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1. UVOD

V dnes$ni dobé je stale Castéji zanedbavan télesny rozvoj cloveka, predevsim déti,
coZ je zpusobeno modernizaci a pohodlnosti dneSni doby. PfevaZzuje pasivni traveni
volného Casu, které je zpiisobeno sezenim pred televizemi a pocitaci.

Jedinym pohybem déti tak byva Skolni télesna vychova, kterou i tak nekteti jedinci
bojkotuji. Je tfeba zaky do jisté miry namotivovat tak, aby do hodin télocviku chodili radi,
budovali si k nému kladny vztah a aby rozpoznali miru vlastnich pohybovych schopnosti
a dovednosti.

V hodinach Skolni télesné vychovy by méla byt rozvijena rychlost, vytrvalost, sila,
ale i koordinace. Casto viak byvaji opomijeny piedeviim sila a silové schopnosti zaki.
Ucitelé do hodin nejradéji zatazuji pohybové hry, zejména micové. Méné gymnastiku,
plavani a atletiku. Zakladem vSech druhii pohybovych Cinnosti je prave sila, bez niz by se
ostatni schopnosti nemohly projevit. Po této strance je tedy tfeba télo zpevnovat, aby zak
mohl efektivné vykonavat jiné ¢innosti.

Casto vyskytujicim problémem byva obezita, ktera se stava demotiva¢nim &initelem
k zapojeni se do hry. Zaci se stydi za sviij pohybovy projev, ktery neni podle jejich
ptedstav. Neradi pak chodi do hodin télesné vychovy, protoze se boji dalsiho netispéchu, ¢i
dokonce vysméchu ostatnich spoluzaktl. Navic ze strany ucitele neni zddna motivace, ktera
by ptispéla k radosti z pohybu.

Pravé nedostatek posilovacich cviCeni, jez by se dala vyuzit alespont na zacatku
hodiny télocviku, mé vedl k vytvofeni posilovaciho zasobniku pro vékovou kategorii
11-15 let, ale i skute€nost, Ze se jiz osmym rokem veénuji atletice, konkrétné hodu ostépem,
kde sila tvofi nedilnou ¢ast kondi¢ni piipravy.

JakoZto budouci trenérka bych rada vedla k uspéSnému cili nadéjné mladé atlety
a atletky pravé tohoto veéku. Na zéklad¢ ziskanych informaci bych u nich postupné
vytvarela urCity silovy podklad tak, aby se zacatkem 15. a 16. roku mohlo zatadit do
Casového planu systematiCtéjsi posilovani. Na zfetel vSak beru, Ze spolu se silovym

zékladem je tfeba rozvijet také rychlost a vytrvalost.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Vyvoj silovych schopnosti

Silové schopnosti a vymezeni této oblasti jsou v posledni dobé definovany autory
pomérné stejné. Priblizné se shoduji na tom, ze sila je schopnost pfekonavat odpor nebo
proti nému pusobit svalovym usilim ¢i prostfednictvim svalového napéti (Dovalil, 1986;
Choutka, 1976; M¢kota — Blahus, 1983).

Moravec, Kampmiller, Vanderka a Laczo (2004) uvadé¢ji, ze dulezitost rozvoje
silovych schopnosti je za posledni roky akceptovana vétSinou trenérti ve sportovni praxi ve
vSech urovnich. Technickd dokonalost a rychlost vykonani zakladnich pohybovych tloh se
povazuje za rozhodujici v mnohych sportovnich odvétvich a disciplinach, ale pro dosazeni
optimalniho tréninkového efektu s cilem zlepsit sportovni vykon je nevyhnutelny rozvoj
silovych schopnosti a to z pohledu piimé vazby na vykon, jako 1 z prevence moznych
zranéni.
oblasti motorickych schopnosti, nebot’ ovliviiuji také uroven ostatnich, predevsim

kondi¢nich schopnosti* (Pavlik, 1996, 5).

2.2. Definice a struktura sily

Celikovsky, Mékota, Kasa a Belej (1985, 97) uvadgji: ,Pod pojmem silova
schopnost rozumime takovy systém v organismu, jimz ¢lovék prekonava odpor vnéjSich
a vnitinich sil podle zadaného pohybového tkolu. Ten zpravidla spoc¢iva v premisténi téla,
jeho ¢asti nebo néjakého objektu o vétsi hmotnosti.“ Silu tak miiZzeme chéapat jako zdkladni
schopnost jedince, bez které se nemohou ostatni schopnosti pii pohybové ¢innosti viibec
projevit.

Sila spolu s rychlosti a vytrvalosti tvoii strukturu motorickych schopnosti (¢aste¢né
geneticky podminénych vnitfnich pfedpokladi k motorické cinnosti), které spolu
s motorickymi dovednostmi (naucenymi ziskanymi specifickymi ptedpoklady k urcité
pohybové Cinnosti) vytvaii specifické predpoklady (povazovany za rozhodujici Cinitele
sportovniho vykonu) k pohybu ¢lovéka. Spolecné s motorickymi projevy (¢innost a vykon)

jsou nazyvany konstrukty motoriky (Celikovsky, Mé&kota, Kasa, & Belej, 1985).



Z prostudované literatury vyplyva tato struktura motorickych schopnosti:
1. kondi¢ni schopnosti — silové, vytrvalostni a rychlostni,
2. koordinacni — reakéni, rytmickd, rovnovahova, diferenciacni, orientacni, z ¢asti
rychlostni a flexibilita.
Dale Celikovsky et al. (1985) rozdé&luji strukturu silovych schopnosti na:
1. staticky silovy projev (izometricky) — kratkodoby (tenzometrie) a vytrvalostni (vydrze).
Muze byt cyklicky nebo acyklicky.
2. dynamicky silovy projev (koncentricky, excentricky) — explozivné silovy (reakce, start,
hod diskem, kouli, tzn. udélit t€lu nebo pfedmétu zrychleni), rychlostné silovy (skok
vysoky tzn. piekonat odpor s vysokou rychlosti) a vytrvalostné silovy (tzn. udrzet

intenzitu pohybu pfi silové ¢innosti). Jedna se o projev cyklicky.

K obdobnému d¢leni silovych schopnosti dospéli dalsi autofi:

Fleishman (1964)

a) staticka sila,

b) dynamicka sila,

¢) explozivni sila.
Choutka (1976):

a) sila staticka,

b) sila dynamicka - sila vybusna,

- sila vytrvalostni.

Me¢kota - Blahus (1983):

a) staticka sila,

b) dynamicka sila,

¢) dynamicka sila explozivni.

Rychla a explozivni sila jsou urCeny nejen velikosti sily, ale i asovym usekem, za
ktery sportovec dosdahne urcité procento svoji maximalni sily. Tyto sily jsou urceny
velikosti maximalni sily, nitrosvalovymi a mezisvalovymi mechanizmy. Vytrvalostni silu
charakterizuje procento maximalni sily a dlouhotrvajici svalova cCinnost. Je spojena
s maximalni silou a vytrvalosti aerobniho a anaerobniho charakteru. Maximalni sila je
vymezena velikosti nejvyssiho prekonavaného odporu. Je to tedy nejvétsi mozna sila, ktera
muze byt libovolné vyvinuta proti nepiekonatelnému odporu (Moravec, Kampmiller,

Vanderka, & Laczo, 2004).
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2.3. Motorika déti

2.3.1. Obecna charakteristika motoriky déti 3-6 let (predskolni vék)

V tomto obdobi déti prochdzi bouilivym télesnym vyvojem, kdy se méni proporce
hlavy, trupu a koncetin. Jejich kostra je mékka a poddajna. Upevnuji si zakladni pohybové
dovednosti nezbytné pro zZivot, ujiStuji se v nich a jsou zcela spontanni. Pfevlada hravost
a city, které dité ovlivituji. Maji rozt€kanou pozornost.

Trenér ¢i pedagog by mél jit détem osobnim ptikladem, snazit se zaméfit pozornost
a vyzadovat poslusnost. Vhodné je zafazeni tvofivych her a rozvijeni obratnostnich
schopnosti (Dovalil, 1998).

Mékota, Kovat a Stépnicka (1988) uvadéji, ze se v péti letech zvysuje podil svalové
hmotnosti na 35 %, proto jsou pohyby provadény s vétSim vynalozenim sily, jsou
rozsahlejsi a rychlejsi. Klidova tepova a dechové frekvence se snizuje, coz se projevuje
stoupajici télesnou vykonnosti. Zvysuje se pouzitelnost pohybovych ¢innosti v raznych
podminkach. Kazdodenni motoriku za¢iname rozSifovat na motoriku sportovni a pracovni.
Déle M¢kota et al. (1988) popisuji motorické schopnosti, které¢ se vyviji diferencované.
Kondice zistava na nizkém stupni vyvoje na rozdil od koordina¢nich schopnosti. Détem
v tomto v€ku chybi pro vykonani velkého svalového usili motivace stejné jako pro ¢innost

vytrvalostniho charakteru.

2.3.2. Obecna charakteristika motoriky déti 6-11 let (mladsi Skolni vék)

Déti (Zaci) prozivaji klidny vyvoj. Tato faze se charakterizuje malou vykonnosti
svalstva a viditelné jsou rozdily v motorice chlapci a dévcat. Vykazuje se rychlym
rozvojem rychlosti a obratnosti, avSak malou dynamicko-silovou schopnosti. Je
nejptiznivéjSim obdobim pro motoricky vyvoj a uceni. Pozornost dokéazi zaméfit jen
kratkodobég. V tomto véku dochézi k osvojovani novych dovednosti.

Zde by m¢l trenér zatazovat pohybové hry a nacvik techniky pohybové ¢innosti. Jeho
pfistup by mél byt pratelsky a spravedlivy Klade se sem zafatek rozvoje silovych
schopnosti (Dovalil, 1998).

V disledku dobré motorické ucenlivosti se béhem Ctyf az péti let zméni komplex
diferencované motoriky. Novym pohyblim se uci snadno a rychle. Dité je schopno pohyby
analyzovat. V Sesti az osmi letech je jeho mobilita provazena az prebytkem pohybut. Ke
konci obdobi uZ je mobilita vécné orientovana a cilené zaméfena. Zaky namotivujeme

ptedevsim pochvalou.
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Relativné vysokych hodnot dosahuji schopnosti vytrvalostni a rychlostni. Silové
schopnosti — zejména statickd sila - vykazuji nizké hodnoty. Mladsi Skolni détstvi je
senzibilnim pro rozvoj obratnostnich schopnosti, kdy se zlepSuje pribéh a plynulost
pohybu. Vysledkem je dosazeni harmoni¢nosti pohybu. Podle M¢ekoty je struktura
motorickych schopnosti podobnd struktufe dospélého. S détmi provadime piedevsSim

drobné pohybové hry (Mékota, Kovar, & Stépnitka, 1988).

2.3.3. Obecna charakteristika motoriky déti 11-15 let (starsi Skolni vék)

V urcitém okamziku, ktery je ale velmi individualni, nastupuje vliv puberty, ktera
muze, ale také nemusi, vyraznéjSim zptisobem narusit motoricky vyvoj jedince. Pfi¢inou
téchto zmén jsou ndm jiz zndmé hormondlni vlivy, které se navenek projevuji vyvojem
sekundarnich pohlavnich znakli a naruSenim fizeni pohybovych projevi. Takové naruseni
mohou zptisobit :

- disproporce v ristu dlouhych kosti a svalové hmoty,

- zmény v psychice jedince,

- disproporce ve funkénim zajisténi motorickych aktivit.

Vysledkem téchto zmén tedy mize byt:
- ztrata zajmu o télesna cviceni a pokles vykonnosti,
- neuspokojovani ambici,

- mozna zranéni a dalsi.

Choutka, Brklova a Vojtik (1999) se shoduji na tom, ze piekonani téchto problémi
je mozné uskute€nit pfedevsim hlub$im porozuménim a pfimétenym pfistupem, ktery by
m¢él byt prisny, ale spravedlivy.

Podle autori Mékota, Kovai a Stépnicka (1988) se faze 10-14 let respektive
11/12-14/16 nazyva pubescence neboli stadium diferenciace a piestavby motoriky. Toto
obdobi je vymezeno sekunddrnimi pohlavnimi znaky, zrychlenim rdstu na jedné strané
a dosdhnuti pohlavni dospélosti na strané druhé. U mnoha jedinci mizeme pozorovat:

- zhorSeni pohybové koordinace,

- naruseni dynamiky a snizeni ekonomie pohybu,

- protichiidnost v motorickém chovani.
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Popsané negativni vlivy v motorice vrcholi u dévcat primémé ve 13 letech
a u chlapcti o néco pozdéji. Vyvojové individudlni diference jsou ale zna¢né. Negativni
nez u chlapcti (Celikovsky, 1979).

Pii sestavovani zasobniku posilovacich cvikli budou brany v potaz vSechny tyto
okolnosti tak, aby se vybrala vhodna posilovaci cvi€eni. Toto obdobi totiz neni vhodné pro
uceni se novym slozitym motorickym dovednostem, protoze se jedinec neustale formuje
a stavi. Piili§ se nedoporuCuje posilovat s vyrazné tez$imi ¢inkami, protoze by se

predcasné mohl uzaviit rast epifyzarnich chrupavek.

2.3.3.1. Silové schopnosti déti starSiho Skolniho véku

Pravé v tomto obdobi se dopousti u déti a mladeze vaznych chyb, protoze se na ni
aplikuje zptusob silového rozvoje charakteristicky pro dospélého jedince. Jestlize uz
vtomto veéku piistoupime k posilovani, je povinnosti vic nez kdy jindy pfihlizet
k vékovym a ristovym zvlastnostem vyvijejiciho se organismu. ,,Trénink tohoto typu by
nem¢l branit pfirozenému riistu, coz je zdkon sportovniho tréninku obecné, ale pro silu
plati dvojnasob* (Dovalil & Choutkova, 1988, 134). Vyraznéjsi systematické posilovani
ptichdzi v tvahu az kolem 15. roku, protoze praveé v tomto obdobi (15-18 let) jsou nejvetsi
pfirozené ptirustky silovych hodnot az o 20 %.

Jednoznaén€ bychom méli davat prednost prirozenému posilovani (kapitola 2.7.).
Zameéiujeme se na vSechny svalové skupiny a kloubni oblasti. Jelikoz posilovaci cviceni
podstoupi déti na zakladni Skole vrozmezi 12-13 let, které pravdépodobné nebudou
aktivnimi sportovcei, budou mit svalstvo v disledku denniho pohybového rezimu vyvinuto
nerovnomérné. Tyka se to predev§im zadni strany stehen, bfisnich svalli, natahovact pazi
a nékterych dalSich malych svali, které béZzné¢ mnoho nepracuji. Cviky by se proto mély
stanovit takové, aby rozvijely tyto svalové partie, pfedevs§im svaly trupu — bfisni, prsni
a zadové.

Vhodna jsou cviceni statického typu (5-10 s) nebo opakovana cviceni v klidném
tempu. Cviceni na paze a nohy v rychlej$im tempu a vybusné.

Po 2-3 letech lze piistoupit k pouziti leh¢ich biemen. Ve véku 12-13 let by bfemeno
nemélo presahovat 20-30 % hmotnosti téla, ve 14-16 letech 40-60 %, u divek jesté méng.
Muzeme pouzit plné mice, ruéni ¢inky, gumy, tahadla apod. Hmotnost biemen by pfitom
nemeéla presahnout 5-6 kg, tak aby se patef nestlacovala a nedeformovala (Dovalil

& Choutkova, 1988).
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V tomto obdobi pfedevsim vék ovlivituje rozvoj silovych schopnosti. Obecné
chlapci vétSinou ptedci divky bez ohledu na uroven jejich motorického rezimu. Vyssi
uroven silové vykonnosti se vice projevuje u chlapcti nez u divek. S vékem se pak rozdil
mezi nimi zvétSuje. Télesnd cviceni ovliviiyjyi predevSim biologické faktory, které
podminuji rozvoj silové schopnosti. Sila jednotlivych svalovych skupin se rozviji
nerovnomérné. Nastup pohlavniho dospivani divek je predzvésti zpomalenim nebo
snizenim tempa rozvoje silové schopnosti. Celkova svalova sila je vice zavisld na
hmotnosti jedince néz na jeho vysce téla. Depotni tuk ovliviiuje celkovou troven sily jen
nepatrné.  Celikovsky (1979) tvrdi, Ze vyslednou uroven silovych schopnosti
a sportovni vykonnosti mladeze ovliviuje:

- vek,

- pohlavi,

- pohybovy rezim,

- morfologické predpoklady.

Podil svalti na celkové hmotnosti téla v puberté dosahuje okolo 33 %. Kloubni vazy
se v kone¢né podobé zpeviuji az po ukonceni vyvoje svali. V tomto smyslu neumérné
vyvinuté svaly mohou mit negativni vliv dokonce na rist kosti. Od 10 do 14 let nastava
etapa zakladniho tréninku, tzn. celkovy harmonicky rozvoj osobnosti, ktery by upeviioval
zdravy, prirozeny télesny a psychicky vyvoj. Mél by se vytvofit ndvyk na pravidelny
trénink a vypéstovat k nému trvale kladny vztah, moralni a volni vlastnosti. V souhrnu
zatizeni musi mit dostatecny podil vSestrannost, jen tak lze zhlediska potfeby
rovnomérného vyvoje kompenzovat vliv specializace. Vykon se v této etapé nestavi na

prvni misto (Dovalil & Choutkova, 1988).

2.3.3.1.1. Kosterni svalstvo

V lidském téle existuji 3 typy svaloviny. Radime sem hladkou, srdeéni a pfi¢né
pruhovanou.

Hladka se sklada z protdhlych vietenovitych a jednojadernych buné€k, uvniti které
jsou rozlozeny jemné myofibrily bilkovin aktinu a myozinu. Nachazi se ve stén¢ stiev,
mocovodl, mocového méchyte, prudusek, vejcovodii a délohy. Hladké svalstvo ovliviiuje

prisvit cév a prutok krve. Nelze ji ovladat vili a neni tvofend pti¢nymi pruhy.
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Kratkymi svalovymi vldkny je tvofena srdec¢ni svalovina sloZena z vétvicich se
fetézli bun€k spojenych Sikmymi plazmatickymi mistky. Ve vlaknech se nachézi tzv.
interkalarni disky, které¢ rozdéluji svalovinu na jednojaderné nebo dvoujaderné useky.

Dalsi odstavce této prace vénuji pozornost predev§im pii¢né pruhované svaloving
(Obrazek 1). ZaCind a upina se na kostie a je zékladni tkani kosternich svall, které jsou
pfi¢inou pohybu clovéka. Je tvofena jednotlivymi, dlouhymi, valcovitymi
a mnohojadernymi vldkny se zfetelnym pii€nym pruhovanim. Svalové vlakno se nazyva

myofibrila.

Obrazek 1. Pti¢né pruhovana svalovina (Marieb & Mallat, 2005, 248)

2.3.3.1.2. Stavba kosterniho svalu a podstata svalového stahu

Z hlediska latkového slozeni se sval se sklada ze 75 % vody a 25 % organickych
a anorganickych latek. Mezi organické slouceniny patii strukturdlni proteiny (aktin
a myozin zajiStuji kontrakce svalu, pruznost titin a nebulin, fixaci desmin a vimentin,
regulaéni Cinnost je fizena tropomyozinem a troponinem). V kosternim svalu se nachdzi
organické rozpustné bilkoviny (albuminy, globuliny, myoglobin — zasobnik kysliku),
a glykogen. Je zde malé mnozstvi tuki a dusikatych sloucenin.

Myofibrila (svalové vldkno) je zdkladni funkéni jednotkou svalu. Je tvofena
pravidelné se stiidajicimi Useky tenkych a silnych myofilamenta aktinu a myozinu, které
zapricinuji pficné pruhovani. Nejmensi jednotkou stazlivosti vldkna je sarkomera.

Jelinek a Zichacek (2002) uvadeji, ze vetsi pocet vlaken (myofibril) je spojen fidkym
vazivem a vytvari primarni snopecky, které se spojuji v sekundarni snopce. Soubor téchto
snopcl pak tvofi svalové btiSko neboli hlavu svalu. Na povrchu se vykytuje svalova
povazka (sarkolemma). K obéma konctim sval ptechdzi ve Slachy, kterymi se pfipojuje ke

kosti (Obrazek 2).
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Obrazek 2. Struktura kosterniho svalu

(Retrieved 12.2.2011 from www.giobio.ic.cz/obrazky/clovek/clovek/sval stavba.JPG)
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Podstatou svalového stahu je nasunuti aktinu na myozin. VSechno za¢ind impulsem
z centralni nervové soustavy. Nervovy vzruch se §ifi po motorickém nervovém vlakné,
ktery ptendsi podnét pro svalovy stah. Jedno nervové vldkno inervuje vice svalovych
vlaken (tzv. motoricka jednotka). Na konci tohoto vldkna dojde k vyliti mediatoru do
Stérbiny nervosvalové ploténky. Ve svalovém vlakné tak dojde ke vzniku akéniho
potencialu a k uvolnéni vapenatych iontli z endoplazmatického retikula. Nastava svalovy

stah (Jelinek & Zichéacek, 2002).
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2.4. Pozornost

2.4.1. Vymezeni pozornosti

Pozornost podle LokSové a Loks$i (1999, 54) ,,pfedstavuje tu stranku psychické
¢innosti, kterda umoznuje vybérové zaméfeni a koncentraci védomi Clovéka na urcité
pfedméty a jevy. Je nezbytnou soucasti vnimani, mySleni a dalSich poznavacich procest.
Znamena zlepSeni jakékoliv €innosti.* Tito autofi dale uvadéji, ze clovék nemize reagovat
na vSechny podnéty a jevy ze svého okoli. Soustfedi se pouze na ty, které jsou pro n¢ho

vvvvv

(klakson auta), kdy ¢lovék zjistuje, o co se jedna.

2.4.2. Druhy pozornosti
Pozornost délime na dva zakladni druhy:

a) neumysina (mimovolnd) — pasivni — vznikd bez védomého Umyslu clovéka. Byva
oznacovana jako prvotni forma pozornosti. Objekt zajmu se musi vyznacovat
uréitymi vlastnostmi, jako jsou sila podnétu, kontrast mezi podnéty, pieruSované
ptisobeni podnétu, jeho zména, novost, ndpadnost a necekanost, potieby a zajmy.

b) umysina (volni) — aktivni — fizend nasSim védomim. Vybirame si podnét, na ktery se
zamétime. Je urcend cilem a motivaci.

Oba dva druhy pozornosti spolu Uzce souvisi, pficemz Umyslnd se vyviji

Z pozornosti neimyslné.

2.4.3. Charakteristiky pozornosti
Za zakladni vlastnosti pozornosti jsou povazovany:

- rozsah (kapacita) — je dan mnoZzstvim objektii, adolescent je schopen zachytit tfi az

Ctyti objekty,
- intenzita (napéti) — vyjadiuje stupent soustfedénosti na urcity objekt nebo ¢innost,
- stalost - doba, po kterou jsme schopni udrzet pozornost, jejim protikladem

je rozptylenost,
- rozd€lovani — ovladnuti dvou nebo vice psychickych aktivit,
- propojovani — tzv. pruznost pozornosti, schopnost pferusit jedno zaméteni
a zapojit se do druhého,

- fluktuace — vykyvy v pozornosti,

- koncentrace (soustfedénost) — intenzivni soustfedéni na urcity objekt.
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2.4.4. Co ovlivituje pozornost a zpiisob jejiho upoutani

Podle dostupné literatury je koncentrace pozornosti zavisld na vnitinich
(osobnostnich) a vnejsich (situacnich) podminkach.

Mezi vnitini podminky fadime napt. celkovy télesny stav, psychické stavy a nalady,
vule, emoce a z4jmy a stupen narocnosti ulohy, kdy k uméni ucitele patii nalezeni pravé
miry obtiZnosti, kterd by vedla ke zvySeni koncentrace pozornosti.

Vnéjsi podminky tvoii napf. pracovni a socialni prostfedi, sila, délka a intenzita
pusobeni podnétu, jeho novost a neocekavanost. Tyto podminky maji vyznam pro vznik
pozornosti, vnitini podminky pro jeji udrZeni a koncentraci.

Pozornost ziskdme stfidanim ténu hlasu, kdy hlasit¢ mluveni nahradime klidnym,
dale vytvofenim takové atmosféry, kterd by byla vzruSujici a plnd ocekavéani pro
nasledujici hodiny, a samoziejmé¢ uréenim pravidel na zacatku hodiny nebo tréninkové
jednotky.

Opakem pozornosti je roztrzitost. Clovék se nedokaze delsi ¢as na néco soustiedit.
Znamena to neustalé pieskakovani z jednoho objektu na druhy. Pfi¢inou mlze byt napf.
silnd inava. Mezi opak pozornosti fadime i pfili§ velkou intenzitu pozornosti. Hluboké
soustifedéni na wurCity objekt totiz zplisobi nepozornost v ostatnich oblastech
(LokSova & Loksa, 1999).

Abychom tedy zamérné upoutali pozornost zakl (cviCencil), je tfeba je urCitym

zptisobem namotivovat, vymezit jim cil.

2.4.5. Pozornost déti

Pti praci s jiz zminénou veékovou kategorii by mél ucitel pocitat s jistym druhem
nekazné, ktery v hodin€ nebo pfi tréninkové jednotce miize nastat v diisledku nepozornosti.

Pravé pozornost je jednim z dillezitych Ciniteli determinujicich ucebni vykonnost
a Uspé$nost zdka. Radime ji k primarnim ukazatelim vykonnosti ¢lovéka, jeZ nejvice
podléha vlivu tnavy. S jejim poklesem dochézi ke snizeni vykonnosti.

Skolni prostiedi na ni klade velké naroky, predevsim na troven jeji koncentrace.
Mnohé analyzy ukazuji, Ze Zaci obvykle selhavaji ne kvili malym schopnostem
a védomostem, ale proto, ze si ucebni latku osvojuji nesystematicky a nesoustfedéné.
Selhava jejich vile, pozornost a koncentrace na uceni. Pedagog by mél znat prostfedky
a metody pro zlepSeni pozornosti zakli. Muze ji aktivizovat promyS$lenou pfipravou

a vedenim vyuCovani. (Specidlnimi poruchami pozornosti jsou oznaCovany
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ADD - syndrom poruchy pozornosti a ADHD - syndrom poruchy pozornosti
s hyperaktivitou, které vyzaduji odbornéjsi ptistup) (LokSova & Loksa, 1999).

2.5. Motivace

Rozsypalova, Cechovd a Mellanova (2003, 42) slovem motivace oznaduji
»pohnutky, které vedly k jednani“. Kazdého jedince podle nich vede k ¢innosti jina
pohnutka — motiv.

Je nedilnou soucasti fizeni pozornosti. Slouzi jako prostiedek ke zvySovani ucebnich
vykond, tzn. Ze ma usmérnujici funkci. ,,Motivaci chdpeme jako souhrn Ciniteld, které
podnécuji, energizuji a fidi pribéh chovani Clovéka a jeho prozivani ve vztazich
k okolnimu svétu a k sobé samému‘ (LokSova & Loksa, 1999, 11). Vede k tomu, Ze ¢lovék
zaCina jednat uréitym zpisobem, vyjadiuje proces. Motivem miize byt vSechno, co je
pfi¢inou cinnosti. (napf. potfeby, zajmy, hodnoty, cile, mySlenky, které si clovek
uvédomuje). Je hypotetickou dispozici k procesu.

K jejimu zamérnému rozvoji u zakl se musi rozpoznat Groven a struktura motivace
k uceni celé tfidy i jednotlivcl. Pro udrzeni pozornosti a podani co nejlepsiho vykonu je
tteba zdka namotivovat.

Jeji vn&jsi stimuly ale (tzn. ¢lovek nevykond urcitou Cinnost kvili ni samé, ocekava
jakykoliv vngjsi podnét, ocenéni, pochvalu nebo jinou odménu) mohou odvracet pozornost
Clovéka od tulohy tim, ze se pozornost vice zamétuje na dosazeni vnéjSich cil
(LokSova & Loksa, 1999).

2.5.1. Zpusoby motivovani Zaku

Pti rozvijeni motivace zaka je dilezité, aby ucitel rozliSoval mezi vnitfni a vnéjsi
motivaci:

- vnitini motivace — vykonani Cinnosti kviili ni samé, aniz by cCloveék ocekaval

jakykoliv vnéjsi podnét, ocenéni, pochvalu nebo jinou odménu (napt. dité, které cte

knihu pro potéSeni z obsahu textu). Zak vykonava tuto ¢innost ochotné, se zvédavosti

a vysledek ho uspokojuje. Vykazuje vyssi Skolni ispe€snost.

- vnejsi motivace — jednotlivec se nachazi pod vlivem vnéjSich motivac¢nich Ciniteld.
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Takové chovani je nazyvano instrumentélni, které je nastrojem dosazeni vnéjSich
motiva¢nich &initelt, napf. odmény nebo trestu. Zak projevuje mnohem v&tsi uzkost
a horsi pfizptusobeni prostfedi. Je motivovan napt. snahou ziskat dobré znamky, snazi se
pracovat pro uspokojeni rodi¢li nebo ucitele (LokSova & Loksa, 1999).

Odménou nebo trestem miize byt slovni - pochvala nebo pokarani, ale i vécna, napt.
kolo za vysvédceni. Jsou podstatnou slozkou motivace. Obecné jsou ocekavanymi
nasledky chovani. Vytvareji zpétnou vazbu, kterd rozhoduje o zdkové dal§im chovani
a rozhodovani. (Hrabal, Man, & Pavelkova, 1989).

Dale se literarni zdroje zabyvaji jedinci, kteti akceptuji jako primdrni vnitini
motivacni orientaci, a tedy preferuji volbu novych, naro¢nych a ménicich se ukola. Pokud
akceptuji jako primarni vnéjsi motivacni orientaci, pak preferuji tikoly jednoduché s dobie
odhadnutelnym fesenim.

Pro rozvoj motivace zaka ma velky vyznam vnéj§i motivacni Cinitel v podobé
pusobeni odmeén a trest, ktery prevlada predevsSim v prvnich ro¢nicich mladsiho Skolniho
veku. S postupujicim vékem (puberta) pak nésleduje vnitini motivace, kdy zak zac¢ina klast
naroky sdm na sebe a vyrazné¢jSim vnéj$im motivac¢nim ¢initelem jsou jen rodice.

Udélenim odmény ¢i pochvaly jako nasledku chovani Zaka dojde ke zvySeni
vyskytu tohoto chovani v budoucnosti. Naopak je tomu pfi trestu, kdy se nezadouci vyskyt
chovani snizuje (trest by mél byt imérny nezddoucimu chovani). Ucitel by mél vedét
s jakou intenzitou a frekvenci je pouzivat, aby na dité ptisobily co nejucinnéji, kdy dobré
chovani je tfeba posilit ihned. Bezprostfedné po skonceni tkolu. Je tfeba ale davat pozor na
moznost piesyceni danou ¢innosti. Okamzita odmeéna je vhodna tehdy, chceme-li upevnit
nové nebo zlepsené chovani zdka. Chybou je, jestlize dojde k pochvéleni pfedem, nebo
k ignoraci chovéani, které by mélo byt ocenéno. Pokud se totiz zak setkava s opakovanym
neuznavanim svého vykonu, jeho zajem a motivace se ztraci.

Vénovat by se méla pozornost i t€m motivacnim c¢initelim, které vykon ovliviuji
negativné. Radime sem nudu a strach z vyuéovani (tréninkové jednotky), které zptisobuji,
ze se dité neciti dobfe, nerado Skolu nebo jednotku navstévuje, jeho prace je neefektivni.
Abychom piedesli nud€, hodiny (jednotky) by nemély byt jednotvarné, monoténni a na
zfetel by méla byt dana jejich uZiteCnost. Strach je zdvaZznym motiva¢nim Cinitelem, ktery
sice v mirné podobé muze zvysit vykon jedince, ale vSeobecné ho snizuje. Zde je tfeba

navodit citlivy pristup (LokSova & Loksa, 1999).
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2.6. Rozvoj silovych schopnosti u déti a mladeZe v atletice

Lidské pohyby jsou projevem svalové sily. Kvalita jejiho rozvoje je jednou ze

vvvvvv

vvvvvv

Silovy trénink déti byval dfive kontroverznim tématem. V minulosti byly déti
odstraSovany od pouZivani ¢inek pro strach ze zranéni nebo zastaveni ristového procesu.
Dnesni studie vSak ukézaly, Ze moznost zranéni je nizkd a pravé silovy trénink miize
pomoci piedchazet zranénim (Bompa, 2000).

Dobfe vedenym posilovacim tréninkem je mozno dosdhnout narustu silovych
schopnosti 0 350-400 %, proto je potieba vénovat jejich rozvoji maximum pozornosti.

Pti posilovani se da vyuzivat cviceni:

- s vahou vlastniho t¢la,

- s lehkou zatézi a odporova cviceni,
- s ¢inkou,

- na trenazérech.

Vsechny maji své nezastupitelné misto v urcité fazi sportovni pfipravy, ale vSechny
mayji také urcité nedostatky. Vékové kategorii 10-14 let prospiva hlavné posilovani s vahou
vlastniho téla a cviceni s lehkou zatézi. Neni vhodné tadit do tréninkového procesu
posilovani s ¢inkou a na trenazérech (Pospisil, 2004).

Zde bych se pozastavila nad nékterymi dalSimi nevyhodami pii téchto druzich
cviceni:

a) nevyhody cviceni s ¢inkou

- nutné dokonala znalost techniky, nekontrolovatelna technika mize byt
pfi¢inou zdravotniho poSkozeni,

- permanentni nebezpeci poskozeni pohyboveé podptrného aparatu,

- posilovaci program je nutné dopliiovat kompenza¢nimi cvicenimi, jejichz
vyznam je pii praci s ¢inkou jesté vétsi nez u trenazeru,

- omezeny soubor cvikil,

- nizkd troven koordina¢nich podnétd.

b) nevyhody cviceni na trenazérech
- soubor cvikil vymezeny konstrukci stroja,
- omezeny linearni zpiisob pohybu, ktery plisobi jen na izolovanou svalovou

skupinu,
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- brani aktivaci komplexu podptrnych svalovych skupin, tzn. malé zapojeni
posturdlniho svalstva,

- nerozviji silové schopnosti v ramci pohybovych stereotypti, koordina¢ni
schopnosti a smysl pro rovnovahu

Z predeslych tadkt vyplyva nékolik nevyhod pii posilovani s ¢inkou nebo na
trenazérech. Proto musime hledat formy alternativniho posilovéani, které by dokézaly
efektivné doplnit bézné tréninkové prostfedky. Dnes se fada trenért pfiklani k posilovani
pomoci piskovych vakili a vaki naplnénymi vodou, tzv. aquahit (Obrazek 3). Jeho vyhoda
je v jednodussim transportu (voda se da vypustit). Vodou miize byt napustén cely nebo jen
¢astecné. Manipulace s touto nepevnou zatézi vyzaduje nejenom silové nasazeni hlavnich
svalovych skupin a intenzivni zapojeni posturdlniho svalstva, ale zaroven vyZzaduje
zna¢nou davku koordina¢nich schopnosti.

1. Posilovaci vak plné napusteny vodou
Ma stejné funkéni vlastnosti jako vak piskovy, jeho piinos
spociva ve:

- vysokém stupni svalové aktivace celého pohybové podpiirného aparatu,

- vyhod€ mobilnich uchopli (zména v uchopu zplisobi svalovou aktivaci
ruznych segmentt lidského téla),

- moznosti cviceni ve vSech smérech, pod jakymkoliv uhlem a v jakékoliv
poloze,

- procviceni prakticky vSech svalovych skupin.

2. Posilovact vak ¢astecné naplnény vodou

Cviceni s nim vyZzaduje silovou aktivitu zaméfenou na piekonani vahy vody
a zaroven vyrovnavajici silové pisobeni pohyblivé zatéze. Pfinos tohoto nacini:

- upraveni zatéze podle silovych dispozic cviciciho,

- regulovatelnd zatéz umozni operativni stanoveni optimalni intenzity cvicenti,
se zfetelem k Girovni cvi¢iciho, procvi¢ované svalové skupin€ a zameéteni
cviku,

- netiplné napusténi vodou a zpevnéni télesa vaku dofouknutim vzduchu,
jez by znamenalo vytvoreni uplné nového nacini se zcela mimotradnym
tréninkovym efektem,

- predpéti svalu a nasledné aktivace velkého mnozstvi svalovych vlaken.

22



Efektivni pouziti vaki je velmi narocné na tvlr¢i schopnosti trenéra a vyzaduje:
- fddnou organizac¢ni piipravu na cvi¢ebni jednotku,
- jasné stanoveni cile,
- vybér tréninkovych metod,
- raciondlni vybér cvikd,
- stanoveni odpovidajici zatéze,

- sebekontrolu cvicence.

Obrazek 3. Posilovaci vak - aquahit

V roce 2008 Peri¢ uvadi, ze z pohledu trenéra by mél byt ptistup k détem v tomto
veéku taktni a diskrétni. I vétsi problémy jsou piechodné a odezni s pribyvajicimi 1éty.
Doporucuje se zasahovat jen tam, kde chovani pierostlo urcitou mez a pokud je to mozné,
problémy fesit az po ,,opadnuti vasni“. Jednou z hlavnich chyb je nev§imavost, ptehliZeni,
ironie a pfiliSnd autoritativnost. Trenér by mél naopak byt star§Sim zkuSené&j$im pfitelem,
otevienym a chépajicim. M¢l by jit ptikladem. Dulezité je fict, Ze v tomto obdobi dochazi
k ptechodu od sportu jako hry k ur€ité ¢innosti, kterd se stava povinnosti, predevs§im tehdy,
chce-li talentovany jedinec v budoucnosti dosahnout ispé&chi.

Vymezeni jednotlivych vékovych obdobi jsou v podstaté jen orientacni, nejsou
pevné urcené hranice, naopak se navzajem prolinaji, coz v praxi znamena, ze zadné dité se
nevyviji stejné rychle. Z tohoto divodu je nutné, aby trenér znal nejen charakteristiky
détského veéku ale predevSim aby chapal jejich vyznam pro trénink.

Ackoliv spolu jednotlivé druhy silovych schopnosti do jisté miry souviseji, vzdy je
v tréninku vhodné rozlisit, jakou silu budeme rozvijet, protoze to nam urci, jaké metody

muzeme vyuzit, coz u déti plati dvojnasob.
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Jesté pred tim, nez dojde k vybéru posilovacich cvikl pro tuto vé€kovou kategorii, je
obecné zdiraziiovano pravidlo — pomalu a piiméfené. Castou chybou je aplikovani
posilovani dospélych na déti. Do zacatku puberty (tzn. 15/16 let) je vhodnd pouze urcita
silova priprava, kterd nesmi mit za cil dosahovani velkych hmotnosti.

Pfi sestavovani posilovacich cvikii se miizeme rozhodnout, jestli zvolime cviceni
statické nebo dynamické.

Statické posilovaci cviky

Se statickou silou je to relativné jednoduché, protoze rozliSujeme pouze dobu
svalového stahu a velikost Gsili. Dobu zjistime jednoduSe ¢asem, s usilim je to uz o néco
horsi, protoze vyplyva znaSi vile, a proto neni v podstat¢ méfitelné. V praxi si
vypomahame tim, jak velké bfemeno drzime a po jak dlouhou dobu.

Dynamické posilovaci cviky

ukazatele, kterym se odborn¢ fikd metodologické ukazatele — jejich vzajemny pomeér
umoziiuje popsat jednotlivé metody rozvoje sily. Tyto ukazatele popisuji hmotnost (nebo
bfemeno), se kterou sportovec cvici:

- jak velka je dand hmotnost, kterou piekonavame (tzv. velikost odporu),

- kolikrat po sobé¢ ji zvedneme (pocet opakovani),

- jak rychle ji budeme zvedat.

To, Ze sdétmi mlZeme posilovat, tvrdi 1 Kolouch (2006). Rozvoj silovych
schopnosti u déti je v poslednich desetiletich casto diskutované téma. Na vefejnosti
pfetrvavaji nespravné a zastaralé ndzory na posilovani déti. Nesmyslné nazory na
posilovani déti se snad nejvice $ifi mnohymi télovychovnymi "odborniky", od nich se pak
nespravné, fakty nepodlozené informace, dostavaji 1 do sportovnich oddilt, které pracuji

s détmi a mladezi.
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2.7. Metody rozvoje silovych schopnosti
Sifi moznosti zamérného plisobeni na lidsky organismus dokumentuje nasledujici

ptehled zakladnich metod silového rozvoje:

Tabulka 1. Ptehled zakladnich metod silového rozvoje a moznosti jejich zesileni

(Bursova & Rubas, 2006, 28)

Prevaziny efekt

Metoda A B C D E F
pFirozeného posilovani © © © ©
komplexniho posilovani © © © ©
Kruhova © © © ©
Rychlostni © ©
Vytrvalostni © ©
Kulturisticka © © © ©
Kontrastni © ©
Tezkoatletickd © ©
Lzometricka © ©
Brzdiva © ©
Razova © ©

Legenda: A — metody rozvijejici absolutni silu,
B — metody rozvijejici explozivni silu,
C — metody rozvijejici vytrvalostni silu,
D — metody vedouci k vyrazné;jsi hypertrofii svald,
E — metody vhodné pro mladez a za¢atecniky,

F — metody pro vykonnéjsi sportovce.

V dal$ich odstavcich jsou podrobnéji popsdny nékteré zékladni metody, které
zaru€uji ptfirozeny a zdravy rozvoj détského organismu. V metodice rozvoje silovych
schopnosti mladeze je nezbytné dodrzovat didaktické zasady pfedevSim s dlrazem na
vSestrannost, pfiméfenost a posloupnost. Respektujeme zdravotni hledisko pfirozeného
rozvoje, s prihlédnutim k vékovym zvlastnostem déti a jejich konkrétnim individualnim

predpokladiim.
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Metoda pfirozeného posilovani

je zakladni fazi rozvoje sily u déti a zacatecnikll, zabezpecuje vSestranny rozvoj sily
s harmonickym rlistem obecné zdatnosti. Autor zde doporucuje:

»svalové uvédoméni“ = nacvik stfidani napéti a uvolnéni velkych svalovych

skupin,
- drobné upolové hry — pfetahovani, vytlatovani, pietlacovani, ddvame pozor

na bezpecnost,
- pohybové hry obecného charakteru — s pfendSenim rtiznych zatézi (ne kamaradu),
- Splhani s dostupnymi a vykonnostn¢ realnymi obménami v piirodé i t€locvicné,
- odrazy na misté i v pohybu,
- gymnasticka cvi€eni kondi¢niho charakteru — sedy, kleky, lehy, stoje i vazané
v kombinacich.

Metoda komplexni

doplnuje zékladni piirozené posilovani s opatrnym pouzitim minimalni zatéze,

jedna se o:

cviceni na hrazd¢, bradlech, kruzich, trampoling,

posilovani ve dvojicich a trojicich na misté 1 v pohybu,

cviceni v ptirod¢€ s vyuzitim polen, nerovnosti, stromu a neostrych kamenti,

odporova cvieni, napt. s plnymi mici.

Jednu z nejefektivnéjsich tréninkovych metod viibec predstavuje kruhova metoda.

Metoda kruhova

zaujme svou organizacni pestrosti, kdy je zapojen velky pocet cvi¢enci najednou.
Muzeme si stanovit libovolny pocet stanovist se zadanymi ukoly uspotfddanymi do
,kruhu®. Jednotliva stanovisté (nejlépe poradoveé ocislovand) se cilené postupné absolvuji,
cvici jednotlivec, dvojice, trojice. Pfi¢emZ miiZeme obménovat:
- pocet stanovist’ a opakovani cviku na jednom stanovisti,
- velikost zatizeni — poCtem sérii,
- intenzitu a ¢as cviceni,
- délku a formu odpocinku.
U mladeze volime pomalejsi tempo, kterému odpovida krat$i odpocinek (klasické

aerobni zatizeni).
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Metodou dynamického usili anebo rychlostné silovou je nazyvana rychlostni
metoda.

Metoda rychlostni

vhodna predev§im pro rozvoj rychlostné silovych schopnosti. Rozhodujicim
kritériem je udrZzeni pozadované rychlosti silového cviceni. Zékladnimi metodickymi
doporucenimi jsou:
- pocet opakovani do 10 sekund,
- libovolné cviceni komplexniho ¢i lokalniho charakteru,
- pocet sérii 3-5 s odpo¢inkem mezi nimi 2-6 minut.
Tento druh metody se pouziva pro rozvoj specialné pozadované sily podle
konkrétnich cilti ur€ité sportovni specializace.

Posledni metodou vhodnou pro posilovani déti a mladeze je metoda vytrvalostni

Metoda vytrvalostni

kdy se pocita jen se zatézi vlastniho téla, pfipadné s vyuzitim malych bfemen
k rozvoji silové vytrvalosti. Pfedpokladany je velky pocet opakovéani. Soucasné tak
dochazi ke stimulaci dechového a srde¢niho systému, a proto jde o velmi vhodnou metodu
1 pro déti mladsiho Skolniho véku. Uplatiiuje se cvieni lokdlniho a komplexniho

charakteru. Autor doporucuje:

velky pocet opakovani, tedy od dvaceti a vice nebo 1 minuta a vice,

intenzita je mal4 az velmi mala,

hmotnost biemene do 10 % hmotnosti zaka,

- pocet sérii 1-4 vychazi z vyspélosti jedince,

odpocinek by mél byt obecné vétsi nez doba cviceni.

Pti téchto vSech metodach nezapominame, Ze zadkladem je provadét silovy rozvoj
minimaln¢ dvakrat tydné. U mladeze jsou optimalni tfi tréninkové jednotky. MéEli bychom
dasledné dbat na spravné technické provedeni, kdy cvik nejdiive procvi¢ime bez zatizeni,
pomalu a bezchybné. Pii posilovani volime optimdlni dychani, pfi¢emz obecné plati, ze
nadech umocnuje kontrakci a vydech naopak uvolnéni. Samoziejmosti je protahovani
namahanych svalovych partii béhem i1 po skonceni posilovani. Dulezité je taky
nezapomenout na piijemné prostiedi (svétlo, teplo, vétrani) a klidnou atmosféru, tzn.

nikam nespéchat (Bursova & Rubas, 2006).
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2.8. Myty o détském posilovani

Rada trenérti a odborniki tvrdi, Ze nenavratné jsou pry¢ doby, kdy ,,zasvéceni psali,
ze déti a pubescenti by méli silu rozvijet pouze posilovanim s vlastni hmotnosti téla
a pokud mozno sporadicky. Dokonce dnes s jistou mirou nevhodné interpretovanych stati
z l1ékatského 1 sportovniho prostiedi se tato zalezitost pfipisuje mytim.

Jednim znich byla ptedstava, ze déti a mladez nemohou ze silového tréninku
profitovat, Ze u jejich svalstva nedochazi k patrné hypertrofii. Dlvodem je totiz
pravdépodobné fakt, Ze koncentrace ristovych hormont (pfedevsim testosteronu) je u déti
vyrazn€ nizsi nez u dospélych. Presto spravné aplikovanym silovym tréninkem dochézi
u mladeze k velmi vyraznému nartstu sily v kratkém case.

Dalsi mytus vychazi z pfedpokladu, Ze silovy trénink aplikovany v détstvi vede ke
zvySeni akutnich a chronickych onemocnéni. (Jestlize je silovy trénink Umérny
biologickému véku ditéte ne kalenddinimu, pak vyhodou takového tréninku je zvySeni
hustoty kostnich mineralti, zpevnéni celého téla a zlepSeni psychické pohody. Predevsim u
divek je pak prevenci osteopordzy ve staii.)

Mytem tfetim je uz znamé uzavirani kostnich epifyz. Pokud se tréninkové zatiZeni
davkuje neadekvatné biologickému a tréninkovému véku, potom je mozné s timto
pfedCasnym uzavienim epifyz kalkulovat. Pokud vSak dodrzujeme principy postupnosti
a pfimétenosti biologickému véku, potom se nemusime obavat ani tézkych Cinek. Dllezité
je dodrzeni zasady nepfetézovani se, tzn. ze celkovy objem tréninku nesmi byt tak vysoky,
jak je tomu u dospélych osob. Musi se dodrzovat princip postupnosti zvySovani zatéze
a prisnad individualizace hmotnosti v ramci tréninkové skupiny. Odbornici dokonce tvrdi
zacit s posilovanim v raném véku ditéte. Doporucuje se mezi 6. a 8. rokem. Vhodné je ale
pred zapocetim systematické silové pripravy navstivit odborného lékate, ktery zhodnoti
individualni rizika.

Poslednim mytem je, ze v silovém tréninku je udajné¢ cela tfada cviki, které
nevyhovuji détem. Tyto teorie sahaji do 70.—80. let minulého stoleti. Jednd se o cviky
z kategorie plyometrickych a maximaln¢ silovych cviceni. V dne$ni dob¢€ se razi trend
vyuzivat nejSir§i mozné spektrum silovych cviceni vcetné plyometrickych. Ta maji
pozitivni efekt na rozvoj vybusné sily, kterd je hlavnim faktorem fady atletickych disciplin
(sprinty, skoky, vrhy). U zacate¢nikli je aplikujeme nejprve bez piekazek, pozdéji uz

s prekazkami (Cacek, Michalek, & Hlavonova 2009).
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Tito autoii dale uvadéji, ze silovy trénink pomaha k:
- rozvinuti flexibility v kolennim, hlezennim a kyc¢elnim kloubu, coz snizuje riziko
akutniho poranéni a umoziuje sval procvicit ve velkém rozsahu,
- rozvinout pevnost §lach a vazl, aby nedoslo k jejich poskozeni,
- rozvinout silu svalového jadra, ¢imz zajistime optimalni polohu trupu, panve
a patete (balan¢ni cviceni),
- rozvinuti sily potfebné pro vykonavani pohybti (multikloubni cviky), divodem je

fakt, ze pii zadném atletickém pohybu nezapojujeme izolované jednotlivé svaly.

To, zZe je potieba rozvijet flexibilitu v kloubech, pevnost §lach a vazli a zpevnit
pfedevSim trup uvadi i Bompa (2000) ve svych tfech zadkladnich pravidlech silového
tréninku, ktera jsou dilezitd predevSim pro mladé atlety, jenZ stoji na cesté¢ k velkym
vykonam.

Prvnim pravidlem je rozvoj kloubni pohyblivosti hlavnich kloubt, ptfedevS§im
v koleni, kotniku a kyc¢lich. Jestlize by atleti neméli dobte rozvinutou flexibilitu, zvedani
tézkych Cinek, napft. pti hlubokém diepu, mize zpisobit napéti a bolest v kloubech. Jeji
rozvoj je nezbytny k prevenci zranéni.

Pravidlem druhym je zpevnéni Slach a vazl pied tim, neZ zaCneme rozvijet svalovou
silu, coz se nékdy opomiji. Jeji rozvoj je rychlejsi. V ptipadé€, Ze cviCenec nema dostatecné
zpevnéné vazy a §lachy, mohlo by opét dojit ke zranéni v podobé jejich pietrhnuti. Slachy
totiz pfipeviiuyji sval ke kosti a vazy zpevnuji kloubni pouzdra.

Ttetim krokem je zpevnéni celého trupu pied tim, nez zacneme plné posilovat nohy
a ruce. Tady dé¢la tada trenéri chybu, kdyz véfi, ze ¢im silngj$i jsou koncetiny, tim
efektivnéjsi praci budou vykonavat. Pravé trup je spojnici mezi nimi. ,,Nohy a ruce jsou
pouze tak silné, jak silny je trup* (Bompa, 2000, 96). Pravé v obdobi puberty by se mélo

zacit s jeho zpevilovanim.
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3. CILE A UKOLY PRACE

Hlavnim cilem préace je vytvofeni baterie posilovacich cvikli zaméfenych na horni
koncetiny (dale HK), bficho, zada, hyzd¢ a dolni koncetiny (dale DK) pro vékovou
kategorii 11-15 let.

3.1. Ukoly prace
1. Sbér informaci o posilovani déti starsiho Skolniho véku.
2. Vytvofeni zasobniku celkem tficeti posilovacich cvikil (deset na posileni HK,
deset na trup, hyzd¢ a zbyvajicich deset pro rozvoj sily DK).
3. Ovéfeni cviceni na Zacich 7. tfidy Zéakladni Skoly ve Starém M¢sté.
4. Na zéklad¢ diskuze a dotaznikového Setifeni miry oblibenosti cvikli vybér dvanacti
nejpiijatelnéjSich cvikl ze vSech oblasti.

5. Vytvoteni posilovaci baterie dvanacti cviki.
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4. METODIKA

4.1. Stanoveni zasobniku posilovacich cviki

Na zéklad¢ prostudované literatury jsme vybraly celkem tficet posilovacich cvika.
Z toho deset cviceni na posileni HK, deset na posileni bficha, zad a hyzdi. Zbylych deset
pro posileni DK.

K vyslednému sestaveni cvikii napomohli Zaci 7. t¥idy ZS Staré Mésto. V priibéhu ti
tydnt podstoupili 3 cvicebni jednotky. Prvni byla zamétena na posileni svaltt HK, druha na
posileni svalt trupu a hyzdi, tieti na posileni svali DK. V jednotce si kazdy zék vyzkousel
vzdy 10 cvika (celkem tedy 30) formou kruhové metody. Na konci hodiny vSichni
ucastnici zodpoveédéli jednoduchy dotaznik, na zékladé kterého si z pfislusné oblasti
vybrali 4 nejoblibengjsi cviky.

V konec¢né fazi tak bylo stanoveno 12 posilovacich cviki, které nejsou naro¢né na
specidlni vybaveni Skol a lze je s rliznymi obménami realizovat jak v télocvi¢nach, tak

venku.

4.2. Dotaznikové Seti‘eni oblibenosti jednotlivych cviki
Setfeni probihalo celkem ve 3 cvi¢ebnich jednotkach v priibdhu 3 tydni, kazdy

tyden jedna. VZdy bylo v hoding télesné vychovy zavedeno 10 stanovist, pfic¢emz jedno
obsahovalo 1 posilovaci cvik. Zaci si vyzkouseli vSechna posilovaci cviceni formou
kruhové metody. Na konci hodiny pak zodpovédéli jednoduchy dotaznik (dotaznik 1, 2, 3),
na zakladé kterého si vybrali 4 nejoblibenéjsi cviky z kazdé oblasti. Jednotky obsahovaly
tato posilovaci cvi€eni:
1. posilovaci jednotka - HK
1. Tricepsovée kliky na lavickach

. Bicepsov¢ kliky na lavicce nebo na zemi

. Tréeni medicimbalu z kleku od hrudi

. Hod medicimbalem o zinénku

2
3
4
5. Autové nahazovéni s medicimbalem ve dvojici
6. Pulovr ve stoji se zatézi (med., ¢inka, aquahit)
7. Tréeni medicimbalu ve stoje nad hlavu

8. Vydrz ve shybu na hrazd¢ podhmatem

9. ,,Trakai* ve dvojicich

10. Klopeni ptedlokti s jednoru¢ni ¢inkou drzenou nadhmatem (prava, leva ruka)

31



Po absolvovani vSech stanovist na HK byl zakiim rozdan 1. dotaznik na HK, ktery

nasledné vyplnili:
Dotaznik 1. Informace o posilovacich cvicenich na horni koncetiny

1. a) Které cviceni na posileni hornich koncetin se ti libilo nejvice?
b) Které naopak nejménc?

2. Chtél(a) bys zaradit do zasobniku posilovacich cvikli na horni konéetiny sviij
vlastni cvik? Pokud ANO, tak jaky? (stru¢né popis)

3. Bavila t€ posilovaci hodina?

a) ANO  b) spise ANO ¢) NE d) spise NE

Na zakladé vyplnénych udajii z dotaznikl byly vybrany 4 nejoblibenéjsi posilovaci

cviky, které byly nasledné zatazeny do nastavajici posilovaci baterie.

Druhé posilovaci jednotka obsahovala tato cviceni:
2. posilovaci jednotka — trup a hyzdé
1. Zvedani panve vlezZe na zddech
. Zanozovani vleZe na bfise na lavicce
. Nahazovani medicimbalu do sedu ptednozného do vzpazenych rukou
. Rotace ve stoji s medicimbalem, vzpazené ruce

. Rotace dolni ¢asti trupu u zebiin

. Sklapovacky k jedné noze s volejbalovym micem v ruce

2
3
4
5
6. Z visu na zZebfinach pfednozeni natazenych (nebo skréenych) nohou
7
8. Leh - sed na gymballu u Zebtin

9

. Odhazovani medicimbalu z lehu na bfise

10. Odhod medicimbalu ze sedu pfednozného zady k nahazujicimu

32



Zaktm byl po absolvovani této sady cvikii rozdan 2. dotaznik:

Dotaznik 2. Informace o posilovacich cvicenich na trup a hyzde

1. a) Které cviceni na posileni trupu (a hyzdi) se ti libilo nejvice?
b) Které naopak nejméné?

2. Chtél(a) bys zatadit do zasobniku posilovacich cvikl trupu sviij vlastni cvik?
Pokud ANO, tak jaky? (strucné popis)

3. Bavila t€ posilovaci hodina?

a) ANO b) spiSe ANO ¢c) NE d) spise NE

Opét byly na zakladé hodnoceni zaki vybrany 4 posilovaci cviky, které se libily

nejvic a které byly ptidany do baterie.

Posledni jednotka obsahovala tyto cviceni:

3. posilovaci jednotka - DK

l.

AN DN AW N

9.

Podftep se zatézi

. Pfeskoky ptes Svihadlo (snozmo, po levé noze, po pravé noze)
. Seskoky a vyskoky snozmo z jedné lavi¢ky na druhou

. Sttidavé vyskoky na lavicku (leva noha, prava noha)

. Stiidavé vystupy na lavicku do vyponu se zatézi

. Leh na zadech pokr¢mo, dolni koncetiny v piednozeni, chodidly vybusné zatlacit proti

nahozenému medicimbalu (zpét do rukou nahazujicimu)

. Vypady vpied se zatézi

. Leh na bfiSe s nohama napnutyma kolmo k Zebfindm — posilovani zadniho svalu

stehenniho pomoci zavéseného expanderu na chodidle (stfidavé leva, prava noha),
z napnuté do pokrcené nohy

Stoj u zebfin ¢elem vzad — predkopavani bérce se zavéSenym expanderem na chodidle

10. Stoj u Zebfin ¢elem vbok — unoZovani napnuté nohy se zavéSenym expanderem na

chodidle
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V poslednim 3. tydnu zéci vyplnili 3. dotaznik:

Dotaznik 3. Informace o posilovacich cvicenich na dolni koncetiny

1. a) Které cviceni na posileni dolnich koncetin se ti libilo nejvice?
b) Které naopak nejméné?

2. Chtél(a) bys zatadit do zasobniku posilovacich cvikli na dolni konéetiny svij
vlastni cvik? Pokud ANO, tak jaky? (stru¢né popis)

3. Bavila t€ posilovaci hodina?

a) ANO b) spise ANO c¢) NE d) spise NE

Pomoci dotaznikového Setfeni byly vybrany dalsi 4 cviky. VSech 12 je kompletné

uvedeno ve vysledcich (kapitola 5.1.).
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5. VYSLEDKY
Vysledkem prace je posilovaci zdsobnik o celkovém poctu 12 nejoblibengjSich

cvikd, tyto cviky byly stanoveny na zdklad¢ informaci z dotaznika (Tabulka 2, 3, 4).

Tabulka 2. Odpovédi na 1. dotaznik

Otazka Pocet odpovédi
1. a) b)
vydrz ve shybu podhmatem (8)

hod medicimbalem o zinénku (6)

autové nahazovani ve dvojici (4) trakar ve dvojicich (7)

tricepsoveé kliky na lavickach (3)

benchpress vleZe na lavi¢ce

3. ano (22)

spise ano (3)

Vybér 4 nejoblibenéjSich cviceni na HK mé nepiekvapil. Pozitivné se projevilo
zapojeni soutéznich prvka pfi shybech, tricepsovych klicich a autovém nahazovani. Hod
medicimbalem o zinénku si oblibilo 6 zakad kvuali zajimavému provedeni. Trakaf ve
dvojicich, ktery se mné¢ osobn¢ zamlouval, v oblibenosti neuspé¢l. Jako vlastni cvik, ktery
by si chtéli sami Zaci zafadit, uvedli benchpress vleZe na lavicce a zdvihy jednoru¢nich
¢inek ve stoji/v sedu, ktery jsem chtéla zaradit do posilovaci baterie ale z hlediska
vybavenosti nékterych skol, by to nebylo technicky mozné. Ptekvapil mé pocet kladnych
odpoveédi na otazku, jestli zaky posilovaci hodina bavila. Posilovani probihalo kruhovou
metodou o celkovém poctu 10 stanovist. Nebylo tieba dlouhého vysvétlovani provedeni na

jednotlivych stanovistich.
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Tabulka 3. Odpovédi na 2. dotaznik

Otazka Pocet odpovédi

1. a) b)

leh-sed na gymballu u Zebfin ©) pfednoZovani na Zebfinach  (5)

zanozovani vleze na bfise (4) sklapovacky k jedné noze

odhod medicimbalu ze sedu s volejbalovym mi¢em v ruce  (3)

prednozného (4) zvedani panve vleze na zadech (3)

odhod medicimbalu z lehu na bfise (3)

2.
krouzeni trupu ve stoji rozkro¢ném se zatézi
leh-sed se zatézi
3. ano (9)
spiSe ano (12)
ne (2)

U posilovani trupu a hyzdi mé piekvapilo kladné ohodnoceni cvikll - zanozovani
vleze na bfiSe a odhod medicimbalu z lehu na bfiSe. U prvniho zminéného jsem cekala
spiSe pasivni postoje kvili jeho neatraktivnosti a druhé zminéné cviceni zaci prekvapivé
zvladli provést témét vSichni. Z hlediska zapojenych svalll pfi jeho provedeni jsem
myslela, Ze pro cvi¢ence bude ndro¢ny, a tedy si ho nezatadi do oblibenych. Piednozovani
na zebfinach neuspélo pro svou ndroc¢nost z hlediska zapojeni bfiSnich svalt. S tim samym
problémem se Zaci potykali 1 u sklapovacek k jedné noze s micem v ruce, ale paradoxné si
za svij vlastni oblibeny cvik zvolili leh-sed se z4tézi. KrouZeni trupu ve stoji rozkroném
se zatézi jsem neshledala do jisté miry efektivnim z hlediska posileni trupu, proto nebyl
zatazen do posilovaci baterie. Pouze dvéma zakiim se hodina nelibila. Opét byla zvolena

kruhovéa metoda o celkovém poctu 10 stanovist.
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Tabulka 4. Odpovédi na 3. dotaznik

Otazka Pocet odpovédi
1. a) b)

; } ) ] posilovani s expandery (15)
seskoky a vyskoky snozmo z jedné . . .
. leh na zadech pokrémo, dolni
lavicky na druhou (6) Lo y _ .
o . . koncetiny v pfednozeni, chodidly
stfidavé vystupy na lavicku do vyponu (6) . .. .
. . vybusné zatlacit proti
vypady se zatéZi (5) ] o
; . nahozenému medicimbalu (4)
podfep se zatézi (3)

(zaci nevymysleli zadny oblibeny cvik)

3. ano (19)
ne (3)

Pti posilovani DK ve vétSingé piipadech nezaujalo posilovani s expandery, coz mé
velmi piekvapilo. Zde jsem cekala pravy opak. Myslela jsem, ze pro né¢ budou nécim
novym, s ¢im se jeSté nesetkali, ale bohuzel se mi je nepodafilo pied zéky prosadit.
Nicméné ke zbytku cvikidl na rozvoj sily dolnich koncetin se postavili se zaujetim.
Posilovani DK jim bylo celkové blizsi. Jediny cvik, ktery se nezamlouval 4 zaktim bylo
odkopnuti medicimbalu z lehu na zadech. Osobné jsem piedpokladala pozitivni reakce
diky atraktivnimu provedeni samotného cviku. V tomto piipad¢ zédky nenapadl zadny

vlastni cvik. 3 lidem z 20 se hodina nelibila. Testovani probihalo opét kruhovou metodou.
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5.1. Baterie posilovacich cviki
Z uvedenych dotaznikll jsme na zéklad¢ vlastniho hodnoceni zakl vybrali dvanact
posilovacich cvikd, které tvoti vyslednou baterii posilovacich cvic¢eni. Ta by méla byt

zafazovana do hodin TV.

e Cvik 1. Vydrz ve shybu s izkym uchopem podhmatem

Pomiicky: hrazda — ve vySce hlavy
Délka cvi€eni a pocet opakovani: 3x 30s

Modifikace: soutéz, kdo vydrzi nejdéle

Obrazek 4. Uchopeni hrazdy podhmatem maximalné v §ifi ramen

Vychozi poloha

Obrazek 5. Pritahnuti k hrazdé aZz do urovn€ horni ¢asti hrudniku, brada nad Zerdi

Provedeni
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Nejvice zapojované svaly —dvojhlavy pazni sval, hluboky pazni sval, flexory piedlokti,

nadhiebenovy a podhiebenovy sval, mezilopatkové svaly

e (Cvik 2. Hod medicimbalem o zinénku

Pomticky: 2kg medicimbal, zinénka
Délka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: soutéz, kdo za 30 s provede vic opakovani

Obrazek 6. Mirny stoj rozkro¢ny, ruce ve vzpazeni drzi medicimbal

Vychozi poloha

Obrazek 7. Hod maximalni moZnou silou proti podloZce, chodidla neustale v kontaktu
s podlozkou, nohy mohou byt jen mirné pokréené, ruce co nejvice vzpiimené,

zachyceni medicimbalu po odraze ze zinénky, cviceni se nasledn¢ opakuje

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — vzptimovac patete, trapézovy sval, deltovy sval, pazni sval,

svaly bficha, Siroky sval zadovy, ky¢lostehenni sval
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e (Cvik 3. Autové nahazovani s medicimbalem ve dvojici

Pomtcky: 2kg medicimbal
D¢lka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: soutéz, kdo z dvojice dohodi do vétsi vzdalenosti

Obrazek 8. Mirny stoj rozkro¢ny, ruce ve vzpazeni nekrcit prilis v loktech

Vychozi poloha

Obrazek 9. Mirné pokrceni v kolenou, prohnuti v zadech — podsazeni panve,

z natazenych rukou ve vzpazeni za hlavou nasleduje odhod

1

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — dvojhlavy pazni sval, trojhlavy pazni sval, Siroky zadovy sval,

trapézovy sval, deltovy sval, velky prsni sval
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e (Cvik 4. Tricepsové kliky na lavickach

Pomtcky: 2 lavicky
D¢lka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: soutéz, kdo z zvladne udélat cvik se 2kg zatézi v kliné

Obrazek 10. Dlan¢ polozené na okraji lavice, napnuté nohy, opiené patama

0 druhou lavicku

Vychozi poloha

Obrazek 11. SniZeni trupu do faze, kdy jsou paze vodorovné, navrat do vychozi polohy

(patet by méla byt co nejvice srovnand, pomaly kontrolovany pohyb)

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — deltovy sval, velky prsni sval, trojhlavy pazni sval, hluboky
pazni sval, predni pilovity sval, rombicky sval, sval trapézovy,

flexory zapésti
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e (Cvik 5. Leh-sed na gymballu u zebiin

Pomticky: gymball, zebfiny
D¢lka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: chodidla poloZit na podlahu; leh-sed se zatézi u Zebtin

Obrazek 12. Sed prednozny na gymballu, $picky zapiené o zebfiny, ruce v tyl

e -

Vychozi poloha

Obrazek 13. Trup se dostane ptiblizné do tthlu 135°, po té zpét do vychozi polohy

flexi patete

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — piimy bfis$ni sval, velky prsni sval, ky¢lostehenni sval,

ctythlavy sval stehenni, svaly krku
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e (Cvik 6. Zanozovani vleze na biiSe

Pomtcky: lavicka
D¢lka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: soutéz, kdo vydrzi v zanoZeni sounoz s 1kg z4tézi na lytkach

Obrazek 14. Leh na biiSe, trup az po kycle na lavi¢ce, nohy natazené a optené

Spickami o zem, dlanémi uchopime lavicku

Vychozi poloha

Obrazek 15. Plynulé rovné napnuti nohou v ky¢lich az do vodorovné polohy (zanoZeni

sounoz), vydrz v krajni poloze 5 s a zpét do vychozi

—

Provedeni (stehna by neméla jit nad uroven trupu)

Nejvice zapojované svaly — velky hyzd'ovy sval, Etythranny bederni sval, dvojhlavy

stehenni sval
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e Cvik 7. Odhod medicimbalu ze sedu pfednozného zady k nahazujicimu

Pomtcky: 2kg medicimbal
Délka cvi€eni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: soutéz, kdo vydrzi vicekrat odhodit medicimbal z napnutych pazi

Obrazek 16. Sed prednozny, vzpiimené drzeni trupu

Vychozi poloha

Obrazek 17. Cvicenec sedi zady k nahazujicimu, z pravé strany chytd medicimbal do
napnutych pazi, polorotaci v pfedpaZeni povys odhodi medicimbal druhou

stranou zpét, cviceni provadime na ob¢ strany

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — btisni svaly, vzpfimovac trupu, Siroky sval zddovy, trapézovy

sval, kosoc¢tverecny sval, prsni sval, dvojhlavy sval pazni

44



e (Cyvik 8. Odhazovani medicimbalu z lehu na bfiSe

Pomiicky: 2kg medicimbal, Zinénka
D¢lka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s
Modifikace: zachyceni medicimbalu nahozeného ptimo z rukou nahazujiciho

a odhozeni zpét

Obrazek 18. Leh na bfiSe, ruce a hlava v prodlouZeni téla, nahazujici ve vzdalenosti

pfiblizné 1 m

Vychozi poloha

Obrazek 19. Nahazujici poSle medicimbal po zemi, zachyceni mice cvicencem,
dochdzi k ohnuti pazi v loktu za hlavou, pfi¢emz se lokty nedotykaji

zem¢, nasleduje odhod do napnutych pazi

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — trapézovy sval, vzpfimovac trupu, kosoctverecny sval,

dvojhlavy sval pazni, trojhlavy sval pazni, deltovy sval

45



e Cvik 9. Seskoky a vyskoky snozmo z jedné lavi¢ky na druhou

Pomiicky: 2 lavicky
Délka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s
Modifikace: namisto lavicek pouzijeme vrchni dily svédské bedny, soutéz, kdo

zvladne vyskocit na vice dilt

Obrazek 20. Na lavicce stoj rozkrocny, mirny podiep, paze volné podél téla

Vychozi poloha

Obrazek 21. Seskok z lavi¢ky na zem, nasleduje rychly, vybusny odraz

z chodidla na druhou laviéku

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — trojhlavy sval lytkovy, dvojhlavy sval stehenni, hyzd'ovy sval,

ctythlavy sval stehenni, vzpfimovac trupu

46



e Cvik 10. Stfidavé vystupy na lavicku do vyponu se zatézi

Pomticky: 2kg medicimbal, lavicka
D¢élka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: pfidavani zatéze

Obrazek 22. Mirny stoj rozkro¢ny, ruce ve vzpazeni drzi medicimbal

Vychozi poloha

Obrazek 23. Jednou nohou vystoupit na lavicku do vyponu, vzptimené drZeni

téla, neodrazet se od podlahy, stfidani nohou

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — ¢tythlavy stehenni sval, krejcovsky sval, velky hyzd’ovy sval,

ohybace stehen, dvojhlavy lytkovy sval

47



e Cvik 11. Vypady se zatézi

Pomtcky: 2kg medicimbal
D¢lka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s

Modifikace: vypady po rovince — 5 m

Obrazek 24. Mirny stoj rozkro¢ny, ruce ve vzpazeni

i

-

Vychozi poloha

Obrazek 25. Vypad jednou nohou vpied, koleno je nad ptedni ¢asti chodidla,
zadni chodidlo se opira o $picku, pata zvednuta, vzpiimené drzeni téla, tihel

v kolené je ptiblizné 90°, navrat do vychozi polohy, stfidani obou nohou

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — ¢tythlavy stehenni sval, dvojhlavy stehenni sval, poloslasity sval,

velky hyzd'ovy sval, pfimy bfis$ni sval, zevni Sikmy bfi$ni sval
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e (Cvik 12. Podfep se zatézi

Pomtcky: 2kg medicimbal
Délka cviceni a pocet opakovani: 3x30 s
Modifikace: diep zady ke sténé, pravy uhel v kolenou, stehna rovnobézné s podlahou,

ruce volné podél téla, soutéz, kdo vydrzi déle

Obrazek 26. Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v pfedpazeni, vzpiimené drzené téla, pohled

zafixovany na urcité misto pied sebou (zabranéni ohybu zad)

Vchozi poloha

Obrazek 27. Ohyb v kolech (ithel 90°), ktera netla¢ime dovnitf ani ven

Provedeni

Nejvice zapojované svaly — ¢tythlavy sval stehenni, dvojhlavy stehenni sval, velky

hyzd’ovy sval, dvojhlavy lytkovy sval, pfedni holenni sval
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6. DISKUSE

Ackoliv byli testovani zéaci 7. tiid, vétSinou piistupovali ke cvi€enim zodpovédné,
¢imz usnadnili celou moji praci. Prvotni motivaci bylo vysvétleni zadméru prace. Prvni
tyden, kdy se zahdjila posilovaci hodina, zaci spolupracovali. Druhy tyden panovala mensi
ochota jen u silové slabsich jedinct. Tyden tieti se stal krizovéjsim. Podle mého nézoru
nejsou déti star§iho Skolniho veéku zvyklé pifimétené posilovat ani s vdhou vlastniho téla
a v hodinach télesné vychovy podstupovat posilovaci cviceni, coz logicky pfineslo
problém silové slab$im jedinclim, kteti se nedokazali adaptovat. Cvicebni jednotka pro né
Systemati¢téjsi pripravou z pohledu ucitele a zatfazenim posilovaci jednotky na zacatku
hodiny TV by si zaci postupné navykali, ¢imZ by se eliminoval problém neochoty.

V nékterych piipadech nebylo tfeba motivace. Nastala situace, kdy se Zaci sami od
sebe zacali predvadét, aby zjistili, kdo ma vétsi silu. Panovala zdrava soutézni rivalita.
V ostatnich pfipadech se osvédc¢ila motivace typu - kdo udéla nejvice opakovani za ptl
minuty, kdo vydrzi déle ve shybu podhmatem, kdo dohodi do vétsi vzdalenosti pii
autovém nahazovani nebo jen vyroky o propracovanych télech do plavek pred nastavajici
letni sezonou a ¢im diive se cvik zvladne, tim dfiv pfistoupi na fadu herni aktivita, napf.
fotbal. Cviky, které Zaky bavily, si vSichni raddi vyzkouSeli. V ostatnich pfipadech nastal
problém. Kdyz jim nebyla vénovana dostatecnd pozornost a cvik je nenadchnul, protoze
nebyl zafazeny soutézni prvek, snazili se jej osSidit. U dvou az tii jedincl, ktefi
nedisponovali vyraznéj$im silovym potencidlem a nebyli dostatecn€ osobné namotivovani,
a propracovangj$im. V ostatnich ptipadech pracovali vSichni. Je tfeba ale zakim vénovat
neustadlou pozornost. Vhodné je nastavit posilovaci Cast tak, aby je bavila a zaujala.
Osvédcilo se provadét cviky soutézni formou.

Na vysvétlovani provedeni jednotlivych cviki reagovali pomérné rychle. K lepSimu
pochopeni ukazku predvedl vzdy nékdo z fad zakda.

Cviky do posilovaci baterie si vybirali ptedev§im podle miry atraktivnosti, napf.
takové, které jim nebyly zndmé, nebo jim ptipadly zdbavné. V urCitych fazich mé ve
vybéru piekvapili. Naptiklad cviky jako pfednozovani na Zebiinach, sklapovacky k jedné
noze s mi¢em v ruce, zvedani panve vleze na zadech, trakat ve dvojicich, odkopnuti
medicimbalu z lehu na zadech zaky pftili§ nenadchlo a do dotaznikti nasledné uvedli, Ze je

tyto aktivity bavily nejmin, pficemz jsem si myslela pravy opak. Posilovaci cvik - trakat ve
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dvojicich jsem zvolila pro jeho zajimavé pojeti. Za spolupradce dvojice se cvicenec
posunuje v netradicni poloze po dlanich, jehoZz napnuté nohy drzi za kotniky druhy
cviCenec. Jenomze tuto aktivitu vétSina nezvladala. Pfi¢inou bylo ochablé svalstvo hornich
koncetin a neschopnost ,,ujiti po nich vzdalenosti alespon jednoho metru. Pfednozovani
na zebfinach a sklapovacky k jedné noze s miCem v ruce se mn¢ osobn¢ jevi jako dobry
zpusob, jak posilit bfi$ni svaly, jenomzZe pro Zaky se stal opét diky ochablym svalim v této
partii ndroénym, a tudiZ neoblibenym. Zaroven Zaky nenadchlo zvedani panve vleze na
zadech pro svoji relativni jednoduchost. Odkopnuti medicimbalu z lehu na zédech se
zakim jevilo slozitym, a proto jej také nezafadili do vysledné posilovaci baterie.
Z ptedeslych tvrzeni plyne obecné negativni postoj ke cvikiim technicky komplikovanym,
protoze zaci nezvladali jejich provedeni a k jednoduchym, které je nenadchly a nebavily.

Pfi1 ovéfovani miry oblibenosti jsem dosla k zadvéru, ze by nebylo vhodné s zaky
posilovat celou vyucCovaci hodinu. Ztracela by se totiz efektivita jednotlivych vykont.
Posilovaci ¢ast bych doporucila zaradit na zacatek jednotky (bereme-li v potaz télocvi€nou
jednotku) v ¢asovém rozsahu zhruba 15-20 min, tak aby mohla pfijit posléze na fadu jina
¢innost, napt. herni, kde by se mohlo vyuzit zapojeni naposilovanych télesnych partii.

Vse probéhlo téméi podle planu a predstav. Béhem sbéru informaci a vypliovani
dotazniki se Zaci chovali ptekvapivé ochotn€. Vybrani figuranti spolupracovali

a dopomohli tak k hladkému pribéhu nafoceni jednotlivych fazi.
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7. ZAVER

V bakalaiské praci se blize seznamujeme se silovymi schopnostmi a na zakladé¢
ziskanych informaci o silovém rozvoji u vékové kategorie 11-15 let jsme zpracovaly
zasobnik posilovacich cvikii pfiméfenych a upravenych tak, aby vyhovovaly zdkim
2. stupné zakladni Skoly. Vytvoftily jsme takovy vybér cviki, které jsou imérné silovym

schopnostem déti a aby je cviky pokud mozno nadchly a bavily.

Vysledkem prace bylo splnéni tkold, které jsme si stanovily na zacatku:

- vytvofeni deseti cviceni na posileni hornich koncetin, deset na trup a hyzdé
a zbyvajicich deset pro rozvoj sily dolnich koncetin,

- ovéteni miry oblibenosti cvikli na zacich 7. tiidy Zakladni Skoly ve Starém M¢sté,
ktefi si je vSechny mohli vyzkouset,

- na zaklad¢ diskuze a jednoduchych dotaznikli vybér celkem 12 posilovacich
cviceni (Ctyii z kazdé oblasti),

- vytvoreni posilovaci baterie.
Hlavni cil stanoveni posilovaci baterie byl splnén. Zda opravdu jeji pomoci dojde
ke zvySeni silového potencidlu zakl, bych chtéla ovéfit rozSifenym vyzkumem

v magisterské praci.

Ke zpracovani této prace pomohla dostupnd literatura a také osobni zkuSenosti se

silovym tréninkem pfi disciplin¢ hod ostépem.
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8. SOUHRN

Bakalatska prace byla zaméfena na vytvofeni posilovaci baterie pro déti star$iho
Skolniho véku, kterd byla stanovena na zdklad€ ziskanych informaci z oblasti silového
tréninku vékové kategorie 11-15 let.

Cile zahrnovaly vybrani 12 nejpfijatelnéjSich posilovacich cvi€eni na zékladé
hodnoceni zaki z celkovych tficeti posilovacich cviceni na posileni hornich koncetin,
trupu, hyzdi a dolnich koncetin. Ovéteni miry pfijatelnosti a zdbavnosti si provétili sami
zaci, kdyz si cviky mohli vyzkousSet. Pomoci diskuzi a dotaznikii napomohli ke stanoveni
posilovaci baterie.

V préci jste se v neposledni fadé mohli dozvédét uzitetné informace o pozornosti
a motivaci déti, které jsou nedilnou soucasti nejen hodin télocviku, ale i ostatnich
vyuCovacich a tréninkovych jednotek. Do jisté miry ovliviiuji sportovni vykon a dalsi

pocinani jedince. Podany byly stru¢né informace o stavbé kosterniho svalu.
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SUMMARY

This thesis was focused on the creation of a developing muscles battery for school
children, which was established on the basis of information obtained from the strength
training for ages 11-15.

Objectives included selecting the most reasonable strength exercises of a total of
thirty to strengthen the upper extremities, trunk, buttocks and legs. The pupils examined
the verification rate of acceptance and fun, when could try all these exercises. Using
questionnaires and  discussions helped to establish the booster battery.

In the thesis you are finally able to learn useful information about children attention
and motivation, which are an integral part not only lessons of physical education, but as
well as other teaching and training units. To some extent, it affects sports performance and
other behaviour of individuals. Brief information about the construction of the skeletal

muscle has been made.
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PRILOHY

Piiloha ¢. 1 Ukazky vyplnénych dotaznikti

1. Které cviceni na posileni hornich konéetin se ti libilo nejvice a které naopak nejméné
a pro¢?
A%Lm - Mgy M A payove /M‘*ﬂ‘; -

[y

Wﬂ{g .@:c‘h.oﬂaw’m»n a:u,r,,aM,,vJ,,_L %qu D

2. Chtél(a) bys zafadit do zdsobniku posilovacich cviki na horni kondetiny sviij vlastni
cvik? Pokud ANO, tak jaky? (stru¢n& popis)
r n
Jos ey
3. Bavila té posilovaci hodina?

@ANO b)splle ANO  ¢)NE  d) spise NE

. Které evideni na msﬂem trupu se ti libilo nejvice a které naﬂpak nejmeéné a prot?
-rl:‘ ;Mé:' ""‘fl Pt - "‘!:ﬂ'

- -.a:-rﬁ.-'l-

*"-‘.-'ﬁ'h:’ e i ==
2. Chiél{a) bys zafadit do zisobniku posilovacich cvikl trupu sviij viastni cvik? Pokud
ANO, tak jaky? (struén& popi)
N
., Bavila té posilovaci hodina?

E}_ﬁNU b) spife ANO  ¢)NE  d)spife NE

1. Které cvi¢eni na posileni dolnich konéetin se ti libilo nejvice a které naopak nejméné

a pro¢? / /| U
LV MAIW/
% F J}/y{a/ Av MU

2. Chtel(a) bys zafadit do zdsobniku posilovacich cvikii na dolni kon&etiny svij vlastni
cvik? Pokud ANO, tak jaky? (struéné& popis)

“v

3. Bavila té posilovaci hodina?

@NO b) spide ANO ¢) NE d) spise NE
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