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1 Uvod

Tato prace zahrnuje sportovni trénink, kondi¢ni ptipravu a specifika mladsiho
Skolniho vé&ku. Poukazuje na to, ze trenér musi k détem volit odliSny pfistup nez
k dospélym. Dé&tska psychika i organizmus jsou velice tvarné, ale zaroven velmi
zranitelné. To si musi uvédomit kazdy dospély diive, nez za¢ne vychovné puisobit na
déti.

Téma této prace jsem si zvolil, protoze sam aktivné sportuji uz od utlého détstvi.
Na vyssi odborné Skole jsem studoval obor Télesna vychova ve volném case, kde jsem
se seznamil se vSemi atletickymi disciplinami. A ziskal zde prvni trenérské zkuSenosti.
Naugil jsem se jak se mam k détem chovat, jak je motivovat a jak je pochvalit za Gspéch
¢1 neuspéch.

Pti své dlouholeté trenérské praxi jsem nashromazdil mnozstvi hernich cviceni a
prupravnych her, které jsem vyuzil pro praktickou ¢ast mé bakalaiské prace. Po dobu tii
meésici jsem u déti mladsiho Skolniho veku cilené rozvijel rychlost, obratnost, silu a
okrajové 1 vytrvalost.

Doufam, ze tato prace bude piinosem pro zacinajici trenéry v atletickych
Klubech.



2 Piehled poznatkii

2.1 Déti a pohyb

K zakladnim projeviim zivota patii pohyb. Je to v podstaté prostiedek ziskavani
cetnych zkuSenosti prostfednictvim prozivani, ¢imz utvari dusevni bohatstvi kazdého
Z nas. (Neuman, 2001). Télesnd aktivita je diky pocitacim a autiim z naseho zivota
postupné vytlacovana. Tyto v€ci nam zivot usnadiuji, ale pouze do chvile, nez
spatiime, jak se nam méni nase télo.

Pro zdravi ditéte je samoziejmé dilezité, aby mélo dostatek pohybové aktivity.
Pokud tomu tak neni, hrozi vznik civilizanich chorob, mezi které patii napf. obezita.

Diilezity pro rozvoj ditéte je samoziejmé kladny vztah k pohybu, ktery je pro
déti ptirozenou potiebou a zdrojem piijemnych pocitti.

Pohybové aktivita se rozdéluje na spontanni a fizenou. Spontanni dominuje
vraném détstvi, kdezto fizenou pohybovou aktivitu uskutecfiujeme mnohem déle,
protoze patii do oblasti télesné vychovy.

Pedagog ¢i trenér musi pohybové aktivity ptizptisobit dosazenému stupni vyvoje
jedince. Jednd se o tzv. biologicky ve&k ditéte, jenz se da urcit nékolika zplsoby.
Zjisténim rastového, motorického €i proporciondlniho veéku.

Na vyvoj ditéte ma kladny vliv pfiméfené télesné zatézovani. Pokud je télesna
aktivita mald, nema na vyvoj témét zadny vliv. SpiSe naopak tzv. hypokineze (nizka
urovenn pohybové aktivity) zpusobuje zdravotni potize, jako bolest zad a dalsi

morfologické zmény. (Kaplan, Valkova, 2009)

2.2 Rozdil mezi dospélymi a détmi

Velké vyvojové zmény probihaji v organismu mladého ¢Elovéka v oblasti
motorické, psychické a somatické. Mezi zasadni patfi:

e intenzivni rist

e pohybovy rozvoj

e socialni a psychicky vyvoj

e dozravani a vyvoj riznych orgéani téla .
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Vyvoj a rust neprobihaji stejné rychle. Nejdiive je ukoncen riist a vyvoj
nervového systému a az o nckolik let pozdé€ji se zavrSuje vyvoj svalového systému
(Stilec a kol, 1989).

V dnesni dob€ musi trenér brat tyto aspekty v tivahu. Sportovci, ktefi ukonci
kariéru, se u nas Casto stavaji trenéry. Jejich velkou piednosti je znalost discipliny a
schopnost predvést praktické dovednosti. Bohuzel jim chybi hlubsi védomosti o détech
a hlavné o spravném pftistupu k nim. Pfipravuji tréninky z doby, kdy sami aktivné
sportovali a pouze je ptrizpusobi véku déti. Ty se ovsem od dospélych znaéné 1isi. Jinak

mysli, maji odliSnou stavbu kosti, jinak vnimaji atd. (Peric,2004)

2.3 Mladsi Skolni vék a jeho charakteristika

Jedna se o 6 — 11 rok, tedy o obdobi od prvni do paté tiidy. V této dobé se
plynule vyviji organy a krevni ob&h. Dochazi rovnéz k rozvoji motoriky a paméti.
Zaklad pohybu tvofi obratnostni cviky a to az do devatého roku Zivota. V mladSim
Skolnim veéku je kosterni aparat dosti ohebny, protoze k osifikaci a spojeni kiizovych
obratlti dochazi az v puberté (Fejtek, 1984).

Mladsi Skolni vék je charakteristicky vysokou pohybovou aktivitou. Pohybové
dovednosti se déti uc¢i rychle, je vSak nutné je neustale opakovat, nebot” jinak dochazi
K jejich zapominani (Stilec, 1989).

Priblizné¢ v sedmém roce konci vyvoj a dotvari se zaktiveni kréni a hrudni
patefe. Mezi devatym a jedenactym rokem neni vhodné trénovat s détmi pietahy,
cviceni s t€zkym naradim ¢i vydrze ve visu zZ diivodu osifikace ¢lanki prstt.

Srdce se mezi sedmym az devatym rokem vyviji ze vSech organti nejpomaleji.
Okolo dvanactého roku se tepova frekvence blizi k 80 teplim za minutu a pii zvySené
namaze se srdce rozbusi. Pfi nedostacujicim zasobeni komor dochdzi u déti k rychlé
unavé. To zplsobuje napt. radost i strach.

K osvojeni velkého mnozstvi védomosti a dovednosti dochazi pravé v tomto
dlouhodobé cile ani souvislosti mezi sebou, ale zapamatuji si i nepodstatné udaje
(Fejtek, 1984).

Toto vyvojové obdobi je vyznamné biologickymi i psychickymi zménami.

Mladsi skolni vék rozdélujeme na dvé ¢asti: détstvi a prepubescenci (Peri¢, 2004).
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2.3.1 Télesny vyvoj

Charakteristicky je rovnomérny rust vysky (pfiblizné o 6 az 8 centimetri ro¢n¢)
a hmotnosti v prvnich letech. Narista vitalni kapacita plic a plynule se rozviji i vnitini
organy a krevni obéh. Kloubni spojeni jsou pruzna a me¢kka.

Okolo Sestého roku je vyvoj mozku v podstaté dokoncen. Je pfipraven pro vznik
novych podminénych reflexti i pro nacvik slozitych pohybii. Od Sestého roku u déti
rozvijime obratnostni a rychlostni schopnosti. Okolo 18 — 20 roku konéi vyvoj u

chlapcti a u dévcat o néco diive (Peri¢, 2004).

2.3.2 Psychicky a socidalni vyvoj

Nejvétsim meznikem v tomto vé€ku je nastup do 1. tfidy. Dochazi k rozvoji
predstavivosti, paméti a k ziskdvani novych védomosti. RozSifuje se slovni zasoba,
roste délka a sloZitost vét a zvySuje se znalost gramatickych pravidel. Rovnéz ptichazi
nové socidlni role ve tiid¢é. Ziskdva zakladni pocetni predstavy, prostorovou a
pravolevou orientaci, rozvinuti jemné motoriky. Mezi 6 az 11 rokem je dit¢ schopno

udrzet koncentraci pfiblizné 4 az 5 minut (Peri¢, 2004).

2.3.3 Pohybovy vyvoj

Tento v€k je typicky spontanni pohybovou aktivitou. Dé&ti se novym
dovednostem uci velice rychle a lehce, ale pokud tyto dovednosti ¢asto neopakujeme,
mohou je rychle zapomenout.

Détska motorika postradd hospodarnost pohybu, kterou disponuji dospéli.
V tomto obdobi jsou déti obzvlasté zivé a neposedné a pohyb provadéji se spoustou
nadbytecnych pohybtl. Napt. pti vyskoku pohybuji rukama i nohama.

Mezi 8 — 12 rokem se projevuji rozdily v rozvoji motoriky. Nejlep$im obdobim
pro motoricky vyvoj ditéte je obdobi mezi desatym a dvanactym rokem. Oznacujeme ho
jako ,,zlaty vék motoriky*, pro ktery je typické rychlé zvladnuti novych pohybt. Détem
staci pohyb ukézat a ony jsou schopny po nckolika pokusech pohyb zopakovat.

vvvvvv

Na konci tohoto obdobi déti provadéji i koordina¢né sloZzita cviceni (Peric, 2004).
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2.5 Atletika a jeji vyznam

Pohybovou aktivitu provadi ve svém zivoté kazdy. Slozku atletické piipravy

Diky své vSestrannosti ovlivituje harmonicky rozvoj, ktery pozitivné ptisobi na
lidské zdravi. Na lidskou psychiku pozitivné puisobi i to, ze atletiku provozujeme na
cerstvém vzduchu. Atletika obsahuje velké mnozstvi lokomoc¢nich cviceni, které
kompenzuji soucasny vliv naSeho zivota.

Pro trénink je mozno vyuzit télocvi¢ny, haly, stadiony i1 pfirodu samotnou a to
znamena, Ze atletiku miizeme provozovat celoro¢né. Velkym kladem atletiky je rovnéz
moznost srovnat své vykony s vrstevniky. Dité tak pozna, zda vynaloZené usili
v tréninku méa smysl a v kterych disciplindch se musi zlepsit. Zak si timto zptisobem

osvojuje objektivitu a sebekritiku (Fejtek, 1984).

Zékovska atletika

Zakladni formou atletiky vtomto veéku jsou pfirozend cviceni rozvijejici
pohybové schopnosti. Hlavni lokomoc¢ni schopnosti jsou sila, obratnost, rychlost a
vytrvalost.

Soutézivost nam pomaha vytvofit vztah zaka k atletice, ale i k vrstevnikiim
S nimiz se styka na tréninku. Jedinec si tim vytvari pratelské vztahy a ziskava zkusenosti
jako diislednost a zodpovédnost.

Trenér atletiky je hlavni osobnosti, md odborné znalosti a védecky nazor.
Pusobi jako organizator a koordinator mladeze (Fejtek, 1984). Ani pro zkuSeného
trenéra neni prace s détmi snadna. V kazdém druzstvu jsou déti, které rady sportuji, ale
nikdy nedosdhnou vynikajicich vykonl. Pouze si zpiijemiuji traveni volného casu ve

sportovnim krouzku. I t¢émto détem se trenér musi vénovat (Fejtek, Mazurova, 1990).

2.6 Sportovni trénink

Termin trénink neuzivdme pouze ve sportu. Jedna se totiz o osvojovani jisté
¢innosti, jeji zdokonaleni a rozvoj schopnosti (Choutka, Dovalil, 1991). Je pokladén za
prib&h vyvoje vykonnosti s cilem dosdhnout co nejlepSich sportovnich vysledki

Vv daném sportu. Pfi sestavovani tréninku ovSem nesmime opomijet celkovy rozvoj

jedince (Jansa, Dovalil, 2007).
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Slovo trénink se zacalo uzivat v souvislosti se cvicenim, opakovanim a
zdokonalovanim lokomo¢nich pohybti ve snaze dosahnout co nejlep$iho vykonu. S
postupem cCasu se trénink stdva pfesn¢jSim a promyslenéjSim. Postupné se termin
sportovni trénink stabilizoval a jeho forma a vyznam nabyly konkrétni podoby. Trénink
je tedy komplikovany a cilené¢ organizovany proces vyvoje vykonnosti sportovce ve

zvolené sportovni discipliné (Choutka, Dovalil, 1991).

2.6.1 Usporadani sportovniho tréninku

Prvky a ¢asti sportovniho tréninku (trenér — sportovec — podminky - program),
které¢ se navzajem podminuji a dopliuji, tvofi komplexni vnitiné uspotfadany celek.
Jeho obsah tvofi Gcelné usporadani forem metod a prostredkil, zajisténych spravnymi
organiza¢nimi metodami.

Vytvofeni tréninkového systému v pfisluSném sportovnim oboru neni
jednoduché. Predpoklada orientaci ve vice védnich oborech, v daném sportu a vyZaduje
znalost:

- naroku pfislusného sportu v podobé¢ skladby sportovniho vykonu,

obsahu konkrétnich slozek tréninku véetné vychovy,
- tréninkovych metod a prosttedkd,
- jejich spravného zatfazeni v jednotlivych etapach tréninku a jejich pouzivani

Vv jednotlivych cyklech a obdobich,

- regenerace, kontroly a vyhodnocovani tréninku.

Tréninkovy systém tvofime na zaklad¢ analyzy soutézniho vykonu skladajici se
ze dvou Casti: analyza vnéjSich podminek (socialni a materialni) a analyza subjektivnich
predpokladti k soutézni Cinnosti.

Vnéjsi podminky délime na dva typy a to materialni, které jsou relativné
stabiln€j$i a ovlivnény mohou byt pouze za urcitych okolnosti (napf. pocasim na
otevieném sportovisti). Druhymi jsou socidlni vlivy, které zahrnuji pribéh a zmény

soutéznich situaci a jsou velmi variabilni (Choutka, Dovalil, 1991).
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2.6.2 Skladba sportovniho tréninku

Ke skutecné interakci mezi trenérem a détmi dochdzi na tréninkové jednotce,
ktera je soucasti zakladni sportovni ptipravy déti. Tréninkovou jednotku délime obvykle
na 3 ¢asti— uvodni, hlavni a zavére¢nou.

Uvodni &ast zafazujeme na zaGatek tréninku a jejim hlavnim ukolem je piiprava
organismu na hlavni ¢ast tréninku. Plni nésledujici funkce:

1. Psychicka ptiprava, ktera obsahuje zacatek tréninku a seznameni s jeho naplni.
Cilem je, aby si déti uvédomily piechod ze Satny na trénink. Hlavnim tkolem
trenéra v této fazi tréninku je motivaéni ¢innost.

2. Rozcviceni, které zahrnuje zahfati a prokrveni organismu, neboli aktivaci
dychaciho a srde¢né€ cévniho systému. Vhodnymi prostiedky pro rozcvi€eni jsou
napf. rozplavani, rozklusani ¢i zdvodivé a sportovni hry u mladSich déti. Dale
obsahuje protazeni diilezitych svalovych partii. Vyuzivame stre¢inkova cviceni,
Ktera pfipravuji klouby, $lachy a svaly na zatéz.

V hlavni €asti tréninku rozvijime jednu nebo né€kolik pohybovych schopnosti a je v ni
zahrnuto hlavni zatizeni. Cviceni musi mit jistou posloupnost:

1. Koordina¢ni cviceni, kterd nejsou narocna na zatéz, ale vyzaduji vysokou
aktivitu centrdlni nervové soustavy. U déti je kladen diraz na soustiedéni a udrzeni
pozornosti (cvi¢eni gymnastickd a akrobaticka).

2. Rychlostni cviceni, ktera vyzaduji volni aktivitu a motivaci, spotiebuji
spoustu energie a jsou naro¢na na aktivitu centralni nervové soustavy. Do tréninku
zafazujeme soutézivé hry, kratké sprinty ¢i cviceni pro odraz. Pfi téchto cviCenich je
dalezita maximalni rychlost pohybu.

3. Silova cvi€eni zafazujeme az jako tfeti v potadi a to z divodu mensi spotieby
energie neZ u rychlostnich cvi€eni. Patii sem pfetahovani, upolova cvi€eni, posilovani
s vlastni vahou.

4. Vytrvalostni cvifeni zafazujeme az na konec. Pfi téchto cviCenich totiz
dochazi k vy€erpani energetickych zdroji. Na zavér hlavni ¢asti fadime rizna kondi¢ni
cviceni (plavani, kolo), vyb&hy a u déti mladsiho Skolniho véku hlavné zavody a hry, pii

kterych nemysli na tnavu.

V tréninkové jednotce nemusime provadét cvieni na rozvoj vSech pohybovych

dovednosti. U starSich déti snizujeme pocet zatfazovanych schopnosti. U déti mladsiho
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Skolniho veéku samoziejme¢ budeme rozvijet vSechny pohybové schopnosti, ale u déti

star§ich budeme kombinovat cvi¢eni na rozvoj jedné ¢i dvou schopnosti.
Zavérecnou Cast vyuzijeme ke zklidnéni a relaxaci a rozdélujeme ji do dvou ¢asti:

1. Dynamickou ¢ast, kam zafazujeme cviceni s nizkou intenzitou. Pfi zatizeni
vznikaji odpadni latky, které v této fazi tréninku odbouravame a snazime se
urychlit zotaveni po hlavni ¢asti. Pati sem vyklusani, drobné hry atd.

2. Statickou ¢ast, kde dochazi k protazeni svali zapojenych v tréninku a svald
s tendenci ke zkracovani. Patfi sem 1 vyrovnavaci a kompenzacni cviceni,
ktera maji za Ukol predchazet vadnému drzeni téla a svalovym dysbalancim.

Pochvalu déti, zhodnoceni tréninku a motivaci do dal$i ¢innosti zafazujeme az

na samotny zaver tréninku. Pokud mé druzstvo sviij ritual nebo bojovy pokiik, je

dobré timto trénink zakoncit (Peric, 2004).

2.6.3 Ukoly sportovniho tréninku

Sportovni trénink je vychovné vzdélavaci proces, kde je potieba respektovat
zékonitosti psychického, socialniho a biologického vyvoje jedince.(Choutka, Dovalil,
1991).

U tréninku rozliSujeme nasledujici ukoly:
1. T¢€lesny rozvoj znamena cilené ptisobeni na funk¢éni rozvoj télesnych organti potazmo
na cely organismus jedince. Jde o dosazeni maximalni sportovni vykonnosti, o
soustavné rozvijeni potfebnych pohybovych schopnosti v pfislusném sportu (Rubas,
1996).
2. Socialni rozvoj spoc¢iva ve formovani mezilidskych vztahti ke kolektivu ¢i k divakiim
a Vv postupném zvladnuti prostiedi tréninku a soutézi.
3. Psychicky rozvoj zahrnuje oblast moralné volnich vlastnosti a formovani osobnosti.
Jednd se o systematické rozSifovani zkuSenosti a védomosti, které podporuji vztah

sportovce K tréninkové ¢innosti (Choutka, Dovalil, 1991).
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2.6.4 Cile sportovniho tréninku

Cilem sportovniho tréninku je dosazeni co nejvyssi sportovni vykonnosti
vV daném sportovnim oboru a dosazeni vSestranného rozvoje sportovce. Trénink je
zaméfen na vykonnostni, ale i obéansky vyvoj (Choutka, Dovalil, 1991).

Vzajemna interakce a tvofiva spoluprace je zakladem pro stanoveni pfiméreného
cile sportovni pfipravy. Jednd se o znalosti a védomosti trenéra na strané jedné a o
samotného sportovce na stran¢ druhé (Rubas,1996).

Na toto téma existuji dva rozdilné nazory. Prvni fikd, Ze hlavni néplni tréninku je
zédbava a smysluplné vyuziti volného Casu déti. Nejdilezitéjsi neni to, aby déti
vyhravaly, ale aby se dobfe bavily. Druhy nazor zni, Ze déti se musi vést k vitézstvi, a to
za kazdou cenu. Sportovni klub je pak mistem, kde vydrzi jen ti nejlepsi, ktefi se mohou
pozdéji stat vitézi.

Pravda je vSak nékde mezi. Trénink musi co nejlépe rozvijet pohybové
schopnosti ditéte co nejzabavnejsi formou.

Trenér by mél dodrZovat tyto 3 zakladni pravidla:

1. Neposkodit déti — bohuZel ¢asto narazime na trenéry, ktefi déti zatézuji nevhodnym
zpusobem, coz muze mit neblahé nasledky pro jejich dalsi vyvoj. Jedna se o nasledky
fyzické 1 psychické. Mezi fyzické fadime ptedCasnou osifikaci kosti, skoliozu patefe,
nejrazngj$i kostni vyrastky a tnavové zlomeniny. To vSe hrozi, pokud je trénink
nadmérny a klade na déti piehnané naroky. Mnohem zakeifn€j$i jsou vSak poruchy
psychické. Hovoiime o uzkosti, podcenovani a frustraci. Dopingové prostfedky a rizné
diety jsou dalSimi faktory, které mohou dit¢ vazn¢ poskodit. Mnoho sportovcl
mladSich 18 let bylo pozitivné testovano na nezakonné stimulujici drogy. Tento
problém vyzaduje razné feseni v podob¢ kriminalniho postihu osob, které tyto zakazané
latky détem podavaji. Na druhou stranu prostiedky podpirné, které jsou zédkonem
povoleny, by mély byt nasazeny pouze se souhlasem odborného lékare.

2. Vytvorit kladny vztah ke sportu. Pfedpoklady k tomu, stat se vrcholovym sportovcem
a uplatnit se v dospélosti jako profesional, ma pouze malé procento mladeZe. Pro ostatni
je dulezité, vytvofit spravny a kladny vztah k pohybu, at’ uz se jedna o fotbalovy ¢i
atleticky klub. Pfesvéd¢ovat nékoho o vyznamu pohybovych aktivit v dnesnim svété je
zbyte¢né. Velkd c¢ast dospélé populace trpi nevhodnymi stravovacimi navyky,
pracovnim stresem nebo mé sedavé zaméstnani. Dostatek pohybové aktivity miize také

zmensit riziko civilizacnich chorob, jako jsou obezita, mozkové ptihody, vysoky krevni
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tlak nebo vysoka hladina cholesterolu. Je skvél¢ pokud trenér vidi svého svéfence na
stupni vitézli ve svétové soutézi. Ale radost by mél mit i v piipadé, pokud u déti
vypéstuje potifebu pohybu a lasku ke sportu, ktera se ukaze tieba tim, ze tatinek chodi
hrat fotbal, nebo maminka jezdi na bruslich a pted sebou tlaci koc¢arek. Sport totiz neni
jen o rekordech, ale hlavné o zabavé a pfijemné Cinnosti v piirodé ¢i v kruhu svych
pratel.

3. Vybudovat zéklady pro pozd¢jsi trénink. Je ziejmé, ze osmileté dité nemize vrhnout
kouli 9 metrii, ani skoc¢it 500 cm do déalky a kilometr taky neubéhne za 3 minuty.
Rovnéz ho nesmime srovnavat s vrcholovymi volejbalisty ¢i fotbalisty. D¢Eti totiz
nemaji dostatek rychlosti, sily a vytrvalosti. V koordinaci pohybu se vSak dospélym
pfiblizit mohou, protoZe jejich dispozice jsou jiz dostatecné rozvinuty. Trénink déti se
musi zaméfit predevSim na spravné provedeni techniky pohybu, které jiz dité zvladne.
Existuji pro to dva divody. Jako prvni se uvadi dobry stupen vyvoje centrdlni nervové
soustavy. Druhym diivodem je to, ze velka ¢ast dovednosti je dost narocna a jejich
zvladnuti musi byt pfesné. Toho docilime jediné ¢etnym opakovanim. U dorostencti a
juniorti je zadouci rozvijet silové a vytrvalostni schopnosti. TéZzko je v tomto véku
budeme ucit obratnost a nové pohyby. Tyto schopnosti musime rozvijet mnohem diive

(Peric, 2004).

2.6.5 Etapy atletického tréninku

V atletickém tréninku se zvySuje uroven pohybovych schopnosti, rozvijeji se
moralné volni vlastnosti, ziskavaji se noveé védomosti a organizmus se piizpusobuje
zvySujicimu se zatizeni. Je potfeba mit na paméti, ze vztah mezi jednotlivymi
strankami tréninku se postupné méni. U zacinajiciho zaka nejdiive rozvijime obecné
pohybové schopnosti, u mladSiho dorostence trénujeme predevsim techniku zvolené
atletické discipliny a u vrcholového atleta vénujeme pozornost nejen fyzické priprave,
ale i taktické a psychologické ptiprave.

U viceletého tréninku rozliSujeme tyto etapy:

e FEtapa vSestranné sportovni pfipravy (7 — 10 let). V tomto obdobi tvoii obsah

tréninku hlavné cvieni a pohybové hry rozvijejici rychlost, silu, obratnost a

vvvvv
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e Etapa zédkladniho tréninku (11 — 14 let). Hlavnim ukolem je rozvoj zakladnich

pohybovych schopnosti a zvladnuti zakladi techniky atletickych disciplin.

V této etapé uplatinujeme ,,vicebojarsky* trénink, protoze specializaci v atletice

trénujeme az v nasledujicim obdobi.

e FEtapa specidlniho tréninku (14 — 18 let) je obdobi, kdy se atlet specializuje na

jednu disciplinu, ke které ma nejlepsi predpoklady. U divek je tato etapa kratsi,

protoze rychleji dospivaji. Ukolem této etapy je zejména u¢inné zvladnuti

techniky ve vybrané discipling.

2.6.6 Formy sportovniho tréninku

V piipravé u zakl pouzivame nejcastéji tyto formy cviceni: individualni cviceni,

hromadna cviceni, kruhové tréninky ¢i cviceni ve druzstvech.

Individudlni cviceni — Zak cvi¢i samostatné pod pfimym ¢i nepifimym dohledem ucitele

Hromadna cviéeni —

Kruhové tréninky —

nebo trenéra. Casto se s touto formou setkame u individualnich
sportd, jako je tenis, gymnastika apod. Tato metoda je vysoce
efektivni diky dusledné kontrole a individudlniho ptistupu
k détem. Na druhé stran¢ se dité mize citit osam¢lé a nemiize své

vykony porovnat s vrstevniky.

ucitel vede celou tfidu. Tuto metodu vyuZzijeme hlavné pii
rozbéhani a rozcviCovani. Vyhodou je ze ucitel ¢i trenér zapoji
najednou celou skupinu déti. Nevyhodou zistava mald moznost
kontroly spravného provedeni cviku. Uplatnéni ma tato metoda i

na konci hodiny.

jednd se o cviky na riznych stanovistich s jednoduchymi tkoly.
Po uplynuti ¢asu nebo po splnéni tkolu se déti pfesouvaji na
stanovisté s jinym Ukolem. Na jednotlivych usecich sledujeme
intenzitu cviCeni a pocty opakovani. Tato metoda je vhodna pro
rozvoj silovych a vytrvalostnich schopnosti. Pfi tomto tréninku

dodrzujeme tyto zasady:

19



¢ na jednotlivych stanovistich by se mély procvicovat riizné
svalové partie,

e trenér by nemél poskytovat dopomoc,

e déti musi cvicenim rozumét,

e musi cviky zvladat po technické strance (Fejtek, 1983).

2.7 Kondic¢ni priprava
Vsestranny télesny rozvoj sportovce je cilem kondi¢ni pfipravy (Rubas, 1996).
zékladnich ptedpoklada pro vysokou vykonnost (Choutka, Dovalil, 1991).

T¢lesna ptiprava zajistuje:

- rozvoj motorickych schopnosti

- osvojeni pohybovych navykt

- vSestranny télesny rozvoj

- tvorbu Sirokého vSeobecného pohybového zakladu — obecné pohybové
dovednosti

- rozvoj specifické pohybové zdatnosti — specialni dovednosti

- zlepseni pohybovych dovednosti s postupnym rozvojem motorickych

dovednosti.

Kondi¢ni ptipravu v tréninku délime na:

- Obecnou, ktera podporuje rozvoj funkénich schopnosti organismu na zakladé
vSestranného pohybového rozvoje. Je klicovym ptedpokladem pro zvyseni
vykonnosti sportovce.

- Specialni, jez se zamétuje na rozvoj pohybovych dovednosti, které jsou v daném

sportu specifické (Rubas, 1996).
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Rozvoj pohybovych schopnosti

Idedlni stav fyzické i psychické pripravenosti sportovce je dan spravné
zamefenou kondicni piipravou. Se zlepSovanim fyzické kondice roste i zatizitelnost
sportovce, tj. uroven zatizeni v tréninku i v soutézi. Jestlize spravné zvySujeme kondi¢ni
ptipravenost sportovce, tim jsou moznosti jeho tréninkového i soutézniho zatizeni vétsi.
Podstatou kondi¢ni ptipravy je rozvoj pohybovych dovednosti.

»Atletika je jednou z Cinnosti, kterd potvrzuje fakt, Ze rychlostni, silové,
vytrvalostni, ale 1 dal$i pohybové schopnosti neexistuji izolovang. Piedstavuji dil¢i
stranky motorického projevil zaka* (Kaplan, Valkova, 2009, 26).

U déti mladsiho 1 star§itho Skolniho véku rozvijime nésledujici pohybové
schopnosti:

- rychlostni schopnosti jako frekvencni rychlost, rychlost jednotlivych pohybi,
reakéni rychlost, akceleraéni rychlost,

- silové schopnosti jako odhodové a vrhacska sila, odrazova sila,

- dalsi pohybové dovednosti: koordinace, pohyblivost, obratnost (Kaplan,

Valkova, 2009).

Uroveii pohybovych schopnosti je pomémé stala a ke zménam dochazi aZ po
dlouhodobém plisobeni v tréninku. S pritbéhem casu se pohybové dovednosti vyviji

diky ptirozenému vyvoji a vlivem tréninkového ptisobeni (Choutka, Dovalil, 1991).

2.7.1 Rychlostni schopnosti

Rychlost je schopnost vykonat specificky pohyb v co mozna nejkratS§im case.
V atletice rozpoznavame reakéni rychlost (Cas od vystielu k prvnimu pohybu) a
frekvenc¢ni rychlost (maximalné rychle opakovat stejnou strukturu pohybu).

V rlznych podobach nachazime rychlost ve vSech atletickych disciplinach
(rychlost provedeni odrazu, rychlost rozb&hu tyckate) atd. (Choutkova, Fejtek, 1989).

Rychlostni schopnosti uplatnime nejenom v atletice, ale i v dalSich sportovnich
odvétvich. ProtoZe zna¢nou roli hraji genetické pifedpoklady, miZeme rychlostni
schopnosti ovlivnit pouze z malé ¢asti. Vliv dédi¢nosti je 70 — 80%.

Vseobecné plati, Ze rychlostni ¢innosti probihaji v anaerobnich podminkach. To
znamena, Ze energii cerpame piimo ze svalovych zasob a to ndm umoziuje vykonavat

praci velkou intenzitou, ale jen po dobu 10 — 15 s. Idedlni obdobi pro rozvoj

21



rychlostnich schopnosti je mezi 10 — 14 rokem. Do 10 let je vhodné rozvijet rychlost
lokomo¢ni a teprve pozdéji rychlostné silové schopnosti (Kaplan, Véalkova, 2009).
Rozvoj rychlosti je mnohem uc¢inngj$i u déti a plati pro n¢j ndasledujici
podminky:
- Cas cviceni 10 — 15s,
- odpocinek mezi opakovanim,

- vysoké usili.

Nez zacneme 100% rozvijet rychlost v danych cvi€enich, zamétime se nejprve
na pomalé zvladnuti spravné techniky. V tréninku zafazujeme pro rozvoj rychlosti
vylucovaci zavody, rizné hry ¢i soutéze dvojic. Pokud ma mit cviceni nalezity efekt,
musime dbat na dostate¢ny odpocinek. Ten by mél trvat 2 — 3 minuty mezi jednotlivymi

v v s

davame aktivnimu odpoéinku tzn. chiize nebo vyklusavani (Stilec 1989).

2.7.2 Obratnost

Je to schopnost koordinovat vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se
podminkam, rychle si osvojovat nové pohyby a provadét sloZitou pohybovou ¢innost.
Obratnost tedy klade naroky na ptesnost a rychlost pohybu a na piizpiisobeni se vnéjSim
podminkam. Na rozdil od sily a vytrvalosti, neni obratnost zavisla na mnoZzstvi energie
dodavané do svali. Mnohem dulezitéj$i je Cinnost centralni nervové soustavy. Mezi
oblasti diilezité pro pohyb patfi:

- Cinnost analyzatoru — sluchovy, zrakovy ale i analyzatory v kloubech a svalech,

- Cinnost jednotlivych funkCnich systémii — zabezpeCuji piisun energetickych
zdroji do bunék a svali (obehovy systém, dychaci systém aj.),

- psychologické procesy — motivace, vile, pozornost,

- nervosvalova koordinace — mozek pomoci nervi fidi kontrakci svali.

Schopnosti obratnostni (nazyvame je také schopnosti koordina¢ni) miZeme
rozdélit na obecné a specialni.

Pojem obecnd obratnost zahrnuje schopnost umysln€é provadét nékolik
motorickych dovednosti, bez ohledu na specializaci ve sportu. Aby sportovec dosahl

pfiméfené urovné pohybové obratnosti, musi projit vSeobecnym rozvojem. S timto
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rozvojem zaCiname v okamziku, kdy dit€¢ zacne se sportem. Pro rychlejsi osvojeni
koordina¢nich narokt, které vyzaduje sportovni specializace, je nezbytnad koordinace
obecna. To tedy znamend, ze pokud zacneme se specidlnim tréninkem, musi byt obecna
koordinace na vysoké urovni.

Specidlni obratnost ndm umoznuje provadét rizné pohyby v daném sportu
rychle, lehce a také bez chyb. Tento druh obratnosti je velmi tzce spjat s tim, jaké
dovednosti a schopnosti sportovec pouziva pii tréninku nebo v soutézi. Napt. gymnasta
ve svém sportu muze byt velmi zdatny, ale soucasné neSikovny ve volejbale. Tuto
obratnost ziskavame neustalym procvi¢ovanim po celou dobu sportovni kariéry (Peric,
2004).

V tréninku zafazujeme cvifeni na rozvoj obratnosti na zacatek hlavni Casti,
protoZe jsou naro¢na na soustfedéni a pozornost (Kaplan, Valkova 2009).

Vzhledem k faktu, ze koordinace je velice slozita pohybova ¢innost a sklada se

z vice dil¢ich schopnosti, mizeme ji jesté rozdélit na:

- Schopnost spojovani pohybt, kdy dochazi k propojeni jiz osvojenych dovednosti
krasobrusleni (kombinace skokt), ale také ve sportovnich hrach (zpracovani
piihravky za béhu a stielba).

- Schopnost ptizptisobovani vychazi z podminek, ve kterych pohyb provadime a
nakolik jsme schopni se t€émto podminkam pfizpisobit. Jednd se o sporty
s proménlivymi podminkami (lyzovani), sportovni hry, Gpolové sporty (reakce
na soupeie) a vSude, kde soutéze probihaji venku.

- Orientaéni schopnosti jsou dulezité napi. pii skocich do vody ¢i skoku o tyci.
Hlavni funkci tu maji analyzatory zrakové, sluchové, kinestetické, taktilni a
vestibularni. Pfedevsim jde o sledovani pohybii vlastnich, ale i pohybu soupeftil
Vv Case na vymezenych prostorach hiist, t€locvicen aj.

- Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla, jde zejména o
dokonalé vnimani pohybu z hlediska ¢asu, slozitosti pohybu, prostoru a
rychlosti. Tato schopnost je velmi diileZita ve sportech typu ,,ruka - oko* — napf.
Vv golfu, stielbé apod.

- Schopnost rovnovahy je vyznamna pti vydrzich v uréitych polohach. Orienta¢ni

schopnosti ve spojeni s vysokou Urovni ¢innosti vestibularnich analyzatori jsou
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podstatou této schopnosti. Rovnovaha je podstatna v krasobrusleni, gymnastice,
lyzovani aj.

- Rytmicka schopnost je diilezitd ve vSech sportech. Rytmus ma totiz kazdy
pohyb. Muze byt staly (veslovani, béh) ¢i proménlivy (gymnastika). Aerobik ¢i

krasobrusleni se vn¢jSimu rytmu dokonce ptizpisobuji (Peric, 2004).

Mladsi skolni vék je idedlni pro rozvoj obratnosti, protoze organismus déti je

vnimavéjsi a uéi se rychleji. Meznikem pro nacvik obratnosti je 13. rok (Stilec, 1989).

2.1.3 Silové schopnosti

Silu mizeme definovat jako schopnost ptekonat odpor svalovou kontrakei.
Urcity podil zapojeni svalovych schopnosti nalezneme ve vSech sportovnich
disciplinach. Nejvétsi vliv mé v téch disciplinach, kde prekonavame odpor vlastniho
téla (skok daleky ¢i vysoky) nebo odpor nacini (vzpirani, koule). Ve sportovnich hrach
ma sila pouze podplrnou funkci pro rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti.

V mlad$im Skolnim véku zatazujeme pouze posilovani ptfirozené. To znamena
posilovani s vlastni vahou, prekazkové drahy, kondicni gymnastiku, Splh, pfendseni
mice, vyskoky, pohyb v terénu aj. Posilovat se zatézi zaCindme ve 13 letech a to

s hmotnosti do 20% t&lesné hmotnosti (Stilec, 1989).

Z hlediska priabéhu pohybu miizeme svalovou kontrakci rozdélit na:

e Dynamickou — télo nebo jeho ¢asti se dostanou do pohybu (shyb, diepy apod.)

e Statickou — k pohybu téla nedochazi (vzpor na bradlech, vis na hrazdé apod.)

U posilovani déti plati hlavni zdsada — pomalu a piiméfené. Castou chybou je

v v

ve véku 15 — 16 let (Peri¢, 2004).

2.7.4 Vytrvalostni schopnosti
,»Je to schopnost odolavat unavé a co nejrychleji se zotavit, schopnost podavat co

nejvyssi vykon po co nejdel$i dobu. A to je podstatou vytrvalosti® (Peri¢, 2004, 82).
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Podle energetického zajisténi délime vytrvalost na:

Dlouhodobou (aerobni) - ¢innost trva déle nez 3 — 4 minuty pi'i mirné intenzité.

Energii obstarava oxidativni energeticky systém.

Kratkodobou (anaerobni) — intenzivni pohybova ¢innost trva 2 — 3 minuty. Svaly
nemaji dostate¢ny ptistup kysliku a hovotime o tzv. kyslikovém dluhu. K nému

dochazi napft. pti co nejrychlejsim béhu po relativné kratkou dobu.

Podle doby trvani miizeme vytrvalost jesté rozdélit na:

1)

2)

Obecna vytrvalost — je schopnost odolavat inavé pii pohybové ¢innosti.
Mnozstvi dodané energie zavisi na schopnosti obéhového a dychaciho systému.
CvicCeni rozvijejici obecnou vytrvalost trvaji nejméné 3 — 4 hodiny aZ nékolik

hodin. Patii sem béh, veslovani, cyklistika atd.

Stiednédoba vytrvalost — je pohybova schopnost vykonavana po dobu 45s - 4
minut submaximalni intenzitou. Priivodnim jevem této vytrvalosti je kyslikovy

dluh. Tréninkem se zmensuji slozky kyseliny mlé¢né urcujici inavu.

3) Kratkodoba vytrvalost — doba trvani maximalni pohybové ¢innosti ¢ini 45s.

4)

Jedna se o anaerobni ¢innost s maximalnim kyslikovym dluhem. Uplatiiuje se

V atletice, sportovnich hrach a tipolovych sportech.

Silova vytrvalost — za pomoci svalovych zdsob provadime vykony svalového

typu po delsi dobu. Uplatiiuje se zejména pii vzpirani (Choutka, 1983).

Dlouhodobou vytrvalost rozvijime 3 zplsoby:

Souvisla metoda — u nejmensich déti trva zatizeni 10 — 15 minut. S rozvojem

vytrvalosti a ptibyvajicim vékem by sportovci méli vydrzet 30 1 vice minut.

Intenzita cviceni by méla byt nizka a stala. Prudké zvySovani doby zatizeni neni

vhodné. Pfechod a nariist ma byt plynuly. Pokud jsou déti v priabéhu schopné
souvisle mluvit, znamena to, ze tempo je ptiméfené. Pokud nejsou schopny
mluvit kvlili zadychdni, je intenzita pfili§ vysoka. Souvisla metoda zahrnuje

cyklistiku, béhy na lyZich ¢i rizné formy vybeha.
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e Fartlekovd metoda — zatiZeni je podobné jako u predchozi metody. U mensich
déti to je 10 — 15 minut a pozdéji mezi 30 — 60 minutami. Hlavnim rozdilem je
sttidani intenzity. Tato metoda by se dala pfirovnat k béhu v terénu, kdy do
kopce bézi déti pomalu, po roviné rychleji a z kopce sprintem. Intenzitu
sttidame podle dispozic déti, podle momentalni chuti a nebo ji mame predem

naplanovanou.

e Intervalova metoda — charakteristicke je stfidani odpocinku a zatiZzeni. U déti se

tato metoda pfilis nedoporucuje (Peric¢, 2004).
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3 Cile prace

3.1 Cile prace

Cilem prace bylo vytvofit modelovy tréninkovy program pro déti mladsiho
Skolniho veéku. Nashromazdit cviceni a hry pro rozvoj pohybovych schopnosti, které
budou slouzit pro tvorbu tréninku. Nasledné testovanim ovéfit, zda u svéfenctu doslo ke

zlepSeni pohybovych schopnosti.

3.2 Ukoly prace
- prostudovat a zpracovat odbornou literaturu,
- Vytvofit tréninkovy plan,
- ovéfit tréninkovy plan v praxi,
- korekce tréninkového planu

- Sepsani bakalarské prace.
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4 Metodologie
Pti vytvareni bakalaiské prace byly vyuzity 4 metody. A to metody teoretické

analyzy, teoretické syntézy, pozorovani a testovani.

4.1 Teoreticka analyza

»leoretickd analyza skytd v télesné kultufe témef univerzalni mozZnosti ke
zkoumani jevll a procesl, které¢ se vni vyskytuji a vni probihaji. Pfi analyze
vyClefiujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzeli odpovédi na

otazku vyzkumu. Pii analyze zpravidla postupujeme od celku k dastem™ (Stumbauer,
1990, 65).

4.2 Teoreticka syntéza

,Teoreticka syntéza je vlastné spojovani ziskanych poznatkt. Je zakladem pro
zevSeobecnovani. Metoda syntézy je velmi ndro¢na a predpokladd Siroké znalosti
oboru® (Stumbauer, 1990, 65).

LNeni to jen sCitdni poznatkl, ale metoda, kterd vede k odhaleni novych
poznatkii, vztahti a zéavislosti, kdy vznikd kvalitativné nova uroven. Jediné na jejim

zakladé Ize spravné generalizovat* (Stumbauer, 1990, 65).

4.2 Metoda pozorovani
Pozorovani a popis jsou vlastné zdkladem veSkerého poznani a védecké
prace. Pozorovani mizeme charakterizovat jako uvédomélé, cilevédomé vnimani
skutecnosti. Védeckou metodou je pouze tehdy, je-li specidlné organizované a
védomé zaméfené na zkoumdani urcitych jevl. Metoda pozorovani se pouziva

Vv télesné kultufe pomérné Casto. NenarusSuje (alesponn formaln€ vzato) pribéh
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pedagogickych jevli a pfitom zachycuje komplexné¢ pedagogicky proces a
umoznuje zametit pozornost na jeho jednotlivé stranky a podrobnosti odpovidajici
cili pozorovani. Podstatou védeckého pozorovani je snaha o izolovani
pozorovaného jevu od ostatnich. V pribéhu pozorovani musime dodrzet
zamefenost na cil. Snazime se organizovat pozorovani tak, abychom zjisténa fakta

mohli v piipadé potieby znovu ovétit (Stumbauer, 1990, 29).

4.2 Metoda testovani

»lesty jsou metodami vyzkumu, které nam umoziuji relativné objektivné
zjistovat urcity stav. Testy povazujeme za zkouSku pro objektivni, vétSinou nepiimé
zjistovani urcitych znaki. To znamena, ze pi1 dodrzeni stejnych pravidel a pti dosaZeni
stejnych podminek jsou pfedmétiim nebo jeviim pfitazovany stejné &islice™ (Stumbauer,

1990, 38).
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5 Vysledky

5.1 Tréninkovy plan

Tréninkova skupina

Veskera cviceni a priipravné hry probihaly v télocviéné a na stadionu atletického
oddilu TJ Slavoj Pacov. Tréninkovou skupinu tvofilo 10 déti mladsSiho Skolniho véku.
T¢locvicna byla vybavena Zinénkami, Zebfinami, gymnastickym nafadim 1 medicinbaly.
Tréninky probihaly 2 x tydné po devadesati minutdch. Vybér her a cvikd byl zuzen
s ohledem na pohybové schopnosti, na které jsem se zaméfil. Vybrané cviky a hry jsou
pfizplisobeny détem mladSiho Skolniho v€ku. Cviceni, kterd jsem s détmi provadeél,

uvadim v piilohach 1 az 3.
Ctvrtletni obdobi:
Zaxi — atleticky stadion

Détem zacina novy Skolni rok a tedy i nova tréninkova sezona. Ptiprava je
zamétena na rozvoj pohybovych schopnosti pomoci cviceni a prapravnych her. Pied
samotnym tréninkem je dilezité zahtati a protazeni svalii. K tomu slouzi rozbéhani, hry

na zahrati, rozcviCeni a atleticka abeceda.
Ptiklady tréninka:

1. trénink
o rozbéhani (400 metril)
o rozcviéeni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o cviceni na rozvoj rychlostnich schopnosti
o cviceni na rozvoj obratnosti
o hrana ¢isla

o vyklus
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2. trénink
o hra na zaht4ti (fotbal)
o rozcviceni (10 — 15 minut)
o cviéni na rozvoj obratnosti
o Stafetové behy druzstev
o Skok z mista
o skok do dalky (z kratkého rozbéhu, z vlastniho rozb&hu)
o hra Mrazik

o vyklus

3. trénink
o rozbéhani (3 minuty)
o rozcviceni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o 4 x 50m stupniovang
o cviceni na rozvoj sily
o cvifeni na rozvoj obratnosti
o vybijena vSichni proti vSem
o hra na rybicky a rybare

o vyklus

4. trénink
o hra na zahtati (Mrazik)
o rozcviceni (10 — 15 minut)
o 4 x50 metri béh
o hra Skatulata Skatulata
o 4 x50 metri béh
o hra vybijena vsichni proti vem

o vyklus

5. trénink
o rozbéhani (400 metril)

o rozcviceni (10 — 15 minut)
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o atleticka abeceda (10 — 15 minut)

o skoky z mista

o skoky do dalky (z kratkého rozb&hu, z vlastniho rozb&hu)
o hra Vybijena v druzstvech

o vyklus

6. trénink
o hra na zaht4ti (fotbal s tenisdkem)
o rozcviceni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o hra skakani ptes Svihadlo
o 3 x50 metra stupiiované
o 3 x 30 metrti na 100%
o atleticka abeceda pozadu
o hrana ¢isla

o vyklus

7. trénink

O

rozb&hani (3 minuty)

o rozcviceni (10 — 15 minut)
o prekazkové drahy na Cas

o hra Mrazik ve dvojicich

o cviceni na rozvoj sily

o vyklus

8. trénink
o hra na zaht4ti (Na babu)
o rozcviéeni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o 4 x 50 metrii stupfiované
o 3 x 30 metri na 100%
o cviceni na rozvoj obratnosti
o hra skékani ptes Svihadlo

o vyklus
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Rijen — atleticky stadion

Na zacatek tréninku opét zatazujeme rozb&hani, rozcviceni a atletickou abecedu.
Déti se seznamuji s novymi atletickymi disciplinami jako je skok daleky, skok vysoky,

hod mi¢kem a medicinbalem.

Priklady trénink:

1. trénink
o rozbéhani (400 metri)
o rozcviCeni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o 4 x50 metra
o hod mickem
o hra Cerveni a bili

o vyklus

2. trénink
o hra na zahftati (fotbal)
o rozcviceni (10 — 15 minut)
o skok do dalky z mista
o skok do dalky s rozbéhem
o cviceni na rozvoj silovych schopnosti
o hra na Mrazika

o vyklus

3. trénink
o rozbéhani (400 metril)
o rozcviéeni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o hody medicinbalem
o cvifeni na rozvoj obratnosti

o hra skékani ptes Svihadlo
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o vyklus

4. trénink
o rozbéhani (400 metri)
o rozcviceni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o 4 x 50 metra béh stupnované
o skoky do duchny, kotouly
o rozbeh a vyskok na duchnu
o skoky ptes gumu

o vyklus

5. trénink
o hra na zahtati (fotbal)
o rozcviceni (10 — 15 minut)
o atleticka abeceda (10 — 15 minut)
o 5 x 50 metrt beh stupiiované
o 3 x 30 metri na 100%
o skok do dalky z kratkého rozbéhu
o skok do dalky z vlastniho rozb&hu

o vyklus

6. trénink

O

rozbéhani (400 metrt)

o rozcviceni (10 — 15 minut)

o atleticka abeceda (10 — 15 minut)

o cvifeni na rozvoj obratnosti

o cviCeni na rozvoj rychlostnich schopnosti
o hod mickem

o hra vybijend vSichni proti viem

o vyklus

7. trénink

o rozbéhani (400 metra)
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rozcviceni (10 — 15 minut)
atleticka abeceda (10 — 15 minut)
cviceni na rozvoj obratnosti

skok do vysky pres gumu

hra na ¢isla

hra skakani pies Svihadlo

vyklus

8. trénink

hra na zahtati (Stafetové béhy v druzstvech)
rozcviceni (10 — 15 minut)

atleticka abeceda (10 — 15 minut)

5 x 50 metrt beh stupiiované

3 x 30 metrti beh 100%

hod mickem

hry rozvijejici obratnost

vyklus

Listopad — télocvi¢na

V télocvicné zatazujeme prekazkové drahy, které se skladaji z preskakovani lavicek,

Svédskych beden, koz, podlézanim velkych piekazek, lezenim na Zebiiny aj. K rozvoji

pohybovych schopnosti vyuzivame i1 gymnastické prvky. U cviCeni zaméfenych na

gymnastiku musime dbat na bezpecnost. Pfi kotoulech, stojich, pieskocich a jinych

cvicich poskytujeme zachranu.

1. trénink

o

rozb¢hani (3 minuty)

rozcviceni (10 — 15 minut)

atleticka abeceda (10 — 15 minut)
piekazkova draha

cviceni na rozvoj silovych schopnosti
hry rozvijejici obratnost

hra vybijena v druzstvech
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(@]

vyklus

2. trénink

(@]

(@]

hra na zahtéti (florbal)

rozcviceni (10 — 15 minut)

cviceni na rozvoj rychlosti

hra na rozvoj obratnosti

gymnasticka cviceni (kotouly, stoj na hlavée aj.)
hra na ¢isla

vyklus

3. trénink

o

hra na zahtati (Mrazik)

rozcviceni (10 — 15 minut)

atleticka abeceda (10 — 15 minut)

cviceni na rozvoj rychlosti (starty z riznych poloh)
gymnasticka cviceni (pfeskoky pies kozu aj.)

hra vybijend v druzstvech

vyklus

4. trénink

hra na zahtati (fotbal)

rozcviceni (10 — 15 minut)
atleticka abeceda (10 — 15 minut)
piekazkova draha

cviceni s lavickou

hry na rozvoj obratnosti

vyklus

5. trénink

o

o

o

(@]

rozb¢hani (3 minuty)
rozcviceni (10 — 15 minut)
atleticka abeceda (10 — 15 minut)

gymnasticka cviceni
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starty z riznych poloh

Stafetové behy

hra vybijend vSichni proti vSem
cviceni na rozvoj silovych schopnosti
hra Cerveni a bili

vyklus

6. trénink

o

hra na zahtati (rybicky a rybati)
rozcviceni (10 — 15 minut)

atleticka abeceda (10 — 15 minut)

hra na ¢isla

prekdzkova draha

cviCeni na rozvoj rychlostnich schopnosti
hry na rozvoj obratnosti

vyklus

7. trénink

rozb&hani (3 minuty)

rozcviceni (10 — 15 minut)
atleticka abeceda (10 — 15 minut)
starty z raznych poloh
gymnasticka cvi¢eni

Stafetové behy

hody medicinbalem

hra na ¢isla

vyklus

8. trénink

hra na zahtéti (florbal)
rozcviceni (10 — 15 minut)
atleticka abeceda (10 — 15 minut)
cviceni na rozvoj obratnosti

cviceni na rozvoj silovych schopnosti
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o hra skédkani ptes Svihadlo
o hra Cerveni a bili

o vyklus

5.2 Pribéh ovérovani

Pozorovani jednotlivych cviceni a her probihalo v klubu TJ Slavoj Pacov.
Skupinu tvofilo 10 déti ve véku 7 — 10 let.

Vybrana cviceni a hry jsem rozd¢lil do skupin, podle toho jakou dovednost
rozvijeji a zdali k nim potfebujeme nacini ¢i nikoliv. Nékterd cviceni lze provozovat
pouze V télocviéné, protoze k nim potiebujeme vybaveni, které na hfisti nenajdeme.
Cviceni jsou zamétfena hlavné na rozvoj obratnosti, rychlosti a sily. Pro zpestieni
tréninku jsem vSak zatazoval i hry vytrvalostni.

Diilezité bylo vybrat hry a cviceni, kterym déti porozumi, zvladnou je a udrzi
jejich pozornost a také zda jsou tato cviCeni vhodna pro Skolni 1 mimoSkolni ¢innost.

Vybranou skupinu tvotilo deset déti, které maji zajem o atletiku.

5.2.1 Testy fyzické zdatnosti

» Skok z mista (vybus$na sila dolnich koncetin),
» Sed leh opakovan¢ (dynamicka, vytrvalostni sila bfisnich svalil),
» Diep s vyskokem (dynamicka sila dolnich koncetin),

» Start z lehu na biiSe na 15 metra (obratnostné rychlostni).

Vysledky jsou zpracované ve formé tabulek. Vstupni testy vytvofené na zac¢atku
ovéfovaciho obdobi jsou uvedeny v tabulce ¢islo 2. Vstupni testy byly provedeny
Vv télocvicng, ale testy vystupni prob&hly venku na atletickém stadionu. Pti ovéfovani
déti podavaly maximalni vykon po dobu 30 vtefin. Hodnoty vystupnich fyzickych testi
nalezneme v tabulce ¢islo 3. V diskuzi uvadim podrobné zpracované vysledky

fyzickych testt.
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Tab. 1 Vstupni testy fyzické zdatnosti

Vstupni vysledky fyzické zdatnosti

Cvik Skok z mista (cm) | Sed - leh | Diep Start na 15 m (s)

H1 173 33 38 2,68

H2 194 36 36 2,61

H3 165 29 35 2,73

H4 161 31 35 2,65

H5 175 27 39 2,71

D1 170 32 34 2,69

D2 182 23 30 2,69

D3 173 32 31 2,70

D4 163 18 31 2,91

D5 175 20 35 2,83
Arit. pramér 173,1 28,1 34,4 2,72
Minimum 161 18 31 2,59
Maximum 194 36 38 2,91
Sm. odchylka 9,202 5,664 2,835 0,083
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Tab. 2 Vystupni testy fyzické zdatnosti

Vystupni vysledky fyzické zdatnosti

Cvik Skok z mista (cm) | Sed - leh | Diep Start na 15 m (s)

H1 178 34 40 2,61

H2 199 36 37 2,59

H3 175 30 35 2,68

H4 162 32 37 2,63

H5 175 29 40 2,67

D1 173 33 36 2,65

D2 185 25 32 2,62

D3 180 34 33 2,64

D4 162 19 31 2,82

D5 176 22 36 2.79
Arit. pramér 176,5 29,4 35,7 2,67
Minimum 162 19 31 2,59
Maximum 199 36 40 2,82
Sm. odchylka 10,151 5,370 2,900 0,072
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6 Diskuze

Overit ucinnost danych cviceni a pripravnych her v tréninku bylo soucasti této
prace. Skupina se skladala z 10 zakti mladsiho skolniho véku v rozmezi od 7 do 11 let.
Béhem zabavnych cviceni a pripravnych her se déti u¢i novym dovednostem, aniz si to
uvédomuji. Mezi 6. - 10. rokem se rozviji hlavné obratnostni schopnosti. Rychlost
rozvijime prevazné mezi 10. - 13. rokem zivota. Schopnosti silové rozvijime mezi 9. —
11. rokem a to pouze pomoci Upolovych her nebo piekazkovych drah. Pomoci ¢inek
zaCindme posilovat az okolo 16. roku. Vytrvalost u déti mladsiho Skolniho véku
trénujeme pouze okrajové pomoci her.

Cviceni 1 hry, které byly pouzity, jsou pfizptisobeny détem mladsiho $kolniho
véku. Nékteré z nich miiZeme realizovat pouze v télocviéné, protoZe k nim je zapotiebi
naradi nebo nacini, které na htiSti nenajdeme.

Nejvétsi problémy détem plsobily cviceni a hry na rozvoj silovych schopnosti.
Mnohym z nich délalo problémy samotné posilovani s vlastni vahou ¢i za pomoci
nacini. Pokud déti cvi€ily jednotliveé, posilovani je tolik nebavilo. Ale kdyz cvicily ve
dvojicich €i trojicich, navzajem se motivovaly a cviceni pro né bylo zdbavnég;j$i. Musime
je vsak hlidat, aby si pii cvi¢eni na naradi neublizily. Pii tvorbé prekazkové drahy déti
samy prichdzely snapady, jak drahu upravit. Jejich napadim jsem se nebranil a
postupné je zavedl do praxe. U nékterych déti Se projevila nedostatecna fyzicka zdatnost
a ptekazkovou drahu bylo nutno upravit.

Rozvijeni rychlosti nebyl u déti témét Zzadny problém. Diky piirozené
soutézivosti se pii hrach velice snazily. U rychlostnich her a cviCeni déti ovSem
neprovadély cviky tak kvalitn€, protoze je chtély mit co nejdiive za sebou. V télocvicné
se n¢kterym détem klouzaly boty a to mélo negativni vliv na cviceni.

Obratnost jako takova se rozvijela pfi vSech cvicenich, kterd byla v tréninku
zafazena. Zabavnéjsi pro déti samoziejmé byla cvieni ve dvojicich €i trojicich, nez
kdyz cvicily jednotlive.

I pfesto, ze vytrvalostni hry byly zafazeny pouze pro zpestfeni, tak détem se
libily a chtély je hrat.

Néktera cviceni byla pro mladsi déti celkem naro¢né. Jednalo se hlavné o cviky
posilovaci (napf. kliky, ¢i néktera cviceni s na¢inim).

Jestli jsou tréninky aplikované po dobu 12 tydnt ucinné, jsem se rozhodl zjistit

testovanim. Cvi€eni a hry byly zaméteny predevSim na rozvoj rychlosti, obratnosti, sily
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a okrajové i vytrvalosti. Deseticlenna skupina absolvovala hned na zacatku testy fyzické
zdatnosti, které jsou zpracovany (viz. tab. 1. s. 39). Po uplynuti Sestnacti tydnd, kdy déti
trénovali podle rozepsanych tréninki probéhlo vystupni méteni (viz. tab. 2, s. 40).

Porovname-li vstupni a vystupni hodnoty testli, zjistime, Ze vykonnost se
zlepsila. Ve skoku z mista se zlep$ilo osm déti z deseti. V testovani na sed — lehy se
zlepsilo devét déti z deseti. U diept se zlepSilo osm déti z deseti a u sprintu na 15 metrt
se zlepSilo vSech 10 déti. Primér skoku z mista ze vstupnich testii je 173,1 cm se
smérodatnou odchylkou 9,202. Nejkratsi skok je dlouhy 161 cm a nejdelsi 194 cm (viz.
tab. 1). Pramér opakovanych sed — lehti ze vstupnich testt je 28,1 se smérodatnou
odchylkou 5,664. Minimum sed — leht je 18 a maximum 36 (viz. tab. 1). Pramér
dosazenych diepi ze vstupnich testi je 34,4 se smérodatnou odchylkou 2,835.
Minimum dfepd je 31 a maximum 38 (viz. tab. 1). Pramér vstupniho testu start z lehu
na 15 metra je 2,72 vtefin se smérodatnou odchylkou 0,083. Nejpomalejsi Cas je 2,91
vtefin a nejrychlejsi 2,61 vtetin(viz. tab. 1). Primér skoku z mista z vystupnich testi je
176,5 cm se smérodatnou odchylkou 10,151. Nejkratsi skok je dlouhy 162 cm a nejdelsi
199 cm (viz. tab. 2). Primér opakovanych sed — lehd z vystupnich testi je 29,4 se
smérodatnou odchylkou 5,37. Minimum sed — lehd je 19 a maximum 36 (viz. tab. 2).
Priimér dosazenych diept z vystupnich testii je 35,7 se smérodatnou odchylkou 2,900.
Minimum diept je 31 a maximum 40 (viz. tab. 2). Pramér vystupniho testu start z lehu
na 15 metrl je 2,67 vtefin se smérodatnou odchylkou 0,072. Nejpomalejsi Cas je 2,82
vtefin a nejrychlejsi 2,59 vtetin(viz. tab. 2).

ProtoZze testovani fyzické zdatnosti déti ukazalo, Zze vykonnost se zlepsila,
da se tici, ze sestaveni tréninkového planu bylo uspé€sné. Nesmime ovSem zapominat na
fakt, ze déti prochdzeji ptirozenym fyziologickym vyvojem, pii kterém dochazi
Kk naristu svalstva. Krom tohoto faktu mohlo testovani ovlivnit i psychické a fyzické

rozpoloZeni.
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[ Zavér

Uvodni &ast této prace je zaméfena na zvlastnosti mladsiho $kolniho véku, jeho
charakteristiku po strance télesné, pohybové, psychické a socialni. Dale obsahuje
uspofadani sportovniho tréninku, jeho tkoly a cile. Kondi¢ni ptiprava v tréninku
uzavira teoretickou ¢ast mé prace.

Cilem této prace bylo vytvofit a ovétit tréninkovy program pro déti mladsiho
Skolnitho v€ku se zaméfenim na atletiku zda je mozné pomoci spravné zvolenych
cviceni a her zvysit vykonnost u déti. Cviceni a hry jsem cerpal ze svého zasobniku,
protoze jako trenér puisobim uz 6 let. Tréninkovy program byl testovan na vybrané
skupin¢ déti mladsiho Skolniho veéku v atletickém klubu v Pacové. Détem se piipravené
tréninky libily a vyhovovaly jim. Zaujaly je hlavné hry, které jest¢ neznaly a na
pochopeni nebyly slozité. Hranim vhodné zvolenych her déti ziskdvaji poznatky o
pravidlech téchto her, uci se vnimat okoli, spoluhrace i soupete a také zazivaji vitézstvi
a prohru. Pii tréninku je také tieba naucit déti soudrznosti, soutézivosti, kamaradstvi,
bojovnosti a zdkladim pravidel her. Funkénost programu jsem ovéfil testy fyzické

zdatnosti.
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Priloha 1: Cvi€eni a pripravné hry na rozvoj rychlosti

CvicCeni bez nacini:

- Liftink — pfedevsim jde o praci kotnikii a rukou (na ty nezapominat). Patrna je
dvojitd prace kotnikti béhem jednoho kroku. Kotniky se stiidaji v praci. Propnuti
S patou V nejvyssi pozici, kdy koleno jde nahoru a nasleduje protlaceni kolene
dozadu, coz tla¢i patu k zemi. A to pfi pohybu na misté, v chiizi nebo pii behu.
Liftink miZeme provadét na miste, se stupiiovanou frekvenci, bez pohybu pazi
atd.

- Zakopévani — pii cviku jde o to prudce zanozit a skrcit nohu, jakoby se patou
dotknout hyzd€. Provadime bud’ na misté (kr¢i se pouze jedna noha), v chiizi ¢i
béhu.

- Skipink — jde o vysoké zvedani kolen pii pohybu na misté, v chiizi nebo pfi
béhu. Dtlezity je doSlap na Spicku a odraz ze Spicky. Trup je naklonén mirné
vpied. Skipink provadime s riznou vyskou zvedani kolen. Tento cvik je moZné
provadét pozadu 1 stranou.

- Prfedkopavani — cvik za¢ina skr¢enim pfednozmo, nasleduje vykyvnuti bérce a
doslap na zem. Doslap probiha na Spicku.

- Odpichy — jsou to skoky se sttidavymi odrazy a s vysokym skréenim Svihové
nohy. Koleno $§vihové nohy sméfuje nahoru a vpted. Diilezita je prace rukou.

- CviCenci vytvoii dvé druzstva, kterd stoji v fadach naproti sobé. Na znameni
vybéhnou a snazi se co nejrychleji vyménit si mista. Které druzstvo bude
rychlejsi?

- stejné cviceni obmeénime poskoky po jedné noze nebo lezenim po Ctytech,

- Cvicenci vytvoii dvojici a stoupnou si za sebe. Na znameni vyrazi prvni a udéla
kozu, druhy ho pfeskoc¢i roznozmo a potom si tlohy vyméni,

- Cvicenci vytvofii dvojici a stoupnou si za sebe. Na znameni vyrazi prvni a udéla
stoj rozkro¢ny a druhy ho podleze a naopak,

- Clunkovy béh — cvitenec se snazi co nejrychleji pfekonat oznaéenou vzdalenost.
Rukou nebo nohou se dotkne oznac¢enych mist,

- Starty z riznych poloh na zrakovy ¢i sluchovy signél. Nasleduje sprint na 5 — 10

metru.
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Ptekonat vzdalenost 20 metri riznymi zpuisoby: plazenim po btise, poskoky ve
dfepu, chiizi, béhem, ve vzporu lezmo s pomoci pouze pazi, s pomoci pazi i

nohou atd.

CviCeni s na¢inim a na nafadi:

Slalomovy béh — cvicenci obihaji rozestavené predméty (mice, kuzely). Tyto
béhy také miizeme obohatit o plazeni, podlézani ¢1 preskoky.

Prebehy lavicek a dila Svédskych beden.

Cvicenti s ty¢i — cvicenec uchopi jednou rukou ty¢ za spodni konec. Na povel ji
pusti, necha projet dlani a znovu ji chyti za druhy konec.

Cvicenti s ty¢i — CviCenci vytvoii dvojice a kazdy ma svou ty€. Postavi se proti
sob¢ ve vzdalenosti 2 metrii. Ty¢ opfou o zem a pridrzuji ji za horni konec. Na
povel ty¢ pusti a co nejrychleji si vyméni mista. Ty¢ nesmi spadnout na zem.
Podle vyspélosti déti zvétSujeme vzdalenost.

Cvicenti s ty¢i — Cvicenci vytvori dvojice a postavi se Celem k sob¢. Jeden drzi
tyC v urovni ramen a druhy ma dlané tésn¢ nad ty¢i. Prvni ty€ pusti a druhy se ji

snazi zachytit pied dopadem na zem.

Priipravné hry:

Hra na ¢isla — CviCenci jsou rozdéleni do dvou druZstev naproti sobé a kazdy
dostane svoje Cislo. Potadi Cisel piehazime, aby nebyla srovndna za sebou. Na
povel si vyméni mista dve stejna Cisla. Cislo, které dob&hne prvni, ziska pro své

druzstvo bod.
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Obr. 1 Nakres hraci plochy a rozmisténi hract hry na ¢isla

- Stafetovy béh druzstev — dvé druZstva stoji v zastupu vedle sebe. Ve vzdalenosti
10 — 15 metrd umistime kuzel. Na pokyn vystartuje prvni, obéhne metu a dalsi

¢len druzstva je odstartovan dotykem.

-
(DT, ®®

Obr. 2 Nékres hraci plochy a hra¢h hry Stafetovy béh druzstev
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- Stafetovy béh se zinénkou — Dvé& druzstva stoji v zastupu vedle sebe. Ve
vzdalenosti napf. 5 metri umistime zinénky. Na téch svéfenci délaji kotoul
vpted ¢i vzad. Ve vzdalenosti 10 — 15 metrti umistime kuzel, ktery ob&hnou a

bézi zpét. Dalsi ¢len druzstva je odstartovan dotykem.

\ 4
®

OO0

v
@

Obr. 3 Nakres hraci plochy a hraca hry stafetovy béh se zinénkou.

- Hra na ¢isla s micem — z vétsi Casti se hra, jejiz pravidla jsem prevzal od Mazala
(1991), zamétuje na rozvoj reakcni rychlosti. Nejprve déti rozdélime do 4 skupin
o stejném poctu hrach a kazdému piiradime jedno Cislo. V kazdé skupiné musi
byt stejnd Cisla. Hfisteé si rozdélime na Ctyfi Casti a skupiny posadime do
jednotlivych rohti. Uprostied stoji vyucujici s mi¢em a vyktikne ¢islo. Hra¢ pod
danym cislem vybéhne a snazi se chytit mi¢, ktery vyucujici vyhazuje do
vzduchu. Bod ziskad to druzstvo, jehoZz hra¢ jako prvni chyti mic. Vitézi to
druzstvo, které nasbird vice bodi. Hru mizeme jeSt¢ obménit napiiklad

sttidanim startovnich poloh.
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Obr. 4 Nakres hraci plochy a rozmisténi hracii hry na ¢isla s mi¢em

Cvicenci vytvoii dvé druzstva, utvoii fady a rozestoupi se na upazeni. Na signal
zacne posledni probihat slalomovité mezi ostatnimi a zatadi se na zac¢atek. Ihned
za nim vyrazi dal$i a vyhrava druzstvo, které se rychleji pfemisti na druhou
stranu.

Cvicenci utvoii kruh a jeden z nich je uprostted. Kazdy drzi ty¢ za horni konec a
spodni konec se opird o zem. Cvi¢enec uprostfed fekne jméno cvifence na
obvodu kruhu a ten si s nim vyméni misto. Ty¢ nesmi spadnout na zem. Komu
upadne, dostava trestny bod.

Cvicenci vytvoii druzstva. Pfed prvnim je polozena ty¢, kterou kutaleji po zemi

pomoci druhé tyCe k meté a zpét. Poté predaji ty¢ dalSimu v zastupu.
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Priloha 2: Cviceni a pripravné hry na rozvoj obratnosti

CvicCeni bez nacini:

- Kotoul vpted, kotoul vpied s nadslednym obratem o 180° ¢i 360°, odrazem
snozmo kotoul vpred S naslednym vyskokem aj.,

- Stoj na hlavé s dopomoci,

- Ze stoje na hlavé kotoul,

- Stoj na rukou s dopomoci a o sténu, stoj na rukou a kotoul,

- Ze stoje vaha piedklonmo s obmé&nou polohy pazi (vzpazit, ptipazit)

- Cvicenec se ze stoje odrazem snoZzmo oto¢i o 360° az 540°,

- Cvicenci vytvoii dvojice a pohybuji se stale za sebou. Prvni urcuje druh pohybu,
rychlost a smér. Druhy ho sleduje a napodobuje.

- CviCenci vytvorfi dvojice Celem k sobé a podaji si levé ruce. Vzajemné se pak
snazi pri§lapnout si Spicky nohy.

- Cvienci vytvoii dvojice, lehnou si na zada hlavami k sobé&, vzpazi a uchopi se

vzajemné za ruce. V této poloze se pievaluji jednim smérem.

CviCeni s nacinim a na naradi:

- 2 az 3 zinénky poskladame za sebe. CviCenec se pak v kleku uchopi za narty a
jde vpied po kolenou,

- CviCenec provede kotoul vpied a mezi koleny svira Satek,

- Ve dvojicich ud€lame tzv. trakat a pirekonavame rtzné piekazky (lavicky, dily
Svédské bedny aj.),

- Prevratime lavicku a po ni cvi€enci chodi ¢i b&haji. Toto cvi¢eni prodlouzime
tim, Ze umistime vice lavicek za sebou. Nejdiive se nacvicuje chize, kterou
postupné zrychlujeme az do béhu. Zatfadit mzeme chlizi ve vyponu,
S pfednozovanim, poskoky aj. Ve dvojici mohou cvicenci chodit proti sob¢é a
vzajemné se obchazet.

- Ve dvojici se na lavi€ce chyti cvicenci za ruce a provedou vahu predklonmo a

zpéet.
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Nad lavickou vytvofi cvicenci zastup do stoje rozkro¢ného. Ruce polozi na
ramena predniho. Posledni se zacne vytvofenym tunelem plazit po lavicce
vpied, ostatni se posunuji vzad.

Na lavicce za chiize cvicenci vyhazuji a chytaji mi¢ nebo s mi¢em dribluji.

Pted druzstvo polozime nékolik lavi¢ek nasit vzdalenych od sebe 2 — 3 metry.
Prekazky prekonavaji cvicenci lezenim po ctyfech.

Cviceni s ty¢i — cviCenec vyvazuje na prostiedniku jedné ruky ty¢ ve svislé
poloze a snazi se jit do sedu a zpét do stoje.

Cvicenti s tyCi — cvicenec drzi metrovou ty¢ kolmo k zemi, ty¢ pusti, udéla obrat
0 360° a opét ji chyti.

Cvicenti s ty¢i — cvi€enci utvoii dvojice. Jeden si lehne na zada a druhy pod jeho
télem podvleka tyc.

Cvicenti s ty¢i — cviCenec zaujme polohu klek rozkro¢ny a uchopi ty¢ obouruc za
horni konec. Na zemi kolem sebe opisuje kruh, pficemz ty¢ se nemé vzdalit od
zemg.

Seskoky ze Svédské bedny do zinénky. P vyskoku mlzeme roznozit, upazit
vzpazit atd.

Z jednotlivych dilt §védské bedny vytvofime drahu a cvicenci skacou z jednoho
dilu do druhého s pfenasenim mice.

Z jednotlivych dilt Svédské bedny sestavime piekazkovou drahu. Dily stavime
na vysku ¢i na Sitku. Déti prekonavaji piekazky prolézanim, preskakovanim a
proskakovanim.

Dily svédské bedny postavime na vysku za sebou. Cvicenci kopnou ¢i hodi mic¢
skrz vytvoreny tunel.

Cvicenci vytvoti dvojice ve vzporu klecmo. Na zadech nesou zinénku a po urcité
vzdalenosti ji ptedaji dalsi dvojici bez pomoci rukou.

Cvicenci sedi nebo stoji na naradi (Svédské bedna, koza, kiin) a prihravaji si mic.

Pripravné hry:

CviCence rozdélime do druzstev. Kazdé druzstvo ma mi¢. Prvni na znameni
vyleze s mi¢em na Zebfinu a mi¢ polozi na nejvyssi pficku. Sleze a dotykem

vystartuje dalsiho z druzstva, ktery mi¢ pfinese zpatky.
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Ptekazkové drahy — Rozestavujeme po celé plose nebo télocviéné a volime
rizné obmény dle materidlniho vybaveni a vyspélosti cvicencli. VyspélejSim
ztizime podminky tim, Ze zvySime pocet kol, zvolime obtiznéjsi druhy pteskokd,
spojime piekonavani piekazek s pfenaSenim nacini (tyce ¢i mice). Prekazky
stavime tak aby byly bezpecné a aby si cviCenci nepiekazeli. Je tfeba zajistit

mekké dopady a u obtiznych piekazek zajistit zachranu.
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Priloha 3: Cviceni a pripravné hry na rozvoj sily

CvicCeni bez nacini:

- Cvicenci si lehnou na zada, pokr¢i nohy a zvedaji boky od zemé. Cvik mizeme
provést snozmo nebo mirné roznozmo.

- Cvicenci si lehnou na zada, pokr¢i nohy a hlavu daji ke koleniim. V této poloze
vydrzZ.

- CviCenci piejdou do vzporu diepmo a sko¢i vpied s pazemi nad hlavou (tzv.
,»zabak®).

- Cvi¢enci zaujmou polohu vzpor kle¢mo a provedou klik.

- Cvienci vytvoii dvojice Celem k sob€. Prvni se posadi roznozmo a druhy stoji
ve stoji spojném mezi nohama prvniho. Na signal stojici vyskoCi a roznozi,
takze doskoci do stoje rozkrocného. Sedici da soucasn€ nohy k sob¢ a opacné.

- Cvicenci vytvoii dvojice, sednou si zady tésné k sob¢ a pokréené nohy optou o
zem. Zady se opiraji o sebe a piejdou do stoje a zpet do sedu.

- Cvienci vytvofi trojice. Prostfedni jde do vzporu lezmo a dva krajni ho uchopi
kazdy za jednu nohu a postupuji vpied.

- CviCenci vytvoii dvé dvojice proti sob¢. Vnitini cvicenci se uchopi za ruce a

vnéjsi je chyti kolem pasu. Navzajem se pretahuji pies ¢aru a nesmi Se rozpojit.

CviCeni s na¢inim a na nafadi:

- CviCenci preskakuji lavicky nadél s plnym mic¢em v rukou s postupem vpied.
Cvi¢eni miizeme obménit o meziskok a skoky z nohy na nohu.

- Cvicenci si lehnou na zdda a nohy polozi na zvySenou podlozku (vrchni dil
Svédské bedny). Boky zvedaji od zemé a krouZzi panvi vpravo a vlevo.

- Cvicenci zaujmou polohu vzpor sedmo s nohama na zvysené podlozce (vrchni
dil Svédské bedny). Zvedaji boky od zemé& s vydrzi n€kolik vtetin.

- Cvicenci pifejdou do vzporu leZmo na zvySené podloZce (lavicka) a provedou
Klik.

- Cvicenci si lehnou na lavic¢ku na bficho. Lavi¢ku uchopi z obou stran a skréenim

pazi se ptritahuji az na konec. Toto cvi¢eni miiZzeme provést 1 v lehu na zadech.
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Cvicenci zaujmou stoj spojny, Svihadlo daji za télo a provadi preskoky snozmo
s meziskokem i bez meziskoku.

Cviceni s ty¢i — cvi¢enec v sedu prednozi a predava si ty¢ z jedné ruky do druhé
sttidavé nad a pod nohama.

Cviceni s ty¢i — cvicenec si v sedu polozi na kotniky ty¢. Prudce piednozi, ty¢
vyleti do vzduchu a snazi se ji chytit.

Cviceni s ty¢i — cvicenci vytvofi dvojice, stoupnou si ¢elem k sobé a ty¢ drzi
obouru¢ ve vodorovné poloze. Jeden druhého se snazi pfemoci toenim tyce od

sebe.

Priipravné hry:

Skakani pfes Svihadlo - Cvicenci utvoii kruh elem dovnitt. Cvicenec uprostied
to¢i Svihadlem pod nohama cviencli na obvodu a ti musi Svihadlo pieskakovat.
Zaciname u zem¢ a postupné Svihadlo zvedame podle vyspélosti cvicenct.

Piekazkové drahy — Rozestavujeme po celé plose nebo télocviéné a volime
rizné obmény dle materidlniho vybaveni a vyspélosti cvicencti. VyspélejSim
ztizime podminky tim, Ze zvySime pocet kol, zvolime obtiznéjsi druhy preskok,
spojime piekonavani prekazek s prenaSenim nacini (tyCe ¢i mice). Prekazky
stavime tak, aby byly bezpecné a aby si cvicenci nepiekazeli. Je tieba zajistit

mekké dopady a u obtiznych prekdzek zajistit zachranu.
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