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1 UvoD

Déti a kondicni piiprava. Tii slova, ktera by méla byt pro kazdého trenéra
pusobiciho u déti stézejni. Slova, ktera k sobé maji tak blizko, a spravnou aplikaci
dokazou v naSich détech vytvorit kvalitni zaklad pro profesionélni sportovni kariéru.
Slova, ktera k sobé maji tak daleko, protoze nespravnou aplikaci, dokazi nasim détem
uskodit, a zkazit jim radost ze sportu. Tak vratky je most mezi kondicni ptipravou u déti.

VétSina trenérd berou vSeobecnou kondi¢ni piipravu u déti jako zbytnost. Chybi
jim motivace vzdé€lavat se, a neustale rozvijet své védomosti. Dlouha léta maji svij
stereotypni zpusob trénovani, ktery se jim nechce ménit. Zaobiraji se sportovni
specializaci, jiz v utlém véku. Své ovoce uspéchi sklizeji na talentovanych jedincich,
kteti docasn¢ podavaji vykony, ale z dlouhodobého hlediska jim nedochazi, ze podstatou
vykonu a zdravého rozvoje déti je rozvijet vSechny slozky sportovniho vykonu. Ne
pretézovat, ale systematickym planovanim vsestranné sportovni piipravy dosadhnout
maxima. Ne nutit k vykonu, ale mélo by byt v jejich zdjmu, aby déti namotivovali
k dal§imu tréninku a probudil v nich chut zlepsSovat se, soupefit s ostatnimi.

Podstatou této bakalai'ské prace je zaobirat se jednim ze sméru kondicni pfipravy,
a to je rozvoj reakeni rychlosti u déti do 12 let. Rychlostni schopnosti hraji vyznamnou
roli u vétSiny sportt, ¢i ve sportovnich odvétvi. Konkrétné pak vyssi stupen reakéné
rychlostnich schopnosti, napoméaha k ziskani herni vyhody ve sportech, jako jsou
naprtiklad hokej, box, fotbal, tenis, aj. Reak¢ni rychlost tedy mizeme chapat jako rychlou
reakci na herni podnét. Jak dulezita je rychlost u déti pfi vestranném sportovnim rozvoji?
Jak tuto rychlost mizeme rozvijet? Jakymi metodami? Ve kterém vékovém obdobi je
nejlepsi tuto rychlost rozvijet? Okolo rychlostnich schopnosti u déti se najde spousta
otazek. Proto je cilem prace sbornik cviceni, ktery napomuize k tomuto rozvoji zabavnou

formou.
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2  PREHLED POZNATKU

2.1 Sportovni trénink

Je fizeny dlouhodoby proces, ktery ma pomoci dosahnout maximalniho vykonu a
specializované vykonnosti sportovce ve zvoleném sportu. Ukolem sportovniho tréninku
je neustale zdokonalovat taktiku, techniku a navySovat stupeni schopnosti a dovednosti
sportovce. Dale také ovliviiovat predpoklady sportovct, které se tykaji pozadavki
sportovniho vykonu. Jedna se zejména o teélesné, psychické a socialni (Lehnert et al.,
2010). Sportovni trénink lze tedy chapat také jako ptipravu sportovce, ¢i celého tymu na
utkani, soutéz, nebo zavod. Z historického hlediska se sportovni trénink neda srovnavat
s dnes$ni podobou (Bélka, 2013). Podle Jansy, Dovalila a Bunce (2009) se sportovni
trénink znacCi motivaci, kterd se projevuje pifi vytvareni usili dosdhnout nejvyssiho

vykonu. Béhem sportovniho tréninku se propojuji rizné procesy:

o Vychovné — wvzdélavaci proces, nebot dochazi k zvladnuti a nabyti
dovednosti, schopnosti a tvarovani charakteru sportujiciho jedince.

o Proces biologické adaptace, ktery ma za ukol vzbudit pozadovanou adaptacni
obmeénu, jako naptiklad zvétsit pfisun energie, nebo vylepsit nékteré funkce.

o Proces motorického wuceni, ktery ovliviluje zvladnuti neznamych
motorickych dovednosti.

o Proces psychosocialni adaptace, ktery puasobi na duSevni stanku a

vystupovani jedince.
2.1.1 Pohybova schopnost

Pod pojem sportovni trénink zahrnujeme i pojem pohybovou schopnost, kterou
muzeme chapat jako pohybovy celek vybranych projevii organismu jedince, propojeny
dle typu motorické funkce, obstaravajici jeho realizovani (Dvorakova, 2007). Tyto
schopnosti jsou z Casti geneticky podminény, ale i pfesto je mizeme rozvijet pomoci
raznych pohybovych cviceni. Miizeme zaroveri i fict, Ze pohybova schopnost tvori zaklad
pro pohybovou dovednost, ktera neni az tak zfetelné geneticky podminéna. Ziskavame ji
ucenim, a nasledné pak tvaruje jadro pro kondicni pfipravu ve sportovnim tréninku
(Mékota & Novosad, 2005).Jedna se tedy o prosté pohybové schopnosti, které

predeterminuji vykonnost (Vasi¢kova, 2016). Pohybové schopnosti délime na silu,
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rychlost, vytrvalost a flexibilitu (Lehnert et al., 2010). Tato rozdéleni v§ak ma vétsina
autort velmi odli§né, néktefi pohybové schopnosti déli na kondi¢ni, koordinacni a
hybridni (Dovalil, 2002).

Obrazek 1

Déleni motorickych schopnosti

Generalni motoricka schopnost

I

Kondicni schopnosti Hybridni schopnost Koordinagni schopnosti
{"energetické") {("smiené") {“informacni")
Viytryalostni Silové Rychlostni
schopnost schopnost schopnost

INVANA

\

aerobni wyirvalost
silova wtrvalost
maximalni sila
rychlostni sila
akeni rychlost
rovnovahova
orientacni
diferenciaéni

rytmicka

reakéni

anaerobni wyirvalost

Poznamka. (Mékkota, 2005).
2.1.2 Slozky sportovniho tréninku

Slozky sportovniho tréninku se déli dle charakteristiky jednotlivych typt pfiprav.
V teorii se jednotlivé slozky uvadi oddélen€, ovSem v praxi se propojuji. Tyto slozky se
daji ovlivnit tréninkem a déli se na pfipravu: kondicni, technickou, taktickou a
psychologickou. Vyse zminénymi komponenty se da zabyvat ve dvou smérech. Prvni
smér znaci analyticky charakter a je specificky tim, ze fesi jednotlivé ukoly slozek
sportovniho tréninku zvlast'. Napiiklad sportovec zdokonaluje pouze technickou stranku,
nebo nacviCuje taktiku. OvSem druhy smér aspiruje o spojeni jednotlivych slozek do

celku, a vylepSeni vztaht mezi strankami sportovniho vykonu (Choutka & Dovalil, 1991).
2.1.3 Kondicni priprava

Tato pfiprava se zabyva ovliviiovanim pohybovych schopnosti. Jde o energeticky,

funkéni a pohybovy potencial sportovcee, ktery je urovan motorickymi schopnostmi. Je

13



to zakladni slozka sportovniho tréninku. Mezi kondi¢ni pfipravu fadime schopnosti
silové, rychlostni, vytrvalostni a flexibilitu (Lehnert et al., 2010).

Podle Zumra (2019) mizeme v ramci zrealizovani kondi¢ni ptipravy vyuzit rizné
metody. Tyto metody jsou spjaty sobjemem cviCeni, velikosti zatizeni, poctem
opakovani a velikosti odpoc¢inku. Je velmi podstatné pochopit, ze jedno cviceni,
provedené v odlisné metod€, nam zpusobi odlisné zatiZeni, a tudiz i odli§ny tréninkovy
vysledek. Podle rGznorodého zatizeni a odliSnych velikosti odpoCinku, dochazi
k biochemickym procestim, pii kterych si télo bere energii, kterou potiebuje. Na zaklade

toho, jestli je cviCeni s intervalem preruSeni, nebo bez néj délime kondi¢ni trénink na

metody:

o nepferuSovaného zatizeni: ukolem této metody je zvednuti aerobni
vytrvalosti. Sem je fazen pohyb probihajici souvisle bez preruSeni, a se
zmeénou intenzity cviceni.

o pferuSované zatizeni: timto zatizenim rozvijime metabolismus aerobni a

anaerobni. Jedna — li se o mladsi a star$i Skolni vék, mezi cvicenim je Cas
odpocinku do témeéf plného zotaveni, u starSich sportovci volime délku

odpocinku pouze do neuplného zotaveni.

Aerobni trénink ma za cil pozdéjsi nastup unavy, schopnost, aby sportovec vydrzel
pracovat, po co nejdelsi Cas, vysokym tempem. M¢l co nejmens§imi ztraty technické
vykonnosti a dlouhé soustfedéni se na vykon (Davis et al., 2000).

Anaerobni trénink ma za cil zvySovat schopnost sportovce provadét pohyby, ¢i

cviceni ve vysoké intenzité (Holienka, 2005).
2.1.4 Technicka pfiprava

Tato pfiprava se soustfedi na osvojovani sportovnich dovednosti. Kazda sportovni
¢innost ma urcité technické provedeni, proto technikou rozumime vykonani pohybt na
zakladé pravidel a spravné provedeni pohybového tkolu dle jeho zakonitosti. Formovani
dovednosti probiha vzestupné od nejjednodussich pohybu ke slozitéjsim, celou dobu se
ptitom klade vysoky narok na spravné provedeni a vétsi pocet opakovani. Pro vzbuzeni
pozornosti a zdjmu se mohou vyuzit nazorné ¢i filmové ukazky, fotografie aj.
Predpokladem pro spravné provedeni je vCasné a prubézné odstrafiovani chyb. Ohled

musime brat i na to, ze technické provedeni je ovlivnéno dalSimi faktory, jako jsou
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napiiklad koordina¢ni funkce CNS, kondi¢ni pfipravenost sportovce nebo psychické
schopnosti ve smyslu koncentrace ¢i motivace. VSechny tyto body, by mély byt
respektovany v ramci efektivniho, a¢elného a usporného feseni pohybovych tikolt (Jansa

et al., 2009).
2.1.5 Takticka pfiprava

Zabyva se zpusobem vedeni ucinného sportovniho boje ve skutecnych soutéznich
podminkach. Zaméfuje se na zlepSovani schopnosti a dovednosti, ze kterych muze
sportovec Cerpat ve sportovnich situacich a najit tak optimalni feSeni. Taktika ma
v kazdém sportu jinou vahu, naptiklad ve sportech jako je stfelba nebo krasobrusleni ma
taktika velmi maly vyznam, narozdil od vrcholové urovné sportovnich a upolovych her,
kdy hraje taktika velmi zasadni roli. Pokud se taktika vyuziva na nizSich Grovnich néz
vrcholovych, neni plné uplatnéna, protoze sportovei nedosahuji daného stupné
vykonnostni a technické urovné (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Takticka piiprava u déti ma tedy mnohem mensi vyznam oproti zbylym slozkam
sportovniho tréninku. Je tomu tak predevsim kvili vyvojovym zvyklostem, pod kterymi
si muzeme predstavit napfiklad kratky Cas soustifedéni, nebo nizky stuperi abstraktniho
mySleni. To ovSem neznamend, ze bychom nem¢li taktickou pfipravu u déti rozvijet.
Trenér déti by mél vyzdvihovat jejich tvarci schopnosti hernich feseni (Peri¢ & Dovalil).
Mezi nejzakladné&jsi formu taktické pfipravy pro déti Peri¢ a Dovalil povazuji védomi
zakladnich pravidel a taktické zasady, pod kterymi si muzeme predstavit napiiklad

nepiihravat pfed vlastni brankou v kolektivnich sportech .
2.1.6 Psychologickad pfiprava

Podle Jansy et al. (2009) ,Psychologicka pfiprava se jako jedna ze slozek
sportovniho tréninku zaméfuje na vytvareni optimalnich psychickych predpokladl, na
nichz bezprostfedné zavisi realizace sportovniho vykonu“ (p. 178). Zakladnim bodem
pro efektivitu této pripravy je vysokd mira spoluprace at' uz trenéra, ¢i psychologa se
sportovcem. Ukolem této piipravy je tedy neustalé zdokonalovani mentalni stranky a
odolnosti trénovaného. Kazdy sportovec je osobnost, kterou vytvarovali soubory
pusobicich faktord. Mezi tyto faktory patii: motivace, emoce, postoje a hodnotova

orientace, charakter aj. (Peri¢ & Dovalil, 2010).
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Pro trenéry by mélo byt stézejni probouzet v détech motivaci. Kazdy potiebuje citit
n¢jakou potiebu, u déti by to méla byt potteba zazit na tréninku legraci, touhu po vitézstvi,
umét néco, co jini neumi a pokud tyto potfeby v détech probudime, namotivujeme je.
Pripadné déti dostaneme do stavu flow. To znamena, ze je dité optimaln€ nabuzeno.
Nema pojem o Case, aktivita ho maximalné zaujala a dité citi uspokojeni. Tento stav ale
muze nastat, jen pouze pokud jsou v rovnovaze dva faktory: kondi¢ni kapacita ditéte a
narocnost situace. Pokud ano nastdva pozadovany stav. Pokud ne dité proziva tisen ze
situace, ktera je nad jeho schopnosti, nebo v opaéném ptipadé proziva nudu, protoze

aktivita je pro n¢j velmi snadna (Peri¢, 2004).
2.2 Kondicni priprava

Kondi¢ni pfipravu mazeme chapat jako soubor, ktery napomaha a buduje nasi
kondici. Lehnert et al., (2010) chapou kondici jako ,,...energeticky, funk¢ni a pohybovy
potencial sportovce determinovany kondi¢nimi a kondi¢n€ — koordina¢nimi motorickymi
schopnostmi, ktery je nezbytny pro realizaci techniky a taktiky pfi podavani sportovniho
vykonu“ (p. 8). Kondi¢ni pfiprava ma vliv na pohybové schopnosti, které vytvari
samostatny soubor. Kromé rozvoje pohybovych schopnosti, také pasobi jako prevence
urazd a zmens§uje mnozstvi zranéni. Napomaha ke tvorbé psychické a fyzické odolnosti,
buduje sebevédomi a prispiva k diivéjsi regeneraci (Crespo & Miley, 2001). Kondi¢ni
ptiprava by méla byt skladana tak, aby se zarover vyvijela vice nez jedna pohybova
schopnost (Duncan & Lyons, 2009). Pohybové schopnosti muzeme rozvijet
monotematicky, tedy Ze rozvijime jednotlivé schopnosti samostatn¢, nebo diferencovang,
coz znamena, ze rozvijime vice schopnosti podobného charakteru najednou napftiklad
rychlost a sila, rychlost a flexibilita (Jansa et al., 2017). Podle Choutky a Dovalila (1991)

kondi¢ni pfipravu délime na:

o Obecnou: hlavni naplni obecné kondi¢ni pfipravy je vSestranny télesny
rozvoj, pomoci nespecifického tréninku, ktery se soustfedi a pusobi na
kondi¢ni schopnosti. Tento zpisob piipravy je nejvhodnéjsi pro déti, nebot’
se jedna o zakladni prvek pro vSechny sporty. Volime pfedevsim pohybové

hry, cviCeni a cviky s pestrymi pomuckami.
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o Specialni: zde je vyuzivano maximalniho rozvoje schopnosti, drilu a technik
samotnych sportovnich disciplin. Specialni kondi¢ni pfiprava je zaroven

jednou z vyhrad ziskani vrcholového sportovniho vykonu.
2.2.1 Sila

Pod pojmem sila si mizeme predstavit schopnost vyvinout silu za ucelem prekonani
odporu. Tyto schopnosti se vyuzivaji predevsim ve sportovnich odvétvi, kde sportovec
prekonava odpor soupefe, odpor Zivli nebo vlastniho téla. V soucasné dobé¢ je vyuzivan
1 v kontaktnich kolektivnich hrach, jako je naptiklad hokej nebo hazena (Choutka, 1973).

Tvrzeni Jansy et al. (2009) zni ,,silové schopnosti jsou definovany jako komplex
schopnosti prekonavat ¢i udrzovat vnéjsi odpor svalovou Cinnosti“ (p. 168). Silu miazeme
popsat, také jako stav, pii kterém jsou svaly pfinuceny vytvaret velmi vysokou intenzitu
napéti a pracovat s ni. Rozeznavame nékolik typt svalovych schopnosti, které se lisi
zménami v délce svalu a svalového napéti (Paavo, 2003). Jedna se o statické, izometrické
schopnosti: poloha segmentu, nebo téla je v pevné nebo neménné poloze, zvySuje se
napéti ve svalu, ale jeho délka se neméni. A dale jde o dynamické, koncentrické
schopnosti: télo, nebo jednotlivé segmenty jsou v pohybu, zkrati se délka svalu, ale napéti
zustava zhruba stejné. A dynamické, excentrické schopnosti — neboli brzdiva kontrakce,
kdy télo, nebo jednotlivé segmenty jsou v pohybu a délka svalu se prodlouzi (Sharkey &
Gaskill, 2006). Pi1 vyuzivani dynamického silového tréninku se sportovci automaticky
zvySuje 1 rychlost a nervosvalova koordinace (Jebavy et al., 2017). Dynamickou silu, pak

dale jesté delime podle Zumra (2019) na:

o maximalni, pfi kterém dochézi k prekonavani maximalniho odporu, relativné
pomalou rychlosti.

o vytrvalostni, pti kterém je piekonéavan relativné maly odpor, ale souvislou
rychlosti.

o rychlostni, pfi které je prekonavan maly odpor sub maximalnim zrychlenim.

. explozivni, pii které je prekonavan maly odpor, ale maximalnim zrychlenim.
2.2.2 Rychlost

Maly a Dovalil (2016) definuji ,,...rychlost jako predpoklad ¢loveka fesit pohybovy

v

ukol kratkodobého trvani v nejvyssi mozné intenzite™ (p. 17).
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Zakladni princip rychlosti ve sportu je tedy sjednocen s maximalni intenzitou,
minimalnim odporem a velmi kratkym casovym usekem (Strudwick & Reilly, 2001).

Rychlost je soucasti spousty sportovnich odvétvi. Je vyznaCovana jako maximalni
zatizeni cyklického a acyklického pohybu. Je jednou z nesnadnych ukolt kondi¢ni
ptipravy, nebot je tato schopnost geneticky podminéna (Zumr, 2019). Déle podle
Bernacikové et al., (2011) se museji dodrzovat urcita kritéria, aby se dalo fici, Ze se jedna
o rychlostni trénink, tyto kritéria zahrnuji délku trvani pohybu, délku trvani odpocinku a
intenzitu zatizeni. Jak piSe Maly a Dovalil (2016) intenzita zatizeni musi odpovidat
maximalni praci, doba cviceni odpovida délce do 12—15 vtetin, pokud by aktivita trvala
déle, nebyly by dodrzeny funkéni vyhrada pro vytvoreni maximalniho usili a doslo by
k ptechodu do zatizeni rychlostné vytrvalostniho. Interval odpocinku se uvadi 1:10, nebo
priblizn€ 2-5 minuty aktivni pauzy, ¢as na odpocinek musi obnovit nezbytné energetické
zdroje, casteCné zlikvidovat kyslikovou ztratu a udrzet vzruSivost nervosvalového
systému. PocCet opakovani se pfizpisobuje trénovanosti sportovce, avsak orientacni Cisla
se uvadi 10-15 provedeni ve 3 sériich a 4-5 cviceni. Rychlostni schopnosti se déli na
reak¢ni (reakce jednoducha, slozitd), ak¢ni (cyklicky a acyklicky pohyb) a rychlost

jednani:

o Rychlost jednani: télesna schopnost rychle zrealizovat pohyb. Tato rychlost
zavisi na psychickych a neurobiologickych fidicich systémech (Lehnert et al.,
2010).

o Ake¢ni rychlost zahrnuje acyklickou a cyklickou rychlost: Pod pojmem
acyklicka rychlost, si tedy mizeme konkrétné predstavit: uder v boxu, vypad
v tenise, podani ve volejbale, vrh kouli (Peri¢ & Dovalil, 2010). Pro rozvoj
acyklické rychlosti jsou tedy jadrem rychlostné — silové cviceni, rychlostni
metoda a plyometrie, aplikované na vSechny casti téla (Jebavy et al., 2017).
Dalo by se fici, ze se projevem podoba explozivni sile. Rozvoj rychlosti totiz
uzce souvisi s rozvojem sily. Aby byl sportovec schopen provést urcity
motoricky ukol, musi co nejrychleji aplikovat silu. Sila je chapana jako soucin
hmotnosti a zrychleni (Jansa et al., 2009).

Dale zahrnujici rychlost cyklickou: Jansa et al., (2009) definuje tuto rychlost
jako ,,rychlost cyklicka se nejCastéji tyka co nejrychlejsiho prekonani urcité
vzdalenosti nebo premisténi se v prostoru, oznaCuje se proto také jako

rychlost komplexniho pohybového projevu ¢i rychlost lokomoce™ (p. 171).
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Jde tedy o to dosahnout vysoké frekvence cyklického pohybu svalovou
kontrakci bez vyznamného odporu v trvani jednotky do 15 sekund.
K dosazeni takové intenzity nam mohou byt napomocny soutézni cviceni,
motivace sportovcl nebo muzeme pouzit napiiklad beh z mirného kopecku,
nebo beh za vodicem. Cyklickou rychlost mizeme dale jesté rozliSovat na
akceleracni (co nejvétsi zrychleni, na co nejkratsi draze), frekvencni rychlost
(rychlost s jakou se opakuji urcité pohyby), rychlost se zménou sméru
(Lehnert et al., 2010). Jak uz bylo zminéno doba cvieni by méla byt tak
dlouha, aby ji sportovec dokézal po celou dobu udrzet na maximalni intenzite,
tedy do 15 sekund. Opakovani takovych cviceni by mélo odpovidat 2-3
sériim, ale opét za predpokladu, ze sportovec je schopen, vSechny tyto série
odcvicit maximalni rychlosti, pokud ne, v zadné dalsi sérii se nepokracuje.
Délka zatizeni by méla odpovidat 1:10 k délce odpocinku. Tedy pokud mame
interval zatizeni 10 sekund, interval odpocinku pted nasledujici sérii by mé¢l
byt kolem 100 s, tedy 1,6 min (Jansa et al.).

Metody rozvoje cyklické rychlosti podle Lehnerta et al., (2010):

Metoda opakovani: vzdalenost drahy, kterou ma sportovec prekonat musi byt
zvolena tak, aby nedoslo k poklesu rychlosti ke konci drahy. Intenzita zatizeni
je maximalni a interval odpocinku je dostate¢né dlouhy pro plné zotaveni
(1:10).

Rezisten¢ni metoda/ metoda odporova: podminky pro cviceni jsou ztizeny
dopliikovymi odpory, ktery nesmi byt vétsi nez 15-20% télesné hmotnosti
(aerodynamicky odpor — padak, pohyby do mirného svahu — schody, tlaceni
bfemene). Jedna se o posileni svalové sily, ktera je uzce spjata s rychlosti.
Casté opakovani rezistenéni metody miZe vést k poklesu maximalni
rychlosti.

Metoda asistencni: sportovec provadi pohyb v maximalni intenzité ve
zlehcenych podminkach. K tomu se vyuziva leh¢i upravené nacini, nebo
naklon drdhy (béh zkopce 2-3% naklon), gumové expandéry a mnoho
dalsich. Diky této metodé se sportovec piizpusobuje vyssi rychlosti a dochazi
k potlaceni rychlostnich mantinelli. Jde o takzvanou supra maximalni rychlost
(5-8 %), ktera by vSak neméla prekracovat maximalni rychlost sportovce. Je

nevhodna pro zacatecniky.
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Metoda kontrastni: spociva v pouziti vysoké a nizké zatéze. Konkrétné se
pted dokoncenim sérii s nizkou silou a vysoké rychlosti provadéji série s
velkou silou 30-70 %. Zde muze dojit ke zranéni, pokud bude pfili§ mohutna
zateéz vystiidana kontrastné malym zatizenim. Tato metoda je nevhodna pro

zacateCniky.

Reak¢ni rychlost: tato rychlost je charakteristicka tim, jak rychle sportovec
reaguje na vne¢j§i podnét. Neboli schopnost jedince reagovat pohybem na
dany podnét, za co nejkratsi ¢as. Podnét, na ktery sportovec reaguje, muze
mit rizné podoby (Yildirim, Karag6z & Ocak, 2011). Podnét taktilni, pod
timto pojmem si miizeme piedstavit reakci na dotek, tato reakce se vyuziva u
upolovych sportd. Dalsi je podnét opticky, tedy ze ho vidime. Podnét
akusticky, zvukovy, ktery slySime (Hajek & Novosad, 2012). Dale mizeme
reakéni rychlost délit podle mnozstvi podnéti a reakci na né. Reakce
jednoducha — sportovec dostane jeden podnét, na ktery muze zareagovat
pouze jednou reakci, naptiklad atleticky béh, vystiel ze startovni pistole (tedy
akusticky podnét) a reakce sportovce je vybéhnout. Nebo reakce slozita, pii
které sportovec dostava ne€kolik podnéti a na né muze zareagovat né€kolika
moznostmi. Tento pfipad se vyskytuje naptfiklad v zapasech (brankatr ve
fotbalu). Dva hraci bézi na brankafe, ten musi zareagovat na mnozstvi
vyskytlych podnéta, astupem, presunem aj (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Rozvoj reak¢ni rychlosti, neni vibec jednoduchy a trva dlouhou dobu. Pfi
rozvoji reakce, volime pouze drobné pohyby jako odpovéd na podnéty. Pti
rozvoji rychlosti reakce, vyuzivame, co nejvétsi mnozstvi lokomoci a jejich
podoby. Dle Lehnerta et al., (2010), mizeme rozvijet reak¢ni rychlost pomoci
nékolika metod:

Metoda opakovani: trenér vytvaii podnéty (nejlepsi je stfidat typy podnéti),
dle kterych musi sportovec zareagovat, v co nejkratsim case, s velkym
poCtem opakovani: 10-15 opakovani, ve 3 sériich, interval odpocinku
aktivniho charakteru, aby umoznil téméft plné zotaveni.

Metoda analyticka: tato metoda rozc¢leniuje pohyby na malé Casti, které se

procvicuji zvlast, kousek po kousku, az se nakonec spoji cely slozity pohyb
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dohromady. Cviceni by mélo napodobovat konkrétni pozici téla, nebo
jednotlivych segmentt jako pii zavodnim provedenim.

Metoda senzoricka: princip této metody rozsSifuje metodu opakovani a je
zalozen na propojeni reakcni rychlosti a rozeznavani malych casovych tseka.
Sportovec se snazi vyhodnotit dobu trvani na provedeni reakce dle daného
podnétu.

Metoda reakce na pohybujici se objekt: reakce sportovce na pohybujici se,

letici pfedmét, ktery se najednou objevi naptiklad v mi¢ovych sportech.

Rychlost jako takovou ovliviiuje a limituje spousta faktort, které se nedaji efektivné
ovlivnit tréninkem. Mezi takové faktory patii i télesné systémy: Nervovy systém —
rychlost vzruchu, které vede. Déle rychlost presunu informaci, ovladani nervosvalového
jednani, rychlost kontrakce. Koordinace pro vzajemné pusobeni svalovych skupin, které
se béhem pohybu zapojuji. Svalovy systém — zastoupeni rychlych ¢ervenych a bilych
svalovych vlaken. Rychlost ménéni napéti a uvolnéni svalovych vladken, a jejich
flexibilita, aby mohl byt pohyb proveden v potiebném rozsahu. Energeticky systém —
dostatecné mnozstvi kreatinfosfatu (CP) pro obnovu potiebného adenosintrifosfatu
(ATP), coz je zakladni zdroj svalu (Bernacikova et al., 2011). Dal§im faktorem, ktery
ovliviiuje rychlost je dédicnost. Teda mnozstvi genetickych informaci (predispozic pro
rychlost — zastoupeni typt svalovych vlaken), které prevezme potomek po rodic¢ich (Maly
& Dovalil, 2016).

K rozvoji reak¢ni rychlosti zabavnou formou nam miize pomoci mnoho pomucek.
Neékteré jsou snadno dostupné a cenoveé nenarocné (tenisové micky, barevné kloboucky),
ovSem v dnesni dobé uz existuji i velmi moderni a zajimavé pomucky. Je dilezité mit na
paméti, ze zadna pomucka neni samo o sob€ zaruCenym fesenim pro zlepseni rychlosti.
Tyto pomucky by mély byt pouzivany jako soucast celkového tréninkového programu a
v souladu s individualnimi potfebami a cili cvicence. Obzvlast’ pro déti jsou tyto pomucky
pfijemnym zpestienim tréninku (Zumr, 2019). Mezi takové pomiicky patii:

Reakéni micky: gumové micek s Sesti vystupky, které méni smér odrazu micku,
sportovec tak musi rychle zareagovat. Existuji razné velikosti a barvy téchto micka.
Vyuziti je opravdu pestré a zabavné, s miCky se muze hazet, odbijet je, posilat po zemi

aj.
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Obrazek 2

Reakcni micky

8 &
/g
¥

Poznamka. (www .x-trenink.cz)

Catch ball: obyCejny micek na gumicce, kterou si sportovec uvaze k trupu.
Sportovec odhazuje micek pred sebe a gumicka ho svou silou stdhne zpét k vasemu télu.
V ten moment uz ho ale musi sportovec chytat. Netradi¢ni ale za to velmi atraktivni
pomucka, ktera rozviji mnohem vic, nez jen reak¢ni rychlost ale napfiklad i odhad
vzdalenosti.

Obrazek 3
Catch ball

CATCHBALL

\_i""'

S—

Pozndmka. (www.hokejobchod.cz)

Blaze pod: sada reakCnich svétylek, ktera méni barvy. Jedna se o svitici krabicky,
napojené na mobilni aplikaci, ve které si mizete sami zvolit, jak chcete, aby tyto krabicky
svitily, blikaly nebo naptiklad ménily barvy. Tyto svitici krabicky maji mnoho moznosti
vyuziti. Mohou se naptiklad postavit na zem blizko k sobé&, kdy 2 hraci cekaji a pfi
rozsviceni urcité barvy jednoho z hract se musi blaze podu dotknout. Mohou byt
rozmistény po télocviéné a hra¢ béha opét za blaze podem, ktery sviti jednou urcenou
barvou, po dotyku musi najit dalsi krabicku, co sviti danou barvou. Mzou byt pfipevnény
ke zdi, vSechny blaze pody budou svitit stejnou barvou, krom jednoho. Ten, ktery sviti

odlisnou barvou, toho se vzdy musi sportovec dotknout.
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Obrazek 4
Blaze pod

Pozndmka. (www .blazepod.eu)

Reakeni terce: barevné terce, které je mozné kamkoliv zavésit, a po zavolani
barvy, musi sportovec zareagovat, ter¢ trefit, nebo k nému dobéhnout. Nékteré terce jsou

1 zvukové vybavené, takze misto barvy ter¢ vyda zvuk, nebo zacne blikat.

Obrazek 5

Reakcni terce

Pozndmka. (www fitplus.cz)
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Obrazek 6

Agility Zebricek
“i
- ‘-

l

Pozndmka. (www .hokejobchod.cz)
Agility zebricek: pomucka, ktera se da vyuzit k efektivnimu cviceni techniky a

rychlosti sportovcll na zemi. Zdokonaluje také koordinaci, hbitost kondici sportovct.
2.2.3 Vytrvalost

,,Soubor predpokladii provadét cviceni s urcitou nizsi nez maximalni intenzitou co
nejdéle, nebo po stanovenou potrebnou dobu co nejvyssi moznou intenzitu® (Peri€¢ &
Dovalil, 2010, p. 106). Vytrvalost potiebuje prakticky skoro kazdy sportovec pro svij
vykon. Jsou sporty, ve kterych se jedinec bez vytrvalosti neobejde, jako naptiklad
maratonci, triatlonisté, cyklisté. Oproti tomu se najdou odvétvi jako naptiklad sportovni,
upolové hry, skoky, hody, vrhy, kde je vytrvalost vyhradné jako vyznamny doplnék
vykonu. VSichni chtéji ale od vytrvalosti to stejné, a to odolava unave, a co nejrychleji
obnovit schopnost podavat maximalni vykon. Vytrvalost délime na obecnou (schopnost
snaset vytrvalostni trénink) ta vytvafi jadro pro specialni vytrvalost (schopnost snaset
Ginavu ve specifickych podminkéch sportu). Cim lepsi je specificka vytrvalost sportu, tim
leps§i vykon je v konkrétnim sportu (Peri¢, 2004). Dalsi rozde€leni pojici se s
vytrvalostnimi schopnostmi je aerobni a anaerobni vytrvalost. Jestlize nase svaly,
dostavaji tolik kysliku, kolik béhem sportovni ¢innosti potiebuji, pracuji aerobné. Tento
stav nastava obvykle, kdyz sportovec bézi relativné nizkou intenzitou po delsi dobu.
Pokud ale svaly beéhem cviceni nedostanou dostatecny piisun kysliku, pracuji anaerobné.
Tento stav nastava obvykle, kdyz sportovec bézi co nejrychleji, po n€jakou dobu, kratSiho
charakteru (Lednicky & Holienka, 1999). Dale Dovalil (2002) vytrvalostni trénink déli

podle délky trvani pohybové Cinnosti na:
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o dlouhodobou- pohybova Cinnost je provadéna 8 minut a vice, svaly pracuji
v aerobni zoné€ (za ptisunu kysliku)

o sttednédobou — pohybova cinnost je provadéna do 8 minut, svaly pracuji
v aerobni + anaerobni zoné

o kratkodoba — pohybova Cinnost je provadéna do 3 minut, svaly pracuji
v anaerobni zoné (nedostatek kysliku)

o Rychlostni — pohybova cinnost je provadéna do 20 sekund, svaly pracuji

v anaerobni zon¢ (nedostatek kysliku)

Vytrvalostni trénink je véc dlouhodobé snahy sportovce, kdy se nejvyssi vykon

objevi za 12—15 let nesnadné vytrvalostni pfipravy (Zahradnik & Korvas, 2012).
2.2.4 Flexibilita

Flexibilita je schopnost kloubu pohybovat se neomezenym, bezbolestnym
rozsahem pohybu. Oznacuje se také pod pojmem pohyblivost, kterd se u jednotlivych
osob znac¢ne lisi. Tyto kloubni rozsahy jsou nezbytné pro zdravé provedeni pohybu, které
se vyuzivaji jak v bézném zivoté, tak ve vSech sportovnich odvétvi. | Flexibilita jako
pohybova schopnost je charakterizovana dosazenim potfebného nebo optimalniho
rozsahu pohybu (amplitudy) v kloubnim spojeni pomoci vnitinich nebo vnéj$ich sil. Ve
sportu je chapana jako schopnosti vykonavat pohyb v kloubnim rozsahu vzhledem
k pozadavkim dané sportovni discipliny” (Lehnert et al., 2010, p. 94). Nepatii mezi
zajimavé a zabavné Casti sportovniho tréninku, Casto také neni zafazovana, coz muze vést
ke zranénim a Spatnym navykum. Flexibilita je ovlivnéna, jak geneticky, tak nékolika
dalSimi Ciniteli jako jsou napftiklad tvar kloubu, denni doba, teplota okoli, ve kterém se
sportovec nachazi, typ obleCeni, zahfati organismu. Jedinci, jejichz pohybové hodnoty
jsou odchyleny od populac¢nich norem muizou mit snizenou pohyblivost (hypomobilita),
nebo zvysenou pohyblivost (hypermobilita). Hypermobilita se vyskytuje vice u zen, nez
u muzu z genetickych davoda (Jebavy et al., 2017).

Pro rozvoj pohyblivosti mame né€kolik metod. Metoda aktivniho pohybu, kdy se
jedinec protahuje, pomoci svych sil. Metoda pasivniho pohybu, pfi kterém jedinec
dosahuje mezni pozice s pomoci druhé osoby. Dalsi metoda je dynamicka, jedinec cvicni
pomoci velkych poctd $viht, hmitd, diky kterym se dostava do meznich pozic.

Dynamicka metoda se vyuziva zejména v tivodnich casti tréninkovych jednotek po
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mirném zahrati organismu. Posledni metoda se nazyva staticka (streCinkova), pfi které se
snazime vydrzet, co nejdéle v krajnich pozicich. Tato metoda je vyuzivana v zavérecnych
Castech tréninkovych jednotek. Dulezité je béhem téchto cvika pravidelné dychat, co
nejvice se na dany cvik soustiedit. Aby méli vySe uvedené metody vyznam, mély by se

provadét minimalné 2krat tydné (Peri¢, 2004).
2.3 Koordinace

Presto, ze vySe uvadim rizné dé€leni pohybovych schopnosti, nikdy se nejedna o
striktni déleni, ktera by se navzajem neovliviiovala, z toho divodu povazuji za praktické
zminit se 1 o koordina¢nich schopnostech, které jsou mostem mezi jednotlivymi
pohybovymi schopnostmi. Koordinovany pohyb je projevem vybéru vhodné rychlosti,
vzdalenosti, sméru, nacasovani a svalového napéti (Dovalil, 2002).

,,Obratnostni (koordinac¢ni) schopnosti se obvykle charakterizuji jako schopnost
fesit rychle a ucelné€ pohybové ukoly rizného stupné slozitosti, nékdy se sem zatrazuje i
schopnost ucit se rychle novym pohybim* (Dovalil & Choutka, 1991, p. 110).

Podle Ludwiga a Ludwiga (2002) jsou koordinac¢ni schopnosti souhrn vlastnich
pohybu a lidské motoriky, kterou 1ze snadno a zamérné prizpisobovat situacim a neustale
se menicich podminkdch v nich. Koordina¢ni schopnosti maji velkou spojitost
s kondi¢nimi schopnostmi, protoze jsou charakteristické sestavovanim pohybu, zménami
smeéru, rytmicky uspotradanimi pohyby, a na to pottebuje télo dostatecny kondi¢ni zaklad,
z toho divodu, aby nas nelimitovala zatéz.

Podle Perice (2004) plni koordinacni schopnosti funkci ,,mostu® mezi jednotlivymi
pohybovymi schopnostmi. RozliSuje se koordinace obecnd a specialni. Obecna
koordinace znazortiuje realizaci vice motorickych dovednosti a nebere ohled na sportovni
zaméteni. Tuto koordinaci by mél podstoupit kazdy, aby se v ném vytvoril zaklad obecné
koordinace, na kterou vzapéti navazuje specialni. Specialni koordinace znamena realizaci
rozmanitych pohybt, dle sportovni specializace, které jsou provadény bezchybné,
s lehkosti a dokonale. Specialni koordinace je spjata s pohyby, které sportovec vyuziva
behem tréninku a v zapasech, nebo na zavodech ve svém sportovnim odvétvi. Z toho
divodu se muze stat, ze napiiklad tanecnice bude velmi koordina¢né nadana pro svou
specializaci, bude mit krasné ladné pohyby, bezchybnou sestavu plnou narocnych
koordinacnich prvkd, ale ve fotbale bude velmi nemotorna. Protoze specialni koordinace

se nabyva neustalym opakovanim a nacvicovanim dovednosti a techniky.
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Koordinace sama o sobé je velmi slozita, proto je uroven centralni nervové soustavy
limitujici pro rozvoj koordinace, kterd tvoii soubor vedlejSich schopnosti. Tyto
schopnosti se neprojevuji zvlast a maji sva specifika, které je vystihuji (Zumr, 2019).

Mezi podstatné dily koordinace se podle Zumry pokladaji schopnosti

o Diferenciatni — rozdéluje a sefizuje silové, prostorové, Casové méfitko
motorického vyjadieni. Tato schopnost znazoriiuje pohybové citéni, které
vystihuje pocit nas§eho organismu, zména polohy a vzdalenosti. Patfi do ni 1
jemna motorika jednotlivych ¢asti naseho téla. Ma vyuziti témét ve vSech
typech sporti ovSem nejdulezitéjsi je v technicko — estetickych sportech.

o Orientacni — zména polohového a pohybového stavu sportovce, vuci
hybajicim se pfedmétim a prostoru. Jedinec si v§ima jak prostoru, ve kterém
se pohybuje, tak ostatnich sportovct a také pohybujiciho se mice, puku, ¢i
jiného sportovniho pfedmétu, ktery méni svou rychlost, polohu, rotaci aj.
Nejvhodnéj§i pro rozvoj orientacni koordinace jsou cvi¢eni ve dvou nebo
skupinkach s pomickami. Tento typ koordinace je nejzastoupenéjsi
v mi¢ovych sportech.

o Rovnovahové — udrzeni stavu rovnovahy be&hem meénicich se zevnich
podminek. Rovnovahové schopnosti délime na rovnovahu statickou, tedy
jinymi slovy klidovou, stalou a neménnou. A na rovnovahu dynamickou,
ktera se vyznacuje pii pohybu, toceni, nebo na nestabilnich predmétech.

. Reak¢ni — schopnost, co nejrychleji zareagovat pohybem na impuls nebo
situaci. Tato schopnost je ovlivnéna spoustou faktort. A je podminéna ¢asem
percepce, prenaseni, a ziskem informaci. Nejzastoupenéjsi je tahle schopnost
u micovych sportt.

o Rytmickd — vyjadfeni rytmu pfi motorické Cinnosti. Tato schopnost je
geneticky ovlivnéna a je specificka formovanim pohybu do rytmické podoby.
Nejlepsi zpusob jak zdokonalovat tuto schopnost je pohyb doplnén hudebnim
doprovodem, nebo rtizna koordinacni cviceni pii kterych je potifeba vnimat
pravidelnost a tempo.

o Spojovani pohybd — spojovani jednotlivych télesnych lokomoci v prostoru,
Case s vysledkem perfektné provedeného celku. Zahrnuje také vyuzivani

sportovniho nacini pii slozitych télesnych projevech. Schopnost spojovani
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pohybt je nejdulezitéjsi v technickych disciplinach sportovnich odvétvi at’ uz
se jedna o gymnastiku, kralovnu sportu (atletiku), nebo mi¢ové hry.

o Prestavba pohybt — pfizptsobovani a adaptace pohybu na zakladé novych
nebo zménénych podminek. Takové situace mohou nastat naptiklad vlivem
unavy, soupefe, zmeéna zavodnich podminek (pocasi). Nejvhodnéjsi
prostiedky pro rozvoj schopnosti prestavby pohybti jsou rychlostni acyklické
pohyby, na které pisobi vSechny typy podnéta (opticky, zvukovy a taktilni).

2.4 Periodizace lidského véku

V obdobi détskych let, za coz je povazovano veékové rozmezi 6-15 let, jsou
rozeznavana obdobi mladsiho Skolniho véku a star§iho Skolniho véku (Jansa et al., 2009).
Jak piSe Peri¢ (2004) ,.V prubé&hu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochazi

k intenzivnim biologicko — psycho — socialnim zménam* (p. 26).
2.4.1 Predskolni vék

Toto vékové obdobi je ohraniCeno veékem od 3 do 6 let. Je specifické neklidnym
vyvojem, ktery se poji s rustem jednotlivych té€lesnych rozméra ale zaroveri i hravosti.
Zalinaji se vytvaret ustalené a zivotné potfebné pohybové dovednosti. ZvétSuje se
presnost pohybu a lokomoci. VétsSina pohybovych aktivit ma obratnostni raz. Jednani je
ovliviiovano city, déti maji potfebu napodobovat dospélé. Vznikaji prvni kamaradské

vztahy (Dovalil, 1992).
2.4.2 Mladsi skolni vék

Jedna se o velmi nadhernou détskou etapu, ve které maji déti chut’ si hrat, poznavat
a rozvijet se (Peri¢, 2002). Pro toto obdobi 6-11 let je charakteristicky staly a pokojny
vyvoj, velmi vydatné citové reakce a zivost. Déti nemaji v tomto obdobi témer zadnou
sebekritiku a prechazi zfantazie do skuteCnosti (Dovalil, 1992). T¢€lesny vyvoje je
formulovan rovnomémym piibyvanim vahy a vysky, vyvojem organl, zvySovanim
vitalni kapacity plic a krevniho proudéni. Zacinaji se vytvaret vhodné&jsi podminky
pakovych pomért jednotlivych koncetin, a diky tomu vznikaji podminky pro kvalitni
rozvoj lokomocnich forem. Nervové struktury neustale dozravaji, a vytvari se vhodny
predpoklad pro nové podminéné reflexy. Tento vék ma tedy velmi piiznivy vliv na rozvoj

koordinacnich a rychlostnich schopnosti (Peric, 2004).
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Co se psychického vyvoje tycCe, jsou déti velmi snadno a rychle odpoutany, ci
rozptyleny okolnim prostiedim. Vyviji se pamét a rozkvéta predstavivost. DéEti jsou
schopny predstavovat si konkrétni véci a situace, kterych se mizou ,,dotknout”, nebot’
schopnost abstraktniho premysleni je jesté malé. Osobnost jedince v tomto véku je velmi
zbrkla, dokazi velmi rychle ménit veseli na zal, a jakoukoliv aktivitu velmi intenzivné
proziva po emocni strance. Velmi dulezity fakt je i ten, ze déti dokazi vnimat a
koncentrovat se maximalné po dobu 4-5 minut, poté jejich pozornost upada (Peri¢, 2008).

Pohybovy vyvoj je specificky ve spontannosti. Velmi rychle jsou zvladnuty nové
pohybové dovednosti, ovsem pouze za piredpokladu, Ze jsou pravidelné opakovany, jinak
by mohlo dojit k jejich zapomenuti. Dochazi k rozvoji rytmického vnimani, coz muze
vést k uCinnéjSimu uceni motorickych dovednosti (Peri¢, 2004). ,,Obdobi deseti az
dvanacti let je povazovano za nejpfiznivéj§i vék pro motoricky vyvoj. Nazyva se také
Casto ,,zlatym vekem motoriky®, ktery je charakteristicky pravé rychlym u¢enim novych
pohybu“ (Peri¢, 2004, p. 27).

V oblasti socialniho vyvoje nastava velka zména, kdy se dité musi pfizptsobit
normam kolektivu, uz neni sttedem pozornosti rodi¢t. Vytvaii si nové vazby s kamarady,
ve skupince déti radi soupeti, kdo bude nejlepsi. Na konci tohoto obdobi, se také zafina
snizovat autorita uCiteld, trenért a dospélych. Déti hledaji svoje vzory v lidech a ve svych
vrstevnicich kolem sebe (Peric, 2000).

Trenéti by v tomto vékovém obdobi méli vyuzivat zdbavnou formu trénovani.
Pohybové hry a zdbavné soutézivé formy cviCeni, kterd détem piinasi prozitky, radost,
pestrost tréninku. Pravidla by méla byt nastavena tak, aby se dité nebalo ud¢lat chybu.
Dat prostor na to zkousSet nové véci 1 za predpokladu netispéchu. Hodnotit pouze vykon,
nikoliv vitézstvi, ¢i prohru. Celkové tydenni tréninkové zatizeni by se mélo pohybovat

maximalné do 4-5 hodin (Kristofic, 2006).
2.4.3 Starsi skolni vék

Star§i vék odpovida 12-15 let. Projevuje se dozravanim jak duSevnim, tak
fyzickym. Vznik4 zde snaha o samostatnost a nastava nestabilni obdobi v oblastech
télesného, psychického a socialniho vyvoje (Dovalil, 1992). Jedna se o velmi bouflivé
obdobi, nebot’ se da chapat také jako presun z détstvi smérem k dospélosti, biologicky
vyspivaji, ale jinak se chovaji stale jako déti (Pavli§ et al., 2003). T¢€lesny vyvoj je opét

charakteristicky velkymi narasty ve vysce, délce koncetin a vaze, coz muze negativné

29



ovlivilovat koordinaci a kvalitu pohybt. Coz maze vést k porucham pohybového aparatu,
proto je zde dilezité vytvareni t€lu prospésné navyky (Peri¢, 2004). Nastava napadny
rozvoj hormonalni aktivity, proto jsou na konci tohoto obdobi velmi vyrazné sexualni
odlisnosti, s pfevahou div¢i vyspélosti (Kuric, 2001).

Psychicky vyvoj je ovlivnén aktivitou hormont, ktery muze jak pfiznive, tak
zaporn€ ovliviiovat projevy a vztahy mezi détmi, nebo chovani viici opacnému pohlavi,
coz se vSe muze odrazit na sportovni Cinnosti. Zac¢inaji se objevovat rysy abstraktniho
chépani, cas vnimani a soustfedéni se se prodluzuje. Nastava vétsi rychlost uceni novych
¢innosti, pohybt a vyrazné mensi potieba opakovani, ve srovnani s mladsim skolnim
vekem (Peric, 2008).

Pohybovy vyvoj a rust jesté neni zcela dokoncCen, ale obdobi 11-12 let je brano,
jako S$picka vSeobecného rozvoje. Pohybové Cinnosti nabiraji spad ekonomicnosti,
nastava rozvoj predvidani (anticipace) a velmi rychlé pochopeni novych pohybu
samotnych, ale i v odli§nych situacich. Cim rychlej§i nastava rast jednotlivych konéetin
u déti, tim vétsi je i nekoordinovanost pohybt (Peric, 2004).

Socialni vyvoj je naroCny, nebot déti zacinaji byt vnimavejsi a snadno se urazi.
Hledaji intenzivni emoce, navazovanim vztahi s opaCnym pohlavim, ucasti na
spoleCenskych akcich. Napodobuji své vzory, ktefi mohou mit jak pozitivni, tak negativni

vliv na jejich chovani a projevy (Peri¢, 2008).
2.4.4 Dorostovy vék

Dorostovy vék odpovidajici 16—19 let. V tomto obdobi nastava mohutné dozravani
a dokonceni rastu a vyvoje jedince. Dochazi k zesileni organt a silovému narastu. Kazdy
je jedineCny, a tomu odpovida i individualni provadéni pohybti a projevy osobnosti.
V tomto obdobi jedinec dosahuje vrcholnych vykond a tplného zdokonaleni vSech
pohybovych schopnosti. Po psychické strance dochazi k aplnému vyuzivani abstraktniho

a logického mysleni (Dovalil, 1992).
2.4.5 Dospély

Jedna se o stav Clovéka, kdy je na Spi¢ce mentalnich a fyzickych sil. Do ted se
jedinci vSe vyvijelo, odted” v dalSich Castech jeho zZivota se bude vSe souvisle snizovat a
upadat. Dospé€lost mizeme rozdélit na mladsi dospélost, stfedni dospélost a starsi

dospélost. V mladsi dospélosti, ktera se vymezuje vékem 20. do 30. let zivota, vrcholi
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sportovni aktivita. UZ nedochazi k dalsim vySkovym narustim, pouze roste hmotnost
kosti a svalstva (Vagnerova, 2000). Nastava veékovy predpoklad k dosazeni nejvétSiho
silového a vytrvalostniho zisku a u mizu mezi 22. az 23. roku Zzivota, nastava nejvetsi
flexibilita. V tomhle vékovém rozmezi je pro né charakteristicka uspornost pohybu.
V obdobi stfedni dospélosti, coz je 35-50 let, pomalu upada sportovni vykonnost a
nendpadné ji stfidd neintenzivni pohybova aktivita (rekreacni vyjizdka na kole,
prochazky, nebo plavani). Klesa jak fyzicka, tak psychicka sila. U jedinct, ktefi pfestanou
fyzicky zatézovat t€lo, mize dojit k zhorSeni télesné motoriky. Poslednim stadiem
dospélosti pred stafim je starSi dospélost, tedy v€k od 50—65 let. Nastava rapidni ubytek
fyzickych sil, a ubytek télesnych funkci, pfibyvaji chronické zdravotni potize, sportovni

aktivita je minimalni, nebo jen s velmi nizkou intenzitou. (Celinsky, 1979).
2.4.6 Biologicky, kalenddrni, sportovni vék

Prvotni vék je kalendaini, jehoz védéni je velmi snadné, jedna se totiz o pocet jiz
probéhlych dnt, mésict a rokt od narozeni ditéte. Dalsim vékem je biologicky, ktery se
nepocita podle dni od narozeni, ale jedna se o fazi télesné, mentalni a emocni dospélosti
(Perice, 2008). Tento ve€k znaci souhrnny status rustu a vyvoje jedince. UrCuje se podle
raznych slozek a prozkoumani stadii rustu, celkového vyvoje jedince v porovnani
s hodnotami détského obyvatelstva. Kalendaini a biologicky veék se tedy, nemuseji
prekryvat, coz je véc, ve které by mél mit kazdy trenér jasno. Jestlize tedy dojde k tomu,
ze se tyto dva veéky neshoduji nastava biologicka akcelerace, nebo biologicka retardace
(Riegerova, Pridalova & Ulbrichova, 2006). Prvni zminény pojem biologicka akcelerace
znali biologickou vyspé€lost, sportovce pred kalendainim vékem, coz muze vypadat
napiiklad tak, ze jedinec vypada starsi, nez opravdu je, v porovnani se stejné starymi
muze byt vyspélejsi v sekundarnich pohlavnich znacich, nebo vzhledové vyvinuté&jsi.
Oproti tomu biologicka retardace nastava v pripadé, kdy biologicky vék zaostava za
kalendarni. Jako treti je vek sportovni, ktery znaci ¢asovy usek ¢i obdobi, béhem kterého
se sportovec vénuje sportovni piipraveé v urCité sportovni discipliné. Tento vék slouzi
k hodnoceni ziskané vykonnosti ditéte. Z praxe si muzeme piedstavit situaci, kdy mame
dva sportovce, nebo sportovkyné stejné vékovée staré, ale jeden z nich bude mit odli§né

vétsi nebo mensi vykonnost. Na tuto situaci ma vliv délka sportovniho veéku (Peric, 2008).

31



2.5 Specifika tréninkového procesu déti

Trénovat déti neni vibec snadné, jejich sportovni pfiprava se li§i v porovnani
s tréninkovym procesem dospélych. Je dilezité si uvédomit, ze déti nejsou maly dospéli
(Lee, 1993).

Bompa a Buzzichelli (2018) uvadi, Ze vyvoj jedince je nestejnomérny. V prubéhu
let, se dostavuji zmény, pfi kterych se objevuje n€jaky novy rys nebo vlastnost, a na zaveér
tohoto obdobi je vyvoj] zmifiované vlastnosti nebo rysu relativné zakoncen. Z toho
vyplyva, ze kazdé vékové obdobi mé svou charakteristickou raritu. Podle Perice (2008)
se tyto zvlastnosti tykaji zejména oblasti pohybového, psychického, télesného a
socialniho vyvoje. Z tohoto divodu je velmi dualezité orientovat se a vyuzivat vyvojoveé
zakonitosti, které se vztahuji vzdy ke konkrétnim vékovym tsekiim. Nejzasadn€jsi zmény
v obdobi détstvi a dospivani, kterymi by se mél trenér zabyvat z pohledu sportovniho
tréninku jsou: intenzivni rast, pii kterém se détem zvétsi vySka az o 50 cm, a s tou je
samoziejme spojena i piibyvajici vaha. Dale vyvoj a dozravani organd, pii kterém rostou
(srdce, plice) a méni funkcnost (pohlavni organy). Psychicky a socialni vyvoj, kde je
zmeéna vnimani a vstfebavani informaci z okolniho prostiedi a také pohybovy rozvoj,
ktery détem vyrazné zvySuje vykonnost, a to nehledé zda — 1i sportuji, ¢i ne.

Primarnim umyslem tréninkového procesu déti, by mélo byt vytvareni predpoklada
pro pozdé¢jsi trénink a kladny vztah déti ke sportu (Grosser & Schonborn, 2008). Jak
napsal Jansa et al., (2009) ,Tyto pfedpoklady nebo moznosti by mély umoziiovat
pozadovany narast vykonnosti ve véku, kdy budou dosahovat maximalnich vykona“ (p.
197). Dalsim dalezitym bodem je, ze by mél trenér jednat tak, aby neposkodil télesné,
ani psychicky svoje svéfence. Hlavnim smérem piipravy by méla byt vSestrannost a
vyuziti vSech détskych obdobi pro nejveétsi a nejsnadnéjsi rozvoj, ne ranna specializace.
Takové obdobi jsou senzitivni, coz znamena nejcitlivéjsi a nejvhodnéjsi casové obdobi
pro rozvoj sportovnich ¢innosti (Jansa et al., 2009).

Prvni takové obdobi nastava kolem 8-10 roku zivota a nazyva se zlaty vék
motoriky. Muzeme ho chapat také ale jako rozvoj koordinace. Déti se nejlehceji a
pomérné rychle ui pohybové dovednosti. S koordinaci muzeme ale zalit jiz
v predskolnim véku. Je dulezité pravidelné cviceni opakovat, a to s pozadovanou kvalitou
provedeni. Rozvoj v§eobecné koordinace je nejvhodnéjsi, ihned pii zacatku sportovani
ditéte. Sportujici dité s kvalitnim zdkladem vSeobecné koordinace ma lepsi, rychlejsi a

presn¢jsi predpoklady k zvladnuti specialnich koordinacnich naroki ve svém sportovnim
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odvétvi (Peri¢, 2004). Podle Zumry (2019) je nejvhodnéjsi rozvijet koordinaci u divek ve
véku (7-10 let) a u chlapct do 12 let.

Dalsi senzitivni obdobi ale tentokrat pro rozvoj pohyblivosti. U chlapci mezi 9-13
rokem, a u divek o néco dfive mezi 8-10 rokem zivota. Zde by se mély vytvaret zejména
protahovaci navyky (Jansa et al., 2009).

Rozvoj rychlostnich schopnosti u déti ma v tréninku velmi podstatné misto. Praveé
détsky vék od 10-12 let je senzitivni obdobi pro rozvoj rychlostnich schopnosti a to diky
formovani nervového zakladu rychlostnich projeva. V dalsich pozdéjsich letech zivota se
tato schopnost snizuje, a rychlost se rozviji na zakladé jinych faktord jako naptiklad
pomoci silovych schopnosti nebo zlepseni techniky. Rozvijet by se mély vSechny druhy
rychlosti, vSech Casti téla (Bompa & Buzzichelli, 2018). Dbat musime predev§im na
spravné propojeni rychlosti s technikou cviku a pohybu. Zakladni stavebni jednotkou
rychlosti ve specializovaném tréninku by méla byt vSeobecna rychlost, které docilime
vyuzivanim vSech druhd rychlostnich schopnosti, rychlostnim zatézovanim rozsahlych
svalovych partii, provadénim pohybovych her, odrazovych cviceni, ptekazkovych her aj.
(Maly & Dovalil, 2016). Kazdy trenér by mél brat ohled na zéasady, které sepsal Zumr
(2019) nasledovné: , Organismus ditéte by nemél byt pfiliS unaven, dit€¢ musi byt
motivovano a dobfe naladéno a rychlostni cvi¢eni by méla byt zafazovana na zacatku
tréninkové jednotky a po adekvatnim rozcviceni (vhodna jsou rychlostni cviceni na
podnéty nebo skupinovou formu)“ (p. 14).

Vytrvalost specifické obdobi pro rozvoj nema, (Jansa et al., 2009). Podle Zumra
(2019) je moznost realizace vytrvalostniho aerobniho tréninku témer v jakémkoliv veku,
ale do 11 let nevede k vyznamnému zvySeni aerobni kapacity, proto neni potieba. Az
kolem 12 roku zivota, zacinaji vznikat vhodné podminky pro rast vytrvalosti, pfesto jsou
ale dostacujici malé intenzity zatizeni. Vhodné k vyuzivani jsou zabavné a rozmanité hry.

Podle Zumra (2019) nejsou konkrétni silova cviceni pro déti do 10 let vhodna,
nebot’ jejich kosti a svaly nejsou fyziologicky ptipraveny na silovy rozvoj jako takovy.

Silové schopnosti, lze u takto malych déti podporovat pomoci rychlostnich,
koordina¢nich, rozmanitych pohybovych cviceni nebo her, které kromé svého charakteru
rozvijeji i silu. Nebo za pomoci cvikl s vlastni vahou (sklapovacky, pretahovani, Splh),
ale pouze za predpokladu, ze patet je béhem cviceni ,, zpevnéna™ a nedochazi k jejimu
zkiiveni (pf: propadla zadda behem cviceni) Trénink déti od 11 let uz pomalu nabyva

silového charakteru, ale pouze kratkodobého. Od 13—15 roku pak za¢ina soustavny rozvoj
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silovych schopnosti s dirazem na technické provedeni jednotlivych cviki, jak s vlastni
vahou, tak s nejriznéj§im nafadim (Kraemer & Fleck, 2005).

U détskych kategorii by se nemél brat ohled jen na jejich sportovni vykon, ale také
dbat na jejich vychovné hledisko. Funkce trenéra by méla byt zaroven i1 rozsifena na
funkci pedagoga, s predpokladem vyuzivani vSech znalosti a zasad pro vychovu a

vzdélani déti (Plachy & Prochazka, 2014).
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo sestavit soubor pohybovych cviceni se

zaméfenim na rozvoj reak¢ni rychlosti ve vékové kategorii U12.
3.2 Dilcicile

1)  Sestaveni zasobniku cviceni s bézné dostupnymi pomickami

2)  Grafické znazornéni jednotlivych cviceni

35



4 METODIKA

Hlavnimi metodami, pfi psani této prace byla zejména analyza ziskanych materiala
a odborné literatury. Hlavnim zdrojem informaci k danému tématu mi byla odborna
literatura, tykajici se sportovniho tréninku, kondi¢ni pfipravy v odlisSnych sportovnich
odvétvi v riznych veékovych kategoriich. K ziskanym materialim z literatury jsem dale
také hledala podklady pro vypracovani bakalafské prace na portalu elektronickych
informacnich zdroju v databazi Univerzity Palackého v Olomouci. Zobrazené vysledky
jsem detailné prostudovala a material vhodny pro tuto bakalafskou praci jsem pouzila.
Pro sepsani vSech pohybovych cvi¢eni na rozvoj reakéni rychlosti jsem pouzivala
vyhledava¢ YouTube, nebo osobni zapisy a poznamky z hodin kondi¢ni pfipravy,
sportovniho tréninku, nespecifického tréninku a jinych pfedméta podobného charakteru.
Vyrazy zadavané do vyhledavace Youtube byly: cviceni na reakcni rychlost, reakcni
rychlost, rozvoj rychlosti. Nalezena videa, ktera se shodovala s tématem, jsem shlédla a
vhodna cvi€eni pouzila do souboru cviceni. V souboru cvifeni jsou zdmérné vyuzity
pomucky, které jsou finan¢né nenaroc¢né a vétsinou patii do bézné skolni, nebo oddilové

vybavy sportovist’.

4.1 Vyuziti grafického softwaru XPS Network

Tento program mi slouzil jako nastroj pro tvorbu obrazk®, které znazornuji
jednotliva cvieni, rozvijejici reakéni rychlost u déti do 15 let. Obrazky slouzi k lep§i
predstavivosti a pochopeni cvi¢eni. Programu XPS Network ma funkci online
tréninkového fotbalového deniku. Zaroven se zde nachazi sekce playbook, ve které je
moznost tvorit diagram (graficka znazornéni). Nachazi se zde nespocet sportovni vybavy
(kuzele, zinénky, tyCe, uméli obranci aj.) mnoho vzhleda pozadi, fotbalovych postavicek
v ruznych polohach ( pi: pfi béhu, obran€, vyskoku, kopu aj.), dale se da nastavit i vzhled
a Cisla drest. Jak uz bylo vySe zminéno obrazky slouzi ke snadn&jSimu pochopeni
jednotlivych cvi€eni, proto je mozné vkladat k obrazkiim také textova pole, pomoci Sipek

se da zaznacit smér pohyb panackl nebo nastroju. Prace s timto programem neni obtizna.
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Obrazek 7
XPS Network

B Piaybook Diagran: misa - a

P 4 ve 3y 4 : =

Vi3t do dokumanty
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5 VYSLEDKY

Vytvoreny souboru 30 cvieni na rozvoj reakcni rychlosti obsahuje Ctyfi Casti.
Kazda Cast se zaméfuje na cviceni s odliSnymi pomuckami. Prvni ¢ast obsahuje cviCeni
bez pomucek, druha cCast cviCeni s kuzeli/ kloboucky, tfeti ¢ast obsahuje cviceni
s tenisovymi micky a posledni Ctvrta Cast cviceni s reakénimi micky. U vSech cviceni je
nutné dodrzovat ¢asové charakteristiky (interval prace k intervalu odpocinku), které

vychazi z metodiky rozvoje rychlosti.
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5.1 Cviceni bez pomicek

Cviceni 1: Na povel!

Pomiicky: x

Rozvoj: koordinace, orientace v prostoru, reak¢ni rychlost

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: do 7 minut

Kam zaradit: prapravna ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti se pohybuji na vyznaceném prostoru (klus, poskoky, chtize), na
povel trenéra, udelaji pokyn, ktery uslysi: diep, vyskok, obrat, sed na zem, zabak, dvojice,
pétice, leh na bfiSe. Thned po provedeni museji zvednout ruku (pro snadné&jsi urceni
vitéze). Cilem cviceni je, aby pokyny provadéli co nejrychle;ji.

Modifikace: Trenér nedava zvukovy povel, ale vizualni. Déti se pohybuji ve
vyznaceném prostoru, ale zaroven museji sledovat trenéra, ktery méni misto a provadi
pohyb (dfep, skok, thyb), jakmile to déti uvidi, museji co nejrychleji zareagovat a provést
stejny pohyb jako trenér.

Poznamka: Snadné na pochopeni i provedeni, oblibend hra mezi détmi naptiklad

na rozehfati.

Obrazek 8

Na povel!
-dét1 se pohybwi libovolné po hitsth -déti provadi pokyn dle trenéra vyskok
AT & £ 4
KON SR S TN N G T
. & v

A -znacka pro trenéra
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Cviceni 2: Druhy chyta prvniho

Pomiicky: x

Rozvoj: koordinace, orientace v prostoru, fair play, reakéni rychlost dolnich
koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: 7-10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Dvojice stoji od sebe 3 m, oba ve stejném sméru. Pfed nimi se nachazi
usek dlouhy cca 10 m, na konci tohoto tseku je cil. Prvni z dvojice si sam urci, kdy
vybéhne. Druhy ho musi sledovat, a jakmile prvni vybéhne, snazi se ho druhy hrac
chytnout dfiv, nez se dostane prvni hra¢ do cile.

Modifikace: Dvojice stoji u sebe, jeden z dvojice ma natazenou pazi a dlan vzhiru,
druhy z dvojice ho placne po dlani jednou, podruhé a na treti placnuti vybiha smérem k
cili, ten co m¢l nastavenou ruku se ho snazi chytit.

Poznamka: Skladej dvojice dle vykonnosti. Je vhodné piipomenout, nebo ukazat,
ze za cilovou ¢arou se nemusi déti hned zastavit, ale maji moznost postupné zpomalit do

zastaveni.

Obrazek 9
Druhy chyta prvniho

~vychozi pozice -prvni hraé vybiha
-druhy hraé se ho snazi chytit pred cilem

cil & a‘ e (--R «<- %
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Cviceni 3: Zrcadlo

Pomiicky: x

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost dolnich koncetin i hornich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: 5 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Dvojice stoji naproti sob&. Trenér urci jednoho, ktery bude ve dvojici
na vymezeném prostoru vymyslet rizné pohyby a cviky, druhy ze dvojice musi, co
nejpresnéji a nejrychleji opakovat vSechny pohyby i cviky. Jako by naproti hraci bylo
zrcadlo, ne napodobujici kamarad.

Modifikace: Cviceni se da upravit napfiklad pro 2 pary dvojic. Ty stoji naproti
sobé&, drzi se za ruce a spoleCné vymysli cviky a pohyby. Druhy par se je snazi, co
nejrychleji napodobit.

Poznamka: Dej dostatecné Sirokou vzdalenost mezi ¢leny dvojice, aby nedoslo ke

stfetu. Jasné vyznac nebo urci zacatek a konec prostoru, ve kterém se mohou pohybovat.

Obrazek 10
Zrcadlo

. . . - ceny hraé vymysli pohyby
- vychozi pozice: oba hradi stoji naproti sobé ozna.cen}' 1ra,c Tf}m} 5,1 POhyDy
-protilehly hra¢ je musi opakovat

f -znacka pro dité, které vymysli pohyby

______________________________________________________________
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Cviceni 4: Uprchlik

Pomiicky: x

Rozvoj: koordinace, orientace v prostoru, reak¢ni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 8-30

Délka trvani: do 15 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Hraci vytvori kruh, stoji celem dovnitt, vzdaleni cca na upazeni. Jeden
hra¢ chodi kolem kruhu, libovolného hrace placne do zad, to znamena pro oba start.
Vyzyvatel bézi po sméru hodinovych rucicek, zvoleny soupet proti sméru hodinovych
rucicek. Cilem je, dostat se, co nejrychleji na volné misto.

Modifikace: Pro ztizeni hry miZeme pouzit barevné rozliSovaci dresy (zelenan,
oranzova), a vytvorit tak dvé hrajici druzstva zaroven. Hraci v kruhu budou stat vzdy
zelena, oranzova, zelena. Kolem kruhu, budou chodit dva hraci, jeden ze zeleného tymu,
a jeden z oranzového. Vyzyvatel zelenych mize vyzvat jen zelené, stejné tak oranzovy
muize vyzvat jen oranzové. Dale zlistavaji pravidla totozné.

Poznamka: Pied hrou je dobré zopakovat si smér hodinovych rucicek. Zduraznit

obezietnost a pozornost, aby se vyhlo srazeni dvou bézicich.

Obrazek 11
Uprchlik

-vyzyvatel chodi kolem kruhu -vyzyvatel béZi po sméru hod. rucdicek

-nékoho placne do zad -zvoleny proti sméru hod. rué¢icek

-
- -

?-maéka pro vyzyvatele

-znacka pro zvoleného soupeie
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Cviceni 5: Kamen, nizky, papir

Pomiicky: x

Rozvoj: orientace v prostoru, reakéni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 8-30

Délka trvani: do 15 minut
Kam zaradit: hlavni Cast
Reakce: slozita

Popis hry: Dvé druzstva minimalné o 4 hra

Cich stoji naproti sobé v useku 20-25

m. Obé druzstva maji vyznaCeny start. Na povel trenéra vybihaji prvni hraci proti sob¢.

V misté stetu si zahraji kamen, nazky, papir. Proherce se vraci zpét do svého druzstva,

vyherce pokracuje v behu k protilehlému druzstvu,

ze kterého vybiha dalsi hra¢. Na misté

stietu se opét utkaji v kamen, nazky, papir. Timto zptisobem hra pokracuje, dokud se

vSichni hraci z jednoho druzstva nedostanou do druzstva protilehlého.

Modifikace: Pokud maji déti hru jiz nauc

stranou, béhem vzad nebo zabaky.

enou, muzeme béh nahradit cvalem

Poznamka: Hra je obtizné]si na pochopeni a vyzaduje ¢as a procviceni. Pokud bude

velké mnozstvi déti, tim padem vétsi prodleva Cekani, kdy déti nic nedélaji, vytvor dalsi

2 druzstva

Obrazek 12

Kamen, niizky, papir

-prvni vybihaj, v misté stietu - kamen, ntzky, papir

-proherce se vraci zpét do svého druzstva

-vyherce pokracuje a hra¢ z protilehlého druzstva se
ho snazi dobéhnout co nejdal od svého tymu
-kéamen nizky, papir
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Cviceni 6: Starty z poloh

Pomiicky: x

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: 5 - 10minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti stoji na ¢afe a na povel vybihaji cca 10—15 m k mistu znacici konec.
Startovni pozice ménime: start ze stoje, diepu, sed, leh, leh vznesmo, vaha predklonmo,
vzpor kleCmo, aj.

Modifikace:

Poznamka: Cim kreativné&jsi a nespecificka pozice, tim vic jsou déti zaujaté.

Obrazek 13
Starty z poloh
-vychozi starovni pozice | -na povel béh do cile =10P

‘cil “ﬁ"">

A -znacka pro trenéra
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Cviceni 7: Cukr, kava, limonada

Pomiicky: x

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: 5 -10minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Jeden hra¢ stoji na konci télocvicny (vyvolavac), je otoCen zady do
hiisté a vola — Cukr, kava, limonada, ¢aj, rum, bum. Jakmile fikanku dofika, otoci se
Celem na ostatni. Hraci stoji na druhé strané télocvi¢ny. Béhem fikanky se snazi pfesunout
na protéj$i stranu tam, kde stoji vyvolavac. Kdyz vyvolava¢ domluvi, ithned se otaci a
ostatni hraci se v ten moment nesmi hnout, jinak je vyvolavac¢ posle zpét na zaCatek.
Vyhrava ten, ktery se dostane jako prvni k vyvolavaci. Vitéz ho stfida a hra muze
pokracovat.

Modifikace: Jakmile vyvolava¢ domluvi, ihned se otaci a ostatni hraci musi
zaujmout néjakou pézu (jako sochy), pti které se nesmi hnout, jinak je vyvolavac posle
Zpet.

poznamka: Znama oblibena hra mezi détmi, vétSinou ji znaji ze Skolky, Skoly. Da
se snadno zahrat témer na jakémkoliv misté. Vyvolavac velmi rad béhem hry chodi a

zkousi protihrace, zda se nezasméji, nebo nespadnou z dané polohy.

Obrazek 14

Cukr, krava, limondda

-vyvolavac fika: cukr, kdva, limonada, ¢aj, rum, bum -vyvolavaé dofekl hadanku, otogil se
- protihradi se snazi dobéhnout co nejbliz - protihragi nehnuté stoji
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Cviceni 8: Cervena, bila

Pomicky: x

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Dvojice stoji naproti sobé (1,5 m) Celem k sobé. Jeden ze dvojice je
urcen jako Cerveny, druhy z dvojice je urCen jako bily. Trenér vypravi piibéh, jakmile v
ptibéhu zazni slovo Cervena, tak hra¢ urCeny jako Cerveny se snazi chytit bilého v useku
dlouhém (do 15 m). Pokud trenér v piibéhu fekne slovo bila princip zistava stejny, jen
hrac¢ urcen jako bily chyta ¢erveného.

Modifikace: Cervenou a bilou ménime s jakymikoliv barvami.

Poznamka: Dej dostatecné velké rozestupy mezi dvojicemi. Za cilovou ¢arou nech

dostatek prostoru na dobéh.

Obrazek 15

Cervend, bila

-po zaznéni uréité barvy, zde je to éervena
-vychozi pozice < . " iy
vy P -¢ervena se snazi chytit bilou

cervena

s |
0| Aes

A - znacka pro trenér
—
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5.2 Cviceni s kloboucky/ kuzeli

Cviceni 9 : Do vody, z vody

Pomucky: kloboucky

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost dolnich koncetin/ sila

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: do 8 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Déti stoji vedle sebe v piimce pred zlutymi kloboucky (znaci sous). Na
povel do vody skoci vpred k modrym klobouckiim (znaci vodu). Na povel z vody skoci
vzad ke zlutym kloboucktiim. Trenér libovolné urcuje a méni poradi i rychlost skokd. Pro
zvySeni akce — kdo se splete a na povel skoCi Spatnym smérem vypadava.

Modifikace: Déti si stoupnou za sebe do fady. Na povel do vody skoci vlevo k
modrym kloboucktim, na povel z vody sko¢i vpravo ke zlutym klobouckim.

Poznamka: Pri vypadnuti z kola, détem vymysli dopliikovy ukol, aby dlouho

nestaly.

Obrazek 16
Do vody, z vody

-vychozi pozice -na pokyn trenéra skodi pfed modré kloboucky

A -znacka pro trenéra
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Cviceni 10: Kdo bude rychle;jsi

Pomucky: kloboucky/ rozliSovaci dres/ mic

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 2-20

Délka trvani: 5-10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti vytvori dvojice, stoji naproti sobé cca 8 m, obé déti maji
vyznacenou startovni linii. Vprostfed mezi kazdou dvojici je polozen kloboucek/
rozliSovaci dres/ mi€. Na signal obé& déti vybihaji smérem k pfedmétu, rychlejsi uchopi
predmét a bézi zpét na startovni linii.

Modifikace: Déti startuji z riznych poloh

Poznamka: Velmi cCasté jsou pfi tomto cviCeni srazky. Upozorni déti pred

zaCatkem, aby nebé&haly s hlavou dold, ale aby vnimali i soupefe a vyhnuli se tak kontaktu.

Obrazek 17
Kdo bude rychlejsi

-na pokyn trenéra se snazi sebrat kuzel

A a vratit se zpét na start Ahop

-vychozi pozice

A -znacka pro trenéra
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Cviceni 11: Holubi

Pomucky: kloboucky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 6-30

Délka trvani: 5-10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Po okraji hfisté vyznacime libovolné pomoci klobouckd holubi
domecky. Jedno dité urCime jako jestfaba, zbytek jsou holubi. Pokud je velky pocet déti
muzeme urcit vice jestiabu. Jestiab se pohybuje v poli a do holubich domeckt nesmi. Hra
zacne pokynem holubi do pole. VSichni se tedy nachazeji v hiisti a pohybuji se. Jakmile
trenér zavola ,,domu“ holubi se musi, co nejrychleji dostat do domecku, aniz by je jestiab
chytil. Ten, kdo je chycen se stava jestfabem.

Modifikace: Hru muazeme ztizit tak, ze zadny holub nesmi jit 2x po sobé do
stejného domecku. Nebo nejprve museji holubi navstivit vSechny domecky, pfedtim nez
se budou moci vratit podruhé do stejného.

Poznamka: Pokud ma trenér obavy, ze nebude moci pohlidat, kdo byl kolikrat
v jakém domecku, zadny strach. Déti se v tomhle v€ku navzajem hlidaji, aby nikdo

nepodvadél, a pokud tak nékdo ucini, hned to daji nahlas v§em veédét.

Obrazek 18
Holubi

Sichni hvbuii . -trenér zavola domi
TYSICHIL € POTYDUITV POt -jestiab se snazi pochytat holuby,

A nez zab¢hnou do domecku Adomﬁ

NI W X A
re S Aa e _
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Cviceni 12: Semafor

Pomucky: kloboucky

Rozvoj: reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: D¢ti stoji na startovni ¢are, trenér stoji v hfisti s kloboucky (zelena —
béz, oranzova — zastav, Cervena — lehni na bficho). CviCeni zacina zvednutim zelené¢ho
kloboucku, déti vybihaji, jakmile zvednu Cerveny kloboucek, museji okamzité zastavit a
lehnout na bficho, pozvednuti oranzového kloboucku vstanou a pfipravi se, na dalsi
kloboucek. Vyhrava ten, kdo prvni prebéhne hiisté a dotkne se trenéra.

Modifikace: Zména barev kloboucku, nebo pokynti. Modra skakej snozmo vpied,
zluta klek, oranzova leh na zada.

Poznamka: Hra je velmi oblibend, nekontaktni, lehce zapamatovatelna a jesté déti

procvicuji barvy a pokyny semaford.

Obrazek 19
Semafor
-starovni pozice -¢erveny kloboucek
-zeleny klobouéek déti vybihaji -déti musi zastavit a lehnout na biicho
i | =
- - _
g-> 1 7. = A
- > : e
> | =
A -znac¢ka pro trenéra : -znacka pro klobouceky
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Cviceni 13: Vpravo, vlevo

Pomicky: kuzel

Rozvoj: fair play, reakéni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: 5 -10minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Déti stoji v zastupu na ¢are. Jakmile trenér fekne doleva, museji vSichni,
co nejrychleji utikat na arovern levého kuzele (vzdalen 4 m.) a poté se vratit chtizi zpét.
Jestlize trenér fekne doprava, pobézi déti k pravému kuzelu. Trenér mate déti tim, ze
fekne doleva a ukaze doprava. Ten, kdo se splete, vypadava, nebo udéla doplikovy ukol
(napt.: kotoul, dfep aj.)

Modifikace: Béh miZeme nahradit poskoky snozmo, skoky po pravé/ levé noze,
cval bokem.

Poznamka: Dbame na dostateCné velké rozestupy v zastupu, aby pfi béhu nedoslo

ke stfetu.
Obrazek 20
Vpravo, vlevo
-trenér fekne stranu
-vychozi pozice -déti museji zareagovat a vybéhnout
o A 77777777777 doleva
ﬁ ( T
A -znacka pro trenéra
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Cviceni 14: Hlava, nohy, bficho

Pomucky: kloboucky

Rozvoj: reakcni rychlost hornich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: 5-10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Dvojice stoji naproti sobé (2 m). Mezi nimi lezi kloboucek. Trenér fika
hlava, déti se museji dotknout hlavy, trenér fekne paty, déti se museji dotknout pat, trenér
fekne kloboucek, déti museji, co nejrychleji sebrat kloboucek, vyherci jdou dalsi kolo
proti sob¢ a proherci taktéz.

Modifikace:

Poznamka: Upozorni na riziko narazu mezi hraci.

Obrazek 21
Hlava, nohy, bricho

. . , . -trenér fekne kloboucek
-déti se dotykaji ¢asti téal, které trenér ifka ) i ) B )
- déti se ho snazi co nejrychleji chytit

_____________________________ ._‘_J_é_i_a_Eﬂt_}’_a_E!{PﬁS______ ,,Al,c,lghou,cek,,,,,,,,,,,,,

A -znacka pro trenéra
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Cviceni 15: Obri
Pomucky: kloboucky, (pénové micky)

Rozvoj: koordinace, orientace v pohybu, reakéni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 5-30
Délka trvani: do 10 minut
Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Uprostied télocvicny vyznaci trenér doupé spiciho obra (jeden z hraca).

v dalsi hie stava obrem.

Modifikace:

Poznamka: Zdurazni, ze obr se drazdi pouze mirnym dotykem, nebo placnutim, ne

Obrazek 22
Obri

V rozich vyznacime nory trpaslikt. Trpaslici se piiblizuji k obrovi a drazdi ho tak, ze se
ho dotykaji, (hazi po ném penové micky). Jakmile obr sam bude chtit vyskoci a snazi se

trpasliky pochytat. Chyceni trpaslici se stavaji obrovymi pomocniky. Posledni trpaslik se

kopnutim. Pfi vyuziti micka je povoleno hazet pouze na t€lo, ne do hlavy. Pokud chyta

obrt vice, mohou si davat pokyn, podle kterého vyb&hnou chytat trpasliky.

-obr spi a trpaslici ho drazdi

& -znacka pro obra

-obr vybiha a snaz se chytit trpasliky
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Cviceni 16: Trychtyt

Pomiicky: kloboucky, kuzel

Rozvoj: orientace v prostoru, reakéni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Z 4-5 kloboucku raznych barev vytvotime palkruh vzdalen 5 metra od
kuzele. Déti vybihaji po jednom, na urovni kuzele trenér zavold barvu jednoho z
klobouckd, dité musi kloboucek najit a co nejrychleji k nému dob&hnout.

Modifikace: Pulkruh udélam pouze ze 3 klobouckll a kazdému dam cislo. Dité
ceka, bud’ na pokyn barvy kloboucku, nebo na ¢islo.

Poznamka: Velmi snadné a oblibené cviceni. Klobouckt se déti pouze dotknou,

neslapou na né&, protoze klouzou.

Obrazek 23

Trychtyr
-dité vybiha ke kuzeli -trenér’ zavollé }Jam
e A - if*ktem“md“ebeft ,,,,,,,,,,,,,, A ?,1}%!:?!,,,}

A-znaéka pro trenéra
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Cviceni 17: Barevna fada

Pomucky: kloboucky

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: do 5 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Pied kazdé dit€ polozime 4 ruzné€ barevné kloboucky. Dité pied
kloboucky preslapuje na misté a ceka na povel. Trenér zavola barvu jednoho z klobouck,
dit€ se ho musi, co nejrychleji dotknout nohou a vratit se zpét do vychozi pozice.

Modifikace: K jedné klobouckové tade si stoupnou dva cvicici, kazdy z jedné
strany. Trenér vola barvy klobouckl a dvojice soutézi, kdo se urceného kloboucku dotkne
dfive nohou/ rukou.

Poznamka: Déti maji potiebu se ke klobouCkiim zohybat, aby byly bliz. Hlidej si

jejich postaveni. Pii modifikaci opét zopakuj moznost rizika srazky.

Obrazek 24

Barevna rada

-trenér zavola barvu

A -znacka pro trenéra
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Cviceni 18: Cisla

Pomucky: kuzele

Rozvoj: reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 6-20

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Déti rozdélim na dva tymy. Kazdy tym bude mit pfed sebou 3 kuzele
ve stejné vzdalenosti. Kazdému ditéti da trenér Cislo, ale pozor v obou tymech museji byt
stejna Cisla. Tymy si stoupnou vedle sebe na startovni ¢aru a ¢ekaji. Trenér zavola Cislo
napt.: ¢. 5. déti, které dostaly toto Cislo vybihaji, vyberou si kuzel, ten obehnou a vrati se
zpét do lajny na startovni caru. A Cekaji na dalsi cislo.

Modifikace: Déti startuji z riznych poloh: leh, vzpor, sed, klek aj.

Poznamka: Toto cviceni je lepsi délat v mensim poctu déti, aby dlouho nestaly.

Mezi détmi udélej dostate¢né rozestupy, aby do sebe pii navratu nevrazely.

Obrazek 25
Cisla

-vychozi pozice -trenér zavola ¢&islo pitdvojky

-déti ¢ekaji na ¢islo - a déti s ¢islem dva obihaji kuZela vraci se

A -znacka pro trenéra ﬁ -znacka pro tym 2 ﬁ -znaé¢ka pro tym 1
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Cviceni 19: Kuzele

Pomucky: kuzele

Rozvoj: reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Kuzele postavime od startovaci cary do jedné lajny (4 m od sebe). Ke
kazdému kuzelu trenér fekne urcity pokyn. Kuzel €.1 leh na bfichu, kuzel ¢.2 vzpor, kuzel
¢.3 leh na zada. Déti stoji za sebou u startovaci Cary. Déti vybihaji po jednom vzdy na
pokyn trenéra. Prvni dit€¢ dobéhne ke kuzeli €. 1, co nejrychleji zaujme pfedem feCenou
pozici (leh na biichu). Jakmile trenér vidi, ze dité pozici splnilo, da dalsi povel, dité z
kuzele ¢.1 vybiha ke kuzeli €.2, kde opét zaujima domluvenou pozici (vzpor). Zarovein na
povel vybiha dité€ ze startovni Cary a bézi ke kuzeli €. 1 (Ieh na bfichu). Timto zptisobem
se pokracuje, dokud vSichni neprojdou vSechny kuzele.

Modifikace: Trenér predem fekne pokyn u kazdého kuzele (Cerveny kuzel — leh,
zeleny kuzel — dfep, oranzovy kuzel — klek). Déti stoji za sebou na startovni Cafe a Cekaji
na pokyn. Trenér zavola zeleny, dité¢ musi bézet k zelenému kuzeli a drepnout, chvili
vydrzi a vraci se zpét. Dalsi na fadé Ceka. Trenér zavola Cerveny, dit€ musi bézet co
nejrychleji k cervenému kuzeli, lehnout si a vraci se zpét.

Poznamka: Toto cviCeni je pro déti obtizn€jsi a vyzaduje nacviceni. Ze zacatku
zvol vzdy jednoduché polohy pro snadnéjsi zapamatovani. Postupné polohy ztézuj a

obmeéiuj.

Obrazek 26

Kuzele

-na pokyn prvni vyrazi k prvnimu kuzeli -zaujimé pfedem domluvenou
P

. hop pozici (leh na biicho) l

A—znaéka pro trenéra
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5.3 Cviceni s tenisovymi micky

Cviceni 20: Double

Pomucky: tenisové micky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 2-30
Délka trvani: do 10 minut
Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Dvojice stoji vedle sebe na startovni ¢are, Celem vzad ke hiisti. Mezi

nimi stoji trenér Celem do hiist€. Trenér hodi tenisovy micek do hfisteé, jakmile dvojice

uslysi zvuk odrazu micku, otaci se, vybihaji pro micek a zavodi, kdo ho bude mit prvni.

Modifikace:

Poznamka: Pfedem upozorni, ze je zakazano pii dobihani micku do sebe navzajem

vrazet, drcat apod. Pred hodem vzdy déti zklidni, aby Sel odraz micku pro dalsi dvojicku

slySet.

Obrazek 27
Double

-trenér hodi tenisak

_____________________________________________________________

-‘-znaéka pro trenéra _)-znacka pro tenisak

-po dopadu temsaku déti vybihaji
-snaZi se ho co nejrychleji chytit
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Cviceni 21: Kdo to bude?

Pomiicky: tenisovy micek

Rozvoj: reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 3-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Hraci stoji na ¢are, vedle sebe se zapazenou pazi Celem do hii§té. Trenér
jednomu z hract vlozi do ruky tenisovy micek. Zvoleny hrac si sam urci, kdy vybéhne.
Ostatni se ho snazi dob&hnout, nebo predbéhnout, pred cilovou ¢arou ( 20-25 m).

Modifikace:

Poznamka: Velmi snadné a efektivni cviceni. Zdarazni, ze tomu, kdo ma micek se

nesmi podrazet nohy, narazet do néj aj.

Obrazek 28
Kdo to bude?

-jakmile bude chtit vybéhne

-trenér da jednomu hraci tenisak . i
-zbytek se ho snazi chytit

_______________________________________________________________________________________________________________________

-znacka pro trenéra ) -znacka pro temsak
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Cviceni 22: Tenisaky

Pomucky: tenisové micky

Rozvoj: koordinace, reak¢ni rychlost hornich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: do 7 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Dvojice stoji naproti sobé a maji natazené paze. Hra¢ ¢. 1 ma v dlanich
tenisové micky a hibet ruky sméfuje vzhiiru, hrac ¢.2 ma dlané polozené na hibetu hrace
¢.1. Ten libovolné pusti jeden, nebo oba micky k zemi. Hrac ¢.2 se jej snazi chytnout,
pred dopadem na zem.

Modifikace:

Poznamka: Toto cviCeni je koordina¢né naro¢néjsi, tenisové micky je mozné
nahradit pénovymi (jsou leh¢i a padaji, o néco pomaleji). Je vyhodnéjsi, pokud je dvojice

slozena z Sikovnéj§iho a méné Sikovného jedince.

60



Cviceni 23: 2krat ne

Pomucky: tenisové micky

Rozvoj: reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: 5-10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti rozdélime do dvou tymd, startuji z jedné startovni Cary. Trenér stoji
vzptimené (2-3 m od startovni ¢ary) ma upazené paze a v kazdé dlani tenisovy micek.
Trenér upusti tenisové micky k zemi, v ten moment vybihaji déti a museji tenisovy micek
chytnout pfed druhym dopadem micku na zem.

Modifikace: Trenér upazi povys, micky drzi v dlanich, od startovni cary stoji 1,5 —
2 m. Déti sleduji, jakmile trenér micky pusti, museji vyb&hnout a micek chytit nez se
dotkne zemé¢.

Poznamka: Jedna se o bezkontaktni, snadné cviceni, pokud je déti vice a dlouho
by staly v fadé, vytvor trojice, kdy jeden mic¢ky pousti a dva vzdy chytaji, po kazdém kole

se prostiidaji.

Obrazek 29
2krat ne

-jakmile trenér pusti temsaky déti vybihaji
a snaz se je chytit

-trenér stoji a drz temsaky

-macka pro trenéra _) -znacka pro tenisak
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Cviceni 24: Na koho nezbyde?

Pomucky: tenisové micky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: neomezen

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: VSechny déti si stoupnou na startovni ¢aru, ¢elem do hfisté. Trenér si
stoupne za déti a hodi libovolny pocet tenisakt najednou (pocet tenisovych mickta bude
vzdy mensi nez pocet startujicich déti). Jakmile déti uvidi teniséky rozbihaji se a snazi se
tenisaky chytit a vratit se co nejrychleji na start. Kazdy muze mit jen jeden tenisovy
micek.

Modifikace:

Poznamka: zakaz drcani, vrazeni a odkopavani mickiim, tyto pokyny zdarazni, hra

k nim svadi.

Obrazek 30
Na koho nezbyde?

-trenér hodi tenisaky -jakmile je déti uvidi sna#i se je chytit

A-Zﬂaékﬂ pro trenéra ) -znacka pro tenisak
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5.4 Cviceni s reakénimi micky

Cviceni 25: Micky

Pomiicky: reak¢ni micky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakéni rychlost dolnich i hornich
koncetin

Pocet hracu: 1-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti vytvoii dvojice a stoupnou si naproti sobé, libovolné daleko. Ten,
kdo ma reak¢ni micek ma za ukol ho o zem odbit druhému ze dvojicky, ktery musi micek
chytit.

Modifikace: Do dvojicky mizeme piidat dalsi reak¢ni micek — micky odbiji o zem
zaroven a nasledné opét chytaji.

Poznamka: Pied prvotnim vyuzitim t€chto mickt, dej détem prostor na to, aby si
zkusily, co reak¢ni micek dokaze (micek, neni kulaty ale ma hrby, pokazdé skoci na jinou

stranu), vhodné jsou k vyuziti vétsi prostory.

Obrizek 31
Micky

-jeden odbije mi¢ek o zem

-druhy ho musi chytit

@ -macka pro reak¢ni micek
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Cviceni 26: Zavody

Pomiicky: reak¢ni micky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 1-30

Délka trvani: do 15 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti si stoupnou po dvojicich na startovni ¢aru, trenér z libovolného
mista odbije dva reakéni micky, a kazdy z dvojicky si musi jeden micek chytit. Cviceni
vyhrava ten, kdo jako prvni donese micek k trenérovi.

Modifikace: Ke dvojicce mizeme piidat tfetiho, ten pomalejsi bude bez micku.

Poznamky: Zéakaz drcani, odkopavani mi¢ku. Upozorni je na riziko srazky.

Obrazek 32
Zavody

-trenér odbyje 2 micky -déti je chyti a vrati se s nimi na start

777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777777

__________________________________________________________________________________________________________________________

A -znacka pro trenéra @) -znacka pro reakéni micek
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Cviceni 27: Trojka

Pomiicky: reak¢ni micky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcéni rychlost hornich i dolnich
koncetin

Pocet hracu: 1-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Kazdy dostane sviij reakéni mi¢ek. Ukolem je 5x vyhodit mi¢ek nad
sebe, otoCit se o 360 stupniti, nechat micek spadnout a chytit ho. 5x odbit micek, co
nejvetsi silou o zem a chytit ho. 5x odbit mi¢ek o zem z pravé ruky do levé a z levé do
prave.

Modifikace:

Poznamky: Pii prvotnim vyuziti tohoto cvieni, dbame predevS§im na spravné
provedeni vSech ukoll, teprve az pozdé€ji mizeme zavodit, kdo bude mit jako prvni

vSechny tfi ukoly.

Obrazek 33
Trojka

-1) 5x vyhodit mi¢ek po dopadu ho chytit a otocit se o 360°
-2) 5x odbit mic¢ek o zem a chytit ho
-3) 5x odbit mi¢ek o zem z pravé ruky do levé a naopak

@) -znacka pro reakeni micek
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Cviceni 28: Chytni mé¢!

Pomiicky: reak¢ni micky (tenisak)

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcni rychlost hornich koncetin

Pocet hracu: 1-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti utvori dvojice. Jeden si klekne na zem a druhy si stoupne za
kleciciho s reak¢nim mickem, oba stoji stejnym smérem. Stojici pusti micek, pred
kleciciho a ten musi micek po odrazu chytnout. Po péti hodech se vystiidaji mezi sebou.

Modifikace: Stojici ma v rukou 2 micky (2 reak¢ni nebo 1 tenisak + 1 reakcni) a je
jen na ném, jaky micek pusti pied kleciciho. Klec¢ici mé opét jeden ukol a to chytnout
micek po odrazu.

Poznamky: Zdarazni, ze stojici sportovec musi micek pustit pred kleCiciho, NE

odbit.
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Cviceni 29: Bowling

Pomiicky: reak¢ni micky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcni rychlost hornich a dolnich
koncetin

Pocet hracu: 1-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: jednoducha

Popis hry: Déti utvoti dvojice a stoupnou si naproti sobé. Ten, kdo ma micek ho
posle po zemi jako bowlingovou kouli. Druhy z dvojice ma za ukol micek chytit a stejnym
zpusobem ho poslat zpét partakovi. Reakéni micek bude odskakovat rizné vysoko a do
raznych stan.

Modifikace: Stejné cvi¢eni mizeme provadét v kleku, jedna se o leh¢i variantu.

Poznamky: Pii tomto cvi€eni jsou potieba jen dostateCné velké rozestupy, jinak se

jedna o bezproblémové cviceni.

Obrazek 34
Bowling

-jeden z dvojice posle mi¢ek po zemi -druby se ho snazi chytit

************************************************************************************************************************

) -znacka pro reakéni micek
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Cviceni 30: Kter4 barva?

Pomiicky: reak¢ni micky

Rozvoj: koordinace (orientace v prostoru), reakcni rychlost dolnich koncetin

Pocet hracu: 2-30

Délka trvani: do 10 minut

Kam zaradit: hlavni ¢ast

Reakce: slozita

Popis hry: Déti si stoupnou po dvojicich na startovni ¢aru, trenér stojici za détmi
hodi do pole 3 reakéni micky rizné barevné a zaroven s hodem fekne barvu. Jakmile se
micek odrazi od zemé¢, déti vybihaji a za kol maji pfinést micek takové barvy, jakou tekl
trenér. Vyhrava ten, kdo prvni donese micek s pozadovanou barvou.

Modifikace: Pro zpestfeni mizeme zadat pravidlo, ze ten kdo nema micek mize
bréanit soupefe s mickem pii dob&hu k cili.

PoznamKy: je dilezité zduraznit riziko srazky a pravidla obrany — zadné chytani,

Skrceni, tahani za koncetiny, podrazeni. Jedna se o bezkontaktni obranu.

Obrazek 35

Kterd barva?

-trenér hodi micky do pole -jakmile se mi¢ky dotknou zemé

—zavola barvu pi:#luta -dé&ti vybihaji a musi donést micek Zluté barvy

- .~ E """ ’ 7
loo .-~ S i o
A A = 4
4 IR

O @ -macka pro reakeni micky

_____________________________________________________________

A -znac¢ka pro trenéra
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6 ZAVER

Hlavnim cilem této bakalarské prace bylo vytvoreni zasobniki her na rozvoj
reakCni rychlosti pro déti do 12 let. Na zakladé analyzy odborné literatury a
elektronickych zdrojl, byly sepsany materialy pro zlepSeni reakcni rychlosti formou
tréninkovych cviceni a pohybovych her.

Byl vytvoren soubor 30 pohybovych cvi€eni, ktera jsou rozdelena do Ctyf Casti.
Prvni Cast obsahuje cviCeni bez pomucek, druha cast cviceni s kuzeli/ kloboucky, treti
cast obsahuje cviceni s tenisovymi micky a posledni Ctvrtd Cast cviceni s reakCnimi
micky. Cviceni jsou sepsana tak, aby bylo aplikovani do praxe, co nejsnazsi, nejucinné;jsi
a minimalizovala se tak rizika chyb, ¢i nejasnosti, kterd by mohla vzniknout pfi vyuziti
toho sborniku.

Bakalarska prace se da vyuzivat jako pfirucka pro sportovni trenéry déti, ktefi

chtéji rozvijet reakeni rychlost.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva sportovnim tréninkem a jeho kondi¢ni pfipravou.
Nezbytnou soucasti sportovniho tréninku jsou slozky, které ptimo ovliviiuji sportovni
vykon. Mezi tyto slozky se fadi technicka, takticka psychologicka a kondi¢ni ptiprava.
Kondi¢ni priprava se dale ¢leni na silu, rychlost, vytrvalost, flexibilitu. OvSem ne vSichni
autofi se v tomto Clenéni shodnou, a proto jsou taci, kteti do ¢lenéni kondi¢ni piipravy
zahrnuji jesté koordinaci. Ta ma v kondi¢ni pfipravé taktéz své vyznamné misto.
Jednotlivé kapitoly kondi¢ni pfipravy jsou detailn€ popsany tak, aby aplikace do praxe,
byla co nejsnadnéjsi a icinna. V lidském zivoté jsou vékové obdobi, které jsou senzitivni
pro rozvoj jednotlivych kondi¢nich schopnosti. Ale naopak se najdou i vékové useky ve
kterych je rozvoj urcitych slozek kondi¢ni ptfipravy nevhodny, ¢i bezvyznamny. U
sportovniho tréninku déti, jsou velké a vyznamné rozdily v trénovani a samotnému
pristupu oproti tréninku dospéelych. Détsky vék je velmi rozmanity, kazdé dite€ se vyviji
individualng, a proto je nezbytné rozliSovat veék kalendaini a biologicky. Také je béhem
tréninku velmi dilezité zohledriovat jeho specifika a zabavnou formu, které mize byt
dosazeno pomoci riznych pomucek.

Prakticka Cast bakalafské prace se sklada ze Ctyf Casti. CviCeni bez pomiucek,
cviceni s kloboucky ¢i kuzeli, cviCeni stenisovymi micky a jako posledni cviceni
s reak¢nimi micky. Pomucky pro tato cvi¢eni byla vybrana na zakladé bézné skolni nebo
oddilové vybavy. VSechna cvicCeni jsou zapsana do jednotnych Sablon, s detailnim
popisem, aby realizace byla co nejsnazsi a efektivni. Sablona obsahuje informace ohledng
popisu cviceni, zda se jedna o reakci jednoduchou ¢i slozitou, kolik déti je potieba pro
jednotliva cviceni, délka trvani, do jaké ¢asti tréninkové jednotky dané cviceni zaradit. U
vétsiny cviceni se nachazi také modifikace, které jednotliva cviCeni obmeéni, zpestfi, nebo
ztizi. Ke vSem cviCenim jsou také doplnény poznamky, na co si dat béhem realizace
pozor, nebo na co déti piedem upozornit. Detailni popis jednotlivych cviceni je z divodu

snadného vyuziti v praxi pro ty, ktefi dané cviceni jesté neznaji.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis deals with sports training and its fitness preparation.
Components that directly affect sports performance are an essential part of sports training.
These components include technical, tactical, psychological and fitness training. Fitness
training is further divided into strength, speed, endurance and flexibility. However, not
all authors agree on this division, which is why there are those who also include
coordination in the division of conditioning. It also has an important place in fitness
training. The individual chapters of fitness training are described in detail so that the
practical application is as easy and effective as possible. There are age periods in human
life that are sensitive to the development of individual fitness abilities. But on the other
hand, there are also age groups in which the development of certain components of
conditioning is inappropriate or insignificant. In sports training for children, there are big
and significant differences in training and the approach itself compared to adult training.
Children's age is very diverse, each child develops individually, and therefore it is
necessary to distinguish between calendar and biological age. Also, during training it is
very important to take into account its specifics and fun form, which can be achieved with
the help of various aids.

The practical part of the bachelor thesis consists of four parts. Exercises without
aids, exercises with hats or cones, exercises with tennis balls and finally exercises with
reaction balls. The aids for these exercises were selected on the basis of common school
or departmental equipment. All exercises are written in uniform templates, with a detailed
description, so that the implementation is as easy and effective as possible. The template
contains information regarding the description of the exercise, whether it is a simple or
complex reaction, how many children are needed for each exercise, the duration, in which
part of the training unit the given exercise should be included. For most exercises, there
are also modifications that change, diversify, or make individual exercises more difficult.
All exercises are also accompanied by notes on what to watch out for during the
implementation, or what to warn the children about in advance. The detailed description
of the individual exercises is for the sake of ease of use in practice for those who are not

yet familiar with the given exercise.
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