Univerzita Palackého v Olomouci

Fakulta télesné kultury

v

Fakulta
télesné kultury

ROCNI TRENINKOVY PLAN PRO ATLETICKOU MINIPRIPRAVKU
(8-9 LET) S OHLEDEM NA ONTOGENETICKY VYVOJ DETi

Bakalarska prace

Autor: Radim Janas
Studijni program: Rekreologie — pedagogika volného ¢asu
Vedouci prace: Mgr. lva Machova, Ph.D.
Olomouc 2024






Bibliograficka identifikace
Jméno autora: Radim Janas
Nazev prace: Rocni tréninkovy plan pro atletickou minipfipravku (8-9 let) s ohledem
na ontogeneticky vyvoj déti

Vedouci prace:  Mgr. lva Machova, Ph.D.

Pracovisté: Katedra sportu
Rok obhajoby: 2024
Abstrakt:

Tato bakalarska prace se zaméruje na vytvoreni optimalniho rocniho tréninkového planu pro
mladé atlety a atletky ve véku 8-9 let. Jejim hlavnim cilem je vytvofit ro¢ni tréninkovy plan
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ro¢niho tréninkového planu. Ta se déli na charakteristiku détské atletiky, ktera zohlednuje
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1 UvoD

Atletika mé provazi prakticky cely Zivot. Jiz jako mlady kluk jsem byl na zakladni skole
aktivnim zdvodnikem a specializoval se na stfedni traté, tedy 800 a 1500 metr(. Jsem ¢lenem
klubu Atletika SK Pferov a jiz ¢tvrtym rokem sbirdm zkuSenosti jako trenér atletické pripravky.
Po konzultacich s mymi kolegy trenéry jsem zjistil, Ze si své tréninkové jednotky pfipravuji
kvalitné a profesionalné, avsak z mého pohledu ne komplexné. Jednotlivé tréninkové jednotky
na sebe nenavazuji a netvofi uceleny ramec s rovnovaznym rozvojem silovych, vytrvalostnich,

rychlostnich a koordinacnich schopnosti déti béhem celého roku.

Predmeétem mé bakalarské prace je vytvoreni navrhu optimalniho roc¢niho tréninkového
planu pro mladé atlety a atletky ve véku 8-9 let, coz predstavuje komplexni ukol vyZadujici
zohlednéni fyzickych, psychickych a vyvojovych aspektl déti. Tato prace si klade za cil
poskytnout konkrétni smérnice a doporuceni, ktera mohou byt pouzita trenéry, rodici a
atletickymi kluby pfi tréninku a vyvoji mladych talentovanych sportovcd. Véfim, Ze tato
bakalarska prace prispéje k lepsSimu porozuméni potieb mladych atletli a pomuzZe vytvorit
tréninkové plany, které budou maximalné respektovat jejich stadium vyvoje a prispéji k jejich
dlouhodobému sportovnimu Uspéchu. Pfi psani této bakalarské prace vychazim ze studia

odborné literatury a zkusenosti nasbiranych z trénovani mladych atlet(.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika détské atletiky

Atletika, oznacovana jako kralovna sportu, patfi mezi nejvice masové provozované
a rozsirené sportovni aktivity na svété. Vychazi z pfirozenych pohybovych aktivit ¢lovéka, jako
jsou chlize, béh, skok a hod, ¢imZ se stava nejstarsim sportovnim odvétvim. Prvni zminky
o atletice pochazeji z antiky, kde predstavovala souboj a zavodéni. Dodnes mnoho atletickych
disciplin z antiky vychazi, coZ se odrazi i v nékterych jejich nazvech, napriklad maratonsky béh.
Diky své rozmanitosti patfi atletika mezi nejvSestrannéjsi a nejzajimavéjsi sporty na svété

(Jerabek, 2008).

Podle Jerabka (2008) se atletika vyznamné podili na vSestranném rozvoji déti a mladeze.
Ma komplexnimi ucinky na jednotlivce, véetné vychovnych, zdravotnich a vzdélavacich aspekti.
Od ostatnich sportovnich odvétvi se odliSuje pfedevsim svou individualnosti. Klicovym principem
pfi praci s détmi je respektovani viestrannosti. Z tohoto pohledu je dUlezité, aby trenér tuto

zasadu dodrZoval a podporoval tim optimalni sportovni vyvoj déti.

Z dostupné literatury vyplyva shoda odbornikd ohledné zasadniho rozdilu mezi sportovni
pripravou déti a dospélych. Filozofie jejich tréninku se zcela lisi. Jejich rozdily vychazi predevsim
z principll ddvkovani zatiZzeni. Détsky trénink se zaméfuje na ndcvik a rozvoj pohybovych
schopnosti a dovednosti, a to na zcela odliSnych zakladech. Déti prochazeji komplexnim
vyvojovym obdobim, které zahrnuje nejen fyzicky, ale i dusevni rozvoj, pficemz jsou ovlivnény
svym okolim. Kazdé vyvojové obdobi je specifické, a je proto klicové, aby trenér mél hluboké
pochopeni téchto fazi. Bez téchto znalosti by trénink nemél zadany efekt a mohl by détem
dokonce pfinést nezadouci dlsledky prostfednictvim prilisSnych nebo nevhodnych narokd. Déti
si prirozené rady hraji, zavodi a soutéZi, a proto je pfi trénovani dllezité mit na paméti,

Ze hlavnim cilem by mélo byt predevsim prinaseni radosti (Peri¢, 2008).

Obecné jsou vsechny sporty povaZovany za prinosné pro fyzicky i dusevni rozvoj ditéte.
Tyto aktivity pomahaji ucit se pravidllim a jejich respektovani, podporuji rozvoj schopnosti

soustredéni, vyucuji odpovédnosti a prispivaji ke stavbé sebedtvéry (Peric, 2008).



2.1.1 Charakteristika mladsiho skolniho véku

U déti v mladsim skolnim véku lze identifikovat dvé klicova obdobi, a to zacatek skolni
dochazky a obdobi kriticnosti. Pfi nastupu do Skoly, ¢i pfi Ucasti ve sportovnim tymu, dochazi
k vytvoreni formalniho kolektivu, ktery klade diraz na integraci do skupiny a respektovani jejich
pravidel. Tim dochazi k postupnému presunu pozornosti od rodi¢l ke kolektivu a k prechodu
procesem socializace, pri kterém se zaclenuje do kolektivu a pfizplisobuje se jeho normam.
Formalni autority, jako jsou ucitelé a trenéfi, zacinaji hrat v ditéti vyznamnéjsi roli nez rodice.
Skolni a tréninkové prostfedi pFinasi setkavani s vrstevniky, budovani osobnich vztah(
a formovani vlastniho postaveni. Déti tohoto véku se rady srovndvaji a hledaji uznani ve skupiné.
Vytvéreji se malé skupinky s vlastnimi vazbami a symbolikou, a zacinaji se budovat prvni

kamaradské vztahy (Jerabek, 2008).

Podle Perice (2008) je mladsi Skolni vék charakterizovan stejnomérnym a klidnym vyvojem
ditéte. Déti se vyvijeji celostné, harmonicky a projevuji optimismus. Pohyb détem prinasi radost
a neni potfeba je k nému nijak vyrazné motivovat. Jsou casto motivovany zabavou,
spolecenskym aspektem a vyzvami. Kli¢ovou roli v jejich chovani tedy zastupuje hrani a rady se
zapojuji s nadsenim do soutézi. Také si uvédomuji pojem odmeény a trestu a védomé se snazi

uspét. Celkové lze Fici, Ze je toto obdobi obecné oznacovano za Stastné.

2.1.2 Fyzické a psychické aspekty vyvoje déti mladsiho skolniho véku

V obdobi mladsiho skolniho véku je pozorovatelna poddajna a jesté nevyvinuta kostra,
coz ovliviuje celkovou pohybovou schopnost. Svalova vykonnost je zatim omezend, avsak
s postupujicim casem dochazi k riastu pohybové vykonnosti. Vnitini organy se vyvijeji
proporcionalné k vysce a vaze ditéte, coz prispiva k celkovému harmonickému rozvoji. Centraini
nervovy systém projevuje v této fazi vysokou plasticitu a dynamiku nervovych procest
umoznujici rychly rozvoj motorickych schopnosti. Dynamicko-silova schopnost jesté neni
vyrazna, ale rychly rozvoj obratnosti a rychlosti naznacuje pozitivni tendence. Z téchto divodi
je tento vék pravoplatné nazyvan jako zlaty vék motoriky, avSak nastup rozdilG mezi chlapci

a divkami zacind byt zfetelny (Dovalil, 1992).

Dovalil (1992) déle uvadi, Ze déti v mladsim skolnim véku prochazeji obdobim lavinového

osvojovani novych védomosti a dovednosti. Rozviji se pamét a pfedstavivost, coZ pFispiva k jejich
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schopnosti rychle a efektivné se ucit. Déti v tomto véku maji vSak malou schopnost sebekritiky,

a proto casto hodnoti své vykony s mensi kriti¢nosti.

Zvysena citlivost na okolni prostredi, véetné rozliSovani barev, tonl a rytmu, mize u ditéte
v mladsim Skolnim véku narusit provedeni jiz nau¢enych dovednosti. Dité vnima prostor a Cas
s urcitou nepresnosti. Schopnost chapat abstraktni formy je v této fazi omezend, a dité si
uvédomuje pouze situace a pojmy, na které muize dosahnout fyzicky. Jesté neni schopno plné
pochopit existenci oblasti, které nelze doslovné uchopit. Osobnostni vlastnosti déti v tomto
obdobi nejsou ustaleny, projevuji impulzivitu a rychlé prechody mezi emocemi. Jejich vile je
slabé vyvinuta, a maji obtiZze udrzet dlouhodoby cil, zejména pfi prekonavani okamzitych
neuspéchl. Déti silné emocionalné prozZivaji vSechny cinnosti a je pozorovatelnda zvysena
vnimavost k okolnimu prostfedi a wvysSi odvainost kriskantnimu chovani. Malda mira
sebekritinosti vlci vlastnimu chovani a jednani pretrvava. Pfi rozvoji vyssich emoci hraje
klicovou roli vzor dospélého. Kratka doba, béhem niz se déti dokazou plné soustredit, trva
priblizné 4-5 minut, po niz nastava utlum a nesoustredénost. Je proto dllezité, aby pohybové

aktivity byly pestré, a aby se v pribéhu této doby ménil vétsi pocet cvi¢eni a her (Peric¢, 2012).

Peri¢ (2012) nazyva tuto Casovou etapu obdobim senzitivnim. Je zejména vhodna pro
trénovani specifickych sportovnich aktivit, jelikoZz predstavuje optimalni ¢asovy ramec pro vyvoj
a ustdleni konkrétnich pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti v této etapé dochazi
k nejvyraznéjsim pokrokiim v jejich vyvoji, a proto je toto senzitivni obdobi vhodné vyuzit
k maximalnimu vSestrannému rozvoji. Neni vSak idedIni spojovat senzitivni obdobi s vékem déti,
ale spise podle jejich aktudlniho biologického vyvoje. Vyvoj déti je také ovlivnén jejich pohlavim,
pficemz divky biologicky dosahuji dospélosti dfive nez chlapci. To plati i pro za¢atek a konec
senzitivnich obdobi, které zacinaji a konc¢i u divek obvykle dfive nez u chlapc(, cozZ se zvlasté

projevuje v oblasti sily a fyzickych schopnosti.

2.1.3 Zdkladni zasady tréninku déti

Z publikace Kaplana a Valkové (2009) vychazi, ze v obdobi mladsiho Skolniho véku
je zasadnim prvkem pfti vybéru pohybové cinnosti hra, ze které by méli mit predevsim radost.
Trénink by mél zahrnovat rlznorodé aktivity, aby se podpofil celkovy pohybovy rozvoj

a zabranila monotonii.
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Pfi tréninku déti plati nékolik dulezitych trenérskych zasad, které by mély byt
respektovany pro optimalni rozvoj a pozitivni zkusenosti déti v oblasti sportu a pohybu.
Respektovani fyzického, emocionalniho a mentalniho vyvoje je klicové. Tréninkové metody
a narocnost cviceni by mély byt prizptisobeny véku a individualnim schopnostem déti. Trenér by
mél také vytvaret prostredi, které podporuje socialni interakce a spolupraci mezi détmi, jelikoz
skupinové aktivity mohou napomoci rozvoji socidlnich dovednosti. DUlezité je vyuzivani
pozitivnich posileni a povzbuzovani. Chvala za Uspéchy a snaha zamérend na zdokonaleni jsou

pro budovani sebevédomi déti nezbytna. V pfipadé neuspéchu neni vhodné pfilisné kritizovani

vvvvvv

vvvvvv

samoziejmosti. Vhodné je také zahrnuti rodi¢t do procesu a komunikace s nimi.

V souladu s obecnymi poZzadavky, které vychazeji z pravidelnosti tréninkového procesu
s cilem podporovat vychovu se rozlisuji zakladni didaktické principy, které charakterizuji
a ovliviuji efektivitu tohoto procesu. Mezi primarni zasady, které je nutno respektovat
zahrnujeme tyto zasady:

Zasada uvédomélosti a aktivity — stéZejnim prvkem je pochopeni smyslu a podstaty
provadéné cCinnosti, coz zahrnuje identifikaci s definovanymi cili. DllezZita je také uvédomélost
déti, projevuijici se pfi jejich pristupu k ucebni ¢innosti, schopnost pozorovat a premyslet o dané
aktivité a rozpoznat chyby. Tato uvédomélost se projevuje i pfi samostatné praci déti, cviceni
v druzZstvech a pfi hie, kde dodrzovani pravidel hraje klicovou roli. Soucasné je dllezité, aby déti
vnimali zdravotni pfinos cvieni. Podnétna aktivita Zakd je Zadouci a lze ji podporovat
prostfednictvim povzbuzeni, rozhovor(, zpétnovazebniho hodnoceni a soutézeni.

Zasada nazornosti — hlavnim principem této zasady je poskytovani détem presné
a autentické predstavy o tom, co a jak po nich vyZzadujeme. Pro spravné provedeni pohybu je
nezbytné prezentovat konkrétni ukazky, které umozni vytvoreni realné predstavy. Demonstrace
mUZe probihat pfimo, kdy trenér predvadi pohyby sam, nebo ukazku predvede na jednom ze
Sikovnych Zakd. Druha cesta je nepfimo, kdy pro demonstraci vyuzivd trenér média jako
videozadznamy, fotografie, obrazky apod.

Zasada pfimérenosti — cilem zasady primérenosti v edukacnim procesu je vytvorit
inkluzivni a podpuarné ucebni prostiedi, ve kterém mohou studenti Uspésné rlist a rozvijet své
schopnosti na zédkladé svych jedinecnych potieb. Vzdélavaci aktivity, metody a obsah by mély
byt prizplisobeny potfebam, schopnostem a Urovni porozuméni studentld. Tato zasada klade

dliraz na to, aby edukacni strategie byly vhodné a odpovidaly individualnim rozdildm mezi zaky.
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Zasada soustavnosti — v tréninkovém procesu tato zasada znamend pravidelny
a systematicky pfistup k cvi¢eni nebo sportovnimu tréninku. Klade dliraz na to, Ze dosaZeni
optimalniho vykonu, Uspéchu nebo cile vyZaduje pravidelnost a dlouhodobé usili. Je vsak
potfeba discipliny, trpélivosti a schopnosti sledovat a upravovat tréninkovy plan na zakladé
dlouhodobych cill. Tréninkovy plan by mél byt konzistentni v délce, intenzité i obsahu.

Zasada trvalosti — hlavnim poZzadavkem je zaclenéni nové nabytych dovednosti a znalosti
do repertoaru ditéte, takze je schopno kdykoli opakovat nauceny pohybovy vzorec a efektivné
jej vyuzit. Pfi implementaci tohoto procesu je nezbytné peclivé planovani tréninku, pouziti
vhodnych metod, postupné zvySovani narok( a pravidelna kontrola dosazenych vysledk( aktivit

(Rychtecky & Fialova, 2004).

2.2 Struktura atletické tréninkové pripravy

Atleticka priprava je dlouhodoby a systematicky proces, ktery je ovlivnén rliznymi faktory.
V priabéhu casu se vyviji a prolina nékolika fazemi. Struktura atletické tréninkové pfipravy by
méla zohlednovat vék déti, fyzicky, ale i psychicky vyvoj tak, aby byl podporovan zdravy vyvoj
jedince a minimalizovaly se rizika zdravotnich komplikaci. Détsky atleticky trénink by mél byt
zejména zaméren na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti, koordinace, sily, vytrvalosti,
ale predevsim radosti z pohybu odrazejicich se do tréninkovych etap a cykld.

Je dllezité si uvédomit, Ze osvojeni sportovnich dovednosti zavisi na Urovni pfislusnych
pohybovych schopnosti, jako jsou rychlost, sila, vytrvalost, koordinace, pohyblivost a rytmické
schopnosti. Proto je primarni, aby rozvoj pohybovych schopnosti a sportovnich dovednosti

probihal soucasné a vzajemné se doplnoval (Jefabek, 2008).
2.2.1 Tréninkové etapy a cykly

Tréninkové etapy a cykly definuje nékolik autor(. Choutkova (1984), ktera se shoduje
s Pericem (2008), rozdéluje atleticky trénink na ctyti c¢asti. Z pohledu rozvoje déti mladsiho
Skolniho véku je nejduleZitéjsi ¢ast prvni, coZ predstavuje etapu vsestrannosti. Cilem této
pocatecni Casti pripravy je, jak uZz napovidd nazev samotny, vSestranny rozvoj zaméreny na
podporu optimalniho fyzického a psychického ristu, upeviiovani a posilovani zdravi, podpora
rozvoje rlznych dovednosti a vytvareni zajmu o sport jako pravidelnou aktivitu. Je potreba také
chapat tuto etapu jako pfipravu déti na pozdéjsi prestup do etapy zakladni. Dlraz je kladen na
vytvareni pozitivniho vztahu k pohybu a systematickému cvic¢eni. Hlavni naplni této faze jsou

vhodné aktivity pro dany vék ditéte zamérené na rozvoj pohybovych schopnosti jako jsou
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obratnost, vytrvalost, rychlost a sila, a to prostfednictvim rlznych her a soutézi. Kromé tohoto
zahrnujeme aktivity posilujici kostru a jednotlivé svaly pro sprdvné drzeni téla. Dlraz klademe
na komplexnost, systematicnost a primérenost v tréninku prostrednictvim postupného
zatéZovani organismu se stfidanim zatéZe a odpocinku. Jelikoz je tato etapa etapou
vSestrannosti rozvijime u déti nejen atletické dovednosti, ale priddvdame dovednosti
gymnastické. K pestrosti tréninku vyuzivame Siroké spektrum gymnastického naradi, které mize
byt vybornym doplrikem k atletickému tréninku déti, jelikoZ poskytuje mnoho vyhod pro celkovy
vyvoj a vykonnost mladych sportovcl. Cviceni na gymnastickém naradi, jako jsou bradla nebo
hrazda, pomaha détem posilovat svaly a zlepSovat flexibilitu. To je dleZité pro vSechny atletické
discipliny, jelikoz sila a flexibilita jsou pro vykon primarni. Trénink na gymnastickych naradich
jako jsou trampoliny nebo skokansky mUlstek mize pomoci détem zlepsit techniku skoku a tim
posilit vykon pfi skoku vysokém, ¢i dalekém. Pomaha détem také zlepsit jejich kinestetické
vhimani, coZ je schopnost vnimat a chdpat pohyb jejich vlastniho téla. VyuZiti gymnastickych
nacini jako jsou Svihadla, medicinbaly, expandéry, ale i rizné velikosti nafukovacich mi¢d muze
détem prinést zabavny a motivujici zplsob tréninku. Tim, Ze se déti angazuji v rliznych cvicenich
a hrach na gymnastickém naradi a nacini se mohou Iépe zapojit do tréninku a zaroven si uZivat
procesu uceni (Skopova, 2005).

Dalsi fazi je etapa zakladniho tréninku ve véku 11 az 13 let ditéte, kterd se znadi
postupnym prechazenim ke sportovni specializaci. Zahrnuje osvojovani zékladnich atletickych
technik, jejiz klicovym faktorem je vykonnostni rlst, ktery je odvozen od vsestranné pohybové
pfipravy.

Treti obdobim je etapa specidlniho tréninku, kde se atleti zaméruji pfedevsim na svou
disciplinu, kterou si vybrali dle svych predpoklad.

Po této fazi nastava etapa vrcholova, kde jiz dochazi k podavani maximalnich vykon(

atletd.

Od tréninkovych etap je dllezZité odlisit pojem tréninkovy cyklus. Ten je definovan jako
systematicky a planovany proces, béhem néhoz sportovec prochazi rliznymi etapami tréninku
s cilem dosahnout optimalnich vysledk( ve své discipliné. Tento cyklus obvykle zahrnuje etapy,
které mohou byt rozdéleny do nékolika tydn(i, mésici nebo dokonce let, v zavislosti na
specifickych potfebach a cilech sportovce. Z pohledu atletické pripravky je nejvhodnéjsi rocni
tréninkovy cyklus, rozdéleny na makro cykly, které zohlednuji moznosti pfipravy jak v letnim, tak

zimnim obdobi (Peric, 2008).
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2.2.2 Discipliny atletické pfipravky

Mezi zakladni atletické discipliny patfi chlize, béh, skok, hod, vrh a viceboje. Atleticka
pripravka pro mladsi sportovce obvykle zahrnuje jednodussi a hravéjsi formy provedeni téchto
disciplin a jsou zaméreny na rozvoj zadkladnich pohybovych dovednosti, koordinace a celkové
fyzické aktivity. Jsou navrzeny tak, aby byly pro déti pritazlivé a zabavné, aby podporovaly radost

z pohybu a posilovaly jejich motorické schopnosti.

Pfi tréninku béhu je hlavnim cilem dosahnout ovladnuti pfirozené a co nejefektivné;jsi
techniky béhu od pohybu pomalého klusu aZ po sprint. Schopnost béhat je v podstaté pfirozen,
tudiz se zamérujeme predevsim na odstranéni zakladnich chyb a zdokonalovani bézecké
techniky. Jako pripravna cviceni pro déti v mladsim skolnim véku jsou vhodné zakladni prvky
béZecké abecedy, které by mél znat kazdy maly atlet. Mezi cviky béZecké, i atletické abecedy
Fadime lifting, skipink, zakopévani, pfedkopavani a jeleni skoky. U&elné je do vycviku techniky
béhu zahrnout predevsim hry prostfednictvim rdznych honicek a Stafetovych zavod( s vyuzitim
rozmanitého mnozstvi prekazek, kuzell a klobouckl. Cyklicky opakujici se technickd cvi¢eni

nejsou pro déti vtomto véku jesté vhodna (Choutkova & Fejtek 1989).

Pi tréninku skoku se u déti v mladsim Skolnim véku zamérujeme predevsim na skok do
dalky, protoZze skok do vysky je, co se tyce koordinace, pro né momentalné pfrilis narocny.
U skoku dalekého je klicovy dynamicky rozbéh, spravny odraz a zakladni ovladani techniky
samotného skoku. Jako pfipravna cviceni pro odraz mGzeme vyuZzivat riznorodé hry s vyuzitim
nizkych prekdazek, skdkat z jednoho mista na druhé, vyuzivat skakani pres Svihadlo, imitovat

rQiznd zviratka a podobné.

Priprava prostrednictvim hodu mickem poskytuje détem zaklad pro nauceni se techniky
hodu ostépem. Tato disciplina je relativné jednoducha a prirozena. Nicméné spravné a efektivni
provedeni hodu Ize dosahnout aZz po dikladné pripravé. Hry, které slouzi k procvi¢ovani hoda,
jsou obecné velmi oblibené. Mlizeme vyuzivat rGizné variace her jako je vybijena, hody na cil
nebo na vzdalenost, at uZ ze statické, ¢i dynamické polohy a podobné. U prlpravnych cviéeni
hodu mizZeme vyuZivat Sirokou skalu pomUcek jako jsou tenisové micky, piskaci raketky, pénové
ostépy, nebo détské disky. U téchto disciplin je vSak z bezpecnostnich divod( nezbytné déti
naucit odhazovat a chodit si pro nacini az na povel trenéra a hazet pouze do mist, ktera jsou pro

tyto ucely urcend a nikdo se zde v tu chvili nevyskytuje (Choutkova & Fejtek 1989).
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2.2.3 Stavba tréninkové jednotky

Pfi stavbé tréninkové jednotky je dulezité zachovat prehlednou skladbu tréninku tak, aby
se v ném déti dobre orientovaly a védeély, ktera ¢ast bude nasledovat. Kazda tréninkova jednotka
tvofri dilecek v celém tréninkovém cyklu. Méla by se skladat z vodni ¢asti, rozcviceni, hlavni ¢asti

a zaveéru.

Uvodni €ast tvofi formalni zahajeni tréninkové jednotky. Je tedy vhodné déti nechat
nastoupit, pozdravit se s nimi, provést evidenci dochazky a jednoduse nastinit obsah tréninku,
popfipadé déti seznamit s dllezitymi informacemi, které je potreba jim sdélit.

Po zahdjeni tréninku nasleduje priprava organismu na fyzickou zatéz, kterd zahrnuje
rozbéhani, zahtati a rozcvi¢eni. Rozbéhani a zahrati mize probihat formou hravych honicek.
Mezi rozbéhanim a rozcvicenim je vhodné udélat jasny prechod, aby se déti zklidnily
a soustredily se na protazeni. Ackoli se rozcviceni mize zdat nadbytecné, je dulezité vytvaret
u déti navyk, Ze rozcvicka je zaklad pro vse, coz prispéje k pozitivnimu ovlivnéni jejich budouci
sportovni kariéry. Konec Uvodni ¢asti mize zahrnovat specidlni prlpravna cviceni souvisejici
s obsahem hlavni ¢asti. U mladsich Skoldkl je vhodné zafazovat zakladni prvky bézecké abecedy
jako soucast pripravy. Je vsak potreba zdlraznit, Ze Uvodni ¢ast tréninkové jednotky musi byt
prizplisobena hlavni ¢asti tak, aby se télo zahralo a rozcvicila se predevsim skupina sval(, ktera
bude vyuZita v hlavni ¢asti. MUZeme ji také rozdélit na rusnou cast, ktera slouzi k samotnému
zahrati organismu, a tedy zvyseni tepové frekvence, a ¢ast pripravnou, ve které se zamérujeme

na uvolnéni v podobé dynamického strecinku (Franklova & Koutnik, 2021).

vvvvvv

ktery jsme si stanovili pro tuto tréninkovou jednotku. Témito cili jsou ziskdvani novych
pohybovych dovednosti, jejich prohlubovani a zdokonalovani. Zarazujeme zde nacviky

atletickych dovednosti jako jsou béh, skok a hod (Franklova & Koutnik, 2021).

Peri¢ (2004) vsak upozorniuje na typy cvieni a jejich vhodné sefazeni s ohledem na
fyziologické zadkony. Na zacatku hlavni casti tréninkové jednotky by meély byt zarazeny
koordina¢né narocné cviky, jelikoz nevyZzaduji mnoho energie, ale naopak velkou miru
koncentrace. Ta u déti postupem casu opada, a proto je vhodné zacit s témito cvicenimi na
zacatku tréninku.

V dalsi casti se zamérfujeme na trénink rychlosti. Zde zarazujeme aktivity jako starty

z raznych poloh, kratké stafetové zavody, soutézni hry ve druzstvech, kratké prekazkové drahy
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a podobné. Umisténi téchto cviceni na konec hlavni ¢asti by nevedlo k poZadovanému efektu,
jelikoZ pro trénink takovéhoto typu je zapotiebi okamzity vydej velkého mnoizstvi energie, ktera
se v prlbéhu tréninku snizuje a détsky organismus by byl jiz unaven.

Po tréninku rychlosti je mozné zaradit cviky na rozvoj sily. V tomto véku vsak neni vhodné
vyuzivat klasické posilovani s ¢inkami a posilovacim ndacinim, ale vhodné zvolit hry, jako je
pretahovana, soutéze na prenaseni bfemen a podobné. Déti se u takovychto c¢innosti nemusi
prilis koncentrovat, ani vydavat mnoho energie.

Na konci hlavni ¢asti mliZeme pfristoupit k tréninku vytrvalosti. Tato ¢ast by vsak
z fyziologickych aspekt(l déti neméla byt trénovana cilené. Béhaci hry jako jsou rlizné honicky
a chytacky jsou pro takovyto trénink idealni, jelikoZz maji déletrvajici charakter, ale nejsou pfilis

intenzivni. Déti si takto trénuji svou vali, prekondvaji sami sebe, a pfitom si rozviji kondici.

Zavérecna Cast tréninkové jednotky slouzi ke zklidnéni organismu. Zarazujeme zde
jednodussi cviky a aktivity podle toho, jak naro¢na byla ¢ast hlavni a co jsme béhem této Casti
trénovali. Volime zde volnéjsi, klidnéjsi hry s nizsim zatiZzenim, vhodné jsou také kompenzacni
cviceni, protazeni, ¢i streCink. Zamérujeme se na kompenzaci nadmérné, ¢i jednostranné zatéze
tak, aby nedochdzelo ke zkraceni a oslabeni specifickych svalovych skupin nebo k obtizim
s patefi. Béhem téchto aktivit mGzeme pfistoupit k reflexi, shrnout trénink, zhodnotit jej a dat

prostor pro komentar déti (Franklova & Koutnik, 2021).

2.2.4 Charakteristika roéniho tréninkového pldanu

Roc¢ni tréninkovy plan pro atletickou pripravku urcuje strukturu a obsah tréninku pro celou
atletickou sezénu. Atletické pripravce u vétsiny oddild zac¢ind sezéna v zafi a konci v mésici
cervnu, béhem skolnich prazdnin se tréninky z pravidla nekonaji. Plan je navrZen tak, aby détem

poskytoval systematicky a postupny vyvoj dovednosti, fyzické kondice a soutézni pfipravenosti.

Jerabek (2008) rozdéluje rocni tréninkovy cyklus na 13 ¢tyrtydennich cykll, kde kazdy
jednotlivy cyklus je zaméren na jiny typ zatiZeni. Je vSak toho nazoru, Ze je dulezité dodrzet
vinovité zmény zatizeni v ramci c¢tyftydenniho makrocyklu, ale i tydenniho mikrocyklu. Rocni
tréninkovy cyklus déle rozdéluje na pripravné, zavodni a prechodné faze. V pripravném obdobi
se zaméruje na zlepSeni celkové fyzické kondice, technickych dovednosti a vSeobecného
atletického zakladu atlet(. Poté nastava faze zavodni, kde jsou veskeré aktivity zamérené na

optimalizaci vykonu pro konkrétni soutézni sezénu. Tréninky jsou orientovany na specifické
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discipliny a soutézZe, ale také na taktiku a strategii v zavodni situaci. Po skonceni zavodni sezony
prechazi trénink do prechodného obdobi, které miize zahrnovat odpocinek, regeneraci a lehké
tréninkové aktivity, nebo vénovani se jinym sportlm, které pomahaji udrzet fyzickou kondici
a zaroven umoznuji télu relaxovat.

Vzhledem k véku je vsak nutné schéma roc¢niho tréninkového planu upravit. Déti v tomto
véku, ale i jejich rodice, vnimaiji atletické tréninky Casto jako urcitou formu zajmovych krouzk,
a jejich ucast na trénincich a zavodech je obvykle vdzana na skolni rok. Proto pfi sestavovani
ro¢niho tréninkového planu musime pocitat také se Skolnimi prazdninami. Ztohoto dlvodu
neni mozné u atletickych pfipravek pouzit ¢lenéni ro¢niho tréninkového planu tak, jak bylo
popsano v predchozi kapitole. Obecné rozliSujeme jednotliva obdobi obsahové, predevsim podle
podminek, ve kterych se trénink kona. V podzimnim a jarnim obdobi se vétSinou provadéji

tréninky venku, a tak jsou casto zavislé na pocasi.

Ve vétsiné atletickych oddili se tréninkové skupiny cleni podle véku srozpétim
maximalné 2 let. Ve véku 6-7 let jde u déti predevsim o vytvoreni navyku na pravidelnou
pohybovou cinnost s vyuZitim vSeobecnych pohybovych her se zaméfenim na celkovy rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. U véku 8-9 let uz déti seznamujeme s béZeckou abecedou,
ale i zaklady béhu, skoku a hodu. V pozdéjsich letech uz u atletl rozvijime vSechny atletické
discipliny a pravidelna ucast na zavodech je vhodna. Jefabek (2008) pfi sestavovani ro¢niho
tréninkového planu doporucuje spolupracovat s trenéry ostatnich vékovych skupin déti tak,
aby na sebe jednotlivé plany obsahové navazovaly, a aby se pfi pfestupu ditéte z jedné skupiny
do druhé zajistila kontinuita v jejich vyvoji. Vyhodou takovychto prestupll je pro déti také
poznani novych trenérid a jejich odlisSnych pristupt k tréninku a nedochazi k fixaci na jednoho
trenéra. | kdyz u déti v mladsim Skolnim véku jesté neni nutné striktné rozdélovat tréninkovy
cyklus podle zavodni sezény, je vsak dulezZité déti motivovat k soutéZzeni formou vytvoreni

soutézni atmosféry béhem jednotlivych tréninkd pro ziskani pocitu vitézstvi, ale i porazky.

2.3 Osobnost trenéra

Osobnost trenéra hraje klicovou roli pti tréninku déti, at uz se jedna o atletiku nebo
jakykoli jiny sport. Martens (2021) ve své knize naznacuje, Ze vhodnou, ne vsak nezbytnou

zakladnou pro efektivniho trenéra je jeho sportovni minulost. Vzdélani, intelektualni a motivacni

vvvvvv

minulost.
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2.3.1 Vlastnosti trenéra

Trenér by mél mit nékolik vlastnosti, které pfrispivaji k Uspésné realizaci tréninkového
procesu. Pfirozend autorita a schopnost byt pro svérence dobrym psychologem jsou jedny

Empatie neboli schopnost vcitit se do pocitll a potfeb déti, je zdsadni pro vytvoreni
pozitivni a podplirné atmosféry v tréninku. Empaticky trenér dokaze |épe porozumét
individualnim potrebam kazdého ditéte a prizpUsobit podle toho svij pristup. Mél by byt také
trpélivy a uvédomovat si, Ze kazdé dité je jedinecné a vyviji se vlastnim tempem. Trenér by tedy
mél byt schopen prizplsobit svlj pfistup a tréninkové plany podle individudlnich potreb
a schopnosti. Také musi byt ochoten vysvétlovat véci opakované a podporovat déti, aby
pokracovaly i v pfipadé neulspéchu. Jedna z dalSich vlastnosti trenéra by méla byt schopnost
inspirativné motivovat. Mél umét vytvorit prostiedi, ve kterém se déti citi podporovany
a povzbuzeny k dosaZeni svého potencialu. Optimismus a pozitivni pfistup mohou mit velky vliv
na sebevédomi a ndladu déti. Je dulezité, aby trenér zdlraznoval Uspéchy a pokroky, aniz by
zanedbaval konstruktivni kritiku. Schopnost pfizplisobit se rlznym situacim a potfebam déti je
také dllezita. Trenér ma na déti obvykle velky vliv, a proto by mél byt schopen predvést pozitivni
hodnoty jako fair play, oddanost a Usili. Dobra komunikace je zaklad Uspéchu v tréninku. Umét
jasné a efektivné komunikovat s détmi i jejich rodic¢i ohledné cil(i, o¢ekavani a zpétné vazby je

proto zasadni (Dovalil & kol., 2009).

2.3.2 Trenérské styly vedeni

Trenér hraje roli mentora a vzoru pro dité, které se snaZi rozvijet své schopnosti
a dovednosti. Z tohoto dlvodu vztah mezi nimi hraje podstatnou roli. Ovliviiuje jej vSak nejen
vykon ditéte, ale také styl vedeni, ktery trenér na své svérence uplatniuje. Peric¢ (2012) rozdéluje

trenérské vedeni na tfi zakladni styly, autoritativni, demokraticky a liberaini.

Autoritativni vedeni se casto uplatiiuje u malych déti, které nemaji dostatek zkusenosti
a dovyvinutou nervovou soustavu. U tohoto stylu vedeni trenér zaujima dominantni postoj, kde
sebe povazuje za vSevédouciho a nejlépe informovaného o potiebdach svych svéfencid. Nemélo
by to vSak automaticky znamenat tvrdost. Mladi a nezkuseni trenéfi ale ¢asto déti vedou pravé
stylem rozkazovani, vyhroZovani a trestani, bez ohledu na jejich pfani a iniciativu. Nedovoluji jim
vyjadrovat své nazory, odmitaji jejich samostatnost a neberou v potaz jejich potieby a pocity.

Détem je dulezité vysvétlovat proc véci délame urcitym zplsobem, a jak se rozhodujeme. Tento
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styl je vhodné poufZit v pripadech, kdy se druzstvu nedafi a je zapotrebi discipliny a striktniho

dodrzovani ukol(, aniz by byla pfipusténa diskuse.

Demokraticky styl trenérského vedeni je zalozen na participativnim pfistupu, ktery
zapojuje déti do rozhodovaciho procesu a respektuje jejich nazory a pfani. Je vhodny jak u déti
nejmladsich, s pfibyvajicim vékem vyznam tohoto stylu vedeni jeSté narlstd. Trenér
s demokratickym stylem poskytuje prostor pro diskusi, spolurozhodovani a aktivni Gcast svych
svéfencll. Tento pfistup vede k vétsi autonomii déti a podporuje jejich samostatnost
a zodpovédnost. V demokratickém stylu trenér aktivné nasloucha nazorim a potfebam déti
a snazi se je zapojit do tvorby tréninkovych pland, strategii a pravidel tymu. Détem je davana
moznost vyjadrit své myslenky, diskutovat o moznych zméndach a spoluvytvaret prostredi, ve
kterém se citi respektovani a slyseni. Demokraticky trenér nejenze vede tréninky a soutéze, ale
také funguje jako facilitator, ktery podporuje tymovou praci a kolektivni rozhodovani. Diky tomu
se déti citi vice zapojeny do procesu, coZ vede k lepsi motivaci, angaZzovanosti a celkovému
rozvoji jak sportovnich dovednosti, tak osobnostniho rlstu. Tento styl je ¢asto vniman jako
efektivni zplsob podpory individudlniho rozvoje déti, budovani divéry a vytvareni pozitivniho
a inkluzivniho tymového prostredi. | zde je vSak potfeba si uvédomit, Ze posledni slovo ve vSech

rozhodovacich procesech ma jediné trenér.

Liberalni styl trenérského vedeni je charakterizovan velkou mirou svobody a volnosti pro
déti v procesu tréninku i soutéZeni. Z uréitého pohledu maze trenér pfi uplatfiovani tohoto stylu
vypadat jako nerozhodny, ¢i dokonce neschopny. Trenér s timto stylem casto poskytuje
minimalni strukturu a vedeni a spoléha na své svérence, Ze si sami stanovi své cile a rozhodnou
se, jak je dosahnout. V liberalnim stylu trenér véfi v ptirozenou schopnost déti vést samy sebe
a ziskadvat zkusenosti prostrednictvim vlastniho prizkumu a experimentovani. Trenér muze
fungovat spiSe jako poradce ¢i facilitator, ktery podporuje samostatnost a kreativitu. Tento styl
mUZe byt vhodny pro urcité skupiny déti, které vyZaduji vétsi miru nezavislosti a samostatnosti,
a mlZe napomoci rozvoji jejich osobni odpovédnosti a iniciativy. Nicméné je tieba si uvédomit,
Ze u nékterych jedincli mlze tento pristup vést k nedostatku struktury a vedeni, a tim negativné
ovlivnit jejich rozvoj a vykonnost. Trenér musi peclivé zvazit, zda je liberdlni styl vhodny pro dany

tym Ci situaci, a pripadné prizpUsobit svij pristup podle potieb a schopnosti déti.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Cilem prace je vytvoreni ro¢niho tréninkového planu pro vékovou skupinu 8-9 let

atletickych pripravek prizplisobeny podminkam atletického klubu SK Prerov.

3.2 Dilcicile

Pomoci anketniho Setfeni zjistit u trenérd pripravek SK Prerov aktudlni stav pfipravy

vedeni hodin atletickych pfipravek.
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4 METODIKA

4.1 Rocni tréninkovy plan

Rocni tréninkovy plan je vytvoren na zakladé studia odborné literatury a vlastnich
zkusenosti s trénovanim atletickych ptipravek. Pfi tvorbé schématu byl vyuZit ro¢ni tréninkovy
cyklus dle Jerabka (2008) s Upravou, kterou Jefabek vzhledem k véku déti doporucuje. Plan je
rozdélen na 4 obdobi. BEéhem prvniho a tretiho se tréninky konaji na atletickém stadionu SK
Prerov, béhem druhého jsou tréninky pouze v mistnich télocvicnach. Z tohoto dlivodu je potireba
tréninkové jednotky témto aspektlm pfizpUsobit. U ¢tvrtého obdobi nejsou zamérné uvedené
mikrocykly ani tréninkové jednotky, jelikoZ se jedna o letni prazdniny a v téchto dnech se
tréninky nekonaiji.

PFi tvorbé tréninkovych jednotek jsou hlavné vyuzivany materialy z projektu Atletika pro
déti Ceského atletického svazu, doporuéeni z odborné literatury a osobni zkuenost s vedenim

pfipravek.
4.2 Anketni Setfeni

Anketni Setfeni je metoda sbéru dat, ktera se pouziva v rznych védeckych, vyzkumnych,
marketingovych a sociologickych studiich. Principem anketniho Setteni je ziskavani informaci od
respondent( prostfednictvim standardizovanych otazek, které jsou ¢asto formulovany ve formé
dotazniku. Respondenti odpovidaji na otazky bud pisemné, napfiklad vyplnénim papirového
nebo online dotazniku, nebo mohou byt dotazani osobné, telefonicky nebo prostrednictvim
online rozhovoru. Cilem anketniho Setfeni je ziskani kvantitativni dat, kterd mohou byt
analyzovana statistickymi metodami a pouZita k odhaleni trendd, vzorcli nebo nazor( v populaci.
PFi provadéni anketniho Setreni je dllezZité dbat na spravny navrh otazek, zachovani anonymity

a dlvérnosti odpovédi.

V praci je anketni Setfeni vyuZito pro zjisténi aktualni stavu vedeni hodin pfipravek
vzhledem k celoro¢nimu tréninkovému planu u oddilu Atletika SK Prerov. Bylo provedeno mezi
kolegy trenéry a nasledné vyhodnoceno. Tato vyzkumnd metoda byla zvolena jako pomocna
technika pfi ziskavani zpétné vazby Uzké skupiny trenéri pripravek na dané téma. Otazky ankety
vychazi z jejiho cile, a to zjisténi, zda ma vék trenér(, jejich praxe a nejvyssi ziskana trenérska
licence vliv na tvorbu roc¢niho tréninkového planu a v pripadé kdy jej trenéfi nevytvareji, zda by

vyuzili jiz vytvoreny rocni plan.
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5 VYSLEDKY
5.1 Rocni tréninkovy plan

Vysledkem této prace je rocni tréninkovy plan pro vékovou skupinu 8-9 let atletickych
pripravek rozdéleny do Ctyf obdobi v zavislosti na misté, kde se tréninky konaji. Kazdé obdobi
obsahuje ctyrtydenni makrocykly (MaC) a jejich pocet je zavisly na misté, kde se tréninky
odehravaji. Makrocykly se dale déli na tydenni mikrocykly (MiC), a kazdy MiC obsahuje dvé
tréninkové jednotky (TJ). PFi skladani rocniho tréninkového planu vychazim z predpokladu, Ze
planovani tréninku. Z tohoto dlvodu rozpracovavam rocni plan na mikrocykly, ve kterych
uvadim zaméreni hlavnich c¢asti tréninkovych jednotek tak, aby byl rozvoj pohybovych
schopnosti a atletickych dovednosti vyvazeny.

Pfi tvorbé tréninkového planu je nutno pocitat i s tim, Ze béhem celého roku mohou mladi
atleti a atletky participovat na mnoha soutézich, jako jsou krajské prebory, bézecké pohary, ale
i zavody atletickych pfipravek. Béhem letnich prazdnin je pro déti kazdorocné pfipraven jak
priméstsky tabor, tak i soustredéni pripravek.

Tréninkové jednotky atletické pripravky u SK Prerov trvaji 1 hodinu a konaji se dvakrat
tydné. V priloZzené tabulce uvadim prehled ¢asové dotace béhem atletického roku s rozdélenim

na oblasti zaméreni.

Tabulka 1.

Prehled casové dotace s rozdélenim na oblasti daného zaméreni

80 hodin
48 h. 32 h.
Béh Hod Skok Koordinace Rychlost Sila Vytrvalost
16 h. 16 h. 16 h. 10 h. 10 h. 6 h. 6 h.

Vysvétlivky:

80 hodin — pocet tréninkovych hodin (1 hodina = 1 tréninkova jednotka) za skolni rok bez
prazdnin,

48 hodin — ¢asova dotace zamérena na rozvoj atletickych disciplin rozdélena na jednotlivé
dovednosti,

32 hodin — ¢asova dotace zamérena na rozvoj pohybovych schopnosti rozdélena na jednotlivé

typy.
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Tabulka 2.

Grafické zndzornéni rozdéleni rocniho tréninkového pldnu na cykly a jejich pocty pro potreby

atletického klubu SK Prerov

Podzimni obdobi ___, Zimni obdobi

Atleticky stadion

MacC

MiC

TJ
16

Podzimni obdobi

Teélocvicny

MacC

MiC

20

T)
40

Jarni obdobi Letni obdobi
Atleticky stadion Prazdniny
MacC MacC
B z

MiC
12

T)
24

Po letnich prazdnindch zacind nova tréninkova sezéna. Tréninky vtomto obdobi se konaji

v mésici zafi a fijen na atletickém stadionu. Obsahuji dva makrocykly, coZ predstavuje osm

tydennich mikrocykld €ili 16 tréninkovych jednotek.

Makrocyklus 1

Cyklus zaméreny na seznameni svérencl, zjisténi jejich pohybové Urovné a aktualniho stavu

v disciplinach béhu, hodu a skoku.

1

TJ2

Mikrocyklus 1

Seznamovaci hodina

Zjisténi pohybové Urovné

TJ zaméfena na sezndmeni s novymi
¢leny, nastaveni pravidel, zjisténi
ocekdvani atd. Poté seznamovaci hry pro
spojeni nové utvoreného kolektivu.

Prekazkova opi¢i draha s rdznymi
prekdzkami s vSestrannym zapojenim

téla.




T)3 Hod mickem Nacvik hodu mickem, drzeni micku,
chlize s mickem, prekrok, naprah,
odhod, poté rlizné druhy her hodu nacil,
na vzdalenost, Ci presnost.

T)4 Hod a rozvoj silovych schopnosti  Navazani na predchozi TJ formou

hazecich her s vyuzitim tézsSich micud

Mikrocyklus 2

(medicinbald) pro rozvoj silovych
schopnosti, kutaleni, prenaseni,

odhazovani.

TJ5 Skoky a preskoky TJ zamérena na prlpravné cviky skokl a
preskokl pres prekazky, skakaci panak,
Svihadla, skakani o body atd.

T)6 Skok do dalky Pripravné cviky pro nacvik odrazovych

Mikrocyklus 3

dovednosti, skoky z mista, rozbéh, poté

skokanské hry do doskocisté.

T)7 Rozvoj rychlosti a koordinace TJ zamérena na hry, které rozviji rychlost
a koordinaci, napt. béZzecké souboje, hry
jako vyvolavani Cisel, prekazkové stafety,
skoky pres krouZici lano, stonozka atd.

T)8 Testovani Zjisténi aktualniho stavu déti

v disciplinach béhu, hodu a skoku. Urcit

Mikrocyklus 4

si cviky, které budou otestovany i na
konci atletického roku pro zjisténi, zda

byl tréninkovy plan Uspésny, i ne.

Makrocyklus 2

Cyklus zaméreny na seznameni s béZeckou abecedou, startovnimi bloky, hodu raketkou a nacvik

Stafety.
TJ9 BéZecka abeceda a starty Seznameni s béZeckou abecedu hravou
2 z rliznych poloh formou, poté vysvétleni a predvedeni
:Uﬁ start z rdznych poloh. Nasleduji
.§ bézecké hry napt. Béh k nezndmému cili,
> Béh pro barvy, Lavina atd.
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TJ10

Startovni bloky

T) zamérend na seznameni a nacvik
nizkého startu za pouziti blokl, poté

kratké sprinty.

Mikrocyklus 6

TJ11

TJ12

Hod raketkou

Hod a vytrvalost

Spravné drzeni, nacvik odhodu, soutéz
kdo hodi dal, soutéZ druistev atd.,
kompenzacni cviCeni hodu druhou
rukou.

Hra Biatlon, kombinuje presnost hodu a
vytrvalost pfi obihani trestného kola

v pfipadé netrefeni cile.

Mikrocyklus 7

TJ13

T) 14

Stafeta

Rozvoj rychlosti a sily

DrZeni a predavka Stafetového koliku na
misté ve dvojicich, vzastupu, poté
predavky za chlze, mirného klusu,
v predavacim  Gzemi. Poté soutéz
druzstev kolem atletického ovalu.

Hry na rozvoj rychlosti, jako jsou hry
zavodivé, stafetové nebo rGzné honicky
napf. Rychle za caru, Vyvolavani cisel,
béZecké souboje atd. Nasleduji hry na
rozvoj sily, které jsou slozené prevainé
z her udpolovych napf. razné druhy
pretlacovani, zatlaceni soupere za ¢aru,

pretahovani lana atd.

Mikrocyklus 8

TJ 15

TJ 16

Rozvoj vybusné sily

Trénink v pfirodé

Vyskoky na misté, cviky svyuzZitim
frekvenéniho Zebriku, béh do svahu,
vrhy z mista, wvyskoky na vysokou
podloZzku atd.

Vybéhnuti mimo atleticky stadion do
volné pfirody, hry s vyuzitim pfirodnich
material(, kameny, Sisky jako micky,
klacky jako ostépy, preskoky pres

pfirodni piekazky, obihani stromui atd.
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Zimni obdobi
Od 1.11. se tréninky z divodu klimatickych podminek presouvaji do mistnich télocvicen. Toto
obdobi trva od listopadu do konce brezna. Obsahuje pét makrocykll, coZ predstavuje dvacet

tydennich mikrocykld €ili 40 tréninkovych jednotek.

Makrocyklus 3
Cyklus zaméreny na odstranéni chyb pfi béhu, nacvik hodu mi¢kem, skoku dalekého a vysokého,

rozvoj vytrvalosti a sily.

TJ17 | Hladky béh Technika béhu, délka kroku, prace paii,
doslap, odstranovani chyb prace pazi na
misté, poté pfi klusu a lehkych rovinkach
oprava chyb pohyb( dolnich i hornich
koncetin.

T) 18  BéZecka vytrvalost Souvisly, nebo sttfidavy béh na urcitou

Mikrocyklus 9

vzdalenost, hry Lehky béh indiana,
Strihani, béh na prekazkové draze na cas

atd.

TJ19 | Hod mickem Hody z mista, procvi¢ovani hodu ve
dvojicich, sodrazem o zem, stfidani
rukou, hody na cil, pres prekazky,
prohazovani, hody s preskokem. Hry
Chyt mic, Micova valka, Kdo hodi lépe

atd.

Mikrocyklus 10

TJ20  Hod medicinbalem Autovy hod, odhod obouruc¢ pres hlavu,
obouruc¢ spodem vpred, odvrh tréenim
obouru¢ od prsou, odhod stranou v

sedeé.

TJ21  Skok do vysky Nacvik skoku wvysokého formou her,
soutézi jednotlivcd, druistev, kde se
atleti snazi doskocit na uréeny predmét,

poté odrazové Stafety, soutéZ o

Mikrocyklus 11

nejmensi pocet odrazd na urcité

vzdalenosti atd.
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TJ22  Skok do dalky Pripravné cviky pro nacvik odrazovych
dovednosti, skoky z mista, rozbéh, poté

skokanské hry Potlcky atd.

TJ23  Prekazkova drdha Soutéz druzstev, rGzné discipliny, béhy
pres prekazky, prendseni bremen,
kotrmelce, slalomy, preskoky.

TJ24  Rozvojsily Kruhovy trénink zabavnou formou. Hry

Mikrocyklus 12

Kdo koho pretahne, Dobyvani stredu

kruhu atd.

Makrocyklus 4

Cyklus zaméreny na nacvik gymnastickych dovednosti jako je Splh, kotoul a cviceni na lavickach,

rozvoj reakéni rychlosti, akcelerace a koordinace.

TJ 25 | Stupriované rovinky Zopakovani polovysokého startu, poté
50metrova trat rozdélena na Useky od
klusu po sprint. Hra Stafety trojic,
slalomovy béh s riznymi obménami.

T)26  Prlpravné cviceni reakéni Nacviky zrychleni béhu na signaly, starty

Mikrocyklus 13

rychlosti a akcelerace z riznych poloh, letmé starty z chiize a
klusu. Poté hry jako Dohanéna v kruhu,

Cerveni a bili, Spici obr atd.

T)27  Prlpravna cviceni pro Splh Nacvik uchopu tyce, ruckovani na tyci ze
drepu do stoje a zpét, ze zvySené
podlozky atd. Pfitahovani v leze,
houpani na lané.

TJ28  Hod mickem Hody z mista, procvicovani hodu ve

dvojicich, s odrazem o zem, stridani

Mikrocyklus 14

rukou, hody na cil, pres prekazky,
prohazovani, hody s preskokem. Hry
Chyt mi¢, Micova valka, Kdo hodi lépe
atd.
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Mikrocyklus 15

TJ29

TJ30

Nacvik kotoulu

Skoky a preskoky

Prapravny cvik kolébka, vytahnuti do
vysky, pokréeni do podfepu, odraz
nohou, pretacivy pohyb, dopomoc.
Prapravné cviky skokl a preskok( pres
prekazky, skakaci pandk, hry Ostrovy,
skakani o body atd.

Mikrocyklus 16

TJ31

TJ 32

Rozvoj koordinace

Cviceni na lavickach

Pohybové a sportovni hry za
proménlivych  vnéjSich  podminek.
Skakani pres tyce v zastupech, Prolézani
oknem, Stonozka, Kachni pochod atd.

Kroky, chlze, cval, preskoky ve vzporu,
obraty, béh, vaha predklonmo. Pfitahy
v leze, plazeni. Soutéze Hra na Cisla, Kdo

provede nejvice preskokd, Certik atd.

Makrocyklus 5

Cyklus zaméreny na nacvik stafety, hodu medicinbalem, skoky pres Svihadlo, kozu a Svédskou

bednu, rozvoj vybusné sily a rychlosti.

Mikrocyklus 17

TJ33

T) 34

Frekvenéni Zebfrik

Skok pres svihadlo

RGzné druhy prebihani, poskakovani a
preskakovani, snoZzmo, po jedné noze.
Soutéze druzstev i jednotlivcl.

Skakani snozmo, sttidani nohou, vajicko.
Hry Abeceda se $vihadlem, Sel medvidek

do skolky atd.

Mikrocyklus 18

TJ35

TJ 36

Hod medicinbalem

Rozvoj vybusné sily

Autovy hod, odhod obouruc¢ pres hlavu,
obouruc¢ spodem vpred, odvrh tréenim
obouru¢ od prsou, odhod stranou v
sedé.

Vyskoky na misté, béh do svahu, vrhy z
mista, vyskoky na vysokou podlozku. Hra

Zatlac soupere za caru, z kruhu atd.
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TJ37  Stafeta DrZeni a predavka Stafetového koliku na
misté ve dvojicich, v zastupu, poté
predavky za chlze, mirného klusu, v
predavacim Gzemi. SoutéZz druistev
kolem télocvicny.

TJ38  Rozvoj rychlosti Hry zamérené na rychly vybéh,

Mikrocyklus 19

rytmickou praci téla a koordinovany
pohyb rukou a nohou. Béh pro barvy,

Seber kofist, Vyvolavani cisel atd.

v vy

TJ39  Hod arozvoj silovych schopnosti  Hazeci hry s vyuzZitim tézsich micl
(medicinbald) pro rozvoj silovych
schopnosti, kutaleni, prenaseni,
odhazovani.

TJ40  Preskok pres kozu, Svédskou Prekonavani bez odrazu, naskok na

bednu odrazovy mustek, preskok z kratkého

Mikrocyklus 20

rozbéhu, postupné prodluZovani
rozbéhu. Hry srozloZzenou Svédskou
bednou jako je Labyrint, Skatulata,
Auticka atd.

Makrocyklus 6

Cyklus zaméreny na opakovani hodu mickem, medicinbalem, skoku do vysky a dalky, rozvoj

bézecké vytrvalosti a sily.

TJ41 | Hladky béh Technika béhu, délka kroku, prace pazi,
doslap, odstranovani chyb prace pazi na

misté, poté pti klusu a lehkych rovinkach

—

> oprava chyb pohyb( dolnich i hornich
>

% koncetin.

o

= T)42  BéZecka vytrvalost Souvisly, nebo sttfidavy béh na urcitou
=

vzdalenost, hry Lehky béh indiana,
Strihani, béh na prekazkové draze na cas

atd.
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TJ43 | Hod mickem Hody z mista, procvi¢ovani hodu ve
dvojicich, sodrazem o zem, stfidani
rukou, hody na cil, pres prekazky,
prohazovani, hody s preskokem. Hry
Chyt mi¢, Micova valka, Kdo hodi lépe

atd.

Mikrocyklus 22

TJ44  Hod medicinbalem Autovy hod, odhod obouruc¢ pres hlavu,
obouruc¢ spodem vpred, odvrh tréenim
obouru¢ od prsou, odhod stranou v

sedeé.

TJ45 | Skok do vysky Nacvik skoku vysokého formou her,
soutézi jednotlivcl, druZstev, kde se
atleti snazi doskocit na urceny predmeét,
poté odrazové Stafety, soutéZ o
nejmensi pocet odrazd na urcité

vzdalenosti atd.

Mikrocyklus 23

TJ46  Skok do dalky Pripravné cviky pro nacvik odrazovych
dovednosti, skoky z mista, rozbéh, poté

skokanské hry Pot(icky, Ostrovy atd.

TJ47 | Prekdzkova draha Soutéz druzstev, rGzné discipliny, béhy
pres prekazky, prendseni bremen,
kotrmelce, slalomy, preskoky, Zzebfiny.

TJ48  Rozvojsily Kruhovy trénink zabavnou formou. Hry

Mikrocyklus 24

Kdo koho pretahne, Dobyvani stredu

kruhu atd.

Makrocyklus 7
Cyklus zaméreny na nacvik gymnastickych dovednosti jako je $plh, kotoul a cviceni na lavickach,

rozvoj reakéni rychlosti, akcelerace a koordinace.

TJ49 | Stupriované rovinky Zopakovani polovysokého startu, poté
50metrova trat rozdélena na Useky od

klusu po sprint. Hra Stafety trojic,

Mikrocyklus 25

slalomovy béh s riznymi obménami.
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TJ 50

Prlpravné cviceni reakéni

rychlosti a akcelerace

Nacviky zrychleni béhu na signaly, starty
z rliznych poloh, letmé starty z chlize a
klusu. Poté hry jako Dohanéna v kruhu,

Cerveni a bili, Spici obr atd.

Mikrocyklus 26

TJ 51

TJ 52

Prlpravna cvic¢eni pro Splh

Hod mickem

Nacvik smycky pro Splh na lané s
pfirazem. Pfitahovani v leze, houpani na
lané pres prekazky.

Hody z mista, procvicovani hodu ve
dvojicich, s odrazem o zem, stridani
rukou, hody na cil, pres prekazky,
prohazovani, hody s preskokem. Hry
Chyt mi¢, Micova valka, Kdo hodi lépe
atd.

Mikrocyklus 27

TJ53

T) 54

Nacvik kotoulu

Skoky a preskoky

Prapravny cvik kolébka, vytahnuti do
vysky, pokréeni do podrepu, odraz
nohou, pretacivy pohyb. Kotoul vpred,
vzad, kotoul letmo.

Pripravné cviky skok( a preskokd, skoky
na jedné noze, snoZmo, pres prekazky,
skakaci pandk. Hry Ostrovy, skakani o

body atd.

Mikrocyklus 28

TJ 55

TJ 56

Rozvoj koordinace

Cviceni na lavickach

Pohybové a sportovni hry za
proménlivych  vnéjSich  podminek.
Skakani pres tyce v zastupech, Prolézani
oknem, Stonozka, Kachni pochod atd.

Kroky, chlze, cval, preskoky ve vzporu,
obraty, béh, vaha predklonmo. Pfitahy
v leze, plazeni. Soutéze Hra na Cisla, Kdo

provede nejvice preskokd, Certik atd.
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Jarni obdobi

Po zimnim obdobi se tréninky vraceji na atleticky stadion. Obsahuje tfi makrocykly, coz
predstavuje dvandct tydennich mikrocykl Cili 24 tréninkovych jednotek. V tomto obdobi se déti
mohou zUcastnit zavodu pfipravek, ale i krajskych prebor(l. Do tréninkd je tedy vhodné zaradit

pfipravu na zavody, které se v tomto obdobi konaji s ohledem na discipliny téchto soutézi.

Makrocyklus 8
Cyklus zaméreny na pfipravu na zdvody odstrafiovanim chyb pfi béhu, hodu a skoku, rozvoj

vytrvalosti.

TJ57 | Hladky béh Odstranovani chyb prace pazi na misté,
poté pfi klusu a lehkych rovinkach
oprava chyb pohyb( dolnich i hornich
koncetin.

TJ 58  Startovni bloky TJ zamérend nacvik nizkého startu za

Mikrocyklus 29

pouziti blokt, poté kratké sprinty. Soutéz

dvojic.

TJ59 | Hod mickem Drzeni micku, manipulace, nacvik
postoje, hody z mista, procvi¢ovani hodu
ve dvojicich, s odrazem o zem, stfidani
rukou, hody na cil, pres prekazky,
prohazovani, hody s preskokem.

TJ60  Hod medicinbalem Autovy hod, odhod obouruc¢ pres hlavu,

Mikrocyklus 30

obouruc¢ spodem vpred, odvrh tréenim
obouru¢ od prsou, odhod stranou

v sedé.

TJ61 | Skok do dalky Technika skoku, rozbéh, odraz, let
vzduchem, doskok, poté skokanské hry
do doskocisté.

TJ62  Skok pres Svihadlo RGzné zplsoby skakani pres Svihadla,

Mikrocyklus 31

snozmo, stfidani nohou, vajicko atd.
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TJ63  Frekvendni zebrik RGzné druhy prebihani, poskakovani a
preskakovani, snoZmo, po jedné noze
atd.

TJ64  Rozvoj vytrvalosti Béh 800 metrd vlastnim tempem, hry

Mikrocyklus 32

Bé&h k nezndmému cili, Lavina, Reka a

ostrov atd.

Makrocyklus 9
Cyklus zaméreny na pfipravu na zavody odstrafiovanim chyb pfi hodu raketkou, Stafety, rozvoj

rychlosti.

TJ65 @ BéZeckd abeceda a starty z Procviceni béZzecké abecedy, poté starty
rtznych poloh z riznych poloh. Nasleduji bézecké hry
napt. béh k neznamému cili, béh pro

barvy, lavina atd.

TJ66  Stupriované rovinky Zopakovani polovysokého startu, poté

Mikrocyklus 33

50metrova trat rozdélena na Useky od
klusu po sprint. Hra Stafety trojic,

slalomovy béh s riiznymi obménami.

TJ67 | Hod raketkou Ovéreni spravného drzeni, nacvik
odhodu, soutéz kdo hodi dal, soutéz
druzstev atd.

TJ68  Prekazkova draha RGzné druhy prekazkové drahy, obihani,

Mikrocyklus 34

podlézani, preskakovani prekazek,

pfenaseni mica atd.

TJ69  Stafeta Ovéreni dovednosti drzeni a predavky
Stafetového koliku na misté ve dvojicich,
v zastupu, poté predavky za chlze,
mirného klusu, v predavacim Uzemi.
Soutéz druzstev kolem atletického

ovalu.

Mikrocyklus 35

TJ70  Skok do vysky Nacvik skoku wvysokého formou her,
soutézi jednotlivcl, druZstev, kde se

atleti snazi doskocit na urceny predmét,
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poté odrazové Stafety, soutéZ o
nejmensi pocet odrazd na urcité

vzdalenosti atd.

TJ71  Skoky a preskoky TJ zamérena na prlipravné cviky skoki a
preskokl pres prekazky, skakaci panak,
Svihadla, hry ostrovy, skakani o body atd.
TJ72 | Rozvoj rychlosti Hry zamérené na rychly vybéh,

rytmickou praci téla a koordinovany

Mikrocyklus 36

pohyb rukou a nohou. Béh pro barvy,

Seber kofist, Vyvolavani cisel atd.

Makrocyklus 10
Zavérecny cyklus zaméreny na opakovani dovednosti skoku do dalky, hodu mickem, rozvoj

vybusné sily a koordinace, testovani v disciplinach béhu, hodu a skoku.

TJ73 | Hod mickem Drzeni micku, manipulace, nacvik
postoje, hody z mista, s odrazem o zem,
stfidani rukou, hody na cil, pres
prekazky, hody s preskokem.

TJ74  Rozvoj vybusné sily Vyskoky na misté, cviky s vyuzitim

Mikrocyklus 37

frekvenéniho Zzebriku, béh do svahu,

vyskoky na vysokou podlozku atd.

TJ75 | Skok do dalky Technika skoku, rozbéh, odraz, let
vzduchem, doskok, poté skokanské hry
do doskocisté.

TJ76  Rozvoj koordinace Pohybové a sportovni hry za

proménlivych  vnéjSich  podminek.

Mikrocyklus 38

Skakani pres tyce v zastupech, Prolézani

oknem, Stonozka, Kachni pochod atd.

T)77 | Trénink v ptirodé Vybéhnuti mimo atleticky stadion do
volné pfirody, hry s vyuzitim pfirodnich
material(, kameny, Sisky jako micky,

klacky jako ostépy, preskoky pres

Mikrocyklus 39

pfirodni piekazky, obihani stromu atd.
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T)78  Testovani Zjisténi  aktudlniho stavu déti v
disciplinach béhu, hodu a skoku, které
jsme testovali na zacatku atletického
roku pro zjisténi, zda byl tréninkovy plan

Uspésny, Ci ne.

TJ79  Testovani, vybéh mimo atleticky = Dotestovani, vyhodnoceni testovani.

=

E stadion V pripadé dostatku casu hry na prani
8 svérencd.

=

= TJ80  Zavérecny trénink Zavérecna hra na konec sezony.

Mezi silné stranky tohoto ro¢niho planu patfi predevsim variabilita a vSestrannost. Plan
zahrnuje rGznorodé aktivity rozlozené tak, aby nedochazelo k nerovhomérnému rozvoji jen
urcitych dovednosti, €i schopnosti. Neni vSak nutné striktné dodrZovat tréninkové jednotky tak
jak jdou po sobg, Ize je riizné prohazovat a prizptsobovat vnéjsim i vnitfnim okolnostem. Je vsak
dllezité zachovat pomér mezi jednotlivymi dovednostmi a schopnostmi, kterd se v dané
tréninkové jednotce rozviji.

Slabou strankou tohoto rocniho pladnu je predevsim nemoznost vyzkouset jej z ¢asovych
dlvodu v praxi a ovéfit tim, zda je plan funkéni. Zvlastnich zkusenosti s trénovanim se vsak
domnivam, Ze pokud budou tréninky vedeny poutavou a hravou formou, bude tento plan
Uspésny. Jak jiz bylo zminéno v teoretické ¢asti, rodice i déti pFistupuji v tomto véku k atletickym
trénink(m jako ke zajmovym krouzkim a casto na tréninky nechodi. Toto mliZze byt vnimano
jako dalsi slaba stranka. Roc¢ni plan je vsak pro tuto vékovou skupinu vsestranny, a z tohoto

dlvodu mirna absence na tréninzich rozvoj déti neovlivni.
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5.2 Vysledky anketniho Setfeni

Vramci vyzkumu k bakalarské praci bylo provedeno anketni Setfeni s cilem zjisténi
aktualniho stavu vedeni hodin pfipravek u oddilu Atletika SK Prerov vzhledem k celoro¢nimu

tréninkovému planu.

Anketa 1.

Rocni tréninkovy pldn

1. Jaké je vase pohlavi?
14 odpovédi

@ Muz
@ Zena

Y

Je zajimavé, Ze vétsinu trenéru v atletickych pfipravkach tvofri zeny.

2. Do jaké vékové kategorie spadate?

14 odpovédi
® 15-19 let
@ 20-29 let
@ 30-39 let
28,6% m ® 40 a vice let

42,9%

Nejvétsi procento jsou mladi lidé do 20 ti let. M(Ze to mit vliv na konstrukci tréninku?
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3. Jak dlouho trénujete?
14 odpovédi

@ 0-1rok
@®2-5let
® 6-10let
@ vice nez 10 let

Vice jak 78 procent trenérli ma zkusenosti s trénovanim do 5 let.

4. Jakou méte nejvyssi trenérskou licenci?
14 odpovédi

@ Trenér atletickych pripravek (TAP)
@ Trenér Zactva (T2)

@ Trenér 3. tiidy

@ Trenér 2. tiidy

@ Trenér 1. tridy

Nejvétsi procento trenér( atletické pripravky ma licenci TAP.

5. Jak Casto pripravujete plany trénink( pro své atlety/atletky?
14 odpovédi

@ Na kazdou tréninkovou jednotku

@ Tydné

@ Mésicné

@ Podle potieby

@ Nikdy

@ Mam koncept, ale konkrétni plan se
odviji dle potfeby maximalné na tyden
dopredu.
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6. Jaka jsou vasde hlavni ocekavani od pland tréninku? (MGzete vybrat vice moznosti)
14 odpovedi

Podpora dlouhodobého rozvoje
atlettl

12 (85,7 %)

Zlep&eni vykonnosti atletll 6 (42,9 %)

UdrZeni motivace atletd 12 (85,7 %)

Prevence zran&ni 3 (21,4 %)

VyvaZzeny rozvoj atletd 1(7.1 %)
Aby to déti bavilo a byli §tastné 1(7,1 %)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

7. Myslite si, Ze ma smysl u atletické pfipravky tvofit roéni tréninkovy plan?
14 odpovéd|

® Ano
® Ne
@ Nevim

Z ¢eho prameni presvédceni 50ti procent trenérq, Ze u atletickych pripravek nema smysl ro¢ni

plan tvofit?

8. Vytvarite rocni tréninkovy plan?
14 odpovedi

® Ano
® Ne

Iy

Pouze 1 respondent z celkového poctu si ro¢ni tréninkovy plan tvori.
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rye,

9. Pokud si plany vytvéfite, jaké faktory berete v Gvahu pfi jejich tvorbé? (MlzZete vybrat vice

moznosti)
11 odpovedi

Vék a Uroven atlet 11 (100 %)

Specifické cile tréninku 7 (63,6 %)

Faze tréninkového cyklu 3 (27,3 %)

Individualni schopnosti a slabiny

0
atletd 3(27.3%)

Dostupné vybaveni a prostory 10 (90,9 %)

10. Pokud si rocni tréninkovy plén nevytvarite, vyuzili byste takovyto plan, pokud by jej nékdo

vytvoril?
14 odpoveédi
® Ano
® Spise ano
Spige ne
® Ne

Vice nez 85 procent dotazanych by pravdépodobné vytvoreny roc¢ni plan vyuZilo.

Ankety se zucastnilo 14 trenér( atletickych pripravek. Z vysledkl ankety vyplyva, Ze nejvétsi
skupinu trenér( atletickych pripravek SK Prerov tvori Zeny ve véku do 19 let se zkusenostmi
s trénovanim v rozmezi od 2 do 5 let vlastnici licenci TAP. Ankety se zucastnili ale také trenéfi
starsi, s vyssi licenci i vétSimi zkuSenosti s trénovanim. Vice jak 90 procent vSech respondentl se
shoduje, Ze rocni tréninkovy plan netvofi. Je tedy patrné, Ze tyto aspekty nemaji na tvorbu
ro¢niho tréninkového planu vliv. Vétsina uUcastnikd ankety dale uvedla, Ze se pfipravuje na
kazdou tréninkovou jednotku nebo podle potieby. Polovina respondentl nevnima tvorbu
ro¢niho planu za dulezitou, avsak pokud by nékdo takovyto plan vytvofil, vice jak 85 procent

z celkového poctu by se timto planem minimalné inspirovalo.
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6 DISKUSE

Absolvovani kurzu trenéra vnimam jako pouhy zacatek trenérské cesty. Z mého pohledu
je trénovani déti proces, ve kterém je neustald potreba sebevzdélavani. Studium odborné
literatury a psani této bakalarské prace mi rozsifilo obzory a vytvorilo novy pohled na trénovani
déti.

DuleZitost soustavné pripravy déti je predevsim v predchazeni civilizacnim chorobam jako
jsou obezita, cukrovka, kardiovaskularni choroby, hypertenze, ale i psychické problémy. Problém
nedostatku télesné aktivity u déti, znamy jako hypokineze, ziskava v poslednich letech stale vétsi
pozornost. Odbornici, ktefi se zabyvaji zdravym vyvojem déti a celkovym pristupem k télu a
psychice si vSimaji, Ze soucasna generace dospivajicich se zac¢ina potykat s negativnimi dopady
nedostatec¢ného pohybu v détstvi. Néktefi jedinci jsou naopak ovlivnéni pfilis ranou specializaci
a intenzivnim tréninkem, i kdyz by si méli spise jesté hrat a prozkoumavat své schopnosti. Zda
se, ze idealni cestou je vyvaZeny pristup, ktery nechava prostor pro pfirozeny vyvoj a hru.
V soucasné dobé se také vzdélani trenérl posouva kupredu, pricemz jsou informovani
o biologickych a vyvojovych specifikach détského véku a jsou povzbuzovani k dalsimu vzdélavani.
Pokud jsou trenéti schopni potlacit své osobni ambice a soustredit se na individualni potreby
svych svérenc(, maji vSechny predpoklady k tomu stat se kvalitnimi a podptrnymi vychovnymi
postavami (Vystrcilova, 2015).

Tato prace se shoduje s ndzorem Vinduskové (2021), ktera povazuje planovani tréninki
za klicové pro dosazeni efektivnich vysledkd a dlouhodobého Uspéchu. Predpokladem k jejich
ziskani je dlouhodoby tréninkovy proces, ve kterém se snazime budovat celek prostrednictvim
tréninkovych jednotek. Planovani téchto jednotek, ale i celého roku, je velmi dulezité. Rocni
tréninkovy plan pro mladez je v porovnani s planem pro starsi atlety o néco jednodussi, ale ani
zde by nemél byt prostor pro nahodilost. Ro¢ni plan umoznuje definovat cile a poskytuje
strukturu jak je dosahnout. VyZaduje vSestrannost a respektovani télesného vyvoje déti.
Planovani umoziiuje rovnomeérné rozlozit zatéz na rizné svalové skupiny a minimalizovat riziko
pretrénovani Ci zranéni.

Z anketniho Setfeni, které jsem proved| mezi trenéry atletického oddilu SK Prerov jsem
zjistil, Ze pres 90 procent trenérd rocni tréninkovy plan netvofi. 50 procent respondentl
dokonce uvedlo, Ze nevnima tvorbu planu pro atletickou pripravku za smysluplnou, avsak kdyby
nékdo takovyto plan vytvoril, 85 procent trenér(l by se timto planem minimalné inspirovalo.
Otazka vsak zni, pro¢ tomu tak je. Pfi hledani jiz vytvofeného rocniho planu pro atletickou
pripravku jsem nalezl pouze priklady tréninkovych jednotek, nikoliv ro¢ni plany, které bych mohl

pouZit pro porovnani. Odpovéd na tuto otazku nalézdm jak v odborné literature, tak
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v odpovédich trenérd. Jak jiz bylo zminéno v teoretické Casti této prace, déti, ale i jejich
rodice tréninky vnimaji jako volnocasovou aktivitu a trenéfi k tomu takto pristupuji. Tento vék
je v atletice vniman pouze jako pripravka na atletickou drahu déti a neni tedy jesté dllezity
vykon jedincd.

Bez prehledu, co a vjakém mnoiZstvi u déti béhem celého roku rozvijim, neni z mého
pohledu koncepcéni. Rovhomérné rozlozeny plan rozvoje jednotlivych dovednosti a schopnosti
vhimam jako stavbu zakladniho kamene pilite atleta, ktera jej ovlivni v jeho budouci kariére
sportovce a pfispéje k jeho harmonickému rozvoiji.

Pro budouci vyvoj tohoto roc¢niho tréninkového planu bych doporucil jeho ovéreni v praxi

a porovnani vysledk( se skupinou atletické pripravky, ktera rocni plan nepouziva.
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem této prace bylo sestaveni variabilniho a dobre strukturovaného ro¢niho
tréninkového planu, ktery respektuje individualni potieby a schopnosti atlet(. Predlozeny rocni
plan zahrnuje rliznorodé formy tréninku a vhodné cykly zatéze, které mohou vyznamné pfrispét
k celkovému rozvoji déti. Z tohoto pohledu je hlavni cil této prace splnén.

Dil¢im cilem bylo pomoci anketniho Setfeni zjistit u trenérd pripravek SK Prerov aktudlni
stav pripravy vedeni hodin atletickych pfipravek. Poznatky z anketniho Settfeni dokladaji potfebu
tvorby rocniho tréninkového planu a jeho vyznam v dlouhodobé pripravé mladych atlet. Na
zakladeé zjisténi je na misté doporuceni pro dalsi vyzkum a praxi v oblasti ro¢niho tréninkového
planovani pro atletickou pripravku, které by testovalo rQizné pristupy k tréninku a jejich dopady
na vSestranny rozvoj atletd v rliznych vékovych kategoriich a disciplinach.

Vysledky této prace poskytuji uzitecné poznatky predevsim pro zacinajici trenéry v oblasti

sportovniho tréninku, ktefi chtéji optimalizovat tréninkové plany a podporovat rozvoj atlet(.
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8 SOUHRN

Teoreticka Cast této prace je rozdélena na tfi celky. Prvni obsahuje charakteristiku détské
atletiky, ten je dale rozdélen na popsani mladsiho skolniho véku, fyzické a psychické aspekty
vyvoje déti a zadkladni zdsady, které je nutné dodrZovat pfi jejich tréninku. Druhy celek je
zaméren na strukturu atletické tréninkové pripravy. Obsahuje vysvétleni co jsou tréninkové
etapy a cykly, dale jsou zde popsany discipliny atletické pripravky, stavba tréninkové jednotky
a také charakteristika ro¢niho tréninkového planu. V posledni teoretické casti jsou popsany
vlastnosti, kterymi by mél disponovat kazdy trenér, a také druhy trenérskych styl( vedeni, jez
Ize vyuZit pFi trénovani svérencd.

Prakticka ¢dast je vénovana ro¢nimu tréninkovému planu, ktery je rozdélen na ¢tyfi obdobi,
ty jsou dale déleny na makrocykly, mikrocykly a tréninkové jednotky. U kazidé tréninkové
jednotky je uvedené zaméreni hlavni casti tak, aby se béhem celého atletického roku
rovhomeérné rozvijely vSechny aspekty vyvoje déti. Pro zjisténi, jak trenéfi pripravek atletického
klubu SK Prerov planuji tréninkové jednotky a zda vytvareji rocni tréninkovy plan je pfiloZzena

anketa a jeji vysledky.
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9 SUMMARY

The theoretical part of this work is divided into three parts. The first part contains the
characteristics of children's athletics, the latter is further divided into a description of younger
school age, physical and psychological aspects of children's development and basic principles
that must be followed during their training. The second unit is focused on the structure of
athletic training preparation. It contains an explanation of what the training stages and cycles
are, the disciplines of the athletic preparation, the structure of the training unit and the
characteristics of the annual training plan are described here. In the last theoretical part,
| describe the qualities that every coach should have, as well as the types of coaching leadership
styles that can be used when training clients.

The practical part is devoted to the annual training plan, which is divided into four periods,
which are further divided into macrocycles, microcycles and training units. For each training unit,
the focus of the main part is indicated so that all aspects of children's development are equally
developed during the entire athletic year. To find out how the trainers of the athletics club SK
Prerov plan training units and whether they create an annual training plan, | used a survey whose

results are attached.
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