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1. V�KOVÉ A VÝVOJOVÉ ZÁKONITOSTI 
 

1.1. D�TI NEJSOU MALÍ DOSP�LÍ 
• jiná stavba t�la 

• jiná psychika 

• jiné vnímání 

• jiné sociální vztahy 

 

Hlavní úkoly sportovní p�ípravy d�tí 

• nepoškodit dít� - zdravý rozvoj dít�te 

o fyzická i psychická stránka  

• vytvo�it dobrý vztah ke sportu 

o radost, prožitek, emocionalita, spontánnost 

• nau�it základy sportu = „�emeslo“ 

o vytvo�ení p�edpoklad� pro pozd�jší výkon 

 

 

1.2. V�KOVÉ ZÁKONITOSTI 
 

Charakteristiky d�tství a adolescence 

1) intenzivní r�st 

2) vývoj a dozrávání r�zných orgán� t�la 

3) psychický vývoj 

4) pohybový rozvoj - výkonnost se p�irozen� zvyšuje 
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V�kové a vývojové zákonitosti 

• d�tský v�k  - 6 - 15 let  

• rozd�luje se do dvou v�kových období, odlišných z hlediska t�lesného, psychického, 

motorického aj. vývoje.  

• mladší školní v�k (6-10 let) 

• starší školní v�k (11-15 let) 

 

Mladší školní v�k 

• dv� období: 

• 6 až 7 let - období pohybového neklidu, nestálost, živost, d�ti neustále v pohybu, mají 

pot�ebu n�co d�lat 

• 8 až 10 let "zlatý v�k motoriky" nejsnadn�jší u�ení pohybových dovedností - sta�í 

perfektní ukázka a u�ení probíhá v podstat� samo. 

• Pedagogické charakteristiky 

• všeobecn� š�astné období 

• období dobré ovladatelnosti  

• Psychologické charakteristiky 

• v�k reálného nazírání  

• nízká doba soust�ed�ní - 5-7 min 

• Trenérský p�ístup 

• herní princip, prožitek, radost, �innost - pestrá 

• d�ti se pod�izují autorit�, p�ejímají snadno názory druhých,  

• d�ležitý p�íklad trenéra - optimismus, elán, zájem 

• hygiena, životospráva, denní �ád 

 

Starší školní v�k 

• dv� fáze: 

• 10 až 12 let - do nástupu puberty, možné ješt� snadné u�ení 

• 12 až 14 let - výrazné omezení u�ení, zhoršená je hlavn� kvalita 

• Pedagogické charakteristiky 
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• nerovnom�rný vývoj (biologický i psychický) - p�echod od d�tství k dosp�losti 

• úsilí o samostatnost, vlastní názor, který má tendence p�epjaté kriti�nosti v��i okolí 

• Psychologické charakteristiky 

• objevují se logické a abstraktní myšlení, rozvíjí se pam�� 

• racionální uvažování a schopnost porozum�t racionálním d�vod�m 

• Trenérský p�ístup 

• sport - nejen hra, ale také povinnosti  

• zájem o sport, ale není st�edem sv�ta 

• trenér - starší a zkušen�jší p�ítel, otev�ený a chápající  

• taktní, diskrétní, obtíže s nadhledem (p�echodné, dané v�kem) 

• Zasahovat, když p�esáhnou ur�itou mez.  

• Ne ironie, autoritativnost a mentorování  

• Osobní p�íklad! 

 

1.3. BIOLOGICKÝ A KALENDÁ�NÍ V�K 
• Kalendá�ní v�k 

o dán datem narození 

• Biologický v�k 

o dán stupn�m biologického vývoje 

• Tyto dva v�ky spolu nemusí souhlasit!! 

 

• Akcelerace 

• biologický v�k p�ed kalendá�ním v�kem 

• biologický stupe� vývoje je dál, než kolik je jedinci skute�n� let 

• Retardace 

• biologický v�k zaostává za kalendá�ním v�kem 

• z hlediska biologického vývoje mladší, než kolik je mu skute�n� let 

 

Rozpoznání biologického v�ku 

• Kostní v�k 
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• stupe� osifikace kostí 

• rentgenové snímky záp�stních a záprstních k�stek ruky 

• Zubní v�k 

• pro�ezávání druhých zub� 

• speciální škála na stanovení stupn� pro�ezávání 

• Pohlavní v�k 

• rozvoj sekundárních pohlavních znak� 

• speciální škála ur�ující stupe� rozvoje 
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1.4. SENZITIVNÍ OBDOBÍ 
Senzitivní období jsou ur�ité úseky ve vývoji dít�te, ve kterých jsou lepší p�edpoklady pro rozvoj 

ur�ité schopnosti než v jiném v�ku  

 

Senzitivní období pro jednotlivé pohybové schopnosti 
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2. DLOUHODOBÁ KONCEPCE 

2.1. Dv� cesty dlouhodobé koncepce 

• špi�kové výkonnosti mohou dosáhnout jen ti sportovci, kte�í: 

o mají pot�ebný talent 

o základy pro pozd�jší vrcholovou výkonnost m�ly budovány již v d�tském v�ku 

• v dlouhodobém tréninku dv� odlišné cesty k dosažení sportovního výkonu 

o raná specializace 

o trénink odpovídající vývoji 

 

RANÁ SPECIALIZACE TRÉNINK ODPOVÍDAJÍCÍ VÝVOJI 
Strategie tréninku 

• Dosáhnout vysoký výkon co nejd�íve 
• Plánovitý trénink si klade za cíl co 

nejrychleji dosáhnout úsp�chu. 

• Dosáhnout pouze výkonnost p�im��ené v�ku. 
• Nejvyšší výkon je chápán jako perspektivní 

cíl, 
• D�tství a mládí je p�ípravnou etapou k 

dosažení tohoto cíle. 
Obsah tréninku 

• Cenu má jen to, co sm��uje rychle k cíli. 
• Úzké zam��ení na specializaci vede k 

jednostrannosti. 

• Odpovídající podíl všestrannosti 
 

Velikost zatížení 

• Jít až na hranici únosnosti. 
• Neúm�rné nároky na ješt� nevyzrálé jedince. 

• Z�etel na stupe� individuálního vývoje. 
• Postupné a pozvolné stup�ování nárok� na 

sportovce. 
Psychologické rysy tréninku 

• Tvrdost, cílev�domost, v tréninku vystupují 
psychické momenty charakteristické pro 
práci dosp�lých: nap�tí, vážnost, vyhran�ná 
racionalizace, tlak na výkon. 

• Trénink odpovídající mentalit� v�kového 
stupn�, omezování tlaku na výkon. 

• Aktuální výkonnostní cíle a požadavky 
nejsou výlu�né. 

• Radost, hravost, uvoln�nost, bohatství 
prožitk�, p�im��ené ocen�ní. 
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Graf vývoje výkonnosti 

 

 
 

 

2.2. VŠESTRANNOST 
 

D�lení všestrannosti 

• VŠEOBECNOU - veškeré pohybové �innosti (atletika, plavání, lyžování,hry - dle možností) 

• SPECIALIZOVANOU - nap�. pro hrá�e co nejširší základy v ostatních hrách (kopaná, 

košíková, volejbal, ragby). Tzv. víceboja�ský trénink 

• SPECIÁLNÍ - nap�. u hrá�� um�t hrát na všech postech 

 

 

Roky p�ípravy 

Výkonnost Ranná specializace 
Trénink odpovídající vývoji 
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Vztah mezi všestrannou a speciální p�ípravou 

 

 

 

Roky p�ípravy 

Objem zatížení Speciální 
p�íprava 

Všeobecná 
p�íprava 
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3. OBECNÉ ZÁSADY SPORTOVNÍ P�ÍPRAVY 

D�TÍ 
 

Široká základna 

• sport vyžaduje mnoho d�ležitých p�edpoklad� a �adu složitých dovedností 

• pot�ebná míra p�edpoklad� se vyskytuje pouze u malého po�tu lidí 

• trenér se musí bezpodmíne�n� vzdát ambicí, že již v dob� prvého náboru d�tí na první pohled 

rozpozná jedince s dobrými p�edpoklady 

 

Nutnost vyu�ovat (ne trénovat) 

• sportovní p�íprava d�tí – u�ení se novým dovednostem a nikoliv na dávkování zatížení 

• vysv�tlovat, co d�lají nohy, ramena, hlava, neustále opravovat atd. 

• u�it d�ti dovednosti ve správném po�adí, znát metodické �ady a postupy pro jednotlivé 

dovednosti. 

 

Dobrý vztah k d�tem 

• pozitivní motivace, atmosféra pohody,  

• sport NENÍ "pracovní tábor"  

• pochválit, povzbudit 

• negativní kritika bere d�tem chu�  

• pom�r odm�n (pozitivní hodnocení) a kritik (negativní hodnocení) v pom�ru 3- 4 : 1 

(pochvaly : kritika) 

• kritika - nejprve pozitivní a poté negativní (K-K-K) 

• hodnocení - konkrétní (NE obecné fráze) 

 

Skupinové vyu�ování 

• nejv�tším problémem r�zná úrove� dovedností d�tí 

• proto - rozd�lit d�ti do skupin (na základ� výkonnostních kritérií - obvykle dovednosti) 

• skupiny - na sob� relativn� nezávislé (d�lat vlastní �innost bez toho, aby byla omezována)  
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• pokud dít� v jedné skupin� nesta�í rychlosti u�ení, m�že velmi jednoduše p�ejít do skupiny, 

kde je tempo nižší a naopak.  

 

Velký po�et asistent� 

• pot�eba individuální práce s jednotlivými d�tmi (opravování, korigování hodnocení apod.) 

• D�ležité - zapojení dostate�ného množství asistent�.  

• Možný a relativn� dostupný je pom�r 8 - 10 : 1 (8 d�tí na jednoho asistenta) 

• asistenti  - t�i skupiny se vztahem k trénování: 

o profesionální trené�i  

o aktivní sportovci 

o rodi�e a p�íbuzní d�tí v družstvu 

• d�ti pot�ebují p�edevším dohled, a na ten sta�í málo 

 

Využití �asu tréninku 

• P�im��ená individualizace výuky a její kontrola (viz výše skupinové vyu�ování a po�et 

asistent�). 

• Využití �asu mimo trénink 

• Provád�t relativn� složitá cvi�ení 

• Využití �asu p�i p�estávkách a odpo�inku 

 

Užívat pom�cky 

• jejich využití ve cvi�eních má velký význam pro pozd�jší speciální dovednosti  

• velkou roli – množství - dostatek t�chto pom�cek 

• používání videotechniky 

 

Využití herního principu 

• trenérský („filosofický“) pohled na trénink 

• tvo�it trénink tak, aby veškerá �innost, nebo alespo� v�tšina, byla realizována formou hry  

• cvi�ení, ve kterých d�ti nemají emotivní prožitek, jsou pro n� nezáživná a rychle je p�estanou 

bavit 

• pokud si hrají, jsou schopny pracovat dlouho bez v�tší únavy 
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• trénink - bez psychického tlaku, s možností jejich rozhodování o �innosti �i intenzit� 

 

Graf vztahu využití herního principu a rok� sportovní p�ípravy 

 

 
 

U�it nejen útok, ale i obranu 

• v b�žné tréninkové praxi trené�i �asto preferují nácvik úto�ných �inností p�ed obrannými 

• pokud budeme brát v úvahu normální pr�b�h utkání �i závodu, je po�et úto�ných �inností 

p�ibližn� shodný s po�tem �inností obranných 

• proto je pot�ebné i obranné �innosti u�it a nacvi�ovat 

 

Zájem o školu 

• pro budoucnost d�tí není možné stav�t do st�edu d�ní jen sport 

• trenér - výrazná autorita - zájem o školní výsledky svých sv��enc� 

• sleduje pravideln� prosp�ch a chování d�tí a zajímá se o jejich školní problémy 

• ovšem nem�ly by p�er�st v situaci, kdy se trenér místo trénování bude pouze v�novat 

školnímu chování a prosp�chu. 

Využití herního principu v tréninku 

Roky p�ípravy
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4. RYCHLOSTNÍ SCHOPNOSTI 
• Rozvoj má velkou prioritu 

• s koordina�níma schopnostmi má rychlost optimální p�edpoklady pro rozvoj (senzitivní 

období) práv� v d�tském v�ku. 

• P�edevším oblast nervosvalové koordinace by m�la být co možná nej�ast�ji cvi�ena.  

 

4.1. RYCHLOST REAKCE 
• spojovat s rychlostí jednotlivého pohybu i s rychlostí lokomoce.  

• využívat širokou škálu pohyb� a forem.  

• zapojení všech �ástí t�la (ruce, nohy, trup), a to jak samostatn�, tak zárove� 

• motivace - cviky se snažíme organizovat jako hru 

o cvi�ení ve dvojicích (s ty�emi, s malými mí�ky) 

o zrcadlová cvi�ení 

o cvi�ení s dodate�nými informacemi 

o cvi�ení reak�ní (zm�na polohy t�la) 

o starty z r�zných poloh 

o drobné reak�ní hry (vyvolávání �ísel, zví�at, m�st apod.) 

o využitím speciálních pom�cek (reak�ní mí�e, reak�ní st�ny apod.) 

 

Reak�ní mí�ek 
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4.2. RYCHLOST JEDNOTLIVÉHO POHYBU 
• rozvíjet rychlost všech �ástí t�la – ruce, trup nohy, a to jak samostatn�, tak dohromady 

• motivace - formou her �i sout�ží 

o cvi�ení s mí�i (malými i velkými – r�zné formy „školek“) 

o cvi�ení s gymnastickými ty�emi (vyhazovat, p�eskakovat) 

o házení (mí�kem do dálky, s odbytím o zem, granátem, šiškou apod.) 

o zm�ny poloh t�la  

o cvi�ení ve dvojicích (reaguj na pohyb) 

o r�zné formy skokových cvi�ení 

o cvi�ení se švihadly (r�zné formy p�eskok�) 

o velká lana (podbíhání, p�eskakování) 

o drobné hry (p�edávání mí�e, ty�e, osobní vybíjená, na jelena apod.) 

 

 

4.3. RYCHLOST LOKOMOCE 
• r�zné formy rychlosti lokomoce - akcelera�ní cvi�ení, cvi�ení se zm�nou sm�ru, frekven�ní 

cvi�ení apod.  

• dobrý povrch (nedokonalost povrchu nemusí být naškodí, pokud s ní d�ti po�ítají nap�. hlubší 

písek, svah apod.).   

• Mezi základní tréninkové prost�edky pat�í: 

o r�zné formy b�žeckých cvi�ení (atletická abeceda) 

o stup�ované rovinky 

o krátké sprinty 

o starty z r�zných poloh 

o štafetové hry 

o zrcadlová cvi�ení ve dvojicích 

o drobné rychlostní hry 

o sportovní hry 

o obratnostní dráhy 

o slalomy se zm�nou sm�ru a s r�znými prvky /p�esko�it, podlézt atd./ 
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4.4. AGILITY 
• „hbitost, živost“  

• cvi�ení s vysokou frekvencí pohybu, s prudkým zrychlením a zpomalením, zm�ny sm�ru, 

obraty, bo�ný pohyb apod.  

• speciální dráhy, které mají d�ti co nejrychleji (nebo daným zp�sobem) absolvovat.  

• význam mají i r�zné pom�cky, prost�ednictvím kterých se požadované dráhy vymezují.  

• využívají se r�zná lana, provazové žeb�íky, normální (pevné) žeb�íky, malé kužely, nízké 

p�ekážky apod. 

 

 

 

5. ROZVOJ SILOVÝCH SCHOPNOSTÍ 
• rozd�lit silový rozvoj do t�ech základních v�kových období, které se od sebe výrazn� liší 

v prost�edcích a formách.  

• Tato v�ková období jsou p�ibližn� : 

o do 10 let 

o 10 – 12 let (nástup puberty) 

o 13 – 15 let (hlavní fáze puberty) 

 

 

5.1. ROZVOJ SÍLY – DO 10 LET 
• velké svalové partie 

• p�irozené posilování  

o šplh – na lan�, na ty�i, na stromy 

o lezení – na žeb�inách, žeb�íku, pr�lezkách, provazových drahách 

o ru�kování - na bradlech, hrazd� 

o r�zné visy a jednoduché cviky – na hrazd�, kruhách  

o cvi�ení v p�írod� – p�enášení a házení polen, v�tších kamen� 

• r�zné formy úpolových cvi�ení: 

o p�etahování, p�etla�ování – kohoutí zápasy, psí zápasy 
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o zápasy dvojic v r�zných polohách – ve stoji, v kle�e, v sed� 

o r�zné formy úpolových her – rugby apod. 

o drobné úpolové hry  

• cvi�ení s ná�adím �i ná�iním: 

o plné mí�e (1 kg) - kutálení, p�enášení, odhazování 

o cvi�ení se švihadly – r�zné formy p�eskok� 

 

 

5.2. ROZVOJ SÍLY – 10 – 12 LET 
• Základem pohybové hry (množství r�zných skok�, hod�, vrh� apod.  

• za�azovat cviky, které využívají hmotnost vlastního t�la: 

o kliky, d�epy, sklapova�ky 

o cvi�ení na ná�adí – kliky na bradlech, shyby 

o šplh bez p�írazu, ru�kování pouze rukama apod. 

o cviky ve dvojicích 

o Pom�rn� vhodnou metodou jsou tzv. „silové vstupy“.  

• u�it d�ti základ�m techniky silových cvi�ení 

• p�i cvi�eních  - fixovaná páte� /aby nedocházelo k jejímu stla�ování/ - s oporem o st�nu, 

v lehu na zádech atd.  

• dýchání, nezadržovat p�i cvi�ení dech, pravideln� dýchat - „do síly“ je výdech a p�i uvoln�ní 

nádech.  

 

 

5.3. ROZVOJ SÍLY – 13 – 15 LET 
• Silový rozvoj se zam��uje do �ty�ech základních oblastí: 

o nácvik techniky posilování 

o všeobecná silová pr�prava 

o silov� rovnovážná cvi�ení 

o využití speciálních metod rozvoje silových schopností   
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Nácvik techniky posilování 

• manipulaci s osou �inky /její napodobeninou - plastikové trubky, násady na košt�/  

• vychází z techniky p�emís�ování �inky 

• technika pohybu, rovnováha (cvi�ení ve výponu, ve d�epu apod.), kloubní pohyblivost (v 

ramenním a ky�elním kloubu) a koordinaci 

o výpony a vytažení osy k hrudníku, 

o p�echody do d�epu s osou ve vzpažení zevnit� 

o r�zné poskoky a obraty ve d�epu s osou ve vzpažení 

o vstávání ze d�epu s osou ve vzpažení zevnit� 

o výrazy od prsou 

o nácvik vzp�ra�ského st�ihu s osou nad hlavu apod. 

 

Všeobecná silová pr�prava 

• Hlavními prost�edky jsou: 

o cvi�ení s využitím hmotnosti vlastního t�la  

o cvi�ení ve dvojicích  

o malé �inky nebo �inkové kotou�e (které nep�esahují 1 – 2 kg) – 

o pískem napln�nou duši z kola (do 15 – 20 % t�lesné hmotnosti) – 

o plné mí�e a atletické koule (2 – 3 kg)  

o lehké gumové expandery 

o t�žké ty�e – jedná se o ty�e v délce 1 – 1, 5 m (p�im��ené výšce postavy), o hmotnosti 

2 – 5 kg (m�že se jednat o um�lohmotné trubky, do kterých jsou zaletovány závaží – 

písek kameny, olovo apod.), cvi�ení mají podobu manipulací, rotací, výpad� a 

výskok�.  

 

Silov� rovnovážná cvi�ení 

• Posilování v nestabilních polohách 

o Velké mí�e 

o Medicinbaly 

o Balan�ní podložky a desky 

o P�nové válce 
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Speciální metody 

• metoda rychlostní /cvi�ení s malým odporem, s maximální rychlostí, po�et opakování malý 

(kolem 10 – 15)/  

o skoková a odrazová cvi�ení, nap�.: 

• skoky p�es p�ekážky (lavi�ky, nízké p�ekážky, kužely) 

• výskoky (na švédskou bednu, na stupínky) 

• víceskoky (trojskok, šestiskok) 

• skoky v r�zných tvarech (viz �ást o rozvoji rychlosti) 

• výb�hy a skoky do schod� 

o Dále využíváme r�zné typy odhodových cvi�ení: 

• hody do výšky 

• hody do dálky  

• hody ve dvojicích 

o Bezpe�nost!!! 

• metody vytrvalostní – kruhový trénink  

o Kruhový trénink je vhodný pro rozvoj všech pohybových schopností a nácviku 

dovedností, v�tšinou se však využívá pro kondi�ní rozvoj – tj. pro silové a 

vytrvalostní schopnosti. Kruhový trénink má také ur�ité zásady: 

• cvi�ení by m�la být d�tem známá a dostate�n� jasná 

• d�ti by je m�li zvládat po technické stránce 

• znát odezvu organizm� (nap�. úrove� tepové frekvence) na cvi�ení 

• stanovišt� - st�ídat zatížení r�zných svalových skupin 

• po�et stanoviš� - mezi 6 – 12, (m�že však být vyšší i nižší) 

• cvi�ení -  neumož�ovat výrazn� jednodušší provedení 

• stanovišt� by nem�la vyžadovat záchranu nebo dopomoc  

• na stanovištích - r�zné cvi�ební pom�cky, ná�adí ná�iní apod. 

o Míra zatížení je ur�ována obvykle dv�ma zp�soby: 

• po�tem opakování 

• �asovým intervalem 

 



 20

6. KOORDINA�NÍ SCHOPNOSTI 
• nejd�ležit�jší pohybová schopností (spolu s rychlostí) 

• co nejširší pohybový fond 

• „zlatý v�k motoriky“ 

• D�ti se nebojí („Vždy� by se mi mohlo n�co stát“) 

• Z hlediska všestranné p�ípravy - rad�ji více a mén� kvalitn�ji, než mén� a zcela dokonale. 

Platí pouze p�i všeobecné p�íprav�!!! 

 

Zásady tvorby koordina�ních cvi�ení 

• volit koordina�n� náro�ná cvi�ení 

• Nap�. stojky, p�emety, salta, p�eskoky 

• provád�t cvi�ení v r�zných obm�nách – nap�. hv�zda 

• Dominantní x nedominantní strana 

• Z rozb�hu x z místa 

• Na obou x na jedné ruce 

• Do kopce x s kopce 

• cvi�ení v m�nících se vn�jších podmínkách – nap�. b�h 

• Dráha 

• M�lká voda  

• hluboký písek 

• Vysoká tráva 

• Oranice 

• Hustý les 

• zvládnutá cvi�ení v neobvyklých podobách 

• kombinace již osvojených pohyb� 

• Nap�. gymnastické sestavy 

• spojování n�kolika �inností v jednu 

• Sou�asný driblink dv�ma mí�i a sedání 

• cvi�ení pod tlakem 

• �as 
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• Prostor 

• Omezení 

• psychika 

• cvi�ení s dodate�nými informacemi 

• Informace o dalším pr�b�hu pohybu b�hem cviku 

• cvi�ení po p�edchozím zatíženi 

 

Koordinace – prost�edky rozvoje 

• obratnostní dráhy  

• akrobatická cvi�ení 

• akrobatické �ady 

• cvi�ení na zdokonalení ovládání p�edm�t� (mí�e apod.) 

• cvi�ení na orientaci v prostoru (trampolíny) 

• cvi�ení na gymnastickém ná�adí atd.  

• spojovat s rychlostí 

 

Rovnovážná a balan�ní cvi�ení 

• Za�ínají se objevovat tendence, které hovo�í o d�ležitosti balan�ních cvi�ení pro nácvik 

techniky 

 

 

7. VYTRVALOST  
 

• r�zná prost�edí 

• pestrá 

• radostná a veselá atmosféra 

• herní princip 

• respektovat senzitivní období 

• ve zdravém prost�edí 
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7.1. VYTRVALOST - AEROBNÍ VYTRVALOST 
• v podstat� na hranici maximálního rozvoje 

• nedojde k významnému nár�stu jejich základního parametru (VO2max) 

• nep�erušované zatížení 

• základním prost�edkem b�h (monotónnost) 

• modifikovaný fartlek (nemusí být pouze b�h) 

• tzv. herní forma (emocionálnost), r�znorodost intenzity (odlišné typy svalových vláken) 

• celodenní turistické pochody nebo cyklistické túry 

• herní forma  

 

Vytrvalost – specifické prost�edky 

Výhoda – možnost stanovení p�esné intenzity 

 

• Švihadla 

o Výhody - spojení s koordinací a odrazovou silou 

• Slide board 

o Kondi�ní aspekt 

o Význam i pro rovnováhu 

o Intenzita zatížení: 

� délka skluzu 

� frekvence 

o Slide board – spojení s technikou 

• Spinning 

o Jedná se o tzv. indoor cycling  

o Jízda na bicyklovém ergometru v t�locvi�n� 

o Využívá se hudby jako rytmického a motiva�ního programu 

o R�zné režimy – st�ídání zatížení s vyšší a nižší frekvencí a nižším a vyšším odporem 

• In-line 

o Výhody: 

� Kombinace s obratností 
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� Vysoká variabilita prost�edk� 

� prožitek 

o Nevýhody: 

� Nutnost zvládnout složitou techniku 

� Nebezpe�í úrazu 

 

 

7.2. VYTRVALOST - ANAEROBNÍ OBLAST 
• nízká produkce enzymu fosfofruktokinázy 

• nedoporu�ují se intervalové metody 

• kolem 12 let (psychické d�vody) za�ít s užíváním  

 

 

8. POHYBLIVOST 
 

• jednostranné zatížení - negativní vliv - zkrácení a oslabení  

• pohyblivostní cvi�ení – profylaxe 

• p�ibližn� do 8 - 9 let – aktivní metody - nejsou ješt� vhodné stre�inkové cviky  

• Pasivní metody nejsou vhodné "laxnost" kloubního a vazivového aparátu 

• Stre�ink 

• p�íprava pohybového aparátu na zát�ž (rozcvi�ení) 

o délka výdrže je 6-10 s, po�et opakování jednoho cviku je 3-5x, 

• odpo�inek po zát�ži (zotavení) 

o doba protažení je delší, kolem 30 s a více, po�et opakování je 1-2x, 

• zv�tšení pohybového rozsahu 

o speciální metody 

 

Stre�ink - zásady 

• Zaujetí p�esné základní polohy 

• Pod prahem bolesti 
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• Výdrž – dle cíle stre�inku 

• Dýchání 

• P�i výdechu prohloubit protažení, pop�. v záv�ru výdrže 

• Soust�ed�ní  

• Od hlavy k nohám 

 

 

 

9. TECHNICKÁ, TAKTICKÁ A PSYCHOLOGICKÁ 

P�ÍPRAVA VE SPORTOVNÍ P�ÍPRAV� D�TÍ 
 

 

9.1. TECHNICKÁ P�ÍPRAVA 
• U d�tí zásadní složka sportovního výkonu.  

• Spolu s rozvojem rychlostních a obratnostních schopností má absolutní prioritu 

• v d�tském v�ku - nejlepší p�edpoklady pro motorické u�ení  

• nutné tato léta pln� využít pro získání technických dovedností.  

• Nedostate�né zvládnutí techniky - m�že limitovat sportovce v jeho maximální výkonnosti 

• Technika - obsahem tréninku p�edevším v prvních letech  

• I pozd�ji vhodné v týdenním cyklu za�azovat alespo� jednou speciální technický trénink 

• Obdobn� p�i všeobecném tréninku za�azovat cviky, které napomáhají zvládnutí techniky 

• zásada - nejprve kvalita a potom kvantita.  

o nejprve pomalu do požadovaného provedení  

o po pot�ebném zvládnutí techniky - cvi�ení, s velkým po�tem opakování 

• Kondice a taktika se dají rozvíjet i v dosp�losti, ale technika pot�ebuje mnoho opakování a je 

na ní založen výkon. 

 



 25

U�ení se novým dovednostem 
4 kroky 

1) P�edstavení dovednosti 

2) Demonstrace a krátké vysv�tlení podstaty dovednosti 

3) Za�átky nácviku dovednosti 

4) Zp�tná vazba pro korekci chyb 

 

P�edstavení dovednosti  

• vytvo�it v d�tech zájem o nácvik 

• zaujmutí pozornosti  

• mluvit jasn� a krátce  

• o�ní kontakt 

• m�nit rytmus, intonaci i sílu hlasu  

• všechny d�ti trenéra dob�e vid�ly a slyšely  

• vysv�tlit, kdy a p�edevším pro� tuto dovednost použijeme  

 

Demonstrace a krátké vysv�tlení podstaty dovednosti 

• dokonalá demonstrace (d�ti se u�í nápodobou) 

• soust�ed�ní d�tí  

• dovednosti p�edvedena nejprve v závodním provedení  

• poté pomalu a po fázích  

• jeden p�edvádí a druhý vysv�tluje  

• p�edvedení n�kolikrát po sob� a to i z r�zných úhl�  

• navázat na p�edchozí pohybové zkušenosti  

• otázky d�tí  

 

Za�átky nácviku dovednosti  

• ukázat, jak budeme daný pohyb nacvi�ovat  

• organizovat družstvo  

• rozd�lit d�ti do n�kolika skupin 
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• p�im��ená motivace  

• herní princip 

• p�ipodobnit pohyb k �innostem nebo v�cem 

 

Zp�tná vazba pro korekci chyb 

• efektivní informace, tzn. konkrétní informace  

• NE: 

o obecné fráze 

o negativní význam  

• p�edevším pochválit  

• jednoduché a stru�né hodnocení 

• co nejd�íve po provedení cviku  

• �etnost hodnocení  

• zp�tnou vazbu - i samy d�ti mezi sebou  

 

9.2. TAKTICKÁ P�ÍPRAVA - UM�NÍ SPRÁVN� SE CHOVAT 
• U nejmenších d�tí - taktická p�ípravy minimální.  

• získává na významu teprve v pozd�jších obdobích.  

• d�ti dobrou motorickou u�ivost, ale nejsou ješt� schopny �ešit složit�jší myšlenkové procesy.  

• Nácvik taktických dovedností proto zabere daleko více �asu než nácvik techniky a naopak.  

• V dosp�losti se již h��e u�í pohybovým dovednostem, ale rychleji zvládají takové �innosti, 

p�i kterých je pot�eba jejich myšlenkové zvládnutí.  

• Výkon u d�tí by tedy m�l být založen spíše na technice než na taktice 

 

Taktická p�íprava - taktické dovednosti 

• již od nejmenších d�tí požadujeme n�které taktické znalosti.  

• znalost základních pravidel a jejich dodržování.  

• správné chování v obecných situacích (tj. nep�ihrávat p�ed vlastní branku, nep�edbíhat v 

zatá�kách ap.).  

• pozd�ji se k tomu p�idávají další taktické znalosti 
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Nácvik taktických dovedností 

• nejprve názorné p�edvedení a vysv�tlení podstaty dané �innosti  

• na konci vysv�tlování  

• jsou d�ti samy schopny �íci pro� se ur�itá �innost d�je  

• pro� by se nem�ly chovat jinak  

• teoretická p�íprava: 

• Ne zbyte�n� dlouhá  

• P�esv�d�it se, že d�ti chápou vše, co trenér vysv�tluje 

• výklad ne delší než 10 min (u malých d�tí)  

• nepoužívat cizí slova a nebo termíny, jejichž obsah d�ti nechápou (p�ed jejich užitím je 

nutné je vysv�tlit)  

• p�i užívání grafického zna�ení - musí dob�e znát co která �ára znamená 

 

9.3. PSYCHOLOGICKÁ P�ÍPRAVA 
• u d�tí - psychologická p�íprava 

• víra ve vlastní schopnosti, v sebev�domí.  

• Nejhorší: 

o poraženecký p�ístup (to zase dnes prohrajeme, doufám, že dostaneme jenom deset 

gól�)  

o p�íliš velké sebev�domí (t�mhle nazdárk�m dáme desítku a p�jdeme dom�).  

• motivovat d�ti, aby se cht�ly zlepšovat a jít nahoru s výkonností 

• Optimální je, když cht�jí trénovat samy a mají snahu si spíše p�idávat 

• pozitivní oslovení d�tí  

• Motiva�ní hesla!!!! 
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POŽADAVKY NA ZÁPO�TOVOU PRÁCI Z P�EDM�TU 
SPORTOVNÍ P�ÍPRAVA D�TÍ PRO  

II. RO�. TRENÉRSKÉ ŠKOLY 
 
1) OBSAH PRÁCE 
a) Vyberte si oblast, která má obecné zam��ení na sportovní p�ípravu d�tí (nap�. senzitivní 

období, rozvoj rychlosti ap.) a na jejím p�íklad� popište specifiku práce s d�tmi. Zajímají m� 
p�edevším p�ístupy, metody a formy, které jsou specifické pro d�tský v�k, a také jaká je jejich 
podstata a pro� je budeme v d�tském v�ku za�azovat. D�ležitá jsou odborná vysv�tlení, pro� 
volíme tyto postupy - jaké jsou pro n� opory v ostatních oblastech v�dy - pedagogiky, 
psychologie, fyziologie ap. 

 
b) Práce se zabývá metodami a p�ístupy a nesmí být z Vaší studijní specializace (nap�. jestli 

p�i vrchním podání je vykro�ena levá nebo pravá noha). Z práce by m�lo být jasn� patrné, že 
jsou vám z�ejmé zásady práce s d�tmi a nikoliv metodika specializace.  

 
c) Jako p�íklad tohoto požadavku bych uvedl srovnání rozvoje rychlosti u d�tí a dosp�lých 

za�áte�ník� (p�i�emž samoz�ejm� dosp�lé nebudete v zápo�tové práci uvád�t). Ale musí 
být jasné, jak budete p�istupovat k p�íprav� d�tí v porovnání se stejnou oblastí u dosp�lých. 
Neuvád�jte do práce p�ístupy k dosp�lým. 

 
d) Práce nesmí být zam��ena na jiné p�edm�ty trenérské školy (nap�. pedagogiku – jak jsem 
�ešil káze�ské problémy ve skupin�, t�lovýchovné léka�ství – využití kompenza�ních cvi�ení 
v tréninku d�tí, specializace – ro�ní tréninkový plán šermí�� pro kategorii mladších žák� 
apod.). Takto koncipované práce nebudou posuzovány! Pokud budete mít pochybnosti o 
Vašem tématu – nejprve jeho osnovu p�es e-mail �i osobn� konzultujte. 

 
e) Na záv�r práce musí být uvedeny literární prameny odkud byly �erpány poznatky v práci 

uvedené. 
 
2) ROZSAH  
Napište práci v rozsahu minimáln� 4 stran formátu A4, �ádkování 1, velikost fontu 12, okraje 
max. 2,5 cm po všech stranách. Tyto 4 strany jsou vlastního textu, nepo�ítáme do nich titulní 
stranu, obsah a seznam literatury a dále obrázky, grafy a tabulky. 
 
3) FORMA ODEVZDÁNÍ 
Práce musí být odevzdána pouze v elektronické podob�, tj. zaslána prost�ednictvím e-mailu na 
adresu peric@ftvs.cuni.cz!  Do kolonky „P�edm�t“ v záhlaví zprávy napište: „Seminární práce – 
jméno a p�íjmení (autora práce)“ (nap�. Seminární práce – Josef Novák). Bez takto 
nadepsaného „P�edm�tu“ zprávy nebude e-mailem seminární práce p�ijata! 
Práce musí být kompatibilní s formátem MS Word, tj. musí být s p�íponami *.doc, *.rtf, *.txt. 
Další možností je formát Adobe Akrobat  – p�ípona *.pdf.  
Jiné formáty textového souboru budou p�ijaty pouze na základ� p�edchozí konzultace! 
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4) ZÁPIS ZÁPO�TU 
Nejjednodušší varianta návšt�vy je v konzulta�ních hodinách (pond�lí 8.30 - 9.30 a pátek 12 - 13 
hod.), pop�. zanechte index u naší pí. sekretá�ky (pí. Sloupová �. dv. 109B, tel. 220 17 20 62) a 
dohodn�te se s ní, jak si index budete moci vyzvednout. 


