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1. VEKOVE A VYVOJOVE ZAKONITOSTI

1.1. DETINEJSOU MALI DOSPELI
® jind stavba téla
® jind psychika
¢ jiné vnimani

e jiné socidlni vztahy

Hlavni ukoly sportovni pripravy déti
® neposkodit dit€ - zdravy rozvoj ditéte
o fyzicka i psychicka stranka
e vytvoftit dobry vztah ke sportu
o radost, prozitek, emocionalita, spontdnnost
¢ naucit zdklady sportu = ,,femeslo*

o vytvofeni pfedpokladii pro pozdéjsi vykon

1.2. VEKOVE ZAKONITOSTI

Charakteristiky détstvi a adolescence
1) intenzivni rust
2) vyvoj a dozrdvani riznych orgdnu téla
3) psychicky vyvoj

4) pohybovy rozvoj - vykonnost se pfirozené zvysuje



Vékové a vyvojové zakonitosti
e détsky vék -6 - 15 let
e rozdéluje se do dvou vékovych obdobi, odlisnych z hlediska télesného, psychického,
motorického aj. vyvoje.
e mladsi Skolni vék (6-10 let)
e starsi Skolni vék (11-15 let)

Miadsi Skolni vék
e dvé& obdobi:
e 6 az7 let - obdobi pohybového neklidu, nestalost, Zivost, déti neustdle v pohybu, maji
potiebu néco d¢€lat
e 8 az 10 let "zlaty vék motoriky" nejsnadnéjsi uceni pohybovych dovednosti - staci
perfektni ukdzka a uceni probihd v podstaté samo.
e Pedagogické charakteristiky
e vSeobecné St'astné obdobi
® obdobi dobré ovladatelnosti
e Psychologické charakteristiky
e vék redlného nazirdni
® nizkd doba soustiedéni - 5-7 min
e Trenérsky piistup
e herni princip, prozitek, radost, Cinnost - pestrd
e déti se podtizuji autorité, prejimaji snadno ndzory druhych,
e dulezity piiklad trenéra - optimismus, eldn, zdjem

e hygiena, Zivotosprdva, denni fad

Starsi Skolni vék
e dv¢ faze:
e 10 az 12 let - do ndstupu puberty, mozné jesté snadné uceni
e 12 az 14 let - vyrazné omezeni uceni, zhorSend je hlavné kvalita

e Pedagogické charakteristiky



e nerovnomérny vyvoj (biologicky i psychicky) - ptechod od détstvi k dospé€losti
e (sili o samostatnost, vlastni nazor, ktery ma tendence prepjaté kriti¢nosti viici okoli
Psychologické charakteristiky

e objevuji se logické a abstraktni mysleni, rozviji se pamét’

e raciondlni uvazovani a schopnost porozumét raciondlnim dtvodim

Trenérsky piistup

e sport - nejen hra, ale také povinnosti

® zijem o sport, ale neni sttedem svéta

e trenér - starSi a zkuSeng&;jSi ptitel, otevieny a chdpajici

e taktni, diskrétni, obtiZze s nadhledem (pfechodné, dané vékem)

e Zasahovat, kdyZ ptesdhnou urcitou mez.

e Ne ironie, autoritativnost a mentorovani

e (Osobni ptiklad!

1.3. BIOLOGICKY A KALENDARNI VEK

Kalendéini vek
o dén datem narozeni
Biologicky vék
o dén stupném biologického vyvoje

Tyto dva véky spolu nemusi souhlasit!!

Akcelerace

® biologicky vék pred kalenddinim vékem

¢ biologicky stupen vyvoje je ddl, nez kolik je jedinci skute¢né let
Retardace

® biologicky vék zaostava za kalendainim vékem

e 7 hlediska biologického vyvoje mladsi, neZ kolik je mu skute¢né let

Rozpoznani biologického véku

Kostni vék



e stupei osifikace kosti

e rentgenové snimky zdpéestnich a zéprstnich ktistek ruky
e Zubni vék

e profezavani druhych zubi

e specidlni §kdla na stanoveni stupné profezdvani
e Pohlavni vék

¢ rozvoj sekundarnich pohlavnich znaka

e specidlni Skdla urcujici stupeni rozvoje



1.4. SENZITIVNI OBDOBI
Senzitivni obdobi jsou urcité tseky ve vyvoji ditéte, ve kterych jsou lepsi predpoklady pro rozvoj

urcité schopnosti nez v jiném véku

Senzitivni obdobi pro jednotlivé pohybové schopnosti
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stfedni efektivita vynaloZeného tréninku
EmErEET velka efektivita vynaloZeného tréninku 7



2. DLOUHODOBA KONCEPCE

2.1. Dvé cesty dlouhodobé koncepce

e 3pickové vykonnosti mohou dosdhnout jen ti

o maji potfebny talent

sportovci, ktefi:

o zéklady pro pozdé¢jsi vrcholovou vykonnost mély budovany jiZ v détském véku

o rana specializace

o trénink odpovidajici vyvoji

v dlouhodobém tréninku dvé odlisné cesty k dosaZeni sportovniho vykonu

RANA SPECIALIZACE

TRENINK ODPOVIDAJICI VYVOJI

Strategie

tréninku

Dosdhnout vysoky vykon co nejdiive

Planovity trénink si klade za cil co
nejrychleji dosdhnout dspéchu.

* Dosahnout pouze vykonnost pfiméfené véku.

Nejvyssi vykon je chdpén jako perspektivni
cil,

Détstvi a mladi je ptipravnou etapou k
dosazeni tohoto cile.

Obsah t

réninku

Cenu m4 jen to, co smétuje rychle k cili.

Uzké zaméfeni na specializaci vede k
jednostrannosti.

® Odpovidajici podil vSestrannosti

Velikost

zatiZeni

Jit aZ na hranici Gnosnosti.
Neumérné ndroky na jesté nevyzralé jedince.

e Zftetel na stupen individudlniho vyvoje.
* Postupné a pozvolné stupiiovani narokti na
sportovce.

Psychologické

rysy tréninku

Tvrdost, cilevédomost, v tréninku vystupuji
psychické momenty charakteristické pro
praci dospélych: napéti, vdZnost, vyhranéna
racionalizace, tlak na vykon.

® Trénink odpovidajici mentalité vékového
stupné, omezovani tlaku na vykon.
Aktudlni vykonnostni cile a poZzadavky
nejsou vylucné.

Radost, hravost, uvolnénost, bohatstvi

prozitki, pifiméfené ocenéni.




Graf vyvoje vykonnosti

Vykonnost == == = Ranna specializace
*eE====*" Trénink odpovidajici vyvoji

smEmEE|
LA
su®
.

Roky piipravy

2.2. VSESTRANNOST

Déleni vSestrannosti

e VSEOBECNOU - veskeré pohybové ¢innosti (atletika, plavani, lyZovani,hry - dle moZnosti)

e SPECIALIZOVANOU - napt. pro hrace co nejsirsi zdklady v ostatnich hrach (kopana,
kosikova, volejbal, ragby). Tzv. vicebojai'sky trénink

e SPECIALNI - napf. u hra&t umét hrat na viech postech



Vztah mezi vSestrannou a specialni piipravou
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3. OBECNE ZASADY SPORTOVNI PRIPRAVY
DETI

Siroka zikladna

e sport vyZaduje mnoho dulezitych predpokladl a fadu slozitych dovednosti

e potiebnd mira pfedpokladl se vyskytuje pouze u malého poctu lidi

e trenér se musi bezpodminecné vzdat ambici, Ze jiz v dobé prvého ndboru déti na prvni pohled

rozpozna jedince s dobrymi predpoklady

Nutnost vyucovat (ne trénovat)

e sportovni piiprava déti — uceni se novym dovednostem a nikoliv na ddvkovani zatiZzen{
e vysvétlovat, co délaji nohy, ramena, hlava, neustdle opravovat atd.

e ucit déti dovednosti ve spravném poradi, znit metodické fady a postupy pro jednotlivé

dovednosti.

Dobry vztah k détem

e pozitivni motivace, atmosféra pohody,

e sport NENI "pracovni tabor"

e pochvilit, povzbudit

e negativni kritika bere détem chut’

e pomér odmén (pozitivni hodnoceni) a kritik (negativni hodnoceni) v poméru 3-4 : 1
(pochvaly : kritika)

e kritika - nejprve pozitivni a poté negativni (K-K-K)

e hodnoceni - konkrétni (NE obecné fraze)

Skupinové vyucovani
e nejveétsim problémem riznd droven dovednosti déti
e proto - rozdélit déti do skupin (na zdklad€é vykonnostnich kritérii - obvykle dovednosti)

e skupiny - na sobé& relativné nezavislé (d€lat vlastni ¢innost bez toho, aby byla omezovana)

11



pokud dité v jedné skuping nestaci rychlosti uceni, miize velmi jednoduse piejit do skupiny,

kde je tempo niZsi a naopak.

Velky pocet asistenti

potieba individudlni prace s jednotlivymi détmi (opravovéani, korigovani hodnoceni apod.)
Diilezité - zapojeni dostate¢ného mnoZstvi asistentd.
Mozny a relativné dostupny je pomér 8 - 10 : 1 (8 déti na jednoho asistenta)
asistenti - tfi skupiny se vztahem k trénovani:
o profesiondlni trenéfi
o aktivni sportovci
o rodicCe a ptibuzni déti v druzstvu

déti potiebuji pfedevsim dohled, a na ten sta¢i mélo

Vyuziti ¢asu tréninku

Pfiméfend individualizace vyuky a jeji kontrola (viz vySe skupinové vyucovani a pocet
asistentu).

Vyuziti ¢asu mimo trénink

Provédét relativné sloZzitd cviceni

Vyuziti Casu pii prestavkach a odpocinku

Uzivat pomiicky

v,

jejich vyuziti ve cvicenich ma velky vyznam pro pozdé&jsi specidlni dovednosti

velkou roli — mnozstvi - dostatek téchto pomiicek

pouzivéni videotechniky

Vyuziti herniho principu

trenérsky (,,filosoficky*) pohled na trénink

tvoftit trénink tak, aby veskera ¢innost, nebo alesponi vétSina, byla realizovana formou hry
cviceni, ve kterych déti nemaji emotivni prozitek, jsou pro né nezdzivnd a rychle je piestanou
bavit

pokud si hraji, jsou schopny pracovat dlouho bez vétsi inavy

12



e trénink - bez psychického tlaku, s moZnosti jejich rozhodovani o €innosti ¢i intenzité

Graf vztahu vyuziti herniho principu a roku sportovni pripravy

Vyuziti herniho principu v tréninku

— —— e e —
.\\

~
~

~N

| Roky pFipravy

U¢it nejen ttok, ale i obranu

e v bézné tréninkové praxi trenéfi Casto preferuji nacvik tto¢nych Cinnosti pfed obrannymi

e pokud budeme brét v tivahu normdln{ prubéh utkédni ¢i zdvodu, je pocet ttocnych ¢innosti
piiblizné shodny s poctem ¢innosti obrannych

e proto je potfebné i obranné Cinnosti ucit a nacvi¢ovat

Zajem o Skolu

e pro budoucnost déti neni moZzné stavét do stiedu déni jen sport

e trenér - vyraznd autorita - zajem o Skolni vysledky svych svétenct

¢ sleduje pravidelné prospéch a chovani déti a zajima se o jejich Skolni problémy

e ovSem nemély by prertst v situaci, kdy se trenér misto trénovani bude pouze vénovat

Skolnimu chovéni a prospéchu.

13



4. RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

¢ Rozvoj mé velkou prioritu

¢ s koordina¢nima schopnostmi ma rychlost optimdlni predpoklady pro rozvoj (senzitivni

obdobi) prave v détském veku.

e Piedevsim oblast nervosvalové koordinace by méla byt co moZzn4 nejcastéji cvicena.

4.1. RYCHLOST REAKCE

e spojovat s rychlosti jednotlivého pohybu i s rychlosti lokomoce.

e vyuzivat Sirokou $kédlu pohybt a forem.

e zapojeni vSech Casti téla (ruce, nohy, trup), a to jak samostatné, tak zaroven

® motivace - cviky se snaZzime organizovat jako hru

o cviceni ve dvojicich (s ty¢emi, s malymi micky)

o zrcadlové cviceni

o cviceni s dodate¢nymi informacemi

o cviceni reak¢ni (zména polohy téla)

o starty z rGznych poloh

o drobné reak¢ni hry (vyvolavani ¢isel, zvitat, mést apod.)

o vyuzitim specidlnich pomucek (reakéni mice, reakéni stény apod.)
Reak¢ni micek

14



4.2. RYCHLOST JEDNOTLIVEHO POHYBU

rozvijet rychlost vSech ¢asti t€la — ruce, trup nohy, a to jak samostatné, tak dohromady

motivace - formou her ¢i soutézi

o cviceni s mi¢i (malymi i velkymi — rzné formy ,,Skolek*)

o cviceni s gymnastickymi tyCemi (vyhazovat, pfeskakovat)

o hézeni (mickem do dalky, s odbytim o zem, granatem, SiSkou apod.)

o zmény poloh téla

o cviceni ve dvojicich (reaguj na pohyb)

o ruzné formy skokovych cviceni

o cviceni se Svihadly (rdzné formy pteskoki)

o velka lana (podbihani, preskakovéni)

o drobné hry (pfedavani micCe, tyCe, osobni vybijend, na jelena apod.)
4.3. RYCHLOST LOKOMOCE

rizné formy rychlosti lokomoce - akceleracni cvicenti, cvi¢eni se zménou sméru, frekvencni

cviceni apod.

dobry povrch (nedokonalost povrchu nemusi byt naskodi, pokud s ni déti pocitaji napt. hlubsi

pisek, svah apod.).

Mezi zakladni tréninkové prostifedky patii:

@)

(@]

o

rizné formy bézeckych cviceni (atleticka abeceda)
stupfiované rovinky

kratké sprinty

starty z rznych poloh

Stafetové hry

zrcadlova cviceni ve dvojicich

drobné rychlostni hry

sportovni hry

obratnostni drdhy

slalomy se zménou sméru a s riznymi prvky /preskocit, podlézt atd./

15



4.4. AGILITY

e hbitost, Zivost*

e cviceni s vysokou frekvenci pohybu, s prudkym zrychlenim a zpomalenim, zmény sméru,

obraty, bo¢ny pohyb apod.

specidlni drahy, které maji déti co nejrychleji (nebo danym zplisobem) absolvovat.

e vyznam maji i rizné pomucky, prostfednictvim kterych se poZadované drahy vymezuji.

e vyuZivaji se riznd lana, provazové Zebiiky, normdlni (pevné) Zebiiky, malé kuZzely, nizké

piekdzky apod.

5.ROZVOJ SILOVYCH SCHOPNOSTI

e rozd¢lit silovy rozvoj do tfech zdkladnich vékovych obdobi, které se od sebe vyrazné 1i$i

v prostfedcich a forméch.

e Tato vékova obdobi jsou ptiblizné :

@)

@)

@)

do 10 let
10 — 12 let (ndstup puberty)
13 — 15 let (hlavni faze puberty)

5.1.ROZVOJ SIiLY = DO 10 LET

e velké svalové partie

e pfirozené posilovani

O

)

O

@)

@)

Splh — na lang, na ty¢i, na stromy

lezeni — na zebfinach, Zebiiku, prilezkach, provazovych drahach
ruckovani - na bradlech, hrazdé

ruzné visy a jednoduché cviky — na hrazdé, kruhdch

cviceni v pfirod¢ — prendseni a hazeni polen, vétsich kament

¢ rtzné formy tdpolovych cviceni:

@)

pfetahovani, ptetlacovani — kohouti zapasy, psi zapasy

16



@)

O

O

zéapasy dvojic v riznych polohédch — ve stoji, v klece, v sed¢
ruzné formy Upolovych her — rugby apod.

drobné tpolové hry

e cviceni s naradim ¢i nac¢inim:

@)

@)

pIné mice (1 kg) - kutdleni, pfendseni, odhazovani

cviceni se Svihadly — rizné formy preskokt

5.2.ROZVOJ SILY - 10 - 12 LET

Zakladem pohybové hry (mnozstvi riznych skoki, hoda, vrhii apod.

e zatazovat cviky, které vyuZzivaji hmotnost vlastniho téla:

@)

@)

@)

@)

@)

kliky, dtepy, sklapovacky

cviceni na néradi — kliky na bradlech, shyby
Splh bez pfirazu, ruc¢kovani pouze rukama apod.
cviky ve dvojicich

Pomérné vhodnou metodou jsou tzv. ,,silové vstupy*.

e ucit deti zdkladim techniky silovych cviceni

e piicvicenich - fixovana patef /aby nedochdzelo k jejimu stlatovani/ - s oporem o sténu,

v lehu na zadech atd.

e dychani, nezadrZovat pii cviceni dech, pravidelné dychat - ,,do sily* je vydech a pfi uvolnéni

nadech.

5.3.R0OZvVOJ SiLY - 13-15 LET

¢ Silovy rozvoj se zaméfuje do ctyfech zdkladnich oblasti:

@)

O

@)

ndcvik techniky posilovani
vSeobecnad silova priprava
silové rovnovazna cviceni

vyuZziti specidlnich metod rozvoje silovych schopnosti

17



Nacvik techniky posilovani

¢ manipulaci s osou ¢inky /jeji napodobeninou - plastikové trubky, ndsady na koSté/

e vychdzi z techniky pfemistovani ¢inky

e technika pohybu, rovnovéha (cvic¢eni ve vyponu, ve diepu apod.), kloubni pohyblivost (v

ramennim a kyc¢elnim kloubu) a koordinaci

@)

@)

@)

vypony a vytazeni osy k hrudniku,

piechody do diepu s osou ve vzpaZeni zevniti

rizné poskoky a obraty ve dfepu s osou ve vzpazeni
vstavéni ze dfepu s osou ve vzpazeni zevnitt

vyrazy od prsou

ndcvik vzpéracského sttihu s osou nad hlavu apod.

Vseobecna silova priprava

¢ Hlavnimi prostfedky jsou:

@)

@)

@)

cvi€eni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla

cviceni ve dvojicich

malé ¢inky nebo ¢inkové kotouce (které nepiesahuji 1 — 2 kg) —

piskem naplnénou dusi z kola (do 15 — 20 % télesné hmotnosti) —

plné mice a atletické koule (2 — 3 kg)

lehké gumové expandery

tézké tyCe — jednd se o tyCe v délce 1 — 1, 5 m (pfimétené vySce postavy), o hmotnosti
2 — 5 kg (muzZe se jednat o umélohmotné trubky, do kterych jsou zaletovany zdvazi —
pisek kameny, olovo apod.), cviceni maji podobu manipulaci, rotaci, vypada a

vyskoki.

Silové rovnovazna cviceni

e Posilovani v nestabilnich polohdch

O

@)

Velké mice
Medicinbaly
Balan¢ni podlozky a desky

Pénové valce
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Specialni metody
¢ metoda rychlostni /cvi¢eni s malym odporem, s maximalni rychlosti, pocet opakovani maly
(kolem 10 — 15)/
o skokové a odrazova cviceni, napt.:
e skoky pfes piekazky (lavicky, nizké prekdzky, kuzely)
e vyskoky (na Svédskou bednu, na stupinky)
e viceskoky (trojskok, Sestiskok)
e skoky v riznych tvarech (viz ¢ast o rozvoji rychlosti)
e vybchy a skoky do schodl
o Ddle vyuzivame riizné typy odhodovych cviceni:
® hody do vysky
® hody do dilky
® hody ve dvojicich
o Bezpecnost!!!
e metody vytrvalostni — kruhovy trénink
o Kruhovy trénink je vhodny pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti a ndcviku
dovednosti, vétSinou se vSak vyuziva pro kondi¢ni rozvoj — tj. pro silové a
vytrvalostni schopnosti. Kruhovy trénink ma také urcité zasady:
e cviceni by méla byt détem zndm4 a dostatecné jasna
e déti by je m¢li zvladat po technické strance
e znét odezvu organizmu (napi. droven tepové frekvence) na cviceni
e stanovi$te - stfidat zatiZeni rGznych svalovych skupin
® pocet stanovist’ - mezi 6 — 12, (muiZe vSak byt vySsi i nizsi)
e cviceni - neumoziovat vyrazn¢ jednodussi provedeni
e stanoviSté by neméla vyZadovat zdchranu nebo dopomoc
® na stanovistich - rizné cvicebni pomtcky, naradi nacini apod.
o Mira zatiZen{ je ur€ovana obvykle dvéma zpisoby:
e poctem opakovani

e Casovym intervalem
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6. KOORDINACNI SCHOPNOSTI

vvvvvv

~~~~~

,»zlaty vék motoriky*
Déti se neboji (,,Vzdyt by se mi mohlo néco stat*)
Z hlediska vSestranné piipravy - rad¢ji vice a méné kvalitnéji, neZ mén¢ a zcela dokonale.

Plati pouze pfi vSeobecné priprave!!!

Zasady tvorby koordinaé¢nich cvi¢eni

volit koordina¢né€ ndro¢né cviceni

e Napf. stojky, pfemety, salta, pieskoky

provadeét cviceni v riznych obménach — napt. hvézda
¢ Dominantni X nedominantni strana

e Zrozbéhu x z mista

e Na obou x na jedné ruce

e Do kopce x s kopce

cvic¢eni v ménicich se vnéjSich podminkdch — napf. béh
e Drdha

e Me¢lk4 voda

® hluboky pisek

e Vysoké trdva

® Oranice

e Husty les

zvladnutd cviceni v neobvyklych podobach
kombinace jiZ osvojenych pohybu

e Napf. gymnastické sestavy

spojovani nékolika ¢innosti v jednu

e Soucasny driblink dvéma mici a sedani

cviceni pod tlakem

w

e (as
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e Prostor
® Omezeni
e psychika
e cviceni s dodate¢nymi informacemi
¢ Informace o dal$Sim pribéhu pohybu béhem cviku

e cviceni po ptedchozim zatiZeni

Koordinace — prostiredky rozvoje

e obratnostni drahy

e akrobatickd cviceni

e akrobatické tady

e cviceni na zdokonaleni ovladani predmétti (mice apod.)
e cviceni na orientaci v prostoru (trampoliny)

e cviceni na gymnastickém nafadf atd.

e spojovat s rychlosti
Rovnovazna a balané¢ni cviceni

e Zacinaji se objevovat tendence, které hovoii o dileZitosti balan¢nich cvi€eni pro nacvik

techniky

7. VYTRVALOST

e rlznd prostredi

® pestrd

radostnd a vesela atmosféra

e herni princip

respektovat senzitivni obdobi

¢ ve zdravém prostiedi
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7.1. VYTRVALOST - AEROBNI VYTRVALOST

® v podstaté na hranici maximalniho rozvoje

¢ nedojde k vyznamnému nértstu jejich zdkladniho parametru (VO2max)

e nepteruSované zatiZeni

e zdkladnim prostfedkem b&éh (monoténnost)

¢ modifikovany fartlek (nemusi byt pouze b&h)

e tzv. herni forma (emociondlnost), riznorodost intenzity (odlisné typy svalovych vldken)
e celodenni turistické pochody nebo cyklistické tiry

e herni forma

Vytrvalost — specifické prostiedky

Vyhoda — moznost stanoveni presné intenzity

e Svihadla
o Vyhody - spojeni s koordinaci a odrazovou silou
e Slide board
o Kondi¢ni aspekt
o Vyznam i pro rovhovdhu
o Intenzita zatiZeni:
= délka skluzu
= frekvence
o Slide board — spojeni s technikou
e Spinning
o Jedna se o tzv. indoor cycling
o Jizda na bicyklovém ergometru v té€locvi¢né
o Vyuziv4 se hudby jako rytmického a motiva¢niho programu
o Ruzné rezimy — stiidani zatiZeni s vyS$$i a niz$i frekvenci a niz$im a vySSim odporem
¢ In-line
o Vyhody:

=  Kombinace s obratnosti
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= Vysoka variabilita prostiedkt
= prozitek
o Nevyhody:
= Nutnost zvladnout sloZitou techniku

o

= Nebezpeci drazu

7.2. VYTRVALOST - ANAEROBNI OBLAST

¢ nizka produkce enzymu fosfofruktokinazy
¢ nedoporucuji se intervalové metody

e kolem 12 let (psychické diivody) zacit s uzivanim

8. POHYBLIVOST

jednostranné zatizeni - negativni vliv - zkraceni a oslabeni

pohyblivostni cviceni — profylaxe

piiblizné€ do 8 - 9 let — aktivni metody - nejsou jesté¢ vhodné stre¢inkové cviky

¢ Pasivni metody nejsou vhodné "laxnost" kloubniho a vazivového aparatu

Strecink
e piiprava pohybového aparitu na zatéz (rozcviceni)
o délka vydrze je 6-10 s, pocet opakovani jednoho cviku je 3-5x,
e odpocinek po zatézi (zotaveni)
o doba protazeni je delsi, kolem 30 s a vice, pocet opakovani je 1-2x,
e zvétSeni pohybového rozsahu

o specidlni metody

Strecink - zasady
e Zaujeti pfesné zdkladni polohy

e Pod prahem bolesti
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e Vydrz - dle cile stre¢inku

e Dychani

e Pti vydechu prohloubit protaZeni, popft. v zadvéru vydrze
e Soustfedéni

e (Od hlavy k nohdm

9. TECHNICKA, TAKTICKA A PSYCHOLOGICKA
PRIPRAVA VE SPORTOVNI PRIPRAVE DETI

9.1. TECHNICKA PRIiPRAVA

e U déti zasadni slozka sportovniho vykonu.
e Spolu s rozvojem rychlostnich a obratnostnich schopnosti mé absolutni prioritu
e v détském veku - nejlepsi predpoklady pro motorické uceni
e nutné tato 1éta pln€ vyuzit pro ziskani technickych dovednosti.
e Nedostatecné zvladnuti techniky - miiZe limitovat sportovce v jeho maximalni vykonnosti
e Technika - obsahem tréninku ptedevsim v prvnich letech
¢ [ pozdé&ji vhodné v tydennim cyklu zarazovat alespon jednou specidlni technicky trénink
e Obdobné pfi vSeobecném tréninku zafazovat cviky, které napomdhaji zvladnuti techniky
e zdsada - nejprve kvalita a potom kvantita.
o nejprve pomalu do poZzadovaného provedeni
o po potfebném zvladnuti techniky - cviceni, s velkym poctem opakovani
e Kondice a taktika se daji rozvijet i v dospélosti, ale technika potfebuje mnoho opakovani a je

na ni zaloZen vykon.
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Uceni se novym dovednostem

4 kroky

1) Predstaveni dovednosti
2) Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti
3) Zacatky nacviku dovednosti

4) Zpétné vazba pro korekci chyb

Predstaveni dovednosti

vytvofit v détech zdjem o ndcvik

zaujmuti pozornosti

mluvit jasné a kritce

oc¢ni kontakt

meénit rytmus, intonaci i silu hlasu
vSechny déti trenéra dobie vidély a slySely

vysvétlit, kdy a predevsim pro€ tuto dovednost pouZijeme

Demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti

dokonald demonstrace (déti se uci ndpodobou)
soustiedéni déti

dovednosti pfedvedena nejprve v zdvodnim provedeni
poté pomalu a po fazich

jeden pfedvadi a druhy vysvétluje

predvedeni n¢kolikrat po sob¢ a to i z riznych thla
navézat na predchozi pohybové zkusenosti

otazky déti

Zacatky nacviku dovednosti

ukdzat, jak budeme dany pohyb nacvicovat
organizovat druzstvo

rozd¢lit déti do nékolika skupin
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e pfiméfend motivace
e herni princip

e pfipodobnit pohyb k ¢innostem nebo vécem

Zpétna vazba pro korekci chyb
e efektivni informace, tzn. konkrétni informace
e NE:
o obecné fraze
o negativni vyznam
e predevsim pochvalit
¢ jednoduché a stru¢né hodnoceni
e co nejdiive po provedeni cviku
e Cetnost hodnoceni

e zpétnou vazbu - 1 samy déti mezi sebou

9.2. TAKTICKA PRIPRAVA - UMENI SPRAVNE SE CHOVAT

¢ U nejmenSich déti - taktickd pfipravy minimalni.

e ziskdvd na vyznamu teprve v pozdéjsich obdobich.

¢ Nadcvik taktickych dovednosti proto zabere daleko vice ¢asu neZ nacvik techniky a naopak.

eV dospélosti se jiz hufe u¢i pohybovym dovednostem, ale rychleji zvladaji takové ¢innosti,
pfi kterych je potfeba jejich myslenkové zvladnuti.

e Vykon u déti by tedy mél byt zaloZen spiSe na technice neZ na taktice

Takticka priprava - taktické dovednosti
e jiz od nejmenSich déti poZadujeme nékteré taktické znalosti.
e znalost zdkladnich pravidel a jejich dodrZzovani.
e spravné chovani v obecnych situacich (tj. nepifihravat pted vlastni branku, nepiedbihat v
zataCkach ap.).

e pozdéji se k tomu pridavaji dalsi taktické znalosti
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Nacvik taktickych dovednosti

nejprve ndzorné predvedeni a vysvétleni podstaty dané ¢innosti

na konci vysvétlovani

® jsou déti samy schopny fici pro¢ se urcitd ¢innost déje

® pro¢ by se nemély chovat jinak

teoretickd piiprava:

e Ne zbytecné dlouhd

e Presvédcit se, Ze déti chdpou vSe, co trenér vysvétluje

e vyklad ne delsi nez 10 min (u malych déti)

® nepouzivat cizi slova a nebo terminy, jejichZ obsah déti nechdpou (pied jejich uZitim je
nutné je vysvétlit)

e pii uzivani grafického znaceni - musi dobte znat co kterd ¢dra znamena

9.3. PSYCHOLOGICKA PRIPRAVA

u déti - psychologicka piiprava
vira ve vlastni schopnosti, v sebevédomi.
Nejhorsi:
o porazenecky pfistup (to zase dnes prohrajeme, doufam, zZe dostaneme jenom deset
goli)
o piili$ velké sebevédomi (t€émhle nazdarkim dame desitku a ptijjdeme domt).
motivovat déti, aby se chtély zlepSovat a jit nahoru s vykonnosti
Optimdlni je, kdyZ chtéji trénovat samy a maji snahu si spiSe piiddvat
pozitivni osloveni déti

Motivacéni hesla!!!!
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POZADAVKY NA ZAPOCTOVOU PRACI Z PREDMETU
SPORTOVNI PRIPRAVA DETI PRO
IL. ROC. TRENERSKE SKOLY

1) OBSAH PRACE

a) Vyberte si oblast, kterd md obecné zaméteni na sportovni pifipravu déti (napf. senzitivni
obdobi, rozvoj rychlosti ap.) a na jejim piiklad€ popiste specifiku prace s détmi. Zajimaji mé
piedevsim piistupy, metody a formy, které jsou specifické pro détsky vek, a také jaka je jejich
podstata a pro¢ je budeme v détském véku zatazovat. DileZitd jsou odborna vysvétleni, pro¢
volime tyto postupy - jaké jsou pro n¢€ opory v ostatnich oblastech védy - pedagogiky,
psychologie, fyziologie ap.

b) Prace se zabyva metodami a piistupy a nesmi byt z Vasi studijni specializace (napf. jestli
pii vrchnim podéni je vykrocena leva nebo pravd noha). Z priace by mélo byt jasné patrné, Ze
jsou vam zfejmé zdsady prace s détmi a nikoliv metodika specializace.

¢) Jako priklad tohoto pozadavku bych uvedl srovnéni rozvoje rychlosti u déti a dospélych
zacate¢niki (pricemz samoziejmé dospélé nebudete v zapoc¢tové praci uvadét). Ale musi
byt jasné, jak budete piistupovat k piipraveé déti v porovnéni se stejnou oblasti u dospélych.
Neuvadéjte do prace pristupy k dospélym.

d) Prace nesmi byt zamétfena na jiné predméty trenérské Skoly (napi. pedagogiku — jak jsem
fesil kdzenské problémy ve skuping, t€lovychovné lékatstvi — vyuZziti kompenzacnich cviceni
v tréninku déti, specializace — ro¢ni tréninkovy pldn Sermiit pro kategorii mladsich Zdka
apod.). Takto koncipované prace nebudou posuzovany! Pokud budete mit pochybnosti o
Vasem tématu — nejprve jeho osnovu pres e-mail ¢i osobné€ konzultujte.

e) Na zavér prace musi byt uvedeny literarni prameny odkud byly Cerpany poznatky v praci
uvedené.

2) ROZSAH

Napiste praci v rozsahu minimalné 4 stran formatu A4, fddkovani 1, velikost fontu 12, okraje
max. 2,5 cm po vSech stranach. Tyto 4 strany jsou vlastniho textu, nepocitime do nich titulni
stranu, obsah a seznam literatury a déle obrazky, grafy a tabulky.

3) FORMA ODEVZDANI

Prace musi byt odevzdana pouze v elektronické podobé, tj. zaslana prostiednictvim e-mailu na
adresu peric @ftvs.cuni.cz! Do kolonky ,,Predmét™ v zahlavi zpravy napiste: ,,Seminarni prace —
jméno a piijmeni (autora prace)* (napf. Seminarni prace — Josef Novék). Bez takto
nadepsaného ,,Pfredmétu‘‘ zpravy nebude e-mailem seminarni prace prijata!

Préace musi byt kompatibilni s formatem MS Word, tj. musi byt s pifiponami *.doc, *.rtf, *.txt.
Dalsi moZnosti je formdt Adobe Akrobat — ptipona *.pdf.

Jiné formaty textového souboru budou piijaty pouze na zdkladé predchozi konzultace!
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4) ZAPIS ZAPOCTU

Vv,

Nejjednodussi varianta navstévy je v konzultacnich hodindch (pondéli 8.30 - 9.30 a patek 12 - 13

hod.), popf. zanechte index u na$i pi. sekretarky (pi. Sloupova €. dv. 109B, tel. 220 17 20 62) a
dohodnéte se s ni, jak si index budete moci vyzvednout.
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