezpecnostnimu naroku. Sady jsou vyuzitelné

pro atleticky trénink (cvi¢ebni jednotku) i pro usporadani jednoduché soutéze.

Pomlicky umoznuji cvicebni jednotku/atleticky trénink zvladnout pestrou a hravou
formou. Lze dosahnout rychlejSiho pokroku v nacviku pohybovych dovednosti v rozvoji

pohybovych schopnosti malych sportovcu.
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Sada pro atletickou Skolku (5 - 7 let)

Sada je urcena pro nejmladsi sportovce. Svoji variabilitou umoznuje cviceni
zdbavnou a pestrou formu. Z pomucek Ize mj. sestavit rGzné druhy prekazkovych drah.
Novinkou jsou pénova zviratka, ktera Ize spojit vzpérou a vznikne mald prekazka. Sada je

vhodna i pro cvi¢eni v materskych Skolkach.

Obrdzek 1. Sada pro atletickou Skolku

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)

Obrdzek 2. Sada pro atletickou $kolu (zdroj:

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)
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Sada pro détskou atletiku 8 - 11 let

Pomucky z této sady lze vyuZit k tréninku mladych atletd i k usporadani
jednoduché soutéze (8 disciplin). Tato sada umoznuje pestrou formou zvladnout atleticky

trénink. Sada je téZ vhodna pro Skolni atletiku. (www.atletikaprodeti.cz)

Obrdzek 3. Sada pro détskou atletiku

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)

Obrdzek 4. Sada pro détskou atletiku

(prevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)

2.1.5 ZAKLADNIi CHARAKTERISTIKA TRENINKU A SOUVISEJiCi POZNATKY

Trénink predstavuje proces smérujici k naplnéni vytéeného cile. Ve sportu je to
vétSinou dosaZzeni co nejlepSiho sportovniho vykonu. Ale kromé toho sledujeme

soustavnym tréninkem jesté dalsi cile. Pfedevsim u déti a mladeZe nem(izeme zanedbat
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zdravotni vyznam pravidelné pohybové cinnosti, podil na utvareni psychiky jedince,
formovani osobnosti. V uzs$im smyslu trénink znamena ptipravu jedince na soutéze. Zde

ma sportovec predvést, co vse se v tréninku naucil.

Atleticky trénink je velmi pestry a jeho formy a obsah zdavisi na mnoha faktorech.
Je to proces dlouhodoby a systematicky. V prabéhu let se méni a probihda v nékolika
etapdch. Zakladni stavba tréninku vsak vykazuje urcité obecné rysy v nékolika Urovnich
pohledu bez ohledu na druh sportovniho odvétvi. Pfedevsim je vidy tfeba respektovat
fyziologické moZnosti organismu v dané vékové kategorii tak, aby byl podporen zdravy
vyvoj jedince a aby nedochdzelo kriznym zdravotnim poskozenim. Obsah tréninku
vychazi ze struktury sportovniho vykonu. Zde je tfeba si uvédomit, Ze Uroven osvojeni
sportovnich dovednosti zavisi na Urovni pohybovych schopnosti (rychlosti, sile, vytrvalosti,
koordinaci, pohyblivosti a rytmickych schopnostech). Rozvoj pohybovych schopnosti
a sportovnich dovednosti je tedy v Uzké vzdjemné souvislosti a musi probihat spole¢né
a pfimérené. Spravné sestaveny tréninkovy plan musi zohlednit na vékovou kategorii a je
nutné mit alespon zakladni znalosti o stavbé a fungovani lidského téla a jeho odezvé
na zatizeni. Ddle bychom méli znat charakteristiku vékovych skupin - tzv. vékové

zadkonitosti a jednotlivé pohybové schopnosti a zplsoby jejich rozvoje.

Etapa pred - sportovni pripravy - zahrnuje obdobi cca do 10 let véku déti. V této
etapé se jednd spiSe o jakési usmérnéni spontanni pohybové aktivity. Jesté nejde
o sportovni trénink v pravém slova smyslu, ale o rozvoj a utvareni zakladnich pohybovych
schopnosti a také o wvytvoreni vztahu kpravidelnému sportovani. Déje se tak
prostfednictvim rlznorodé pohybové aktivity a ta je vpodstaté svym obsahem
a zamérenim shodnad pro vétsinu sportovnich odvétvi. Soutéze v tomto obdobi maji spise

zabavny charakter a vSestranné zaméreni.

Periodizace ontogenetického vyvoje - rist a vyvoj jedince se nazyva
ontogeneticky vyvoj. Ma pro vsechny jedince urcité spolecné rysy charakteristické pro
dané vékové obdobi, a to jak z hlediska somatického rustu, tak i z hlediska vyvoje psychiky

a formovani osobnostnich ryst kazdého ¢lovéka. (Peric, 2004)
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2.2 MOTORICKO - FUNKCNI PRIPRAVA

Cilem motoricko - funkcni pripravy je vsestranny rozvoj pohybovych funkci.
Urcujicim kritériem pro vybér jednotlivych cvi¢eni nejsou pravidla, ale pfinos vlastniho
cviceni pro rozvoj urcité pohybové funkce. Tato priprava slouzi jako ,stavebni material”
pro vytvoreni technickych navykl a mechanism( prenosu téchto navykd do konkrétnich
pohybovych dovednosti. Motoricko - funkéni pfiprava je tvorena komplexem dil¢ich
pfiprav (prlpravnych cviceni) se specifickym zamérenim. Kazda z nich zastfesuje rozvoj
nékolika pohybovych funkci, které se vzajemné prolinaji a podporuji. Motoricko - funkéni
pfiprava by méla respektovat pfistup od obecného ke specidlnimu. Obsah motoricko -
funkéni pripravy je dan davkovanim a intenzitou odvijejici se od ucelu, ke kterému je
cilena. Kazdd pohybovd funkce je do jisté miry geneticky ovlivnéna. Jeji rozvoj je
u konkrétniho jedince mozny jen v urcitém rozsahu. U cvicencul je dllezité sledovat jejich
individualni zlepSeni v prlibéhu c¢asu a ne pouze stav k jednomu datu, a to jesté vzhledem

k vékovym zakonitostem.
Pripravna cvi¢eni miizeme rozdélit od nékolika skupin:

1. Cviceni vseobecné rozvijejici - jejich pohybova struktura vibec nesouvisi
s danou specializaci nebo s ni souvisi jen velmi vzdalené. Je to napf. cvieni pro rozvoj
kloubni pohyblivosti. Cilem téchto cviceni je rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti

a dovednosti.

2. Cviceni specidlni - tato cvi¢eni uz maiji urcitou podobnost s vlastni specializaci,
jejich Ukolem je zlepSovat Uroven findlniho provedeni daného zavodniho vykonu
a pomahaji také zlepsSovat jednotlivé aspekty vykonu. Pfikladem muZou byt néktera

balan¢ni nebo odrazova prlpravna cviceni. (Sykora, 2012)
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2.2.1 DRUHY MOTORICKO - FUNKCNI PRIPRAVY:

1. Zpevnovaci priprava - slouZi k rozvoji schopnosti udriet zpevnéné télo
v obtiznych polohach. Pfi téchto cvi¢enich dochazi ke komplexni tonizaci svalového

systému a usnadnuje vnimani polohy téla, pokud tvofi jeden segment

2. Odrazova a doskokova priprava - tato pfiprava slouzi ke zlepSeni schopnosti
odrazu. Pfi téchto ¢innostech dochazi ke zlepSeni koordinace jednotlivych ¢asti, které se
do odrazu zapojuji. Tedy segmenty dolnich konéetin, synchronizace dolnich a hornich

koncetin a zpevnéni trupu.

3. Rotacni ptiprava - Ucelem této pripravy je naudit cviCence roztacet své télo
kolem os otaceni a orientaci v prostoru pti téchto pohybech. Velmi dllezité je zvladnuti

zpevnovaci prapravy, ale také odrazové a doskokové.

4. Balancni ptiprava - je dllezita pro schopnost vydrze v labilnich (nestabilnich)
polohach. Touto pfipravou se cviCenec uci nalézt tézisté téla, vnimat polohu téla

v prostoru a rozviji rovnovadziné schopnosti.

{

5. Rozvoj rytmickych schopnosti - rytmické schopnosti udi jedince ,,slySet rytmus”
a tim se i rychleji u¢it novym dovednostem. Takto ziskané dovednosti maji trvalejsi
vénovat velké mnoiZstvi ¢asu zakladnim tanecnim krokdm a rliznym variacim na tyto

kroky.

6. Rozvoj kloubni pohyblivosti - prlipravna cviceni z této oblasti slouzi k provadéni
pohybl ve velkém rozsahu. Dochazi k zlepsSeni funkce svalll a k zvySovani statické

pohyblivosti. (Sykora, 2012)

Jednotlivé druhy motoricko - funkéni pripravy se navzajem ovliviuji

(Kristofi¢, 2004)
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2.3 VEKOVA A VYVOJOVA SPECIFIKA

2.3.1 ROZDIiLY MEZI DETMI A DOSPELYMI

Vyvoj ¢lovéka neprobiha stejnomérné. V rozmezi nékolika let nastavaji zmény, kdy
urcitd nova vlastnost Ci jev relativné zacind a na konci obdobi se jeji vyvoj relativné
ukoncuje. Urcité anatomicko - fyziologické a psycho - socidlni zvlastnosti jsou tedy
v urcitych vékovych obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu. Maji vlastné
povahu zakonitosti, které vymezuji jednotlivda obdobi vyvoje ¢lovéka. Proto je nutno znat

a uplatiiovat vyvojové zdkonitosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim.

Ty se od sebe lisi v nékolika oblastech, pficemz k tém hlavnim patfi télesny, pohybovy,
psychicky a socialni vyvoj. Spolu s tim nelze opomenout pedagogické pusobeni trenéra
a pristup ke svérencam.

Détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve vsech

hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patfi

mezi takové zasadni to zmény:

a, intenzivni rast - déti vtomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetrQ
a pfirozené zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg

b, vyvoj a dozravani raznych organt téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice),
ale mohou vyrazné ménit i svou funkénost a uUlohu (zejména prace srdce, Cinnost

pohlavnich organq, ¢innost zlaz s vnitini sekreci)

¢, psychicky a socialni vyvoj - détem se méni chapani a vnimani nejen okolniho

svéta, ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem kolem nich

d, pohybovy rozvoj - vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne

Vsechny tyto aspekty (a samoziejmé mnoho dalsich) by mél trenér brat v dvahu

pfi stanoveni tréninkového zatizeni.
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Vékoveé rozpéti détstvi 6 - 15 let se ddle déli na dvé vékova obdobi - mladsi skolni

vék (6 - 11let) a starsi Skolni vék (12 - 15 let). (Peric, 2004)

2.3.2 PREDSKOLNI VEK

V predskolnim véku dité ovlada jiz vSechny zdakladni motorické ukony. Jeho
lokomoce je u? jista. Vyvoj v tomto obdobi postupuje velmi rychle. Ve vyvoji ¢lovéka neni
zakladnim faktorem jen jeho postupujici vék, ale i prostfedi. Prostfedi velmi ovliviiuje
motorické projevy ditéte. Motorika déti od tfi do Sesti let se u rizné vychovdvanych
jedinct jiz zacina lisit. Ve ¢tvrtém roce Zivota se u ditéte postupné osamostatiiuje pohyb
koncetin od pohybu celého téla. Kazda koncetina mlzZe délat jiny pohyb - dité ovlada stoj
na jedné noze. Ch(lize jako slozZitd ¢innost se postupné automatizuje. U tfi az Ctyfletého
ditéte je urovnanéjsi, plynulejsi, v kolennim kloubu neni dolni koncetina trvale ohnuta.
Ctyrleté dité dovede chodit po $pickach, rovnovaha mu viak jesté plisobi znaéné potize.
Pétileté déti chodi jisté, rovnovdhou podminéné dovednosti jsou dobré a pti vSech
pohybech dité rizné poskakuje, méni smér, rychlost i rytmus. V Sesti letech Ize dité
poznat podle jeho chilze, kterd ma vyrazné mnozstvi charakteristickych znakd.
S pribyvajicim vékem se zlepsuje i béh. Pfedskolni dité béha plynuleji, paze drii jiz ¢asto
bézecky, kroky jsou kratké, frekvence rychla. Skok do hloubky je pro déti mnohem snazsi
nez skok pres prekdzku. Az ve ctyrech letech jsou déti schopny provadét skoky
s rozbéhem tak, Ze rozbéh je skutecné vyuzit k provedeni hlavni faze. Dité ve Ctyfech
letech z rozbéhu plynule preskocli prekazku vysokou asi 20 cm. V Sesti letech dovede
vétSina jiz dobre spojovat béh se skokem. Také doskoky jsou jiz pruznéjsi. Hornim
obloukem s vyuzZitim pfipravné (ndprahové) faze mohou hazet Ctyf az pétileti chlapci.
Také jsou schopni hazet na cil ve vysi hlavy. Zatimco u skoku a béhu jsou rozdily mezi
hochy a dévcaty malé, u hodl jsou znacné. Dité, které nema prilezitost hazet, neovlada
tuto cCinnost vibec. Do Sesti let nedokdze dité spojit rozbéh a hod mickem vrchnim
obloukem. Pfi chytdni natahuje obé ruce po mici az teprve dité starsi tfi let. Teprve v Sesti
letech spojuje dité chytani s hazenim. V predskolnim véku déti také do mice kopou

(v prvnim détstvi ho nohou spise posunuji). Ve ¢tyrech az péti letech umi déti jiz spojit
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rozbéh s kopem. Presnost a jistota pohybll se napadné zvysSuje ve véku od péti

do osmi let. Ostatni kvalitativni znaky pohybu

a uroven pohybovych vlastnosti se zlepsuji az v dalSich vyvojovych obdobich. Pokud maji
déti dostatek vhodného pohybu, popfipadé organizované télesné vychovy v predskolnim
veéku, prichazeji do Skoly dobre pfipravené v zdakladnich motorickych cinnostech.

(Celikovsky a kol., 1979)

2.3.3 MLADSI SKOLNI VEK

V pribéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim
biologicko - psycho - socidlnim zméndm. Proto je také mladsi Skolni vék vnitfné rozdélen
do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a pozdni

détstvi s hranici kolem devatého roku.

Toto obdobi je pfiblizné ohrani¢eno vékem 6 - 10 let. Somaticky vyvoj zde
vykazuje tzv. vyvojovou retardaci. To mUzZzeme vysvétlit tak, Ze po velmi rychlém tempu
rastu v prvnich letech Zivota ditéte nyni dochdzi k pomérné vyraznému zpomaleni ristu.
Vyskové i hmotnostni prirdstky jsou rovnomérné. Krivku rastu bychom mohli

charakterizovat linedrni zavislosti. Nejsou vyrazné rozdily mezi chlapci a divkami,

do tohoto véku probihd rlst a vyvoj v zasadé shodné u obou pohlavi. Vyvoj pohybové
soustavy neni jesté ukoncen a kosti nejsou jesté plné osifikovany. Cely pohybovy aparat
vykazuje velkou pruznost. Rozsah pohybu v témér vSech kloubech (predevsim velkych) je
znacny. | bez zamérného cviceni pohyblivosti byva na hranicich fyziologického maxima,
to znamena, Ze rozsah dany tvarem a velikosti kloubnich ploch neni nijak vyrazné
omezovan tuhosti svall, Slach a vaz(. Rozvoj dychaci a srdecné - cévni soustavy je jiz
na pokrocilém stupni vyvoje. Vzhledem k dalSim fyziologickym charakteristikdm jako
kapilarniho recisté ve svalech, transportni schopnosti krve, aktivita oxidativnich enzym{,
je pohybova vykonnost vtomto véku relativné vysoka. Predev$im v oblasti aerobni
kapacity je organismus déti v mladSim Skolnim véku na vysoké urovni. Vramci své

spontanni pohybové aktivity snesou déti znacnou vytrvalostni zatéz, kterou dokazou
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pfirozené regulovat stfidanim zatéze s odpocinkem a velkou rychlosti regenerace.
Vytrvalostni zatéZ monotdénniho charakteru necinni problém z hlediska fyziologickych

funkci, ale z hlediska psychického, predevsim v oblasti motivace. (Jerabek, 2008)

2.3.4 PREDSKOLNIi A MLADSI SKOLNiI VEK

Pohybovy vyvoj - z hlediska pohybového vyvoje je tato vékovd kategorie
charakterizovana vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti
jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, pfi méné castém opakovani
jsou opét rychle zapomenuty. V uceni novych pohybovych dovednosti se uplatiuji
zkusSenosti déti z prirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu
umoznuje efektivnéjsi ndcvik pohybovych dovednosti, z pocatku jesté herni formou

s vyuZzitim uceni napodobou (imitacni uceni).

Charakteristické pro détskou motoriku vtomto obdobi je to, Ze postrada
uspornost pohybu, kterd se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procesud se dale
rozviji, prevazuji vsak jesté procesy podrazidéni nad procesy uUtlumu. Tim je mozné

vysvétlit, zvlasté

v pocatku tohoto obdobi, zvlastni Zivost a neposednost a vyrazny ,,pohybovy luxus”, kdy je
kazda cinnost provadéna s mnozstvim dalSich pridavnych pohybl (pokud dité vyskodi,

prida dalsi pohyb rukama a nohama, pokud sedi neustale sebou ,Sije).

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou znacné, zvlasté
v obdobi mezi osmi aZ deseti a deseti az dvanacti lety, které je moziné oznacit jako etapy
s dobrou kvalitou pohyb(l. Obdobi deseti az dvanacti let je povazovdno za nejpfiznivéjsi
podminky pro motoricky rozvoj. Nazyva se Casto ,zlatym vékem motoriky”, ktery je
charakteristicky pravé rychlym ucéenim novym pohyblm. V podstaté staci dokonala
ukdzka a déti jsou schopny novy pohyb udélat napoprvé, nebo po nékolika malo
pokusech. ZvysSuje se jistota v provadéni cinnosti, v pribéhu nacviku pozorujeme jiz
vSechny kvalitativni znaky dobfe provedeného pohybu. Problémy, které jsou v pocatku

mladsiho skolniho véku z hlediska koordinace slozitéjsich pohyb(, pomérné rychle mizi
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a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordinacné narocna cviceni.

(Peric, 2004)

Télesny vyvoj - probihd rovnomérné. Kolem 5. roku véku dochazi k prvni proméné
postavy - koncetiny se prodluzuji, méni se tvar trupu, dité je celkové vyssi (vySka se
zvySuje pravidelné o 6 - 8 cm rocné). Mizi baculatost, dité roste do vysky (ustaluje se
zakfiveni patere), zkvalitiuje se Cinnost organ(, plice a vitdlni kapacita se pribéiné
zvétsuje, rozviji se svalstvo. Toto obdobi se také proto nazyvd obdobim prvni vytahlosti.
Probihd osifikace kostry, kloubni spojeni jsou velmi pruzna a mékka. Objevuje se oviem
nebezpeci ortopedickych poruch. Dité ma velkou potfebu pohybu a zlepsuje se jeho
odolnost proti infekcim. Zaroven se zlepSuje nervosvalova koordinace, ndro¢néjsi mohou
byt i jemné pohyby. Mozek, jako hlavni orgdn centralni nervové soustavy, ma vyvoj
v podstaté ukoncen. | kdyZz nervové struktury, zejména v mozkové kure, dale dozravaji,
nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflext a postupné je nervovy
na kole, drobné pracovni ¢innosti, sebeobsluhu. Projevuje se u nich velkd mira pohybové
energie a jejich pohybové Cinnosti se zkvalitiiuji. Pohyb je v tomto véku velmi dllezity

pro zdravy rozvoj a rovhomérny vyvoj déti. (Peri¢, 2008)

V tomto obdobi se rozviji talent a objevuji se predpoklady pro uceni se
jednotlivym sportim. Motoricky vyvoj v tomto véku mulZeme oznalit jako neustalé
zdokonalovani a zlepSovani pohybové koordinace a elegance. Dité se zaméfuje na hru
s mici, kresleni, modelovani, ma zdjem o praci se stavebnicemi. Na konci tohoto obdobi se

rovnéz vytvari priznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti. (Brina a kol., 2007)

Psychicky vyvoj - lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se predstavivost
a pamét (obraznd, citova, Zivelna, prvni naznaky umysiného zapamatovani, prevainé
mechanicka, vétsi kapacita a trvalost). Pfi poznavani a mysleni se dité soustreduje spise
na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySend vnimavost (rozliseni barev, ton(, rytmu,
dité vnima ponékud nepresné prostor a cas) k okolnimu prostredi i k faktordm, které

odvadéji pozornost, mize narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti.

Schopnost chdpat abstraktni formy je jesté mald. Dité chape pouze takové situace

a pojmy, na které si,,mlzZe sahnout” a nerozumi (nebo jen velmi malo) tomu, Ze existuji
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i oblasti, které neni mozné ,,uchopit”. Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustaleny, déti
jsou impulzivni a prechazeji rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jesté slabé
vyvinuta, dité nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a to pfedevsim tehdy, ma - li pfekonavat
okamzité nezdary. VeSkerou cinnost dité silné citové proZiva, patrné je také zvyseni
vnimavosti k okolnimu prostfedi a vétsi odvaznost. Pretrvava mald sebekriticnost
k vlastnimu vystupovani a jednani. Pfi rozvoji vyssich citll ma velky vliv vzor dospélého.
Velmi dllezitd je i kratkd doba, po kterou se déti dokdzou plné koncentrovat. Ta 17 trva
pfiblizné 4-5 minut, poté nastdva utlum a roztékanost (pohybové ¢innosti musi byt tedy

pestré a béhem kratké doby je tfeba ménit vétsi pocet cvi¢eni a her). (Peri¢, 2004)

Socidlni vyvoj - u ditéte v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna
obdobi: vstup do Skoly a obdobi kriticnosti. Formalni kolektiv, ktery vznikad pfi vstupu
do skoly (a adekvatné také ve sportu v tréninkovém druzstvu), klade ndroky na zarazeni
do kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité prestava byt stfedem pozornosti rodic(
a dochazi k pfechodu od hry kvazné cinnosti (uceni Ci trénink). Dité proZiva postupné
obdobi socializace, pfi kterém dochazi k jeho zaclefiovani do kolektivu a pfizplisobovani se
danym zakonitostem a pravidldm. Do vztahl se zacinaji promitat i formalni autority
(ucitelé a trenéri), ktefi mohou svym vlivem zastinit i rodi¢e. Dité se ve Skole (i
v tréninkovém druzZstvu setkava se svymi vrstevniky, vytvari si k nim urcité mezi osobni
vztahy a buduje si své postaveni. Déti tohoto véku mezi sebou rady soutézi s tendenci byt
ve skupiné a ziskat v ni i patfiécnou odezvu. Zacinaji se vytvaret malé skupinky, které
mohou mit zvladstni utajené vazby a casto i podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni

kamaradské vztahy.

Na konci tohoto obdobi nastava faze kriticnosti v hodnoceni jevi a podnétd
ze socialniho prostredi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zacdina se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skutecnosti a dochazi k tomu, Ze ptirozend autorita dospélych

se snizuje. Dité hleda své idoly a m(izZe je nalézt i v fadach svych vrstevnika,

ktefi pro néj tak mohou vytvaret pfrirozenou autoritu. Dité si jiZz osvojuje zakladni kulturni
navyky, prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a postupné prebird stale vétsi

odpovédnost za svoji Cinnost. (Peri¢, 2004)
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2.3.5 BIOLOGICKY VEK

Ackoliv to tak na prvni pohled nevypada, kazdé dité ma ve sportu ,nékolik véka“.
Prvnim je tzv. kalendarni vék. Ten zname vsichni. Kdyz ma nékdo narozeniny, kupujeme
mu darky, sfoukdvaji se svicky na dortu a blahopreje se. (napf. ditéti je 7 let a narodilo se

25. Dubna). Znalost kalendarniho véku je tedy velmi jednoducha.

Druhym vékem je tzv. vék biologicky. Ten je dan nikoliv datem narozeni, ale
konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu. A ten se samoziejmé nemusi

shodovat s vékem kalendarnim.

Pokud je jedinec vice biologicky vyspély, néz kolik mu je podle data narozeni,

potom hovofime o tzv. biologické akceleraci.

A naopak pokud se biologicky vyvoj opoiduje za kalendarnim vékem, potom
hovofime o tzv. biologické retardaci (pozor - neplést si s retardaci mentalni, to je néco

absolutné jiného).

Tretim je tzv. sportovni vék, coZ je doba, po kterou se dany jedinec vénuje
sportovni pripravé. To znamena, jak dlouho jiz déla atletiku, fotbal, nebo jiny sport. Tento
vék hraje urcitou roli pfi posuzovani dosazené vykonnosti déti. Jedinci, ktefi jsou stejné
stafi, ale maji vyrazné riznou délku sportovniho véku, budou mit pravdépodobné i riznou

vykonnost. Ve vyhodé bude vétsSinou ten, kdo trénuje a zavodi déle.

A jaky vyznam ma znalost jednotlivych typl véku déti pro trénink? Vysvétlime si to

na nejdulezitéjSim z nich - na véku biologickém. (Peri¢, 2004)
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2.3.6 TRENERSKY PRiSTUP V PREDSKOLNIM A MLADSIM SKOLNIiM VEKU

Obdobi predskolniho a mladsiho skolniho véku je vSeobecné charakterizovdno
jako stastné. Déti se vyviji po viech strankdch rovnhomérné, jsou optimistické, maji zajem
o vSe konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze - li se jejich energie vhodné usmérnit.
Pohyb pUsobi détem radost, neni tfeba je k nému nutit. Soutézi rady a s chuti. Zakladem
jejich konani je hra.

Proto musi v tréninku a v soutéZeni prevladat herni princip (radostny charakter
veskeré cinnosti, ktery je doprovazen pfijemnymi proZitky ze spontanniho pohybu.
Porazky by nemély byt podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodidi,
které by déti stresovalo. Schopnost soustifedéni neni jesté vyvinuta na dostatecné urovni,

proto musi byt ¢innost pestra a ¢asto obménovana.

Déti se dovedou nadchnout pro spravné zvolenou ¢innost - to by mélo byt vyuzito
pfi formovani vztahu ke sportu a pohybové ¢innosti. Snadno prejimaji nazory druhych,
dospéli jsou po vétSinu doby pfirozenou autoritou. Trenér by proto mél pUsobit
predevsim vlastnim prikladem. V tom spociva velka vyhoda, ale i odpovédnost trenéra.
Ten muZe udélat pro pozdéjsi vyvoj ditéte v oblasti vykonové, ale i vychovné, velmi
mnoho pozitivniho, mize ale také hodné pokazit. Vhodné je, dokaze - li trenér elan déti
postupné prevést a usmérnit od spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni
pripravé, se kterou souvisi i osvojovani moralnich norem. Je duleZité neustale rozvijet
koncentraci, posilovat vali, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni. Vychovné
pusobeni trenéra by mélo téZz zdlrazriovat spravnou Zivotospravu, hygienu a celkovy

denni rezim. (Peric¢, 2008)
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2.4 SPORTOVNI PRIPRAVA

PODSTATA SPORTOVNI PRIPRAVY

Sport se stava vyznamnym fenoménem dnesni spolecnosti. Popularita, kterou
dosahuji Spic¢kovi zavodnici, stim souvisejici pozornost v médiich a snaha o prosazeni
sportovcl na mezinarodni Urovni, zvySuje tlak na jednotlivé zavodniky a na jejich
pripravenost. Jiz davno nestaci pouhé kratkodobé zaméreni (po dosazeni maximalnich

vykon), ale z pfipravy se stava dlouhodoby proces. Ten zacind jiz v relativné nizkém véku.

Ale protoZe déti nejsou ,mali dospéli“, mél by mit trenér jasno, jak trénovat, ale
také proc trénovat a jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském véku. Mél by znat, co je
pfimérené danému véku, co a jaké Cinnosti déti rozviji, ale také védét, které cCinnosti
détem Skodi. V neposledni fadé je nutné védét, kdy a jak stréninkem zacit u mladych

sportovcd.

DETI VE SPORTU
Vsechny sporty, véetné atletiky, ptiznivé pfispivaji k fyzickému i mentdlnimu
rozvoji ditéte. Déti se naudi pravidla, respektu, podporuji rozvoj schopnosti soustfedéni,

uci se zodpovédnosti a buduji si sebedtvéru.

Déti maji jinou stavbu kosti a jinak jim pracuje srdce. Také jinak vnimaji, mysli
a vnimaji socidlni vztahy. V tréninku déti se nejednd o vhodné davkovani zatizeni, ale
trénink spociva spiSe v rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. U déti by mél byt
trénink zaméren na to, kolik dovednosti a v jaké kvalité zvlddnou. Proto se musi trenéfi
orientovat v celé radé oborl (teorie sportovniho tréninku, psychologie sportu, anatomie,
fyziologie, pedagogika). Cim ma trenér vétsi rozsah znalosti, tim ma vétsi $anci na rozvoj

svych svérencd.
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CiLE SPORTOVNI PRiPRAVY DETI

Existuji dva cile - prvni je zaméren na vitézstvi a druhy preferuje zabavu a vhodnou
napli volného casu. Tyto dva nazory jsou velmi krajni. Pravda je samoziejmé ,nékde

uprostied”.

Z tohoto pohledu Ize stanovit tfi zakladni priority trenéra déti:
e neposkodit déti
e vytvofit u déti vztah ke sportu jako celoZivotni aktivité

e vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink (Peri¢ 2004)

2.4.1 ORGANIZACE TRENINKOVE JEDNOTKY

Snahou kazdého trenéra je, aby jeho svérenci dosahovali co moind nejlepSich
vysledkl. Ani trenéfi déti nejsou v tomto sméru vyjimkou. Ale proti dospélym je tu jesté
dalSi poZadavek, a tim je nejen vysoka vykonnost, ale i vSestranny rozvoj osobnosti
malého svérence.

Jednou z velkych chyb v pfipravé déti je pouzivani principl z tréninku dospélych.
Déti jsou predevsim zatézovany z hlediska energetické stranky cviceni. Sportovni pfiprava
déti by méla byt zaloZzena na uceni se novym dovednostem a nikoliv na davkovani
zatizeni. A protoze pro ptipravu déti neni vhodné aplikovat tréninkové metody dospélych,
je ucéelné vymezit urcité zasady, které by mél trénink déti respektovat. Vychazeji pritom

z nasledujicich pozadavki:
1. Vyuzivat poznatki o vékovych a vyvojovych zvlastnostech déti s diirazem na:

e prednostni rozvoj vSestranné pohybové pripravy déti - v prvnich letech
pfipravy

e postupné zvySovani objemu specialniho tréninku - v pozdéjsich letech
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2. Zjistovat vysokou uroven trenérského plsobeni v oblasti:
e dUsledné korekce chyb
e jednoduché a srozumitelné vyklady, bez zbytecnych prostojl déti
3. Zabezpecovat Gcelné vyuiiti casu tréninku:
e vyuZiti Casu mimo trénink
e vhodna organizace tréninku
e zafazovani skupinovych forem tréninku
e vysSi pocet asistentl
4. zajistovat vysokou ucelnost jednotlivych cviéeni:
e zafazeni relativné sloZitych cviceni
e dostatecné vyuZivanim tréninkovych pom(cek
e vyuZiti prestavek na zotaveni a pitny rezim

Zaroven by vsak mél trénink déti zabezpecovat i obecné cile a ukoly sportovni
pfipravy déti, kterymi jsou vSestranny rozvoj upeviujici zdravi a zdatnost déti, dobré

vztahy v kolektivu, dobré skolni vysledky. (Peri¢ 2004)

2.4.2 CHARAKTER A ORGANIZACE CVICENI V TRENINKOVYCH JEDNOTKACH

Jednim z hlavich cilli sportovni pfipravy déti je zvladnuti poZadované techniky
dané sportovni discipliny jako prfedpokladu pro trénink v pozdéjsim véku. JelikoZ se
vétSinou jednd o mnoistvi sloZitych dovednosti nebo o dokonalé zvladnuti relativné
malého poctu dovednosti, dostava tim pozadavek maximalniho vyuziti ¢asu v pribéhu
tréninku vysokou naléhavost. Vedle vySe popsané organizace tréninku je nezbytné

zarazovat cviceni, ktera co nejlépe odpovidaji vékovym a vyvojovym zvldstnostem.
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1. V prvnich letech tréninku se zamérit predevsim na rozvoj zakladnich dovednosti
déti v dané sportovni discipliné. V pozdéjsich letech tréninku postupné rozvijet specidlni

sportovni dovednosti a podle potifeb i dovednosti taktické.

2. PribéZné rozvijet a zdokonalovat obecné i specidlni schopnosti déti pro ziskani

vysoké individudlni Urovné, ale i z dGvodu preventivni zdravotni funkce.

3. Provadét relativné sloZitd cviceni, jejichz narocnost, predevsim z hlediska

koordinace pohybl, je na hranici toho, co jsou déti schopny zvladnout.

4. Vyuziti ¢asu na zotaveni mezi cvicenimi, pfi kterém je vhodné procvi¢ovat
nékteré nendrocné cinnosti. Ve vétsiné sportu jsou urcité dovednosti, které jsou narocné
na presnost provedeni, a proto vyzaduji i vysoky pocet opakovani pti nacviku, ale nizka
intenzita provadéni déti nezatéZuje (pfi odpocinku mohou déti dvé minuty zkouset

pfihravky s mi¢em).

5. Vyuziti herniho principu v pfipravé, coz znamena organizovat trénink tak, aby
veskerd ¢innost, nebo alesponi jeji vétsSina, byla realizovana formou hry. Trenér by mél
pfipravu déti zamérit predevsim na radost a zazitek. Velky vyznam herniho principu je
ve spontannosti pohybu, kdy na déti neni vyvijen Zadny tlak z hlediska vykonu ¢i prabéhu
¢innosti. Cviceni, ve kterych déti nemaji emotivni prozitek, jsou pro né nezazivna a velice
rychle je pfestanou bavit. Pokud si hraji, jsou schopny pracovat dlouho bez vétsi dnavy.
Obdobné je tento ptistup vyhodny i v oblasti psychického tlaku, na ktery jsou déti velmi
citlivé. Pravé pfi hernim principu je tento tlak trenéra minimalni a déti se tedy mohou, bez
vétsSich obav z negativniho hodnoceni ze strany trenéra, rozhodovat a tato rozhodnuti

realizovat.

VétsSinu cinnosti lze feSit herni formou, a pokud neni moznost (u nékterych
nacvikl dovednosti), je dllezité cviceni hrou zaradit napr. proklddanim drobnych honicek.

(Peric, 2004)
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2.4.3 CASTI TRENINKU

Uvodni &ast je na zacatku tréninku - psychickd ptiprava: pozdraveni, dochazka,

navozeni atmosféry, motivace, co déti ¢ekd a co bude naplni tréninku.
1. rusnd - zahtati a prokrveni organizmu (rozklusanim, hrou)

2. pripravnd - protazeni hlavnich svalovych skupin, ve stabilnich nizkych polohach

(sedu - pokud je mozné)

Hlavni ¢ast zahrnuje rozvoje pohybovych schopnosti, pini cil tréninku. Dale je
dllezitd posloupnost jednotlivych cvi¢eni: koordinaéné narocna cviceni, rychlostni cviceni,
silovd cviceni, vytrvalostni cviéeni. U déti se snaziime rozvijet vSechny pohybové

schopnosti.

Zavérecna cast slouzi ke zklidnéni a zotaveni organizmu (lze zaradit uvolfiovaci
cviky, protazeni, ¢i hru). Na zavér tréninkové jednotky by mély probéhnout tyto aktivity:

uklid, zhodnoceni tréninku, pochvéleni déti a rozlouceni se s détmi. (Peric, 2004)

2.4.4 FORMY TRENINKU

RozliSujeme tfi zakladni formy - hromadnou, skupinovou a individualini.

Hromadna forma je charakteristicka tim, Ze vSechny déti nacvi€uji nebo provadéji
ve stejnou chvili stejné cviceni. Trenér vyuZije to, Ze zapoji do cviceni velké mnozstvi déti.
Nevyhodou je moZnost spravné kontroly déti a také chybi moZnost individudlniho
pristupu. VSechny déti musi délat to samé, i kdyz cvik jiz dobre zvladaji, nebo naopak jesté

déti cvik nezvladaiji.

Skupinova forma je vhodna pro takovou organizaci, aby co nejvétsi pocet déti
cviCil soubézné, a tim byly odstranény prostoje zplsobené pasivnim prihlizenim. Dale je

dllezitd pribézna kontrola ¢innosti déti, a to proto, aby déti nacvicovaly pozadované
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¢innosti presné, aby byly co mozna nejlépe odstrafiovany eventualni chyby a aby byl

dodrZzovan porddek a kazen pfi cvicenich.

Tyto dllezité pozadavky je mozné resit prostiednictvim rozdéleni druzstva déti
do nékolika mensich skupin. Pfi rozdéleni déti by mélo byt upfednostiiovano kvalitativni
hledisko, kde kritériem pro rozdéleni do skupinek je urcitd zakladni dovednost dané
sportovni specializace. Tento poZadavek nabyva na vyznamu zejména v prvnich letech
pfipravy, v pozdéjsSim obdobi rozhoduje vykonnost v soutézich. Skupinova organizace ma
své vyhody predevsim v rychlosti, jakou jsou v tréninku nacvi¢ovany a rozvijeny jednotlivé
Cinnosti. Pfizplisobuje se schopnostem jednotlivych déti, které se mohou rozvijet svym
vlastnim tempem. Pokud je pro né rychlost ndcviku pomald, mohou postoupit do skupiny
s rychlejSim nacvikem, a naopak, pokud je tempo pfilis rychlé, dité bez problému prejde
do skupiny s nizSimi naroky. Tim nejsou talentovanéjsi déti omezeny v rozvoji a déti méné
talentované nejsou frustrovany tim, Ze nestaci tempu tréninku. V nékterych pfipadech je

samoziejmé vhodné, aby déti mély volny vybér svych spoluhraca.

Skupinové rozdéleni ma i svlj motivacni charakter, nebot kazdé dité podnécuje
jeho zarazeni ke snaze byt co nejlepsi, at jiz z dGvodu postupu do lepsi skupiny, ¢i alespon
kvlli udrzeni se ve stavajici skupiné. To také mUze vést déti k tomu, aby zdokonalovaly své
dovednosti i mimo oficidlni tréninky a tato snaha by méla byt ze strany vedeni druistva

podporovana predevsim pochvalou a ocenénim.
Z hlediska obsahu tréninku a typl skupinovych forem tréninku je vhodné, aby:

e v prvnich letech tréninkového procesu (predevsim v etapé seznamovani se
se sportem) vSechny skupiny nacvi¢ovaly stejny obsah, ale rznou formou
nebo rychlosti (pfedevsim pro zvladnuti zakladd techniky dané sportovni

discipliny).

e v pozdéjsich letech (v priblizné zdkladniho tréninku) kazda skupina
nacvicovala jiny obsah, kdy se po urcité dobé stfidaji (predevsim

po zvladnuti specidlniho tréninku v dané discipliné).
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e ke konci détského véku (v etapé specializovaného tréninku) dochazelo jiz
k prvni diferenciaci v ramci dané specializace, ktera vsak neni vyhradni, ale

slouZi spiSe jako doplnéni.
Dalsi rozdéleni:
e formalni a neformalini rozdéleni
e podle pohlavi (divky, chlapci, koedukované skupiny)
e podle zajmu (nékteré déti chtéji hrat fotbal, jiné ,,Na Mrazika“)

Se skupinovou organizaci tréninku velmi Uzce souvisi i rozdéleni tréninkovych
prostortd (hristé, stadion, télocvicna ¢i béZzecky tunel). Kazda skupina by méla mit
vyhrazeny urcity prostor, ve kterém se pohybuje a provadi cvi¢eni. Zabrani se
vzajemnému prekazeni jednotlivych skupin, coZ nejen zlepSuje vyuZiti ¢asu pfi tréninku,
ale mlze se tim i sniZit nebezpedi Urazu (necekand srazka, uder cvicebnim predmétem).

(Peri¢, 2008)

Individualni forma je forma, kdy probiha trénink jednoho svéfence individualné

s trenérem. Jedna se spiSe o specidlni trénink.

Individualizovana forma je takova, kdy trenér zada pohyb skupiné déti a vezme si

stranou jednoho Zaka, kterému pohyb nejde a snaZi se mu pomoci.

(ValiSova, Kasikova, 2014)

2.4.5 PEDAGOGICKE ZASADY

Trénovani se nezaméruje pouze na dosahovani maximalnich sportovnich vysledkd,

ale i na vychovné pozadavky.

Didaktické zasady presné urcuji obecné pozadavky, které urcuji charakter
trénovani a ovliviiuji jeho efektivitu. Uplatiuji se v souladu s cili vychovy a zakonitostmi
tréninkového procesu. Mezi zakladni didaktické zasady, které spolu Uzce souvisi, patfi

zdsada ndzornosti, uvédomeélosti a aktivity, soustavnosti, pfimérenosti a trvalosti. Plvodni
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principy pro vychovu a vyuéovani vytvofil myslitel, spisovatel a pedagog Jan Amos

Komensky. Vyucovaci zdsady jsou sestaveny zobecnénim staletych zkusenosti
vychovy a vzdélavani.

Zdsada ndzornosti - je zaloZzena na vytvoreni nejdokonalejsi pfedstavy o pohybu
na zakladé bezprostfedniho vnimani predmétd, jevl nebo jejich ndzorného zobrazeni. Jde
tedy o ucelné vyuzivani viech moznych prostfedk( k rychlému a dokonalému vytvoreni
spravného obrazu o pohybu. V praxi se pouzivaji pfimé a kvalitni ukdzky trenéra nebo
demonstratora (cvi¢ence) i nepfimé jako jsou obrazky, fotografie, schémata a predevsim
videozaznamy. K vyhodam pouziti videozaznamu patfi bezchybné provedeni ukazky,
moznost zpomaleni nebo zastaveni, paralelni vyklad s ukazkou a také zvySeni motivace.
Jako dalsi podplrné prostfedky se doporucuji navstévy zavodld a soutézi, tréninkd se

starSimi zavodniky a podobné.

Zdsady uvédomélosti a aktivity - pro uplatnéni této zdsady je nutné pochopeni
smyslu a podstaty provadéné Cinnosti. Identifikace se stanovenymi vychovné vzdélavacimi
cili. V praxi jde o ztotoznéni se s tim, pro¢ a jak se dand ¢innost nacvicuje. Zasada
uvédomélosti podminuje uvédomély pfistup k ¢innosti a podnécuje schopnost rozpoznat
nedostatky. Vedeni cviceni déti vyzaduje aktivni Ucast na jeho pribéhu a vysledku. Trenér
by mél u sportovcll rozvijet schopnost presné identifikovat vlastni chyby. Vést svérence
k samostatné praci pfi cviceni ve skupindch, pfi poskytovani zachrany a dopomoci, pfi
dodriovani pravidel hry a tak podobné. Podnécovat je k pfesnému a promyslenému
pozorovani. Lze k tomu vyuzit rdznych druhl rozhovor(, povzbuzeni, pobidek, soutézi,

zpétnovazebného hodnoceni atd.

Zdsada soustavnosti - podstatné je predavat védecky a empiricky ovérené
informace v logickém usporadani. Védomosti a dovednosti pak mohou utvofit uceleny
systém. S pojmem soustavnost také souvisi pravidelnost a systemati¢nost. Jednim
z hlavnich pozadavkl je fazeni obsahu tréninku tak, aby na sebe naucené dovednosti
a znalosti navzdjem a souvisle navazovaly. Pravidelnost a systematickd prace podle
promysleného planu tvoti ro¢ni tréninkovy cyklus, ktery u déti byva rozpracovan dopredu.
Soustavnost vychdzi od jednoduchého ke slozitému, od zndmého k neznamému,

od zvlastniho k obecnému.
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Zdasada primérenosti - zahrnuje obsah i rozsah tréninkového zatiZeni, jeho zpUsob
a obtiZnost trénovani. VSe odpovida stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem,
vékovym zakonitostem a individualnim zvlastnostem. V ptipravé na tréninkovou jednotku
i béhem ni je nutné respektovat pohlavi, vék, zdravotni stav, télesnou pfipravenost atd.
Pfimérenost ovliviiuje nejen efektivitu tréninkového procesu, ale i psychicky vyvoj déti

a jejich bezpecnost. Pro spravnou aplikaci
této zasady je dokonald znalost déti.

Zdsada trvalosti - hlavni podstatou je efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti,
které se déti uci, s tim, Ze si je dokazou kdykoliv vybavit a prakticky je pouzit. Opakovany
nacvik vede k vtisknuti do paméti déti. Protoze se pohybové dovednosti, védomosti
a navyky po urcitém case zapominaji nebo ztraceji, je nezbytné dukladné a realné
planovat tréninkovy proces, obménovat cviceni a pravidelné kontrolovat dostatecnou

uroven rozvoje (Rychtecky, Fialovd, 1995)

2.5 ROZDELENI POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

2.5.1 RYCHLE]I, VYSE, SILNEJI

Motto je zndmé uZz od Antiky. Plati pro veskeré sportovni snaZzeni predevsim
u déti. Ty mezi sebou neustdle soutézi, béhaji, zapasi a jsou vétSinou v pohybu. Tim

dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti neboli k rozvoji kondice.

Kondi¢ni pfiprava tvofi zaklad pro vykon v nejmladsich vékovych kategoriich. Jejim
hlavnim ukolem je vytvofit Siroky pohybovy fond, ze kterého budou pozdéji vychazet
specialni dovednosti, jeZ sportovec potiebuje. Rozvoj pohybovych schopnosti je dulezity
predevsim pro stimulaci zakladnich predpokladl, které umoznuji jejich pozdé;jsi maximalni

rozvoij.

Na problematiku pohybovych schopnosti existuje mnozstvi nazor(. | kdyz celd
zalezitost je mnohem slozZitéjsi, pro zjednodusSeni se obvykle vycleriuje pét zakladnich

pohybovych schopnosti - koordinace, sila, rychlost, vytrvalost a pohyblivost. Dobra
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kondice tedy znamena dobry stupen rozvoje vSech téchto schopnosti v uréitém navzajem
provazaném komplexu. Rozvijeni kondice v tréninku znamend, Ze budeme béhat, skakat
a posilovat (zjednodusené&). Uroveri kondice toti? zavisi na rozvoji nasich funkénich
systém(, predevsim dychaciho, kterym se dostdva kyslik do krve, ddle pak na cinnosti
srdce, které krvi transportuje kyslik do sval( a tkani. Pro kondici jsou dale dulezité
transportni moznosti krve, zdsoby energetickych zdroji pro pohyb a v neposledni radé

také schopnost organizmu odstranit negativni zplodiny metabolismu ve svalech.

Kazdé zatiZeni zpUsobuje v téle fadu reakci, které nasledné vyvolavaji mensi i
vétsi unavu. Organismus tedy potfebuje odpocinek, aby se mohl zotavit pro dalsi pohyb.
Podstata tréninku kondice spociva v tom, jaky ma byt pomér mezi zatizenim, Gnavou
a odpocinkem (zotavenim). Schopnost uplatiovat optimalni pomér téchto velicin
v konkrétné tréninkové situaci je to, co déla z trenéra mistra. Na prvnim misté je obsah
cviceni - ten vyplyvd z miry specificnosti. Ddle je cvi¢eni charakterizovdno objemem
a intenzitou, a také odpocinek. VSechny tyto aspekty ndm dohromady umoznuji stanovit

parametry zatiZeni:
e jak dlouho bude jedno zatiZeni trvat
e kolikrat se toto zatizeni bude opakovat
e s jakou intenzitou (stupném Usili) budeme jednotlivé zatiZzeni provadét

e jaké budou prestavky (délka odpocinku) mezi jednotlivymi opakovanimi

a co budeme béhem odpocinku délat

Trénink by mél byt pestry, vrlznych prostifedich, mél by vychazet z détské
pfirozenosti, mél by byt rozmanity, mél by probihat v radostné a veselé atmosfére
a dalezitym momentem je také vyuzivani herniho principu. Vychdzime pfitom
ze senzitivnich obdobi. Déti by mély mit z tréninku pfijemny pocit a tésit se na dalsi.
DuleZitou podminkou je, aby trénink posiloval détsky organizmus, a proto by mél probihat

pokud mozno ve zdravém prostiedi. (Peri¢, 2008)
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2.5.2 KOORDINACE

Koordina¢ni schopnosti (¢asto nazyvané také jako schopnosti obratnostni)

zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni misto.

Definice koordinace neni jednotna, ale casto se popisuje jako schopnost
orientovat nebo provadét vlastni pohyby podle stanovené potfeby nebo také jako
pfizplsobeni na nové rychlé motorické pohyby béhem kratkych ¢asovych relaci. Z toho
vyplyva charakter koordinace, ktery vyzaduje fizeny pohyb, rychlost a presnost. Dfive se

pouzival pojem obratnost, ale v soucasnosti se komplex pohybovych schopnosti oznacuje

jako koordinace. Koordinace je spojena s Cinnosti centralni nervové soustavy, kterd ridi
a organizuje mnoZstvi oblasti dilezitych pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni domény patti
¢innost analyzator( (zrakovy, sluchovy a proprioreceptory v kloubech a Slachach), ¢innost
jednotlivych funkénich systémQ, které zabezpecuji prisun energetickych zdroji do svalQ
a bunék zapojenych v dané ¢innosti. Dale pak nervosvalova koordinace, kdy mozek je
jejim Fidicim centrem a prostfednictvim nerv( vydava informace kdy, jak rychle, s jakou
silou a jak dlouho se maji jednotlivé svaly stahovat. Ucelny rozvoj koordinaénich
schopnosti je zavisly na zméné podminek provadéné Cinnosti. Jejich stimulem rozvoje je
prvek novoty, nuti tak déti se prizplisobovat okolnostem a efektivné reagovat.

(Kristofi¢, 2006; Peri¢, 2004).

Nedilnymi a nejdulezitéjSimi souc¢astmi koordinace jsou:

e schopnost spojovani pohyb

e orientacni schopnosti souviseji s funkcemi analyzatorl (zrakového,

sluchového, kinestetického, taktilniho, vestibularniho),

e schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢&asti  téla
(proprioreceptory a kinesteticky analyzator), jde o dokonalé vnimani ¢asu,

prostoru, rychlosti a sloZitosti,
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e schopnost pfizpisobovani vychazi z pfivykdvani vlastnich pohybd vnéjsim

podminkam (z ucelného vyutziti, pfizplsobeni a upraveni osvojené

sportovni dovednosti na ocekdvané i neocekdavané zmény vyplyvaji naroky

na tvarci ¢innost)

e schopnost reakce se spojuje s véasnym zahajenim urcité ¢innosti (jde o to,
jak rychle a presné zpracovat, pfijmout a realizovat spravné rozhodnuti

a efektivné zareagovat na podnéty z vnéjsiho prostredi)

e schopnost rovnovahy se vztahuje k udriovani téla v urcitych polohach
(vychdzi z vysoké urovné cinnosti vestibuldrniho analyzadtoru ve spojeni
s orientacnimi schopnostmi), rozdélujeme rovnovahu statickou (na misté)

a rovnovahu dynamickou (v pohybu)

e rytmickd schopnost ma svlj vyznam ve vSech sportovnich cinnostech

v rlizné mire a kvalité, rozliSujeme rytmus staly a proménlivy

e docilita (ucenlivost) se projevuje kvalitou a rychlosti uceni se novym
pohybovym nebo sportovnim dovednostem (ma prakticky vyznam

pro zvladani techniky)

Koordina¢ni schopnosti maji zasadni ulohu a sloZitou pohybovou strukturu.

RozliSujeme zakladni obecnou koordinaci a koordinaci specialni.

Obecna koordinace je schopnost ucelné provadét mnoho motorickych dovednosti,
i kdyZz pomineme sportovni specializaci. Kazdy sportovec by mél projit vSseobecnym
rozvojem a ziskat pfimérenou Uroven obecné koordinace. Na ni je nezbytné pracovat,
jakmile se dité za¢ne vénovat sportu. Nejpfiznivéjsi obdobi pro stimulaci koordinacnich
schopnosti je doba pfed pubertou. VSestranné a obsahové bohaté pohybové zkuSenosti
z détstvi pokladaji zaklad pro rychlejsi osvojeni specidlnich koordinacnich poZzadavki
daného sportovniho zaméreni a predpoklad pro ndcvik sportovni techniky v pozdéjSim

véku.

Specialni koordinace je schopnost provadét rGzné pohyby v daném sportu

efektivné, precizné, rychle a bez chyb. Ziskava se pravidelnym procvi¢ovanim pohybovych
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dovednosti a technickych prvkd v prabéhu trénink(. Specidlni koordinaci podminuji

dovednosti a schopnosti, které hra¢ vyuziva pfi tréninku a pii zavodech. (PERIC, 2004).

Koordinovat pohyby znamena odstranit nespravné napéti, efektivné a ucelné
stfidat svalovou kontrakci a relaxaci. Podstatna je provazanost kondi¢ni a koordinacni
slozky. Nejvhodnéjsim prostifedkem pro jejich spolecny rlst jsou balancni techniky. Stoji
na principu zmenseni plochy opory. Pfi navozeni takového stavu je télo nuceno
nemaximalni silou vyvazovat labilni polohu, nebo se z jedné polohy kontrovanym

pohybem premistovat do druhé. Balancovanim ziskavame pod kontrolu polohu a pohyb

v vev

(Kristofi¢, 2006).

Zasady pro rozvoj koordinace:

e pfimérené narocné koordinacni cvieni s postupnym zvySovanim slozitosti,

vyzadujici aktivitu vétsiho poctu svall
e provadéni cviceni v riznych obménach
e cvi¢eni v ménicich se vnéjsich podminkach
e cviky se zménou rytmu

e soucasné provadéni nékolika ¢innosti v kombinaci osvojenych pohybovych

dovednosti
e zmensovani prostoru cviceni
e omezeni nebo vylouceni zrakové kontroly

e zmenSeni plochy opory (Peric, 2004)

2.5.3 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Podstatou rychlostni schopnosti je v co nejkrat§im ¢asovém Useku realizovat urcity

pohybovy Ukol s vysokou frekvenci a minimalnim vnéjsim odporem. Rychlostni schopnosti
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zavisi na nervosvalové koordinaci. Ta spocivad ve schopnosti rychle stfidat stah a uvolnéni
svalového vldkna. K dosaZzeni maximalni rychlosti je dulezity podil rychlych a pomalych
vldken. Cervena (pomald) vidkna umoZiuji pracovat dlouho bez rychlé Gnavy. Bila (rychld)

vldkna pracuji velmi rychle, bohuzel se za kratkou dobu unavi. (PERIC, 2004).

Rychlostni schopnosti Ize ve sportovnim tréninku rozvijet omezené. Zalezi
na vrozenych predpokladech jedince. Ze vSech pohybovych schopnosti je u rychlostnich

schopnosti nejvyssi vliv genetické determinace.

Nejoptimalnéjsi podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou v détském véku.
Do tfindcti let se formuje nervovy zdklad pro rychlostni projevy (plasticita nervového

systému, pohyblivost, labilita a rychlost nervovych procest),(Dovalil a kol., 2002).

Podle (Perice, 2004) se struktura rychlostnich schopnosti ¢leni do t¥i zakladnich

forem:

e rychlost reakce je dana urcitym ¢asem reakce na dany podnét, podrazdéni

nebo informaci s urcitou rychlosti, je spojena se zahajenim pohybu

e rychlost jednotlivého pohybu (acyklicka rychlost), u kterého mulzeme
rozliSit zacatek a ukonceni pohybu (zpravidla se jednad o jeden pohybovy
akt - (skok, hod, kop, stfela zapéstim, strelba golfovym uderem) -

provedeny v maximalni rychlosti proti malému odporu

e rychlost lokomoce (cyklickd rychlost) je opakujici se stejnd pohybova
¢innost (brusleni, béh, jizda na kole) s vysokou frekvenci. RozliSujeme
rychlost akcelerace, rychlost frekvence, rychlost se zménou sméru.
Rozvojem jedné rychlostni slozky nerozvijime slozky jiné. V tréninku je
podstatné rychlost rozliSovat a jeji jednotlivé podoby rozvijet samostatné.
S rychlostnimi schopnostmi také koreluje koordinace, sila, vytrvalost
stimulace rychlostnich a koordinacnich schopnosti, které maji optimalni
predpoklady pro rozvoj. Pfi tréninku rychlosti je zakladnim pozadavkem

pohyb s maximalnim usilim. Z tohoto dlivodu délka zatizeni nem(ze byt
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dlouha. U malych déti je to zhruba 5 - 10 sekund, coz je velice kratka doba,
pak nastava pokles intenzity pohybu. Détské télo potrebuje odpocinek
a doplnit nutné zdroje energie, aby mohlo opét fungovat v nejvyssi
intenzité. Délka odpocinku trvd pomérné dlouho. Uddva se relaxace
v poméru k délce zatizeni 1:6 nebo 1:10, to znamena 10 sekund zatizeni
a minimdlné 60 sekund aktivniho oddechu. Pocet opakovani rychlostnich
usekl, aby déti byly schopné vykonu s nejvyssi intenzitou, neni vysoky.
Doporucuje se 3 - 5 opakovdni po sobé v jedné sérii. V tréninku déti
mulzZeme zaradit 1 - 3 cykly. Rozvoj rychlostnich schopnosti je vhodné
zafazovat pravidelné, nejlépe v kazdé tréninkové jednotce. Pravidelnost
ma své opodstatnéni, zatéZuje rychld svalovd vldkna a rozviji

nervosvalovou koordinaci (Peri¢, 2004).
Rychlostni schopnosti patfi k dalSim zakladnim pohybovym schopnostem ¢lovéka.
Metoda opakovaci

Metoda opakovaci spocivd v navozovdni zamérnych situaci (stfelba na signal,
zména polohy na signal, zrychleni na signdl), na ty déti reaguji co nejrychleji s velkou
intenzitou. Podnéty, po kterych nasleduje rychla pohybova odpovéd, jsou ocekavané

nebo neocekavané.
Metoda analytickad

Zakladnim pozadavkem analytické metody je rozdéleni pohybu na urcité diléi ¢asti,
které jsou stimulovany oddélené. Rozvoj rychlosti reakce Aby byl rozvoj rychlosti ucinny,
je podstatné volit zvladnuté pohyby, na které se déti pfi provedeni nemusi soustredit.
Trénink rychlostnich schopnosti zafazujeme na zacatek hlavni ¢asti tréninkové jednotky,
kdy organismus déti neni jesté unaveny. Ndcvik rychlosti vyZzaduje opakované drobné
pohyby v maximalni intenzité se zapojenim vsSech ¢asti téla. Dodrzenim dostatecné dlouhé
prestadvky mezi zatéZzemi, mohou déti dosahnout Uplného zotaveni organismu pred dalsi
¢innosti. Podstatnou hnaci silou do maximalniho rychlostniho vykonu u déti je motivace,

chut soutézit a organizaéni forma hrou. Hlavni prostfedky, které mizeme v tréninku
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reakéni rychlosti pouzivat, jsou napfriklad cvi¢eni ve dvojicich, reakéni cvieni, starty

z rlznych poloh, drobné reakéni hry, Stafety (Peric, 2004)
Rozvoj rychlosti jednotlivého pohybu

Trénink rychlostnich schopnosti zafazujeme opét na zacdtek hlavni casti
tréninkové jednotky. Plati zde metodické zasady uvedené vyse. Jde hlavné o rlzna
rychlostné silova cviceni (hody, skoky, kopy). Pfi nacviku je duleZité zapojeni vSech ¢asti
téla. U ledniho hokeje se spiSe rozviji vybusna sila svalstva dolnich koncetin a posiluje
oblast stfedu tedy bfiSniho svalstva. K hlavnim prostfedk(im, které by u mladSich déti
mély obsahovat Siroké spektrum cvikl, acyklické rychlosti patfi napf. cviceni s mici,
cviceni s gymnastickymi ty¢emi, hazeni, zmény poloh téla, rizné formy skokovych cviceni,

cvic¢eni se Svihadly, velka lana (Peri¢, Dovalil, 2010; Peri¢, 2004; Soukupova 2013).
Rozvoj rychlosti lokomoce

Komplexni pohybovy projev se casto rozviji posilovdnim svalovych skupin
zapojenych do pohybu, zlepSenim svalové pruznosti a pohyblivosti a postupnym
ziskavanim vytrvalostni rychlosti. Pro specializovany trénink se zarazuji rdznda akceleracni
cviceni, cviceni se zménou sméru, frekvencni cvi¢eni. Zdsadou je dodrzovani parametr(
zatizeni. Mezi prostredky pro rozvoj cyklické rychlosti patfi rdzné formy bézeckych cvic¢eni
(atletickad abeceda), stupriované rovinky, kratké sprinty, starty z rGznych poloh, Stafetové
hry, sportovni hry, obratnostni drahy, slalomy (Peri¢, Dovalil, 2010; Peri¢, 2004;
Soukupova 2013).

2.5.4 SILOVE SCHOPNOSTI

Sila je schopnost prekonavat nebo udrZovat vnéjsi odpor svalovou kontrakci.
Z hlediska pribéhu pohybu se svalova kontrakce rozdéluje na statickou silu, dynamickou

silu, rychlou a vybusnou silu, vytrvalostni silu a maximalni silu.
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Dynamickad sila

Sila, kterou m{Ze svalovd skupina vyvinout proti odporu v pribéhu, kdy dochazi
k pohybu téla nebo jeho ¢asti (vzpory, kliky, diepy, shyby). Pfi svalové Cinnosti dochazi

k pohybu, délka svalovych vldken se zkracuje nebo prodluZuje.
Staticka sila

Nejde o pohyb téla, protoZe zacatky od Upon( svalll neméni svou vzdalenost. Jde
o izometrickou kontrakci, kdy se ve svalu neméni délka, ale napéti (vydrz ve vzporu, vis

na hrazdé).

U déti se sila nerozviji posilovanim, jako je tomu u dospélych. S naro¢nym silovym
tréninkem se muZe zacit az v obdobi puberty kolem 15 - 16 let. Vychazime proto
z vékovych zakonitosti, biologického véku a senzitivnich obdobi. Zakladem pro rozvoj
silovych schopnosti v obdobi do deseti let je vyvoj a upevnéni svalové hmoty a kostry.

Pti tréninku se zamérujeme na velké svalové skupiny, na svaly stfedu téla (zddova a brisni

oblast), svaly pletence ramenniho a kycelniho. VSechna pripravna cvi¢eni na rozvoj sily by
méla mit hravou pestrou formu s kratkodobym charakterem. Mezi prostfedky rozvoje
silovych schopnosti u déti patfi skokanskd cviceni, cviCeni se Svihadly, lezeni, visy,
ruckovani, drobné uUpolové hry, cvi¢eni s plnymi mici. Vlastnimu silovému tréninku musi
predchazet dikladné rozcviceni, které navodi potfebné napéti ve svalech. Po ukonceni
silového tréninku nasleduje protaZzeni zatéZovanych svali a blok kompenzacnich cviceni

(Peri¢, 2004; Mékota, Blahus, 1983; Soukupova 2013).

2.5.5 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalostni schopnosti miZzeme vysvétlit jako pohybovou schopnost ¢lovéka
k dlouhotrvajici ¢innosti. Je to v podstaté soubor urcitych predpoklad( vykondvat cvi¢eni
s nizSi nez maximalni intenzitou v co nejdelSim case. Je to schopnost organismu odolavat
Unavé. Zavisi predevsim na rozvoji fyziologickych funkci a obéhové- dychaciho systému.
Vliv maji také psychické a moralné volni procesy. Vytrvalostni schopnosti plni ulohu

kondi¢niho zakladu vykonu. Prizplsobuji organismus hrace podat vykon v plném tempu
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a nasazeni po celou dobu zapasu. Dalsi dllezitou roli u vytrvalosti hraji vysoce rozvinuté
zotavovaci schopnosti, které se projevuji v prabéhu utkani. Aby télo dlouhodobé
pracovalo, svaly vyZaduji mnozstvi kysliku. Pokud je potfeba kysliku vyssi nez transportni
moznosti organismu, télo pracuje na kyslikovy dluh. Ten se vykompenzovava
az po skonceni pohybové Ccinnosti. PFfi dlouhodobém zatizeni zacne organismus
produkovat laktat, u déti vSak v mensim mnozstvi nez u dospélych, ktery zplsobuje mirné
az stredni okyseleni. Coz ma negativni vliv na funkci centralni nervové soustavy. Pro dalsi

Cinnost je potfebné tyto produkty odbouravat.
Druhy vytrvalosti (podle Perice a Dovalila, 2010; Soukupova 2013):
a) podle ucasti svalovych skupin:
e celkova - pracuiji vice jak 2/3 svalstva (béh, brusleni, plavani)

e lokalni - pohybu se uUcastni méné nez 1/3 svalli (opakovand strelba

zapéstim nebo golfovym uderem)
b) podle typu svalové kontrakce:
e dynamicka - v pohybu (brusleni, béh)
e statickd - bez pohybu (udrZeni urcité pozice téla)
c¢) s ohledem na podil uvolnéné energie

e aerobni - prace svall s dostatecnym prisunem kysliku, nizka intenzita
zatizeni trvajici delsi dobu, srdecni frekvence se pohybuje mezi 130 - 170

tepy za minutu

e anaerobni - prace svald na kyslikovy dluh, vysoké tempo v kratkém
c¢asovém useku, vysoka tepova srdecni frekvence dosahuje kolem 190 —

200 tepl za minutu
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d) podle délky trvani:

e dlouhodobd - délka trvani je 8 minut a vice, energeticky je zajistovana
aerobné - stfednédobd - doba zapojeni 5 - 10 minut, energeticky je

zabezpecdovana LA - 02 (aerobné-anaerobni) zénou

e kratkodobd - doba trvani je 2 - 3 minuty energetické zabezpeceni je

zajistovano prostrednictvim LA (anaerobni) zény
e rychlostni - je v délce do 20 vtetin a energeticky zajiSténa zénou

AT-CP (anaerobné) Nedilnou soucasti rozvoje vytrvalostnich schopnosti je
sledovani intenzity zatiZeni. Pro trénink déti je nejvhodnéjsim ukazatelem
srde¢ni tepovd frekvence, kterd se dd monitorovat palpacné. V lednim
hokeji ma u déti zdsadni vyznam trénink dlouhodobé a stfednédobé
vytrvalosti. Aerobni vytrvalost zvySuje odolnost détského organismu, ktery
je schopen prekondvat tréninkové zatizeni. Prispivda tak k celkovému
lepSimu zdravotnimu stavu. Rozviji se hlavné v pfedzavodnim obdobi. Mezi
nejvhodnéjsi tréninkové prostfedky patfi béh, prekazkové drahy, Upolova
cviceni, Svihadla, skluzné desky, jizda na kole nebo na kolec¢kovych bruslich.
U déti neni vhodny anaerobni trénink, protoze maiji jiny metabolismus nez
dospély. Nizka produkce urcitych enzymG v détském véku neumoinuje
odstrafiovat kyselinu mlé¢nou. Z tohoto dlivodu se anaerobni trénink

nedoporucuje.
Tréninkové metody:
Souvisléd metoda

Jejim charakteristickym rysem je delsi doba zatiZzeni. U nejmensich déti je to kolem
10 - 15 minut s pfibyvajicim vékem se délka zvySuje. Nizkd a relativné stdla intenzita se
pohybuje mezi 130 - 150 tepy za minutu. Jednoduchy ukazatel zatizeni pfi tréninku déti je
»mluvni test”. Zvolené tempo je adekvatni, pokud jsou déti schopny pfi souvislé metodé

mluvit.
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Metoda fartlekova

Jeji plvod pochazi ze Svédska. OZivuje metodu souvislou o stfidani vyssiho
a nizsSiho tempa. Délka zatiZzeni se u mensich déti shoduje s metodou souvislou 10 - 15
minut a postupné se s vékem zvysuje. U stfidavé metody je velkym pfinosem zapojovani
rznych druhd svalovych vldken. Tepova frekvence se v pomalejsich Usecich pohybuje
mezi 30 - 150 tepy za minutu, v rychlejSich mezi 150 - 170 tepy za minutu. Stfidani zatizeni

je bud predem napldnované, nebo volné, podle momentalni chuti a dispozic déti.

Intervalové metody

Maji charakter pravidelného stfidani zatizeni s odpocinkem. Faze zatiZeni

s vysokou intenzitou stfida faze kratkého zotaveni.
Intervalovd metoda intenzivni
Trva kratkou dobu s nejvys$si moznou intenzitou. Délka odpocinku je v poméru
1:1- 2. To znamena 30 sekund zatéze a 30 - 60 sekund klidu. Délka jedné série je
10 - 15 minut, v tréninku opakujeme 2 - 3 série.

Intervalovd metoda extenzivni trva delSi dobu s mensi intenzitou zhruba 2 - 5
minut. Cas zotaveni je stejné dlouhy jako zatiZeni. Jedna série trva 15 - 20 minut,

v tréninku opakujeme opét 2 - 3 série.

(Peri¢, Dovali, 2010; Peri¢, 2004; Soukupova 2013)
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3 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti nalezneme vybér vhodnych motoricko - funkcnich cviceni pro
rozvoj koordinaénich, rychlostnich, silovych a wvytrvalostnich schopnosti. Jednotliva
prlpravna cvifeni jsou zpracovana v pfilozeném videozaznamu. Zvolenym motoricko -
funkénim cvi€enim v praktické casti predchazelo testovani déti atletické pfripravky.
Vysledky z obecné télesné zdatnosti prispély k uzSimu vybéru pripravnych cviéeni.
Pro ziskdni dat jsem pouZzila standardizovanou testovou baterii. Testova baterie se sklada
z 8 subtestll, kterymi jsou sprint na 20m, chlize po kladince, preskoky na misté, hluboky

ohnuty predklon, modifikované kliky, sed-leh, skok daleky z mista, 6 ti minutovy béh.

3.1 TESTOVANI

Pfestoze jde o metodickou praci, pouZili jsme standardizované motorické testy
jako dil¢i vyzkumnou metodu. Cilem bylo wvyuzit vysledky jako orientaéni smér
pro sestaveni zasobniku cviceni. Vysledky vykonovych testl ukazaly rozdily kvality nebo
rezervy v motorickych schopnostech u atletické pripravky a Zaka prvnich tfid zakladni
Skoly. Pouzili jsme heterogenni testovou baterii, kterd méla za ukol zjistit télesny

a pohybovy stav déti.
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3.1.1 PoPIS TESTU DLE VYBRANE TESTOVE BATERIE

Sprintna20 m

Zaméfeni na rychlost. Zak b&7i 20 metr( sprintem z vysokého startu na pokyn
jednoho z uréenych examinatord. Probandi béhaji ve 2 - 3 ¢lennych skupinkach, pficemz
kazdy je méren vlastnim examinatorem. Startovni povely: pfipravit, pozor, akusticky

signal (tlesknuti). Cas je méten ruéné, vysledky se zaokrouhluji na desetiny sekundy.

Obrdzek 6. Sprint na 20 m. (Scheinherrovd)
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Chtize vzad po kladince

Zaméfena na koordinaci a prostorovou orientaci. Zak provadi chlzi vzad po
kladince o Sifce 6 cm, mimo kladinku se vrati zpét na zacatek a pokus opakuje. Maximalni
pocet krokl bez padu z kladinky pfi kazdém pokusu je osm. Shodné dva pokusy provede
proband na kladince o $ifce 4,5 cm a poté 3 cm. Zak po kladinkach prejde celkem 6x.
Zaznamendvame pocet krokld na jednotlivych Sitkach kladinky. Jakmile se Zak béhem
chlze vzad, dotkne jakoukoliv ¢asti téla zemé, pocitdme posledni predesly krok jako

Uspésny. Maximalni pocet krokl pri kazdém pokusu je osm.

Obrdzek 7. Chiize vzad po kladince (Scheinherrovd)
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Preskoky stranou

Zaméfené na koordinaci a silu dolnich koncetin. Zak stoji na dievéné desce, ktera
je rozdélena na dvé poloviny dfevénym hranolem. Po dobu 15 sekund provadi preskoky
snoZzmo z jedné strany na druhou. Zaznamenavame pocet dokoncenych preskoku

v ¢asovém limitu 15 sekund.

Obrdzek 8. Preskoky stranou (Scheinherrovd)
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Hluboky ohnuty pfedkion

Zaméfeny na pohyblivost a svalovy rozsah. Zak stoji na specidlni testovaci lavici,
na které je pfipevnéno délkové méfidlo a provadi maximalni hluboky ohnuty predklon.
Vysledky se zaznamenavaji v centimetrech. Pokud mda hodnota vykonu znaménko minus,
zak konecky prstl nedosahl do urovné chodidel (hodnota 0). Pokud je hodnota kladna,

zak proved| predklon pod uroven podlozky, na které stoji.

Obrdzek 9. Hluboky ohnuty predklon (Scheinherrovd)
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Kliky

Zaméreny predevsim na svalstvo pazi, také na svaly ramenni a pilovitych svald.
Zakladni poloha - leh na bfiSe, ruce spojené za zady. Ve chvili, kdy se citi pfipraven, zacne
provadét klik. KdyZ se dostane do vzporu lezmo, poloZi jednu ruku na hibet druhé a zpét.

Poté provede klik do lehu na bfiSe a vrati ruce za zadda. Tento cyklus provadi po dobu 40

sekund.

Obrdzek 10. Kliky (Scheinherrovd)

Sedy - lehy

Zaméfeny na a bFidni svalstvo. Zdk provadi sedy-lehy po dobu 40 sekund.

Examinator fixuje probandovi dolni koncetiny na podloZce. Zaznamenavame pocet

opakovani po dobu 40 sekund.

Obrdzek 11. Sedy - lehy (Scheinherrovd)

Skok daleky z mista
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Zaméfeny na explozivni silu dolnich koné&etin. Zak stoji na startovni &afe, (3picky
nohou jsou umistény pred ¢drou), vedle niz je umisténo délkové méridlo, a provede
maximalni skok daleky z mista odrazem snoZmo. Kazdy proband provede dvé opakovani.
Zaznamendme vzdalenost od mista odrazu (startovni ¢ara) ke kolmici mezi blizsi patou

k mistu odrazu a délkovym métidlem (v centimetrech).

Obrdzek 12. Skok z mista (Scheinherrovd)
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6 - minutovy béh

Zak bézi po obvodu vymezeného prostoru ohrani¢eného kuzely (zmé¥end
vzddlenost jednoho okruhu) po dobu Sesti minut. Test provadi najednou skupina cca 20
zak(, kazdy z nich je méren a sledovan (dodrZovani obéhnuti kuZell z vnéjsi strany)

vlastnim examindtorem. Ubéhnutd vzdalenost se zaznamenava v celych metrech.

Obrdzek 13. 6 - minutovy béh (Scheinherrovd)

V dopliujicim vysetfeni jsme se zméfili i télesnou vySku a vahu déti.

Vyska mérena v centimetrech

Obrdzek 14. Méreni vysky (Scheinherrovd)
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Vaha
Déti byly zvdZzeny na digitalni vdze. Hmotnost se zaznamenala na jedno desetinné

misto.

Obrdzek 15. Zjisténi hmotnosti (Scheinherrovd)

Testovani se ucastnilo v prvnim - vstupnim testovani 34 malych atletd (21. 10.
2015) na atletickém stadionu v Plzni na Skvriianech a 30 Zak( prvni tfidy (22. 10. 2015
na Zakladni Skole ve Vejprnicich). Druhé testovani po pll roce se zucastnilo 34 malych
atletd a 30 zakd prvnich tfid. Testovani probihalo na stejnych mistech v télocvi¢nach
v terminu 10. 2. 2016 (atleti) a 11. 2. 2016 (Z4ci prvnich tfid). PriloZzena fotodokumentace

je z vlastnich zdroja.
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4 INTERPRETACE VYSLEDKU

4.1 VYHODNOCEN{ TESTOVANI

K vyhodnoceni namérenych dat probandl jsem pouzila Parovy T - test,
pro porovnani zlepSeni ¢i zhorSeni ve vSech jednotlivych testech ztestové baterie.
K urceni nejvyraznéjsiho rozdilu (neboli zmény) jsem pouzila procenta. Kde jako hodnota
100 % je stfedni hodnota prvniho méreni. Zjistovali jsme, o kolik procent se Zaci zlepsili Ci
zhorsili. Timto dosdhneme objektivniho porovnani vysledkl ve vsech disciplinach
(procenta jsem poutzila, jelikoz kazda disciplina je méfenad v jinych jednotkach a protoze

jsou namérené hodnoty velmi riiznorodé.)

Pro grafické zndzornéni vysledk( jsem pouzila graf sloupcovy, ktery prehledné
porovnd obé namérené hodnoty testl ztestové baterie (vstupniho a vystupniho
testovani) pro atlety a zaky zakladni Skoly (pfehled namérenych stfednich hodnot
jednotlivych testll z testové baterie). V pfiloze najdete grafické znazornéni pro jednotlivé

sportovce (v testech vstupniho a vystupniho testovani).
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TESTOVANI HYPOTEZY H1:

H1:

»Pfedpokladame, Ze motoricko - funkéni pfiprava ovlivni zlepSeni atletl

(maximalné o 50 % v jednotlivém testu z testové baterie).”

K nejvyraznéjsSimu zlepSeni u atletl doSlo vtestu: chlzi na kladince o Sifi 3

centimetr(l. ZlepSeni je o necelych 50% nezZ na pocatku testu.

Atletika - kladinka 3

2 j I —
4
O i I |

Htestl test 2

Graf 1. Kladinka 3 cm

K nejméné vyraznému zlepsSeni u atletl doslo u testu: 6 - minutového béhu, bylo

zjisténo zlepseni pouze 0 2,7 %.

Atletika - 6 min. béh

940
930 —
90 —
910 9 - |-
500 31,47

1
e L — —

mtestl test 2

Graf 2. 6 min. béh

U Zadného testu atletll neprekrocilo zlepseni o 50 %, tudiz to neni statisticky

vyznamné.
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TESTOVANi HYPOTEZA H2:

H2:

»,Predpokladame, Ze vykon atletli ovlivni zadsobnik motoricko - funkéni pFipravy

ve vystupnim testovani.”

Ano, vysledek vystupniho testovani atletl ovlivnil zasobnich cviki z motoricko -
funkcni pripravy. Atleti se (oproti Zakim zakladni Skoly) zlepSili ve vSech vystupnich

testech z testové baterie.

Zaci zakladni $koly se ve vystupnim testovani zhorsili v béhu na 20 metr(, chlzi po

kladince $iti 6 centimetr( a nejvyraznéjsi zaznamenané zhorseni je ve skoku z mista.

ZS - 20 m béh
5,2

48 +—— —
5,16
4,6 - ~

Htestl test 2

Graf 3. 20m béh

ZS - kladinka 6
6,3
66 +——
6,4 +—
6,333
62 L—— L S

mtestl test 2

Graf 4. Kladinka 6 cm.
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ZS - skok z mista

98

96
94 +—

93

90 +——

mtestl test 2

Graf 5. Skok z mista
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4.1.1 SHRNUTI VYSLEDKU

Vysledky testll ztestové baterie jsou zaznamenany ve sloupcovych grafech
a serazeny dle poradi atletd, ve kterém testu nejvice zlepsili. Pro porovnani najdeme
vedle sebe grafy atletl a Zak( zakladni Skoly. Vysledky jsou zaokrouhleny na dvé

desetinnd mista.

KLADINKA 3 CM.

Atleti se nejvice zlepsili v testu balance na kladinkach Sitky 3 centimetry. Doslo

o zlepseni 49, 45%.

Z4ci ZS se zlepsili0 7,5 %.

Atletika - kladinka 3

2 i | S
4
0 i | S

mtestl test 2

Graf 6. Porovndni kladinek 3 cm atleti.

ZS$ - kladinka3

2,9

28— —

2,7 S

26 +—— —
2,867
2,5

Htest 1 test 2

Graf 7. Porovndni kladinek 3 cm ZS.
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KLIKY

Ke druhému vyraznému zlepseni u atletl doslo u klikd a to o 40, 98 %.

Zaci ZS se zlepsili 0 33, 14 %.

Atletika - kliky
20
15 - —
10 +—— —
5 15,17
6
0 i I |

mtestl test 2

Graf 8. Porovndni kliky atleti.

ZS - kliky
20
15 - —
10 +—— —
5 | 15,13
3
0 i I | I

mtestl test 2

Graf 9. Porovndni kliky ZS.
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PRESKOKY STRANOU

Tretim vyraznym zlepSenim u atlet doslo v pfeskocich stranou o 31, 72 %.

Z4ci Z8 se zlepsili 0 56, 39 %.

Atletika - pfeskoky stranou
30

20— —
i —. |
0 i I |

mtestl mtest2

Graf 10. Porovndni preskoky stranou atleti.

ZS - preskoky stranou
30

20— —
i —. B
0 i | I

Htestl mtest2

Graf 11. Porovndni preskoky stranou ZS.
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KLADINKA 4,5 cM.

Atleti se zlepsili 0 28, 29 %.

Z4ci Z8 se zlepsili 0 19, 55 %.

Atletika - kladinka 4,5

8
6
4 4— |
-l
& E

mtestl mtest2

Graf 12. Porovndni kladinka 4,5 cm atleti.

ZS - kladinka 4,5

.

Htestl mtest2

Graf 13. Porovndni kladinka 4,5 cm A
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SKOK Z MiSTA

Atleti se zlepSilio 11 %

Zaci Z8 se zhorgili 0 4, 55 %.

Atletika - skok z mista

120

115 +————— —
110 ————— —

105 +——— 1
18,735
100

mtestl test 2

Graf 14. Porovndni skok z mista atleti.

ZS - skok z mista

98

9% —

94 +— I

92 +—— —
93

90 e

mtestl test 2

Graf 15. Porovndni skok z mista ZS.
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HLOUBKA PREDKLONU

Atleti se zlepsili 0 9,09 %

Zaci ZS se zlepsili 0 177, 36 %.

Atletika - predklon

9 +— —
1,8 +— —
= B
1,6 —— —

Htestl mtest2

Graf 16. Porovndni hloubky predklonu atleti.

ZS - predklon

mtest1l mtest2

Graf17. Porovndni hloubky predklonu ZS.
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SEDY - LEHY

Atleti se zlepsilio 7,77 %.

Z4ci Z8 se zlepsili 0 0,78 %.

Atletika - sedy - lehy
21

20 +— -

18 +—— 20,79
4
18 | A

mtestl test 2

Graf 18. Porovndni sedy - lehy atleti.

ZS - sedy-lehy
17,4

173 +—m— —

17,2 +—— 17,33~
w2 s
17,1

mtestl test 2

Graf 19. Porovndni sedy - lehy ZS.
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KLADINKA 6 CM.

Atleti se zlepSilio 7,4 %

Z4ci ZS se zhorsili 0 4, 04 %.

Atletika - kladinka 6

7
68 —— —
66 - B
64 I
6 -

Mtestl test 2

Graf 20. Porovndni kladinky 6 cm atleti.

ZS - kladinka 6

6,8

64
6,333

6,2 —

mtestl test 2

Graf 21. Porovndni kladinky 6 cm ZS.
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20 M. BEH

Atleti se zlepsili 0 7,15%.

Zaci Z8 se zhorgili 0 5, 81 %.

Atletika - 20 m béh

5,2

46 +—— —

4,730
4,4 L — - S

Htestl test 2

Graf 22. Porovndni 20m béh atleti.

ZS - 20 m béh

5,2

48 +—— —
5,16
4,6 -

mtestl test 2

Graf 23. Porovndni 20m béh ZS.
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6 - MINUTOVY BEH

Tento test provadéli jen déti atletické pfripravky, jelikoZz na zdakladni Skole ve

Vejprnicich nebyly prostory k uskute¢néni tohoto testu.

Atleti se zlepsili 0 2, 69 %.

Atletika - 6m béh

940
930 +——— —
920 +—— —
910 +— 9 BN
900 07,02m 31,47

. E— 9 1 —
890 — —

test 1 test 2

Graf 24. Porovndni 6 min. béh atleti

4.2 VYBER VHODNYCH CVICEN{

V nasledujici ¢asti predstavime vybrana motoricko - funkéni cvieni ve vztahu
k atletice a pfislusSnému prfedskolnimu a mladSimu Skolnimu véku. Cviéeni jsou
jednoduchd a organizacné nenarocna. Vsechna prlipravna cviceni na rozvoj pohybovych
schopnosti se vzajemné prolinaji a neni mozné posilovat kazdou zvlast, proto je vhodné
jednotlivd cvi¢eni zaradit do rozvoje jiné pohybové schopnosti. PfiloZzena

fotodokumentace je z vlastnich zdroju

Prapravna cviceni jsou rozdélena dle rozvoje urcitych schopnosti. Vétsina cviceni

nerozviji jen jednu urcitou schopnost, ale aktivizuje vice pohybovych schopnosti.
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4.2.1 CVICENI NA ROZVO] KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

PRUPRAVNA CVICENI BEZ VYUZITI NARADI A NACINNI

Kolébka - cvicenec provadi kolébku ze drepu zhoupnutim do lehu na zddech

skrémo, poté pres zhoupnuti zpét do dfepu

Kolébka s pridanim rukou - cvicenec provadi kolébku ze dfepu zhoupnutim

do lehu na zadech na s pfidanim pazi, prliprava na kotoul

Leh vznesmo - cvi¢enec je v lehu na zadech (pokrémo), poté se dostava do lehu

vznesmo, ,,dat nohy za hlavu”, nohy jsou natazené, propnuté spic¢ky a kolena u sebe.
Svicka - cvicenec z lehu na zadech prejde do stoje na lopatkach

Kotoul vzad skrémo - cvicenec provadi kotoul vzad ze dfepu do dfepu, nohy jsou

pokréené, propnuté Spicky a kolena u sebe

Kotoul vpred - cviéenec provadi kotoul vpred ze drepu do dfepu, nohy jsou

natazené, propnuté Spicky a kolena u sebe

Pfevaly vlehu na zadech - cvi¢enec zacind pohybem zlehu na zaddech
pfizvednutim téla pfiblizné o 15 centimetr(, plynuly pohyb, v pribéhu prevalovani se
ruce, hlava ani nohy se nedotykaji zemé

Medvéd - cvicenec provadi pohyb ze sedu roznoiného skrémo, chytit rukama

spojena chodidla, pohyb zadind naklonem na jednu stranu, kdy se koleno dotkne zemé,

poté prevaleni pres zada na druhé koleno a vraceni se zpét do sedu roznozného skrémo
Stoj na jedné noze - cvicenec provadi stoj na jedné noze

Stoj na jedné noze se zavienyma ocima - cviCenec provadi stoj na jedné noze se

zavifenyma ocima

Protismérné kruhy paZiemi - cvicenec provadi pohyb paZzemi. Ve stoji, vzpaZit,

paze jdou soucasné jedna dopredu a druhd dozadu (bo¢né krouzeni pazemi)
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Skok s obratem o 180 stupiu - cvicenec pfi skoku s obratem o 180 stupnl zkousi
rzné zplsoby roztoceni, obé pazZe k télu, paze do vzpaZeni, paZze v pfipaZeni a obrat je

proveden pouze odrazem nohou

Skok s obratem o 360 stupnu - cvicenec pfi skoku s obratem o 360 stupnt zkousi
rizné zpUsoby roztoceni, obé paze k télu, paze do vzpazeni, paZe v pripaZzeni a obrat je

proveden pouze odrazem nohou

(Kristofic, 2004)

PRUPRAVNA CVICENI S VYUZITIM NARADI A NACINNI

Chlize po ¢are - cvicenec provadi chizi po ¢are, Ize vpred i vzad

Chize po lané - cvicenec provadi chizi po lané, balancni cvi¢eni, vhodné naboso

nebo ve sportovni obuvi, Ize vpted i vzad

Chize po lavicce - cvicenec chodi po lavi¢ce nebo jiné uzké plose. Balanéni cviceni,
v urcité vysce, Ize zvolit dvé varianty obtiznosti, Ize pro ztiZzeni otocit lavicku, chize vpred,

chlize vzad

Chtize po lavi¢ce nabirani vody - cvicenec chodi s podiepem po lavi¢ce nebo jiné

uzké plose a napodobuje nabirani vody nartem, balan¢ni cvi¢eni

Preskoky pres Svihadlo - cviCenec skace pres Svihadlo odrazem snoZmo,
stfidnonoz, po jedné noze, s meziskokem, bez meziskoku, vpfed, vzad, ,vajicko“, ve
dvojici

Preskoky pres Svihadlo v prostoru - cvicenec provadi preskoky pres Svihadlo tim,

s

Ze bézi a zaroven skace pres Svihadlo v prostoru (cval stranou, snoZzmo atd.)

Podbihani lana - dvojice trenérl toci lanem, pro cvicence je Ukolem podbéhnout

tocici se lano a nedotknout se, Ize podbihat samostatné nebo ve dvojici, ¢i skupinkach

Koordinacni frekvencni zebrik - cvicenec probihd pres pricky Zebfiku, dostane

s

predem zadany zpUsob, jak Zebfik probéhnout (Ize vyuzZit poloZzené obruce, mety)
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Prekazky - cvicenec ma za uUkol danym zplsobem preskdkat prekazky -

molitanové, plastové (snoZmo, stfidnonoz, rizné mezery mezi prekazky, série prekazek)

Slalomy - cvicenec probihd danou slalomovou drdhu s vyuzitim met, stojan(

pro uréeni drahy na slalom, Ize volit vzdalenost, pohyby (cval, béh vpfed, nebo vzad)

Hazeni a chytani mice - cvicenec chyta mic (chytani obéma rukama, jednou rukou,

hazeni o zem, vyuzZiti netradi¢niho mice)

Hazeni a chytdni mice po obratu - cvi¢enec stoji zady, trenér dd pokyn obrat za
danou rukou a poté sportovec chyta mi¢ (moznost stfidat obé ruce, cvik jednou rukou lze

jesté ztizit, kdyz trenér fekne, jakou rukou sportovec ma mic chytit)

Skoky na trampoliné - cvi¢enec provadi skoky na trampoliné, rozvoj prostorové

orientace, opakované skoky na stfedu trampoliny, do sedu - nuti ke zpevnéni

Skoky zmalé trampoliny - cvitenec provadi skoky zmalé trampoliny

s jednoduchymi prvky (z mista, z rozbéhu, pfimé skoky (skréka, roznozka, obraty)

Probihani pres dily Svédské bedny - cvicenec bézi, poté dle predem danych
pokynu realizuje pohyb napft. (skocit do dilu Svédské bedny, vyskocit vlevo, zpét skocit do
dilu Svédské bedny, skocit vpravo, skocit do dilu Svédské bedny a vybéhnout vpred), Ize

také snoZmo nebo po jedné noze s naslednym vybéhnutim vpred

Medvidek - cvi¢enec provadi pripravné cvieni na premet stranou pres lavicku,

kdy jsou zatim pokréené nohy

Motylek - cvicenec provadi prlpravné cviceni na pfemet stranou pres lavicku, kdy

uZ ma natazené nohy

KrouZeni s obruci na bocich - cvicenec krouZzi s obruci na bocich, vhodna priprava
na procviceni pohybu bok
KrouzZeni s obruci na pazich - cvicenec krouzi s obruci na pazi

Stoj na jedné noze na balancnich pomuckach - cvicenec provadi stoj na jedné
noze s vyuzitim bosy, trampoliny, balanéni ¢ocky, atd. Stimulace rovnovainych funkci Ize
navodit formu mirného hupu na balancni plose. Cvi¢enec stoji na jedné noze uprostred

balan¢ni plose, druhd noha prednozi, upazit (Ize se zavienim oci)
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Dfepy na balan¢nich pomuckach - cvi¢enec stoji na bosu, balancni ¢oéce, na dvou

medicinbalech a opakované provadi drepy
Stoj na rukou - cvicenec provadi stoj na rukou, kotoul schylmo do dfepu/sedu

Pfemet stranou - cvicenec provadi pfemet stranou ze stoje rozkro¢ného, upaZit,

premet vlevo/vpravo, do stoje rozkrocného, upazit

Prolézani tunelem - cvicenec proleze tunelem. Lze ve sméru hlavou napfed nebo

nohama napred

Skok do dalky - cvicenec ze tfi krok(/rozbéhu se odrdzi z jedné nohy, vyuZije

letovou fazi, doskok do pisku

Skok do dalky s pfekazkou - cvicenec ze tti krokd/rozbéhu se odrazi z jedné nohy,
vyuzitim prekazky u déti umocnime odraz do vysky a do dalky

Piekazkové drahy - dle moznosti, které skyta vybaveni a velikost télocvicny
(prostor(), je vytvorena prekazkova draha. V niz by mély byt zastoupeny ¢innosti riznych

obmén a variant pohybu (Kristofi¢, 2004)
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4.2.2 CVICENI NA ROZVOJ RYCHLOSTNICH SCHOPNOSTi

PRUPRAVNA CVICENI BEZ VYUZITI NARADI A NACINN{

BéZecka ABC - rozloZzeny bézecky krok, zjednodusend malym sportovcim - lifting,
skipping, zakopdvani, fixy, poskok (klus poskocny vznika opakovanim skoku a poskoku na

jedné noze a pohybem druhé nohy nad zakladnou

Cval stranou - cvi¢enec provadi klus pfisunny (vznika opakovanim poskoku jednou

a pfinoZenim druhou nohou)

Polohové starty - cvicenec dle pokynl trenéra provadi rlzné polohy start(,

ze sedu, lehu, stoje (turecky sed, leh na bfise, stoj zady na jedné noze)

Padavé starty - cvicenec pada vpred do sméru béhu, na tlesknuti nebo sam vybiha

vpred
Start z béhu - cvicenec bézi na misté, na tlesknuti nebo sdm vybiha vpred
Klepacky v sedé - cvicenec v sedu dupe v daném rytmu
Klepacky ve stoje - cvicenec ve stoje dupe v daném rytmu
Klepacky ruce - cvicenec placa dlani do zemé v daném rytmu, v sedé
Tleskani - cvicenec tleska v daném rytmu, v sedé nebo stoji

PaZe béZecké - cvicenec ve stoji na misté nacviCuje bézecké paZe, paze jsou
pokréené (pravy uhel v lokti), pohyb vpred do vysky oci, pohyb vzad do zapazeni, lokty

u téla

PRUPRAVNA CVICENI S VYUZITIM NARADI A NACINNI

Béhani s novinami / papiry - cvienec si pfiloZi noviny / list papiru na bficho a

musi béhat dostatecné rychle, tak aby mu list papiru zlstal na brise

Sprinty - cvicenec bézi v intenzité 80 - 100 % maxima, na ur¢enou vzdalenost
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Stafety - cvicenci jsou v jednotlivych zastupech, souté?i o to kdo bude rychlejsi.
Cvicenec musi zdolat urcitou vyznacenou vzdalenost a poté predat Stafetu dalSimu ¢lenu

ve svém zastupu (www.tv4.ktv-plzen.cz)

4.2.3 CVICENI NA ROZVO]J SILOVYCH SCHOPNOSTI

U déti volit rozvoj silovych schopnosti pouze s vyuZitim vlastni vahy téla.

PRUPRAVNA CVICENI BEZ VYUZITi NARADI A NACINN{

Vzpor leZzmo - cvitenec je ve vzporu lezmo (vydrz), nesmi dojit k prohnuti

v bederni oblasti

Vzpor lezmo na predlokti - cvicenec je ve vzporu lezmo (na predlokti), nesmi dojit

k prohnuti v bederni oblasti

Béh ve vzporu dfepmo zanoiném - cvienec je ve vzporu dfepmo zdnoZzném
levou, odrazem vzpor difepmo zanozny pravou délaji pohyb béhu, skréovanim nohou pod

sebou (cvi¢enec bézi)

Pejsek - cvicenec je ve vzporu lezmo, pokréovani dolnich koncetin smérem
k hrudniku, pokladani dolni koncetiny chodidlem vedle ruky z venku, dochazi ke stfidani

levé a pravé dolni koncetiny

Prkynko (deska) - cvicenec je ve zpevnéném lehu na zadech, na povel dochazi ke
zpevnéni celého téla, ovéreni spravnosti - trenér chyti cvicence za kotniky a pozvolné
pfizvedne nad zem (hlava je v mirném predklonu). Lze chytit za obé nohy, ¢i pouze za

v vv

jednu nohu (tézsi varianta)

Drepy - cvicenec vykona pohyb ze diepu s predpazenim pazi do stoje, poté zpét

do dfepu

Zabaci - cvienec zadind pohyb ze dfepu, ruce pFipazit, vyskodit vpfed odrazem

obouno? z hlubokého drepu do hlubokého drepu, v letové fazi vzpazit
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Stfihani nohama - cvicenec je v podoru na predlokti vzadu sedmo, prednozit nad
zem (15 cm.) a provadi stfihy s napjatyma nohama, dochazi k prekfizovani natazenych

dolnich koncetin

Jizda na kole - cvicenec je v lehu na zadech, zvednout pokréené nohy nad zem

a napodobit pohyb slapani na kole
Skakani po jedné noze - cvicenec provadi skoky odrazem jednonoz

Skakani snozmo - cvi¢enec provadi skoky odrazem obounoz (Kristofi¢, 2004)

PRUPRAVNA CVICENI S VYUZITiM NARADI A NACINNI

Kruhy v hupu - cvi¢enec je v hupu na kruzich v ¢elném postaveni, drZi se na obou
kruzich. Srozbéhem po podloZce cvicenec provadi odraz a dochazi ke kyvadlovému

houpavému pohybu

Svis vznesmo na kruzich - cvi¢enec na kruzich provede svis vznesmo, nohy jsou

natazené, propnuté Spicky a kolena u sebe

Prekot vzad - cvi¢enec na kruzich provede prekot vzad do visu stojmo vzad,

,kotoul”
Vis na Zebfinach - cvicenec je povésen na Zebfinach bez opory nohou

Vis na Zebtinach sse skréovanim pfednoimo - cviCenec provede vis zady
k Zebfindm, pritahuje pokréené dolni koncetiny k bfichu

Kyvadlo na Zebfinach - cvicenec provede vis na Zebfinach, kyvadlo zprava doleva

Ruckovani ve visu na Zebfindch - cvicenec ¢elem k Zebfindm ruckuje po prickach
(lezeni po zebfinach), u déti Ize vyuZit zabavnéjsi a zajimavéjsi formu tim, Ze pfipevnime
doplrikové pomucky. Pfipevnéné bruce ¢i lana na Zebfinach mohou déti prolézat, oblézat,

nebo se dotykat se oznacenych mist (pfredmétl, nalepenych znacek)

Pfeskoky pres lavicky ve vzporu pomoci pazi - cvicenec provadi preskoky z jedné

strany lavicky na druhou

76



4 INTERPRETACE VYSLEDKU

Pfitahovani na lavicce - cvi¢enec zacind v lehu na bfise na lavicce, chytne se

rukama lavicky ve vzpaZeni a zacind se pfitahovat

Pteskoky stranou - cvi¢enec provadi preskoky stranou pres ¢aru, nebo uréenou
pomcku. Preskoky provadi na misté nebo s posouvanim vpred. Lze vyuZit preskoky

stranou vpred ¢i vzad

Vyskok na Svédskou bednu - cvienec se odrazi z mustku a vysko¢ do drfepu
(hlavné ne do kleku), dfepu na Svédskou bednu. Vysku Svédské bedny volime dle véku a

Sikovnosti déti

Pretahovani se lanem - déti rozdélime na dvé poloviny (snazime se silové
vyrovnané skupiny), na lané oznac¢ime pulku, poté oznadime Uzemi kam, az maji za ukol
pretdhnout druhou skupinu. Vyhrava ten silnéjsi tym, ktery soupere pretahl svym smérem

(az k ozna¢enému Uzemi)

Skok z mista - cvicenec se postavi na ¢aru, hranu pisku. Nohy jsou od sebe na Sitku
ramen. Pres pokréené dolni koncetiny a zhoupnuti se odrazi a skdce do dalky. Dbat na

odraz z obou nohou (Kristofi¢, 2004)

4.2.4 CVICENI NA ROZVOJ VYTRVALOSTNiCH SCHOPNOSTI

PRUPRAVNA CVICENI BEZ VYUZITi NARADI A NACINN{

Fartlek - hra s rychlosti, tréninkova forma, volna svoboda béZce, pohybové hry

Délka zatiZzeni se u mensich déti udava 10 - 15 minut. U stfidavé metody je velkym
pfinosem zapojovani rliznych druhl svalovych vidaken. Tepova frekvence se v pomalejsich
Usecich pohybuje mezi 30 - 150 tepy za minutu, v rychlejSich mezi 150 - 170 tepy za
minutu. Stfidani zatizeni je bud predem napldnované, nebo volné, podle momentalni

chuti a dispozic déti.
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PRUPRAVNA CVICENI S VYUZITIM NARADI A NACINNI

Clunkovy béh - béh 4 x 10 metrd, cvicenec vyb&hnéte od startovni mety, ob&hne
druhou metu a vrati se zpét ke startovni meté, kterou obéhne a bézi do cile.

Probéhnutd draha ma tvar osmicky

Prekazkové drahy - lze vymyslet rGzné varianty dle moZnosti a vybavenosti

prostoru

4.2.5 HRry

POHYBOVE HRY

Pfedevsim vhodné zvolenou formou uréenou pravé pro déti - malé atlety, pouziti
vhodnych poloh, zajimavosti, s dokonalou spravnou nazornou ukdazkou a vhodné

zvolenou instrukci, nejlépe za pritomnosti fikanky ¢i kratké basnicky.
Nejoblibenéjsi hry:
Béh k neznamému cili

Vyznacte na hristi dvé rovnobézné ¢ary, vzdalené od sebe 25 - 30 metrd. Vsichni
hraci se shromazdi za jednou z nich a na pisknuti vybéhnou k druhé care. Jakmile vsak
uslySi hvizd pistalky, obrati se a béZi zpatky ke startu. Rozhod¢i mulze pisknout jesté
nékolikrat a pokazdé je to povel: obratte se ¢elem vzad a utikejte na opacnou stranu.
Nikdo z hracl si neni jist, zda bude cilem prvni nebo druha c¢ara. Pak se pistalka odmidi,
a kdo nejdfiv probéhne c¢aru vpredu, vyhraje.

Cap ztratil ¢epicku

Hra je pro uplné malé déti. Na zacatku hry se urci jeden hrac, ktery predstavuje
¢apa a jeho ukolem je chytat déti. Vedouci i déti fikaji rfikanku a klapou pfi tom
natazenyma rukama pred sebou (pfedstavuji zobdk ¢apa). Rikanka zni takto: "Cap ztratil

Cepicku, mela barvu barvicku ...". Na misto doplnénych teéek vedouci fekne néjakou
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barvu, napf. Zlutou. Ukolem déti je co nejrychleji tuhle barvu najit a dotknout se ji (sta&i
jednim prstem). Nesmi se ji vSak dotknout sami na sobé. Jakmile se barvy dotknou, jsou
v bezpeci pred ¢apem. Dokud se vsak barvy nedrzi, mize je ¢ap chytit. Koho chytne jako

prvni, vystfida si s nim misto s stava se ¢dpem pro dalsi kolo.
Evoluce

Hradi si stfihaji s ostatnimi, kdo vyhrdva, posouva se v Zebficku drovni o néco
vysSe. Kazdy si mlze stfihat pouze s nékym, kdo je na stejné urovni, jako on, tedy kure s
kuretem, opice s opici. Kdo prohraje, propadd se zase o misto nize, z nejnizsi Urovné

pochopitelné nejde jit jeSté nize. Hra se jmenuje Evoluce, protoze zakladni

Zebricek takovyto:

sliz - srka a chodi po ¢tyrech

kufe - pipi a déla kacaky

tuéndk - tatd a chodi jako tucnak

slon - vytvofi chobot a troubi

opice - déla opici vyrazy a chodi shrbeny

konec - ¢lovék - vitéz

Vidy zdpasi o postup stejnd Uroven. Zebfi¢ek Ize pochopitelné upravovat.

Na pneumatiky

Mezi détmi vybereme 1-2 honice, které nazveme Spendliky a viditelné je
ozna&ime. Ostatni se stavaji pnaumatikami. Spendliky maji za kol propichnout co nejvice
pneumatik. KdyZz se mu to povede, sedne si pneumatika do difepu (my to doprovazime
"vyfouknutim" - pneumatika zasyci). Pneumatiky se mohou vratit do hry ve chvili, kdyz je

jind pneumatika dofoukne - 3 drepy.
Rybicky, rybicky, rybafri jedou

Tuhle hru znd urcité kazdy. Vybere se jeden rybar a ten se postavi na jednu stranu
louky. Ostatni jsou rybicky a jdou na druhou stranu. Rybar pak dotykem ruky chyta ostatni
rybicky. Chycena ryba se stane rybarem. A ted pozor!!! Tahle hra se da hrat i ve vodé tim

Ze se vymezi prostor a rybar chyta rybicky které se snazi preplavat bazén ¢i kus rybnika.

(www.hranostaj.cz)
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5 DISKUSE

Nedostatky v motoricko - funkéni pfipravé v atletice mé vedly ke zpracovani
efektivniho planu vhodnych motoricko - funkénich cviceni urcenich specidlné
pro nejmensi atlety, u kterych je dllezité predevsim ziskat kladny vztah ke sportu, ne jim
sport spojit negativnimi prozitky. Pravé u takto malych sportovcl lze vyuZit nadSeni
pro sport a pohybové aktivity a spravné podpofit zvoleny motoricko - funkéni rozvoj
a zapojit ho do tréninkovych jednotek co nejdrive. Mym zamérem je nabidnout trenériim
atletiky urcity a pfijatelny manudl pro ucelnou pfipravu jejich svéfencl a také rozsifit
odbornou pripravenost trenérdm o nové pozadavky a trendy, rozsifit jejich teoretické
znalosti a eliminovat zabéhlé zastaralé zkusenosti. Odborné publikace na trhu se zabyvaji
hlavné teorii a metodikou atletiky urcenou spiSe pro vékové starSi déti. Literatura

specializovana na prakti¢nost a Uc¢elnost neni k dispozici ve vétSim mnozstvi.

V prvni ¢asti prace jsem se zaméfila predevsim na teorii. Popisuji atletickou
pfipravku, vékova a vyvojova specifika atletické pripravky. Charakterizuji vyvoj nejen
z biopsychosocialniho sméru, ale i z atletického pohledu uréeného pro déti. Teoreticka
Cast obsahuje poznatky sportovniho tréninku déti, pfipravu a obsah tréninkovych
jednotek. Rozepsala jsem motorické schopnosti déti jako koordinaci, rychlost, silu
a vytrvalost vyplyvajici ze zdkonitosti predskolniho véku a mladsiho skolniho véku. Aby jiz
nejmensi atleté harmonicky a vSestranné rozvijeli své motorické schopnosti, je nutné

dodrzovat a akceptovat vySe uvedené poznatky a specifikace.

Druhd praktickd ¢ast prace obsahuje dopliikové testovani, které srovnava déti
atletické pripravky a zdky prvnich tfid. Pro testovani jsem zvolila znamou heterogenni
testovou baterii, kterd je zaméfend na obecnou télesnou vykonnost. Testovani vedlo
k vytvoreni zasobniku motoricko - funkcnich cviéeni zamérenych na koordinacni,
rychlostni, silové a vytrvalostni schopnosti s pfilozenym videoprogramem. Déti atletické
pripravky jsem si vybrala proto, Ze jiz tfetim rokem trénuji nejmladsi atlety a zalezi mné
na tom, aby co nejvice déti u atletiky zlistalo a mélo moznost se déle pozitivné rozvijet.
Proto jsem se rozhodla, pro sestaveni vhodné motoricko - funkéni pfipravy a méla tim

moznost ovlivnit jejich dalsi rozvoj. V atletické pripravce mam ve skupiné namichané déti -
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jak predskoldky, tak i zaky prvnich tfid. Mensi problém nastal s testovanim déti. Méla
jsem domluvené testovani ve Skolce, ale pro velkou nemocnost déti jsem nakonec

testovala zaky prvnich tfid a jejich vysledky srovnala s vykony déti v atletické pripravce.

Na zdakladé analyzy grafll se potvrdily stanovené hypotézy. Hypotéza H1:
,Predpokladdame, Zze motoricko - funkéni priprava ovlivni zlepSeni atletd (maximalné o 50
% v jednotlivém testu ztestové baterie).” K nejvyraznéjSimu zlepSeni u atletd doslo
v testu: chlzi na kladince o Sifi 3 centimetru. ZlepSeni je o necelych 50% neZ na pocatku

testu.

Hypotézu H2: ,Pfedpokldadame, Ze vykon atletl ovlivni zdsobnik motoricko -
funkéni pripravy ve vystupnim testovani.” Vysledek vystupniho testovani atletl ovlivnil
zasobnich cvik(l z motoricko - funkéni pripravy. Atleti se (oproti Zakim zakladni Skoly)
zlepsili ve viech vystupnich testech z testové baterie. Zaci zakladni koly se ve vystupnim
testovani zhorsili v béhu na 20 metrd, chlzi po kladince $ifi 6 centimetrl a nejvyraznéjsi

zaznamenané zhorseni je ve skoku z mista.
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Po zhodnoceni vysledkd doplrikového testovani probandd, bylo cilem predlozené
diplomové prace vytvoreni ndvrhu na efektivnéjsi aktivity atletické pripravky.
PFi zpracovani prace jsem v teoretické ¢asti rozebrala atletiku, vékova a vyvojova specifika
déti predskolniho a mladsiho skolniho véku, motoricko - funkéni pfipravu déti v atletice
a charakteristiku rozdéleni pohybovych schopnosti. Praktickd c¢ast obsahuje sestaveni

zasobniku motoricko - funkéni pFipravy.

Trénovani déti vyzaduje mnozstvi znalosti z rlznych obor(. DodrZovanim zasad,
danych specifik sportovni discipliny, vékovych a vyvojovych zvlastnosti v oblasti télesné,
motorické, psychické i socidlni by se déti mély harmonicky rozvijet bez poskozeni. Proto je
dllezité, aby se uz u déti nepodcenovala priprava, kterd by méla predevsim probihat
zdbavnou a herni formou. Je dulezité vytvofit u déti kladny vztah ke sportu a polozit

dobré zaklady pro pozdéjsi trénink a celkovy pfistup ke sportovani.

Motoricko - funkéni pfiprava vsestranné rozviji pohybové schopnosti a respektuje
pristup od obecného ke specidlnimu. U déti se jeji obsah, davkovani a intenzita odvijeji
od urceného cile, ktery koresponduje s fyzickym i psychickym stavem jedincd. Motoricko -
funkéni priprava komplexné rozviji urovné koordinacnich (obratnostnich), rychlostnich,
silovych a wvytrvalostnich schopnosti. VSechny tyto pohybové slozky jsou propojeny

a navzajem se ovliviuji.

Cile diplomové prace byly splnény - zpracovanim teoretickych poznatk( zasobniku
vhodnych motoricko - funkénich cvieni pro atletickou pfipravku. Po zpracovani
a vyhotoveni videoprogramu se aplikovala jednotliva zakladni cviceni do tréninkovych
jednotek. Vytvoreny videoprogram ke vSem vybranym cvi¢enim slouZi jako pfirucka

pro trenéry (a to nejen atletiky).
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RESUME CESKY

V teoretické casti prace nalezneme charakteristiku atletiky predSkolniho
a mladsiho skolniho véku. Vétsi ¢ast odborného textu je zamérena na vékové a vyvojové
zakonitosti, motoricko - funkéni pfipravu, sportovni pfipravu déti a na rozdéleni
pohybovych schopnosti. Praktickd ¢ast je vénovadna rozvoji koordinacnich, rychlostnich,
silovych a vytrvalostnich schopnosti. S pfidanym vyhodnocenim vysledk( dopliikového
(vstupniho a vystupniho) testovani proband(l. Pro lepsi orientaci je k popisim
konkrétnich prapravnych cvi¢eni s poznadmkami pfilozeny videoprogram na DVD.
Vysledkem prace je prakticky navrh motoricko - funkéni pfipravy herni formou

pro atletickou pfipravku.

RESUME ANGLICKY

The theoretical part of my work characteristic of athletics preschool and early
school age. The larger part of scholarly text focuses on the age and developmental
patterns, motoric - functional training, sports training for children and the division
of physical abilities. The practical part is devoted to the development of coordination,
speed, strength and endurance skills. With the addition of supplementary evaluation
of results (input and output) testing probands. For better orientation is to describe the
specific training exercises with notes attached video program on DVD. The result is
a practical proposal motoric - functional preparation for the game in the form of athletic

preparation.
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DOPIS PRO RODICE TESTOVANYCH DETI:

Zakladni informace pro rodic¢e déti zahrnutych do testovani

Vazeni rodice,

dovoluji si Vas pozadat o spolupraci ohledné mé diplomové prace na Pedagogické fakulté - oboru télesné vychovy na

Zapadoceské univerzité, ktera se zaméruje na sledovani vyvoje motoriky a pohybovych dovednosti u déti mladsiho Skolniho véku.
Cilem této prace je ziskat informace o vyvoji pohybové koordinace u souc¢asné populace mladsich skolnich déti.

Tyto informace jsou duleZité k vybéru vhodnych cvi¢eni z motoricko - funkéni oblasti pro atletickou pfipravku. Hodnoceni
urovné motoriky déti umozriuje uréit jejich vzdélavaci potifeby v ramci zakladni 3koly/ sportovniho krouzku atletiky s néslednou

podporou v rdmci skolniho vzdélavaciho programu na zakladni skole, poptipadé v ramci vychovy v rodiné.

Testovani Vaseho ditéte spociva v provedeni jednoduchych pohybovych Gloh, které jsou pro mladsi skolni déti zcela bézné a

pfirozené (preskoky stranou, chlize po ¢are, skok z mista, sedy lehy, sprint na 20m ...)

Testové ulohy byly jiZz dfive standardizovany a v soucasnosti se béZné pouzivaji v zahranici k diagnostice pohybovych
dovednosti u mladsich Skolnich déti. Soucasné bude mérena télesnd vyska a hmotnost Vaseho ditéte. Z ucasti na vySe uvedeném
testovani nevyplyvaji z74dnd zdravotni i jind rizika. Setfeni neni v rozporu s platnymi pravnimi piedpisy a mezinarodnimi smérnicemi
pro Setfeni zahrnujici déti. Hodnoceni pohybovych dovednosti Vaseho ditéte bude probihat v prostorach a v dobé provozu zakladni

koly/ sportovniho atletického krouzku, které Vase dité navstévuje.

Ziskané informace jsou anonymni a nebudou poskytovany tfetim osobam.

Dékuji Vam za pochopeni a za moznost s Vami spolupracovat.

V Plzni Bc. Katefina Scheinherrova
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PRAZDNA TABULKA:

Motorické testy pro mladsi skolni vék - prvni tfida/ atleticka pfipravka

Jméno
PFijmeni
Vyska (cm)
Vaha (kg)
Sportovec ano ne
20 m sprint
(s)
Balancovani pozpatku 6 cm
(z8)
Balancovani pozpatku 4, 5 cm
(z8)
Balancovani pozpatku 3 cm
(z8)
Skakani stranou
(pocet)
Predklon
(cm)
Kliky
(pocet)
Sedy lehy
(pocet)
Skok z mista
(cm)
6 — minutovy béh
(m)
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VYPLNENA TABULKA:
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ZDROJOVA TABULKA ATLETI
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10 PRILOHY

TABULKY JEDNOTLIVCU

Atletika - 20 metrii (béh)

6
5
4
3 u 1test
2 W 2.test
1
o T T T T T T T T T T T T T
ol w2 xx3 x4 xx5 xx6 xx7 X8 a9 10 11 x12 13 ax14 xx15 16 17 xx18 19 20 @1 22 x23 024 ax25 o026 w27 028 029 030 31 32 o33 34
Z5 - 20 metru (béh)
8
6
a m Rady1
2 u Rady2
0 - T T T T - T T T T T T T T T T T T + T T T T - T T T - 1
x1 X2 x3 x4 x5 *6 x7 x8 x9 x10 x11 x12 x13 x14 x15 x16 x17 x18 x19 x20 x21 x22 x23 x24 x25 X26 x27 X28 x29 x30
Atletika - Balance 6
10
8
]
-1 test
4
u 2.test
2
0 T T
xxl xx2 a3 ol x5 xx7 a8 w9 10 xx11 xx12 xx13 xx14 15 nxlé xxl? xxlB xxlS xeEl w21 xeZ xxla xo2a KK25 26 xe? anS w29 xx30 xxal xx32 xx33 )064
Z5 - Balance 6
10
8
6
- 1test
a
" 2test
2
0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T ]
x1 x2 x3 xd x5 x6 x7 x8 x9 x10 x11 x12 x13 x14 x15 x16 x17 x18 x19 x20 x21 x22 x23 x24 x25 x26 x27 x28 x29 x30
Atletika - Balance 4,5
10
8
6
- 1 test
4
- 2.test
: i |
0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T ]
xxl xx2 63 xxd XX5 XX6 xx7 w8 @ x10 xx11  xx12  xx13 xx14 x5 16 xx17  xx18  xx19 020 21 x22 xx23 24 xx25  xx26  xx27  xx28 029 xx30  xx31 xx32  xx33  xx34
23 - Balance 4,5
10
8
§ - 1.test
a
u 2test
: .
0 T T T T
ol a2 3 xxd xx5 xxb xx7 o8 xx9 xx10 11 xx19 w20 xx21 22 29
Atletika - Balance 3
10
8
[
- 1test
4
 2test
; u
0 T ]
xx7 X8 w9 10 xx11  xx12  xx13  xx14  xx15 xx16  xx17  xx18 xx19 k20 xx21 xx22  xx23  xx24  xx25 xx26 27 xx28 xx29  xx30 xx31 xx32 xx33 xx34
Z5-Balance 3
10
8
§ - 1.test
a
'  2.test
’ l h l I. i I B .I
. wll I- l I- -I I. | '} I l L -I
ol a2 3 xxd

w19 w20 @1 w22 w29
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10 PRILOHY

Atletika - Pfeskoky stranou

m 1test
X7 AX8 ¥x9  xx10  xx11  xx12  xx13  xx14  xx15 xx16 wx17 xx18 KHIB xel] *Xx21 KXZZ xx23 xx24 )0(25 *26 :0(27 )lx28 *29  xx30 31 xx32 xx33  xx34
Z5 - Pieskoky stranou
- 1test
W 2.test
a1 xx2 3 xxd X5 E) xx7 X8 9 w10 xdl xx12 xx13 ax14 xx15 xx16 k17 18 xx19 xx20 21 ax22 023 xx24 025 ox26 27 xx28  xx29 xx30
Atletika - Pfedklon
NN |..|iJ i ‘,‘l,ll, J‘..‘l.‘lll.lnl,l . .l W oo
xx9  xx10 r xx12  xx13  xx14 x5 . xx17  xx18  xx19 020 xx21  xx22 xx23 xx24 - xx26 xx’ xx28 5129 30 k31 xx32 !33 xx34 m2.test
25 - Predklon
.‘ : l--_-_. .‘l--_- -- "I S S : : : R mtest
el x3  wd w6 xx7 r '1- 11 2 w13 wd s r w7 el F lB' 023 w24 x2S F xx’ xx! I: ai3p M 2test
Atletika - Kliky
w1test
xx1 Xx2 X3 xx4 XX7 XX8 *x9  xx10  xx11  xx12  xx13  xx14 xx15 xx16 xx17 xx18 uxﬂ )()IZ[I x%21 )(xZZ xx23 xx24 xeS )0(26 xx27 )D(ZE ¥x29  xx30 xx31 xx32 xx33 xx34
Z§ - Kliky
™1 test
xx1 xx2 3 xxd Xx5 xx6 xx7 xx8 xx9 *xx10 11 xx12 xx13 xx14 *xx15 xx16 w17 x18 xx19  xx20 x21 xx22 x23 24 x25 xx26  xx27 xx28 xx29 x30
Atletika - Sed-leh
—| - ] — ] - - ] - |- — | (- - ] - - | L - - 8 —] — |- —] — - mltest
—o 880k -8R -2 -8 -2080R8R R0 -8 -8 0808080808588 --28 000 08B0 B R B =2t
xx1 XX2 xx3 xx4 XS XXG X7 XX8 ®x9  xx10  xx11  xx12  xx13  xx14 xx15 xx16 xx17 xx18 xx19 xx20 xx21 xx22 xx23 xx24 xx25 xx26 xx27  xx28 xx29 xx30 xx31 xx32 xx33  xx34
Z5 - Sed-leh
"1 test
|||| llllllllll Illlllllll II I“llll.llll lIIIIIlIlII

xx12

*13

xx14

xx19

xw25  xx26  xx27 xx28

VI
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10 PRILOHY

2

Xx3

Xl

5

xx9

X9

xxlO )6{11 !le

xx10

*10  *x11

*x11

xx12

Atletika - Skok do dalky

- 1test
II II II II II “ II II o

w13 odd 15 o6 xx17 xx18  xx19 k20 xx21

25 - Skok do délky

= 1test
II I II II II II II II II II II II II I II II II II I II II II I I I o

xx12 14 xx15

16

Atletika - 6m béh

w 1test
I I 2.test

®13  xx14  xx15 xx16 xx17

Xx18  xx19  xx20 21

xx22 :D(ZI! x$24  xx25 10(26 l(x27 w28 ;29 k30 031 32 w33 34

w25 w26 w27

®22  xx23  xx24  xx25 k26 xx27  xx28 xx29  xx30 xx31 xx32  xx33  xx34

VII



