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1 UvoD

Atletika se fadi mezi velmi komplexni sporty, jelikoZ zahrnuje rozmanitou skalu disciplin.
Diky tomu je mozné rozvijet celou fadu pohybovych schopnosti, jako je koordinace, rychlost, sila
a vytrvalost. Jednim ze stézejnich faktorl Uspéchu v tomto sportu je rozvoj explozivni sily.
Primarné se ndm vybavi skoky a sprinty, nicméné explozivni sila dolnich koncetin je
nepostradatelna témér pro vsechny atletické discipliny.

Prace se zaobira rozvojem explozivni sily dolnich koncetin formou odrazovych cvic¢eni u
kategorie mladsiho Zactva. Dle Perice (2008) je nejvhodnéjsim obdobim pro rozvoj silovych
schopnosti u déti vék od 10 do 15 let. U divek nastava toto senzitivni obdobi o néco dfive néz u
chlapc(. A je vyrazné ovlivnéno produkci hormon.

Teoreticka Cast prace se zaméruje na priblizeni problematiky sportovniho tréninku déti,
charakterizuje obdobi starsiho skolniho véku, do kterého spada také atletickd kategorie
mladsiho Zactva. Neopomenutelnym tématem je taktéZ senzitivni obdobi jednotlivych
schopnosti se zamérenim na schopnosti silové. Tato Cast predstavuje potrebny kontext pro
pochopeni a nasledné praktické zaclenéni odrazovych cvi¢eni do tréninku déti.

Vyzkumna ¢ast je zamérena na odrazova cviceni rozvijejici explozivni silu. Za vyuziti
metod kvalitativniho vyzkumu byl otestovdn a sestaven soubor cvi¢eni vyuzitelny v tréninku
mladsiho Zactva. Soucasti vysledného souboru je teoreticky popis jednotlivych cviceni. Pro lepsi
predstavu provedeni cviceni je kcvienim pfifazend rovnéz videoukdazka, ktera doplnuje
teoreticky popis pro snadnéjsi pochopeni cviceni.

Toto téma jsem si zvolila z toho dlvodu, Ze jsem jiz sedmym rokem aktivhim trenérem
mladeze. Tréninku s détmi se vénuji pravidelné nékolikrat tydné. Proto jsem se v ramci této
bakalarské prace rozhodla vénovat tomuto tématu a vytvofit soubor odrazovych cviceni. Kromé
mnoha nové nabytych informaci mohu sama soubor cvieni vyuzit v tréninkové praxi pfi
sestavovani tréninkovych jednotek. Zaroven takovy soubor odrazovych cvi¢eni mlze poslouzit

jako inspirace pro vsechny, ktefi se vénuji tréninku mladych sportovct, nejen atletd.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Atletika

Atletika patfi mezi nejstarsi sporty viibec, ne nadarmo je tedy prezdivana kralovnou vsech
sporttl. Kolébkou atletiky jako organizované sportovni aktivity je antické Recko, kde byla hlavni
naplni Olympijskych her. Plvod slova jako takového bychom tedy hledali v feckém dthlon, coz
oznacuje cenu, o kterou se soutézi. Slovo atlet potom pochazi z feckého athletes, coz popisuje
zavodnika z povolani. PUvodné se atletika délila na tézkou a lehkou. Tézka atletika zahrnovala
box, vzpirani a zapas. Oproti tomu lehka atletika zahrnovala béhy, skoky, hody a vrhy. Atletika
jako takova ma ve sportovnim odvétvi velky vyznam, jelikoZ se sklada z fady zakladnich, pro
¢lovéka prirozenych pohybovych tkont — chiize, béh, hod a skok. A tak je diky své vsestrannosti
skvélym zakladem nejen pro ostatni sporty, ale také pro bézné aktivity (Jirka et al., 1997).

Atletika nabizi Sirokou skalu disciplin s rliznym zamérenim. Rozvoj zékladnich pohybovych
schopnosti, jaky mi jsou rychlost, sila, vytrvalost a obratnost zajistuje komplexni rozvoj déti a
mladeze, ¢im? vitépuje dobry zaklad pro jakoukoliv pohybovou aktivitu. Rada jinych sportovnich
odvétvi pak vyuzZivda vSeobecnou atletickou pfipravu jako doplnék. Vyhodou atletiky je
dostupnost, jelikoz atletické discipliny vychazeji z ptirozenych pohyb(l, mlZe se zapojit Siroka
verejnost. Ani naroky na vybaveni nejsou nijak velké (Jerabek, 2008).

Opomenout nelze ani zdravotni hledisko. Vzhledem ktomu, Ze atletika se provadi
prevainé ve venkovnim prostfedi, na cerstvém vzduchu, castecné také za nepfiznivych
podminek, dochazi tak k vytvareni odolnosti. Plsobi jako prevence proti civilizacnim chorobam
a podporuje zdravy Zivotni styl (Choutkova, 1984).

Radi se mezi individudlni sporty a diky stanovenym pravidlam, Ize vysledky z jednotlivych
zavod(l objektivné méfit a porovnavat jak vlastni vysledky napfiklad v priibéhu let a kategorii.
Tak také s vysledky ostatnich zavodnik(l. Diky tomu jsme také schopni vést dlouhodobé tabulky
nejlepsich vykonl na svétovych, kontinentalnich, republikovych ¢i osobnich drovnich (Jefabek,

2008).

vv s

2.1.1 Soutézini kategorie v atletice

74k (2010) v Pravidlech atletiky uvadi, Ze zavodnici/e, ktefi do 31. 12. v roce kondani
soutéze dovrsili nejvyse 17 let se fadi do kategorie dorostenc( ¢i dorostenek. Ti, ktefi do 31. 12.
v daném roce kondni soutéze dovrsili nejvyse 19 let se poté radi do kategorie junior(/juniorek.
Starsi 19 let spadaji do kategorie dospélych — muz(i a Zen. Posledni kategorii jsou veterani

potazmo veteranky, ktefi do této kategorie spadaji v momentu/é dovrseni 35 let pro soutéze
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konané na stadionu. V pfipadé konani soutéze mimo atleticky stadion je tato hranice stanovena
na 40 let. Tato pravidla plati pro soutéze organizované IAAF a musi byt uvedena v odpovidajicim
soutéinim fadu a v propozicich soutéZe. V pfipadé soutézi, organizovanych Ceskym atletickym
svazem jsou kromé vyse zminénych kategorii zahrnuty také kategorie mladsiho a starsiho Zactva.
V kategorii starsiho Zactva soutézi déti, které v roce konani soutéze dovrsili maximalné 15 let.
V pfipadé soutézi mladsiho Zactva se Ucastni ti, ktefi v daném roce dosahli nejvyse 13 let.
SoutézZe pro nizsi vékové kategorie — pripravka se ridi pravidly pfislusnych krajskych atletickych

svazl pripadné pravidly poradatele soutéze.

vs v

2.2 Starsi skolni vék

Starsi skolni vék je vékové obdobi, které lze vymezit 11. az 15. rokem Zivota ditéte.
Pfedchazi mu obdobi mladsiho skolniho véku (6-11 let), a poté na néj navazuje obdobi
adolescence (16-20 let). Zde tedy spada také kategorie mladsiho Zactva, kterd se vymezuje
vékem 11-13 let. Peri¢ (2012) i Svoboda (2007) se shoduji na tom, Ze obdobi starsiho skolniho
véku Ize popsat jako prechod od détstvi k dospélosti a mizeme jej rozdélit do dvou odlisnych
fazi. Nejprve se setkdvame s obdobim prepubescence (12-13 let), coZ povazujeme za bourlivé;jsi
obdobi. Poté nasleduje ponékud klidnéjsi obdobi, obdobi pubescence (do 15. roku).

Pro toto obdobi je typicka ¢innost endokrinnich Zlaz, jez produkuji hormony, které diktuji
tempo télesnych, psychickych i socidlnich zmén jedince. Takové zmény jsou v tomto obdobi
velice vyrazné a je pro né typicky znac¢né individualni prlibéh. Znacné rozdily Ize pozorovat mezi
jednotlivymi pohlavimi. Zatimco u divek nastava obdobi pubescence dfive, vétsinou byva kratsi
a ponékud klidnéjsi. U chlapct se vyznacuje delSim a pomérné nerovhomérnym trvanim

(Simi¢kova-Cizkova et al.,2010).
2.2.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj ditéte se projevuje rychlejsSim rdstem nejvyraznéji v porovnani s ostatnimi
vékovymi obdobimi. Dochazi k intenzivnimu ristu do vysky vic nez do Sitky, ktery se ale na téle
neprojevuje rovhomérné. Prodluzuji se spiSe koncetiny oproti trupu, ¢imZ mizZe dochazek
k zhorsené koordinaci jedince. Je vice nez dulezité dbat na spravné drzeni téla, jelikoz dochazi
k situaci, kdy rlist pohybového ustroji jakoby predciva vyvoj organ( uvniti téla, coz muze
zapficinit vznik poruch pohybového aparatu (Peric et al., 2012).

V tomto obdobi dochazi k velice vyraznym zménam a obé pohlavi se tak zacinaji vyrazné
odliSovat. U chlapcli dochazi diky zvySené hladiné testosteronu k vyraznéjsim zménam nez u

divek. Tyto zmény se projevuji narustem svalové hmoty a vyvojem sekundarnich pohlavnich
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znak(, jako jsou napfiklad rist pubického ochlupeni, rlist ochlupeni v podpaZi ¢i rlist vousu a
prohloubeni hlasu u chlapc(. Pro divky je typicky pribytek tukd, ktery se nejvyraznéji uklada do
oblasti hyzdi a bok(. Divkam zacina rlist poprsi a dochazi k zapoceti menstruacniho cyklu, jez

symbolizuje za¢atek plodnosti (Ri¢an & Krejéifova, 2006).
2.2.2 Psychicky vyvoj

Co se tyce psychického vyvoje, je kladen dlraz na emotivni vyvoj jedince. Dochazi ke
stiidani optimistickych a depresivnich obdobi, rozvoji vyspélého a abstraktniho mysleni. Casta je
také naladovost a nejistota ve vlastni schopnosti, jez ¢asto byvaji zastirany povysSovanim se,
vychloubanim, silackymi fe¢mi. Dité se snazi vytvofit si vlastni ndzor a ¢astecné se osamostatnit,
coz v nékterych pfipadech vede k rozporu mezi ditétem a autoritami. VySe popisované télesné
zmény mohou vést k fyzickym rozdilim mezi vrstevniky, coz zapficinuje pocit odlisnosti a mlze
vést k uzavieni jedince. Navazovani hlubsich vztahu s vrstevniky stejného i opacného pohlavi je
pro toto obdobi typické. TaktéZ dochazi k vzniku mensich skupinek, které maiji vlastni viidce z fad
vyraznéjsich jedinc(. Zajmy divek a chlapcl se stavaji diametralné odlisSnymi (Kouba, 1995).

Rovnéz dochazi k rozvoji rozumové stranky jedince, objevuji se znaky logického uvazovani
a abstraktniho mysleni. Zvysuje se schopnost soustfedéni a racionalniho uvazovani. Tyto aspekty
spolecné vedou k efektivnéjsSimu uceni, jelikoz je jedinec za kratSi dobu a méné potrebného

opakovani schopen pojmout vétsi mnozstvi novych informaci (Peric et al., 2012).
2.2.3 Socidlni vyvoj

V obdobi pubescence dochazi k vyraznému socidlnimu rozvoji, jez ovliviiuje zpUsob,
kterym dité vnima sebe samého, své okoli a jak v téchto situacich reaguje. Extrovertni povahu
typickou pro obdobi mladsiho skolniho véku stfida spiSe introverze. Nabyti pokrocilejsich
socialnich dovednosti zlepsuje komunikaci s vrstevniky, dospélymi, autoritami a napomahaji k
vyjadrovani vlastnich potieb a zajm(. Interakce s ostatnimi lidmi prohlubuje vnimani pocitl a
potieb jinych jedinc(ll, ¢imZ nabada k empatii a soudrznosti. Projevuje se také potreba kulturniho
rozvoje, ten se ¢asto odviji od zajma vrstevnika (Simickova-Cizkova et al.,2010).

Dulezitym bodem je navazovani novych pratelstvi a vztah( obecné. AvSak dochazi

k prvnim naznak({im navazovani vztaht také s opacnym pohlavim (Peric et al., 2012).
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2.2.4 Pohybovy vyvoj

Po sportovni strance je toto obdobi idealni pro rozvoj rychlosti a reakce, ktera se v obdobi
14-15 let véku témér pfribliZuje maximu. OvSem je tfeba nevénovat se pouze dolnim
koncetinam, ale zapojit do rozvoje rychlosti riizné svalové skupiny (Dovalil et al., 2005). Okolo
13 let se vykonnost divek a chlapcli zna¢né rozchazi. Vykonnost u chlapcll pfirozené roste,
zatimco u divek se setkavame spise se stagnaci ¢i poklesem vykonnosti. V tomto obdobi dochazi
rovnéZ k rozdilu silovych schopnosti divek a chlapcl, ktery se spolu s vékem déle zvétsuje
(Kouba, 1995).

Vzhledem k vySe popsanému télesnému vyvoji dochazi ke zhorseni koordinace. Déti
v obdobi pubescence jsou ,sama ruka, sama noha” (Peric et al., 2012). Osvojovani novych a
zdokonalovani jiz dfive nabytych dovednosti probiha nejrychleji okolo 13 let, proto je vhodné

orientovat trénink na rozvoj obratnosti a jednotlivych technik (Dovalil et al., 2005).

2.3 Sportovni trénink

Peri¢ & Dovalil (2010) popisuji sportovni trénink jako pfipravu jedince nebo tymu na
zavody, soutéZz nebo utkani. Jde o sloZity, organizovany proces rozvijeni specializované
vykonnosti jedince ve uréitém odvétvi sportu. Je dllezité, aby trénink sportovce bral ohled na
jeho rozvoj. Nemélo by dojit k nesouladu se zdravotnimi, mordlnimi, kulturnimi a jinymi
normami Zivota pri snaze o dosazeni co nejlepsiho vykonu. Dle pedagogické stranky jde o
vychovné vzdélavaci proces, kdy nedilnou soucasti je motivace a zajem sportovce. Cilem
sportovniho tréninku neni jen télesny rozvoj jedince, ale je kladen dliraz také na rozvoj psychicky
a socialni.

Télesny rozvoj jedince je zaméfeny na vsestranny rozvoj pohybovych schopnosti
sportovce. Tedy na rozvoj schopnosti rychlostnich, vytrvalostnich, silovych, obratnostnich.
Celkové rozvoj pohybovych schopnosti pozitivné ovliviiuje organismus i psychiku sportovce.
Télesny rozvoj Ize rozdélit do dvou oblasti: obecné a specialni. Obé tyto oblasti na sebe navazuji
a spolecné vytvareji zaklad specializované sportovni vykonnosti.

Psychicky rozvoj spociva v systematickém prohlubovani védomosti a zkuSenosti.
Prohlubovani téchto oblasti vede k nabyti novych védomosti, ¢imZz dochazi ke zlepseni vztahu
sportovce ke sportovni ¢innosti a zaroven napomaha lepsimu pochopeni nebo pfimo zapojeni
sportovce do samotného tréninkového procesu z hlediska tvorby tréninku ¢i soutézni strategie.

Socialni rozvoj se zaklada na formovani vztah(i mezi sportovcem a jeho okolim. Pfikladem
mUze byt trenér, kolektiv, divaci na soutéZich i jiné osoby pohybuijici se ve sportovnim prostredi.
Mit idealni vztahy v kolektivu, ve kterém jedinec travi mnoho ¢asu v ramci tréninku znacné
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ovliviiuje nejen psychiku vsech ¢lend. Takovéto formovani osobnosti probihd prirozené a

nenasilné (Choutka & Dovalil, 1991).
2.3.1 Slozky sportovniho tréninku

Kondi¢ni pFiprava

Kondi¢ni pfiprava je nezbytnou soucdsti kazdého sportovniho odvétvi. Pozitivné ovliviiuje
pohybové schopnosti sportovce, proto je kondi¢ni pfiprava nezbytna pro dosazeni kvalitnich
sportovnich vykona. Klicovy je rozvoj nékolika zakladnich pohybovych schopnosti. Duraz je
kladen na silové a koordinacni schopnosti jedince, pohyblivost a také rychlost ¢i vytrvalost
(Jebavy et al., 2019). Kondi¢ni pfipravu muiZeme rozdélit na obecnou a specialni. Obecna
kondi¢ni pfiprava cili na vSechny pohybové schopnosti komplexné se snahou dosdhnout
viestranného pohybového rozvoje. Casto se s ni miZzeme setkat v tréninku déti. Oproti tomu
specialni pfiprava je znacné sloZitéjsi, jelikoz se zaméruje na uplatnéni maximalnich pohybovych
schopnosti ve sportovnich dovednostech. Jde tedy o vzajemné prolinani motorického uceni a

zatézovani (Dovalil, 2012).

Technicka ptiprava
Cilem technické pripravy je vytvareni a nasledné zdokonalovani sportovnich dovednosti.

Celkem se sklada ze tfi fazi:

1. Nacvik: Hlavnim Ukolem je seznameni se s poZadavky zvoleného sportu a nacvik
zadklad(l techniky sportovnich dovednosti. Tykd se hlavné sportovcll, ktefi
zacinaji nebo déti do obdobi pubescence.

2. Zdokonalovani: V této fazi dochazi ke zdokonalovani a upeviovani techniky
v pfislusnych specializacich. Technika se rovnéz propojuje s kondic¢ni pfipravou
a fyziologickou strankou sportovce.

3. Stabilizace: findlni proces technické pripravy s cilem stabilizovat techniku tak,
aby bylo mozné ji vyuzivat k dosazeni nejlepSich moznych vysledk( (Dovalil,

2012).

Takticka pfiprava
Taktickd priprava se v urcité mire objevuje v kazdém vékovém obdobi. Vypovida o vedeni
sportovniho boje (utkani), jehoz zakladem je strategie, ktera je potfebna k dosazeni co mozna

nejlepsiho vysledku. Sportovec by mél mit skvéle osvojené aspekty, které vedou k vybéru
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idealniho reseni v aktualni soutézni situace. Taktika je operativni feseni, které musi byt predem

nacvic¢ovano a osvojovano. Pokud taktika neni nacvicend, jde o improvizaci (Jansa et al., 2009).

Psychologicka ptiprava
Psychologicka ptiprava znamena cilevédomé vyuZziti poznatkl zoblasti psychologie

v

k prohloubeni efektivity tréninkového procesu. Jeho hlavnim cilem je zvySeni U¢innosti ostatnich

prvk( sportovni pfipravy a udrZeni stabilni vykonnosti v soutézich, ktera odpovida vykonnostni

Urovni dosazené béhem tréninku.

2.3.2 Vyznam regenerace a kompenzacnich cvi¢eni

Kompenzace

Kompenzaci ve sportu rozumime jako vyrovnavani se s urcitym jednostrannym zatizenim
téla v dasledku provozovani daného sportu, predchazeni dysbalancim, Unavé a zranénim.
Kompenzace ma r(zné podoby, Casta je v podobé doplnkovych sportovnich aktivit, jinych, nez
je sport, kterému se sportovec aktivné vénuje, anebo formou kompenzacnich cviceni. Killing et
al. (2017) ve své publikaci hovoii o tom, Ze spravny trénink by mél byt sestaven tak, aby
k pretizeni nedochazelo. Dllezitym bodem je vsestranny, pestry trénink, diky cemuz se posiluji
jednotlivé organy, klouby a svaly a zaroven dochazi k zvySovani odolnosti vici zatézi.

Jde o soubor pohybd, které upravuji funkéni poruchy pohybového systému. Kompenzacni
cviceni jsou zamérena na jednotlivé oblasti pohybového aparatu, které jsou budto v daném
sportovnim odvétvi, nebo také v bézném Zivoté pretéZovany i naopak oslabovany. Jde o
konkrétné zvolené cviceni, které Ize provadét bud' individualné nebo pti skupinovém cviceni
(Levitova & Hoskova, 2016).

Podle Bursové (2005) lze kompenzacni cvi¢eni rozdélit do nékolika skupin dle jeho

zaméreni na:

e uvolnovaci cviceni,
e protahovaci cviceni,

e posilovaci cviceni.

Regenerace

Za regeneraci je povaZovana veskera ¢innost, ktera vede k plnému a rychlému zotaveni
vSech télesnych a dusevnich procesu, jejichz klidova rovnovaha byla néjakou predchazejici
¢innosti narusena a posunuta na urcity stupen Unavy. Regeneraci mizZeme rozdélit na aktivni a

pasivni nebo dle ¢asového hlediska na regeneraci pred vykonem, regeneraci béhem vykonu a
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regeneraci po vykonu. Regenerace po vykonu se pak dale ¢leni na regeneraci ¢asnou a pozdni
(Bernacikova, 2020).

Regenerace casnd probihd soucasné s koncem tréninkové cinnosti nebo nasleduje
okamzité po jejim ukonceni. Cilem je odstranéni akutni Unavy, ktera vznikla v disledku tréninku.
Na druhou stranu regenerace pozdni trva po delsi dobu, prichazi na fadu az po urcitém obdobi
vétsiho zatizeni. V pfipadé sportovcl vétSinou az po skonceni hlavniho tréninkového a
zavodniho obdobi (Jirka, 1990).

Aktivni regenerace je soubor opatreni, kterd jsou uplatfiovana v rezZimu clovéka za ucelem
urychleni odstranéni Unavy, obnovy energetickych zdrojli a urychleni zotaveni. Regenerace
pohybem je pro sportovce forma regeneracniho trénink, ktery je zapojovan po zavodé (i
tréninku, béhem soutéze a v prechodném obdobi. Byva volen v kombinaci s jednodussimi
koordinacnimi cvicenimi nevysoké intenzity a zaméstnavajicimi svaly, které nebyly pfi predchozi
¢innosti zatiZzeny. Pasivni regenerace je prirozenou schopnosti organismu, ktera se fidi vlastnimi
zadkonitostmi, je individudlni pro kazdého jedince a nastupuje v momenté vychyleni organismu
z rovnovahy jak jeho funkci, tak i rovnovahy vnitiniho prostredi (Bernacikova, 2020).

Neméné dllezitymi faktory Urovné regenerace jsou mira a kvalita spanku, vyvazena a
pravidelnd strava, Uroven pitného rezimu. Roli hraje také kvalitni obuv sportovce, obleceni

odpovidajici pocasi, zakladni hygienické navyky (Killing et al., 2017).
2.4 Sportovni trénink/pfFiprava déti

Atletika, ¢asto prezdivana jako ,kralovna vsech sport(”“ ma velky vyznam, jelikoZ se vyznamné
podili na vSestranném rozvoji pohybové pripravy u déti.

Propagace a medializace vyznamnych sportovnich udalosti, zviditeliovani konkrétnich
sportovcl, nové vytvarené sportovni projekty ve skolach, ... vSechny tyto faktory maji na
svédomi to, Ze odvétvi sportu se v posledni dobé tési velkému zajmu Siroké verejnosti. Mnoho
déti se tedy vénuje sportu jiz od utlého véku, kdy je pro né dilezita hra a vzajemné soutézeni.
Obecné na vSechny sportovni aktivity je pohliZzeno jako na pozitivné ovliviiujici fyzicky i mentalni
rozvoj ditéte. VsStépuji zaklady pravidel, jejich uceni se a dodrzovani. Mimo jiné udci
zodpovédnosti, vytvareji dlvéru v sebe samého a rozvijeji schopnost soustiedéni (Peri¢, 2012).
Dobrych individudlnich vykon( lze dosdhnout pouze za predpokladu, Ze jedinec prosel
systematickym tréninkovym procesem. V pfipadé déti jakakoliv fyzicka aktivita vyvolava
adaptacni ucinky. Mladi jedinci se adaptuji pomérné rychle, nicméné nesmime zapomenout na
primérenost zatiZeni, kterd odpovida véku a fyziologickym aspektim ditéte (Kaplan & Valkova,

2009).
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Dle Perice (2012) je dllezZité si uvédomit, Ze déti nejsou ,mali dospéli“ a nelze na né
aplikovat tréninkové metody pouZivané v tréninku dospélych. Mezi dospélymi a détmi jsou
markantni rozdily. Prikladem muzZe byt vnimani, psychicka stranka ¢i ontogeneticky vyvoj, ktery
neni ukonceny, tudiz i stavba téla je odlisSna od dospélého c¢lovéka. Proto je dulezité, aby byl
trénink déti zaméreny na nacvik a nasledny rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti.
Nedilnou soucasti je radost z pohybu, navazovani novych pratelstvi, sportovni aktivita formou
hry.

Jansa et al. (2009) uvadi, Ze hlavnim cilem v pfipravé déti je vytvoreni predpokladd pro
nasledny trénink, tak aby doslo k narustu vykonnosti ve spravny cas, tedy ve véku, kdy sportovec
bude dosahovat maximalnich vykond. BEéhem tohoto procesu nesmi dojit k poskozeni sportovce
jak fyzickému, tak i psychickému. Pokud u déti pozorujeme predcasny vrchol v jejich vykonnosti,

muUzZeme mluvit o tzv. ranné specializaci.

2.4.1 Senzitivni obdobi

Senzitivni obdobi ve sportovni pfipravé je klicové obdobi vhodné pro trénink urcitych
pohybovych schopnosti, sportovci se tedy nachazeji v idealni fazi pro rlizné tréninkové adaptace.
Toto obdobi se Casto spojuje s fazemi sportovce, kdy fyziologické, psychologické a technické
schopnosti reaguji na podnéty v tréninku nejcitlivéji. V takovém momentu maji tyto podnéty
nejvétsi potencial ovlivnit rozvoj sportovce. V opacném pripadé dochazi k nedostatecnému ci
pomalému projeveni konkrétnich schopnosti. Z toho dlivodu je idedlni spravné vyuzit senzitivni
obdobi pro rozvoj jednotlivych schopnosti v pfiznivém vyvojovém obdobi. Zaroven je tfeba brat
ohled na individualni schopnosti a potfeby sportovce, aby tréninkové zatizeni bylo v adekvatni
mife a nedochazelo tak k pretizeni, které by mohlo zpUsobit fyzickou ¢i psychickou djmu.
Neadekvatni mira zatiZeni casto vede také k predc¢asnému ukonceni sportovni kariéry (Jansa et
al., 2009).

Kaplan & Valkova (2009) i Jansa et al. (2009) se svych publikacich hovofi o senzitivnim
obdobi pro rozvoj nize zminénych schopnosti. Dovalil (2012) navic zminuje také kondi¢ni
pfipravu, jeZ by v jisté mife méla zahrnovat rozvoj vsech pohybovych schopnosti v jednom. Méla
by brat ohled na vékové rozdily u déti a prizplsobit tak jednotliva cviceni a metody pro rozvoj.

Zaroven vsak musi jit o pestrou a zabavnou formu.

Koordinacni schopnosti
Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinacnich schopnosti je spjato s vyvojem centralni

nervové soustavy. Ta je zodpovédna za fizeni a koordinaci pohybU téla. Synapse a nervové burnky
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jsou pravé béhem senzitivniho obdobi vyvoje velice flexibilni a dokaZou pozitivné reagovat na
raznorodé tréninkové stimuly. U dévcat lze toto obdobi pohybuje vrozmezi 7 a 10-11 let,
v pfipadé chlapci do 12 let. Vtomto obdobi vyvoje je stimulace koordinacnich schopnosti
nejefektivnéjsi. Pravé vékové obdobi od 8 do 10 let se prezdiva ,zlatym vékem motoriky”.
S koncem tohoto obdobi a prechodem do obdobi pubescence nastava utlum v rychlosti rozvoje
koordinacnich schopnosti (Jansa et al., 2009). Roli hraje také fakt, Zze déti v mladsSim véku jsou
mUzeme rozvijet pomoci nejrliznéjsich akrobatickych cviceni, skoky na trampolinach, cvic¢eni na
orientaci v prostoru, sportovni hry, ... Zapojeni vhodné pro trénink je ve formé prekazkovych
drah ¢i sStafetdch ve spojeni stréninkem rychlostnich schopnosti. Rozvoj koordinace se
doporucuje zapojovat na zacatku hlavni ¢asti tréninkové jednotky, jelikoZ tato cvic¢eni byvaji
naro¢na na pozornost a vyZaduji znacnou miru soustifedénosti. Zaroven je dité fyzicky odpocaté,

a tak je schopné se maximalné koncentrovat na spravné provedeni (Kristofi¢, 2006).

Rychlostni schopnosti

Kaplan & Valkova (2009) uvadéji, Ze rychlostni schopnosti nelze zcela ovlivnit tréninkem,
jelikoz zde hraji velkou roli genetické predpoklady, zhruba ze 70-80 %. Pfi cinnostech
rychlostniho charakteru pracuji svaly v anaerobnich podminkach. Energie je Cerpana ze
svalovych zasob, coZ umozZnuje pracovat na vysoké Urovni intenzity za kratkou dobu. Tuto
schopnost je nejlepsi rozvijet jiz od Utlého véku, idedIiné ve véku od 7 do 14 let. U déti do 10 let
je podstatné rozvijet frekvenci pohybu neboli lokomoéni rychlost. U déti do 15 let se poté
doporucuje dale rozvijet rychlost formou rychlostné silovych cvi¢eni. Po tomto obdobi, u déti
starSiho véku dochazi k rozvoji rychlosti pomoci jinych faktord, zpravidla potom na zakladé

rozvoje silovych schopnosti.

Silové schopnosti

Oproti ostatnim schopnostem nastdva senzitivni obdobi schopnosti silovych az pozdéji.
Jde o pomérné individualini zélezZitost, jelikoz zde hraji dulezitou roli produkce hormond.
Zejména hormon( pohlavnich a rGstovych, které maji vyrazny vliv na rozvijeni sily. A také mira
tréninkového zatiZeni, jeZ je sportovec schopny absolvovat. Nejlepsich vysledk( pfi rozvoji
téchto schopnosti je dosahovano ve véku od 10 do 15 let. Konkrétnéji mezi 10. az 13. rokem

Zivota u divek, u chlapct potom okolo 13. az 15. roku (Peri¢, 2012).

Vytrvalostni schopnosti
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V porovnani s ostatnimi schopnosti je u vytrvalostnich schopnosti senzitivni obdobi pro
jejich rozvoj nejdelsi. Existuje nékolik ukazatel( vytrvalosti, které dokladaji, Zze je lze rozvijet
témér v jakémkoliv véku. Tyto schopnosti jdou nejlépe ovlivnitelné tréninkem, avsak podminkou
je zvoleni vhodné metody pro jejich rozvoj. V takovém pripadé lze dosdhnout znatelnych

vysledku v relativné kratkém case (Jerabek, 2008).
2.4.2 Cile sportovni pfipravy déti

Idealni pfistup k tréninku déti nachazime nékde uprostied mezi dvéma extrémy. Jeden
z nazor( uvadi, Ze hlavnim zamérenim tréninku by mélo byt dosahnuti vitézstvi. Oproti tomu na
opacné strané existuje nazor, Ze neni dulezité vitézit, ale hlavnim cilem tréninku je zabava a
vyplnéni volného ¢asu. Kompromis mezi témito dvéma ndazory zahrnuje z kazdého néco. Cilem
by tedy mélo byt vytvoreni co mozna nejlepsich podminek pro rozvoj ditéte, které spolu
s predpoklady podpofi nasledné dosahnuti nejvyssi vykonosti jedince (Peric et al., 2012).

Déle je dle Perice et al. (2012) vhodné se pfi stanovovani téchto cil( fidit tremi zakladnimi

prioritami trenéra:

1. Neposkodit déti
2. Vytvofit u déti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivité.

3. Vytvofit zaklady pro pozdéjsi trénink

vrs v

2.4.3 Mladsi Zactvo v atletice

Dle platnych pravidel atletiky se souté? mlad$iho Zactva organizovanych Ceskym
atletickym svazem Gcastni ti, ktefi v daném kalendainim roce dosahli nejvyse 13 let (Z4k, 2010).
Mohou se Ucastnit, jak krajskych soutézi druzstev, tak i zavod(i ur¢enych pro jednotlivce. Takové
zavody se konaji vsouladu s pravidly Ceského atletického svazu, popiipadé pfislusného
Krajského atletického svazu, ¢i specialnimi pravidly poradatele soutéze.

Jednotlivé discipliny uréené pro tuto kategorii: béh na 60 m, 150 m, 300 m, 800 m, 1500
m a 3000 m, béh na 60 m prekazek (vyska prekazek: 0,762 m; mezera mezi prekazkami: 7,7 m),
skok daleky, skok vysoky, hod kriketovym mickem, hod oStépem (vaha: 400 g zakyné, 500 g Z4ci),
vrh kouli (vaha: 2 kg Zakyné, 3 kg Z4ci), Stafetovy béh.

Atleti v kategorii mladsiho Zactva mohou v soutézi startovat maximalné ve dvou

disciplinach a Stafeté, zaroven vSsak nemohou startovat ve dvou bézich na trati delSich 300 m.
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2.4.4 Struktura tréninku

Typicky se tréninkova jednotka sklada ze tfi ¢asti: ivodni, hlavni a zavérecna cast. Kazda
z téchto ¢asti ma své specifické zaméreni na rozvoj. V Gvodni ¢asti dochazi k zahfati organismu,
naplni hlavni ¢asti je trénink a zavérecna cast lze oznacit jako klidovou cast (Peri¢ & Dovalil,
2010).

Uvodni &ast: zahrati

Uvodni ¢ast tréninkové jednotky slouzi k zahtati a prokrveni svalstva, pfipravé téla na
trénink. U dospélych jedinct dochazi k zahrati tradi¢né formou rozbéhani, v pripadé déti potom
idealné volime néjakou zabavnéjsi formu, <ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>