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Uvod

Orientaéni b&h nepatii mezi nejzndméjsi a nejrozsitendjsi sporty v Ceské republice
ani ve svété. Sama za sebe musim fict bohuzel. Nezndm moc podobnych sportt, kde by se
kloubil pobyt v prirodé s fyzickou aktivitou doplnéné o rozvoj orientacnich schopnosti a
udrzovani vysoké pozornosti, jako je tomu u orientacniho b&éhu. Ptesto si tento sport stale
hleda své misto v ¢eské spole¢nosti a nds dlouholeté orientacni bézce muize tésit, ze vétSina
lidi, ktefi si tento krasny sport vyzkousi, tak u néj n¢jakym zpiisobem zlistanou a Casto
piivedou k tomuto sportu dalsi ¢leny, at’ uz se jedna o déti, rodice ¢i kamarady. Diky tomu
fady ¢lenti orientac¢nich bézcl v orientacnim béhu v poslednich letech rostou.

Pro vétsi rozvoj tohoto sportu jsou zapotiebi lidé, kteti se budou o piichazejici nové
a 1 stavajici ¢leny starat a pofadat pro né tréninky a podilet se na jejich technické, taktické
ale 1 fyzické ptipravenosti. To vSak pfinasi s sebou uskali, nebot’ se nejedna o profesionalni
sport a vétsSina klubi nema prostfedky na placeni kvalifikovanych trenért a tak se témito
trenéry stavaji Casto nadSeni rodice, ktefi maji cas a chut’ podilet se na vedeni tréninkil. Ne
vzdy se vSak jedna o osoby znalé¢ problematiky trénovani a tak se ptfi vedeni tréninku
dopoustéji chyb.

I kdyZ se situace v posledni dobé hodné¢ zlepsila, nebot’ jsou pofadané seminaie pro
trenéry orienta¢niho béhu. Presto si myslim, ze bude pfinosné shrnout zakladni informace
pro trenéry v jedné jediné publikaci. Proto jsem se rozhodla napsat diplomovou praci na
toto téma. Méla by slouzit vSem stdvajicim 1 novym trenériim pro ziskani zakladnich
informaci k trénovani zaméfené na trénovani vékové skupiny do 10 let. V této praci
naleznou navrhy tréninkové jednotky v télocviéné, které byly realizovany VvV zimé
2013/2014 na tréninkach orienta¢niho klubu Lokomotiva Plzeni. Tyto tréninkové jednotky

mohou poslouzit trenérim jako inspirace pro piipravu jejich vlastnich.



1 Cil prace

Cilem prace je navrh a realizace obsahu tréninkovych jednotek v zimni ptipravé

orienta¢nich bézct ve vekové kategorii mladsi skolni vek.

2 UKoly prace

Préace zpracuje nasledujici 4 ukoly:
1. vytvofeni pravidel pro trénovani a tréninkovou jednotku
2. navrh tréninkové jednotky
3. realizace tréninkové jednotky
4

modifikace tréninkové jednotky dle vysledku realizace.



3 Teoreticka Cast

3.1 Charakteristika orienta¢niho béhu

Orientacni béh je sport, ktery spojuje béh s orientaci v nezndmém terénu. Zavodnik
ma za kol prob&hnout trat,, kterd je vyznacena v map¢ startem, jednotlivymi kontrolami a
cilem, pouze za pomoci mapy a busoly. Startuje se intervalovym zpusobem, pfi¢emz si
zavodnik na trati voli postupy tak, aby ob&hl kontroly v ptredepsaném potadi co nejrychleji.
(Hnizdil a Kirchner, 2004, Hnizdil a Kirchner, 2005)

VétSina zavodi v orientacnim béhu probiha v zalesnéném terénu, ale zavodi se I na
horskych loukach, v parcich nebo v méstskych ¢astich.(Dusek a Lenhart, 1991)

Zavodnik se pii zavodé orientuje podle mapy, ktera je pro potieby orienta¢niho
béhu upravena specialnim mapovym kli¢em, pfi¢emZ nejcastéji se vyuzivaji mapy métitek
1:10 000 a 1:15 000 s ekvidistanci 5 metrti a u sprintu 1:5 000 s ekvidistanci 2 metry. Dale
vyuziva Sl-card (neboli Cip), coz je elektronické zatizeni slouzici k zdznamu prabéhu
jednotlivymi kontrolami a ¢asu, popisy kontrol a busolu. Vystroji orientacniho bézce je
piedevsim dres a specialni obuv do terénu. (Dusek a Lenhart, 1991).

Traté v orientacnim behu jsou nékolika typt. Do soutézi jednotlivct fadime zavody
ve sprintu, na dlouhé, klasické a kratké trati. Kolektivnimi soutézemi jsou zavody Stafet a
druzstev. Pficemz kazdy zavod ma sva specifika, ktera jsou zanesena v pravidlech a
soutéznim fadu v orientaénim behu. V téchto dokumentech nalezneme také rozdé¢leni do
jednotlivych kategorii. Pti zdvodé jednotlivei jsou kategorie rozdéleny podle véku a
pohlavi. Pii zavodé jsou vypisovany tyto zakladni kategorie: HD10, HD12, HD14, HD16,
HD18, HD20, HD21, HD35, HD40, HD45, HD50, HD55, HD60, HD70, HD75, HD8O0,
HD85. (www.orientacnibeh.cz)

V kategoriich do MD20 startuji zdvodnici vzdy maximalné toho stéfi, které je
znazornéno Cislici za oznacenim Zeny D, muzi H. V kategoriich HD21 startuji vSichni
zavodnici mezi 21 a 34 lety, ale mohou zde startovat i ostatni zavodnici. Od kategorie
MD35 ¢&islovka zna¢i minimalni vék zadvodnika, ktery smi v této kategorii bézet. Jednotlivé
kategorie se mohou dale délit do podkategorii vétsinou. A, B, C, D, E. Pokud se podivame
na kategorii DH10, mizeme se setkat s podkategorii L (linie — b&h po trati s dopomoci

faborki) ¢i kategorii HDR (kategorie rodicu s détmi). (www.orientacnibeh.cz)


http://www.orientacnibeh.cz/

Orientacni béh je vytrvalostni disciplina, ktera zdvodnika nuti pfemyslet za béhu.
Klade velké naroky na pozornost a schopnost interpretace mapy a prevedeni redlné situace
do mapy. Vykon v orientatnim b&hu je ovlivnén kondi¢ni i koordina¢ni pfipravou,
orienta¢ni technikou a taktikou orientaéniho bézce a také psychicka stranka sportovce.
Kondi¢ni pfiprava zahrnuje vSeobecnou télesnou piipravu spolecné s bézeckou
vytrvalostni pfipravou, zaméfenou na béh v terénu S prekonavanim piekazek. Patii sem
také skakani, lezeni a pohyb v hii prostupném terénu. Technika orienta¢niho b&hu je
nedilnou soucésti a predstavuje napi. Cteni mapy na mist¢ a za pohybu, urcovani
vzdalenosti, praci s busolou, ¢teni terénu a jeho srovnavani s mapou. Tieti nedilnou
soucasti OB (orientacniho béhu) je taktika zdvodnika. Zahrnuje rychly a logicky vybér
postupu a jeho upravu podle ménicich se situaci zavodu a podle momentalni fyzické
ptipravenosti zavodniky. Psychicka stranka zahrnuje chovani k soupeiim, odolnost a volni
vlastnosti pfi pfekonavani tinavy, obtizné¢ho terénu, po mapové chybé apod. (Hnizdil a

Kirchner, 2004)

3.2 Charakteristika déti mladsiho skolniho véku

Toto obdobi miizeme nazvat také obdobim prepubescence. (Celikovsky 1995;
Juraskova 2010, a dalsi) VEkova hranice mladSiho Skolniho véku se u autorti riizni. Peri¢
(2012) udava veékové rozmezi mladsiho Skolniho véku 6 — 10 let. Kohoutek a Hendl (2005)
uvadgji rozmezi 6 — 11/12 let, Dovadil (2002) a Celikovsky (1989) stanovili toto obdobi na
6 — 11 let. Juraskova (2010) charakterizuje toto obdobi na obdobi vstupu ditéte do Skoly (6
resp. 7 let) do doby neZ se u néj za¢nou objevovat prvni znamky pohlavniho dospivani.

(Celikovsk}'/ 1995; Juraskova 2010, Kohoutek a Hendl, 2005, Dovadil, 2002)

Télesny vyvoj

V prvnich letech je télesny vyvoj u déti charakterizovan rovnomérnym rdstem
vySky a hmotnosti a to pfiblizné o 6 — 8 cm ro¢né. Soucasné dochdzi k plynulému rozvoji
vnitinich organll. To ma za nasledek zvétSeni krevniho ob€hu a vitalni kapacity plic.
(Peric, 2012)

Toto obdobi je charakteristické zménou pomeru velikosti hlavy, hrudniku a trupu.
Koncetiny se prodluzuji, dochazi k osifikaci kosti, avSak kosti jsou v tomto obdobi jesté
meékké a pruzné. Zaktiveni patefe v tomto véku je jiz vytvoreno, ale je stale jesté poddajné.

(Juraskova, 2010)



Vyvoj mozku je v podstaté ukoncen jiz pied zacatkem tohoto obdobi, piesto
vV tomto obdobi dochdzi k dozravani nervovych struktur, zejména v mozkové kife, coz
vytvaii ptfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflexd. Toto obdobi je
charakteristické také znacnou plasticitou nervového systému a pohyblivosti nervovych
procesit (schopnost rychlého stfidani podrazdéni a Gtlumu nervovych center). Zmény a
vyvoj centralniho nervového systému VvV tomto véku vytvari dobré podminky pro rozvoj
koordina¢nich a rychlostnich schopnosti. Déti se rychle u¢i novym dovednostem a zvladaji

slozit&jsi koordina¢né narocné pohyby. (Peri¢, 2012, 2008)

Psychicky vyvoj

V tomto obdobi se dité setkava se spoustou novych pojmi a védomosti a zaroven se
rozviji pamét s predstavivosti. Dit¢ vtomto obdobi jest¢ moc nerozumi abstraktnim
pojmim, nebot’ se nachazi v obdobi konkrétniho (realného) nazirani na svét, kdy dité
vnima zatim pouze ndzorné vlastnosti konkrétnich predméti a jevi, jevl na kterych si
muze sdhnout, ale souvislosti mu unikaji. Abstraktnim pojmim za¢ind rozumét az na konci
tohoto obdobi. (Peri¢, 2012, Dovadil, 2002)

Osobnostni vlastnosti jesté nejsou ustdleny a déti jsou Vtomto obdobi velmi
impulzivni, kdy ptechazeji rychle z radosti do smutku a naopak. Je zde celkové silné
prozivani. Viile v tomto v€ku neni je$t€ moc vyvinuta a koncentrace je velmi kratka, trva
piiblizné 4 -5 minut, potom uz za¢ina byt dit¢ neklidné. U déti je také patrny mensi strach,
a také mala sebekritiCnost k vlastnimu vystupovani a jednani. MenSi pud sebezachovy,

v v

pohybii, jako je napi. kotoul nebo ptemet stranou. (Peri¢, 2012)

Pohybovy vyvoj

Toto obdobi se vyznacuje vysokou a spontanni pohybovou aktivitou, kdy jsou nové
pohybové dovednosti velmi lehce a rychle zvladany, ovSem obcas na tkor trvalosti nové
nabytych dovednosti. Proto by se nové dovednosti méli ¢astéji opakovat, aby nedochazelo
k jejich zapominani. Motorika ditéte postrada uspornost pohybu, netcelné souhyby, které
dochazi k rozvoji rovnovahy a déti jsou schopny rozliSovat rytmus v pohybu, coz ulehéuje
nacvik pohybovych dovednosti. Uceni by mélo probihat herni formou s vyuziti imita¢niho

uéeni (udeni napodobou). (Peri¢ 2008, Celikovsky, 89)
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Pohyby déti se Vv tomto obdobi stdvaji rozmanit¢jSimi, plynulejSimi a
harmonictéjsimi. V tomto obdobi vykazuji rychly vyvoj rychlostni schopnosti a to hlavné
rychlostné reakéni a frekvencni, cely komplex obratnostnich schopnosti, kloubni
indikatory absolutni, statické, sily. (Suchomel, 2004, Juraskova, 2010)

Obdobi mladsiho skolniho véku muzeme z pohledu motoriky rozd¢lit na dvé ¢asti a
to od 8-9 let a od 10-12 let. Pro obdobi 8-9 let je obdobim rozvoje nékterych motorickych
funkci, jako je vétsi rychlost pohybu. Obdobi 10 — 12 let je n€kterymi autory nazyvan
nejpfiznivéjSim vékem pro motoricky vyvoj a motorické uceni. Toto obdobi je mnoho
autory povazovano za zlaty v€k motoriky, ktery je charakteristicky rychlym ucenim

novych pohybtim. (Peri¢, 2008, Celikovsky, 1989)

Socialni vyvoj

Pro vyvoj ditéte v mladSim Skolnim véku jsou vyznamna hned dvé obdobi a to
vstup ditéte do Skoly a obdobi kriti¢nosti. S nastupem do Skoly vznika v okoli ditéte novy
formalni kolektiv, kde se dité¢ u¢i novym normam a zaroven se snazi o zaclenéni do nového
kolektivu. Nejinak tomu je v piipadé sportu. Vedle téchto formalnich skupin, vznikaji i
mén¢ formalni skupiny ve tfid€, na trénincich. Své postaveni maji v socidlnim vyvoji ditéte
1 formalni autority (trenér, ucitel), ktefi mohou mit na vyvoj ditéte i vétsi vliv nez rodice.
(Peric., 2012)
jevi a podnétl ze socialniho prostfedi ditétem. Dité¢ v tomto obdobi zalind negativné
hodnotit skutecnosti a spole¢né stim se snizuje | piirozena autorita dospé€lych. Dité
V tomto obdobi potfebuje své idoly, které naléza i v fadach svych vrstevnikt. Dité¢ by mélo
byt vedeno k osvojeni zakladnich kulturnich navyki, zapojeni se do novych skupin, vétsi
odpovédnosti za svoji ¢innost. Toto obdobi je také dilezité vznikem prvnich kamaradskych

vztahii. (Peric, 2012)

4 Charakteristika mladSiho $§kolniho véku z pohledu

orienta¢niho béhu

Jelikoz neni piesné urc¢eno obdobi, kdy se mluvi o mlad§Sim Skolnim véeku, jelikoz

rizné pohledy urcuji tuto v€kovou hranici jinak, mohly bychom do mladsiho skolniho
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véku zaradit kategorie DH10 i DH12, avSak v této praci je toto obdobi zastoupeno pouze
kategorii DH10. Smérné Casy jsou pro vSechny cCtyii kategorie stejné a to pii zavod ve
sprintu 10 — 15 minut, pii kratké trati na 20 — 35 minuta a pii zavod¢ na klasické trati 20 —
45 minut. (www.orientacnibeh.cz)

Technickd ptiprava by dle Kozdka (2012) méla sméfovat k tomu, aby Zzéci
v kategorii HD10 byli schopni popsat, co vidi kolem sebe, znali mapovy kli¢e pro OB,
podle mapy popsat, co by mélo byt v okoli, najit se v map¢, méli by zvladat orientaci podle
mapy a buzoly, pticemz podle Kubickové (2015) by prace s buzolou méla nasledovat az po
pochopeni mapy., pfi trati zvladnout se orientovat dle cest a potokd. Od 9 let by mély déti
zvladat ¢teni mapy za chiize, uz by mély pred odbockou védét, kam pijdou dale a vnimat
vrstevnice. Zvladnout urcit zachytné body na postupu a zkracovat si liniové traté, znat
piktogramy (obrazkové vyjadieni upfesiiujici popis umisténi kontroly) na popisech, ale
také zvladat zékladni odhad vzdalenosti dle métitka mapy. (Kubickova, 2015, Kozak,
2013)

Podle Starka (2013) by mélo mit dit€¢ mladSiho Skolniho véku vSestranny rozvoj a
to predevsim herni formou a zaroven by méla probihat mapova cviceni venku i v klubovné.
Zakladem tréninkového procesu v této veékové skupiné by meéli byt spolecné tréninky
prevazné v domacich terénech, pficemz spolecny trénink ve skupiné by mél probihat 2 —
3X v tydnu. V tréninkové jednotce by mély mit velké zastoupeni koordina¢ni schopnosti,
které jsou dulezit¢ pro predchazeni zranéni pii béhu v terénu. Ze struktury vykonu
v orientatnim béhu dle Soulka (1991) je patrné ze kondice ma veliky vliv na vykon
V orientatnim béhu, a proto bychom méli u déti vytvoftit Sirokou zékladnu pohybovych
schopnosti a dovednosti, jako piedpokladu pro dalsi rozvoj. Soulek (1991) stanovil, ze
»Z 35% vykon v orientacnim béhu ovliviuje kondice, 17 % tvori prace s mapou, 15 %
pripadad motivaci, 6 % bézecké technice a 7 % pripada dalsim viivim.* (Soulek, 1991, 23,
Starek, 2013, Weber, 2015)

Z psychologického a socidlniho hlediska by se mélo dbat o to, aby se déti nebaly
Vv lese, v oddilu byla ptatelska atmosféra podporujici jejich socialni integraci ve skupiné.
Tréninky probihaji herni formou za pratelské atmosféry, pti ¢emz trénink by mél rozvijet i

jejich vili, ktera je potiebna nejen pii piekonavani riznych prekazek v lese. (Kozak, 2013)
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4.1 Schopnosti

Pohybové schopnosti miizeme vymezit jako relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladtu lidského organismu k pohybové ¢innosti, ve které se projevuji. (Dovadil,
1992)

Mezi zakladni pohybové schopnosti fadime schopnosti silové, rychlostni,
obratnostni, vytrvalostni a pohyblivostni. Klasifikace dle Schabela dale ¢leni schopnosti na
kondi¢ni, kam patii silové a vytrvalostni schopnosti, a koordina¢ni, kam fadime obratnosti,
rovnovazné, rytmické a pohyblivostni schopnosti. Na rozhrani téchto dvou skupin se

nachazeji rychlostni schopnosti (akéni - realizaéni a reakéni). (Rubas, 1996)

4.1.1 Silové schopnosti

,,Silova schopnost se povazuje za zakladni rozhodujici schopnost jedince, bez které
se nemohou ostatni schopnosti pii motorické cinnosti vitbec projevit” (Celikovsky, 1989,
83)

Tato schopnost je vymezena, jako schopnost piekonavat vnéjsi odpor nebo silu.

Silové schopnosti délim na statické silové schopnosti a dynamické silové
schopnosti.

Pti statickosilové schopnosti neni vn€jSim projevem pohyb, ale vydrz v urcité
poloze, ktera je zajiSténa ¢innosti svalil v izometrickém rezimu (sval neméni svoji délku).
(Celikovsky, 1989).

Pfi dynamické schopnosti dochazi k pohybim téla a to bud vrezimu
koncentrickém, nebo excentrickém. Formami dyamickosilovych schopnosti jsou
explozivné silova, rychlostng silova a vytrvalostné silova schopnost. (Celikovsky, 1989,
85)

Pod explozivni silovou schopnosti si pfedstavime schopnost udélit télu, jeho ¢astem
nebo riznym pifedmétim zrychleni podle zadaného pohybového ukolu. Je zde rychlé
svalové usili v pocatecnim okamziku motorické ¢innosti. Tato schopnost se Casto projevuje
jako odrazova schopnost. (Celikovsky, 1989)

Pti rychlostni silové schopnosti dochazi k ptekonani odporu s vysokou rychlosti
nebo frekvenci pohybu. S touto schopnosti se setkdvame napt. v atletice pii hodech ve fazi

odhodu. (Celikovsky, 1989)
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Silova vytrvalost zajistuje udrzeni intenzity motorické ¢innosti pti silové ¢innosti.
Ptikladem takovéto cinnosti mohou byt odpory probihajici po urCitou dobu, které se
vyskytuji napf. pii veslovani, plavani, kanoistice a vodnim slalomu. (Celikovsky, 1989)

U déti by se neméla trénovat maximalni sila specifickymi prostfedky, to vSak
neznamena, ze nebudeme zafazovat do tréninku rozvoj sily viibec. Budeme, zde jen vic nez
Vv jinych oblastech dbat na ptimétenost tréninkt. Teprve ve véku puberty (15 — 16 lety)
mzeme zacit s naro¢néjSim silovym tréninkem. Do té doby mizeme hovofit o silové
prupraveé, kdy se nedosahuje velkych hmotnosti zatéze. Z vékovych odliSnosti miizeme
rozdélit silovy rozvoj do tii vékovych skupin: do 10let, 10 — 12 let a 13. -15. let. Z divodu
obsahu této prace se nyni ptiblizime obdobi do 10 let. (Peric, 2012)

Obdobi do 10 let

V tomto obdobi svaly a kostra nejsou piipravené pro cilenéjsi silovy rozvoj. Proto
se Vv tréninkové jednotce dava prednost rychlostnim a obratnostnim cvicenim, kterd sama
podporuji narast sily, a v malé mife toto cviceni dopliiujeme o vhodné silové cviky, pii
kterych se zaméfujeme na velké svalové partie. Peri¢ (2012) uvadi za nejvhodnéjSimi
prostiedky rozvoje silovych schopnosti v tomto véku je tzv. ptirozené posilovani, jako je
Splh, lezeni, ruckovani, rtizné visy a jednoduché cviky na hrazdé nebo kruzich a cviceni
v ptirodé. U déti jsou oblibenou cinnosti Upolova cviceni, jako jsou pietahovani a
pietlacovani, zépasy dvojic v riznych polohach nebo rizné formy tupolovych her - napf.
ragby. (Peric, 2012)

Dalsi moznosti rozvoje sily (Peri¢, 2012) jsou tzv. cviceni s nafadim ¢i nacinim,
jako kutaleni pfenaseni a odhazovani plnych mic¢h do 1 kg, rizné formy pteskoka ptes
Svihadla, nebo hody mi¢i na co nejvétsi vzdalenost. Mizeme pro rozvoj silovych
prostiedi nebo s prekonavanim odporu. Sem jsou zafazeny hry v kopci, soutéze ve vodé
nebo v hlubokém pisku a pfekonavani odporu partnera pfi tazeni nebo pietlatovani. (Peric,
2012)

Dulezitym aspektem pii trénovani silovych schopnosti je hravd forma, naro¢nost

pfimétena veéku a dovednostem déti a kratkodoby charakter ¢innosti. (Peri¢, 2012).

4.1.2 Vytrvalostni schopnosti

»Vytrvalosti schopnosti jsou predpoklady cloveka provadet déletrvajici motorickou

cinnost urcitou intenzitou.“(Bursova a Votik, 1996, 35) Komplex vytrvalostnich schopnosti
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rozdélil Celikovsky (1990) dle casu na kratkodobé¢, sttednédobé a dlouhodobé, dle
struktury zapojeni svalii na lokdIni a globalni. Ptikladem globalni vytrvalostni schopnosti
je beh a lokalni vytrvalosti je vydrz ve shybu, jelikoz se na pohybu nepodili vic nez 1/4 az
1/3svalstva. Kratkodoba vytrvalostni ¢innost je takova, ktera trva do 2-3 min s krytim ze
svalového glykogenu anaerobné za vzniku kyseliny mlé¢né, tzv. anaerobni — laktatovy
systém, za submaximalni intenzity. Pfi sttednédobé a dlouhodobé vytrvalost je energetické
kryti zajistovano oxidativni cestou, je provadéna mirnou intenzitou od 3 minut po n€kolik
hodin. (Bursova a Votik, 1996, Celikovsky 1989)

U déti trénujeme piedevsim aerobni (dlouhodobou vytrvalost), jelikoz jsou schopné
se pohybovat bud’ rychle a kratce, nebo dlouho a pomalu. Pti rozvoji vytrvalostnich
schopnosti vyuzivame schopnosti se pohybovat pomalu po dlouhou dobu. Ve véku do 10
let nemusime do tréninku fadit specidlni trénink zaméfeny na nartist dlouhodobé
vytrvalosti, jelikoz tyto déti maji objem vytrvalosti na horni hranici svych moznosti. Od 11
az 12. roku se teprve zacinaji vytvaret pfedpoklady pro nartist dlouhodobé vytrvalosti, pii
stavbé tréninkiti bychom neméli ale zacit déti pret€Zzovat. MoZnosti rozvoje dlouhodobé
vytrvalosti jsou: souvisld metoda, fartlekova a intervalové metody. (Peri¢, 2012)

Souvislou metodu si mizeme predstavit souvislou ¢innosti nizké intenzity —
obvykle mezi 130 — 150 tepy za minutu (dité je schopné pii aktivit¢ mluvit) v délce u
nejmensich déti kolem 10 — 15 minut, kterd se se s ptibyvajicim vékem méla dostat na 30 a
vice minut.
tepti ku 150 — 170 tepy, pti¢emz doby zatizeni je podobna, 10 — 15 minut u mladSich déti u
star§ich pak mezi 30 — 60 minutami. Stfidani intenzity mize byt pfedem naplanované,
nebo ho nechame na volb¢ déti. (Peri¢, 2012)

Dalsi moznosti jak rozvijet u déti vytrvalost jsou intervalové metody, které sttidaji
faze zatizeni a odpocinku. Pro trénink rozdélil Peri¢ (2012) intervalové metody do dvou
skupin: intenzivni, které maji kratkou dobu trvani (20 — 60 S) za to co nejvyssi intenzitou,
pfi¢emz dobu odpocinku a zatiZeni volime 1:1 nebo 1:2, coZ v praxi miZe napf. znamenat
30 s zatizeni 30 az 60 s odpocinek. Extenzivni ma délku zatizeni delsi a to 2 — 5 min, ale za
niz§i intenzity, doba odpocinku je stejnd jako doba zatiZeni. Doba jedné série je
doporucovana 15 —20 minut, pfi poctu 2 — 3 séril. Tento druh tréninku se vSak
nedoporucuje u nejmensich déti. Od veéku 12°-13 let miZeme intervalové metody

zatazovat do tréninku. (Peri¢ 2012)
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Rozvoj anaerobni vytrvalosti se u déti pired nastupem puberty nedoporucuje,
z diivodu neptipraveni organismu na odbourdvani laktatu a dalSich zplodin metabolismu,
které pii anaerobni vytrvalosti vznikaji. S jeho rozvojem je mozné zacit az kolem 14. — 15.
roku.

Dulezité je stfidat pii tréninku rizné formy cviceni, dulezitym prostiedkem pro
rozvoj vytrvalosti jsou vSechny druhy sportovnich her. Ty se vétSinou hraji Vv netizené
formé, ale tu miizeme zmenit v fizenou tim, ze urc¢ime, ze se béhem hry déti musi neustale

pohybovat (b&hat), tim zajistime vys$i uc¢innost zatizeni na organismus. (Peri¢, 2012)

4.1.3 Rychlostni schopnosti

., Rychlostni schopnosti lze obecné charakterizovat jako predpoklady jedince
provést danou motorickou ¢innost v co nejkratsim case. “ (Bursova — Votik, 1996, 49)

Za zakladni déleni rychlostnich schopnosti Celikovsky (1989) povazuje reakéni
rychlostni schopnosti a akéni realiza¢ni schopnosti. Reakéni rychlostni schopnosti mizeme
rozdé¢lit podle podnétu na vizuélni, sluchové ¢i dotykoveé, a v ramci zptisobu odpovédi na
jednoduché a slozité. Akéni realiza¢ni schopnosti jsou déleny podle poctu opakovani na
jednorazové provedeni a opakované provedeni neboli frekvenéni schopnost. 1 zde
rychlostni schopnosti v rdmci zptisobu pohybu na jednoduché pohyby, ¢i komplexni
pohybovy akt. (Celikovsky, 1989)

Rychlostni schopnosti jsou také ovlivnény zadanym ukolem, diky kterému dale
rozliSujeme hybridni pohybové rychlostni schopnosti, které ur¢il Celikovsky (1989) na
silové rychlostni schopnost, vytrvalostné rychlosti schopnost a koordina¢né rychlostni
schopnost. U silové rychlostnich schopnosti plati nepfima umeéra, ¢im vetsi zatéz tim mensi
rychlosti je pohyb provadén. (Celikovsky, 1989)

U jednotlivych projevll rychlostnich schopnosti se projevuji urCitou relativni
nezavislosti, coz v praxi znamena, Ze vyborna tUroveil projevu jednoho druhu rychlosti
nezajiStuje vysokou troven druhé. Coz plati také u tréninku, rozvoj jedné rychlostni slozky
neznamena automaticky rozvoj druhé. (Peri¢, 2012)

Rozvoj rychlosti v pfipravé déti ma predni misto, jelikoz stejné jako koordina¢ni
schopnostmi ma rychlost dobré pifedpoklady pro rozvoj pravé v détském véku. Pro
tréninku rychlostni schopnosti je poZadovana maximalni intenzita a kratka doba zatiZeni,
kterou u malych déti miizeme stanovit cca na 5 — 10 s, pak poZzadovana intenzita klesa. U

dospélych tato doba ¢ini 15 — 20 s. Odpocinek mezi opakovanim by mél byt dlouhy,
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literatura udava pomer zatizeni a odpocinku na 1:6 ¢i 1:10. Dulezité je, aby dité zacalo
cviCit, az co si Upln€ odpocine. Pii unavé nevyvine maximalni intenzitu nebo se doba
vV maximalni intenzité zkrati. Vhodnou formou odpocinku je aktivni odpocinek, kdy jsou
zatazeny lehka cviceni ¢i drobné hry. Pocet opakovani pfi rozvoji rychlostni schopnosti u
déti se stanovuje na sérii o0 3 — 5 opakovani, pti celkovém poctu 1 — 3 cykli za tréninkovou
jednotku. (Peri¢, 2012)

Pro rozvoj reakéni doby se vyuziva dle Peri¢e (2008) cviceni reakce na stejné
podnéty pfi stejnych odpovédi (trenér piskne a déti se oto¢i o 360°), na rizné podnéty
stejné odpovédi (tlesknuti, dupnuti, pisknuti déti se oto¢i o 360°), stejné podnéty a rtuzné
odpovédi (trenér piskne, dit¢ provede leh, piskne podruhé, ud€la leh na biiSe, po treti
piskne, dité se oto¢i o 360°), rizné podnéty a rizné odpovédi (tlesknuti dité se otoci o
360°, pisknuti lehne si na zem, dupnuti, skok stranou). M¢&li bychom cviceni uskute¢nit
jako hru a déti pti ni co nejvice motivovat. Prostfedky rozvoje jsou cviceni ve dvojicich,
zrcadlova cviceni, starty z poloh, drobné reakéni hry ¢i vyuziti specidlnich pomicek jako
jsou napft. reakéni mice. (Peric, 2012)

Pro rozvoj jednotlivého pohybu vyuzivame rtiznych hodt, skokt, kopt. Dulezité je
cvi¢it maximdlni intenzitou (rychlosti). Mezi hlavni tréninkové prostfedky Peri¢ (2012)
fadi: cviceni s miCi, cviCeni s gymnastickymi tyCemi, hdzeni riiznymi materialy, zmén
poloh téla, cviceni ve dvojicich pro rozvoj reakce na pohyb, skokova cviceni, cviceni se
Svihadly, probihani a pteskakovani velkych lan, drobné hry. (Peri¢, 2012)

Pti rozvijeni rychlosti lokomoce bychom méli dodrzovat parametry zatizeni.
Radime sem, kromé rovinek na 30, 40 a 60 m riizné formy b&Zeckych cvideni (atletické
abecedy), stupiiované rovinky, starty z riznych poloh, Stafetové hry, zrcadlova cviceni ve
dvojicich, drobné rychlostni hry, sportovni hry obratnostni drdhy, slalomy se zménou
sméru s riznymi prvky (preskocit, podlézt, ...), dile mizeme vyuzit principu kontrastu,
kdy se vyuziva leh¢ich a tézSich cviceni vV rdmci rozvoje rychlostnich schopnosti. Ptiklady
téz8ich provedeni je béh do kopce, vyb&hy schodii, béh v pisku ¢i vodé, frekvenéni a
Svihovy béh. Posledni metodou rozvoje jsou tzv. agility, kdy se absolvuji drdhy co
nejrychleji danym zpiisobem, vyuZziva se k témto cviceni napf. koordinaéni Zebtik. (Peric,

2012)
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4.1.4 Pohyblivostni schopnosti (flexibilita)

Pohyblivostni schopnost paii mezi schopnosti kondi¢né¢ — koordinacni, jelikoz se
uplatiuje v kondi¢nich tak i koordinac¢nich schopnostech. Pohyblivostni schopnost
miuzeme charakterizovat jako jednu z vlastnosti pohybového aparatu vykonavat pohyby
V nalezitém rozsahu. Flexibilitu ovliviiuje vek, pohlavi, ale i dalsi vlivy jako denni doba,
teplota prostiedi, rozcvideni nebo predchazejici &innost. ,,Zeny maji primérné vyssi
flexibilitu nez muzi.* (Havel, 2010, 130). ,, Senzitivni obdobi je pro rozvoj flexibility u divek
10 — 12 let a u chlapci 9 — 13 let. *“ (Havel, 2010)

Dle Mékoty rozliSujeme nasledujici 4 druhy pohyblivosti: staticka (rozsah pohybu
kloubu dosazeny vedenym pomalym pohybem), dynamicka (rozsah pohybu v kloubu,
ktery je dosazen normalni nebo zvysSenou rychlosti), aktivni (pohybu je dosazeno silou
piislusnych svali) a pasivni (pohybu je dosazeno spolutcasti vnéjsi sily). (Havel, 2010)

Zlepseni pohyblivosti mizeme dle Havla a Hnizdila (2010) dosahnout nékolika
zpusoby a to zvySovadnim pruznosti svalli obklopujici kloub, protazenim vazivového
aparatu spole¢né s dosazenim uvolnéni svalii, usmérnénim reflexni aktivity svali kloubu a
vyuzitim vn&j§ich podminek, jako jsou napf. teplota, rozcviceni, atd. (Havel, 2010)

Mezi metody rozvoje pohyblivostnich schopnosti patii dle Perice (2012):

Metoda aktivniho cvi¢eni dynamickd vyuziva k postupnému protazeni jednotlivych
svali pohybovou energii téla v podobé kmiti a Sviht. Pfi tomto cviceni by nemélo
dochazet k trhavym a tvrdym pohybim. Z divodu kratkodobého podnétu je pottebné
zafadit vetsi pocet opakovani, pficemz za minimalni pocet se udava 15 — 30 cviceni.
(Havel, 2010, Bursova a Votik, 1996)

Metoda aktivniho cvifeni statickd vyuzivd pro zvySeni rozsahu del$i setrvani
v krajni poloze, do které jsme se dostali kontrakci svali V Krajni poloze je vydrz v rozpéti
10 — 30 pfi poctu opakovani 3 -10. (Havel, 2010, Bursova a Votik, 1996)

Metoda pasivniho cvi€eni dynamickd a pasivni cvieni statické vychazeji
z pfedchozich dvou metod. NataZeni svalu je provedeno spolucvi¢encem. U dynamického
cviéeni je doporucovano 15 — 30 opakovani a u statické vydrze doba 10 — 30 sekund pti 3 -

10 poctu opakovani. Tyto dvé metody nejsou pfili§ vhodné pro cvi€eni déti, jelikoZ ty hiife
druhé osoby, coz muze vést ke zranéni. (Havel, 2010)
Postisometricka relaxace je metoda, kdy dochazi k uvolnéni svalu po ptredchozi

kontrakci. Pfi této metod¢ vyuzivame velmi lehkou kontrakci svalu s vydrzi pres 5 [s] a
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naslednou relaxaci po vydatném nadechu a vydechu (to plati pro vétSinu svali). U této
metody by po vydechu a ndsledném uvolnéni mélo dojit ke zvétSeni rozsahu pohybu, ale
jen do vzdalenosti, kam sval dovoli, nemélo by nasledovat zvétSeni rozsahu pies toto
uvolnéni k tzv. pasivnimu dotazeni svalu. (Bursova — Votik, 1996, Kolat, 2009)

Metoda statického strecinku vychazi z delsiho setrvani v krajni poloze, pfi které cvicenec
neciti bolest, zde nasleduje vydrz 10 — 30 [s]. Pocet opakovani cviku je vétSinou 1 — 3 krat.
Rozlisujeme aktivni (cvi¢ici provadi cvik sam, vlastni aktivitou) a pasivni stre¢ink, ktery je
provadeén s dopomoci druhé osoby ¢i gravitace. U vékoveé skupiny déti mladsiho Skolniho
veéku, neni vhodné zatazovat vzdjemnou dopomoc, jelikoZ pii vEétSim usili ze strany
dopomoci mize dojit ke zranéni cviéiciho. ,,PFi cileném protahovani pro rozvoj maximalni
pohyblivosti je vhodné provadet strecinkova cviceni alespon 2x denné v délce minimdlné
20 min.*“ (Peri¢, 2012, 102) Dalsi metodou strecinku je metoda dynamického stre¢inku, pii
které se vyuZzivaji riizné skoky, odrazy, nekoordinované a rytmické pohyby. (Peri¢, 2012,

Havel, 2010)

4.1.5 Koordinaé¢ni schopnosti (obratnostni schopnosti)

,, Obratnosti rozumime schopnost presné realizovat slozZité ¢asoprostorové struktury
pohybu* (Celikovsky 1989)

Koordinac¢ni schopnosti se déli na né¢kolik, celkem samostatnych schopnosti, které
jsou vzajemné propojeny v jednotlivych motorickych pohybech. Celikovsky (1989) uvadi
tyto senzomotorické vlastnosti: kinesteticka diferenciacni schopnost, rovnovahova
schopnost, rytmickd schopnost, orientacni schopnost a ev. dalsi schopnosti. Peri¢ (2012)
k témto schopnostem fadi i schopnost piizptisobovani, schopnost reakce a docilitu, coz je
schopnost uéeni se novym vécem. (Bursova a Votik, 1996, Celikovsky, 1989, Peri¢ 2012)

,Kinestetickd diferenciacni schopnost umoziuje rozliSovat pfislusné parametry
vlastniho pohybu.“ (Celikovsky, 1989, 129) Pogitd se mezi nejdilezit&jsi regulatory
pohybu, jelikoz diky ni dochazi k optimalnimu fizeni pohybu a vytvofeni zpétnovazebné
informace. Senzitivni obdobi se nachazi od 1. do 3. tfidy, coz odpovida véku 6 — 10 let.
(Celikovsky, 1989)

,,Rovnovahova schopnost umoziiuje udrzet télo nebo predmeéty v relativné stabilni
poloze.“ (Celikovsky, 1989, 129). Rovnovahové schopnosti Celikovsky (1989) dale déli na
statickorovnovahové, pfi kterych je cilem udrzet télo ve vratké poloze bez lokomoce,

dynamickoronovahové schopnosti, pti kterych je snaha o provedeni pohybového tikolu pii
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pohybu na uzké plose ¢i s vyuzitim pohyblivého predmétu, tieti rovnovahovou schopnosti
je balancovani pfedmétu ve vratké poloze. Senzitivni obdobi se nach4zi mezi 4 -6. tfidou
coz odpovida véku 10 — 13 let. (Celikovsky, 1989)

, Rytmicka schopnost umoziuje strukturaci pohybit do rytmické formy.
(Celikovsky 1989, 130) Pii této koordinaéni schopnosti je dilezité vnimani a reprodukce
rytmi ze sluchovych, zrakovych ¢i taktilnich podnéti a uskuteénéni rytmické formy
V pohybové ¢innosti. Senzitivni obdobi pro rozvoj rytmickych schopnosti je 9 — 11 let u
divek a u chlapc 9 — 13 let. (Celikovsky, 1989)

,,Orientacni schopnost umoznuje rychle a presné zachytit vSechny diilezité
informace o pohybové cinnosti. “ (Celikovsky, 1989, 130) Pii této schopnosti vyuzivame
spojeni zrakové percepce s vySSimi psychickymi procesy. Pod témito procesy si miizeme
predstavit analyzu situace, klasifikaci, rozhodovani ¢i vybér fteSeni. Pro orientacni
schopnost je dileZitd kvalita centralniho a periferniho vidéni, pfiCemz periferni vidéni
dokazZe orientaci zpfesnit a urychlit. Senzitivni obdobi se nachazi mezi 6 -8. tfidou coz
odpovida véku 12 — 15 let. (Celikovsky, 1989)

., Nejveétsi rozvoj celého komplexu obratnostnich schopnosti probiha od 7 — 10 az 11
let. “ (Celikovsky, 1989, 135)

,,Koordinace je povazovana v tréninku deéti za schopnost, které by méela byt
venovdana nejvetsi pozornost. “ (Peri¢, 2012, 72) Je to dano v souvislosti na ,,zlaty vék
motoriky®, které dozniva ve 12 a 13 lety, a senzitivnim obdobi pro rozvoj koordinacnich
schopnosti. Rozvoj koordinacnich schopnosti se projevuje ve vSestranném pohybovém
rozvoji, tvori zaklad pro nacvik techniky a odrazi se i ve zvladani necekanych situaci pii
soutézich. Mezi hlavni zasady pro rozvoj koordinace dle Peri¢ (2012) udava tyto zasady
pro rozvoj koordinace. (Peri¢, 2012)

Volba koordina¢né slozitych cviceni a jejich slozitost dale zvySovat, kdy spravny
pomér zvladnutych a neuspé$né provedenych cviceni by mél byt v poméru 6:10. Pokud je
tento pom&r vyssi, naptiklad 9:10 je cvik jiz dokonale zvladnut a nedochazi tu k rozvoji
koordina¢nich schopnosti a méli bychom volit n€jakou téz8i variantu cviéeni. (Peri¢, 2012)

Provadéni cviCeni v rliznych obménach. Volbou obmény pohybového cviceni
uréujeme naro¢nost pohybového cviceni, mtize tak cviéni ztizit ¢i ulehéit. (Peri¢, 2012)

Cvi€eni v ménicich se vnéjSich podminkéch, kdy tyto podminky ve vétsiné piipadii
pfedevSim zvySuji ndro€nost cvieni. Napf. u béhu mohou byt ménici se podminkou b&h

do kopce, z prudkého kopce v lese, po vrstevnici ¢i hustnikem (husty les). (Peri¢, 2012)
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Kombinaci jiz osvojenych pohybovych dovednosti. Tyto ¢innosti by méli jit rychle
za sebou. (Peri¢, 2012)

Soucasné provadeéni nekolika Cinnosti. Piikladem takovéto Cinnosti muize byt
driblink obéma rukama soucasné, které se mize nasledné jesté ztizit napf. o sed a otaceni
se 0 360°. (Peri¢, 2012)

V pozdé&jsim véku se mohou zafazovat cviceni s dodateénymi informacemi (déti se
az v prub&hu ¢innosti dovidaji, jaky pohyb dale nasledovat), cviceni provadéna pod tlakem
a cviceni po pfedchozim zatizeni. (Peri¢, 2012)

Mezi prosttedky rozvoje Peri¢ (2012) zatadil v§echny druhy akrobatickych cviceni,
cvieni na naradi, cviceni s na¢inim, prekazkové drahy, rizné zmény a udrzovani polohy
téla, nacvik riznych sportovnich dovednosti — techniky, vyuziti na¢ini pro manipulaci,
rytmicka cviceni, rovnovazné a balan¢ni cviky, cvieni ve dvojicich, zrcadlova cviceni,

asymetrické pohyby, cviceni ve ztizenych podminkach. (Peri¢, 2012)
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4.2 Sportovni trénink a tréninkové plany

., Sportovni trénink je slozity a ucelné organizovany proces rozvoje specializované
vykonnosti sportovce ve vybraném sportovnim odveétvi nebo discipliné.* (Choutka, 1991,
25)

V piipravé déti se mizeme setkat s dvéma nazory (koncepty) o zaméteni piipravy
déti. Prvni nazyvame ,ranou specializaci a druhy ,trénink pfimétenému veéku®. (Peric,
2012)

V konceptu rané specializace je snaha o maximalni vykon jiz v Gtlém véku, déti se
ptizptsobuji tréninku, vSe je tréninku podfizeno. Béhem tréninku jsou na dité¢ kladeny
tvrdé pozadavky po vSech strankach ptipravy tedy 1 z hlediska psychickych narokt. Pti
tréninku se vyuzivaji prosttedky, které vedou rychle k momentalnimu tspéchu, bohuzel 1 k
jednostranné zatézi, ktera vede k uzké skale motorickych dovednosti ditéte, coz nasledné
muze vést klimitaci v pozdéj$im tréninkovém rozvoji, jelikoz mu chybi pohybové
dovednosti, na které by mohl pii tréninku navazat. DalSim nebezpedim je i dosazeni
nejvyssi vykonnosti v dobé&, kdy jesté neni na vrcholu svych biologickych moznosti, coz ho
znevyhodnuje. (Peric, 2012)

Naopak trénink odpovidajici vyvoji, hledi na odlisnosti oproti dospélym a zaclenuje
je do tréninkového procesu. To znamend, ze cti vékové odliSnosti a tréninkové jednotky

jsou priméiené véku ditéte a jeho schopnostem. DéEtstvi nazyva piipravnym obdobim pro

vvvvvv

-----

dosazeni se vyuziva vSeobecna a vSestranna piiprava. (Peri¢, 2012)

Vrcholovych vykontl lze dosahnout obéma trenérskymi cestami, vyssi procentudlni
zastoupeni se Spickovymi vykony maji jedinci, ktefi prosli koncepci tréninku
odpovidajiciho vyvoji. U tohoto konceptu je také mensi pravdépodobnost zranéni ¢i
syndromu vyhoteni a také proto se vétSina soucasnych trenért priklani k varianté tréninku
odpovidajicimu vyvoji, stejné tak i ja a proto cela tato prace je vedena v tomto konceptu.
(Peric, 2012)

Tréninkovy proces je dlouhodoby proces. I kdyz kazdé sportovni odvétvi ma své
zakonitosti, mizeme najit zakladni obecné platné pozadavky, které ndm umoziuji délit
tréninkovy proces na nckolik etap, které maji presné vymezené Ukoly, obsah a zasady

tréninku. Podle Choutka (1991) délime na etapu sportovni predptipravy, etapu zakladniho
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tréninku, etapu specializovaného tréninku a etapu tréninku maximalni sportovni
vykonnosti. (Choutka, 1991, Peri¢, 2012)

Obdobi do 10 let v oblasti orientacniho béhu muzeme zatradit do etapy sportovni
ptedpiipravy, a proto se nyni na tuto etapu blize podivame.

Etapa sportovni ptedpiipravy je prvni etapou sportovni piipravy, ktera si dle
Choutky (1991) dava tyto ukoly: zabezpeCeni optimalniho télesného a psychického
rozvoje, upeviovani zdravi a zvySovani odolnosti, vSeobecny pohybovy a funkéni rozvoj,
vytvofeni navyku pravidelného tréninku a kladné¢ho vztahu k nému. V tomto obdobi se
fidime zasadami vSestrannosti, perspektivnosti, pfiméfenosti a systemati¢nosti tréninku.
V zéavislosti na tom je trénink zaméfen na nauceni a zvladnuti velkého mnoZstvi
pohybovych dovednosti, vSestranny rozvoj pohybovych vlastnosti, ale také se zamétuje na
zvladnuti zakladni techniky daného sportu. (Choutka, 1991)

Sportovni trénink se déli do 3 druhd cykli, které znazoriuji obdobi, ve kterém se
pravideln€ opakuji urCité déje v tréninku. Tyto cykly se déli podle délky této etapy na
makrocykly, mezocykly a mikrocykly. (Rubas, 1997)

Makrocyklyus je ptipravovan na rok, popiipad¢ vice let. Dava si za cil vymezit
zékladni tkoly celoro¢ni sportovni ptipravy. Rubas (1991) déli makrocykly a tii zakladni
obdobi — piipravné, zavodni, prechodné. Peri¢ (2012) mezi ptipravné a zavodni obdobi
fadi navic pfedzavodni obdobi. (Rubas, 1997, Peric, 2012)

V pripravné obdobi dochazi k rozvoji obecnych 1 specidlnich schopnosti a
dovednosti pomoci vSestranného rozvoje. Béhem tohoto obdobi by si dit¢ mélo vytvofit
dostate¢nou kondici pro hlavni obdobi. V etapé seznamovani si trénink tento charakter
udrzuje skoro cely rok. (Peri¢, 2012)

V ptedzavodnim obdobi zahrnuje vSeobecny 1 specidlni trénink. Dochazi tu
k spojeni takticky a techniky dané discipliny s urcitym kondi¢nim zatizenim. Na konci
tohoto obdobi miizeme zatadit prvni pratelska utkdni a soutéze, kterych by se mély ucastnit
vSechny déti. Béhem piredzavodniho obdobi byva také zatazen tréninkovy tdbor
(soustfedeéni) v obvyklé délce 1 tydne. ,,U mensich déti, predevsim v etapé zdkladniho
tréninku, se predzavodni obdobi uplné vynechdva, nebo se omezuje pouze na tréninkovy
tabor s nékolika zavody ¢i soutézemi. “ (Peric, 2012, 49)

Hlavni nebo zavodni je ta ¢ast cyklu, v které probihaji soutéze. ,, V priprave deti by
meél byt trénink pravidelny, nemélo by dochazet k jeho zamérovani k jednotlivym zavodiim,

Utkanim ¢i soutézim. “ (Peri€, 2012, 49) VSeobecny trénink je tu jen doplitkem specidlniho
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tréninku. Nemélo by dochazet k tomu, ze soutéze prevysuji pocet tréninkil, soutéze maji
byt pfedevsim motivaci do dalsiho tréninku. (Peri¢, 2012)

Ptechodné obdobi je zafazeno mezi hlavni a ptipravné obdobi s cilem odpocinout si
jak po strance psychické tak psychické. U tréninku déti v tomto obdobi fadime tréninkové
voIno nebo jen jednoduché vSeobecné zatizeni. (Rubas, 1997, Peri¢, 2012)

Mezocykly jsou plany tréninku rozepisovany na tydny, vétSinou 2 -6 tydnt
v jednom mezocyklu, piicemZ nejcastdji pouzivany je mési¢ni. Ukoly makrocyklu jsou
rozpracovany do dil¢ich usekii. Mé¢lo by zde dochazet ke stfidani velikosti zatizeni.
V piipadé 4 tydenniho mezocyklu je v pfipravném obdobi je objem zatizeni v prvnich tiech
tydnech rostouci, 4. tyden je bran jako odpocinkovy a mél by mit oproti 3. tydnu mensi
zatizeni. (Rubas, 1997, Choutka, 1991)

Mikrocykly, jsou nejkrat§i tréninkové cykly, velmi Casto se vyuziva 7denni
mikrocyklus ¢i 10 dennich, ale mohou byt i krat$i. V mikrocyklech je rozpracovan plan
tréninkovych jednotek do dnl vcetné dnli a zplsobu odpocCinku. Pii planovani by mél
trenér vyuzivat zdkon super kompenzace a co nejvic volit rizné formy tréninku. (Rubas,

1997)
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4.3 Tréninkova jednotka

¢

., Tréninkova jednotka je zakladnim organizacnim celkem v tréninkovém procesu.
(Choutka, 1991, 247) Z davodu, Ze jsou v tréninkovych jednotkach uskute¢hovany
dlouhodobé tréninkové zaméry, mélo by se dbat na navaznost obsahu tréninkovych
jednotek. Jednotlivé tréninkové jednotky by méli také ovliviiovat sportovce komplexné, to
znamena, ze tréninkové zatizeni se projevi v rozvoji psychickych schopnosti a vychovné
ovlivni 1 osobnost sportovce. (Choutka, 1991)

Tréninkovou jednotku délime na 3 nebo 4 casti dle autora. K uvodni (ptipravna),
hlavni a zadvéreCné Casti byva také uvadéna Cast prupravna, kterd je zarazena mezi ¢asti
uvodni a hlavni. Pripravna ¢ast pokud neni uvedena samostatné, je obsazena v uvodni
Casti. Dalsi Casti, se kterou se mizeme pii déleni tréninkovych jednotek setkat, je Gast
rusnd, kterou nekteti autofi fadi do tvodni €asti, jini berou jako soucést pripravné Casti.

(Peri¢ 2012, Choutkal991, Rubas 1996, Rychtecky 1998, Vilimova, 2009).

Uvodni &ast

Uvodni &ast, i kdyZ jeji vyznam byva nékterymi trenéry opomijen, tvoii dilleZitou
soucast kazdé tréninkové jednotky. Tato Cast byva nékterymi autory oznacovana jako
psychicka ptiprava, jelikoz jejim hlavnim cilem je motivace a navozeni pracovni aktivity u
sveétencl. Tato ¢ast obsahuje formalni zahajeni tréninku, uvitani, sdéleni cile, kterého ma
byt pii tréninkové jednotce dosazeno, popiipade jaké jsou ukoly tréninkové jednotky a
jakymi prostiedky a metodami bude dosazeno cile. V tréninkové jednotce déti volime
strucnéjsi popis tréninkové jednotky. Sdélime cil a napli tréninkové jednotky a na co je
diilezité se pii ni zamétit. Uvodni ¢ast mize probihat v ramci nastupu &i méné formalng

napt. v kruhu. (Peri¢ 2012, Rubas 1996)

Priipravna ¢ast
Pripravna ¢ast ma za ukol optimalnim rozcvienim pfipravit organismus na
naslednou pohybovou aktivitu. Pripravnou ¢ast mizeme dale délit do téchto ¢asti — rusna

¢ast (rozb&hani), obecné a specidlni rozcvieni (Rubas, 1996).

RuSnd si dava za ukol ptfipravu pohybového aparatu, srde¢né¢ ob&hového a
dychaciho systému. Méla by obsahovat cvi¢eni na uvolnéni protaZzeni svald §lach a kloub,

pficemz intenzita téchto cviceni postupné stoupa. Jako vhodné pohybové aktivity sem
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fadime klus ptidavnymi ukoly a praci S riznym nafinim. Mizeme do této Casti vyuzit
nenaro¢né pohybové hry, pficemz bychom méli volit takové, kdy nedochdzi k rychlym
zméndm sméru a nejsou provadény max. fyzickym usilim. Proto do této ¢asti nezarazujeme
klasické honi¢ky (,,na babu‘ atd.), pokud provedeni neni modifikovano pro ru$nou ¢ast.

(Rychtecky 1998, Peri¢ 2012, Vilimova 2009)

Prtpravna ¢ast

vSeobecnd — jedna se o protazeni hlavnich svalovych skupin a uvolnéni klouba. V
této Casti nevyuzivame statického strecinku.

specialni — toto rozcviceni cilené vychdzi z obsahu hlavni Casti TJ. Piipravuje
organismus cilené na ukoly v hlavni &asti tréninkové jednotky. Casto jsou zde zafazovana
cviceni, ktera slouzi jako pripravna cviceni k hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Piikladem
mohou byt jednoducha béZecka cviceni (atleticka abeceda) pro béZecky trénink. (Rubas,
1996, Dovadil, 1989, Peri¢, 2012)

Hlavni ¢ast

Tato Cast ma za ukol plnit pfedem stanoveny cil tréninkové jednotky. Rozviji se zde
jedna nebo né¢kolik pohybovych schopnosti ¢i dovednosti. Ptfi volbé poctu rozvijenych
pohybovych dovednosti hraje roli vék cvicenct. U déti 6 — 7 let se budeme snazit v kazdé
tréninkové jednotce rozvijet vSechny schopnosti, s piibyvajicim vékem bude pocet
trénovanych schopnosti v jedné tréninkové jednotce ubyvat. Dilezité je, aby pii volbé
jednotlivych cviceni a jejich fazeni do tréninkové jednotky se dodrzovaly fyziologické
zékonitosti, a to mnozstvi energetickych zdroj pro pohyb a aktivitu a tnavu nervové
soustavy. Proto bychom méli zafazovat cvieni v tomto pofadi: koordinaéné naro¢nd
cviceni, rychlostni cviceni, silova cviceni a vytrvalostni cviceni. (Peri¢, 2012)

Koordina¢ni naroc¢nd cviceni vyzaduji vysokou Groven aktivity nervové soustavy a
zaroven se vétSinou jedna o zatizeni nendrocné na mnozstvi energie, a proto nedochazi
k jejimu vyrazn€jSimu Cerpani. U déti se pfidava i pozadavek na soustfedéni a udrzeni
pozornosti, kterd je pro realizaci téchto cvieni velmi dilezitd. Mezi koordina¢né narocna
cviceni patfi cvieni akrobatického a gymnastického charakteru, nacvik techniky apod.
(Peric, 2012)

Rychlostni cvi¢eni jsou na rozdil od koordinaéné narocnych cviceni
charakteristicka velkymi pozadavky na mnozstvi energetickych zdroji a zaroven vysokymi

naroky na aktivitu nervové soustavy. Dilezitd je tu znacna volni aktivita a motivace
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jedince. Cviceni se provadi v maximalni rychlosti a pro trénink se vyuzivaji kratké sprinty,
soutézivé hry, odrazova cviceni atd. (Peric, 2012)

Silova cviceni fadime az po rychlostnich cvicenich z divodu mensiho mnozstvi
potifebné energie i aktivace nervové soustavy. Tato skupina je reprezentovana u déti
riznymi Gpolovymi cvifenimi, pietahovanim, ptetlacovanim a posilovani vlastni vahou.
V pozdéjsim veéku lze zaradit i posilovani s vétsimi odpory (Cinky, posilovaci stroje).
(Peric, 2012)

Vytrvalosti cvi€eni jsou zafazena na zavér hlavni Casti, jelikoZ k rozvoji téchto
schopnosti je potieba vycerpani energetickych zdroji, kdy ktomu vyuzivame 1
piedchozich cvieni. Obdobné je to 1 s aktivaci centralni nervové soustavy, je vy€erpana,
coz nam déava prostor pro rozvoj vile. Piikladem cviceni jsou vybehy, kondi¢ni cviceni,
hry a zavody. (Peri¢, 2012)

Zavérecna Cast si dava za ukol zklidnéni a zahdjeni zotaveni organismu a mizeme
Ji rozdélit na dveé ¢asti: ¢ast dynamickou a cCast statickou. Do dynamické ¢ésti fadime
cviceni s nizkou intenzitou, jejichz cilem je urychlit zotaveni po tréninku statickd Cast
zahrnuje protazeni svall, které byly béhem tréninku nejvice zapojovany do pohybu. Dale
by se zde mélo zafazovat u déti kompenzacni a vyrovnavaci cviceni, aby nedochazelo
k svalovym dysbalancim a vadam v drzeni téla. (Peri¢, 2012)

V uplném zavéru by mélo probéhnout zhodnoceni tréninkové jednotky, pochvala a

motivace do dalsi piipravy. (Peri¢, 2012)
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5 Prakticka ¢ast
5.1 Plan zimni pripravy

Na zacatku zimni pfipravy se usneslo, ze se trénink uskutecni vzdy jednou tydné a
to v patek 15:00 — 16:00. Coz bylo v dobé¢, kdy jsem se osobné nemohla tréninki ucastnit,
a proto byli pozadani ostatni trenéfi o moznost aplikace mych piiprav tréninkovych
jednotek do zimni piipravy. Dale se rozhodlo, ze se bude stfidat fyzicka piiprava
s teoretickou a to v poméru 3:1, tj. ze se uskuteéni 3 tréninky Vv télocviéné a Ctvrty trénink
probéhne ve tfidé¢ a bude zaméfena na mapovou piipravu. V nasledujici tabulce je vidét
planovany pocet tréninkovych jednotek a zmén oproti planu. Prvni zména probéhla jiz 22.
11. 2013, kdy se konalo skoleni trenérti 3. tfidy v OB, kterého se ucastnili vSichni trenéfi, a
proto se trénink neuskute¢nil. Pfed Vanoci byl pro zaky pfipraven misto tréninku
Vv télocvicné, nocni zdvod v Borském parku.

Od Vanoc se upustilo od teoretické piipravy a probihaly nadale tréninky pouze
V télocvicng. Jelikoz 1 do tréninkli v télocvicné byla zatazovana mapova cviceni a dosli
jsme Kk zavéru, ze kdyz uz se Zaci sejdou, byla by Skoda toho nevyuzit, pro néjakou
pohybovou aktivitu.

V unoru a v bieznu se uskutecnily v oddile dvé tréninkové soustfedéni, diky nimz
odpadly tréninky v télocvicné. Prvni bylo soustfedéni dorostu a juniort LPM
v Kasperskych Horéach, kde byli pfitomni vSichni trenéti. Druhé probéhlo u Hradce

Trénink v télocvicné byl podpofen i1 zadvody Plzenské zimni ligy, kdy na
jednotlivych zavodech byla vzdy pfipravena i trat’ pro zaky. Pfi zavod¢é SkrySe byla

postavena trat’, kterou absolvovali za doprovodu rodici.
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Datum Plan Skutecnost

25.10.13 télocvicna télocvicna

01.11.13 télocvicna télocvicna

08.11.13 télocvicna télocvicna

15.11.13 tfida tfida

22.11.13 télocvicna Skoleni trenéra

29.11.13 télocvicna télocvicna

06.12.13 télocvicna télocvicna

13.12.13 tfida tfida

14.12.13 zimni liga Plzen

20.12.13 télocvicna no¢ni OB v Borském parku
27.12.13 prazdniny prazdniny

03.01.14 prazdniny prazdniny

10.01.14 télocvicna télocvicna

11.01.14 zimni liga Plzen

17.01.14 télocvicna télocvicna

24.01.14 télocvicna télocvicna

31.01.14 pololetni prazdniny | pololetni prazdniny
07.02.14 télocvicna télocvicna

08.02.14 zimni liga Plzen

14.02.14 télocvicna soustiedéni Kasperské Hory
21.02.14 trida télocvicna

28.02.14 télocvicna télocvicna

07.03.14 télocvicna télocvicna

14.03.14 trida télocvicna

21.03.14 télocvicna soustfedéni Hradec Kralové
23.03.14 OB zavod — Skryse 2014
28.03.14 télocvicna télocvicna

Tabulka 1: Plan tréninkovych jednotek a skutecna realizace




5.2 Pripravy tréninkovych jednotek

Pti sestavovani ptiprav jednotlivych tréninkovych jednotek se vychazelo z ¢lenéni
tréninkové jednotky na ivodni ¢ast, ¢ast rusnou, pripravnou, hlavni a zavérecnou.

Uvodni &ast ma za tkol motivovat zaka, pipravit ho na konkrétni tréninkovou
jednotku, co bude obsahem a cilem. Dale do této ¢asti miizeme zafadit zakladni informace
o budoucich aktivitach v ramci oddilu.

Rusna cast je misto kde mizeme vhodné zvolenym cviceni, aktivovat déti pro
plnéni planu a cile tréninkové jednotky. Je dobré této ¢asti zafazovat rizné materiadly a
obménovat ¢innost béhem ni. OsvédCilo se doplnit jednotliva cvieni slovnim povidanim
S vyuzitim ruznych ptirovnani jednotlivych ¢innosti do situaci, s kterymi se mohou oni
dostat, ¢i zviratka, ktera méla ptfedstavovat. Zatizeni béhem této c¢asti by se mélo
pohybovat kolem 140 tepti za minutu.

Béhem pripravné Casti by mélo dojit k uvolnéni hlavnich kloubli a protazeni
hlavnich svalovych skupin. Pripravnou ¢ast za¢iname od stfedu a jdeme k periferii, coz
znamena, ze zaciname protazenim svalil kolem patefe a uvolnénim patete, pak nasleduji
velké svalové skupiny pletence ramenniho a kycli a k zavéru se dostdvame napt. k
protazeni predlokti. Priipravna ¢ast by méla byt ptipravend v zavislosti na hlavni ¢asti. Pti
rozcvieni nezlstavame v krajnich polohach takovou dobu jako pii zavéreéné ¢asti,
vétsinou jen dojdeme do krajni polohy a vracime se zpét. V prupravné a zavere¢né Casti
byly pouzity tyto zkratky: L — vlevo, leva strana, leva, P — vpravo, prava strana, prava, ZP
— zakladni pozice.

V hlavni ¢asti jsme fadily nacvik koordinacnich schopnosti, rychlostnich, silovych
a vytrvalosti. Jelikoz byla do tréninkové jednotky zatfazena mapova piiprava, byla snaha
vytvofit z hlediska intenzity zatizeni dvojvrcholovou tréninkovou jednotku, tak aby se
béhem jednotlivych vrcholti jejich tepova frekvence pohybovala nad 160 tepu za
minutu.Jednotlivé vrcholy byly oddéleny pravé jiz zminénou mapovou piipravou.

Zavere€na Cast byla vétSinou rozdélena na tii ¢asti, kdy prvni ¢ast, méla za ukol
predevs§im zklidnéni organismu, ale objevovaly se zde i prvky kooperace (spoluprace mezi
jednotlivymi ¢leny). Druha ¢ast slouzila ke kompenzaci zatizeni béhem tréninkové
jednotky a posledni casti bylo formalni ukonceni tréninkové casti, kde by se nemélo
zapominat na motivaci a povzbuzeni k dal§imu tréninku.

Ptipravy jsou zdivodu vétsi ptehlednosti doplnény o ptilohy v podobé

rozpracované pripravné a zdvérecné Casti, spolecné s ndkresy vétSinou piekazkovych drah.
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Na konci kazdé tréninkové jednotky je shrnuti dané jednotky popiipadé doplnéné o

doporuceni k ni.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 1

Datum: 25.10.2013
Cvicebni prostor: télocvicna
Pomticky: obru¢, micky, Satky

Cast

Obsah

Cas
opak.

Organizacni zajiSténi ¢innosti

Uvodni
éast

Hlavni
cast

7w

Organizacni Cast:
Zahajeni VJ — nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku

Rusna ¢ast:

Pohybové hra ,,Vatime polévku*

do obruce vloZzime rtuzné micky nebo rizné barevné, kdy trenér urci, co jaky mic
ptedstavuje (co je celer, petrzel, mrkev, cibule). Nasledné tika, pro jakou surovinu
jdou Zaci do obchodu (obru¢ s mi¢ky), zaci po jednom odnasi mi¢e do svého
kosiku. Trenér uréuje zpisob pohybu — béh, lezeni ve vzporu diepmo (po Etyiech),
raci, ... Az se nakoupi vSechny potfebné suroviny, za¢neme vafit, Zaci stejnym
zpusobem odnaseji suroviny do hrnce polévky (obruc).

Priipravna ¢ést
viz ptiloha

Hlavni ¢ast

A

Pohybova hra ,Cerveni a &erni

7aky rozdélime na 2 druzstva, ob¢ druzstva se postavi do fady, tak aby staly proti
sob¢, druzstva jsou cca 3 metry od sebe (vyznacime kuzely), dalsimi kuzely
vyznac¢ime na kazdé strané ve stejné vzdalenosti koncovou ¢aru. Jedno druzstvo
jsou Cerveni, druhé ¢erni. KdyZ trenér fekne Cerveni, Cerveni se snazi chytit ¢erny a
ti se snazi co nejrychleji dostat za koncovou ¢aru. Pokud se cerveni dotknou.

2 min

5 min

5 min

5 min

nastup

zaci se pohybuji volné po celé
télocvicne.

zaci volné po télocvicng, trenér
vptedu, bokem k zaktim

trenér tikd, jaké druzstvo chytd

Tabulka 2: Priprava tréninkové jednotky ¢. 1

32




Cast

Obsah

Cas
opak.

Organizacni zajiSténi ¢innosti

Hlavni
éast

né¢koho ze soupetova druzstva pred koncovou ¢arou, ziskavaji bod.

B

Stafetové zavody

a) predavani mi¢e pod nohama — 1. ma mic¢ a pfedava ho smérem dozadu, posledni
S micem piebihd dopiedu a posila mi¢. Celé druZstvo musi dojit k meté

b) pfedavani mice nad hlavou — 1. ma mi¢ a pfedava ho smérem dozadu, posledni
S micem piebihd dopiedu a posila mi¢. Celé druZstvo musi dojit k meté

c) lavina — 1. bézi, dob&hne k met¢ a vrati se, vezme druhého za ruku, spole¢né
dob&hnou k met¢€ a vrati se, vezmou 3. ... Az celé druzstvo obéhne metu, tak na
startu se prvni odpoji, dalsi kolo 2., za kolo 3. ....

d) stafeta s mi¢em (maly medicinbal)- 1. b&zi, vezme medicinbal, dobéhne k met¢,
necha ho tam, vraci se. Pieda Stafetu druhému, ten bézi k meté, vezme medicinbal a
vraci se s nim k druzstvu a pfeda medicinbal 3., ... Cestou bez mice piekonavaji

zéci 3 atletické prekazky
Mapové cviceni

C

Prekazkova draha

viz ptiloha

ZavereCna Cast

Pohybova hra ,,.Budik*

zvuky/tika jako budik a zéci se ho snazi podle téch zvuki najit.
Protazeni - viz ptiloha

Zakonceni tréninku

2X

2X

2X

2X

10 min

7 min

5min

5 min

2 min

zaci podle predlohy ptipravuji,
trenér koriguje

cela télocvicna, odstranit
ptekazky, Satky

zaci volné po télocvicné, trenér
vpiedu, bokem k Zakim
nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 1

A Priipravna ¢ast

Popis

Chyby

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce
voln¢ dold, predlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokrémo - tkklon L, opfit o pokrcenou L pazi,
P paze Sikmo vzhiru, navrat ptes piedklon do ZP,
vymenit strany

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a ptedklon téla

predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiiru, lokty tlacit dopfedu - rotace L, zpét do
ZP: rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
pfedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni
0sy ramen, pohyb za¢ina hlava

ZP sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz — hluboky
ohnuty predklon k L noze s rotaci trupu vlevo, L ruka
ve vzpazeni, P paze pomaha v rotaci opfenim o zevni
stranu L kolene- ZP- rota¢ni klon na P stranu

zvednuté rameno L ruky,
nedostate¢né vytazeni trupu do dalky

ZP leh- P piednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
L pfednozit pokré¢mo, kruhy vpravo, vlevo
ZP: leh — kruhy v P a L kotniku vlevo, vpravo

pii krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart
k télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve
setrvani v krajni pozici

1. ZP stoj zanozny L, pata na podloZce L koleno
propnuté — podi‘ep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

Spicky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: leh nebo leh pokrémo, z pfipazeni obloukem
zevnitf vzpazit

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen, neudrzeni aktivity dolnich
fixatori lopatek

,»prkynka“ — leh — zpevnit se, povolit
(pro kontrolu, zkusit zvednout za nohy)

nedostatecné zpevnéni, pii
nadzvednuti nad podlozku za paty
panev klesa dold, nebo nelze
cvicenec viibec zvednout

Tabulka 3: Prlipravna ¢ast tréninkové jednotky €. 1
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B Prekazkova draha

zebiiny s obru¢emi

-

(“
Ch

i
]

obruce
080

e

kladina s obruc¢emi

v
zinénka

lavicka
; koordinaéni
= zebiik
;
atletické A
piekazky (\ O /‘\/}
o OO T ,kameny a voda““

Obrazek 1: Pfekazkova draha — tréninkova jednotka €. 1

Stanovisté:
- koordina¢ni zebiik — prob&hnout, probéhnout a §lapnout do kazdého dilu obéma
nohama, preskakat snozmo
- zinénka — ptevaly, (leh, vzpaZit) tzv. sudy, plazeni, kotoul
- obruce/$vihadla na Zebiinach — prolézt obruée/ dotknout se $vihadel
- obruce — preskakat, probéhnout, prolézt ve vzporu diepmo (po Ctyiech)
- kladina s obru¢emi — prolézt obruce
- mala kladina/lavicka/otoc¢ena lavicka — prejit
- malé atletické prekazky — 1. prelézt, 2. podlézt

- ,kameny a voda“ — projit
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C Zavérecna c¢ast

Popis

Chyby

ZP: leh na L boku, skréit ptednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart
k télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostatecné podsazeni panve

ZP: Leh pokrémo L, P natazena pfednozit, chytit za
stehno a ptitahnout k sobé

pokréené koleno

ZP: Leh — unozit pokrémo L i P, chodidla k sob¢
s vydechem tlacdit kolena k podlozce

prohnuti v bederni oblasti

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce

ZP: sed pokrémo — tklon hlavy vlevo P rameno tlacit
smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat strany, s vydechem
se snazit jit hlavou do vétSiho tklonu

piedsunuté drzeni hlavy, zvedani
ramene

ZP:sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° ptedklon, P
rameno tlacit smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat
strany s vydechem se snazit jit hlavou niz

vytazeni ramene k usim

Tabulka 4: Zavérecna cast tréninkové jednotky ¢. 1

D Vyhodnoceni tréninku ¢. 1

Tento trénink byl prvni, ktery se uskutecnil v télocvicné, coz bylo nové prostiedi,
jak pro zaky, tak i pro trenéry. Coz s sebou piineslo spoustu organizacnich véci, s kterymi
se bylo nutno vypotadat, a které mély za nasledek zkraceni aktivni Casti tréninkové

jednotky na ukor organizaéni slozky. Z toho divodu byla vynechana piekazkova draha

Z realizace této tréninkové jednoty a hra ,,Budik* ze zaveére¢né ¢asti.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 2

Datum: 1. 11.2013
Cvicebni prostor: Télocvicna
Pomiicky: mic¢ky, bedynky, lavicka,

Cast Obsah og;lli Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast zahajeni VJ — nastup, evidence, sdé¢leni cile a napIné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Pohybové hra na ,,Na zvitatka“ 5 min | zaci se pohybuji volné po celé
uprostied télocvicny jsou rozprostieny rizné pomucky (micky), zaci se pohybuji télocvicné
jako zvitatka podle pokyni trenéra — pes (lezeni ve vzporu diepmo), ¢ap (chiize
pienozmo), rak (lezeni ve vzporu vzadu diepmo) a snazi se posbirat co nejvic
micka a odnést si je do domecku.
Priipravna ¢ést 5 min | zaci volné po télocviéné, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim
Hlavni
cast Hlavni ¢ast
A
Prekazkova draha 10 min | Zaci podle nakresu pfipravuji,
viz ptiloha trenér je koriguje
B
Pohybova hra ,,Veverky a kuny* 8 min | zaci ptipravi 2 zinénky

je zvolena jedna, nebo dvé kuny, které se smi pohybovat ve vymezeném prostoru (2
zinénky) a snazi se, aby v tomto prostoru nebyli zadné micky, ostatni jsou veverky
a nosi micky zpét. Nakonec se spocitd, kde je kolik mickii maji kuny a kolik
veverky, kde jich ma méné ten vyhral.

Tabulka 5: Pfiprava tréninkové jednotky ¢. 2
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Cas

Cast Obsah opak Organiza¢ni zajisténi ¢innosti
Hlavni | Mapové cviceni 10 min

cast
C
Pohybova hra ,,Molekuly* 5min |% télocviény
urceny jeden Zak je ,,molekulou®, ktera se snazi k sobé€ ptipojit co nejvic dalSich
molekul (zakt), pokud se nékoho dotkne, spoji se a spole¢né se snazi chytit dalsi
molekuly. Pfi poétu 4 molekul se vzdy molekula rozdé€li na 2 pary molekul. Hra
kon¢i, az kdyZ zbyde jedna nechycend molekula.

Zavérefna | Zaveérecna Cast

cast Pohybova hra ,,Gordicky uzel* 5min | poprvé trenér radi a pomaha, po
zéci si stoupnou do kruhu tésné vedle sebe, zaviou oc€i a natdhnou pied sebe ruce. druh¢ zvladaji zaci sami
Chyti ruku né€koho jiného a od této doby se nesmi rozpojit. Oteviou oci a snazi se
postavit tak, aby se Zadné ruce nekiizily.
ZaveéreCna Cast 5 min | zaci volné po télocviéné, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim
Zakonceni tréninku 2 min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky c¢. 2

A Priipravna ¢ast

Popis

Chyby

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce
voln¢ dold, predlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokr¢mo - tiklon L, opfit o pokréenou L pazi,
P paze Sikmo vzhtiru, navrat pres predklon do ZP,
vymenit strany

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a ptedklon téla
predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhirru, lokty tla¢it doptedu - rotace L, zpét do
ZP: rotace na P stranu - nasledn¢ hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni
osy ramen, pohyb zacind hlava

ZP sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz — hluboky
ohnuty predklon k L noze s rotaci trupu vlevo, L ruka
ve vzpazeni, P paze pomdha v rotaci opfenim o zevni
stranu L kolene - ZP- rota¢ni klon na P stranu

zvednuté rameno L ruky,
nedostatecné vytazeni trupu do dalky

ZP: leh - P ptednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
L pfednozit pokré¢mo, kruhy vpravo, vlevo
ZP: leh — kruhy v P a L kotniku vlevo, vpravo

pii krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem pfitahnout nart
k télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve
setrvani v krajni pozici

1. stoj zdnozny L, pata na podlozce L koleno propnuté
— podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

Spicky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - z ptedpazeni kruhy dold,
ZP: stoj — z ptedpazeni kruhy vzad

ramena pfitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 6: Prlipravna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 2
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B Prekazkova draha

7 v 1 ..
obruce (,_,)\_/,‘ zebiiny s obru¢emi

080

kladina s obruc¢emi

lavicka ] 5 koordinaéni

prekazky

zinénk

zebrik

%
A

\
atletické (\(\ C()) N ,kameny a voda‘*

Oo‘

Obrazek 2: Pfekazkova draha — tréninkova jednotka €. 2

Stanoviste:

koordina¢ni Zebiik — probé¢hnout, probé¢hnout se slapnutim do kazdého dilu obéma
nohama, preskakat snozmo, b&h stranou

zinénka — prevaly, (leh, vzpazit) tzv. sudy, plazeni, kotoul vpied, kotoul vzad
zebtiny — prolézt obruce, které jsou piivazané k jednotlivym ptickam, dotknout se
Svihadel

obruce — skoky snozmo, probéhnout, lezeni ve vzporu diepmo

kladina s obruc¢emi — obruce zaveésené nebo piivazané ke kladin€, prolézt obruce
mala kladina/lavicka/otocena lavicka — pftejit, lze doplnit o dalsi prekazky, které
zak musi prekonat napt. piekrocit desticku

malé atletické prekazky — jednu pielézt druhou podlézt, treti prelézt

,voda kameny* — projit
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C Zavérecna c¢ast

Popis

Chyby

ZP: leh na L boku, skréit ptednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k
télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostatecné podsazeni panve

ZP: Leh pokrémo L, P natazena pfednozit, chytit za
stehno a ptitahnout k sobé, vysttidat nohy

pokréena protahovana noha

ZP: sed roznozny — rovny predklon k L noze, rovny
predklon, rovny piedklon k P noze

ohnuty predklon, sed pokrémo

ZP: Stoj rozkro¢ny — pokr¢it L, chodidla vodorovng,
$picky sméfuji vpied, s vydechem jit nize, zpét do ZP,
vysttidat nohy

$picky nesméfuji vpired

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce

ZP: sed pokrémo/stoj — uklon hlavy vlevo P rameno
tla¢it smérem dolu, zpét do ZP, vystiidat strany,
s vydechem se snazit jit hlavou do vétsiho uklonu

piedsunuté drzeni hlavy, zvedani
ramene

ZP: sed pokrémo/stoj— rotace hlavy vlevo30° piedklon,
P rameno tla¢it smérem dold, zpét do ZP, vystiidat
strany s vydechem se snazit jit hlavou niz

vytazeni ramene k usim

Tabulka 7: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky €. 2

D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 2

Nadale jsme se potykali s organiza¢nimi vécmi, diky nimz vzniklo lehké posunuti
zacatku tréninku. Béhem tréninku jsme prodlouzily dobu hry na ,,veverky a kuny*, ktera
déti velmi bavila, a chtély se vysttidat v jednotlivych rolich. Z toho divodu bylo mapové

cviCeni predano détem za domaci kol a bohuzel se nestadila zrealizovat spole¢na

zaverecna cast.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 3

Datum: 8. 11.2013
Cvicebni prostor: Télocvicna
Pomtcky: micky, kelimky, lavicka,

Cast Obsah og;lli Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast zahajeni VJ — nastup, evidence, sdé¢leni cile a napIné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Rozb&hani s kelimky a micky 5 min | zaci se pohybuji voln¢ po celé
rozddme zakim kelimky a micky — béZi a vyhazuji micek do vzduchu pomoci télocviéné.
kelimku, kam ho pak chytaji, zkouseji obé ruce, vyhodit micek otocit se o 360°.
Mezi tim vZdy na pokyn trenéra polozi kelimek na zem a lezou kolem dokola ve
vzporu diepmo (po ¢tyfech) a ve vzporu vzadu diepmo (jako raci). Bézi a vyménuji
si micek s jinym zakem.
Priipravna ¢ést
viz ptiloha 5min | zaci volné po télocviéné, trenér
Hlavni vpiedu, bokem k zaktim
cast Hlavni ¢ast
A
ABC - skipink, cval stranou, nizké poskoky, zakopavani, 2X v fadach
do pulky, zbytek dojit, upozornit na chyby
B
Starty z poloh 6X v fadach
Y télocviény rychle zbytek doklusat, chiize zpét (vysoky start, nizky start, v lehu na
biise, ...)

Tabulka 8: Pfiprava tréninkové jednotky ¢. 3
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Cast

Obsah

Cas
opak.

Organizacni zajiSténi ¢innosti

Hlavni
éast

Mapové cviceni

C

Pohybova hra ,,pexeso*

a) dana 2stanovisté, kde jsou rozmistény karticky pexesa. Vybéhne jeden zak

K prvnimu stanovisti, vezme karticku a vraci se zpét k druzstvu, ukaze karticku
druhému, ten vybiha k druhému stanovisti a ptinese druhy dil. Pokud pfinese jinou
karticku, vybiha tfeti s kartiCkou zpét a pfindsi tu sprdvnou, potom beézi dalsi pro
karticku do 1. stanovisté. Karti¢ky jsou napt. popisy kontrol, mapové znacky...

b) vSechny karticky dany na jedno stanovisté. Vybiha 1. oto¢i dvé karticky. Pokud
stejné odnasi je k druzstvu. Pokud jsou rtizné, vraci je zpét a vraci se k druzstvu,
kde mohou ptedat informace, co bylo na jaké karti¢ce. Karti¢ky se vraci zpét na

stejné misto.

Zavére€na Cast

Hra ,,Trhani novin®

Déti rozdé€lime do 4 — 6. Clennych druzstev. Kazdé druzstvo dostane noviny a ma za
ukol za stanoveny Cas 2/3 minuty roztrhat noviny na co nejmensi ¢asti, pfi¢emz
mohou trhat jenom nohama a noviny nesmi byt na zemi.

Zavérecna Cast
viz ptiloha

Zakonceni tréninku

10 min

5 min

5min

2X

5 min

2 min

rozdéleni zaka do druzstev

72 télocvicny

noviny, stopky

zaci volné po télocvicng, trenér
vptedu, bokem k zaktim

nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 3

A Priipravna ¢ast

Popis

Chyby

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce volné
dolti, predlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokrémo - tiklon L, opfit o pokréenou L pazi, P
paze Sikmo vzhtru, navrat pies predklon do ZP

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a predklon téla
predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz predlokti
vzhiiru, lokty tla¢it doptedu - rotace L, zpét do
ZP: rotace na P stranu - nasledn¢ hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz — hluboky
ohnuty predklon k L noze s rotaci trupu vlevo, L ruka ve
vzpazeni, P paze pomaha v rotaci opfenim o zevni stranu
L kolene - ZP- rota¢ni klon na P stranu

zvednuté rameno L ruky, nedostate¢né
vytazeni trupu do dalky

ZP: leh - P ptednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
L pfednozit pokré¢mo, kruhy vpravo, vlevo
ZP: leh — kruhy v P a L kotniku vlevo, vpravo

pii krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: leh na L boku, skréit pfednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k
télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve
setrvani v krajni pozici

1. stoj zdnozny L, pata na podlozce L koleno propnuté —
podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

Spicky nesmétuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - z ptedpazeni kruhy dold,
ZP: stoj — z ptedpazeni kruhy vzad

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 9: Priipravna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 3
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B Zavérecéna cast

Popis

Chyby

ZP: leh na L boku, skréit ptednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k
télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostatecné podsazeni panve

ZP: Leh pokrémo L, P natazena pfednozit, chytit za
stehno a ptitahnout k sobé

pokrcené koleno

ZP: Leh — unozit pokrémo L i P, chodidla k sob¢
s vydechem tlacit kolena k podlozce

prohnuti v bederni oblasti

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce

ZP: sed pokrémo — tikklon hlavy vlevo P rameno tlacit
smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat strany, s vydechem
se snazit jit hlavou do vétSiho tklonu

piedsunuté drzeni hlavy, zvedani
ramene

ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° piedklon, P
rameno tlacit smérem dolti, zpét do ZP, vysttidat strany
s vydechem se snazit jit hlavou niz

vytazeni ramene k uSim

Tabulka 10: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 3

C Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 3

Trénink probéhl dle ptipravy.
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Priprava

Datum: 19. 1

tréninkové jednotky ¢. 4
1. 2013

Cvicebni prostor: Télocvicna

Pomiicky: ne

poslusné micky, Svihadla, 2 koberce, 2 lavicky, 2 duchny, lano, mistek

Cast Obsah og;lli Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast Zahajeni VJ - nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Rozb&hani s neposlusnymi micky 7 min | zaci se pohybuji voln¢ po celé
74k béha volné po télocvicné. Ma v ruce mic, ktery vyhodi jednou rukou, chytne télocvicné
druhou. Vyméni ruce. Ptihraje si mi¢ o zem. Piedavaji si mic¢ky pred télem, pod
nohou. Ptihrava si mi¢ se spoluhra¢em. Polozi mi¢ na zem a lezou kolem n¢j ve
vzporu diepmo (po ¢tyfech) a ve vzporu vzadu diepmo (jako raci).
Priipravna ¢ast:
viz ptiloha 8 min | zaci volné po télocviéné, trenér
vpiedu, bokem k zakiim
Hlavni | Hlavni ¢ast:
cast A. 8
ABC - skipink, lifting, cval stranou, zakopavani — upozornit na chyby min/2x | fady, do pulky pak volné
dobéhnout na druhou stranu
B. télocvicny
Prekazkova draha 7 min | zaci podle nakresu piipravuji,
viz ptiloha trenér je koriguje
Mapové cviceni 10 min

Tabulka 11: Pfiprava tréninkové jednotky ¢. 4
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni |D.
cast Pohybova hra ,Certovska honitka“ 6 min | satky nebo $vihadla, na
zaci si upevni Svihadlo nebo Satek za kalhoty, tak aby jeho konec sahal ke kolenim. 1/3télocviény
Pii hi'e se snazi ziskat co nejvice $atki od dal$ich hragt. Satek, ktery ziskali, si daji
za kalhoty a pokracuji ve hie. Na konci hry kazdy spocita, kolik ma Satkd. Vyhrava
ten, kdo jich ma nejvic.
Zavére¢na | Chiize na boso po riiznych materialech
¢ast | palanéni lano, sacky, §vihadla, vicka, zinénky 5min | na % télocvicné rizné rozmistény
pomticky
Zaveérecna Cast s obruci
viz ptiloha 5min | zaci volné po télocvicng, trenér
vptredu bokem k zakiim
Zhodnoceni tréninku 2min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 4

A Priipravna cast

Popis

Chyby

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce volné
dolti, ptedlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokrémo - tklon L, opfit o pokrcenou L pazi, P
paze Sikmo vzhtru, navrat ptes predklon do ZP

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a predklon téla

predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiiru, lokty tla¢it doptedu - rotace L, zpét do
ZP, rotace na P stranu - nasledn¢ hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz — hluboky
ohnuty predklon k P noze s rotaci trupu vlevo, L ruka ve
vzpaZzeni, P paze pomaha v rotaci opfenim o vnitini
stranu P kolene - ZP- rota¢ni klon na pravou stranu

zvednuté rameno L ruky, nedostate¢né
vytazeni trupu do dalky

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k
télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve
setrvani v krajni pozici

1. stoj zdnozny L, pata na podlozce L koleno propnuté —
podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - P prednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo,
stoj na L, zpét do ZP, vystiidat nohy

ZP: stoj ptednozit P kruhy v P kotniku vlevo, vpravo,
zpét ZP, vystiidat nohy

pti krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z kycli

ZP: stoj - z ptedpazeni kruhy dolt
ZP: stoj — z ptedpazeni kruhy vzad

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 12: Prépravna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 4
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B Prekazkova draha

obméeT

doskoZitEY g (g)OOOO g doskoEET
O O obruge-s"PET:

vigly]

voda-af

kameny]
o (> ateticki piekizkaf

Q‘ﬂ’(\mf

vichid-dil-Evédslke-bedny

lavicka

afleficki- prekazka]

Obrazek 3: Pfekazkova draha — tréninkova jednotka €. 4

Stanovisté:
- duchna — probéhnout, skakani na ni
- obruce — pteskakat sounoz, pielézt ve vzporu diepmo (po Ctyfech)
- ,,voda a kameny* — prejit
- mala atleticka ptekazka — podlézt
- vrchni dil $védské bedny — pifebehnout
- mald kladina/lavi¢ka/obracena lavicka — ptejit

- obruce s PET vicky prenést 5 vicek dané barvy z jedné obruce do druhé
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C ZavérecCna c¢ast

Popis Chyby

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit prohnuti v bederni oblasti
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k | nedostatecné podsazeni panve
télu

ZP: Leh pokrémo L, P natazena prednozit, chytit za pokrcené koleno
stehno a ptitahnout k sobé

ZP: Leh — unozit pokrémo L i P, chodidla k sob¢
s vydechem tlacit kolena k podlozce

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno $picky nesméfuji doptedu, pata neni
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP na podlozce
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

ZP: sed pokrémo — tikklon hlavy vlevo P rameno tlacit predsunuté drzeni hlavy, zvedani
smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat strany, s vydechem ramene
se snazit jit hlavou do vét§iho tklonu

ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° piedklon, P vytazeni ramene k usim
rameno tlacit smérem dolti, zpét do ZP, vysttidat strany
s vydechem se snazit jit hlavou niz

Tabulka 13: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 4

D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 4

Tato tréninkova jednotka byla ovlivnéna tim, Ze jen '2 byla realizovana v télocvicné,
pak jsme bohuzel museli télocvicnu opustit a zbyvajici ¢ast tréninku probihala na chodb¢ bez
pomtcek. Posledni ¢innosti, kterd probchla v télocviéne, byla piekdzkova draha. Nasledné
probéhlo mapové cviceni, kde tolik nevadila zména prostiedi. Pak byly do tréninkové
jednotky zatazeny Stafetové hry na chodbég, kdy trenérka improvizovala a vymyslela rizné

obmény cviceni. Na konci tréninkové jednotky prob&hla kratkd zaveére€nd Cast.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 5

Datum: 6. 12. 2012
Cvicebni prostor: Té¢locvicna
Pomiicky: ringo krouzky, dfevéné tyce, Svihadla, 2 koberce, 2 lavicky, 2 duchny, lano

Cast Obsah og;lli Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast: Zahajeni VJ - nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku 2 min | nastup

cast
Rusna ¢ast:
Rozb€hani s ringo krouzky a ty¢emi 3 min | zaci se pohybuji voln¢ po celé
zéci béhaji a maji ringo krouzek a ty¢. Pomoci tyCe vyhazuji a chytaji ringo télocvicné
krouzek. Pomoci tyce vedou krouzek po zemi. Ve dvojicich si posilaji ringo
krouzky. Na signal trenéra polozi ty¢ a lezou kolem ni ve vzporu diepmo (po
Ctyfech) a ve vzporu vzadu diepmo (jako raci).
Priipravna ¢ést ve dvojicich 5 min | zaci voln¢ po télocviéné, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim
Hlavni ¢ést:

Hlavni [A.

cast Pohybové hra ,,Had* 5 min | pfi vétsim poctu zaka, rozdélit
z4ci jsou na zacatku v zastupu, drzi se za boky, tvoti hada, kdy hlava (1. zak) se do vice zastupt, vystiidat potadi
snazi dohonit ocas (posledni zak v zastupu). zaka
B.
Gymnasticka pfiprava na koberci 15 min | Zaci pfipravi koberec, v zastupu,
ptevaly (leh, vzpazit) tzv. sudy, ptevaly (leh, skr¢it pfipazmo), poskoky, skoky, ukazka trenéra
kotouly vpted a vzad
s lavickami — nacvik pfemetu stranou, tzv. ,, medvidek*
premet stranou (,,medvidek*) bez pomoci lavicek

Tabulka 14: Priprava tréninkové jednotky €. 5
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni |C

cast Pohybova hra ,,Ringet* 5min |na % télocvicny
2 druzstva hraji proti sob¢, ptiCemz kazdé ma 2 brany, které stoji naproti sob¢, viz
priloha. Cilem hry je dat co nejvic goli do soupetovy brany, pfi¢emz pro praci
S ringo krouzkem vyuzivame vyhradné jen tyci.
Mapové cviceni 9 min
D.
Pohybova hra ,,Mrazik* 5min | % télocvicny
Mrazik se snazi pochytat vSechny zaky, koho se dotkne, ten ,,zkameni* a postavi se
do stoje rozkro¢ného. Pokud nékdo chyceného zéka podleze, hrac opét oziva a
zapojuje se do hry. Hra konéi, pokud ,Mrazik* chytne vSechny Zaky nebo na pokyn
trenéra.

Zavérefna | Zavérecna Cast:

cast Pohybova hra , MaSinka“ 4 min | béhem ptedchozi hry trenér
Déti jsou v zastupu a drzi Svihadla (lokomotiva) a pohybuji se jako jedna velka pfipravi pomutcky
masinka. Cestou po télocvicné podlezou kon¢€, obejdou pomticky co jsou riizné
rozmistény po télocvicne, projdou slalom, ptelezou a podlezou kladinu.
ZaveéreCna Cast 5min | zaci volné po télocviéné, trenér
Vviz ptiloha vptedu, bokem k zakiim
Zakonceni tréninku 2 min | nastup

52




Priloha tréninkové jednotky €. 5

r

A Priipravna ¢ast ve dvojicich

Popis

Chyby

ZP: sed zady k sobg&, upazit pokrémo poniz (svicen)
chytnout se, nadech, s vydechem - postupny ohnuty
predklon, ruce volné dold, predlokti vedle kolen,
nadech- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokrémo zady k sob¢ - upazit, drzet se za ruce -
uklon L, v P, nasledné rozpojeni a ohnuty piedklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a predklon téla
predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo zady k sobé- upazit, drzet se za ruce -
rotace L, v P, nasledné rozpojeni a ohnuty piedklon.

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP: leh - P ptednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
L prednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
ZP: leh — kruhy v P a L kotniku vlevo, vpravo

pti krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z kycli

1. stoj naproti sob¢ a drzi se za predlokti, zanozit L, pata
na podlozce L koleno propnuté — podiep P, zpét do ZP
2. zanozit L, pata na podlozce — podiep, zpét do ZP,
vysttidat nohy

$picky nesméfuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj zady k sobé- upazit chytnout se za ruce krouZeni
pazemi dopfedu nasledné vzad

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 15: Prlipravna cast tréninkové jednotky ¢. 5
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B Ringet

|

Brana druzstva A

|

Brana druzstva B

Obrazek 4 Nakres rozmisténi branek pro pohybovou hru ringet

C ZavérecCna cast

Popis

Chyby

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k
télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve

ZP: Leh pokrémo L, P natazena ptednozit, chytit za
stehno a ptitdhnout k sobé€, vysttidat nohy

pokrcena protahovana noha

ZP: sed roznozny — rovny piedklon k L noze, rovny
predklon, rovny ptedklon k P noze

ohnuty ptedklon, sed pokrémo

ZP: Stoj rozkro¢ny — pokrcit L, chodidla vodorovné,
Spicky sméfuji vpied, s vydechem jit nize, zpét do ZP,
vysttidat nohy

Spicky nesmétuji vpired

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno
propnuté — podfep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

Spicky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce

ZP: sed pokrémo/stoj — tiklon hlavy vlevo P rameno tlacit
smérem doli, zpét do ZP, vystiidat strany, s vydechem se
snazit jit hlavou do vétsiho uklonu

predsunuté drzeni hlavy, zvedani
ramene

ZP: sed pokrémo/stoj — rotace hlavy vlevo30° predklon,
P rameno tlacit smérem dold, zpét do ZP, vysttidat strany
S vydechem se snazit jit hlavou niz

vytazeni ramene k usim

Tabulka 16: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 5
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D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 5

Trénink ¢. 5 byl proveden v tivodni a zavérecné Casti dle pripravy. Hlavni ¢ast byla
upravena. Z gymnastické ptipravy byl vynechan nacvik premetu stranou a hra ,,Ringet®, ¢as
byl rozdélen mezi mapové cviceni a hru ,,Had*, kterd déti bavila a tak se riznym stfidanim

zaki stravilo vic ¢asu, nez bylo plivodné¢ zamysleno.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 6 a 7

Datum: 10. 1.2014/17.1.2014
Cvicebni prostor: Té¢locvicna
Pomticky: rizné micky, mice, 3x maly medicinbal, 6x ptekazky, 6x desticka, overball

Cast Obsah og;lls( Organizaéni zajisténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast zahajeni VJ - nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Pohybova hra ,,Pejsci® 5min |cela télocvicna
po télocviéné jsou rozmistény micky nebo jiné pomiicky, které predstavuji kosti.
Z4ci béhaji ve vzporu diepmo (po &tyfech - délaji pejska) a snaZi se sebrat co nejvic
micka (kosti), které si po jednom odnaseji do své boudy (znacka v télocvi¢né).
Priipravna ¢ast
viz ptiloha 5 min | zaci volné po télocviéné, trenér
vpiedu, bokem k zakiim
Hlavni | Hlavni ¢ast:
cast A
Bézeckd ABC — poskoky, cval stranou, béh pozadu, skipink 5min |V fadé, pfi vétsim poctu ve dvou
B (tfech) fadach
Starty z poloh na rizny zvukovy signal 6X Vv fadé, pfi vétsim poctu ve dvou
signaly: tlesknuti, dupnuti, pistalku, ted’. Co nejrychleji na uto¢nou ¢aru. Stiidat (tfech) fadach
startovni polohy a volit 1 polohy koordina¢né naro¢né. Zpét chiize.

Tabulka 17: Pfiprava tréninkové jednotky ¢. 6 a 7
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni |C
cast Stafetové hry 3 — 4 ¢lenna druzstva, v zastupu,
a) kazda ¢ara — celé druzstvo Stafetoveé bézi k 1. potom ke 2. a nakonec k 3. ¢are 2X | béh za pulku télocvicny
b) predavani mice pod nohama — 1. Zdk ma mi¢ a pfedava ho smérem dozadu, 1x
posledni mi¢ vezme a ptebihd s nim dopiedu, kde se postavi pied prvniho a posle
mic. Celé druzstvo musi dojit k meté
¢) predavani mi¢e nad hlavou — 1. ma mi¢ a pfedava ho smérem dozadu nad hlavou, 1x
posledni s mi¢em vezme, ptebihd s nim dopfedu a opét posila mi¢. Celé druzstvo
musi dojit k meté
d) lavina — 1. bézi, dobéhne k meté a vrati se, vezme druhého za ruku, spole¢né 2X
dob&hnou k meté a vrati se, vezmou 3. ... Az celé druZstvo ob&éhne metu, tak pak na
startu se prvni odpoji, dalsi kolo 2., za kolo 3. ....
e) stafeta s miem (maly medicinbal)- 1. béZi, vezme medicinbal, dobéhne k met¢, 1x
necha ho tam, vraci se. Pieda Stafetu druhému, ten bézi k meté, vezme medicinbal a
vraci se s nim k druzstvu, tam pfeda medicinbal 3. ...
f) Stafeta s miCem ztizena o piekazky (podlézt piekazku, preskodit destiCku) 2X
Mapové cviceni 10 min
D
Vybijena s overballem vsichni proti vS§em 5min | % télocvicny
Zavérecna | ZavéreCna ¢ast S micem 5min | mi¢, zaci volné po télocviéné,
cast viz ptiloha trenér vpredu, bokem k zakiim
Zavér tréninku 2 min | nastup
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Priloha

A Priipravna cast

Popis

Chyby

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce volné
dolti, ptedlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokré¢mo - tklon L, opfit o pokréenou L pazi, P
paze Sikmo vzhtiru, navrat pies predklon do ZP

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a predklon téla
predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiru, lokty tla¢it doptedu - rotace L, zpét do ZP,
rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty piedklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz — hluboky
ohnuty predklon k L noze s rotaci trupu vlevo, L ruka ve
vzpaZzeni, P paze pomaha v rotaci opfenim o zevni stranu
L kolene - ZP- rota¢ni klon na P stranu

zvednuté rameno L ruky, nedostate¢né
vytazeni trupu do dalky

ZP: leh - P ptednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
L pfednozit pokré¢mo, kruhy vpravo, vlevo
ZP: leh — kruhy v P a L kotniku vlevo, vpravo

pii krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: leh na L boku, skr¢it piednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem pfitdhnout nart k
télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve
setrvani v krajni pozici

1. stoj zdnozny L, pata na podlozce L koleno propnuté —
podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

Spicky nesmétuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - z ptedpazeni kruhy dold,
ZP: stoj — z ptedpaZeni kruhy vzad

ramena pfitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 18: Priipravna ¢ast tréninkové jednotky 6 a 7
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B Zavérec¢na ¢ast tréninkové jednotky 6/7

Popis

Chyby

Protazeni flexorti kycelniho kloubu

ZP: leh na L boku, skréit ptednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k
télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostatecné podsazeni panve

ProtaZeni zadni strany stehen
ZP: Leh pokrémo L, P natazena pfednozit, chytit za
stehno a pritahnout k sob&

pokrcené koleno

Protazeni adduktort
ZP: Leh — unozit pokrémo L i P, chodidla k sob¢
s vydechem tlacit kolena k podlozce

prohnuti v bederni oblasti

Protazeni Iytkovych svali

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce

ProtaZeni horni ¢asti trapézového svalu

ZP: sed pokrémo — uklon hlavy vlevo P rameno tlacit
smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat strany, s vydechem
se snazit jit hlavou do vétSiho tklonu

piedsunuté drzeni hlavy, zvedani
ramene

ProtaZeni hornich fixatort lopatek a $ije

ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° piedklon, P
rameno tlacit smérem doll, zpét do ZP, vystiidat strany
S vydechem se snazit jit hlavou niz

vytazeni ramene k usim

Tabulka 19:Zavérecna cast tréninkové jednotky ¢. 6 a 7

D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 6 a 7

Tréninkovad jednotka ¢. 6 se neuskutecnila z divodu nemoci zakl, a proto byla
pfesunuta na nésledujici tyden, tedy 17. 1. 2014. Pti realizaci této tréninkové jednotky byly
vynechany Stafety s medicinbalem a pfi vybijené byl zvolen mi¢ na volejbal. Zaci byli
rozdéleni na starSi a mlad$i skupinu a kazda skupina méla svij herni prostor. Tim se
minimalizovali rozdily mezi détmi a nehrozilo zasaZeni zaka nepfiméfené velkou ranou. ZAci

to s piehledem zvladli a i nasledujici tréninky si chtéli vybijenou zahrat, stala se jednou

Z nejoblibengjsich her. Dale jednotka probihala dle ptipravy.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 8

Datum: 24. 1. 2014
Cvicebni prostor: Télocvicna
Pomiicky: mic¢ky, obru¢ 6x, zinénky, tyce, 8x piekazka, koordinacni zebiik, kameny a voda, Satky, rizné materialy —, jezci, koberecky

ptipravime hodné druhti a mnozstvi materidlu - riizné micky, tyce, jezci, koberecky.
Z4ky rozdélime na druZstva a postavi se ve druZstvech na jednu stranu télocviény,
na druhé strané jsou pfipravené pomuicky. Ve druzstvech b&haji Stafetove pro
pomucky a maji za ukol z donesenych véci vytvofit néjaky predmét, na kterém se v

* Cas C N e .
Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast Zahajeni VJ - nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Pohybova hra ,,Jaka barva kam patti?* 5min | po télocvicné viz planek
po télocviéné rozmistime obruce, viz planek. Do kazdé obruce dame cca stejny rozmistény obruce s micky.
pocet micktli rizné barvy. Déti maji za ukol pfemistit micky do obruci podle barvy
na svém planku. Pfemistit mohou vzdy jen jeden mic, pfi¢emz kazdy druhy mohou
pienést tak, Ze lezou Ve vzporu diepmo (po Ctyfech). Na konci spocitaji pocet, téch
micka, které se nalézaji podle jejich planku ve spravné obruci.
Priipravna ¢ast ve dvojicich 5 min | zaci voln¢ po télocviéné, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim
Hlavni | Hlavni cast
cast A
Pohybova hra ,Na stavitele* 1x | material za pilkou télocvi¢ny

Tabulka 20: Priprava tréninkové jednotky ¢. 8
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni |druzstvu domluvi

cast - pak to zkusi jesté jednou, ale tentokrat se musi domluvit béhem hry a nesmi pii 1x
tom mluvit (dorozumivaji se jen posunky)
- nakonec vSe Stafetoveé odnosi na pfedem stanovené misto, pro urychleni uklidu 1x
pomiicek.
B
PrekaZkova draha 10 min | zaci podle nakresu pfipravuji,
viz ptiloha trenér je koriguje
Mapové cviceni 10 min
C
Pohybové hra ,,Honicka ve dvojicich* 7 min | mens§i prostor
74ci si svazi ruce/nohy Satkem (therabandem). Jedna dvojice ma babu a snazi se ji
piedat jiné dvojici.
D 5min | 1/2 télocviény
Vybijena vSichni proti vSem s overballem

Zavérena | Zaveérecna Cast s overballem
cast viz ptiloha 5 min | zaci voln¢ po télocviéné, trenér
vpredu, bokem k zakiim

Zaver tréninku 2 min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 8

A Priipravna cast

Popis

Chyby

ZP: sed zady k sobg&, upazit pokrémo poniz (svicen)
chytnout se, nadech, s vydechem - postupny ohnuty
predklon, ruce volné dold, predlokti vedle kolen,
nadech- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokrémo zady k sobé- upazit, drzet se za ruce -
uklon vlevo, vpravo, nasledné rozpojeni a ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a predklon téla
predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo zady k sobé- upazit, drzet se za ruce -
rotace vlevo, vpravo, nasledné rozpojeni a ohnuty
predklon.

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP: leh - P ptednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
L prednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo
ZP: leh — kruhy v P a L kotniku vlevo, vpravo

pti krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z kycli

1. stoj naproti sob¢ a drzi se za predlokti, zanozit L, pata
na podlozce L koleno propnuté — podiep P, zpét do ZP
2. zanozit L, pata na podlozce — podiep, zpét do ZP,
vysttidat nohy

$picky nesméfuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj zady k sobé&- upazit chytnout se za ruce krouzeni
pazemi dopfedu nasledné vzad

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 21: Prlipravna cast tréninkové jednotky ¢. 8
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Prekazkova draha

- S ebii
. 3 - zebtiny s
lve}wvcky se T L P obrucemi
zinénkami j

koordina¢ni
zebfik

M
)
O atletické prekazky

»kameny a voda‘“

r-.].

lavicka

Obrazek 5: Pfekazkova draha — tréninkova jednotka ¢. 8

Stanovisté:
- zZebfiny na nich obruce - prolézt
- ty¢e — prob&hnout mezi nimi slalom
- lavicky a na nich zinénky - podlézt
- lavicka s kobereCkem — koberecek pod télo, leh na btise ptitahovat rukama
- kameny a voda — prob&éhnout

- 8 malych atletickych piekazek — 1. podlézt, 2. pteskocit (ptelézt), 3. podlézt ...

- koordina¢ni zebiik — poskoky obounoz, poskok do strany — ven, doprostied, dopiedu,

ven
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C Zavérecna ¢ast s overballem

Popis Chyby

ZP: leh na L boku, skr¢it ptednozmo L (mi¢ mezi biicho | prohnuti v bederni oblasti
a L nohu, P nohu zanozit skrémo chytnout za nart a nedostate¢né podsazeni panve
s vydechem ptitdhnout nart k télu

ZP: Sed roznozmo, koulet mi¢ vpied, Spicky nohou pokréena kolena, $pi¢ky nesméfuji

sméfuji vzhiru vzhliru

ZP:Sed- koulet mi¢ po stehnech, bércich a zpét pokréena kolena, $picky nesméfuji
vzhliru

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno $picky nesméfuji doptedu, pata neni

propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP na podlozce

2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

ZP: sed pokrémo — uklon hlavy vlevo P rameno tlacit piedsunuté drzeni hlavy, zvedani

smérem dolu, tlacit overball do podlozky, zpét do ZP, ramene

vysttidat strany, s vydechem se snazit jit hlavou do
vétSiho uklonu

ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° piedklon, P vytazeni ramene k uSim
rameno tlacit smérem dolti, pod P dlani overball, zpét do
ZP, vystiidat strany s vydechem se snaZzit jit hlavou niz

Tabulka 22: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 8

D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 8

Tato tréninkova jednotka byla asi nejvic pfi realizaci pozménéna. Pro rusnou cast byla
vybrana hra s PET vicky, Kdy do obruce uprostied byly vysypany PET vicka a kolem byly
rozmistény dal§i obruée s PET vitkem, které urovalo barvu, kterd do n&j patfila. Zaci se
pohybovali dle pokynt trenéra, béh, lezeni ve vzporu diepmo (po ¢tyfech) a ve vzporu vzadu
dfepmo (jako raci) a mély za ukol vicka z obruce uprostied piremistit do obruci podle barvy.

Pohybova hra na stavitele byla tematicky spojena s mapovym cvicenim, kdy kazdy
zak dostal mapu télocvicny, kde mél vyznaceno, co kam ma piipravit. Kdyz kazdy ptipravil
svoji ¢ast, probehl mini zdvod v orienta¢nim béhu v télocvicné.

U piekézkové drahy byly obruce nahrazeny micky, kterych se museli zaci dotknout,
tato varianta byla zvolena z divodu rychlejsi ptipravy.

Pohybova hra ,,Honic¢ka ve dvojicich® nebyla viibec do tréninkové jednotky zatazena.

Vybijena se stejn¢ jako minulou tréninkovou jednotku hrala s micem pro volejbal

rozdéleni zaki na starS$i a mladSi druzstvo. Zaci to zvladali dobfe..
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 9

Datum: 7. 2. 2014
Cvicebni prostor: Télocvicna
Pomticky: obruce, micky, zinénky

Cast

Obsah

Cas
opak.

Organizacni zajiSténi ¢innosti

Uvodni
éast

Hlavni
cast

Organizacni Cast:
zahajeni VJ - nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku

Rusna ¢ast:

Rozb€hani s obruc¢i a mi¢em

vyhodit mi¢ek chytit, prohodit obruci a chytit (ve dvojicich), prolézt obru¢, prolézt
obruci, kterou drzi nékdo jiny, prolézani jedné obruce ve trojici, kouleni obruce,
jeden kouli obru¢, druhy se snazi skrz ni piihrat tfetimu, polozime obru¢ i mic,
lezeme kolem nich ve vzporu difepmo (po Ctyfech) a ve vzporu vzadu diepmo (jako
raci).

Priipravna ¢ast s obruci
viz ptiloha

Hlavni ¢ast

A

Koordina¢ni cviceni s ptilmicem

stoj se zavienymi o¢i na pulmici

vystupy na ptalmi¢, zezadu dopiedu a ze stran

stoj na ptlmici, L nohou jit dozadu a do leva, P nohou dopiedu a doprava
koordinace paZe: ptipazit, upazit, vzpazit, predpazit jedna ruka je o dobu pozadu

2 min

5 min

8 min

5 min

nastup

zaci se pohybuji volné po celé
télocvicne.

zaci volné po télocvicng, trenér
vptedu, bokem k zaktim

u zebfin/stény, moznost chytit se,
kdyby padali, popiipadé ve
dvojicich

Tabulka 23: Priprava tréninkové jednotky ¢. 9
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni |B

cast Pohybova hra ,,Had* 5min | pfi vétsim poctu zaka, rozdélit do
7aci jsou na zacatku v zastupu, drzi se za boky, tvofi hada, kdy hlava (1. zak) se vice zastupu, vysttidat potadi
snazi dohonit ocas (posledni zak v zastupu) zaka
C
Prekazkova draha 7 min
viz ptiloha
Mapové cviceni 10 min
D
Pohybova hra ,,Balonky* 7 min | % télocviény
Kazdy hrac si v duchu urci svij "Spendlik" a "stit", coz jsou dva rtzni hra¢i. Mohou
si ur¢it kohokoliv, ale ostatni hra¢i nesmi védét, koho jsme si urcili.
Kdyz se fekne TED, hra za¢ina. Snahou hradt je stale byt v blizkosti hrace, kterého
jsme si vybrali za “§tit*, ale zdroven utikat pied hracem "Spendlikem". Po néjaké
dobg, fekne trenér STOP, vSichni se zastavi a stoji tam, kde skonc¢ili. Pokud stoji na
dosah svého Spendliku (cca 2 metry) a nejsou piimo u Stitu, prohrali, jestli ale na né
Spendlik nemutize, hraji dal a urcuji si novy §pendlik a novy $tit! V prubéhu jednoho
kola hry se nesmi Spendlik ani $tit ménit. Kazdy si po¢ita, kolikrat vyhral a kolikrat
prohral. Na konci vyhodnoceni.

Zavérefna | ZavéreCna Cast

cast Pohybova hra ,,.Budik*
Zéci si zaviou o¢i (zavazi $atkem), trenér se postavi nékam do télocviény a vydava 5 min | cela télocvi¢na, odstranime
zvuky/tika jako budik a Zaci se ho snazi podle téch zvuk najit. nebezpecné predméty
Zavérecna Cast S obruci 5min | Zaci volné po télocvicng, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k Zakim
Zaver tréninku 2 min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 9

A Priipravna cast

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce volné
dolti, ptedlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP:sed skr¢mo — vzpazit zevnitt, pokréit upazmo poniz
predlokti vzhiru, obru¢ vzad, lokty tla¢it dopfedu
drzime obru¢ uklon vlevo, vpravo,

zvednuté rameno L ruky, nedostatecné
vytazeni trupu do dalky

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiiru, obru¢ vzad lokty tlacit doptedu - rotace L, zpét
do ZP, rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
predsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP: leh pokrémo - P prednozit, obru¢ na pravém
chodidle, ptitahnout P nohu, zpét do ZP, vymeénit nohy

pokrceni protahované nohy, podsazeni
panve

1. stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno propnuté —
podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - P piednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo,
stoj na L, zpét do ZP, vysttidat nohy

ZP: stoj prednozit P kruhy v P kotniku vlevo, vpravo,
zpét ZP, vystiidat nohy

pii krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: stoj — upazit, obru¢ na predlokti — krouzky v rameni

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 24: Prlipravna cast tréninkové jednotky ¢. 9
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B Prekazkova draha

zebriny s lavickou zebtiny
o b mice

1} OO0 0O o
-

|

lavicka

o

obruce
stepy

oot

tyCe palmice

Obrazek 6: Pfekazkova draha — tréninkova jednotka ¢. 9

Stanovisté:

lavicka/mala kladina/otocena lavicka — prebéhnout

step — preskéakat sounoz

pulmi¢ — piejit ve vzporu diepmo (po Ctyfech)

tyce — preskakat, obejit po Ctyfech,

obruce — lezeni ve vzporu diepmo (po Ctyfech) a ve vzporu vzadu diepmo (jako raci), skoky
snozmo nebo jednonoz mezi obru¢emi

lavi¢ka na Zebtinach — sjet dola

Zebfiny — vylézt nahoru

mice — dotknout se

lano — piejit po ném a neslapnout vedle
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C Zavérecna c¢ast

Popis Chyby

ZP: leh skréit ptednozmo P, obru¢ drzime a je opfend o | prohnuti v bederni oblasti
chodidlo, ptitazeni chodidla k télu nedostate¢né podsazeni panve
zvedani natazené nohy

ZP: Leh pokrémo L, P prednozit, obruc na chodidle P, pokrcené koleno
pomoci obruce pritazeni nohy k sob¢, vyménit nohy

ZP: Leh pokrémo L, P pfednozit, obru¢ na chodidle P- pokréené koleno, rotace panve
unozit, vymeénit nohy

ZP: Leh pokrémo L, P natazena prednozit, obruc¢ pokréené koleno

zahaknuta za chodidlo, pfitahnout $pic¢ku K sobg,

vymeénit nohy

ZP: Sed sedmo — hluboky piedklon, paze ve vzpazeni vytazeni ramen nahoru

zevnitf drzi obru¢, tiklon vpravo, vlevo

ZP: Stoj — zapazit, drzime obru¢ v dlanich. Zvedame protrakce ramen, predsunuté drzeni
obru¢ nahoru hlavy, vytazeni ramen nahoru

Tabulka 25: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢ 9

D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 9

Pii koordina¢nim cviceni byl problém s provedenim. Stoj na pulmici S otevienymi i
zavienymi oc¢i zvladly vSechny déti. Dalsi cviceni, kdy mély vystupovat na palmic ve
stanoveném smeéru, zvladaly stars$i déti, mladsi si jen pochodovaly na pilmici. S koordinaci
pazi o dobu pozd¢ji, mély potize vSechny déti, je to celkem namahavé cviceni a proto by bylo
vhodné zacit nejprve jen v jednom sméru (pf. vzpazit predpazit) a pak to postupné ztézovat 0

dalsi sméry. Déle by se mély zatazovat takovato cviceni do tréninkové jednotky pravidelné;i.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 10

Datum: 21. 2. 2014
Cvicebni prostor: Té¢locvicna
Pomiicky: mice, obruce

Cast Obsah og;lls( Organizaéni zajisténi ¢innosti
Uvodni | Organizaéni ¢ast:
cast Zahajeni VJ - nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku 2 min |nastup
Rusna ¢ast:
Rozb€hani s obruc¢i a mi¢em 5 min | zaci se pohybuji volné po celé
vyhodit mi¢ek chytit, prohodit obruéi a chytit (ve dvojicich), prolézt obru¢, prolézt télocvicné.
obruci, kterou drzi nékdo jiny, prolézani jedné obruce ve trojici, kouleni obruce,
jeden kouli obru¢, druhy se snazi skrz ni piihrat tfetimu, polozime obru¢ i mic,
oblezeme je ve vzporu difepmo (po ¢tyfech) a ve vzporu vzadu diepmo (jako raci).
Priipravna ¢ast s obruci
viz ptiloha 5 min | zaci volné po télocvi¢né, trenér
vpiedu, bokem k zaktim
Hlavni | Hlavni ¢ast:
cast A
ABC - skipink, cval stranou, nizké poskoky, zakopavani, zakopavani stranou/v 5min |2 nebo 3 fady, ¥ té€locvicny —
poloving otocit zbytek volné
B
Starty z poloh
Y télocvicny rychle zbytek doklusat, chiize zpét (pf. L noha pravé koleno, L ruka 6X |2 nebo 3 fady, /4 té€locvicny rychle,

pravé ucho a P ruka L bok; stoji zady, P ruka pod P nohou na L koleno, L nos; L
ruka na L lopatku, P ruka P ucho; P ruka za télem na L patu, L ruka na P patu

zbytek doklusat, chiize zpét

Tabulka 26: Priprava tréninkové jednotky ¢. 10
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni | Mapové cviceni 10 min
cast
C
Pohybova hra ,,Co nejvic prihravek* 3 min | % télocvicny, mi¢, 2 druzstva
vytvoftit dvé druzstva. DruZstvo co ma mic, se snazi udé€lat co nejvic pfihravek nez
mu mi¢ vezme druhé druzstvo.
D
PtekaZkova draha 10 min | Zaci podle nakresu pfipravuji,
viz ptiloha trenér koriguje
E
Sportovni hra — fotbal nebo hazena 5 min | mozno rozdé€lit hraci plochu na
polovinu na jedné poloving se
Zavérecna | Pohybova hra ,,Lokomotiva* hraje fotbal, na druhé hazena
cast 2 zastupy — lokomotiva, kazdy ¢len kromé jednoho drzi dvé obruce, ve druzstvu se | 3 min
spoji, tak ze prvni drzi 2 obruce, stejn¢ tak posledni, mezi nimi kazdy drzi celkové
Ctyfi obruce. Za ukol projit slalom aniz by se rozpojili.
ZaveéreCna Cast 5 min | zaci volné po télocvi¢né, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim
Zaver tréninku 2 min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢ 10

A Prupravna cast

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce volné
dolti, ptedlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP:sed skrémo — vzpazit zevnitt, pokréit upazmo poniz
predlokti vzhiiru, obru¢ vzad, lokty tla¢it doptedu
drzime obru¢ uklon vlevo, vpravo,

zvednuté rameno L ruky, nedostatecné
vytazeni trupu do dalky

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiiru, obru¢ vzad lokty tlacit doptedu - rotace L, zpét
do ZP, rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytazeni v 0Se
predsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP: leh pokré¢mo - P prednozit, obru¢ na pravém
chodidle, ptitahnout P nohu, zpét do ZP, vymeénit nohy

pokrceni protahované nohy, podsazeni
panve

1. stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno propnuté —
podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - P prednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo,
stoj na L, zpét do ZP, vystiidat nohy

ZP: stoj ptednozit P kruhy v P kotniku vlevo, vpravo,
zpét ZP, vystiidat nohy

pti krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: stoj — upazit, obru¢ na predlokti — krouzky v rameni

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 27: Prlipravna cast tréninkové jednotky 10
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B Prekazkova draha

zebfiny

lavicka

(\. hadrovy tunel

pulmice

DD

koordinaéni zebiik

DDD

oo

Obrazek 7: Pfekazkova draha- tréninkova jednotka ¢. 10

Stanovisté

- zebfiny — vylézt a slézt. Mezi zebfinami se piemist'uji ve vzporu diepmo (po Ctyiech)

- hadrovy tunel — prolézt

- lavicka — drzet se lavicky a skakat z jedné strany na druhou

- koordina¢ni zebiik — pfeskoky sounoz, ptebéhnout — kazdy dil ob& nohy. (Slapnout
obéma nohama do kazdé ¢asti koordina¢niho Zebtiku

- lavicka — otocena (8iroka) nebo klasicka ale dolu dané Zizaly na ni polozit jezecky, na
které nesmi Slapnout

- obruce — do jedné obruce L ruka potom L noha, do druhé P ruka potom P noha

- pulmice — ptejit, néktera obratit (pokud nezvladnout ptejit musi projit toto stanovisté

jesté jednou)
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C Zavérecna c¢ast

Popis Chyby

ZP: leh na L boku, skréit pfednozmo L, P nohu zanozit prohnuti v bederni oblasti
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart k | nedostatecné podsazeni panve
télu

ZP: Leh pokrémo L, P natazena prednozit, chytit za pokrcené koleno
stehno a ptitahnout k sobé

ZP: Leh — unozit pokrémo L i P, chodidla k sob¢
s vydechem tlacit kolena k podlozce

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno $picky nesméfuji doptedu, pata neni
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP na podlozce
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

ZP: sed pokrémo — tikklon hlavy vlevo P rameno tlacit predsunuté drzeni hlavy, zvedani
smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat strany, s vydechem ramene
se snazit jit hlavou do vétSiho tklonu

ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° piedklon, P vytazeni ramene k usim
rameno tlacit smérem dolti, zpét do ZP, vysttidat strany
s vydechem se snazit jit hlavou niz

Tabulka 28: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 10

D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 10

Pti této tréninkové jednotce se z nabizenych her hral fotbal. Pti piekazkové draze bylo

vyfazeno stanovisté hadrovy tunel. Jinak cvic¢eni probéhlo dle planu.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 11

Datum: 28.2.2014
Cvicebni prostor: Télocvicna
Pomticky: novinové tyce

Cast Obsah og;lli Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:

cast Zahajeni VJ — nastup, evidence, sd¢leni cile a naplné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Rozb€hani s novinovymi tyCemi 5 min | zaci se pohybuji voln¢ po celé
a) zaci Sermuji mezi sebou — Fict alespon stru¢na pravidla Sermu: jen v trovni téla, télocvicne.
zasah jen Spickou kordu;
b) béh s obruéi — vyhodit jednou rukou, vyhodit druhou rukou, polozit ty¢ na pokyn
trenéra tu preskocit, lezeme kolem dokola ve vzporu diepmo (po ¢tyiech) ave
vzporu vzadu diepmo (jako raci).

Hlavni | Prlpravna ¢ast
cast viz ptiloha 4 min | zaci voln¢ po télocvicné, trenér
vptedu, bokem k zaktim

Hlavni ¢ast
A
soutéze ve tticlennych druzstvech — ty¢ nebo Stafetovy kolik 8 min | trenér rozdéli do druzstev
bézi rychle k prvni ¢afe a zpét
béZi na druhou stranu ,,zabodnou ty¢* obéhnou a bézi zpét (slalom, tam i zpct)
bézi na druhou stranu, nechaji tam ty¢, vrati se, dalsi ¢len bézi pro ty¢ a pak ji
predava dalSimu ¢lenu — cestou 3 prekazky 2X

Tabulka 29: Pfiprava tréninkové jednotky ¢. 11
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Cast

Obsah

Cas

Y 7 We

Organizacni zajiSténi ¢innosti

opak.
Hlavni e lezou ve vzporu diepmo (po Ctyfech) tam, zpét béh
Cast e V zastupu ve stoji roznozném piedavaji ty¢e spodem, po predani

e béZi na zacatek fady — ' té€locvicny

e otoCise o 180 ° a predavaji si ty¢ nad hlavou

e lezeni ve vporu vzadu difepmo — 2 télocvicny zpét béh

[ ]
Mapové cviceni 10 min
C . 5 Civex e
Pohybova hra ,,B&zecky biatlon* 7 min | druzstva v rohu hiisté, stoji tak
4 druzstva — $tafetové vybiha na trat’ jeden hrac, ten obiha stanoveny okruh, pfi aby nepfeke’ii(’alo ostatnim
kterém se zastavuje na stfelnici, kde se snazi trefit do terée 3 mice, pokud se mu to V absolvovani kol
povede, pokracuje dal v okruhu, pokud ne, kolikrat se netrefil, tolikrat obiha trestné
kolecko, kde je Zinénka a prekazka, které musi cestou prekonat, a potom smi

_ . . . |pokracovat dal v okruhu.
Zavéretna
Cast | Zaverecna Cast _ o S
Chtize na boso po riiznych materialech — balan¢ni lano, sa¢ky, $vihadla, vicka Smin pomucl_<y na %; télocvicny/na
koberci
Zaviredna &ast 5min | zaci volné po télocviéné, trenér
viz priloha vptedu, bokem k zaktim
2 min | nastup

Zavér tréninku
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 11

A Priipravna ¢ast

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce volné
dolti, ptedlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP:sed skr¢mo — vzpazit zevnitt, pokréit upazmo poniz
predlokti vzhiru, obru¢ vzad, lokty tla¢it dopfedu
drzime obru¢ uklon vlevo, vpravo,

zvednuté rameno L ruky, nedostatecné
vytazeni trupu do dalky

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiiru, obru¢ vzad lokty tlacit doptedu - rotace L, zpét
do ZP, rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
predsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP: leh pokrémo - P prednozit, obru¢ na pravém
chodidle, ptitahnout P nohu, zpét do ZP, vymeénit nohy

pokrceni protahované nohy, podsazeni
panve

1. stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno propnuté —
podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - P piednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo,
stoj na L, zpét do ZP, vysttidat nohy

ZP: stoj ptednozit P kruhy v P kotniku vlevo, vpravo,
zpét ZP, vystiidat nohy

pii krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: stoj — upazit, obru¢ na predlokti — krouzky v rameni

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 30 Pripravna ¢ast tréninkové jednotky €. 11

77




B BéZecky biatlon

druzstvo D druzstvo A

OOO stfelnice Ooo ‘T
-y “ - -

s
|
‘ l |
Zinénka ’ i , prekazka l l ’ | zinénka
| .
1 QO o L

druzstvo C druzstvo B
Obrazek 8: Nakres pohybové hry bézecky biatlon

C ZavérecCna Cast

Popis Chyby

ZP: leh na L boku, skréit pfednozmo L, P nohu zanozit prohnuti v bederni oblasti
skrémo chytnout za nart a s vydechem pfitdhnout nart k | nedostatecné podsazeni panve
télu

ZP: Leh pokrémo L, P natazena pfednozit, chytit za pokrcené koleno
stehno a pfitahnout k sobé&

ZP: Leh — unozit pokrémo L i P, chodidla k sob¢
s vydechem tlacit kolena k podlozce

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno Spicky nesméfuji doptedu, pata neni
propnuté — podfep P, L koleno propnuté, zpét do ZP na podlozce
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podloZzce - podiep

ZP: sed pokrémo — uklon hlavy vlevo P rameno tlacit predsunuté drzeni hlavy, zvedani
smérem doli, zpét do ZP, vystridat strany, s vydechem ramene
se snazit jit hlavou do vétSiho tklonu

ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° ptedklon, P vytazeni ramene k usim
rameno tlacit smérem dolti, zpét do ZP, vysttidat strany
S vydechem se snazit jit hlavou niz

Tabulka 31: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 11
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C Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 11

Pfi tréninkové jednotce se nestihlo zavére¢né projiti po riiznych materidlech. Ostatni

¢asti probéhly dle planu, plus navic do hlavni ¢asti byla zafazena vybijend vsichni proti vSem.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 12

Datum: 7. 3. 2014
Cvicebni prostor: T¢locvicna — Chodské
Pomticky: obruce, micky, zinénky

.., Cas N eew w oxe .
Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast Zahajeni VJ - nastup, evidence, sdéleni cile a naplné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Rozb€hani s obruc¢i a mickem 5 min | zaci se pohybuji volné po celé
vyhodit mi¢ek chytit, prohodit obruci chytit (ve dvojicich), prolézt obrug, prolézt télocvicné
obruc, kterou drzi nékdo jiny, prolézéani jedné obruce ve trojici, kouleni obruce,
jeden kouli obru¢, druhy se snazi skrz ni piihrat tfetimu, polozime obru¢ i mic,
oblezeme ve vzporu diepmo (po Ctyfech) ave vzporu vzadu diepmo (jako raci).
Priipravna ¢ast s obruci 5min | Zaci volné po télocviéng, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim
Hlavni | Hlavni Cast
cast A
Pohybova hra ,,Cerveni a Cerni‘ 5 min |trenér tika, jaké druzstvo chyta

zaky rozdélime na 2 druzstva, ob¢ druzstva se postavi do fady, tak aby staly proti
sob¢, druzstva jsou cca 3 metry od sebe (vyznacime kuZzely), dalsimi kuZzely
vyznacime na kazdé¢ strané ve stejné vzdalenosti koncovou ¢aru. Jedno druzstvo
jsou Cerveni, druhé Cerni. Kdyz trenér fekne Cerveni, Cerveni se snazi chytit Cerny a
ti se snazi co nejrychleji dostat za koncovou ¢aru. Pokud se ¢erveni dotknou
n€koho ze soupefova druzZstva pied koncovou ¢arou, ziskavaji bod.

Tabulka 32: Priprava tréninkové jednotky ¢. 12
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni |B
cast Hra ,,Kde je sever* 5min | na Y tdlocvicny

zaci dostanou mapu, kde je namalovany sever (nebo papir s vyzna¢enym severem)
a na pokyn trenéra se otoc¢i o 90°, 180°, 360°, 45° a snazi se mit vZdy mapu podle
buzoly na sever.
C
Pohybova hra , Balonky* 7min |na'/; tdlocvicny
kazdy hrac si v duchu uréi sviij "Spendlik" a "$tit", coz jsou dva ruzni hraci. Mize si
urcit kohokoliv, ale ostatni hra¢i nesmi védét, koho jsme si ur¢ili.
Kdyz se fekne TED, hra za¢ina. Snahou hragt je stale byt v blizkosti hrace, kterého
jsme si vybrali za “§tit*, ale zaroven utikat pied hracem "Spendlikem". Po néjaké
dobg, fekne trenér STOP, vSichni se zastavi a stoji tam, kde skoncili. Pokud stoji na
dosah svého Spendliku (cca na 2 metry) a nejsou piimo u Stitu, prohrali, jestli ale na
n¢ Spendlik nemtize, hraji dal a samoziejmé si urcuji novy Spendlik a novy §tit! V
prubéhu jednoho kola hry se nesmi Spendlik ani $tit meénit. Kazdy si spocita,
kolikrat vyhral a kolikrat prohral. Na konci vyhodnoceni.
Mapové cviceni 10 min
D
Pohybova hra ,,Na Sneky* 2X Zinénky, ' té€locvicny

prabeh hry: hraci se rozdé€li na druzstva. DruZzstva se rozdéli na dvojice (trojice,
Stvefice) jak to vychazi. Tito dvojice jsou télem $neka, Zinénka tvoii ulitu. Snek se
smi pohybovat jen s Zinénkou na zddech, nesmi se dotykat koleny zemég. V ptipadé
padu zZinénky musi se pro ni vratit a pokrac¢ovat dal s ulitou na zadech. Mensi déti
se mohou pohybovat po kolenou. Dojde na 'z télocvicny a pak se vrati, preda
zinénku dal§im ¢lenim druzstva
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Zavérecna | Chize na boso po riznych materialech 5 min
cast lano, micky, labilni plochy, sacky, Svihadla, vicka
2 obruce - ptenaseni vicek z jedné obruce do druhé — pomoci nohou
Zavérecna cast S obruci 5min |Zzaci volné po télocvicng, trenér
viz ptiloha vpiedu, bokem k zakiim
Zaver tréninku 2 min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 12

A Prapravna cast s obruci

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty ptedklon, ruce volné
dold, predlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP:sed skr¢mo — vzpazit zevnitt, pokréit upazmo poniz
predlokti vzhiru, obru¢ vzad, lokty tla¢it dopfedu
drzime obru¢ uklon vlevo, vpravo,

zvednuté rameno L ruky, nedostatecné
vytazeni trupu do dalky

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiiru, obru¢ vzad lokty tlacit doptedu - rotace L, zpét
do ZP, rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
predsunuté drzeni hlavy, neudrzeni osy
ramen, pohyb zacina hlava

ZP: leh pokré¢mo - P ptednozit, obru¢ na pravém
chodidle, ptitahnout P nohu, zpét do ZP, vymeénit nohy

pokrceni protahované nohy, podsazeni
panve

1. stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno propnuté —
podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni na
podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - P piednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo,
stoj na L, zpét do ZP, vysttidat nohy

ZP: stoj ptednozit P kruhy v P kotniku vlevo, vpravo,
zpét ZP, vystiidat nohy

pii krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z ky¢li

ZP: stoj — upazit, obru¢ na predlokti — krouzky v rameni

ramena piitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 33: Prlipravna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 12
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B Zavérecna ¢ast s obruci

Popis Chyby

ZP: leh skréit ptednozmo P, obru¢ drzime a je opfend o | prohnuti v bederni oblasti
chodidlo, pfitazeni chodidla k télu nedostate¢né podsazeni panve
zvedani natazené nohy

ZP: Leh pokrémo L, P pfednozit, obru¢ na chodidle P, pokréené koleno
pomoci obruce pritazeni nohy k sob¢, vyménit nohy

ZP: Leh pokrémo L, P prednozit, obru¢ na chodidle P- pokrcené koleno, rotace panve
unozit, vymeénit nohy

Leh pokrémo L, P natazena piednozit, obru¢ zahaknuta | pokréené koleno
za chodidlo, ptitahnout $picku k sob&, vymeénit nohy

ZP: Sed sedmo — hluboky piedklon, paze ve vzpazeni vytazeni ramen nahoru
zevnitf drzi obru¢, tiklon vpravo, vlevo

ZP: Stoj — zapazit, drzime obruc¢ v dlanich. Zvedame protrakce ramen, piedsunuté drzeni
obru¢ nahoru hlavy, vytazeni ramen nahoru

Tabulka 34: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 12

C Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 12

Pti tréninkové jednotce nevystacil ¢as na zavére¢né projiti po riaznych materialech.
Ostatni ¢asti probehly bez vétSich organizacnich obtizi.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 13

Datum: 14.3.2014
Cvicebni prostor: Té¢locvicna
Pomticky: PET vicka, micky, obruce, provazek, kolicky

dana 2stanovisté. Kde jsou rozmistény karticky pexesa. Zéci si v jednom vyberou
jednu karticku a pak v druhém stanovisti hledaji tu stejnou. Pak obé¢ karticky vési
na provazek na konci télocvi€ny. Karticky napf. popisy kontrol, mapové znacky...

.., Cas o ewix s oxe .
Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast Zahajeni VJ — nastup, evidence, sd¢leni cile a naplné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Pohybova hra ,,Na straky* 5 min
kazdy Zak si obru¢i vyznaci svoje hnizdo, tak aby hnizda zaku byla v kruhu od
hlavni obruce s PET vicky (micky), trenér fikd zptisoby pohybu (b&h, lezeni ve
vzporu diepmo (po Ctyfech) ave vzporu vzadu diepmo (jako raci)), a zaci se snazi
piemistit co nejvice vicek/micki do svého hnizda. Pfi¢emz muze brat vicka/mice i
Z ostatnich hnizd, pokud ho pii tom, ale majitel hnizda ptistihne (dotkne se ho),
musi vicko/mic vratit.
Hlavni | Pripravna ¢ast 5min | zaci volné po télocviéné, trenér
cast viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim
Hlavni cast
A
Pohybov4 hra ,,pexeso* 2X trenér pripravi provazek na konec

télocvicny

Tabulka 35: Pfiprava tréninkové jednotky ¢. 13
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Hlavni |B

cast Prekédzkova draha 10 min | zaci podle nakresu pfipravuji,

viz ptiloha trenér je koriguje

Mapové cviceni 10 min

C

Pohybova hra ,,Certovskéa honicka* 5 min | 8atky nebo $vihadla, na

zéci si upevni Svihadlo nebo $atek za kalhoty, tak aby jeho konec sahal ke kolentim. 1/3télocvicny

Pti hie se snazi ziskat co nejvice $atki od dalSich hraca. Satek, ktery ziskali, si daji

za kalhoty a pokracuji ve hie. Na konci hry kazdy spocita, kolik ma $atkti. Vyhrava

ten, kdo jich ma nejvic.

Zavére€na Cast

Probihani pod lanem, pfeskakovani lana v zastupu, probihdni ve dvou zastupech 5min |2 trenéfi (Zak a trenér) to¢i s lanem

Zavérefna | ZavéreCna Cast 5min | zaci volné po télocviéné, trenér

cast viz ptiloha vpiedu, bokem k zakim

Zavér tréninku 2 min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 13

A Pripravna cast

Popis

Chyby

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty predklon, ruce
volné dold, predlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokrémo - tkklon L, opfit o pokrcenou L pazi,
P paze Sikmo vzhiru, navrat ptes predklon do ZP
- uklon P

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a ptedklon téla
predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhirru, lokty tla¢it doptedu - rotace L, zpét do ZP,
rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty piedklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni
osy ramen, pohyb zacind hlava

ZP sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz — hluboky
ohnuty predklon k P noze s rotaci trupu vlevo, L ruka
ve vzpazeni, P paze pomaha v rotaci opfenim o vnitini
stranu P kolene - ZP- rota¢ni klon na pravou stranu

zvednuté rameno L ruky,
nedostatecné vytazeni trupu do dalky

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart
k télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve
setrvani v krajni pozici

1. stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno propnuté
— podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - P prednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo,
stoj na L, zpét do ZP, vysttidat nohy

ZP: stoj ptednozit P kruhy v P kotniku vlevo, vpravo,
zpét ZP, vystiidat nohy

pti krouzeni kotnikem pohyb vychazi
z kycli

ZP: stoj - z ptedpazeni kruhy dolt
ZP: stoj — z ptedpazeni kruhy vzad

ramena pfitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 36: Pripravna ¢ast tréninkové jednotky 13
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B Prekazkova draha t

zebiiny s
micem

|y

zebiiny s

lavi¢kou — F Zinénka
| @ O .

.-

DA O
s .

pulmice

C—0

R il 1

lavicka pyramida ze stept

Obrazek 9: Pfekazkova draha — tréninkova jednotka ¢. 13

Stanovisté:
- zebfiny/mic vsunuty mezi pricky — vylézt nahoru na Zebfiny a dotknout se mice
- zebfiny s lavickou/lavicka zahaknuta haky za pificku — vylézt nahoru, sjet po
lavi¢ce doli
- pyramida ze stepl, poskladany viz ndkres — pfebéhnout
- 2 obruce — slalom prolézt kolem dokola ve vzporu diepmo (po ¢tyiech)
- pulmice — pfejit po ve vzporu diepmo (po Etyiech)
- lavicka s koberecky, koberecky jsou licem na lavi¢ce — leh na bfiSe, pfitahovat se

- zinénka — valeni sudil (ptevaly), kotoul vpied/zad
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C Zavérecna c¢ast

Popis Chyby

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit | prohnuti v bederni oblasti

skrémo chytnout za nart a s vydechem pfitahnout nart | nedostatecné podsazeni panve
k télu
ZP: Leh pokrémo L, P natazena prednozit, chytit za pokrcené koleno
stehno a ptitahnout k sobé

ZP: Leh — unozit pokrémo L i P, chodidla k sob¢
s vydechem tlacit kolena k podlozce

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno $picky nesméfuji doptedu, pata neni
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP na podlozce
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce - podiep

ZP: sed pokrémo — tiklon hlavy vlevo P rameno tlacit | predsunuté drzeni hlavy, zvedani
smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat strany, s vydechem | ramene

se snazit jit hlavou do vétsiho tklonu
ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° ptedklon, P | vytaZeni ramene k usim
rameno tlacit smérem dolt, zpét do ZP, vystiidat
strany s vydechem se snazit jit hlavou niz

Tabulka 37: Zavérecna cast tréninkové jednotky ¢. 13

D Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 13

Na zacatku tréninku jsme museli vyfesit mensi organizacni véci a diky nim zacala
tréninkova jednotka o trochu pozdéji, nez bylo ptivodné planovano. Zdrzeni nebyo vSak
dlouhé. U pexesa jsme se trochu zdrzeli vysvétlenim, ale po ukdzce a ivodnim lehkém
napovidanim, kdy kam kdo ma bézet se to hezky zvladlo.

U piekazkové drahy dbejte zvySené opatrnosti u stanovisté pyramida ze stepu, kdy
vlivem otfesit dochdzi k mirnému posouvani stepil, coz bylo nutno kontrolovat a
upravovat, aby nedoslo ke zranéni.

Pro tento trénink bylo mapové cviceni zvoleno netradiéné v podobé tréninku v
rychlorazeni pomoci SI jednotek a C¢ipu. Toto cviceni se potahlo a tak se nestihla pohybova
hra ,,Certovska honi¢ka*.

Probihani a preskakovani lana sklidilo u déti velky Gispéch a dokonce se do ¢innosti
zapojila i zakyng, ktera byla na tréninku prvné, a bylo celkem t&zké ji zapojit do
jednotlivych her, proto byla doba cinnosti prodlouzena, aby se vic zapojila do Cinnosti
druzstva. Diky tomu se nestihla zavérecna Cast - protazeni, a proto zaci byly zatkolovany

vecernim protaZeni doma.
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Priprava tréninkové jednotky ¢. 14

Datum: 28.3.2014
Cvicebni prostor: Télocvicna — Klatovska

Pomiicky: ne

poslusné micky, fotbalovy mic, mice

Cast Obsah og;lli Organizacni zajisténi ¢innosti
Uvodni |Organizaéni ¢ast:
cast Zahajeni VJ — nastup, evidence, sd¢leni cile a naplné tréninku 2 min | nastup
Rusna ¢ast:
Rozbehani s neposluSnymi micky 5 min | zaci se pohybuji voln¢ po celé
74k béha volné po télocviéné. Ma v ruce mi¢, ktery vyhodi jednou rukou, chytne télocvicné.
druhou. Vyméni ruce. Ptihraje si mi¢ o zem. Piedavaji si mic¢ky pred télem, pod
nohou. Ptihrava si mi¢ se spoluhraéem. Polozi mi¢ na zem, oblezou ho ve vzporu
difepmo (po ¢tyfech) a ve vzporu vzadu diepmo (jako raci).
Hlavni | Pripravna ¢ast
cast viz ptiloha 5min | zaci volné po télocviéné, trenér
vpiedu, bokem k zaktim
Hlavni cast
A
Hry: 36 min | podle volby Zakd, mozno rozd¢lit
Fotbal télocviénu na dvé ¢asti a na kazdé

Héazena — bez pohybu s micem
Vybijena vsichni proti vS§em/na ,,pamatovaka“ — vybity zak si pamatuje, kdo ho
vybil. Pokud je vybit ten hrac, ktery ho vybil, vraci se zpét do hry

hréat néco jiné¢ho a stfidat ¢innosti

Tabulka 38: Priprava tréninkové jednotky ¢. 14
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Cas

Cast Obsah opak Organizacni zajiSténi ¢innosti
Zavérecna |,,Brankos*™ — kazdé druzstvo ma ko§ a branku, stieleny kos je ohodnocen 2 body,
cast branka 1 bodem. Druzstvo se snazi ziskat vic bodd nez soupef
Molekuly — Ur¢eny jeden zék je ,,molekulou®, ktera se snazi k sob¢& ptipojit co
nejvic dalsich molekul (zakt), pokud se nékoho dotkne, spoji se a snazi se chytit
dalsi molekuly, pfi po¢tu 4 molekul se rozdéli na 2 pary a tak to pokracuje, dokud
se nepochytaji vSechny molekuly.
Zavérecna cast
Pohybova hra ,,Gordicky uzel* 5 min
Z4ci si stoupnou do kruhu tésné vedle sebe, zaviou o¢i a natahnou pied sebe ruce.
Chyti ruku n€koho jiného a od této doby se nesmi rozpojit. Oteviou oc€i a snazi se
postavit tak, aby se Zadné ruce nekiizily.
Zavére€na Cast
viz ptiloha 5min | zaci volné po télocviéné, trenér
vptedu, bokem k zaktim
Zavér tréninku
2 min | nastup
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Priloha tréninkové jednotky ¢. 14

A Pripravna cast

Popis

Chyby

ZP: sed, ptipazit - postupny ohnuty predklon, ruce
volné dold, predlokti vedle kolen- navrat do ZP

chytani se Spicek

ZP: sed pokrémo - tkklon L, opfit o pokrcenou L pazi,
P paze Sikmo vzhiru, navrat pres predklon do ZP

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
zaklon a ptedklon téla
predsunuté drzeni hlavy, zvednuti
panve

ZP: sed pokrémo, pokr¢it upazmo poniz piedlokti
vzhiiru, lokty tla¢it doptedu - rotace L, zpét do
ZP, rotace na P stranu - nasledné hluboky ohnuty
predklon

nedostate¢né vytaZeni v 0Se
piedsunuté drzeni hlavy, neudrzeni
osy ramen, pohyb zacina hlava

ZP sed pokrémo, pokrc¢it upazmo poniz — hluboky
ohnuty predklon k P noze s rotaci trupu vlevo, L ruka
ve vzpazeni, P paze pomaha v rotaci opfenim o vnitini
stranu P kolene - ZP- rota¢ni klon na pravou stranu

zvednuté rameno L ruky,
nedostatecné vytazeni trupu do dalky

ZP: leh na L boku, skréit prednozmo L, P nohu zanozit
skrémo chytnout za nart a s vydechem ptitahnout nart
k télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostate¢né podsazeni panve
setrvani v krajni pozici

1.ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozZce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce
setrvani v krajni pozici

ZP: stoj - P prednozit pokrémo, kruhy vpravo, vlevo,
stoj na L, zpét do ZP, vysttidat nohy

ZP: stoj ptednozit P kruhy v P kotniku vlevo, vpravo,
zpét ZP, vystiidat nohy

pti krouzeni kotnikem pohyb vychdzi
z kycli

ZP: stoj - z ptedpazeni kruhy dolt
ZP: stoj — z ptedpazeni kruhy vzad

ramena pfitahovana k usim, protrakce
ramen

Tabulka 39: Priipravna ¢ast tréninkové jednotky ¢. 14

92




r v

B Zavérecna ¢ast s overballem

Popis

Chyby

ZP: Leh na L boku, skr¢it pfednozmo L (mi¢ mezi
bticho a L nohu, P nohu zanozit skrémo chytnout za
nart a s vydechem pfitahnout nart k télu

prohnuti v bederni oblasti
nedostatecné podsazeni panve

ZP: sed roznozmo, koulet mi¢ vpted, $picky nohou
sméfuji vzhiru

pokréena kolena, $picky nesméfuji
vzhiru

ZP: sed- koulet mi¢ po stehnech, bércich a zpét

pokréena kolena, $picky nesméfuji
vzhiru

1. ZP: stoj zanozny L, pata na podlozce L koleno
propnuté — podiep P, L koleno propnuté, zpét do ZP
2. ZP: stoj zanozny L, pata na podloZce - podiep

$picky nesméfuji doptedu, pata neni
na podlozce

ZP: sed pokrémo — tikklon hlavy vlevo P rameno tlacit
smérem dolu, tlacit overball do podlozky, zpét do ZP,
vysttidat strany, s vydechem se snazit jit hlavou do
vétsiho uklonu

piedsunuté drzeni hlavy, zvedani
ramene

ZP: sed pokrémo — rotace hlavy vlevo30° piedklon, P
rameno tlacit smérem dolti, pod P dlani overball, zpét
do ZP, vysttidat strany s vydechem se snazit jit hlavou
niz

vytazeni ramene k usim

Tabulka 40: Zavérecna ¢ast tréninkové jednotky 14

C Vyhodnoceni tréninkové jednotky ¢. 14

Z her byla vybrana vybijena a fotbal. Cela tréninkova jednotka probihala ve velmi

pratelském duchu.
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6 Diskuze

Za zimni piipravu bylo pfipraveno 13 tréninkovych jednotek, kdy jedna byla
Z diivodu nemoci a odlozeni tréninku aplikovana az nasledujici tyden.

Ze zaCatku jsme méli problém s Organizaci tréninkovych jednotek, z diivodu horsi
orientace v prostiedi, kde se tréninkové jednotky konaly. Ztoho divodu bych vam
doporucila, dikladné se sezndmit s mistem, kam budete na tréninky chodit. Je dobré se
predem védét, kde se nachazi jaka pomiicka a jak se k nim dostanete. Seznamte i déti
S chodem télocvicny a s umisténim jednotlivych pomicek. USetii vam to v budoucnu cas
S ptipravou a uklidem cvicebnich pomtcek. Jelikoz déti vam s ptipravou, naptiklad
piekazkové drahy, mohou velmi pomoci. Sta¢i mit ptipraveny planek, nebo je dobie
instruovat. Pfi pfipravé nesmime zapomenout na dodrZzovani bezpe¢nosti, aby nedoslo
k Grazu.

V pribéhu zimni ptipravy jsme zacali vyuzivat dalsi télocvicnu. To mélo jeden
velky pozitivni efekt, a to nové pomticky, které se nachazely u této télocviény a mohli jsme
je pro trénink vyuzit.

Z Casovych divodi jsem se osobné nemohla ucastnit vSech tréninkovych jednotek,
a proto jsem velmi rada, ze se aplikace téchto tréninkovych jednotek trenérka tak
svédomité ujala a nasledné mi poskytla informace o jejich prab&hu. Nebojte se zatazovat
do svych tréninkovych jednotek i riizna jina cviceni, pokud budete ctit obecné zakonitosti
pro trénovani této skupiny.

Sama za sebe muizu fict, ze bych néktera cviceni vedla asi jinak, jelikoz jsem se od
doby, kdy byly tréninkové jednotky psany, setkala s dalSimi zajimavymi obménami a
variantami cvieni. Chybi mi téchto tréninkovych jednotkach piedevsim vétsi zastoupeni
statické rovnovahové schopnosti a rytmického cviceni, které byli zafazeny do tréninkové
jednotky pouze jednou a to je$té v omezené mife. Dale mi chybi v pfipravach tréninkovych
jednotek prace se Svihadly, jako prostiedku pro nacvik koordinace. Dalsim vylepseni
tréninkovych jednotek bych vidéla v zatazeni ,,vicestupiiovych* stafet, kdy je na trati hned
nékolik hract, jako piiklad uvedu béh s mi¢em na metu (stanovisté) ptihravka spoluhraci,
ten chyti mi¢ a bézi k meté, aby mohl prihrat dalsimu spoluhradi, mezitim prvni uz odb&hl
druhou cast trati, kterd miZe byt ztiZzena o piekazky ¢i dalsi ukoly a vraci se zpét. Toto
cviceni ma velkou vyhodu a to sniZeni ztratového casu, mezi jednotlivymi pohybovymi

ukoly v tréninkové jednotce.
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7 Zavér

Cilem bylo pfipravit a realizovat tréninkové jednotky V té€locviéné pro vekovou
skupinu 6 — 10 let, které byly realizovany v roce 2013 - 2014 v zimni ptipravé déti oddilu
orienta¢niho béhu Lokomotiva Plzen.

V teoretické ¢asti prace byl vytvoten prehled nejdilezitéjsich informaci k trénovani
déti v predskolnim veku. Tento material by mél slouzit trenérim jako voditko pro tvorbu
plant a pfipraveé tréninkovych jednotek v ptipraveé skupiny mladsiho Skolniho véku.

Cést teoretické &asti se zabyva také odlisnostmi této vékové skupiny po strance
télesné, psychické, fyzické a socialni. Dale informuje o pohybovych schopnostech a
moznosti jejich rozvoje u déti mladsiho Skolniho véku pii cténi vyvojovych odlisnosti této
skupiny.

Véfim, Ze tato prace muze poslouzit zacinajicim trenérim ve své praci s détmi
mladSiho Skolniho véku v orientatnim béhu, které se budou snazit o harmonicky vyvoj
ditéte pti cténi jeho vyvojovych zvlaStnosti a také tréninkovych jednotek, které maji
vSechny casti a fidi se zadkonitostmi pro vybér cvi¢eni v obsahu tréninkové jednotky.
Pticemz vSe by mél smétovat k radosti ditéte z pohybu, vytvoteni celozivotniho kladného
vztahu ke sportu a co nejlepSim vysledkim v hlavni vékové kategorii s minimem zranéni

behem celého tréninkového procesu.
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8 Resumé

This thesis aims to design and realize contents of training units for younger school-
aged orienteers. Training units are to be applied during winter. The theoretical part gives
basic characteristics of orienteering and definition of the target group of younger school
age orienteers. Furthermore, in this section we learn general characteristics of younger
school age, as well as the possibilities of development of motor skills during this period.
The final section of the theoretical part is devoted to the construction of training plans and
training units and training rules for this age group.

The practical part provides information about completed training units throughout

winter training including preparation for implementation of individual training units.
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