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Anotace

Tato prace je zamétena na projekt OVOV (odznak vSestrannosti olympijskych vitézi) a
7aky 2. stupné ZS Rozdalovice. Obsahuje charakteristiku celkového projektu se
zaméfenim na jednotlivé zévodni discipliny, charakteristiku vékové skupiny déti,
snimiz pracujeme, zakladni teorii a metodiku tréninku ptipravy mladeze, a s nimi
spojenou oblast anatomie a fyziologie, slozky sportovni piipravy, vSestrannost, rozvoj
pohybovych schopnosti na zakladé motorického uceni a motorickych testd. Posledni
kapitola je nejpodstatnéjsi Casti této prace a je vénovana sestaveni tréninkového planu
V obdobi 8 mésici. Jsou zde zanalyzovani vysledky Zakl z pfedchoziho roku v podobé
SWOT analyzy. V nasledujicich podkapitolach jsou zaznamenané prubézné vysledky
zéka z jednotlivych disciplin a popsany tréninkové plany za jednotlivd obdobi na
zdklad¢ rozclenéni Skolniho (tréninkového) roku. Z teoretickych predpoklada
jednotlivych kapitol, podkapitol a nasledné analyze v praxi jsou vyvozeny zaveéry, které
by mély pomoci jak zakiim v riistu sportovni vykonnosti a ve zdokonaleni pohybovych

dovednosti, tak uciteliim/trenériim jako priklad a motivace.
Kli¢ova slova

VSestrannost, projekt OVOV, sportovni trénink, pohybové schopnosti a dovednosti,

tréninkovy plan, pubescence, motoricke testy.



Anotation

This work is focused on the OVOV project (the Olympic winners' badge of versatility)
and the students of the second grade of the Rozd’alovice elementary school. It contains
the characteristics of the overall project focusing on individual racing disciplines, the
characteristics of the age group of children with whom we work, the basic theory and
methodology of training in youth preparation, the related field of anatomy and
physiology, components of sports training, versatility, development of motor skills
based on motor learning motor tests. The last chapter is the most important part of this
work and is devoted to the preparation of a training plan for a period of 8 months. There
are analyzed results of students from the previous year in the form of SWOT analysis.
In the following chapters, the continuous results of students from individual disciplines
are recorded and the training plans are described for individual periods based on the
breakdown of the school (training) year. From the theoretical assumptions of individual
chapters, sub-chapters and subsequent analysis in practice, conclusions are drawn which
should help both students in the growth of sports performance and the improvement of

motor skills, as well as teachers/trainers as an example and motivation.
Key words

Versatility, OVOV project, sports training, physical skills and abilities, training plan,
pubescence, motor tests.
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Uvod

V této bakalaiské praci se budeme zabyvat problematikou pohybovych schopnosti na
druhém stupni ZS Rozd’alovice. Cilem bude Zaky pozvednout na piislugnou fyzickou
uroven, odpovidajici jejich véku a télesné zdatnosti. Téma se tyka Olympijského
viceboje, konkrétné projektu OVOV, jehoz pisobeni trva jen nékolik let. Projekt je
jednou z testovych baterii ve §kolni praxi, ktera provétuje zakladni vSestranné pohybové

schopnosti a dovednosti v deseti zavodnich disciplinach.

V teoretické casti struéné popiSeme a seznamime Ctenare s Vyznamem a ucelnosti
programu, charakterizujeme jednotlivé discipliny i sjejich pravidly a z&sadami
spravného provedeni. V praktické ¢asti se budeme peclivé vénovat rozboru a
porovnavanim vysledkti vykoni se zaky z jinych zékladnich Skol v ptislusné vékové
kategorii. Pfi konecném zhodnoceni bychom méli byt schopni vyvodit, ve kterych
pohybovych schopnostech jsou Zaci ZS Rozd’alovice slabsi oproti jinym $kolam. Na
zakladé¢ tohoto zjisténi vytvotime tréninkovy plan pro celé pripravné obdobi. Na zavér
porovname vysledky vykoni pied a po absolvovani tréninkového procesu, zhodnotime

je a patficn¢ okomentujeme.

Zajem o dané téma ve mn¢ vzbudila skutecnost, ze jesté ve svych studentskych letech
pusobim jiZz druhym rokem jako uéitelka a vychovatelka na ZS Rozd'alovice. Kazdy
tyden probiha dvouhodinovy trénink desetiboje, pfi¢emz se da lehce zpozorovat, Ze
nékteré déti maji velky sportovni talent, ktery je potifeba v tomto véku neustale rozvijet,
a obrovsky potencidl dosahovat daleko lepSich vysledkii nez prokazuji. Zaroven
bychom radi u zakiu vzbudili motivaci K individualnimu pfistupu a pracovat na svych
nedostatcich, podle aktualni kondice a zdravotniho stavu. Sestavenim vhodného
tréninkového planu by méli Zaci dosahovat ptiznivéjSich vysledkd, dostat se do lepsi
fyzické i psychické kondice, zdokonalovat svou télesnou zdatnost a odhodlanost

wevr

éelem.



1. Obecna charakteristika olympijského viceboje

Dle statistik maji déti nedostatek pohybovych aktivit, proto za ucelem podpory
zdravého Zzivotniho stylu a presvédéeni pfivést co nejvice déti k pohybu, vznikl
Olympijsky viceboj, zalozeny Ceskym olympijskym vyborem ve spolupraci se
spolecnosti Sazka, a je ur¢en pro vSechny déti zakladnich Skol. Na jeho vzniku se
podileli také slavni &eiti desetibojaii, Robert Zmélik a Roman Sebrle. Zakladem je
sport, ktery by mél pfinaSet jak potéSeni, tak zabavu, a pro nékteré mladé talentované
sportovce pohyb piedstavuje Zivotni filosofii a zdravy zptsob Zivota.
Projekt je podporovan tzv. ambasadory — konkrétn¢ znaimymi sportovci a olympioniky,
ktefi svymi obdivuhodnymi sportovnimi vykony dokdzi motivovat jejich mladsi
vrstevniky ke stoupajici vykonnosti, zlepSeni vysledki a ptekondvani osobnich rekordd.

4

tréninkové jednotky (OVOV, 2016).

Jednim z bodi projektu je Olympijsky diplom, jehoZ cilem je celoroéni plnéni osmi
disciplin, pii¢emz zaznamenané vykony zaku vklada ucitel na webové stranky projektu.
Na zékladé¢ naméfenych dat obdrzi kazdy Z4k na konci Skolniho roku Olympijsky
diplom se vSemi publikovanymi vysledky a doporuc¢enim pohybovych Ccinnosti,
zhodnocenych na zaklad¢é analyzy jeho nejsilngjsich schopnosti a dovednosti. Diplom
poukazuje na silngjsi stranky z hlediska fyzické kondice a télesné zdatnosti, a zaroven
dokaze rozpoznat kvality a pohybové predpoklady pro vybér budouci sportovni
specializace. Program se doporucuje pro zaky 1. — 5. t¥id zakladnich Skol (OVOV,
2016).
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Druhy program se nazyva Odznak vSestrannosti a prislusi zaktm 6. — 9. t¥id zakladnich
Skol, tedy ve véku 10 — 15 let. Na zaklad¢ zaznamenanych vykont mohou Zaci postupné
ziskat nejprve bronzovy, pak stiibrny, zlaty a nakonec dokonce i diamantovy odznak
vSestrannosti. Zavisi na vysledcich, které vykazuji zlep3eni vykonnosti. Program

obsahuje:

4 atletickeé discipliny,
herni disciplinu,
gymnastickou disciplinu,
plaveckou disciplinu,

2 testy na vybusnou silu,

N NN R

3 testy na dynamickou silu.

Spociva také ve Skolnim zavodéni, kdy se vyskytuje moZnost poméfit sily se soupeti
zjinych okresti a krajl, pficemz Zaci se mohou probojovat z okresniho kola, ptes
krajské kolo az do republikového finale, kde se vyskytuje jedineéna moznost setkat se
s olympijskymi sportovci, uzit si neopakovatelny zazitek a zazit nefalSovanou sportovni
atmosféru (OVOV, 2016).

V ramci odznaku vSestrannosti se lze zucastnit Skolnich postupovych soutézi jak pro
jednotlivce, tak druzstva. V soutézi druZstev je omezena vékova kategorie od jedenacti
do &trnacti let, pro jednotlivce je v€kova hranice ve vétSim rozmezi 10 - 15 let.
Do okresniho kola, které se kond od bifezna do kvétna, lze pfihlasit az Sestnact
jednotlivct a druzstvo ve sloZeni Ctyt chlapct a étyt divek totozné skoly. V jednom dni
zavodéni probiha sportovni pétiboj, jehoz discipliny ptedstavuji hod medicinbalem,
pteskok pres §vihadlo, trojskok z mista, kliky a vybér z béhu na 1000 m, driblingu nebo
plavani.

Krajské kolo probiha vétSinou od kvétna do Cervna. Zucastnit se mohou pouze prvni
dva nejvySe umisténi soutézici z kategorie chlapcti 1 divek zkazdého ro¢niku
v okresnim kole. V kategorii druZstev, pii ucasti maximalné péti piihlasenych,
postupuje pouze druzstvo s nejvysSim po¢tem bodd. Pokud je ucast Sesti druzstev a
vice, pak postupuji prvni dvé nejuspésnéjsi, a dale pak druzstva stakovym poctem
bodt, které zapadaji do vymezené bodové hranice v obecnych propozicich. Béhem

zavodniho dne jsou ucastnici provéfeni Sesti disciplinami — sprint na 60 m, skok do

dalky, hod mickem, leh-sedy, shyby a bud’ béh na 1000 m, dribling nebo plavani.
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Republikové finale startuje béhem prvni poloviny zafi a testuje nejlepsi zastupce vsech
kraji republiky, v kazdé z deseti disciplin, béhem dvou zavodnich dnu. PtiCemz
V prvnim dnu je zaméteni na 60 m sprint, skok do dalky, shyby, pteskok ptes Svihadlo a
hod medicinbalem, béhem druhého dne probiha trojskok z mista, hod mickem, leh-sedy,
kliky a vybér z béhu na 1000 m, driblingu nebo plavani. Z krajského kola postupuje
prvni a druhé nejlepsi druzstvo, a dalsi podle poctu bodl. Z jednotlivet vzdy pouze
jedna divka a jeden chlapec z kazdé vékové kategorie, a dalsi pak na zakladé celkového
po¢tu bodid zplnéni deseti disciplin béhem celého skolniho roku, které jsou

zaznamenané na internetovych strankach (OVOV, 2016).

Predstavime si jednotlivé soutézni discipliny, popiSeme charakteristiku spravného

provedeni pohybové ¢innosti, a uvedeme zdsadni organizac¢ni pravidla.

V moderni gymnastice zaujima ptreskok pies Svihadlo prvni misto mezi cvicenim
S nacinim, a je nejucelnéjsi pii ziskani smyslu pro rytmus a nacviku koordinace pohybii.
S tim souvisi pfedevSim spravna délka Svihadla, kterd by méla dosahovat do podpazi,
kdyz cviCenec stoji najeho stiedu (Kopackova, 2012). Mezi zésadni faktory této
discipliny patfi pii preskoku spravna synchronizace hornich a dolnich koncetin,
nacasovani pohybu, flexibilita zapésti a kotnikl, zapojeni lytkovych svall, vzpiimena
poloha  t€la a  snaha  drzet  rytmus (Skopova, Zitko, 2013).
Pravidla uvadéji 4 rizné zptsoby pieskoku ve stanoveném neménném potadi — preskok
snozmo vzad, pteskok snozmo vpied, pfeskok s krouzenim zkiizmo vpied (,,vajicko ) a
pieskok stfidnonoz. Zavodnici preskakuji Svihadlo po dobu dvou minut, pficemZ na
kazdy zpiisob preskoku maji tficet sekund, casométic sleduje Cas a vzdy hlasi ,,zmena “.
Zmény musi byt v pfedem stanoveném potadi, jinak se pieskoky nepocitaji. Preskoky
Ize prerusit jak nechténé, tak cilené, ale vzdy se musi zaéit z vychozi pozice. Ve
vysledku je zapsan celkovy soucet pieskokii béhem dvou minut ze vSech Ctyf zplisobu

(OVOV, 2016).
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Vychozi polohou, a zaroven horni krajni polohou je vzpor lezmo s Uplnym natazenim
pazi v loktech. Béhem cviku musi byt viditelné oba lokty a ruce jsou ve vzporu na zemi
Vv §ifi ramen, prsty pak sméfuji bud’ smérem vpied, nebo dovnitt. Pii prechodu do
spodni polohy, ktera svird uhel 45 stupna jak v loktech, tak mezi pazemi a podloZkou,
musi byt ramena neustale nad oporou, v ky¢elnich kloubech je p¥imy thel (180 stupni),
trup musi byt zpevnény (nikoliv prohnuty) a osa hlavy je v prodlouzeni trupu. U klikt
se zapojuji predevSim svaly zddové a pazni, zejména dvouhlavy sval pazni, tedy
»biceps®. V ramci vétsiho poctu opakovani kliki mize dojit ke Spatnému technickému
provedeni z dtivodu tnavy nebo $patné fyzické kondice. Na zakladé tohoto tvrzeni hrozi
poskozeni kréni a bederni patefe (propadavani ramen nebo prohybani v bedrech).
Rychlost provadéni cviku by neméla narusit spravnou techniku, proto je lepsi provadét

cvik pomaleji a spravné (Jarkovska, 2016).

Kliky se provadi opakované v ramci dvou minut. Cviceni je mozné pferusit, zaujmout
jakoukoliv jinou polohu, ale pfi pokraGovani musi zavodnik znovu zacit z vychozi
polohy. Spravny klik se pocitd, pokud se zavodnik dotkne hrudnikem mékkého
predmétu (tloustka do 10 cm), ktery ma pod sebou — miize to byt podhustény micek
nebo tfeba kousek molitanu. Zavodnici zenského pohlavi, chlapci do 11 let (vcetné) a
muzi nad 60 let, mohou provadét odlehcené ,,damské™ kliky, coz znamena s oporem o
kolena. Chlapci nad 11 let a muzi do 60 let (vCetn€) délaji klasické panské kliky
s oporem o chodidla (OVOV, 2016).

Tato disciplina je wukazatelem ptedev§$im silovych schopnosti, pifi tréninku
s medicinbalem dochdzi k rozvoji vSeobecné prupravy, statické a dynamické sily
jedince. Cviceni s medicinbalem se pouziva jako zatéz ke zvySeni odporu, za ucelem
postupné stimulace pazi, trupu a dolnich koncetin, a vyuziva se v kazdé urovni
pohybovych schopnosti nezavisle na veéku jedince. Odhod medicinbalu je rezim
izotonické kontrakce - jinak feceno, je to pohyb se zatézi s vyuzitim dynamické sily
(Jebavy, 2011).
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V hodu medicinbalem neplati: ,,¢im t&€z8i, tim lepsi“, jelikoz odhod by mél byt
v rozsahu pohybu a spravné technicky proveden — zrovna v tomto piipadé je kli¢em
K aspéchu rychlost. P¥i hodu medicinbalu o hmotnosti 1-2 kg dochéazi k rozvoji
koordina¢nich a rychlostnich schopnosti, medicinbal vazici 3-5 kg rozviji silu a
vytrvalost (Collins, 1999).

Kazdy zédvodnik ma 3 pokusy na odhod dvoukilového medicinbalu obouru¢ vzad pies
hlavu. Vychozi poloha je ze stoje rozkrocného zady ve sméru odhodu, paty chodidel u
odhodové ¢ary, medicinbal ve vzpazeni nad hlavou. Zavodnik pohyb zahajuje vyponem
na piednich ¢astech chodidel — napiah ze depu s rovnymi zady — odhod obourué¢ vzad
pres hlavu. Zavodnik mize po odhodu vyb&hnout nebo vykrocit vzad za micem ve

sméru odhodu. Vykon se méfi pasmem s piesnosti 0,1 m (OVOV, 2016).

Atleticka skokanska disciplina, kterd se vyuZiva jako testova baterie, a poukazuje na
uroven explozivné silovych schopnosti a odrazovou vykonnost jedince. Testovani
trojskoku se vyuziva ke zjisténi obecné télesné zdatnosti pro Sirokou populaci, z davodu

jednoduchosti a nenaro¢nosti (Lintimer, 2007).

Vychozi polohou je mirny stoj rozkro¢ny, Spicky nohou na urovni odrazové cary ve
sméru skoku. Pohyb zacind rukama ve vzpazeni — podfep, zapazit — napfah rukou
smérem vzhiru a mohutny odraz z pfednich ¢asti nohou, po kterém nasleduji jesté dalsi
dva plynulé odrazy snozmo ve stejném provedeni. B€hem doskokli musi byt chodidla
od sebe vzdalena na Sifi boktli a na stejné urovni, skoky musi byt provedeny plynule bez
zastaveni a meziskoku. Kazdy zavodnik ma 3 pokusy, pocita se nejlepsi vykon
namétfeny v misté posledniho doskoku u blizsi paty k odrazové ¢are. Rozhod¢i méfi

ruéné pasmem s presnosti 0,01 m (OVOV, 2016).
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Atleticka sprinterska disciplina, ktera vykazuje rychlostni a rychlostné silové schopnosti
jedince. V zavodech se vyuziva zasadné nizky start, ktery piedstavuje zahajeni pohybu,
na zakladé zvukového podnétu, ze startovnich bloku. Zavodnici reaguji na signaly
rozhod¢iho, kdy nejprve setrvavaji ve vyckavaci poloze na povel ,pripravte se”,
nasledné se dostavaji do stiechové polohy na povel ,,pozor*, a nakonec dochazi k reakci
na vystiel, ktery signalizuje start — tedy diirazny odraz, dynamické vybéhnuti z blokt a
zvySovat frekvenci a prodluzovat délku kroku (Jetabek, 2008). Béhem zavodu se pii
vybéhu vyuziva reakéni rychlost, pii rozbéhu akceleracni rychlost, maximalni rychlost

v pritbéhu béhu a rychlostni vytrvalost anaerobniho charakteru (Dostal, 1992).

V ramci projektu ma kazdy zavodici pouze jeden pokus, vcetné moznosti jednoho
chybného startu. Pokud dojde k vylouceni z této discipliny (nikoliv z celého viceboje),
na zéklad¢ vice chybnych piestupki, je podminkou opustit startovni drahu a pfesunout
se k daldimu stanovisti bez bodového hodnoceni. Cas se méfi bud cilovou kamerou

nebo rucné na sekundy a setiny (OVOV, 2016).

Atleticka skokanska disciplina, ktera se fadi mezi horizontalni skoky a je povaZzovana za
ptirozenou pohybovou dovednost ¢lovéka. Vynikaji zde jedinci s rychlostné silovymi
(zejména odrazovymi) schopnostmi. Pohyb za¢ina libovolné dlouhym rozb&hem, ktery
by mél mit stupnovity charakter od nejdelSich krokl po nejkratsi, béhem ptiblizovani se
Kk odrazové znacce. Nasleduje odraz, pii kterém je dulezity Svih paZzemi vzhiru a dostat
se tak do faze letu. Zavisi pfedevsim na rychlosti rozebé&hu, té€zisti t¢la a na vzletovém
uhlu pii dokonceni odrazu. Ptfi dokonceni pohybu je dilezity doskok do piscitého

doskociste, které je Siroké 80 cm a dlouhé 120 cm (Jetabek, 2008).

Zavodnici maji 3 pokusy a odrazy z libovolného mista, pficemZ se zaznamenava
nejlepdi dosaZzeny vykon, naméfeny od posledni stopy v misté doskoku k odrazisti
(OVOV, 2016).
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Hod na dalku a na cil — tak je charakterizovana jedna z atletickych disciplin, ve které je
dilezité spravné vyuziti ucelnosti jednotlivych svall, pficemz by se mély zapojovat
postupné velké a nasledné mensi svalové skupiny — tzn. co nejlepsi a nejekonomicté;jsi
vyuZiti energie z celého téla pii fazi odhodu. Pohyb pii rozbéhu a odhodu micku by mél
byt plynuly, zkoordinovany a synchronizovany, a zarovein by mély byt prokazatelné
silové schopnosti zdvodnika v3estranného charakteru. Pfi rozbéhu se vétSinou vyuziva
zktizny krok a je dualezit¢ ziskdni dostatecné a plynulé rychlosti, vytazeni ruky
zramene, kterd drzi micek nad hlavou v dlani mezi prsty, a loket sméfuje vpred
vV mirném pokréeni. Nésleduje pieneseni micku do napfahu, mirné zaklonéni a natoc¢eni

trupu bokem ve sméru hodu v zadvére¢né fazi odhodu. Nejidedlngjsi uhel vzletu micku

pti odhodu by mél byt cca 42 stupni (Jetabek, 2008).

V této discipling jsou zastoupeny témet vSechny pohybové schopnosti ¢lovéka od sily
(odrazova, sprinterskd a odhodova), rychlosti (silovd a reakéni), vytrvalosti, az po
obratnost, u které se vyuziva predevsim intersvalova koordinace a flexibilita ramenniho

kloubu (Dostal, 1992).

Podle pravidel ma kazdy zavodnik 3 pokusy na odhod mi¢ku (o hmotnosti 150 g), ktery
je stanoveny bud’ z mista, nebo z libovolného rozb¢hu, do pasma Sirokého 15 metra.

Vykon rozhod¢i méii ruéné pasmem (s piesnosti na 0,5 metru) kolmo od dopadu mic¢ku

k odhodové znacce (OVOV, 2016).

Vychozi polohou na Sikmé laviéce je leh na btise, kdy obli¢ej sméfuje dold, ruce sviraji
nadhmatem nebo podhmatem tyc¢, ¢i tu pficku Zebfin, na které je lavicka zavéSena. T¢lo
visi svisle dold, svaly zad jsou uvolnény, nohy jsou u sebe a pokrcené v kolenou. Pohyb
je zahajen stazenim a naslednym pfitazenim rukou (s pomoci zadovych svalt — zapojuje
se predevsim Siroky sval zadovy), které se ohybaji v loktech, ramena a lopatky se tlaci
dozadu a dolu, trup musi byt zpevnény (FU-BO Fitness, 2016). PouZivaji se bud’
specialni klouzaci desky, které sviraji uhel s podlahou 25 stupnii, a jsou zavéSené na
stojanu 101 cm od zemé a dlouhé 2,5 m. Pokud tyto desky nejsou k dispozici, lze jako
alternativu pouzit klasické Svédské lavicky (3,6 m), které se zavési na 10. pticku zebfin

—cca 145 cm od zemé.
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Testuji se opakované ptitahy po dobu dvou minut, béhem kterych mohou zavodnici
cviceni kdykoliv prerusit (vstat, protfepat a protdhnout ruce), ale zacinat musi opét
z vychozi polohy. Na klouzaci desce je umisténa paska, pfes kterou musi dostat
zavodnik svoji bradu, aby mu mohl byt shyb uznan. Pii shybech na lavicce u zebfin se
musi zdvodnik dotknout hlavou néjakého meékkého predmétu (podhustény mic, kousek

molitanu), ktery je umistény mezi dvéma ptickami zebiin (OVOV, 2016).

Bfisni svaly jsou pomérné pomalu unavitelné, proto Ize posilovat ve vétSich davkach,
ale nesmi dochézet k bolestem v kloubech. Svaly se musi pfed kazdym posilovanim
vzdy fadné zahtat a protahnout nékolika stre¢inkovymi cviky. Funkci bfisnich svalu je
ohnuti jednotlivych ¢asti patefe a jeji zakulaceni, pficemz ohnuti trupu by mélo byt
provedeno bez zapojeni pohybu panve. Béhem cviceni se zapojuje Sikmy bfisni a pticny
bfisni sval, ktefi jsou ndpomocni pfi dychani (Jarkovska, 2016).

v v

kotniky fixované rozhod¢im, ktery zaroven sleduje i pocet opakovani, kdy zadvodnik
musi mit staly kontakt s podloZzkou. Ruce méa zavodnik v tyl, spolu s drzicim ringo
krouzkem, lokty smétuji vpted ke kolenim, a lopatky se musi dotykat podlozky. Béhem
polohy, u které je potieba viditelny kontakt loktu s koleny nebo stfidavy dotyk jednoho
loktu s opacnym kolenem. Lze cviceni kdykoliv pferusit, ale opét se musi zacit ze

zakladni polohy (OVOV, 2016).

Mezi tii alternativni discipliny OVOV Fadime dribling s basketbalovym micem po dobu
dvou minut, beh na 1000 m, nebo 2 min plavani. Vyber 10. discipliny ze trech mozZnych

Ize zvolit pred zacatkem zahdjeni okresniho, krajského kola i republikového findle.

vvvvvv

Pii driblingu je nejdulezitéjsi vyuZiti Spi¢ek prstd ruky (nikoli celé dlang), které
umoznuji lep$i manipulaci s mi¢em a kontrolu nad nim. Maximalni sila je Setrné&ji
vyuzivana, coz umoziuje rychlejsi frekvenci driblingu. Dribling s basketbalovym
mi¢em se fadi mezi sportovni hry, a je to kombinace b&hu s manipulaci hornich

koncetin. Kli¢ove jsou 2 mety rozmisténé 10 m od sebe a 2 minuty hrubého ¢asu.
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Zavodnik vede driblingem mi¢ od jedné mety k druhé, obéhne metu z jedné strany, a pii
navratu druhou metu ob&hne z druhé strany — jinak feceno trasa béhu je ve tvaru
»osmicky, ptiCemz jedna meta musi byt ob¢hnuta s driblingem silngjsi rukou a druha
slabsi rukou, coZ znamena, ze ob¢ mety musi byt obdriblovany vnéjsi rukou od mety, a
mi¢ se pii obihani musi v irovni mety alespon jednou dotknout zemé¢. Pohyb lze
prerusit, at’ uz nechténé (odskoc¢eni mice, pieruseni driblingu), tak cilené (inava, Spatna
fyzicka kondice), pokracovat zdvodnik ale musi z mista pferuseni. Ve findle se sectou

ub&éhnuté metry (OVOV, 2016).

Atleticka vytrvalostn¢ stfednédoba disciplina, u které se uplatiiuje predevS§im obecna
acrobni vytrvalost, ale dulezitd je i zasoba rychlosti. Vynikaji, jsou jedinci jak
s dlouhymi dolnimi koncetinami, které vyuzivaji k dosazeni co nejdelSiho kroku, tak
s vysokym obsahem ¢ervenych pomalych oxidativnich svalovych vlaken s aerobnim
typem latkové vymeény. Tento druh béhu ptedstavuje u zavodnikli vysokou troven
volnich a mordlnich vlastnosti, ale také pfedev§im urcitou miru psychickych

ptredpokladt, které zahrnuji fyzickou vytrvalost a pevnou vuli (Dostal, 1992).

Startuje se z polovysokého startu pouze na dva povely rozhod¢iho — ,, pripravie se* a
., vystirel “, ktery predstavuje impuls k zahajeni pohybu. Pocet startujicich se stanovi pied
zahajenim zavodu dle ur¢itych podminek, a vybéhnuti do posledniho kola se ohlaSuje

zvonem. Vykony zavodnika se zaznamendvaji na minuty a celé sekundy (OVOV, 2016)

Plavecka disciplina je nejméné vyuZzivana alternativa. Zavodnici plavou 2 minuty na
draze dlouhé 25 m libovolnym plaveckym stylem, ktery 1ze obménovat béhem casového
limitu. Start si mize zavodnik zvolit bud’ z blokli, okraje bazénu, kdy alespon prsty
jedné nohy musi ptesahovat ptes okraj, nebo zahajeni pohybu piimo z vody. Plavani je
mozné kdykoliv pierusit (vydychat se u okraje bazénu, nebo z n¢j i vylézt) tak, aby
ostatni nebyli omezeni v pohybu, a zacit se pak musi opét v misté pieruseni. Po

vyprseni ¢asového limitu se pocitaji uplavané metry (OVOV, 2016).
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NaSe testovani disciplin OVOV je charakteristické pro zaky stfedniho $kolniho véku
vrozmezi 11 — 15 let. V naSem piipadé popisujeme etapu, u které je typicky prechod
z détstvi do dospélosti, jsou prokazatelné zvétSujici se rozdily v Urovni vykonnosti mezi
dévcaty a chlapci. Objevuje se obdobi puberty, spojené s pohlavnim dospivanim, béhem
ktereho dochazi k prudkému télesnému vyvoji (koncetiny jedince rostou daleko rychleji
nez trup) a naslednym individualnim psychickym zménam, coz je ovlivnéno dédi¢nosti,
vychovou a prostfedim. Po odeznéni stavu psychické nevyrovnanosti, dochazi
k rapidnimu zlepSeni nervosvalové koordinace. Na jednu stranu je rust vykonnosti
ovlivnén piedevsim rozvojem obratnosti, koordinace a vSestrannych pohybovych
¢innosti, na druhou stranu je v tomto obdobi neucinné a predéasné vénovat se ur€ité
intenzivni a specializované ¢innosti (kvili psychické strance jedince). Casto Zaci
projevuji silné emoce ve ztizenych aneobvyklych podminkach, kdy dochazi
k nerovnomérnému rozloZeni sil a naruSeni koordinace pohybu. Je pozorovatelna ¢asta
zména nalad, podrazdénost, stydlivost a cilené vyvolavani konflikti, coz je zptisobeno
zvySenym podrazdénim a unavitelnosti centralniho nervového systému. Zéaci jsou
vynalézavi, soutézivi, srovnavaji své schopnosti sostatnimi a snazi se vyniknout
(zejména chlapci). Toto ,,obdobi je rozhodujici pro vypéstovani trvalého zajmu o
sportovni ¢innost** (Choutkova 1992, s. 15), a pro ptedpoklad péstovani viile, kdy jsou
déti schopni uvédomit si své kvality a podfidit se kdzni — to jim umozni pfekonavat
prekazky k vlastnim vytycenym cilim. Upeviiuje se vztah ke sportu jako ke hte, kterou
je tieba brat i jako povinnost, pokud ma dit€ motivaci a chce nééeho dosdhnout. Béhem
tréninku je pro déti klicovy predev§sim pocit Gspéchu a pochopeni problematiky a
perspektivnosti sportovni ¢innosti, kde nadale mohou uplatnit svou fantazii a tvofivost

(Choutkova, 1992).

Dochazi k samostatnosti a rozSifeni obzort, rozvoji paméti i okruhu chépani,
pozorovatelné je logicke a abstraktni mysleni. Projevuje se sniZzena potieba opakovani
jednotlivych pohybovych prvkl na zakladé vyssi rychlosti uéeni, kdy Zak dokaze udrzet
pozornost a soustiedéni po delSi dobu (Rychtecky, 2000).

Obsahem ugiva zakd druhého stupné ZS by méla byt kondiéni p¥iprava a kontrolni

cviceni, kde se provétuje uroven vykonnosti jedincti.
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Béhem hodin télesné vychovy nebo tréninku by mél probihat proces nacviku, u kterého
je nezbytné piedvést spravné praktické provedeni pohybu, vysvétlit a teoreticky
charakterizovat techniku provedeni pohybového prvku. Nacvik predstavuje ustavicné
opakovani pohybu, at’ uz formou pripravnych, hernich, soutéznich nebo imitac¢nich
cviceni, které vedou ke zdokonalovani pohybové cinnosti celé piislusné vékové
skupiny. Pfistup ucitele, ¢i trenéra by mél byt diskrétni a taktni, mél by posuzovat
vykon izolované od techniky. Technika provedeni souvisi s vékem jedince, vykon
naopak vystihuje ur¢itou troven techniky pohybovych schopnosti (na zakladé rozumové
stranky jedince) a stupen télesného vyvoje, ktery souvisi s vdhou a vyskou jedince. Ze
strany ucitele, €1 trenéra je nejveétsi chybou piehlizeni, nevSimavost, ironie, vytykani
nedostatki a pfili§ velka autorita (Dostal, 1992). V tomto obdobi, z pohybovych
schopnosti, progresivné roste svalova sila (dynamicka a explozivni), rychlost (frekvence
pohybu) a aerobni vytrvalost, kdy Zzaci zvladaji na zaklad¢ osvojeni pohybovych navyka
zdokonalit a zlepSit své hrani¢ni limity pro vykon a télesny rozvoj. U déti se zlepSuje

ovr e

Kloubni pohyblivost a celkova flexibilita. Neju¢inngjsi je trénink soustiedény na
vytrvalost, pfedevs§im metoda nepieruSovaného zatizeni nizké intenzity po delsi casovy
usek. Jednou z nejvyhledavanéjsich motivaci jsou predevsim postupové skolni atletické
zavody, jako je napiiklad Pohar rozhlasu, prespolni béh nebo atleticky ctytboj (Jefabek,

2008).

2. Teorie a metodika tréninku

Trénink lze charakterizovat jako dlouhodoby a systematicky proces, ktery sméfuje
k dosazeni stanovené¢ho cile a co nejlepsich vysledki. M¢l by probihat v nekolika
etapach, které se lisi jak charakterem, intenzitou, formami a metodami, tak i obsahem.
Hlavni zasadou by meéla byt rtiznorodost a pestrost cvi¢eni, které zavisi na Urovni
pohybovych schopnosti jedince. Pro sestaveni tréninkového planu jsou pro
trenéra/ucitele nezbytnou soucasti zakladni znalosti z oblasti anatomie a fyziologie,
zejména seznameni se stavbou téla jedince, jeho konstitu¢nimi vlastnostmi a
fyziologickymi moZnostmi. Pro rozvoj pohybovych schopnosti je nutné respektovat
vékové zakonitosti, charakteristické pro piislusnou skupinu, a faktory, které ovliviiuji

sportovni vykon (Jetabek, 2008).
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Obdobi mezi 10. a 15. rokem Zivota je charakterizovano jako etapa zakladniho tréninku,
kdy jednoznaéné ptevladd rozvoj vsestrannych pohybovych schopnosti na zakladé
rozmanitych cviceni, soutézi a her vSeobecného charakteru s vyuzitim riiznorodych
sportovnich pomucek. V tomto obdobi neni u déti zasadnim kritériem sportovni vykon,

ale cile jsou:

v Naucit se co nejvice pohybovych dovednosti,
v pochopit a respektovat zakonnosti tréninku a jeho plsobeni na sportovni
vykony,

v" naudit se cilevédomosti a zodpovédnosti.

Tato etapa je v souvislosti s prilezitosti dal$iho sportovniho rustu v nadchazejicich
etapach, se kterou souvisi i trvaly zajem o sportovni ¢innost a motivace, ktera by méla
sméfovat k pozitivnim prozitkim z vykonu, z prosazeni se v kolektivu, a z pocitu
sebeuplatnéni (Stilec, 1989).

Pevnou oporu téla ¢lovéka tvoii kostra, na kterou se upinaji svaly a je sloZena z kosti,
chrupavek a vaziv. Pohyb zajistuje minimalné dvojice svall, které pracuji vzajemné
proti sobé a hybou jednotlivymi segmenty lidského téla. Svalova sila je podminéna
predev§im velikosti plochy prufezu svalu. Svaly produkuji teplo, které zvySuje krevni
pritok kuzi a dochazi k poceni, u kterého dochazi ke zna¢né ztraté vody z téla, kterou je
potieba co nejrychleji nahradit. Prostfednictvim nervt, vychazejici z centralni nervové
soustavy, dochazi ke koordinaci a fizeni svalové ¢innosti. Pro sportovni vykon je velmi
dulezity podil svalovych vldken, ktery je geneticky ur¢en a neni mozné ho tréninkem

zménit (Barttnkova, 2006).

Puls neboli tepovou frekvenci (pocet stahli srdce za minutu) mizeme nahmatat
piedevsim na vétSich tepnach (napf. na zapésti). V tréninku je klicova pro hodnoceni
zatizeni a patii mezi nejspolehlivéjsi a nejjednodussi zpiisoby pro urceni vyhovujici
intenzity zatizeni. Béhem zvySené zatéze nastavaji zmény v organismu, které narusuji
jeho vnitfni prostfedi. Nasledkem toho pak dochazi ke spusténi adaptacnich

mechanismd, které se snazi o obnovu vnitini rovnovahy organismu.
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Je-li pfiméfend frekvence a intenzita zatizeni, pak organismus dokaze ucelngji a

vhodnéji reagovat (Bartinkova, 2006).

Sympatikus je Cast vegetativniho nervového systému, jeho ¢innost je zvySovéana pfii
vysS$i zatézi a aktivuje se na zaklad¢é podrazdéni projevem zrychlené srdecni frekvence,
roz§ifeni zornic a vazokonstrikci cév. ZvySené napéti souvisi s vyplavovanim
adrenalinu  z nadledvin, coz muze byt doprovazeno stresem, odbourdvanim
energetickych zasob a vétsim vydejem energie. Parasympatikus predstavuje dalsi ¢ast
vegetativniho nervstva a byva v pievaze nad sympatikem v klidovych podminkach
organismu. Tento systém ma na organismu Setrny vliv, jelikoz ptevlada pii spanku a

odpocinku, kdy navic napomaha pii novotvorbé tkani (Macek, 1995).

V détském veéku jsou jedinci schopni dostat se na urcitou uroven trénovanosti, tedy
adaptovat se na vétsi télesnou zatéz. Dochazi ke stfetu dvou mechanismill — pfirozeny
rist a vyvoj spolu s vlivem télesné aktivity, proto je obtizné odhadnout u ditéte uroven
adaptace. Hodnoty laktatu (kyseliny mlé¢né) jsou pfi maximalnim zatiZzeni niz$i nez u
dospélych (pravdépodobné dochazi v pracujicich svalech k rychlejsi dodavce kysliku) a
vydej energie na 1 kg hmotnosti je naopak vyssi. Z piedchazejiciho tvrzeni vyplyva, Ze
u déti se objevuji nizsi hodnoty pozatézového kysliku i mensi kyslikovy deficit. Trénink
vytrvalosti ma u déti nejveétsi 1éCebné preventivni vliv. Dochazi ke zfedéni objemu

~ v

plazmy a niz8i produkci laktatu (Macek, 1995).

Jednotlivé slozky a faktory sportovniho tréninku se navzdjem ovliviluji a tvofi
komplexni proces, zahrnujici vychovu, vzdélavani a adaptaci. Stupenn vSestranného
rozvoje je podminujici pro zvladnuti spravného technického provedeni pohybu, a je
ticba prizpasobit jednotlivé slozky tréninku individualné, podle slabych a silnych
stranek jedince (Choutkovd, 1992).

Somatické a kondi¢ni faktory spadaji do slozky télesné pripravy. Obsahem jsou
konstitu¢ni vlastnosti a uroven pohybovych schopnosti. Cilem je rozvoj obecnych i
specialnich schopnosti, pficemz jednim z limitujicich faktort muize byt somatotyp
jedince (télesnd hmotnost a vyska, slozeni a rozméry téla). Pfirozeny vyvoj a funkce
organu je zasadnim piedpokladem pro zvySeni urovné pohybovych schopnosti béhem

télesného rastu a vyvoje.
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U skoki, hodu a kratkych béhi, kdy konecna faze pohybu je provadéna maximalni
rychlosti, je dilezitd uroven pohyblivosti, koordinacnich a rychlostné silovych
schopnosti (zejména vybusna sila). U dlouhych béhi pievladaji naopak vytrvalostni
schopnosti, které jsou predpokladem pro zajisténi riznorodych pohybovych Cinnosti, a
na kterych zavisi kvantita i kvalita pohybu, jista mira unavy vlivem zatiZeni, rychlost
regenerace a zotaveni. V obdobi od 12 do 14 let dochazi k vyraznému nartstu vybusné
sily trupu a hornich koncetin, a svalové sily dolnich koncetin. Po tomto obdobi nastava
rovnomeérny rist sily. Mezi 11. a 15. rokem Zivota ma jedinec ptiznivé predpoklady pro
rozvoj rychlosti, ktera je do zna¢né miry ovlivnéna vrozenymi schopnostmi a
genetickym podilem svalovych vlaken. Na rozvoj obratnostnich schopnosti, kolem 11.
az 14. roku, maji vliv vrozené pohybové schopnosti a jsou kli¢ovou podminkou pro
zdokonalovéni  technického provedeni pohybovych ¢innosti. Pro  pozdé&jsi
specializovany trénink jsou podstatou piedevS§im rozvinuté koordina¢ni schopnosti

(Choutkova, 1992).

Zaméfeni na spravné technické provedeni a zvladnuti pfedev§im zakladd techniky
(rozsah pohybu, spravny rytmus a nacasovani, volni usili) jednotlivych disciplin, je
hlavni naplni technické piipravy. Technika piedstavuje spravny a rychly zpisob feseni,
které vede ke splnéni urcitého pohybového tkolu, a md vyrazny vliv na sportovni
vykon. Hlavnim cilem je nacvik pohybu a nasledné zdokonalovéani techniky. Vhodna
je také nezbytna analyza a rozbor technického provedeni jedince ze strany
ucitele/trenéra. V tomto véku se déti u¢i novym pohybovym dovednostem, zejména
pozorovanim a naslednym napodobenim. Souéasné také probiha pomérné snadné a
rychlé osvojovani techniky pohybu na zdkladé vztahu mezi procesy utlumu a
podrazdéni. Béhem vykonu se proménlivost a stabilita techniky pfizplisobuje predev§im

vné&jsim podminkam, zavisi na fizeni motoriky a koordinaci jedince (Jetabek, 2008).

Obsahem psychologické piipravy nejsou jen psychicke a osobnostni faktory jedince, ale
pfedevsim systematickd vychovna ¢innost. Hlavnim cilem je rozvoj a upevnéni volnich
a mordlnich vlastnosti, a racionélnich schopnosti. Ptsobeni psychologické slozky je
ucinngjsi, pokud je pohyb systematicky a cilevédomy. V jednotlivych vékovych
kategoriich, které vyplyvaji ze zékonitosti psychického vyvoje a mentality jedinct, se

méni funkce a vychovné piisobeni trenéra, jeho vztah a postoje ke svéfenctim.
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Psychika, schopnosti a motivace (tzn. motivaéni, emoc¢ni, poznavaci a rozhodovaci
procesy) ovlivituji veskeré typy sportovnich vykont. Pokud dojde k vyssi aktivaéni
urovni motivace, mize se u sportovce projevit nervozita a piedevsim chybné technické
provedeni. Naopak u nizsi aktivacni irovné motivace sportovec nedostatecné vyuziva
svych pohybovych schopnosti. U sportovce by méla ptevladat houzevnatost, pile,

zdravé sebevédomi, sebedlivéra a emocCni stabilita (Jetabek, 2008).

Oblast taktické piipravy rozviji schopnosti, pomoci kterych sportovci uplatiuji
dosazenou uroven prislusnych pohybovych schopnosti a dovednosti, teoretické znalosti,
volni vlastnosti a aktualni stupen trénovanosti. Taktiku 1ze charakterizovat jako soucést
fantazie sportovce béhem sportovniho vykonu, kterou ovliviiuji vlastni zkuSenosti a
uroveni mentality. Obsahem taktické sloZzky je sezndmeni se stanovenymi pravidly,
vhodné chovéani a vystupovani béhem tréninku a zavodu, vychova k samostatnému
uvazovani a rozhodovani. Duvéra ve vlastni sily a bojovnost je, vradmci vykonu,
povazovana za nejvétsi taktickou ,,zbran“ sportovce. Taktické jednani hledd optimalni

feseni daného sportovniho ukolu v souvislosti s proménlivymi podminkami v prib&éhu

tréninku ¢i zavodu (Choutkova, 1992).

Tréninkova jednotka je charakterizovdna jako vychovné vzdélavaci proces, fizeny a
organizovany trenérem, ktery obsahuje didaktické prvky, proces motorického uceni a
vyucovani spojené s technikou. Proces je ovlivnén vékovymi zakonitostmi, z hlediska
psychologického a biologického vyvoje, a jeho vysledkem je urcitd pohybova

dovednost.
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1. Uvédomeélost — trenér by mél vytvaret a péstovat pozitivni vztah k tréninku,
vyvijet aktivitu a sobéstacnost u svétencu.

2. Nazornost — trenér by mél predvést nazornou ukazku a spravné technické
provedeni pohybového prvku proto, aby déti byly schopné vytvofit si piedstavu
a pochopit nécvik a techniku pohybu.

3. Pfiméfenost — nacvik, procviovani a zdokonalovani techniky pohybu (.
rozsah, obsah, metodika a styl vyucovani) by mély odpovidat rozumové,
psychické a télesné strance jedinci.

4. Trvalost - zé&sada, u které sportovec dokéZze vyuZit veSkeré své osvojené
schopnosti a dovednosti v proménlivych a ztizenych podminkach.

5. Vychovné vyuéovani — proces, kde soucasné dochazi k rozvoji a zdokonalovani
pohybovych  schopnosti plsobenim vychovnych prostfedkd, spoleéné
s rozvojem volniho Usili, soustfedénosti a cilevédomosti.

6. Postupné se zvySujici zatizeni — princip rostouci vykonnosti organismu, na
zaklad¢ jeho exponencidlniho zatéZzovani.

7. Cykli¢nost — tréninkovy proces je rozdélen do urCitych cykll, které obsahuji
trénink zaméfeny na techniku, denni rezim a celkovou regeneraci (Choutkova,
1992).

Silové schopnosti se zpocatku rozviji pfedev§im komplexnim cvi¢enim (pfetahy, Gpoly,
zvedani, cviceni s plnymi mici, atp.) a pfirozenym posilovanim, které piiméten¢ rozviji
cely svalovy aparat jedince. Nejprve by se méla vyuzivat vybusna a rychla silova
cviceni bez velké zatéze s postupnym zvysSovanim zatéze a kratkodobé vydrze. Pozdéji
dochazi k rozvoji maximalni sily a silové vytrvalosti. M¢lo by se dbat piedev§im na
posileni zadového a bfiSniho svalstva, aby nedochdzelo k pietéZovani patefe a nasledné
dal$im zdravotnim obtizim. Rozvoj sily ovlivituje pfedevsim somatotyp jedince, tedy

individualni konstitu¢ni vlastnosti (Choutkova, 1992).

Sila je definovana jako schopnost udrzovat ¢i piekonavat odpor vnéjSiho pusobeni
svalovou kontrakci. Oporou pazi je piedev§im zpevnény trup a Casto se uplatiiuje i sila
dolnich koncetin. Hlavnimi parametry pro rozvoj sily jsou — rychlost provedeni, velikost

odporu a pocet opakovani.

25



Mezi doplikové parametry dale patii jesté charakter a délka odpocinku. Cilem rozvoje
je vytvoreni silové zakladny, kterd je ptedpokladem pro pozdéjsi specidlni silovy
trénink. Aktualni Groven silovych schopnosti ma pomérné rychlou tendenci ke sniZeni
vykonnosti, tudiz je potieba pravidelna zatéz, pti¢emz viditelné zmény jsou pii Ctyfech
trénincich tydné po dobu 4 — 6 tydnd. Zakladem je spravneé technické provedeni a s nim
spojend maximalni koncentrace na vykon, dodrZovani pravidel bezpe¢nosti, aktivni
regenerace béhem i po tréninku (napf. strecink, vyklusani, vyplavani, gymnastika,...),
znalost rizik svalového zranéni a pfedevSim sprdvna technika dychéani (tzn. do sily
vydechnout). Rizikem svalového rozvoje miize byt predevsim svalova dysbalance, proto

je dulezité do tréninku zafadit rizna kompenzaéni a podptrna cviceni (Peric, 2010).

K rozvoji rychlostnich schopnosti dochézi zpravidla mezi 12 — 13 rokem, kdy
upiednostiiujeme jednodus$i cvieni maximalni intenzitou. Rozvoj rychlosti je
zalezitost dlouhodoba a tréninkovy proces zahrnuje tézka a slozita cviceni. Plati, Ze
nejlepSim tréninkem je samotna soutéz, zapas ¢i zavod. Maximalnich rychlostnich
vykoni jedinec dosahuje ve véku 18 — 21 let. Rychlostni schopnost béhu se neprojevuje
v délce kroku, ale ve frekvenci kroku a svalovém uvolnéni, diky kterému jedinec

provadi hospodarny a setrva¢ny béh (Sokol, 2012).

Rychlost je charakterizovana jako kratkodoba pohybova ¢innosti s maximalni intenzitou
do 20 s, u které zavisi zejména na podilu svalovych vlaken (,,rychla* bila svalova
vlakna), na energetickém kryti ATP-CP a nervosvalové koordinaci. Pro rozvoj rychlosti
jsou vhodna cviceni ve dvojicich jak zrcadlové, tak s nacinim, cvieni s dodateCnymi
pokyny (déti dopifedu neznaji pohybovou ¢innost), reakéni cviceni (starty z riznych
poloh), ale také cviCeni s vyuzitim specialnich pomicek. Béhem zatizeni by se mély
zatazovat podnéty, stimulujici bila rychlé svalova vlakna, a doba odpoc¢inku by méla byt
stanovena do obnoveni CP (kreatinfosfatu). Rozvoj vyuziva bud’” metodu opakovani,
kde dochazi k reakci na urcity signal, nebo analytickou metodu, ktera pohyb rozdéli na

nékolik ¢asti, které se stimuluji samostatné (Peri¢, 2010).
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Vytrvalostni schopnosti maji béhem vykonu regenera¢ni schopnost, a slouZzi
k dlouhotrvajici sportovni ¢innosti v nejvyssi mozné intenzité, kterou ovliviluji
piedevsim volni a moralni vlastnosti jedince. D¢li se na vytrvalost rychlostni (do 20 s,
ATP-CP), kratkodobou (2 — 3 min, LA zo6na), stftednédobou (3 — 8 min, LAO,z6na) a
dlouhodobou (8 min a vice, 0,). Cim vy$si ma sportovec aerobni kapacitu, tim ma lepsi
ekonomiku pohybu. Vytrvalost je schopnost oddalovat celkové vyCerpani na zakladé
stupné rozvoje fyziologickych vlastnosti. Zasadou pro rozvoj je dlouhodoba a
nepferusovand zatéz nizsi frekvence a intenzity. Pro souvislé a spravné ptizplisobeni
vytrvalostnimu zatiZzeni je kli¢ovy zejména rovnomérny nepteruSovany béh, ktery
odpovida 60% maximalni rychlosti. Intenzita provadénych cviceni by méla byt od
téiceti minut vyse, v rozmezi 120 — 170 tepti/min. Déle se doporucuje napiiklad béh na
lyzich, plavani, chiize, jizda na kole, kruhovy trénink, sportovni a pohybové hry, nebo
opakovany béh, kdy draha behu je rozdélena na useky, které se postupné prodluzuji cca
0 100m. Také se vyuziva metoda intervalova, pticemz k celkovému zotaveni v
intervalech odpo¢inku nedochazi. Patii sem napiiklad tzv. klasicka forma (90 s), ktera
ma vliv na procesy dychani a vyvoj srde¢niho svalu, Svédska forma (3 — 5 min),
extenzivni metoda (2 — 5 min) a intenzivni metoda (20 — 60 s), kde je cvic¢eni provadéno

maximalni intenzitou (Peric¢, 2010).

Rozvoj a zvySeni tirovné obratnostnich schopnosti je klicovym piedpokladem pro
zdokonaleni nécviku a techniky veSkerych disciplin. Podstatou je provadét cviceni
pfesné a peclivé — vyuzivaji se zejména akrobatickd a gymnastickd cviceni, cviceni na
nafadi, pohybové a sportovni hry. Pohyblivost a ohebnost pfispiva ke zvladnuti
technického provedeni pohybu rychleji. Koordinace je schopnost nauéit se rozmanité
struktury pohybi a nasledné je vicetéelové pouzit v proménlivych podminkéach

(Choutkova, 1992).

Schopnost koordinace je naro¢na na rychlost a piesnost pohybu, adaptaci na vné&jsi
prostfedi, a na produkci nového pohybu. Koordinace muze byt bud’ vSeobecna, nebo
specidlni a predstavuje spojeni nervosvalového aparatu s CNS. Definuje se jako vnitini
fizeni pohybu, pficemz obratnost je jejim vnéj$im ukazatelem. U vSeobecné koordinace
dochazi k vytvofeni bohatého pohybového zakladu na =zakladé¢ nacviku novych
pohybovych prvki z riznych disciplin a her. Je to schopnost provadét mnohostranné

motorické dovednosti, nehledé na sportovni specializaci.
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Specialni koordinace je schopnost vykonavat rozmanité pohybove prvky rychle, lehce,
peclivé a bezchybné. Obratnostni cviceni by mély byt v aerobnim rezimu, a mély by byt
zafazovany ze zacatku hlavni ¢asti tréninku. Cviceni je lepsi obménovat, piipadné
pouZit znovu, a volit nejlépe vice sérii s dostate¢nym intervalem na zotaveni. Pro rozvoj

obratnosti se vyuZivaji drobné modifikované a sportovni hry (Peri¢, 2010).

.....

prostiedkd, zvySuje télesnou vykonnost a zdatnost a zajiStuje vSestranny pohybovy a
funkéni rozvoj, ktery je nezbytnou podminkou pro dosaZzeni co nejlepSich vysledki
v jednotlivych disciplindich a pro pozdéjsi specializovany trénink. V souvislosti
s vykonnostnim a vrcholovym sportovnim odvétvim je vSestrannost piedevsim kli¢ovou
zasadou sportovni ptipravy mladeze pro rozvoj osobnosti jedince. U déti 1ze dosahnout
specifického sportovniho vykonu na zakladé bohatych pohybovych zkuSenosti a
s dostate¢nou urovni obecnych pohybovych schopnosti. Dtlezité je u déti vzbudit trvaly
zajem o sport a télesnou Kkulturu, rozvijet tymovou spolupraci a spoleéenské vztahy.

Hlavnim cilem vSestranného pohybového rozvoje je:

1. Pé&stovani a udrzovani praceschopnosti organismu.

2. Komplexni posileni jednotlivych organt a jejich funkci (oddalovat Unavu
vlivem zatiZeni).

3. Navyknout si a pfizplsobit se riznorodému charakteru pohybu (Choutkova,

1992).

Obecnd vsestrannost vyuZiva vV tréninku nejrozmanitéj$i pohybové ¢innosti pro
dosaZzeni Sirokého zakladu pohybovych zkuSenosti, a nejpestiejsi pomtcky 1 prosttedky
(nejlépe rychlostné silového charakteru) k rozvoji pohybovych schopnosti. Do
pubertalniho véku by mél byt trénink zaméfen pfedevSim na rozvoj koordinace,
rychlosti a vytrvalosti. Vyuzitim tréninkovych prostfedkti pro pohybovou ¢innost, ktera
je charakteristicka pro uréité sportovni odvétvi, dochazi k rozvoji specializované
vSestrannosti. Do tréninkoveho procesu se tfadi cela fada dovednosti a sportovnich
disciplin, specialni pripravné hry a imita¢ni cviéeni, jejichz nékteré ¢asti odpovidaji
charakteru daného sportu. Cvieni jsou U¢inna svou rozmanitosti, obtiznosti a
emocionalnosti. Jedna se vné&j§i analogii pohybu, totoZzné naroky na prostorovou

orientaci, podobny rytmus, volni a svalove Usili, atd.
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VSestrannost v ramci vybrané sportovni specializace se uplatiiuje spolu s praktickym i
teoretickym vyznamem. Muze to byt naptiklad herni, plavecka, ¢i lyzatska vSestrannost.
Je tfeba také poukazat na diskutovany problém —tj. ,,juvenilni vykony*, coZ znamen4, Ze
abnormalni vykony jsou dosahovany jiZz v raném véku, vétSinou akcelerovanymi jedinci

(bez osvédéeného talentu) po specializovanych trénincich (Stilec, 1989).

Trénink je proces cviCeni, opakovani, uceni se a zdokonalovani se v pohybovych
Cinnostech. Je to organizovany a sloZity systém rozvoje vykonnosti jedince ve
specializovaném sportovnim odvétvi. Cilem i prostiedkem vSestranného rozvoje je
dosahnout co nejvysSich individualnich sportovnich vysledki. Souvislost teorie a praxe
sportovniho tréninku spoc¢iva ve smyslu spojeni ucelené¢ho teoretického souboru
(slouceni poznatki) a praktického uspotadani tréninku (z hlediska obsahu a organizace).
Sportovni trénink je systém, jehoZ prvky (sportovec, trenér, podminky, tréninkovy plan)
se vzajemn¢ podminuji, doplnuji a tvofi jeden celek. Spolu se zdvodénim predstavuje

podstatu sportovni ptipravy (Choutka, 1991).

Charakteristickym rysem motorického uceni je mnohonasobné opakovani pohybové
¢innosti. Je to proces rozvoje chovani a osvojovani pohybovych dovednosti a znalosti,
které ziskavame nebo se je snazime naucit. Souvisi s vyvojem motorické vykonnosti, u
které¢ jsou predpokladem rozvinuté zakladni motorické schopnosti a dovednosti, a ktera
je povazovana za cil Skolni télesné vychovy. Za prostiedky a ucivo se povazuji télesna
cvicenti.
Na uc¢innost motorického uceni ma vliv n€kolik Cinitela:

v Vnitini faktory — kognitivni (fantazie, pozornost, mysleni,...) a dynamické

(percepce) procesy jedince.
v' Vnéjsi faktory — pedagog, trenér, prostiedi, metodika nacviku.
v Vysledkové faktory — naro¢nost ukolu, pifenos ucinkti uceni, individualnost,

systém, vnitini a vné&jsi zpétna vazba (Hajek, 2001).
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1. faze — generaliza¢ni = seznamovaci. V této fazi zavisi predev$im na Grovni
motoriky, inteligenci a pohybovych zkuSenostech jedince. Je charakterizovana jako faze
slovni instrukce a nazorné ukazky. Piedpokladem je vymezeni cile, standardni a
neménné podminky pro nécvik, optimalni podpora a motivace. Diilezita je konfrontace
prvnich pokusii se stanovenym pohybovym ukolem, kvili ziskani zakladd pro spravné
technické provedeni pohybu. Dochazi krozvoji pohybové paméti (na zakladé
opakovanych pokustl) a vytvafeni vlastniho systému pro vyfeSeni stanoveného

pohybového ukolu.

2. faze — diferencia¢ni = zdokonalovaci. Cilem je kvalitngj$i provedeni pohybu
zruznych stranek jeho projevu. Pfedpokladem je upfesnéni vlastniho obrazu o
nacvi¢ovaném pohybu, postupné odstraiiovani chyb a nedostatkli, a zpeviiovani
spravného technického provedeni pohybu. Jednotlivé pohybové prvky postupné
vytvareji tcelny, ekonomicky a koordinovany celek pohybi. Dochazi ke zdokonalovani
pohybové paméti a pohybtl v riiznych proménlivych podminkéch, které castecné souvisi
s vyvojem fyziologickych funkci. Dochazi k individualizaci a dokon¢eni vlastniho

systému pro provedeni stanoveného pohybového dkolu.

3. faze — stabiliza¢ni = automatiza¢ni. ProtoZe technické poZadavky pro provedeni
pohybu jsou témér splnéné, tak se tato faze zaméfuje predevsim na rist vykonnosti ve
ztizenych podminkach, kdy jedinec by mél mit kontrolu nad vlastnim provedenim
pohybu. Ekonomika a koordinace pohybt by se u jedince méla projevovat spontanné na
vysoké drovni. Vysledkem by méla byt nalezité osvojena a zdokonalena motoricka
dovednost, tedy harmonicky pohyb (Hajek, 2001). Hlavni metodou pro sledovani
rozvoje a upeviiovani motorickych dovednosti je kFivka uceni, kterd ma podle ruznych
ukazateli podobu grafu. Popisuje zvladnuti dané motorické dovednosti jedince c¢i
skupiny. Pokud se v grafu objevi konstantni aZz klesajici kiivka, tak vykazuje pokles

Vv motorickém udeni.
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Mezi objektivni pficiny poklesu spadd nedostatend metodika nacviku, nevyhovujici
vystroj a vyzbroj, Spatnd Zivotosprava, pretrénovani, atd. Jako subjektivni pficina je
uvadén zdravotni stav, nizké sebevédomi, Spatnd motivace, atd. Proto by m¢él
ucitel/trenér prizpusobit trénink fyzickym i psychickym dispozicim jedince. Pokud je
v grafu kifivka rostouci, pak je vysledkem zvySeni motorické vykonnosti a pozitivni

zmény v Urovni pohybovych vlastnosti (Hajek, 2001).

Motoricky test je v antropomotorice kli¢ovou technikou diagnostiky, a je definovan
jako standardizovany postup, jehoz smyslem je pohybovéa ¢innost a kone¢ny vysledek je
v podobé ¢iselného vyhodnoceni. Jednoduse feCeno — dochazi K testovani télesné
zdatnosti pomoci praktickych télesnych cviceni. Standardizace ptedstavuje
propracovany systém testovani a hodnoceni (pomoci testovych norem). V souladu
s pravidly je obsahem nejen stanovené testové zadani (pohybovy ukol), ale piedevs§im
piesné vymezeni podminek a pouziti pomicek pro vSechny testované osoby. Mezi

standardiza¢ni vlastnosti patfi:

v Validita (platnost) — hodnota testu souvisi se zndzornénim motorické vlastnosti
S urCitou mirou presnosti.

v Reliabilita (spolehlivost) — vyjadiuje piesnost, kdy pii opakovaném méieni
dojde ke stejnému vysledku. Vysledky by nemély byt zavislé na nahodnych
chybéch a reliabilita ukazuje, z jaké ¢asti je tento narok splnén.

v Objektivita (nezavislost) — vysledky, které jsou nezavislé na testujici osobé.

Kone¢né vysledky jsou zaznamenavany méficimi pfistroji  (stopky, krokomér,
fotoburniky, atd.) a vyjadiuji se bud’ v podobé¢ fyzikalnich jednotek (metr, sekunda, atd.),
nebo v jednotkach technickych (pocéet opakovani za stanoveny ¢as). RozliSujeme také

rozvinuta odvétvi méfeni:

v"dynamometrie — méfeni sily (riiznych svalovych skupin), kterou ¢lovék dokaze
pusobit na urcité téleso urcitou dobu,

reaktometrie — méteni a popis rychlosti motorické reakce,

goniometrie — méfeni rozsahu pohybu v kloubu,

stabilometrie — méfeni a diagnostika stability u rovnovahovych schopnosti,

ASERNERNERN

rytmometrie — testovani rytmickych schopnosti (Celikovsky, 1990).
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1. Testovani zikladni télesné vykonnosti — zjiSténi stupné motorickych schopnosti,
které se vyuZzivaji jak v télesné vychove, tak i pii télesné praci. Obsahem testu jsou
prosté ¢innosti (béhy, jednoduché skoky, shyby, diepy, hody, atd.), které¢ slouzi ke

zjisténi urovné zékladni té€lesné vykonnosti.

2. Testovani télocvi¢né a sportovni vykonnosti — testy, které zkoumaji pfipravenost a
zpusobilost ke sportovnim a télocvicnym c¢innostem. Obsahem testovani jsou specialni

testy z atletickych disciplin, mi¢ovych her, cvic¢ebnich tvarg, atd.

3. Testovani pohybovych dovednosti — zjistovani, s jakou lehkosti a snadnosti se
jedinec u¢i novym pohybovym dovednostem. Obsahem je testovani pohybové

inteligence, tedy testovani koordinaéné slozitéjsich pohybi (Celikovsky, 1990).

v' skok daleky z mista odrazem snozmo

<\

vyskok z mista odrazem snoZzmo s dosahovanim

\

hod mi¢kem, granatem, plnym micem, kouli

opakované shyby na hrazdé, ze svisu lezmo
opakované kliky, leh-sedy

opakované prednozovani v lehu

AR NERNEEN

opakovaneé diepy s vyskokem

(\

vydrz ve shybu na hrazdé

v vydrz v zéklonu v sedu
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Testovani rychlostnich schopnosti

piimé behy kratkych useki
behy se zménou sméru, obihani met

Clunkové behy

ASEENERNERN

testy rychlosti dotykil pro horni a dolni koncetiny

Testovani vytrvalostnich schopnosti

\

behy na delsi a dlouhé vzdalenosti (Cooperiv test)

<\

behy na béhatku (laboratorni test)

v' opakované cviky na misté (poCet opakovani ve stanoveném limitu, napf.
,,angliédkyl“)
Testovani ohebnosti
v"hluboky ohnuty piedklon na vyvySeném misté

Testovani rovnovahovych schopnosti

v’ vydrz ve stoji jednonoz
v’ piechody, pfebéhy, poskoky na klading
v vyvazovani pfedmétu na hlavé (Celikovsky, 1990).

3. Tréninkovy plan

Sportovci mohou dosahnout vysSi vykonnosti  kvalitnim pohybovym zakladem,
talentem, ale pfedevsim pravidelnou a systematickou sportovni pfipravou. Podstatou
uspéchu je nacasovat kdy a co pravé zaradit do tréninkové jednotky. RozliSujeme bud’
ranou specializaci, ktera je charakterizovana vysokou vykonnosti a rychlym dosaZenim
cile (napéti, naro¢ny trénink, vysoké pozadavky na vykon), nebo trénink odpovidajici
vyvoji jedince, v kterém se pracuje s aktualni vykonnosti sportovct na zakladé jejich

vyvoje a véku (Jansa, 2007).

! angli¢ak* = stoj — vzpor diepmo — odrazem vzpor leZmo — odrazem vzpor diepmo — stoj
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V této kapitole si rozebereme sportovni vykony jednotlivych ro¢nik jak u chlapci, tak
u dévcat. Vramci hodnoceni vykonu zaki v okresnim i krajském kole sledujeme
rozdily vykonnosti v porovnéni s ostatnimi Gcéastniky, zamyslime se nad moznymi
pfi¢inami netGspéchu a nad jejich limitujicimi faktory. Tato analyza se tyka

stiedoceského kraje, okresu Kolin za rok 2017.

V nasledujici ¢asti porovname primérny zisk bodd u naSich zakti oproti bodovému
priméru ostatnich zakt v dané sportovni discipliné. Bodové vysledky prokazaly, ze
nase nejvetsi ztrata byla v trojskoku snozmo z mista, kde jsme ve srovnani s ostatnimi
zaostavali v celkovém souctu o téméf 100 bodd. Pfi¢inu neuspéchu mizeme piipsat
nizké urovni explozivné silovych schopnosti a nedostate¢né synchronizaci pohybu.
Proto je tfeba zaméfit se na trénincich z vétsi ¢asti na rozvoj vybusné sily, odraz,
koordinaci a plynulost pohybu. Jako dalSi vice problémove discipliny byly kliky,
pteskok pies §vihadlo a dribling po dobu dvou minut, kdy nas propad byl v celkovém
priméru vSech nasich zavodnikt o 60 — 80 bodl niZsi nez u ostatnich. Moznou pfic¢inou
pravdépodobné bylo nedostate¢né posilené pazni a zadové svalstvo, nizkd uroven
fyzické kondice, nespravna koordinace pohybu a udrzeni rytmu. Proto je potieba vice se
vénovat posilovani a zpeviiovani horni ¢asti téla (zejména svalstva zad a pazi), spravné
synchronizaci hornich a dolnich koncetin spolu se spravnym nacasovanim pohybu, a
rozvoji vytrvalostnich schopnosti. Naopak nasi zaci mé¢li velmi slibné a konkurence
schopné vysledky u posledni discipliny — v hodu medicinbalem. NasSe vysledky byly
praumérné horsi pouze o 20 bodu, proto nadale budeme intenzivné pokracovat v rozvoji

dynamickych silovych schopnosti.

Nas§ neuspéch celkové vykazoval nizkou Uroven trénovanosti a nedostate¢nou
pohybovou priipravu. Byli jsme $patné pfipraveni jak z technické, tak z fyzické stranky,
a proto madme stanovené cile do nasledujiciho okresniho kola - eliminovat chyby
omezujici vykonnost jedincu, pravidelné dochazet na tréninky a rozvijet vSestranné

pohybové schopnosti a dovednosti.
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V krajském kolem nasi $kolu reprezentovali dva chlapci a dvé dévcata. Prvni misto u
dévcat jsme prohréli v celkovém souctu asi o 200 bodt. Kazdopadné ob¢ divky odvedly
skv€lou préaci a podaly velmi slusné sportovni vykony. Zdatné atakovaly prvni pficku,
jelikoz bodovy rozdil ve vysledcich jednotlivych disciplin byl minimalni. Pfi¢inou
netspéchu byla ziejmé takticky Spatné zvolena Sestd disciplina, jelikoz béh na 1000 m
je hodnocen vétSim poctem bodl nez dribling. Proto se do pftistiho roku budeme snazit

této chyb¢ vyvarovat a trénovat spise vytrvalostni schopnosti.

U chlapcii byla hned od zacatku vidét nesoustiedénost a lehkomyslnost. Nejvétsi ztrata
na vitéze byla ve vytrvalostnim béhu na 1000 m a v poctu opakovani leh-sedi. Ptic¢inou
byla nizka Groven fyzické kondice, nerovnomérné rozlozeni sil a nedostateén¢ posilené
bfisni svalstvo. Zaméfit se budeme muset (zejmeéna motivaci) na koncentraci, pevnou

vuli, rozvoj vytrvalosti a posileni bfiSnich svala.

Ugast na republikovém finale se néas v roce 2017 netykala. Proto si také v nasledujicim
okresnim kole klademe za cil vétsi procento tispéSnosti v postupu do krajského kola, a

nasledné i¢ast i na republikovém finéle.

Béhem tréninki se setkavame s takovymi Zaky, u kterych zname jejich pohybové
kvality a schopnosti, ale svym flegmatickym pfistupem vykazuji daleko horsi vysledky,
nez kterych jsou doopravdy schopni. Do jist¢ miry mize byt limitujicim faktorem vliv
puberty, poznavani druhého pohlavi a ovlivnéni spoluzaky, s ¢imZ souvisi lenost a
nedostate¢na koncentrace. Dosazené zaznamenané vykony V pribéhu Skolniho roku
vykazuji u déti prevazné zlepSeni, ale bohuZel i zhorSeni v ur¢itém typu sportovni
discipliny. Béhem nasledujicich mésicii se zaméfime na vypozorované nedostatky a
pokusime se dostat déti na ptisluSnou fyzickou a psychickou uroven, coz by mélo vést
k celkovému zlepSeni a dosazeni osobnich rekordnich vysledkt, néasledn¢ posunuti
vpied smérem k vytyéenému cili a budoucim sportovnim uspéchiim. Budeme se snazit
pracovat piedevS§im na motivaci, soustfedénosti, radosti z pohybu a rozvoji tymové
spolupréce. | kdyz zavody jsou individualniho charakteru, pak je pfesto piinosnéjsi

vzajemna motivace a podpora ze strany zaku i ucitele.
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Pro vyhodnoceni dil¢ich tdaji z dosazenych vysledku zakd jsme vyuzili SWOT

analyzu - viz nize.

Pomocné dosazeni cile

SILNE STRANKY SLABE STRANKY
o v vyssi aroven dynamicko- v’ nizka Groven explozivné
% silovych schopnosti silovych schopnosti
a v’ snaha zlepSovat se v nespravna synchronizace
£ v soutéZzivost pohybu a udrZeni rytmu
g v cilevédomost v nedostate¢né posilené pazni,
> v' radost z pohybu zadové a biisni svalstvo
v’ nizka Groven fyzické kondice
PRILEZITOSTI RIZIKA
v’ rozvoj vybusné sily v’ nizka Grovefi trénovanosti
v’ zlep3eni odrazu, v’ nedostate¢na zakladni
koordinace a plynulosti pohybova a technicka praprava
pohybu v nerovnomérné rozlozeni sil
v zaméfeni se na posileni a v nedostate¢na koncentrace
zpevnéni horni poloviny v flegmaticky pfistup
téla v vliv puberty a okoli
v rozvoj vytrvalostnich v’ psychicka troven
schopnosti
v’ pravidelny trénink
v' motivace, pevna viile

3.2. Tréninkovy plan pro 2. stupefi 28

Z pohledu dlouhodobé koncepce tréninku provedeme planovani a stavbu tréninkl pro
zévodniky 2. stupné ZS na zékladé etapy zakladniho tréninku se dvéma vrcholnymi cili
— tzn., ze (Skolni) tréninkovy rok piedstavuje 27 tréninkovych jednotek, piicemz
spole¢ny trénink déti je vzdy 1x tydné 2 hodiny (ostatni tréninky jsou individualni), a
obsahuje piipravné a ptedzavodni obdobi, které trva piiblizné 8 mésicu a je zakonéen

dvéma zavodnimi procesy — okresnim a krajskym kolem odznaku vSestrannosti.

Stfidavym vyuzitim tréninkovych prostiedki se budeme snazit cilené zvySovat
tréninkové zatizeni. Zamétime se na 2 rtizné zavodni obdobi s cilem doséhnout co

nejlepsich vysledkl na zakladé¢ systematické ptipravy déti (Neumann, 2006).
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PRIPRAVNE PREDZAVODNI
OBDOBI = OBDOBI

Tréninkovy plan pro skolni rok je rozdélen:

v Pripravné obdobi, které probiha od fijna do biezna (pfiblizné 6 mésict), a je
zamé&fené na trénink vSech disciplin — konkrétné na rozvoj vybusné sily a
koordinaénich schopnosti, rozvoj vytrvalostnich, rychlostnich a silovych
schopnosti, posileni a zpevnéni horni poloviny téla, péstovani pevné vile a
motivace.

v' Predzavodni obdobi za¢ina okresnim kolem v bieznu, coZ jsou zavody
Vv pétiboji (hod medicinbalem, trojskok, pieskok pies svihadlo, kliky, dribling).
Nasleduje krajské kolo v kvétnu, ve kterém se zavodi v Sestiboji (hod mic¢kem,
béh 60 m, skok do dalky, leh-sedy, shyby, alternativa dribling nebo béh 1000

m).

V ramci piipravného obdobi se podle moznosti (vybaveni, pocasi) pokusime o rozvoj
veskerych schopnosti, které jsou potieba pro zlepSeni vykonnosti ve vSech disciplinach.
Bé&hem tohoto obdobi mame moznost ptipravit se konkrétn¢ na 7 z 11 disciplin, jelikoz
ndm pocasi nedovoluje v zimnim obdobi trénovat atletické discipliny. Proto
Vv ptedzavodnim obdobi (po okresnim kole) vyuzijeme vykonnost a dovednosti, které
ziskdme béhem 6 mésici. Nekteré discipliny spolu Uzce souvisi, proto vyuZijeme
pohybové schopnosti natrénované z trojskoku (pii skoku dalekém), hodu medicinbalem
(pfi hodu mi¢kem), pribéznym posilovanim (leh-sedy, shyby), driblinkem (p#i béhu na
1000 m), a rychlostnimi cvi¢enimi (pii béhu na 60 m) v t€locviéné. Jednotlivé tréninky

rozepiSeme v nésledujicich dvou podkapitolach.
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Kazdd tréninkovd jednotka zacind zahfatim a prokrvenim organismu formou
pohybovych her, nasleduje protaZzeni spolu s atletickou abecedou nebo rychlostnim

zebiikem (15 min). Na konci tréninku vzdy uvoliovaci a protahovaci cviceni (5 min).

Datum | Obsah tréninku
2017/2018 | (¢as tréninkové jednotky: 2 hodiny)

5. 10. Téma: Pouceni o bezpecnosti, seznameni s disciplinami desetiboje a jejimi
(18 déti) | pravidly + kolektivni seznamovaci hry.
- technicky popis + nazorna ukéazka jednotlivych disciplin,
vysvétleni pravidel = prvni pokusy
- testovani disciplin: 2 min leh-sedy + driblink (kazdy jednou)

- vybijen4, piehazovana

12.10. | Téma: Testovani disciplin, priapravna cvi¢eni na driblink s basketbalovym

(12 déti) | micem.

- testovani disciplin — trojskok (kazdy 3 pokusy), 2 min kliky (kazdy
jednou)

- prupravnd cvi¢eni na driblink:
1) A --—---- > B (dribling ze zastupu A do B a obracené — kazdy 3x10
co nejrychlejsi prebéhy s driblinkem);
2) 3x dribling ve vymezeném Uzemi s vypichovanim mi¢t ostatnim
(dokud nezlistane vitéz, tak ti co vypadli, cvi¢i — diepy, leh-
sedy,...);
3) stafetové zavody (2 druzstva proti sob¢):
5x slalom s driblinkem/kutalenim mice/to¢enim mice kolem
hlavy/trupu/osmic¢ka mezi nohama;
3x kotoul/angli¢ak/valeni sudi = skakani pandka na lavicce
s driblinkem vedle lavi¢ky/béh po lavicee s driblinkem vedle
lavic¢ky/béh vedle lavicky s driblinkem na laviéce = piekonani
nizké piekazky s driblinkem: pieskok/sed/3x ob&hnuti = zpét sprint
s driblinkem

-, bambelaci®

2 ,bambelaci“ = 20x obtofeni kolem kuzele s hlavou dole a jednou rukou na kuzelu > pii ztraté
koordinace snaha piedriblovat télocviénu a dat ko§ — 1. pokus 2 body pro tym, 2. pokus 1 bod, 3. pokud 0
bodt = vitézi druzstvo s vétsim poctem bodu
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19. 10.
(7 déti)

Téma: Opici draha, kruhovy posilovaci trénink.

- sestaveni opic¢i drahy z naCini a naradi (Zzebtiny, zinénky, piekazky,
Svédské bedna,...) = kotouly, pieskoky, $plh, plazeni, pfeskoky,...
-> rozdéleni déti na dvé druzstva, ktera spolu soupefi = vitézi
druzstvo s lepsim tymovym ¢asem, porazené druzstvo cvic¢i 10 klikt
-> nakonec kazdé druZstvo postavi vlastni opi¢i drahu a opét
soupeti s druhym tymem

- kruhovy posilovaci trénink (7 stanovist’, 3 série):
1. kliky (dév¢ata damské, chlapci panské); 2. Svihadlo (pfeskok
snozmo vpied); 3. leh-sedy (zapfeni nohou o Zebfiny, ruce v tyl); 4.
diepy s medicinbalem (medicinbal v natazenych ptedpazenych
rukou); 5. volné stanovisté — odpocinek; 6. ,,angli¢aky*; 7. vyb&hy
na lavicku
- 1. série: 25 s aktivni cviceni, 10 s pauza = 2 min odpocinek

2. série: 45 s aktivni cviceni, 20 s pauza = 3 min odpocinek

3. série: 35 s aktivni cviceni, 15 s pauza

26. 10.

Podzimni prazdniny (individudlni trénink)

2.11.
(13 déti)

Téma: Testovani discipliny, pripravna cvi¢eni na trojskok z mista snoZzmo,
posilovani.

- testovani disciplin — pteskok pies §vihadlo 2 min (kazdy jednou)

- pripravnd cviéeni na trojskok — nacvik spravného technického
provedeni + oprava chyb; forma soutézeni v druzstvech (10x) —
preskoky lavi¢ek/piekazek snozmo a odrazem jednonoz v pohybu

- spoleéné posilovani — 3x10 kliky; vzpor leZmo na piedlokti 30 s na
obou/pravém/levém predlokti; 3x10 zvedani trupu co nejvys (hlava
a ruce nad zemi, nohy na zemi); 3x10 leh na biiSe — stfidavé zvedat
€0 nejvys natazenou pravou ruku/levou nohu a levou ruku/pravou

nohu

9.11.
(12 déti)

Téma: Testovani discipliny, pripravna cviceni na pieskok ptes $vihadlo.
- testovani discipliny — hod medicinbalem (kazdy 3 pokusy)
- prupravnd cviceni na preskok pies Svihadlo :
1) ve dvojicich preskok jednoho $vihadla (20x ¢elem k sob&/20x oba
ve stejném sméru — jeden toci §vihadlem a udava rytmus; 20x
dvojice vedle sebe a kazdy ma v ruce jeden konec Svihadla —

Svihadlem to¢i soucasné);
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2) 6x kazdy skace na rychlost sam za sebe (posledni 2 cvi¢i, kdo ma
sedne) — 2 druzstva rozdélena podle vykonnosti: 50x snozmo, 50x
snoZmo vzad, 25x pravd, 25x leva, 25x vajicko, 50x stiidavé
prava/leva, 5x dvojsvih;
3) Stafetové soutéze v pieskoku pies Svihadlo v pohybu — béh se
Svihadlem/s pteskoky stfidnonoz/po pravé/po levé/snozmo
popiedu/snozmo pozadu
4) double dutch (pteskoky velkého lana)

- spole&né posilovani — 3x10 ,,angli¢aky*; 3x20 ,,ntzky>*; 3x6
,pidala**; 3x10 leh — prednozit — pokladat tdsn& nad zem a zpét
(hlava, ramena na podloZce, neprohybat zada); 3x8 vzpor lezZmo —

na predlokti a zpét

16. 11. Téma: Testovani disciplina, priipravna cvi¢eni na hod medicinbalem,

(8 déti) | posilovani.

- testovani discipliny — 2 min shyby (kazdy jednou)

- prupravnd cvi¢eni na hod medicinbalem:
1) ve dvojicich ptihravky (20x) obourué/jednoru¢/nad hlavou/od
kolen ¢elem k druhému/od kolen zady ve sméru hodu + 10x odhody
vzad v jednooborovém postaveni (na jedné noze ve vypadu) = to
samé formou soutéze v druzstvech — odhody na 3 rtizné vzdalené
zinénky (zasazeni nejvzdalenéjsi zinénky za nejvic bodit) = vitézi
druzstvo s nejvice body;
2) béh pozadu s odhodem mice vzad (z obou nohou) — 10x dopad na
zinénky/10x s vykroCenim vzad

- spole¢né posilovani — 3x10 kliky; 3x20 vzpor na ptedlokti —
pfetaceni trupu ze strany na stranu; 3x20 ,,ntizky*; 30 s + 1 min sed

u zdi (kolena v pravém Ghlu, rovna z&da)/vzpor lezmo na predlokti

23.11. | Téma: Rozvoj rychlostnich schopnosti, posilovani.
(16 deéti) - 10x20m rychlé starty z riznych poloh — ptimy béh
- 10x10m rychlé starty z riznych poloh — s ob&éhnutim kuzele
- 10x dvojice ¢elem do htiste a zady k uciteli, ktery drzi mi¢ — mi¢
ucitel kutali nebo hodi pied zaky — impuls pro rychly start (kdyZ mi¢
zahlédnout — vybihaji) — kdo prvni zachyti mi¢, ma bod - vitézi

24k s vétsim poctem bodu

3 _nizky* = leh na zadech, ruce pod hyzdémi dlandmi dold, nohy nataZené t&§n& nad zemi — vodorovné

NN

4 pidala® = vzpor stojmo — ru¢kovanim do vzporu lezmo — ruékovanim do vzporu stojmo
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- spole¢né posilovani — vSichni vedle sebe v rozmezi 1 metr: 1) ve
vzporu lezmo = prvni podleze celou fadu a zaujme pozici ve
vzporu na konci fady (kazdy se plazi jednou); 2) ve vzporu lezmo na
predlokti - prvni pieskace celou fadu snozmo (kazdy skace jednou
celou fadu); 3x15 diepti; 3x10 vypady vpted s rukama za hlavou;
3x20 leh-sedy; 3x10 kliky; 3x20 ,,ntizky*; 3x20 vzpor lezmo —

poskoky nohama od sebe a k sobé

30. 11.
(13 déti)

Téma: Testovani disciplin, rozvoj rychlostnich schopnosti.
- testovani disciplin formou kruhového tréninku ve dvojicich — 2 min
dribling/kliky/leh-sedy/shyby (kazdy jednou)
- Stafetové zavody — (10x) slalomy poptedu/pozadu; u kazdého kuzele
sednout/lehnout/obéhnout kuzele; skoky ,,zaba“/béh po viech
Ctyfech koncetinach; ve dvojicich trakafi/béh s druhym na zadech;
sbirani kuzelti od prvniho k poslednimu

- 3x Clunkovy béh 8x5m

7.12.
(12 déti)

Téma: Testovani discipliny, pripravna cviceni na driblink, posilovani.

- testovani discipliny — 2 min pieskok pies $vihadlo (kazdy jednou)

- Stafetové zavody — (11x) béh s to¢enim mice kolem
hlavy/trupu/kolenou (,,osmicka“); dribling s dvéma mici
naraz/stfidavé/jednou rukou driblink, druhou nadhazovani
mice/jednou rukou driblink, druhou kutaleni mice/driblink dvéma a
jednim micem pii pfebihani lavicky/ (2x)3x5m Clunkovy béh dvéma
a jednim micem

- spoleéné posilovani — 3x15 diepy; 3x10 leh na zadech, ruce v tyl,
prednozit — stfidaveé pokladat nad zem natazenou pravou/levou
nohu; 3x10 Kkliky; 3x10 vypady do stran; 3x20 ,,nuzky*; 1 min

vzpor lezmo na predlokti

14.12.
(15 déti)

Téma: Testovani discipliny, pripravna cviceni na pieskok pites $vihadlo,
posilovani.

- testovani discipliny — trojskok snoZzmo z mista (kazdy 3 pokusy)

- 14x preb&hy na sitku htist¢ — sprint popiedu/pozadu/skakani po
pravé a po levé noze/skoky snozmo/skoky snozmo —
,-zabaky*“/plazeni/b&h po vSech Ctyfech — ,,pejsek™ poptedu i
pozadu/“rak® poptedu i pozadu

- kruhovy trénink ve dvojicich s piteskoky pi‘es $vihadlo (8 stanovist,

3 série):
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1. pteskok snozmo vpted; 2. preskok po pravé; 3. preskok snozmo
vzad; 4. pteskok po levé; 5. preskok stiidavé prava-leva; 6. volné
stanovisté — odpocinek; 7. vajicko; 8. dvojsvih
- 1. série: 20 s > 2 min odpocinek > 2 série: 40 s > 3 min
odpocinek > 3. série: 30 s

- spole¢né posilovani — 3x15 diepy s vyskokem; 3x10 kliky; 3x10
vzpor kle¢mo - stfidavé zvedat natazenou pravou ruku-levou nohu a

levou ruku-pravou nohu; 3x10 bficho — ,,sklapovacky®; 3x5 leh

vzZnesmo
21.12. Téma: Testovani discipliny, vano¢ni soutéze.
(12 deéti) - testovani discipliny — hod medicinbalem (kazdy 3 pokusy)

- tymové soutéze (10x) — skok v pytli/slalom s mi¢kem na 1Zici
(pomicky: kuzely, lavi¢ky)/skoky snozmo s mi¢em mezi koleny (+
preskok ptes $vihadlo); , bambeléaci“/“autodrom®*

- soutéz jednotliven (2x) — co nejdel3i vydrZ ve vzporu leZmo na

predlokti/vydrz v sedu u zdi

28. 12. Vanoéni prazdniny (individualni trénink)

4. 1. Téma: Testovani disciplin, prapravna cvieni s medicinbalem, posilovani.

(12 deti) - testovani disciplin — 2 min dribling + shyby (kaZdy jednou)

- cvi¢eni s medicinbalem:
1) trojice, 2 medicinbaly, trojuhelnikové rozestaveni (Im) — vSichni
ve stoje/v sedu, jeden piijima a odehrava mic sttidavé na spoluhrace
doprava a doleva/ dva s mi¢em stoji, tfeti sedi a pfijima pfihravky
v sed¢ = leh, dotyk mic¢e zem¢& = sed - odehrani mice (stfidavé na
pravou a levou stranu)
- kazdy 3x20 ptihravek obourué od prsou co nejrychleji)
2) Stafetové zavody (8x) — nadhozeni mice nad hlavu = 1x/2x/3x
tlesknout = ,,angli¢ak*“/kotoul s mi¢em mezi kotniky/valeni suda
s mi¢em v natazenych rukou > slalom mezi kuzely s kutélenim
popiedu/pozadu/u kazdého druhého kuzelu sednout/lehnout na zada
s mi¢em v rukou

- spole¢né posilovani — 3x20 ,,ntizky*; 3x15 kliky; 3x10 vypady

vpred; 3x10 ,,anglicaky*; 3x20 vzpor lezmo na piedlokti + pretaceni

> sklapovacky“ = leh na zadech, ruce i nohy natazené — ruce i nohy zvedneme zarovefi a snazime se
dotknout rukama kotnikti, nohy i ruce jsou stalé rovné

6 Lautodrom* = kazdy tym se snaZi Zinénku dostat na druhou stranu t&locviény (posouvani pouze
nasko¢enim na Zinénku)
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trupu

11. 1.
(11 déti)

Téma: Testovani disciplin, pripravna cviceni na driblink, posilovani.

testovani disciplin — 2 min kliky + leh-sedy (kazdy jednou)

cviceni s driblinkem formou Stafetovych zdvodii — 5x ¢lunkovy béh
3x5m — 4x5m — 5x5m — 4x5m — 3x5m; 5x slalom poptedu/pozadu,
u tfech kuzelti sednout/lehnout/ob&hnout; 3x sbirani kuzeld (11)

v rozmezi cca 0,5 m od nejblizsiho po nejvzdalengjsi (bézi vzdy jen
jeden); 8x lavi¢ky rozestavéné po celé télocviéné na Sitku —
prebéhy/preskoky snozmo/slalom,...

spole¢né posilovani — 3x10 diepy s vyskokem; 3x10 ,,sklapovacky*;
3x15 kliky; 3x8 vzpor lezmo — na piedlokti a zpét; 1 min vzpor

lezmo na piedlokti/sed u zdi

18. 1.
(7 déti)

Téma: Testovani discipliny, rozvoj rychlostnich schopnosti, posilovani.

testovani discipliny — 2 min pieskok ptes $vihadlo

10x prebehy na Sitku hiisté - sprint poptedu/pozadu/skakani po
pravé a po levé noze/skoky snoZzmo/skoky snozmo —
»Zabaky“/plazeni/béh po viech étyfech konéetinach popiedu i
pozadu/béh ve vzporu lezmo vzadu poptedu i pozadu

10x10m + 5x20m starty z rtiznych poloh

spole¢né posilovani — 3x10 ,,angli¢aky*; 3x10 vzpor kle¢mo —
stiidavé natahovat pravou ruku-levou nohu a opaéné; 3x10 leh, ruce
Vv tyl — stiidavé natahovat nad zem pravou a levou nohu; 3x5 leh

vZnesmo

25. 1.
(8 déti)

Téma: Micové hry, prekazkova obratnostni cviceni.

60 min mi¢ové hry — vybijena, pfehazovana, basketbal
60 min ,,opi¢i“ draha — pomuicky: lavicky, Zinénky, kuzele,
gymnasticka koza, trampolina, zZebfiny, Svédska bedna, nizké

prekazky,...

1.2.
(9 déti)

Téma: Testovani disciplin, pripravna cviceni na pieskok pies $vihadlo,

posilovani.

testovani disciplin — béh 60 m + trojskok snozmo z mista (kazdy 3
pokusy)

cviceni se $vihadlem: $vihadlo pfelozené na pil na zemi — 50X
preskoky snozmo vpied a vzad/50x z jedné strany na druhou;
preskok 100x snozmo vpied/100x snoZzmo vzad/50x po pravé/50x

po levé/100x stiidavé prava-leva/30x vaji¢ko/10x dvojsvih
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Stafetové zavody (10x) — pies celou télocviénu se §vihadlem
béh/pteskoky snozmo/po pravé/po levé/stiidave prava-levd > na
zinénkach kotouly/valeni sudt/“angli¢aky* = ptekazky preskocit
snoZzmo/bokem/podlézt - kuZel 1x/2x/3x ob&hnout/slalom mezi
kuzely

spole¢né posilovani — 3x10 diepy ve vyskoku; 3x20 ,,nizky*; 3x15
kliky; 3x10 vypady do stran; 30 s + 1 min vzpor leZmo na
predlokti/sed u zdi

8.2.
(7 déti)

Téma: Testovani discipliny, pripravna cvi¢eni na rozvoj explozivni sily,

posilovani.

testovani discipliny — hod medicinbalem (kazdy 3 pokusy)

co nejrychleji 50x poskoky doptedu-dozadu/50x poskoky doprava-
doleva/30x poskoky do étverce/10x vyskoky (kolena co
nejvyse)/50x zvedat stiidavé kolena co nejvys/10x vyskoky (kolena
CO nejvyse)

Stafetové zavody (10x) — pteskoky zinének na $ifku/na vysku
odrazem jednonoz; 2-3 lavicky u sebe — pteskok odrazem jednonoz;
2 lavic¢ky na sob¢ — pteskok odrazem jednonoz/snozmo

spole¢né posilovani — 3x15 kliky; 3x10 ,,sklapovacky*‘; 3x8 vzpor
leZmo — na predlokti a zpét; 3x10 vypady vpied; 3x10 leh na bfise —

stiidavé natahovat kiizem ruku a nohu; 3x15 diepy

15. 2.

Jarni prazdniny (individualni trénink)

22.2.
(11 déti)

Téma: Testovani disciplin, pripravna cviceni s medicinbalem, posilovani.

testovani disciplin — 2 min dribling + shyby (kazdy jednou)
ptihravky s medicinbalem ve dvojicich — ptihravky co nejrychleji
40x obouru¢ od prsou/40x obouru¢ nad hlavou/40x od kolen/30x
jednorué¢/30x odhody vzad (druhy je ¢elem k odhodu)

soutéz druzstev — odhody na zinénky (3) z riznych poloh (trefa
zinénky nejblizsi 1 bod/prostiedni 2 body/nejvzdalenéjsi 3 body) >
odhody (10x): obouru¢ od prsou/obouru¢ nad hlavou/obouru¢ od
kolen/siln&jsi rukou/slabsi rukou/obouru¢ vzad v jednooborovém
postaveni (ve vypadu)/obouruc vzad pies hlavu/obouruc vzad ze
diepu a ze sedu

spole¢né posilovani — 3x15 kliky; 3x30s vzpor leZmo na
pravém/levém predlokti; 3x15 na kazdou nohu — vzpor kle¢mo,

zvedat nohu smérem ke stropu (pravy uhel v koleni); 3x10 leh na
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briSe — zvedani horni ¢asti téla

1.3 Téma: Testovani disciplin, priapravna cvieni na driblink, posilovani.

(11 déti) - testovani disciplin — 2 min leh-sedy + kliky (kazdy jednou)

- Stafetové zavody (10x) — béh s tocenim miée kolem
hlavy/trupu/kolenou (,,osmicka“); slalom poptedu/pozadu, u tfech
kuzelti sednout/lehnout/ob&éhnout; sbirani kuzelt (11) v rozmezi cca
0,5 m od nejblizsiho po nejvzdalenégjsi (bézi vzdy jeden z tymu)

- 5x ¢clunkovy béh 3x5m — 4x5m — 5x5m — 4x5m — 3x5m

- ,,bambelaci*

- spole¢né posilovani — 3x15 kliky; 3x10 leh na btise — zvedani pouze
horni poloviny téla; 3x30 vzpor lezmo — béh; 3x10 dfepy

s vyskokem; 30s + 1min sed u zdi/vzpor lezmo na ptredlokti

8.3. Téma: Testovani discipliny, rozvoj rychlosti, posilovani.
(13 déti) - testovani discipliny — trojskok snozmo z mista (kazdy 3 pokusy)
- 10x20m + 10x10m starty z riznych poloh ve dvojicich/trojicich
- 5X clunkovy béh 6x5m
- spoleéné posilovani — 3x10 ,,angli¢aky*; 3x10 leh na zadech, ruce
v tyl — stiidavé natahovat nad zem pravou a levou nohu; 3x10
vypady vpred; 3x10 ,,sklapovacky*; 3x10 leh na bfise — stiidat

zvedat koncetiny kiizem

15. 3. Téma: Testovani disciplin na okresni kolo (28. 3.).
(13 déti) - simulace z&vodniho procesu — testovani péti disciplin béhem celé
tréninkové jednotky: hod medicinbalem (3 pokusy); 2 min
preskok pres Svihadlo (1 pokus); 2 min driblink (1 pokus);
trojskok snozmo z mista (3 pokusy); 2 min Kkliky (1 pokus)

22. 3. Téma: Testovani disciplin na okresni kolo (28. 3.).
(10 déti) - simulace zavodniho procesu — testovani péti disciplin béhem celé
tréninkové jednotky: hod medicinbalem (3 pokusy); trojskok
snozmo z mista (3 pokusy); 2 min pieskok pies Svihadlo (1
pokus); 2 min kliky (1 pokus); 2 min driblink (1 pokus)

29. 3. Velikonoéni prazdniny (aktivni odpocinek, regenerace)
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500 m souvislého b&hu, dynamické protazeni a atletickd abeceda na zacatku kazdé
tréninkové jednotky (10 min). Na konci tréninku vZdy vyklus 500 m a protaZeni (10

min).

Datum Obsah tréninku
2017/2018 | (Cas tréninkové jednotky: 2 hodiny)

5.4, Téma: Testovani disciplin + spravna technika provedeni atletickych disciplin.
(13 déti) - nécvik techniky a ukazka provedeni u skoku do dalky a hodu
mickem

- testovani disciplin — skok do dalky + hod mic¢kem (kazdy 3
pokusy), 2 min leh-sedy (kazdy jednou)

- rychlostni cvi¢eni — 4x slalom popiedu/pozadu; 3x sbirani kuzell
(11) vrozmezi cca 0,5 m od nejbliz§iho po nejvzdalenéjsi (b&zi

vzdy jeden z tymu); 5x ¢lunkovy béh 8x5m

12. 4. Téma: Testovani disciplin + spravna technika provedeni atletické discipliny.
(11 deéti) - nécvik techniky a ukézka provedeni u nizkého startu pii béhu na 60
m.

- testovéani disciplin — 2 min shyby (kazdy jednou); béh na 60 m (2
béhy proti vétru + 1 béh po vétru); beéh na 1000 m (kazdy jednou)

- spolecné posilovani - 3x10 ,sklapovacky*; 3x10 drepy
s vyskokem; 3x10 vzpor kle¢mo — st¥idavé zvedat nataZzenou pravou
ruku-levou nohu a opa¢né; 3x10 vypony; 30s + 1min vzpor leZzmo

na predlokti/sed u zdi

19. 4. Téma: Testovani disciplin + spravna technika provedeni atletické disciplin,

(10 déti) posilovani.

- zdokonalovani techniky hodu mi¢kem a skoku do dalky

- testovani disciplin — hod mickem + skok do dalky (kazdy 3
pokusy), 2 min leh-sedy (kazdy jednou)

- spole¢né posilovani — 3x10 kliky; 3x20 ,,ntzky*; 3x30 vzpor lezmo

— poskoky nohama od sebe — k sobé; 3x15 diepy; 3x10 vypady

vpred
26. 4. Téma: Testovani disciplin, rozvoj vytrvalosti.
(10 deéti) - 6x100m stupiiované rovinky

- testovani disciplin — béh 60 m (kazdy 2x), béh 1000 m a 2 min
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shyby

- beh 2x250 m (formou Stafety)

- spole¢né posilovani — 3x10 diepy s vyskokem; 3x30 béh ve vzporu
lezmo; 3x10 leh na z&dech — pokladani natazenych nohou st¥idavé

nad zem; 3x10 vypony; 3x10 ,,sklapovacky*

3.5. Téma: Testovani disciplin na krajské kolo (9. 5.).
(13 déti) - simulace zavodniho procesu — testovani Sesti disciplin b&hem celé
tréninkové jednotky: skok do dalky (3 pokusy); béh 60 m (1
pokus); 2 min leh-sedy (1 pokus); hod mi¢kem (3 pokusy); 2 min
shyby (1 pokus); béh 1000 m (1 pokus)

3.2.3. Prabézné vysledky

Béhem celého $kolniho roku zaznamenavame prubézné vysledky 12 déti v jednotlivych
disciplinach. V porovnani s minulym rokem (OK 2017) jsou témé&f u vSech viditelné
pozitivni zmény a velmi vyrazné zlepSeni. Modie zvyraznéna poli¢ka jsou nejlepsi

dosazené individudlni vykony (na zakladé ochrany autorskych prav neuvadime cela

jména).

TROJSKOK

OK 2017 12.10. | 14.12. |1. 2.

Jakub S. - 71m |727m |7,44m
JakubC. |536m [485m |52m |529m
Michal 598m [596m |644m [65m
Stépan - 456m |452m |-
Tereza 564 m  [6:@2m 5,34 m |5,.86m
Eliska 544m [5,35m |519m [535m
Natalie 405m |3,75m |- -
Matgj 557m |52m |- -
Nicole 59 m |- - -
Katsiaryna |- - 54m |57m
Valentina |- - 505m |534m
Barbora 6m - 59m |-
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HOD MEDICIMBALEM

OK 2017 [ 9.11. 21.12. 8.2 22.3. | OK 2018
Jakub S. - 93m | 10,72 m - 125m | 145m
Jakub C. 742m | 78m | 78m | 7.8m
Michal 1337m [ 1045m | 13m -
Stépan - 49m | 37m - | 515m | - |
Tereza 85m |1015m | 784m | 92m
Eliska 8,99 m 7,5m 91 m | 88m | 10,97 m
Natélie 4,37 m 4,3 m - -
Matgj 9,27 m - - -
Nicole 10,1 m - - - 10m
Katsiaryna - - 7,75m | 765m | 7,13 m
Valentina - - 52m | 56m
Barbora 7,95 m 7,7m - 92m
PRESKOK PRES SVIHADLO (2 min)
OK 2017 | 2.11. | 7.12. | 18.1. | 15.3. | 22. 3. | OK 2018
Jakub S. - 198 - 209 182 209
Jakub C. 170 142 164 164 182 186
Michal 136 150 173 211 150 189
Stépan - - 110 - 130
Tereza 227 148 178 240
Eliska 119 130 130
Natalie 138 140 -
Matgj 258
Nicole 182
Katsiaryna -
Valentina -
Barbora 193
DRIBLINK (2 min)
OK2017]5.10. [30.11. | 4.1. | 22.2. | 15. 3.
Jakub S. - 290m | 270m | 260m | 300 m | 270 m
Jakub C. 290m [260m | 260 m | 270 m [{880MY 260 m
Michal 310m [295m - 270m | 275m | 310 m
Stépan - 160m| - - - |185m
Tereza 260m [260m | 260m [230m | 280 m | 270 m
Eliska 225m |1230m | 230m | 220m | 240 m
Natélie 190m |195m| 210 m - 200 m
Matgj 290m | 270m - - -
Nicole 230 m - - -
Katsiaryna - - | 270m |250m | - [240m
Valentina - 180m| - [180m|240m|240m
Barbora 250m |250m | 220 m - 230m | 210 m
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KLIKY (2 min)
OK 2017 | 12.10. | 30.11. | 11.1. |1.3.]15.3. | 22.3. | OK 2018

Jakub S. - 58 50 - 45 62

Jakub C. 80 60 90 86 52

Michal 45 56 - 45 52 56

Stépan - - - - 44

Tereza 52 51 70 75 | 87

Eliska 43 46 65 73 63

Natélie 19 35 ol - -

Matgj 27 - - - -

Nicole 65 . . - -

Katsiaryna - - 50 71 65

Valentina - - - - 53

Barbora 30 - 45 - 84

SKOK DO DALKY HOD MICKEM
KK 2017 3.5. KK 2018 KK 2017 19. 4. 3.5. KK2018
Jakub S. - 41,1m 41,5m -
Jakub €. 3,56 m
Michal -
Stépan -
Tereza 4m
Elidka 3,56 m
Natalie -
Katsiaryna -
Valentina - 17,5m - -
Barbora - 18,1m 18 m
BEH 60 m BEH 1000 m
KK 2017 1o 22 12. 4. 26.4 KK 2017 KK 2018

Jakub S. - 8,1s - -
Jakub C. 10,285 | 10,3s | 9,565
Michal - 9s 9,65s 3:56 min 4:24 min
Stépan - - - - - 4:55 min
Tereza 10,17 s 9,79 s 9,66 s 9,15s 9,52s 3:28 min
Eliska 10,72s 9,79 s 9,72s 9,43 s 4:05 min 4:40 min
Natdlie - - 13,47 s - - 5:28 min
Katsiaryna - 9,04 s - - 3:48 min 3:52 min -
Valentina - - - - - - -
Barbora - 3:59 min | 4:21 min
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LEH-SEDY (2 min)

KK 2017 5. 10. 30. 11. 11. 1. 1.3. 5.4. 19. 4. 3.5 KK 2018
Jakub S. - 57 - 64 55 52 60 -
Jakub C. 62 69 70 67 54 - 72 67
Michal - - 71 57
Stépéan - - - - -
Tereza 56 71 69 76 77
Eliska 69 80 76 70 84
Natdlie - 43 34 - -
Katsiaryna - - 68 70 62
Valentina - 37 - 46 46
Barbora - 58 49 - 56
SHYBY (2 min)
KK 2017 16. 11. 30. 11. 4.1. 22.2. 12.4 KK 2018
Jakub S. - - 69 57 64 -
Jakub C. 51 - -I 40 77 80
Michal - 46 - 42 58 52
Stépéan - - - - - -
Tereza 32 38 45 - 44 41
Eliska 27 28 34 24 32 35
Natalie - - 10 - 7 15
Katsiaryna - - 33 25 - 51
Valentina - 26 - 28 29 -
Barbora - - -I - 28 22
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4.Zaver

ZaveéreCnym shrnutim mizeme podotknout, Ze stanovené cile v ivodu této bakalaiské
prace lze brat jako usp&$né splnéné jak z fyzické, tak z psychické stranky. Zaci se zdaji
byt télesné¢ zdatnéjsi a emocionalné vyspélejsi, celkem obstojné se dokazou vyrovnat
s nervozitou, a z hlediska sportovni formy jsou schopni podat velmi sludné a motivujici
vykony. Nejen, ze u vSech byla aktivni dochdzka na trénincich, ale byla vidét i
pravidelna individualni p¥iprava v ramci jejich volného ¢asu. Ucel a scénai tohoto

ro¢niho tréninkového planu splnil predpokladany vysledek.

Na okresnim kole byla celkova ucast 104 zavodnikt, mezi které bylo rozdano 30
medaili — z toho na$ich 12 zaka ziskalo hned 6 ocenéni a 4 postoupili do krajského kola.
Cili 50% tGispésnost a nase piitomnost na stupnich vitézii napliovala atmosféru euforii,
hrdosti a radosti. Vétsina zaki byla se svymi vysledky a umisténim spokojena, a zjevné
nadale pretrval jejich zajem a odhodlani nadale se zlepSovat ve svych individualnich

sportovnich vykonech jak do nadchazejiciho Skolniho roku, tak do budoucna.

Krajské kolo bylo pomémé méné zdafilé, jelikoz naSich 5 zavodnikd ziskalo pouze
jedinou medaili. Sice 1 medaile, ale hned 2 uspéchy — 1. misto a postup na republikové
findle v Brné. Upiimné se po okresnim kole ocekavaly daleko lepSi vysledky, ale
konkurence byla vysokd a bohuzel jsme na dal§i stupné vitézli jiz nedosahli.
KaZzdopadné naSe Skola povazuje vySe zminéné umisténi za velky tspéch a ptikladnou

reprezentaci.
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