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1 Uvop

Téma zabyvajici se tréninkem malych atletd jsem si vybrala hned z nékolika
dlvodu. Jednim z hlavnich dlvodid byla skutecnost, Ze jsem se atletice vénovala
od raného détstvi. Prosla jsem Plzeriskym klubem AK Skoda Plzer pod vedenim nékolika
trenér(. Atletiku jsem méla jako doplrkovy sport k alpskému lyZzovani. Méla jsem tedy
moznost poznat rlzné trenérské pristupy a zpusoby tréninku. Po ukonceni zavodni kariéry
jsem se vice vénovala trenérstvi lyZovani a Casem jsem zacala pusobit (diky praxi

na vysoké Skole), také jako trenérka atletiky a vést skupinku atletické pFipravky.

Motoricko-funkéni pfiprava sportovce je nedilnou soucdsti procesu vsestranné
pohybové pfipravy, bez které se sportovni trénink neobejde. Zaméfuje se na rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. U déti predskolniho a mlads$iho Skolniho véku je
dllezity vsestranny rozvoj, ktery je vhodny i pro jiné pripravky v dalSich sportovnich
klubech. Zaméruji se predevSsim na odraz, skok, hod,.. ale uvadim vSe - nejen
u atletickych disciplin se dovednosti prolinaji. Vice se objevuje zaméreni na rozvoj
koordinaénich a rychlostnich schopnosti. Nesmime zapomenout na specifika sportu, vék,
ale i zvlastnosti v oblasti télesné, motorické, psychické i socialni. Tréninkové jednotky je
potfeba pfipravovat efektivné, motivaéné na zakladné herniho principu, pfipadné
soutéZe. Vhodné je také détem zarazovat koordinacni, balanéni a gymnasticka cviceni
(ptedevsSim v zimnim obdobi, kdy vyuzivame prostory télocvi¢ny), jelikoz doposud
tréninkové hodiny mély obcasné nedostatky, jejichz pri¢inou je nékolik faktord - napf.
velky pocet déti v oddilu-skupiné, ¢asova ndrocnost a vékové slozeni déti pro kvalitni
pfipravu. Tyto faktory mé podnitily k zamysleni nad motoricko-funkéni pfipravou déti

a pokusit se o zlepSeni kondice, schopnosti a dovednosti malych atletickych svérencu.

Teoretickd ¢ast zahrnuje charakteristiku atletiky, véetné atletické pripravky,
charakterizuje motoricko-funkéni ptipravu, popisuje vékové a vyvojové zdkonitosti,

sportovni pfipravu a téz koncipuje rozdéleni jednotlivych pohybovych schopnosti.
V praktické ¢asti prace najdeme vybér vhodnych cviceni rozdélenych

do jednotlivych prlprav od nejjednodussich po nejsloZitéjsi. Zasobnik cvikd slouZi

pro rozvoj koordinacnich, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti.



Cilem prace je vytvoreni metodického materidlu k pohybovym aktivitam
z motoricko-funkéni pfipravy pro déti z atletické pripravky. Prace by meéla slouzit
trenérim, cviciteldm i uciteldm télesné vychovy jako podklad k efektivnéjsi pripravé déti
a jejich cilenému rozvoji pohybovych schopnosti. U kaZzdého cviku najdete zakladni pozici,
provedeni, chyby a pfipadnou modifikaci pohybu. Veskeré cviky budou pro lepsi

nazornost také ve videozdznamu.



2 ATLETIKA

Atletika je nazyvana ,kralovnou” sportu. Patii mezi nejmasovéjsi a nejrozsirené;si
sportovni aktivity. Mezinarodni asociace atletickych federaci pod zkratkou IAAF sdruzuje
nejvic federaci ze vSech svétovych sportovnich, spolecenskych a jinych organizaci.

V soucasnosti je to 212 ¢lenskych zemi.

Atletika vznikla na zakladé ptirozenych pohybovych c¢innosti ¢lovéka. Je tak
nejstarSim sportovnim odvétvim. Prvni zminky o atletice mame jiz zantiky. Zde
zaznamenala atletika boj, zdvodéni. Dodnes vétsSina atletickych disciplin z antiky vychazi
(odrdzi se to i v nékterych nazvech-napf. maratonsky béh). Svou rozmanitosti patfi mezi
nejvSestrannéjsi a nejzajimaveé;jsi sporty. Od ostatnich sportovnich odvétvi se atletika lisi
predevsim svou individualnosti. Vykony ve vSech atletickych soutéZich jsou objektivné
méritelné, Ize je pomérné snadno porovnavat. To vede k moznosti prlibézné kontrolovat

vlastni vysledky, hodnotit je a davat do vztahu k Usili vynaloZzenému v tréninku

(Jerabék, 2008).

2.1 POSTAVENI A VYZNAM ATLETIKY

Atletika se svym obsahem a charakterem fadi mezi sporty, které se vyznamné
podileji na vSestranném rozvoji déti a mladeze. Je zakladni a nedilnou soucasti mnoha
dalsich sportovnich odvétvi, predevsim rliznych sportovnich her. VétSina atletickych
disciplin vychazi z pfirozenych pohybovych ¢innosti a je zdrojem i béznych dovednosti
potfebnych pro Zivot. Soucasny atleticky program se sestdvd z mnoha disciplin. Nékteré si
zachovavaji svou ,antickou”“ podobu, jiné vznikly ztradi¢nich pohybovych cinnosti
jednotlivych narodd a dalsi se vytvofily uméle zasluhou atletickych nadSencl. Atletika
tedy obsahuje discipliny velmi rozdilného zaméreni, rychlostniho, silového i vytrvalostniho
charakteru. Atleticka cviceni pusobi kladné na uroven zakladnich pohybové - kondic¢nich
schopnosti (rychlost, sila, vytrvalost, obratnost), ale i na schopnosti koordinacni

(prostorové - orientacni, kinesteticko-diferenciacni, rytmické, rovnovazné, reakéni).



Z téchto dlavodl je atleticka prlprava nezbytnd pro osvojovani si dovednosti
ivijinych sportovnich odvétvich. Rada daldich sportd pouZivd atletickou piipravu
pro zlepseni vSeobecné kondice. V neposledni fadé puUsobi atletika i na rozvoj

a upeviovani moralné volnich vlastnosti.

Vyznam atletiky je nesporny, ma na clovéka komplexni ucinky (vychovné,
zdravotni i vzdélavaci). Atletické discipliny jsou zaloZené na pfirozenych pohybech, a tim

je atletika pristupna Siroké verejnosti. Jeji vyznam mlzeme hodnotit z rGznych hledisek:

Sportovné - pohybové hledisko - atletika upevnuje zakladni pohybové struktury,
jako je chlze, béh, skoky a hody, které jsou nezbytné pro béiny Zivot déti a mladeze
i pro provadéni fady télocvicnych a sportovnich Cinnosti. Vykonnostni a vrcholova atletika
svym systematickym a dlouhodobym plsobenim vytvati predpoklady pro optimalni rozvoj
fyzickych a psychickych schopnosti vyvijejiciho jedince ve smyslu obecném a specidlnim

(Choutkova a Fejek, 1991).

Zdravotni hledisko - atletika se realizuje prevdzné venku, na cerstvém vzduchu,
Casto i za povétrnostné nepfiznivych podminek. To podporuje odolnost a otuzilost
(Choutkova, 1984). Vhodné zvolené atletické discipliny mohou kompenzovat
jednostranné zatizeni. Pravidelné provozovani atletiky je prevenci rliznych civilizacnich

chorob a nezdravého zpUsobu Zivota.

Motivacni hledisko - pravidelné soutéze a rlizné upravené atletické hry jsou
motivaci k provadéni télesné vychovy a sportu obecné. Atletika se muze stat prostiedkem
seberealizace, zdbavy a socidlniho vyuziti. MUZe byt motivem pro zaclenéni pravidelné

sportovni ¢innosti do Zivotniho stylu.

Vychovné hledisko - radu vychovnych podnétl poskytuje atletika, narocnosti
na ,houzZevnatost”, cilevédomost, vytrvalost i odhad vlastnich sil. Vykony jsou objektivné
méfitelné, tim atletika podporuje smysl pro spravedinost a fair play. Ui sebekontrole,

ovladani se i schopnosti posuzovat a odhadovat vlastni sily.

Je zarazena ve skolnich osnovach na rliznych typech skol, je soucasti vzdélavani vsech déti

a celé populace mladeze (Cilik a Roskova, 2003).



2.2 ATLETIKA NA ZAKLADNICH SKOLACH

Atletika je na vSech typech zdkladnich a stfednich Skol soucasti povinné télesné
vychovy. Se vstupem CR do Evropské unie doslo i ke zménam v systému 8kolstvi.
Od skolniho roku 2007/2008 vstoupily v platnost na vsech zakladnich Skolach tzv.
Ramcové vzdélavaci plany (RVP). Urcuji, co a jak se ve Skoldch daného typu bude
vyuCovat. RVP déli u¢ivo do tzv. vzdéldvacich oblasti. Kazda vzdélavaci oblast se déli
do vyucovacich predmétl a rozpracovava, popfipadé dopliuje ucebni osnovy podle
potfeb. Jednou z oblasti je Clovék a zdravi, vniz je zakomponovan predmét télesna
vychova. Z hlediska vyvoje Zdka, motorického rozvoje, adaptace na pracovni zatéz,
potieby zdravotni prevence, pohybové Urovné a zajmu Zdka je télesnd vychova jako

povinny predmét rozdélena do samostatnych, na sebe navazujicich etap:

1. - 2. ro¢nik zahrnuje vstup do skoly, adaptaci na pracovni rezim a zatéz, utvareni
zakladnich pohybovych dovednosti. Dllezitd je také hra s dlirazem na prozitek a zdravotni
ucinek. V dalSich rocnicich se rozviji nové pohybové dovednosti, narlsta zajem
o pohybové aktivity. Poté se do popredi dostavaji silové a vytrvalostni predpoklady,

individualizace a soutéZivost (v puberté).

Télesna vychova je vyu€ovana v tematickych blocich. Uéivo je ucelenym souborem
namétl a vystupl pro dané vzdélavaci etapy a neni déleno do rocnikd. RozliSujeme pouze
ucivo zdkladni a rozsitujici. Zakladni ucivo by mél ucitel nabidnout vsem Zakim (pro
zajisténi vzdélavaciho standardu a vzdélavacich cill). Ucivo rozsitujici (nezavazné) ucitel
zarazuje v pripadé rozsirené Casové dotace predmétu TV, vyssi pohybové Urovné zaku
nebo pfi lepSich podminkach Skoly (prostorovych ¢i materialnich). Rozsitujici ucivo mize
ucitel nabidnout celé tfidé, skupindm zakd nebo jednotlivcdm. Rozvrzeni zdkladniho
i rozsirujiciho uciva v pribéhu roku je v kompetenci ucitele. Zakladni ucivo vyssi etapy je
rozsifujicim pro etapu nizsi.

Zakladni ucivo nizsi etapy je také soucdsti zakladniho uciva vyssi etapy. Zakladni
ucivo nizsi etapy je vyuZivano k opakovani, jako prlprava ndacviku narocnéjsich cviceni

a ke zkvalitnéni pohybovych dovednosti. Ucivo stanovené RVP je Skoldam pouze
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doporuceno a dle individualnich podminek na jeho zakladé skola vyuku konkretizuje

ve Skolnich

vzdélavacich planech. Zde uvedené ucivo se pak stava zadvaznym. V soucasné dobé
ma vétSina zdakladnich skol velmi dobré podminky pro atletické discipliny, proto je
pfitvorbé vzdélavacich program( zafazuji v doporuceném rozsahu. Atletika zahrnuje
zhruba 20 % €asu vénovaného télesné vychové. Je fazena do osnov skolni télesné vychovy
na vSech stupnich Skol, a to vrozsahu, ktery odpovidd moznostem vyuky - 2 hodiny
télesné vychovy tydné. Atletice je vénovano cca 10 - 15 hodin ro¢né, a to v sezonnich

blocich - podzim, jaro (Jefabek et al., 1996).

Atleticka cviceni zafazujeme do planu vyuky hlavné na jafe a na podzim. Cilem
tematického celku je osvojit si specidlni dovednosti v zakladnim ucivu a podle
individualnich schopnosti i dalsi pohybové Cinnosti z rozsitujiciho uciva. Prostfednictvim
béhi, skokl a hodl se rozvijeji zakladni pohybové schopnosti - rychlostni schopnosti,
aerobni vytrvalost, vybusna sila hornich a dolnich koncetin, obratnost a koordinace, coz
prispiva k celkovému télesnému rozvoji a zvyseni télesné zdatnosti 7akd. Zaci zvladnou
zaklady techniky béhu, skoku do dalky a hodu kriketovym mickem (nebo granatem).
Osvoji si zakladni poznatky o technice nacvi¢ovanych disciplin, seznamit by se téz méli
s atletickou terminologii a ¢asteé¢né s pravidly vykonavanych disciplin. Zvlddnou zasady
organizace vyucovani, bezpecnost pti vycviku a prvni pomoc pfi ndcviku a zdokonalovani

uciva (Rychtecky a Fialova, 2004).

Ukolem prvniho stupné je seznameni satletikou a vytvofeni spravnych
pohybovych ndvykd pro béhy, skoky a hody, a to predevsim formou pfirozenych cviceni

a drobnych pohybovych her (Jefabek, 2008).
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2.3 ATLETICKA PRIPRAVKA

Co je to atleticka pfipravka? Cilem atletickych pfipravek neni prioritné vychovat
budouci profesionalni atlety. Jde o sluzbu pro rodice, ktefi chtéji, aby se jejich déti naucily
pravidelnému a zdravému pohybu, zabavily se a do budoucna se mohly zamérit

na jakykoliv sport profesionalné nebo pouze rekreacné.

Do atletické pripravky jsou zpravidla pfijimany vSechny déti, které projevi zdjem,

nedéla se talentovy vybér.

Atletickou Skolku, ,minipfipravku® ¢i ptipravku (dale jen pfipravka) zaklada
atleticky oddil ¢i klub. Z tohoto dlivodu preferuje pripravka jiny reZzim nez trénink starsich

talentovanych atletd.

Pro fungovani atletické Skolky Ci pfipravky je nutné zajistit pfedevSim tyto
nalezitosti:
e persondlini zabezpecleni

(trenér Ci trenérka s kvalifikaci min. trenér atletickych pfipravek (TAP),

prostory pro trénink v letnim i zimnim obdobi)
e materidlni vybaveni
(zajisténi zakladnich pomucek - mickd na hazeni, mich na hry, Svihadel aj.;

dalsi specialni pomucky pro malé atlety najdete v sekci naradi a nacini)
e vytvoreni prihlasky déti do oddilu s potvrzenim o zdravotni zptsobilosti

e registrace v Ceském atletickém svazu (povinna pro déti od 10 let,
je viz Smérnice o registrovanych sportovcich)
e oddilové pojisténi
(¢lenské oddily CUS jsou pojistény také v rdmci pojistky pojistovny VZP -

www.atletika.cz)

e stanoveni vyse clenskych (oddilovych) prispévku (trénink déti v atletickych
pripravkach je sluzba pro rodice, ktera vyznamné pomaha oddiliim/klubim

generovat finan¢ni prostfedky. Pokud oddil/klub nevyuZiva na ¢innost
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http://www.atletikaprodeti.cz/pro-oddily/naradi-a-nacini
http://www.atletika.cz/o-nas/predpisy/
http://www.atletika.cz/clenska-sekce/oddily/urazove-pojisteni/

pripravky vlastni zdroje, granty aj., je nutné stanovit takové pfispévky, aby byly
pokryty minimalné ndklady spojené sfungovanim pfipravky - finanéni ohodnoceni

trenérl, prondjmy, materidlni vybaveni, popf. zavodni ¢innost)

e zapojeni do souté?i (oddilovych, krajskych & korespondenénich soutézi CAS

podle vlastniho uvazeni)

O zfizeni atletické pfipravy informuje Cesky atleticky svaz - zafadi pfipravku
do databaze na strankach a prezentuje ji formou c¢lankd, fotografii ¢i videi a poskytuje
informace od Ceského atletického svazu k podpore piipravek ($koleni, metodika, soutéze,

atd.).

Trénink nejmladsich atletd je zaloZen na hernim principu. Hrajeme si s détmi, ale
zaroven je u¢ime novym dovednostem, rozvijime pohybové schopnosti. Kazdy trenér

malych atletd by mél mit velkou zasobu rtznych druh( her.

Cesky atleticky svaz doporucuje pfi tréninku malych atletl pouzivat naradi, nacini

a pomucky uzplsobené jejich véku.

Cesky atleticky svaz ve spolupraci s firmou JIPAST a.s. navrhl celé sady atletického
naradi a nacini (pomucek). PomUcky do téchto sad jsou vybrany dle véku déti, specifika
sportovni pfipravy déti a odpovidaji bezpeénostnimu ndroku. Sady jsou vyuzitelné

pro atleticky trénink (cvicebni jednotku) i pro usporadani jednoduché soutéze.

Pomucky umoznuji cvicebni jednotku/atleticky trénink zvladnout pestrou a hravou
formou. Lze dosahnout rychlejsiho pokroku v nacviku pohybovych dovednosti i v rozvoji
pohybovych schopnosti malych sportovci. Kromé zdkladnich pomtcek jako jsou micky
na hazeni, mice na hry, Svihadla a dalsi, je moZné pouzivat specialni détské atletické

naradi, nacini a pomucky.

Atleticka pripravka jako takovd nema oficidlné vypsané zavody. Proto jednotlivé
zavody zabezpecuji jednotlivé oddily (dobrovolnost trenérl) a vytvari si viastni klubové
zavody. My poradame zavody vétsinou trikrat do roka. Usilujeme o zajimavé netradicni
sportovni discipliny (soutézi dvojice se svazanyma nohama, nechybi skakani v pytli,
prekazkova draha...), Do zavodl zapojime obcas i rodice - vytvofi spole¢né s détmi silnou

dvojici. Pro kazdého malého zavodnika, ktery se neumisti na medailovych pozicich,
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pfipravime pamétni list a drobnou odménu. Prvni tfi ,nejlepsi” atlety, ktefi
dostanou hodnotnéjsi odmény a medaile Ostatni zavodnici jsou vSichni umisténi

na spolec¢ném ctvrtém misteé.

2.3.1 POMUCKY PRO ATLETICKOU PRIPRAVKU

SADA PRO ATLETICKOU SKOLKU (5 - 7 LET)

Sada je urcena pro nejmladsi sportovce. Svoji variabilitou umoziuje cviéeni
zabavnou a pestrou formu. Z poml(cek Ize mj. sestavit r@izné druhy prekazkovych drah.
Novinkou jsou pénova zvitatka, kterd lze spojit vzpérou a vznikne mala prekazka. Sada je

vhodna i pro cviceni v materskych Skolkach.

Obrazek 1. Sada pro atletickou $kolku

(prevzato z www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)
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Obrazek 2. Sada pro atletickou Skolku

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)

Obrazek 3. Sada pro atletickou Skolku

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)
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Obrazek 4. Sada pro atletickou $kolu - raketky

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)

Obrazek 5. Sada pro atletickou Skolku

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)
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SADA PRO DETSKOU ATLETIKU 8 - 11 LET

Pomuicky z této sady lze vyuZit k tréninku mladych atletd i k usporadani
jednoduché soutéze (8 disciplin). Tato sada umoznuje pestrou formou zvladnout atleticky

trénink. Sada je téZ vhodna pro Skolni atletiku. (www.atletikaprodeti.cz)

Obrazek 6. Sada pro détskou atletiku

(pfevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)

Obrazek 7. Sada pro détskou atletiku

(prevzato z http://www.atletikaprodeti.cz/, dne 16. 3. 2016)
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DOPLNIT NETRADICNI POMUCKY

Télesna vychova bez pomucek mulze byt jisté také zadbavnou, ale jak dlouho?
Opravdu déti bavi délat stale to stejné beze zmén a obmén? Na zdkladé praxe vim, Ze ne.
Proto je potfeba vyuZivat a do TV zarfazovat neustdle nové a nové pomlcky, prvky
i zajimavé variace cvikld. Netradi¢ni nacini je nacini, které bychom jesté pred par lety
do hodin télesné vychovy asi nezaradili. Pfesto se v posledni dobé takové pomlcky
ve Skolnich télocvicnach objevuji. K rozvoji psychomotoriky vyuzivdme tradi¢niho nacini
a naradi jako jsou mice, Svédské bedny, tyCe a jiné. Za netradi¢ni ndcini povaZujeme
kelimky od jogurtl, noviny, deky, paddk, klubicko, kolicky na pradlo, pivni tacky a vicka
od PET lahvi, nafukovaci balonky atd. Dale pracujeme s nafadim pro rozvoj koordinace,
orientace a rovnovahy napf. rolony, kacu, chidy, malé a velké Slapaky, voziky
na koleckach .... Za standardni vybaveni télocvicen povaZzujeme kruhy, lavicky, Zebfiny,
hrazdu, odrazové mustky, kose, kozy, rozkladaci bedny, branky, obruce, Svihadla atd., jeZ
se také daji také vyuZit jako pomucky rozvoji psychomotoriky. Soucasna télesna vychova
taky zna a vyuZziva celou fadu dalSich netradi¢nich pomUcek. Ty nejzndmé;si jsme si uvedli.
Za netradi¢ni pomicku v hodindch télesné vychovy muZe poslouZit témér jakykoliv

predmét denni potfeby - napf. i hfeben, Zinénka, draténka, kapesnik, peficko aj.

Na zakladnich Skolach si déti netradi¢ni pomuicky mohou také samy vyrobit
v hodinach vytvarné vychovy ¢i praktickych Cinnosti, ¢imz se prohlubuji i mezipfredmétové
vztahy. VSechny tyto pomucky poskytuji ozvlastnéni ,bézinych” hodin télesné vychovy
a v soucasné uspéchané dobé, kdy déti ztraceji zajem o pohybovou aktivitu, maze jejich

vyuZiti pfispivat pravé ke zvyseni zajmu o télesnou vychovu (Slapakova 2007).

Tvorbou vlastnich pomlcek podporujeme tvorivost a fantazii déti i jemnou
motoriku. Vlastnorucné vyrobené pomlcky déti motivuji k pohybu mnohem vice, nez
ty tradi¢ni, se kterymi pracuji v kazdé hodiné télesné vychovy. Navic jsou déti pysné
nato, Ze si je vyrobily uplné samy. Jednim z hlavnich dlvodi pouzivani netradi¢nich
pomlcek je taky snadna a ucinnd motivace 7akd. Pro déti jsou netradicni pomucky
neobvyklé, poutavé a zabavné, a vidy se tési na kazdou aktivitu s jejich vyuzitim. Vyroba

téchto pomucek podporuje rozvoj jemné motoriky pfi Siti, stfihani a lepeni. Aktivuje
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rovnéz fantazii a smysl pro originalitu pfi tvorbé vlastni netradi¢ni pomacky. Déti si takto
vytvari rtzné micky, hrkajici krabicky, barevna kolecka atd. Netradi¢ni pomucky prinasi
do télesné vychovy néco neobvyklého, pestrého a zdbavného. Hry s témito pomuckami
nejsou nikdy stereotypni, protoZe existuje nekonecné mnoiZstvi napadu, jak je vyuZit.
A kdyZ se détem omrzi, vytvofime my nebo déti jiné. S netradi¢nimi pomuckami je kazda

hodina zdbavnéjsi a to u déti podporuje pozitivni vztah k pohybu (Goéttingerova, 2009).

Obrazek 8. Netradi¢ni pomiicky - vajicka (Scheinherrova)

Obrazek 9. Netradi¢ni pomiicky - pexeso (Scheinherrova)
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Obrazek 10. Netradi¢ni pomiicky - houbicky na nadobi (Scheinherrova)

Obrazek 11. Netradi¢ni pomiicky - draténky na nadobi

(pfevzato z http://www.domapotrebuju.cz /, dne 16. 3. 2017)

1|

-

X S Sy

Obrazek 12. Netradi¢ni pomiicky - koli¢ky na pradlo

(pfevzato z http://www.domapotrebuju.cz /, dne 16. 3. 2017)
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Obrazek 13. Netradi¢ni pomtcky - kelimky

(pfevzato z http://www.kaloricketabulky.cz /, dne 16. 3. 2017)

Obrazek 14. Netradi¢ni pomiicky - pet vicka

(pfevzato z http://www.plastovavicka.cz /, dne 16. 3. 2017)

Obrazek 15. Netradi¢ni pomiicky - vicka

(prevzato z http://www.irt.cz /, dne 16. 3. 2017)

21



2.4 7ZAKLADNI CHARAKTERISTIKA TRENINKU A SOUVISEJiCI POZNATKY

Trénink predstavuje proces smérujici k naplnéni vytéeného cile. Ve sportu jde
pfedeviim o dosaZeni co nejlepsiho sportovniho vykonu. Kromé toho sledujeme
soustavnym tréninkem jesté dalsi cile. Predevsim u déti a mladeze nemlzeme zanedbat
zdravotni vyznam pravidelné pohybové Cinnosti, pozitivni vliv na utvareni zdravé psychiky
jedince a na formovani osobnosti. V uzsim smyslu trénink znamena pfipravu jedince

na soutéze. Zde ma sportovec predvést, co vSe se v tréninku naucil.

Atleticky trénink je velmi pestry a jeho formy a obsah zavisi na mnoha faktorech.
Je to proces dlouhodoby a systematicky. V pribéhu let se ménil. Probiha v nékolika
etapdch. Zakladni stavba tréninku vsak vykazuje urcité obecné rysy v nékolika Urovnich
pohledu bez ohledu na druh sportovniho odvétvi. Pfredevsim je vidy tfeba respektovat
fyziologické moznosti organismu v dané vékové kategorii tak, aby byl podporen zdravy
vyvoj jedince a aby nedochazelo krlznym zdravotnim poskozenim. Obsah tréninku

vychazi ze struktury sportovniho vykonu. Zde je tfeba si uvédomit, Ze Uroven osvojeni

sportovnich dovednosti zavisi na urovni pohybovych schopnosti (rychlosti, sile,
vytrvalosti, koordinaci, pohyblivosti a rytmickych schopnostech). Rozvoj pohybovych
schopnosti a sportovnich dovednosti je v Uzké vzajemné souvislosti a musi probihat
spoleCné a primérené. Spravné sestaveny tréninkovy plan musi zohlednit vékovou
kategorii a je nutné mit alespon zakladni znalosti o stavbé a fungovani lidského téla

a o jeho odezvé organismu na zatizeni.

Etapa pred - sportovni pripravy - zahrnuje obdobi cca do 10 let véku déti. V této
etapé se jednd spiSe o jakési usmérnéni spontanni pohybové aktivity. Jesté nejde
o sportovni trénink v pravém slova smyslu, ale o rozvoj a utvareni zakladnich pohybovych
schopnosti a také o vytvoreni vztahu k pravidelnému sportovani. Déje se tak
prostfednictvim rGznorodé pohybové aktivity. Svym obsahem a zamérenim je shodna
pro vétsSinu sportovnich odvétvi. SoutéZze v tomto obdobi maji spiSe zabavny charakter

a vsestranné zameéreni.

Periodizace ontogenetického vyvoje - rist a vyvoj jedince se nazyva
ontogeneticky vyvoj. Ma pro vSechny jedince urcité spolec¢né rysy charakteristické
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pro dané vékové obdobi, a to jak z hlediska somatického rlstu, tak i z hlediska vyvoje

psychiky a formovani osobnostnich rysi kazdého ¢lovéka. (Peric, 2004)

2.4.1 SPECIFIKA TRENINKOVE JEDNOTKY PRO DETI V PRIPRAVCE

Sport se stava vyznamnym fenoménem dnesni spolecnosti. Popularita, kterou
dosahuji Spi¢kovi zdvodnici, pozornost jim vénovdna v médiich snaha o prosazeni
sportovc na mezinarodni Urovni, zvysuji tlak na jednotlivé zdvodniky a na jejich
pfipravenost. Jiz davno nestaci pouhé kratkodobé zaméreni (po dosaZzeni maximdlnich
vykont), ale z pripravy se stava dlouhodoby proces, jezen zacina jiz v relativné nizkém

véku.

Ale protozZe déti nejsou ,,mali dospéli“, mél by mit trenér ucelenou predstavu, jak
trénovat, proc¢ trénovat a jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském véku. Mél by znat, co
je pfimérené danému véku, jaké ¢innosti déti rozviji a naopak, které ¢innosti détem Skodi.

V neposledni fadé je nutné védét, kdy s tréninkem zacit u mladych sportovcu.

DETI VE SPORTU

Déti maji jinou stavbu kosti a jinak jim pracuje srdce. Také jinak vnimaji, mysli
a vnimaji socialni vztahy. V tréninku déti se nejedna o vhodné davkovani zatizeni, ale spise
o rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. U déti by mél trénink zohlednovat, kolik
dovednosti a v jaké kvalité zvladnou. Proto se musi trenéfi orientovat v celé fadé oboru
(teorie sportovniho tréninku, psychologie sportu, anatomie, fyziologie, pedagogika). Cim

ma trenér vétsi rozsah znalosti, tim ma vétsi Sanci na rozvoj svych svérenc.
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CiLE SPORTOVNI PRiPRAVY DETI

Peri¢ (2012) uvadi, Ze sportovni pfipravu déti lze povazovat za specificky
tréninkovy proces. Vyrazné ji odliSuje od tréninku dospélych, a proto je potreba, k détem
pfistupovat zcela odliSné neZ k dospélym. LiSi se nejen ve stavbé téla, ale i psychikou,
vnimanim a chdpdnim. Hlavnim cilem sportovni pfipravy déti je vytvofit predpoklady

pro pozdéjsi trénink.

Sportovni pfiprava déti mize byt zamérena pouze na vitézstvi ¢i mlze prednostné
preferovat zabavu a vhodnou ndpli volného casu. Tyto dva nazory jsou povazovany

za velmi krajni.
Z tohoto pohledu lze stanovit tfi zakladni priority trenéra déti:
e neposkodit déti
e vytvofit u déti vztah ke sportu jako celozZivotni aktivité
e vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink (Peri¢ 2004).
Konkrétni cile sportovni pripravy déti:
1. poznatkl o vékovych a vyvojovych zvlastnostech déti s dlirazem na:

e prednostni rozvoj vSestranné pohybové pripravy déti - v prvnich letech

pfipravy

e postupné zvySovani objemu specialniho tréninku - v pozdéjsich letech

2. Zjistovat vysokou uroven trenérského plsobeni v oblasti:

e dUsledné korekce chyb

e jednoduché a srozumitelné vyklady, bez zbytecnych prostoj déti
3. Zabezpecovat Ucelné vyuziti casu tréninku:

e vyuZiti Casu mimo trénink
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e vhodna organizace tréninku
e zafazovani skupinovych forem tréninku
e vysSi pocet asistentl
4, Zajistovat vysokou ucelnost jednotlivych cviéeni:
e zafazeni relativné sloZitych cviceni
e dostatecné vyuzivanim tréninkovych pomucek
e vyuziti pfestdvek na zotaveni a pitny rezim

Zaroven by vsak mél trénink déti zabezpecovat i obecné cile a ukoly sportovni
pfipravy déti, jako je vSestranny rozvoj upeviujici zdravi a zdatnost déti, dobré vztahy

v kolektivu, dobré skolni vysledky (Peri¢ 2004).

CHARAKTER A ORGANIZACE CVICENI V TRENINKOVYCH JEDNOTKACH

Jednim z hlavich cil(i sportovni pfipravy déti je zvladnuti poZadované techniky
dané sportovni discipliny jako predpokladu pro trénink v pozdéjSim véku. JelikoZ se
vétsSinou jedna o mnoizstvi slozitych dovednosti (pfipadné o dokonalé zvladnuti relativné
malého poctu dovednosti), dostava tim pozadavek maximalniho vyuziti ¢asu v pribéhu
tréninku vysokou naléhavost. Vedle vyse popsané organizace tréninku je nezbytné

zarazovat cviceni, ktera co nejlépe odpovidaji vékovym a vyvojovym zvlastnostem:

1. V prvnich letech tréninku se zaméfit predevsim na rozvoj zakladnich dovednosti
déti v dané sportovni discipliné. V pozdéjsich letech tréninku postupné rozvijet specidlni

sportovni dovednosti a podle potifeb i dovednosti taktické.

2. Prlibézné rozvijet a zdokonalovat obecné i specidlni schopnosti déti pro ziskani

vysoké individudlni drovné, ale i z dGvodu preventivni zdravotni funkce.

3. Provadét relativné slozita cviCeni, jejichz narocnost, predevsim z hlediska

koordinace pohybd, je na hranici toho, co jsou déti schopny zvladnout.
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4. Vyuziti ¢asu na zotaveni mezi cviéenimi, pfi kterém je vhodné procvicovat
nékteré nendrocné cinnosti. Ve vétsiné sportud jsou urcité dovednosti, které jsou narocné
na presnost provedeni, a proto vyzaduji i vysoky pocet opakovani pfi nacviku, ale nizka
intenzita provddéni déti nezatéZuje (pfi odpocinku mohou déti dvé minuty zkouset

pfihravky s micem).

5. Vyuziti herniho principu v pfipravé, coz znamend organizovat trénink tak, aby
veskerd ¢innost, nebo alespon jeji vétSina, byla realizovana formou hry. Trenér by mél
pfipravu déti zaméfit predevsim na radost a zazitek. Velky vyznam herniho principu je
ve spontannosti pohybu, kdy na déti neni vyvijen Zadny tlak z hlediska vykonu &i priibéhu
¢innosti. Cviceni, ve kterych déti nemaji emotivni prozitek, jsou pro né nezazivna a velice
rychle je pfestanou bavit. Pokud si hraji, jsou schopny pracovat dlouho bez vétsi unavy.
Obdobné je tento pristup vyhodny i v pfipadé psychického tlaku, na ktery jsou déti velmi
citlivé. Pravé pti hernim principu je tento tlak trenéra minimalni a déti se tedy mohou

samy rozhodovat a tato sva rozhodnuti realizovat.

VétsSinu dCinnosti lze feSit herni formou, a pokud neni mozné hru zaradit
(u nékterych nacvikd dovednosti), je dulezité pripravené aktivity oZivit napf. prokladanim

drobnych honicek (Peri¢, 2004).

TRENINKOVA JEDNOTKA

Uvodni &ast je na zacatku tréninku - psychickd pfiprava: pozdraveni, dochazka,

navozeni atmosféry, motivace, co déti ¢eka a co bude naplni tréninku.
1. rusnd - zahtati a prokrveni organizmu (rozklusanim, hrou)

2. prupravnd - protazeni hlavnich svalovych skupin, ve stabilnich nizkych polohach

(sedu - pokud je mozné)

Hlavni €ast zahrnuje rozvoje pohybovych schopnosti, pini cil tréninku. Dale je
dllezitd posloupnost jednotlivych cvi¢eni: koordinaéné narocna cviceni, rychlostni cviceni,
silovd cviceni, vytrvalostni cviéeni. U déti se snaZiime rozvijet vSechny pohybové

schopnosti.

26



Zavérecna cast slouzi ke zklidnéni a zotaveni organizmu (lze zaradit uvolfiovaci
cviky, protazZeni, ¢i hru). Na zavér tréninkové jednotky by mély probéhnout tyto aktivity:

uklid, zhodnoceni tréninku, pochvaleni déti a rozlouceni se s détmi (Peri¢, 2004).

FORMY TRENINKU

RozliSujeme tti zakladni formy - hromadnou, skupinovou a individualni.

Hromadna forma je charakteristicka tim, Ze vSechny déti nacvic€uji nebo provadéji
ve stejnou chvili shodna cviceni. Trenér zapoji do cviceni velké mnozstvi déti. Nevyhodou
je nemoznost kontrolovat vSechny déti a také chybi moZnost individudlniho pfistupu.
VSechny déti musi délat to samé, i kdyZ cvik jiz dobfe zvladaji, ¢i naopak jesté cvik

nezvladaji.

Skupinova forma je vhodna v situaci, kdy co nejvétsi pocet déti cvici soubézing,
a tim jsou odstranény prostoje zpUsobené pasivnim pfihlizenim. Déle je dilezita pribéina

kontrola Cinnosti déti - aby déti nacvi¢ovaly poZzadované

¢innosti presné, aby byly co mozina nejlépe odstranovany chyby a aby byl dodrzovén
poradek a kazen pfi cvicenich.

Tyto dllezité poZzadavky je moziné resit rozdélenim déti do nékolika mensich
skupin. PFfi rozdéleni déti by mélo byt upfednosthovdno kvalitativni hledisko,
kde kritériem pro rozdéleni do skupinek je urcitd zdkladni dovednost dané sportovni
specializace. Tento poZzadavek nabyva na vyznamu zejména v prvnich letech pripravy,
v pozdéjsSim obdobi rozhoduje vykonnost v soutézich. Skupinova organizace ma své
vyhody predevsim v rychlosti, jakou jsou v tréninku nacvicovany a rozvijeny jednotlivé
¢innosti. Prizplsobuje se schopnostem jednotlivych déti, které se mohou rozvijet svym
vlastnim tempem. Pokud je pro né rychlost nacviku pomald, mohou postoupit do skupiny
s rychlejSim ndcvikem, a naopak, pokud je tempo pfilis rychlé, dité bez problém{ prejde
do skupiny s nizSimi naroky. Tim nejsou talentovanéjsi déti omezeny v rozvoji a déti méné
talentované nejsou frustrovany tim, Ze nestaci tempu tréninku. V nékterych ptipadech je

samozrejmeé vhodné, aby déti mély volny vybér svych spoluhraca.
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Skupinové rozdéleni ma i svlj motivacni charakter, nebot kazdé dité podnécuje
jeho zarazeni ke snaze byt co nejlepsi, at jiz z divodu postupu do lepsi skupiny, ¢i alespon
kvlli udrzeni se ve stavajici skupiné. To také mUze vést déti k tomu, aby zdokonalovaly své
dovednosti i mimo oficidlni tréninky a tato snaha by méla byt ze strany vedeni druZstva

podporovdana predevsim pochvalou a ocenénim.
Z hlediska obsahu tréninku a typl skupinovych forem tréninku je vhodné, aby:

e v prvnich letech tréninkového procesu (predevsim v etapé seznamovani se
se sportem) vSechny skupiny nacvicovaly stejny obsah, ale riznou formou
nebo rychlosti (predevsim pro zvladnuti zaklad( techniky dané sportovni
discipliny). V pozdéjsich letech (v ptiblizné v dobé zdkladniho tréninku)
kazda skupina nacvicuje jiny obsah a po urcité dobé se stfidaji (predevsim

po zvladnuti specidlniho tréninku v dané discipliné).

k prvni diferenciaci v rdmci dané specializace, ktera vSak neni vyhradni, ale

slouzi spise jako doplnéni.
Dalsi rozdéleni:
e formalni a neformalni rozdéleni
e podle pohlavi (divky, chlapci, koedukované skupiny)
e podle zajmu (nékteré déti chtéji hrat fotbal, jiné ,,Na Mrazika®)

Se skupinovou organizaci tréninku velmi Uzce souvisi i rozdéleni tréninkovych
prostord (hristé, stadion, télocvicna ¢i béZzecky tunel). Kazda skupina by méla mit
vyhrazeny urcity prostor, ve kterém se pohybuje a provadi cviceni. Zabrani se tak
vzajemnému prekazeni si jednotlivych skupin, coz nejen zlepsSuje vyuziti ¢asu pfi tréninku,
ale mlZe se tim i sniZit nebezpeci Urazu (necekana srazka, uder cvicebnim predmétem)

(Peric, 2008).

Individualni forma je forma, kdy probiha trénink jednoho svérence individualné

s trenérem. Jedna se spiSe o specidlni trénink.
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Individualizovana forma je takovad, kdy trenér zada pohyb skupiné déti a vezme si
stranou jednoho Zaka, kterému pohyb nejde a snazi se mu pomoci (ValiSova,

Kasikova, 2014).
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3 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Pohybovy obsah jednotlivych sportd a sportovnich disciplin je omezen pravidly,
ktera jasné vymezuji, co musi byt a co nesmi byt jejich soucasti. Vlastni tréninkovy proces
byvad casto vice ovlivnén témito normami neZz potfebami obecné motoricko-funkéni
pfipravenosti jedince, ktera je zakladem pozdéjsi potencidlni vysoké vykonnosti a méla by

byt prioritni (Kristofic, 2004).

Cilem motoricko-funkéni pfipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci.
Urcujicim kritériem pro vybér jednotlivych cvi¢eni nejsou pravidla, ale pfinos vlastniho
cviceni pro rozvoj urcité pohybové funkce. Tato priprava slouzi jako ,stavebni material”
pro vytvoreni technickych navyk( a mechanism( prenosu téchto ndvykd do konkrétnich
pohybovych dovednosti. Motoricko-funkéni priprava je tvofena komplexem dilcich ptiprav
(prapravnych cviceni) se specifickym zamérenim. Kazda z nich zastfeSuje rozvoj nékolika
pohybovych funkci, které se vzdjemné prolinaji a podporuji. Motoricko-funkéni priprava
by méla respektovat pfistup od obecného ke specidlnimu. Obsah motoricko-funkéni
pfipravy je dan davkovanim a intenzitou odvijejici se od ucelu, ke kterému je cilena. Kazda
pohybova funkce je do jisté miry geneticky ovlivnéna. Jeji rozvoj je u konkrétniho jedince
mozny jen v urcitém rozsahu. U cviencu je dllezité sledovat jejich individudlni zlepseni

v pribéhu ¢asu a ne pouze stav k jednomu datu. Dulezité jsou také vékové zakonitosti.

Prakticky obsah motoricko-funkéni pfipravy vychdzi z ndsledujicich poznatki

a doporuceni:

e Spole¢ny rozvoj kondi¢nich i koordinacnich schopnosti. Koordinacni
schopnosti umoziuji jedinci efektivné realizovat pohybovy potencial.
Uroveri kondi¢nich schopnosti vytvaFi predpoklad pro raciondlni vyuZiti
koordinac¢nich schopnosti. Obé slozky se navzajem ovliviiuji a je ucelné
rozvijet je spoleéné. Ukazuje se, Ze déleni pohybovych schopnosti
na kondi¢ni ve smyslu energetické a koordinacni i ve smyslu tidici neni
postacujici. Proto je nutné zavedeni ,hybridnich schopnosti“, které jsou
pranikem kondi¢nich a koordinacnich schopnosti (Mékota, 2000). Podobné
je na tom také pohyblivost, kterd je rovnéz tézko zaraditelna.
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Kazda pohybova funkce je do jisté miry geneticky ovlivnéna a jeji rozvoj je
u konkrétniho jedince mozny jen v urcitém rozsahu. Je ucelné sledovat vliv
motoricko-funkéni pfipravy na rozvoj vybranych pohybovych funkci,
registrovat u jednotlivch jejich individualni zlepSeni v pribéhu casu

a nebrat v potaz pouze stav k jednomu datu a jen kvantitativni parametry.
Mechanicky zplsob feseni pohybového ukolu u déti vychazi:
1. z biologickych dispozic jedince (vaha, vyska, sila, flexibilita...)

2. zfyzikdlnich vlastnosti prostfedi (pruznost odrazové plochy,

povrchu atletické drahy...)
3. zfyzikdlnich zakonitosti, které se uplatnuji v pribéhu pohybu

4. 7z pravidel atletiky

Cilem by mélo byt splnéni pohybového ukolu, ktery Setfi energetické zdroje tak,

e efektivné vyuzijeme sily. Nezddouci je splnéni pohybového ukolu jakkoliv. Ugelné je

predevsim vyuZivani individudlnich biologickych predpoklad(i a fyzikdlnich vlastnosti

prostiedi pfi respektovani pravidel. Uéelnost a ekonomika pohybu jsou pFedpokladem

vicendsobného pakovani dané c¢innosti bez zdravotni Ujmy a jsou kritériem optimalizace

hybnych stereotyp(:

Cviceni svlastni télesnou hmotnosti ve smyslu ,unést se”“ by se mélo

provozovat v rlznych reZzimech — statické polohy, vedené pohyby a Svihové
pohyby.

Na motoricko-funkéni pfipravu se vztahuji veSkera obecnd pravidla
sportovniho tréninku vcetné kvalitniho rozcviceni, které této cinnosti

predchazi.

Motoricko-funkéni pfiprava svym obsahem a zamérenim spojuje kondiéni
a technickou pfipravu. Z kondiéni pfipravy je to predevsSim energeticky
potencial, ktery je cilené usmérriovan a vyuzivan v projevech pohybovych
funkci obecného charakteru, jako je roztoceni téla v prostoru, zpUsobilost

zpevnit télo, a nebo konat pohyby ve velkém rozsahu.Tyto projevy jsou
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podkladem konkrétnich pohybovych dovednosti - cvikll, jejichz ndacvik

spada jiz do technické ptipravy (Kristofi¢, 2004).

Prlipravna cvi¢eni miZeme rozdélit od nékolika skupin:

1. Cviceni vseobecné rozvijejici - jejich pohybova struktura vibec nesouvisi
s danou specializaci nebo s ni souvisi jen velmi vzdalené. Jsou to napt. cvi¢eni pro rozvoj
kloubni pohyblivosti. Cilem téchto cviceni je rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti

a dovednosti.

2. Cviceni specidlni - tato cvi¢eni uz maji urcitou podobnost s vlastni specializaci,
jejich Ukolem je zlepSovat uroven findlniho provedeni daného zdvodniho vykonu
a pomahaji také zlepSovat jednotlivé aspekty vykonu. Pfikladem mohou byt néktera

balan¢ni nebo odrazova prapravna cviceni (Sykora, 2012).

3.1 DRUHY MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVY:

1. Zpeviiovaci pruprava - slouZi k rozvoji schopnosti udriet zpevnéné télo
v obtiznych polohach. Pfi téchto cvi¢enich dochazi ke komplexni tonizaci svalového

systému a usnadnuje vnimani polohy téla, pokud tvofi jeden segment.

2. Odrazova a doskokova prtliprava - tato priprava slouzi ke zlepseni schopnosti
odrazu. Pfi téchto ¢innostech dochazi ke zlepSeni koordinace jednotlivych ¢asti, které se
do odrazu zapojuji - tedy segmenty dolnich koncetin, synchronizace dolnich a hornich

koncetin a zpevnéni trupu.

3. Rotacni priiprava - Ucelem této pripravy je naucit cvicence roztacet své télo
kolem os otaceni a orientaci v prostoru pfi téchto pohybech. Velmi dilezité je zvladnuti

zpevnovaci prapravy, ale také odrazové a poskokové aktivity.

4. Balancni prliprava - je dlleZitda pro schopnost vydrze v labilnich (nestabilnich)
polohach. Touto pfipravou se cviCenec uli nalézt tézisté téla, vnimat polohu téla

v prostoru a rozviji rovnovazné schopnosti.
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5. Rozvoj rytmickych schopnosti - rytmické schopnosti uci jedince ,slySet rytmus”
a tim se i rychleji ucit novym dovednostem. Takto ziskané dovednosti maji trvalejsi
charakter. Pri tanci je hudebni doprovod vyznamny, proto je dulezité vénovat velké

mnozstvi ¢asu zakladnim tanecnim krokdm a rdznym variacim na tyto kroky.

6. Rozvoj kloubni pohyblivosti - prlipravna cviceni z této oblasti slouzi k provadéni
pohybl ve velkém rozsahu. Dochazi ke zlepsSeni funkce svalli a k zvySovani statické

pohyblivosti (Sykora, 2012).

Jednotlivé druhy motoricko-funkéni pripravy se navzdjem ovliviuji (Kristofic,

2004).

3.2 PRUPRAVNA CVICENI

Motoricko-funkéni ptiprava je tvorena komplexem dilCich pfiprav (prlpravnych
cvi¢eni) se specifickym poslanim. Kazda z nich zastfeSuje rozvoj nékolika pohybovych
funkci, které se vzajemné prolinaji a podporuji. To plati i ve vztahu mezi jednotlivymi
pripravami, které se prekryvaji a v ucelené formé predstavuji program motoricko-funkéni
pfipravy sportovce zaméreny na rozvoj pohybovych funkci formou sportovnich Cinnosti.
Kritériem déleni do souborl nejsou pouzité pomlcky, ale konkrétni pohybové funkce.
Priprava sportovce ma za ukol zdUraznit komplexnost pripravy, kdy kvalitativné nova vyssi
Uroven sportovni ¢innosti vyZzaduje novou vyssi Uroven rozvoje pohybovych funkci jak
vSeobecnych, tak specifickych. Tyto cinnosti jsou vhodné pro atlety, ale i Sirokou
verejnost. Vyhodou téchto cvikl je organizace a zapojeni vice cvi¢encl, realizace
pomtucek vici zazemi vybavenosti prostort) atletického klubu, vSestrannost zaméreni
pohybl a s tim i souvisejici kompenzacni funkce. Vzhledem k tomu, Ze tato prace milze
byt urcena jednak pro trenéry atletiky, vyucujici télesné vychovy a Sirokou verejnost
zajimajici se o pohybovou aktivitu, neni kladen diiraz na Uplny a nazvoslovné presny popis
jednotlivych poloh a pohybl a pro snazsi orientaci jsou pouzivany i vlastni mnou

vytvorené znacky a nazvy jednotlivych cvikd.
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Pfedstavime zasobnik vybranych cvikli z motoricko-funkéni pfipravy ve vztahu
k atletice a pfislusnému predskolnimu véku déti. Cvi¢eni jsou jednoducha a organizaéné
nenarocnd. Vsechna prlpravna cviceni na rozvoj pohybovych schopnosti se vzajemné
prolinaji a neni mozné posilovat kazdou zvlast, proto je mozné jednotliva cviceni zaradit
i do rozvoje jiné pohybové schopnosti. PfiloZzena fotodokumentace je z vlastnich zdroju.

Pripravna cviceni jsou rozdélend do nésledujicich blok(:
e odrazova a poskokova priprava
e rozvoj silové obratnosti
e rovnovahova prlprava
e pohyblivostni prliprava
e zpevnovaci priprava
e akrobaticka/rotacni priprava
e rozvoj reaktibility
e rytmicka prdprava

e hry pro atletickou pfipravku/atletické hry (Kristofic, 2004).
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4 CHARAKTERISTIKA DETI ATLETICKE PRiPRAVKY

4.1 RoOzDiLY MEZI DETMI A DOSPELYMI

Vyvoj ¢lovéka neprobiha stejnomérné. V rozmezi nékolika let nastavaji zmény, kdy
urcitd nova vlastnost Ci jev relativné zacind a na konci obdobi se jeji vyvoj relativné
ukoncuje. Urcité anatomicko-fyziologické a psycho-socialni zvlastnosti jsou tedy v urcitych
vékovych obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu. Maji vlastné povahu
zakonitosti, které vymezuji jednotlivd obdobi vyvoje c¢lovéka. Proto je nutno znéat

a uplatiiovat vyvojové zakonitosti, jez odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim.

Ta se od sebe lisi v nékolika oblastech, pricemz k tém hlavnim patfi télesny, pohybovy,
psychicky a socidlni vyvoj. Nelze opomenout pedagogické plsobeni trenéra a pfistup ke
svéfenclm.

Détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami ve vSech

hlavnich oblastech, které vytvareji lidskou bytost. Z hlediska sportovniho tréninku patfi

mezi takové zasadni to zmény:

a) intenzivni rust - déti vtomto obdobi vyrostou i o 50 a vice centimetrd
a pfirozené zaroven zvysi svou hmotnost i o vice nez 30 kg

b) vyvoj a dozravani rliznych organt téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice),
ale mohou vyrazné ménit i svou funkénost a uUlohu (zejména prace srdce, Cinnost

pohlavnich organq, ¢innost zlaz s vnitini sekreci)

c) psychicky a socidlni vyvoj - détem se méni chdpani a vnimani nejen okolniho

svéta, ale i jejich pozice v ném, formuje se vztah ke spole¢nosti a lidem kolem nich

d) pohybovy rozvoj - vykonnost se pfirozené zvysuje, bez ohledu na to, jestli dité

sportuje nebo ne

Vsechny tyto aspekty (a samoziejmé mnoho dalsich) by mél trenér brat v dvahu

pfi stanoveni tréninkového zatizeni.

Vékové rozpéti détstvi 6 - 15 let se ddle déli na dvé vékova obdobi - mladsi skolni

vék (6 - 11let) a starsi Skolni vék (12 - 15 let) (Peric, 2004).
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4.2 PREDSKOLN{ VEK

V predskolnim véku dité ovlada vsechny zdkladni motorické ukony. Jeho lokomoce
je uz jista. Vyvoj v tomto obdobi postupuje velmi rychle. Ve vyvoji ¢lovéka neni zakladnim
faktorem jen jeho postupujici vék, ale i prostfedi. Prostfedi velmi ovliviuje motorické
projevy ditéte. Motorika déti od tfi do Sesti let se u rizné vychovavanych jedinc( lisi.
Ve ¢tvrtém roce Zivota se u ditéte postupné osamostatiiuje pohyb koncetin od pohybu
celého téla. Kazda koncetina muze délat jiny pohyb - dité ovlada stoj na jedné noze. Chlize
jako sloZita ¢innost se postupné automatizuje. U tfi az ctyfletého ditéte je urovnanéjsi,
plynulejsi, v kolennim kloubu neni dolni konéetina trvale ohnuta. CtyFleté dité dovede
chodit po $pickach, rovnovdha mu vsak jesté pulsobi znacné potize. Pétileté déti chodi
jisté, rovnovahou podminéné dovednosti jsou dobré a pfi vSech pohybech dité rdzné
poskakuje, méni smér, rychlost i rytmus. V Sesti letech Ize dité poznat podle jeho chlze,
kterda ma vyrazné mnozstvi charakteristickych znakud. S pribyvajicim vékem se zlepsuje
i béh. Predskolni dité béha plynuleji, paze drzi jiz ¢asto bézecky, kroky jsou kratké,
frekvence rychld. Skok do hloubky je pro déti mnohem snazsi nez skok pres prekazku. Az
ve Ctyfech letech jsou déti schopny provadét skoky s rozbéhem tak, Ze rozbéh je skuteéné
vyuzit k provedeni hlavni faze. Dité ve Ctyrech letech z rozbéhu plynule preskoci prekazku
vysokou asi 20 cm. V Sesti letech dovede vétsina jiz dobre spojovat béh se skokem. Také
mohou hazet ¢tyr az pétileti chlapci. Také jsou schopni hdzet na cil ve vysi hlavy. Zatimco
u skoku a béhu jsou rozdily mezi hochy a dévcaty malé, u hodi jsou znacné. Dité, které
nema pfileZitost hazet, neovlada tuto cinnost vibec. Do Sesti let nedokaze dité spojit
rozbéh a hod mi¢kem vrchnim obloukem. Pfi chytani natahuje obé ruce po mici az teprve
dité starsi tfi let. Teprve v Sesti letech spojuje dité chytani s hazenim. V predskolnim véku
déti také do mice kopou (v prvnim détstvi ho nohou spiSe posunuji). Ve ¢tyfech az péti

letech umi déti jiz spojit

rozbéh s kopem. Presnost a jistota pohybl se napadné zvySuje ve véku od péti do osmi

let. Ostatni kvalitativni znaky pohybu

36



a uroven pohybovych vlastnosti se zlepsuji az v dalSich vyvojovych obdobich. Pokud maiji
déti dostatek vhodného pohybu, popfipadé organizované télesné vychovy v predskolnim
veéku, prichazeji do Skoly dobfe pfipravené v zakladnich motorickych cinnostech.

(Celikovsky a kol., 1979)

V pribéhu tohoto relativné dlouhého vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim
biologicko-psycho-socidlnim zménam. Proto je také mladsi Skolni vék vnitfné rozdélen
do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a prepubescence, ¢i také détstvi a pozdni

détstvi s hranici kolem devatého roku.

Toto obdobi je pfiblizné ohrani¢eno vékem 6 - 10 let. Somaticky vyvoj zde
vykazuje tzv. vyvojovou retardaci. To mGzeme vysvétlit tak, Zze po velmi rychlém tempu
rastu v prvnich letech Zivota ditéte nyni dochazi k pomérné vyraznému zpomaleni ristu.
Vyskové i hmotnostni pfirdstky jsou rovnomérné. Krivku rdstu bychom mohli

charakterizovat linedrni zavislosti. Nejsou vyrazné rozdily mezi chlapci a divkami,

do tohoto véku probihd rlst a vyvoj v zdsadé shodné u obou pohlavi. Vyvoj pohybové
soustavy neni jesté ukoncen a kosti nejsou jesté plné osifikovany. Cely pohybovy aparat
vykazuje velkou pruznost. Rozsah pohybu v témér vsech kloubech (predevsim velkych) je
znaény. | bez zadmérného cviceni pohyblivosti byva na hranicich fyziologického maxima,
to znamena, Ze rozsah dany tvarem a velikosti kloubnich ploch neni nijak vyrazné
omezovan tuhosti svall, Slach a vazl. Rozvoj dychaci a srdecné - cévni soustavy je jiz
na pokrocilém stupni vyvoje. Vzhledem k dalsim fyziologickym charakteristikdm jako
kapilarniho recisté ve svalech, transportni schopnosti krve, aktivita oxidativnich enzym{,
je pohybova vykonnost vtomto véku relativné vysoka. Predevsim v oblasti aerobni
kapacity je organismus déti v mladSim Skolnim véku na vysoké Udrovni. Vramci své

spontanni pohybové aktivity snesou déti znanou vytrvalostni zatéz, kterou dokazou
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pfirozené regulovat stfidanim zatéze s odpocinkem a velkou rychlosti regenerace.
Vytrvalostni zatéZ monotdénniho charakteru necinni problém z hlediska fyziologickych

funkci, ale z hlediska funkce psychické, predevsim v oblasti motivace (Jefdbek, 2008).

Pohybovy vyvoj - z hlediska pohybového vyvoje je tato vékova kategorie
charakterizovdna vysokou a spontdnni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti
jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost, pfi méné ¢astém opakovani
jsou opét rychle zapomenuty. V uceni novych pohybovych dovednosti se uplatiuji
zkuSenosti déti z pfirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu
umoziuje efektivnéjSi nacvik pohybovych dovednosti, z pocatku jesté herni formou

s vyuZitim uceni ndpodobou (imitacni uceni).

Charakteristické pro détskou motoriku v tomto obdobi je, Ze postrdda Uspornost
pohybu, kterd se projevuje u dospélych. Dynamika nervovych procesl se ddle rozviji,
prevazuji vSak jeSté procesy podrdzdéni nad procesy uUtlumu. Tim je moziné vysvétlit,
zvlasté v pocatku tohoto obdobi, zvlastni Zivost a neposednost a vyrazny ,pohybovy
luxus®, kdy je kazda cinnost provadéna s mnozstvim dalSich pridavnych pohybl (pokud

dité vyskoci, pfida dalsi pohyb rukama a nohama, pokud sedi neustale sebou ,Sije).

Rozdily v rozvoji motoriky u osmiletych a dvanactiletych déti jsou znacné, zvlasté
v obdobi mezi osmi aZ deseti a deseti az dvanacti lety, které je moziné oznacit jako etapy
s dobrou kvalitou pohyb(l. Obdobi deseti az dvanacti let je povazovdno za nejpfiznivéjsi
podminky pro motoricky rozvoj. Nazyva se cCasto ,zlatym vékem motoriky”, ktery je
charakteristicky pravé rychlym ucéenim novym pohyblm. V podstaté staci dokonala
ukdzka a déti jsou schopny novy pohyb udélat napoprvé, nebo po nékolika malo
pokusech. Zvysuje se jistota v provadéni cinnosti, v pribéhu nacviku pozorujeme jiz
vSechny kvalitativni znaky dobfe provedeného pohybu. Problémy, které jsou v pocatku

mladsiho skolniho véku z hlediska koordinace slozitéjsich pohyb(, pomérné rychle mizi
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a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provaddét i koordinacné narocna cviceni

(Peric, 2004).

Télesny vyvoj - probihd rovnomérné. Kolem 5. roku véku dochazi k prvni proméné
postavy - koncetiny se prodluzuji, méni se tvar trupu, dité je celkové vyssi (vySka se
zvySuje pravidelné o 6 - 8 cm rocné). Mizi baculatost, dité roste do vysky (ustaluje se
zakfiveni patere), zkvalitiuje se Cinnost organ(, plice a vitdlni kapacita se pribéiné
zvétsuje, rozviji se svalstvo. Toto obdobi se také proto nazyvd obdobim prvni vytahlosti.
Probihd osifikace kostry, kloubni spojeni jsou velmi pruzna a mékka. Objevuje se ovsem
nebezpeci ortopedickych poruch. Dité ma velkou potfebu pohybu a zlepsuje se jeho
odolnost proti infekcim. Zaroven se zlepSuje nervosvalova koordinace, ndro¢néjsi mohou
byt i jemné pohyby. Mozek, jako hlavni organ centrdlni nervové soustavy, ma vyvoj
v podstaté ukoncen. | kdyZz nervové struktury, zejména v mozkové kure, dale dozravaji,
nastavaji pfiznivé podminky pro vznik novych podminénych reflext a postupné je nervovy
na kole, drobné pracovni ¢innosti, sebeobsluhu. Projevuje se u nich velkd mira pohybové
energie a jejich pohybové cinnosti se zkvalitriuji. Pohyb je v tomto véku velmi dilezity

pro zdravy rozvoj a rovhomérny vyvoj déti (Peric¢, 2008).

V tomto obdobi se rozviji talent a objevuji se predpoklady pro uceni se
jednotlivym sportim. Motoricky vyvoj v tomto véku mulZeme oznalit jako neustalé
zdokonalovani a zlepSovani pohybové koordinace a elegance. Dité se zamérfuje na hru
s mici, kresleni, modelovani, ma zadjem o praci se stavebnicemi. Na konci tohoto obdobi se

rovnéz vytvari priznivé podminky pro rozvoj rychlostnich schopnosti. (Brina a kol., 2007)

Psychicky vyvoj - lavinovité pfibyva novych védomosti, rozviji se predstavivost
a pamét (obraznd, citova, Zivelna, prvni naznaky umysiného zapamatovani, prevainé
mechanicka, vétsi kapacita a trvalost). Pfi poznavani a mysleni se dité soustreduje spise
na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySend vnimavost (rozliSeni barev, tén(, rytmu,
dité vnima ponékud nepresné prostor a cas) k okolnimu prostredi i k faktordm, které

odvadéji pozornost, mize narusit provedeni jiz osvojenych dovednosti.

Schopnost chapat abstraktni formy je jesté mald. Dité chdpe pouze takové situace

a pojmy, na které si,,mlzZe sahnout” a nerozumi (nebo jen velmi malo) tomu, Ze existuji
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i oblasti, které neni mozné ,,uchopit”. Vlastnosti osobnosti nejsou jesté ustdleny, déti jsou
impulzivni a pfechdzeji rychle z radosti do smutku a naopak. Vile je jesté slabé vyvinuta,
dité nedokaze sledovat dlouhodoby cil, a to pfedevsim tehdy, ma - li prekondvat okamzité
nezdary. VesSkerou cinnost dité silné citové proZiva, patrné je také zvySeni vnimavosti
k okolnimu prostfedi a vétsi odvaznost. Pretrvdavda mald sebekriticnost k vlastnimu
vystupovani a jednani. PFi rozvoji vyssich citd ma velky vliv vzor dospélého. Velmi dllezita
je i kratka doba, po kterou se déti dokdzou plné koncentrovat. Ta trva pfiblizné 4-5 minut,
poté nastdvd Utlum a roztékanost (pohybové cinnosti musi byt tedy pestré a béhem

kratké doby je tfeba ménit vétsi pocet cvi¢eni a her) (Peri¢, 2004).

Socidlni vyvoj - u ditéte v mladSim Skolnim véku se projevuji dvé vyznamna
obdobi: vstup do Skoly a obdobi kriticnosti. Formalni kolektiv, ktery vznika pfi vstupu
do skoly (a adekvatné také ve sportu v tréninkovém druzstvu), klade ndroky na zarazeni
do kolektivu a podfizeni se jeho normam. Dité prestava byt stfedem pozornosti rodic(
a dochazi k pfechodu od hry kvazné cinnosti (uceni Ci trénink). Dité proZiva postupné
obdobi socializace, pfi kterém dochazi k jeho zacleriovani do kolektivu a pfizplisobovani se
danym zdkonitostem a pravidldm. Do vztahl se zacinaji promitat i formalni autority
(ucitelé a trenéfi), které mohou svym vlivem zastinit i rodi¢e. Dité se ve Skole i
v tréninkovém druzZstvu setkava se svymi vrstevniky, vytvari si k nim urcité mezi osobni
vztahy a buduje si své postaveni. Déti tohoto véku mezi sebou rady soutézi s tendenci byt
ve skupiné a ziskat v ni i patfiécnou odezvu. Zacinaji se vytvaret malé skupinky, které
mohou mit zvladstni utajené vazby a casto i podivuhodnou symboliku, vznikaji prvni

kamaradské vztahy.

Na konci tohoto obdobi prichazi faze kritinosti v hodnoceni jevi a podnétd
ze socialniho prostredi (Skoly, rodiny i sportovniho klubu). Zacina se projevovat tendence
k negativnimu hodnoceni skutecnosti a dochazi k tomu, Ze ptirozend autorita dospélych
se snizuje. Dité hleda své idoly a mlze je nalézt i v fadach svych vrstevnikd, ktefi pro néj
tak mohou vytvaret pfirozenou autoritu. Dité si jiz osvojuje zadkladni kulturni navyky,
prohlubuje svoje zapojeni do novych skupin a postupné prebird stale vétsi odpovédnost

za svoji ¢innost (Peric, 2004).
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BIOLOGICKY VEK

Ackoliv to tak na prvni pohled nevypada, kazdé dité ma ve sportu ,nékolik véka“.
Prvnim je tzv. kalendarni vék. Ten zname vsichni. Kdyz ma nékdo narozeniny, kupujeme
mu darky, sfoukdvaji se svicky na dortu a blahopreje se. (napf. ditéti je 7 let a narodilo se

25. dubna). Znalost kalendarniho véku je tedy velmi jednoducha.

Druhym vékem je tzv. vék biologicky. Je dan nikoliv datem narozeni, ale
konkrétnim stupném biologického vyvoje organizmu. Biologicky vék se nemusi shodovat

s vékem kalendarnim.

Pokud je jedinec vice biologicky vyspély, néz kolik mu je podle data narozeni,

potom hovofime o tzv. biologické akceleraci.

A naopak pokud se biologicky vyvoj opoiduje za kalendarnim vékem, potom
hovofime o tzv. biologické retardaci (pozor - neplést si s retardaci mentalni, to je néco

absolutné jiného).

Tretim je tzv. sportovni vék, coZ je doba, po kterou se dany jedinec vénuje
sportovni pfipravé. To znamena, jak dlouho se vénuje atletice, fotbalu, nebo jinému
sportu. Tento vék hraje urcitou roli pfi posuzovani dosazené vykonnosti déti. Jedinci, ktefi
jsou stejné stafi, ale maji vyrazné rGznou délku sportovniho véku, budou mit
pravdépodobné i rdznou vykonnost. Ve vyhodé bude vétsinou ten, kdo trénuje a zavodi

déle.

A jaky vyznam ma znalost jednotlivych typl véku déti pro trénink? Vysvétlime si to

na nejdulezitéjsim z nich - na véku biologickém (Peric¢, 2004).
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4.4 TRENERSKY PRISTUP V PREDSKOLNIiM A MLADSIM SKOLNIM VEKU

Obdobi predskolniho a mladsiho skolniho véku je vSeobecné charakterizovdno
jako stastné. Déti se vyviji po vSech strankach rovnomérné, jsou optimistické, maji zajem
o vse konkrétni, jsou snadno ovladatelné, dokaze - li se jejich energie vhodné usmérnit.
Pohyb pUsobi détem radost, neni tfeba je k nému nutit. Soutézi rady a s chuti. Zakladem
jejich konani je hra.

Proto musi v tréninku a v soutézeni prevladat herni princip (radostny charakter
veskeré cinnosti, ktery je doprovazen pfijemnymi proZitky ze spontanniho pohybu.
Porazky by nemély byt podnétem k vyraznému negativnimu hodnoceni trenérem ¢i rodici,
déti by pordiky nemély stresovat. Schopnost soustfedéni neni jeSté vyvinuta

na dostatecné Urovni, proto musi byt ¢innost pestra a ¢asto obménovana.

Déti se dovedou nadchnout pro spravné zvolenou ¢innost - to by mélo byt vyuZzito
pfi formovani vztahu ke sportu a pohybové ¢innosti. Snadno prejimaji nazory druhych,
dospéli jsou po vétSinu doby pfirozenou autoritou. Trenér by proto mél plsobit
predevsim vlastnim ptikladem. V tom spociva velkd vyhoda, ale i odpovédnost trenéra.
Ten muZe udélat pro pozdéjsi vyvoj ditéte v oblasti vykonové, ale i vychovné, velmi
mnoho pozitivniho, mize ale také hodné pokazit. Vhodné je, dokaze - li trenér elan déti
postupné prevést a usmérnit od spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni
pfipravé, se kterou souvisi i osvojovani moralnich norem. Je dulezité neustdle rozvijet
koncentraci, posilovat vali, formovat vlastnosti osobnosti, kolektivni citéni. Vychovné
plUsobeni trenéra by mélo téz zdUraznovat spravnou Zivotosprdvu, hygienu a celkovy

denni rezim (Peric¢, 2008).

4.5 PEDAGOGICKE ZASADY PRI POHYBOVE AKTIVITE

Trénovani se nezaméruje pouze na dosahovani maximalnich sportovnich vysledkd,

ale i na vychovné pozadavky.
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Didaktické zasady presné urcuji obecné pozadavky, které ovliviuji charakter
trénovani i jeho efektivitu. Uplatiuji se v souladu s cili vychovy a zakonitostmi
tréninkového procesu. Mezi zakladni didaktické zasady, které spolu Uzce souvisi, patfi

zasada ndzornosti, uvédomeélosti a aktivity, soustavnosti, pfimérenosti a trvalosti. Plvodni

principy pro vychovu a vyu€ovani vytvofil myslitel, spisovatel a pedagog Jan Amos
Komensky. Vyucovaci zdsady jsou sestaveny zobecnénim staletych zkuSenosti vychovy
a vzdélavani.

Zdsada ndzornosti - je zaloZzena na vytvoreni nejdokonalej$i pfedstavy o pohybu
na zakladé bezprostfedniho vnimani predmétd, jevl nebo jejich ndzorného zobrazeni. Jde
tedy o ucelné vyuzivani vsech moznych prostredki k rychlému a dokonalému vytvoreni
spravného obrazu o pohybu. V praxi se pouZivaji pfimé a kvalitni ukazky trenéra nebo
demonstratora (cvicence) i nepfimé jako jsou obrazky, fotografie, schémata a predevsim
videozaznamy. K vyhodam pouziti videozaznamu patfi bezchybné provedeni ukazky,
moznost zpomaleni nebo zastaveni, paralelni vyklad s ukazkou a také zvyseni motivace.
Jako dalsi podplrné prostfedky se doporucuji navstévy zavodl a soutézi, tréninkd se

starsSimi zavodniky a podobné.

Zasady uvédomélosti a aktivity -  pro uplatnéni této zasady je nutné pochopeni
smyslu a podstaty provadéné cinnosti a i identifikace se stanovenymi vychovné
vzdélavacimi cili. V praxi jde o ztotoZznéni se s tim, pro¢ a jak se dana Cinnost nacvicuje.
Zasada uvédomeélosti podminuje uvédomély pristup k ¢innosti a podnécuje schopnost
rozpoznat nedostatky. Vedeni cvi¢eni déti vyZzaduje aktivni Ucast na jeho pribéhu
a vysledku. Trenér by mél u sportovcl rozvijet schopnost presné identifikovat vlastni
chyby, vést svéfence k samostatné praci pfi cviceni ve skupinach, pri poskytovani
zachrany a dopomoci, pfi dodrzovani pravidel hry, podnécovat je k presnému
a promyslenému pozorovani. Lze k tomu vyuZit rGznych druh( rozhovord, povzbuzeni,

pobidek, soutézi, zpétnovazebného hodnoceni atd.

Zdsada soustavnosti - podstatné je predavat védecky a empiricky ovérené
informace v logickém usporadani. Védomosti a dovednosti pak mohou utvofit uceleny
systém. S pojmem soustavnost také souvisi pravidelnost a systemati¢nost. Jednim

z hlavnich poZadavkl je razeni obsahu tréninku tak, aby na sebe naucené dovednosti
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a znalosti navzdjem a souvisle navazovaly. Pravidelnost a systematicka prace podle
promysleného planu tvofi ro¢ni tréninkovy cyklus, ktery u déti byva rozpracovan dopredu.
Soustavnost vychdzi od jednoduchého ke slozitému, od zndamého k nezndmému,

od zvlastniho k obecnému.

Zdsada primérenosti - zahrnuje obsah i rozsah tréninkového zatizeni, jeho zplsob
a obtiZnost trénovani. VSe odpovida stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem,
vékovym zakonitostem a individualnim zvlastnostem. V pfipravé na tréninkovou jednotku
i béhem ni je nutné respektovat pohlavi, vék, zdravotni stav, télesnou pfipravenost atd.
Pfimérenost ovliviiuje nejen efektivitu tréninkového procesu, ale i psychicky vyvoj déti

a jejich bezpecnost. Pro spravnou aplikaci této zdsady je dokonala znalost déti.

Zdsada trvalosti - hlavni podstatou je efektivni zapamatovani si védomosti a dovednosti,
které se déti uci, s tim, Ze si je dokdzou kdykoliv vybavit a prakticky je pouZit. Opakovany
nacvik vede k vtisknuti do paméti déti. ProtoZe se pohybové dovednosti, védomosti
a navyky po urcitém case zapominaji nebo ztraceji, je nezbytné duikladné a realné
planovat tréninkovy proces, obménovat cvieni a pravidelné kontrolovat dostatecnou

uroven rozvoje (Rychtecky, Fialova, 1995).
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5 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Pod timto pojmem si mlZeme predstavit urcité predpoklady pro vykonani
néjakého pohybového ukolu. Podle charakteru Ccinnosti, zpusobu svalové prace
a nervosvalové koordinace mlZeme pohybové schopnosti klasifikovat. Nejc¢astéji se
setkdvame stémito pohybovymi schopnostmi: sila, rychlost, vytrvalost, obratnost

a rovnovaha, nékdy jsou samostatné vymezeny kinestetické diferencia¢ni schopnosti.

Dle faktord podminujici droven pfrislusné schopnosti mulieme hovofrit
o determinaci (podminéni, urceni) pohybovych schopnosti. Jako kondi¢né determinované
oznaCujeme ty, jejichZ Uroven vyznamné zavisi na bioenergetickém zabezpeceni, tedy
na tom, kolik Zivin a jak rychle dokaze organismus pracujicim svalim dodat. K takto
podminénym schopnostem patfi sila, vytrvalost a ¢astecné i rychlost. Jako koordinacné
determinované pohybové schopnosti oznacujeme obratnost, rovnovahu a do znac¢né miry
i rychlost. Tyto schopnosti jsou zavislé predevsim na zpUsobu a rychlosti fizeni a regulace
pohybl. Jinymi slovy lze fFici, Ze je podminuje uroven nervosvalové koordinace.
U nékterych schopnosti ale nemlzeme jednoznacné urcit, co jejich Uroven nejvice
ovliviiuje ¢i limituje. Ty pak oznacujeme jako nejednoznacné determinované (pohyblivost

a Castecneé rovnovaha) (Jerabek, 2008).

Definice motorickych nebo také pohybovych schopnosti jsou rozdilné. Chapeme
je jako urcité pohybové predpoklady, dispozice, zplsobilost, stranky ¢i znaky Cinnosti.

Jsou to vnitini biologické predpoklady k pohybové ¢innosti (Mékota, Novosad, 2005)

Pohybové schopnosti Mékota (2007) charakterizuje jako obsahlou a ¢lenitou tfidu
schopnosti, kterd podminuje UspéSnou pohybovou c¢innost a dosahovani vykon( nejen

ve sportu, ale i ve vSech oblastech Zivota, kde hraji dominantni roli.

Motorické schopnosti se vyvijeji zejména v postnatdlnim obdobi. Schopnosti se
béhem rlstu nejen rozvijeji, ale i diferencuji. Motorické schopnosti u osob, které jsou
pohybové skoleny, jsou vyhranénéjsi nez u osob neskolenych a u dospélych jsou pak

vyhranénéjsi nez u déti. Motorické schopnosti mohou byt vyrazné ovlivnény aktivni
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pohybovou ¢innosti v détstvi, puberté a adolescenci, nebo naopak zabrzdény necinnosti.

Proces rozvijeni schopnosti je vSak vidy dlouhy a pozvolny. (Mékota, Novosad 2005)
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FLEXIBILITA

Obrazek 16: Déleni motorickych schopnosti

(pfevzato z http://publi.cz/, dne 17. 3. 2017)

V soucasné dobé plati rozdéleni na pohybové schopnosti kondiéni, koordinacni
a smiSené (kondi¢né-koordinacni neboli hybridni). Kondi¢ni pohybové schopnosti dale
délime na silové, vytrvalostni a rychlostni. Kondi¢ni v symbiéze se schopnostmi
rychlostnimi jsou spolu s taktikou a technikou zakladnim predpokladem sportovniho

vykonu a obecné predpokladem sportovni vykonnosti. (Bedtich, 2008)
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5.1 CHARAKTERISTIKA A KLASIFIKACE POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

Motto je zndmé uZz od Antiky. Plati pro vesSkeré sportovni snaZeni pfedevsim
u déti. Ty mezi sebou neustadle soutézi, béhaji, zapasi a jsou vétsSinou v pohybu. Tim

dochazi k rozvoji pohybovych schopnosti neboli k rozvoji kondice.

Kondi¢ni pfiprava tvofi zaklad pro vykon v nejmladsich vékovych kategoriich. Jejim
hlavnim ukolem je vytvofrit Siroky pohybovy fond, ze kterého budou pozdéji vychazet
specialni dovednosti, jez sportovec potiebuje. Rozvoj pohybovych schopnosti je dulezity
predevsim pro stimulaci zdkladnich predpoklad, které umoznuiji jejich pozdé;jsi maximalni

rozvoj.

Na problematiku pohybovych schopnosti existuje mnozstvi nazor(. | kdyz celd
zalezitost je mnohem sloZitéjsi, pro zjednoduseni se obvykle vyclenuje pét zakladnich
pohybovych schopnosti - koordinace, sila, rychlost, vytrvalost a pohyblivost. Dobra
kondice tedy znamena dobry stupen rozvoje viech téchto schopnosti v uréitém navzajem
provazaném komplexu. Rozvijeni kondice v tréninku zjednodusené znamen3d, Ze budeme
béhat, skakat a posilovat (zjednodu$ené). Uroven kondice totiZ zavisi na rozvoji nasich
funkénich systém(, predevsim dychaciho, kterym se dostava kyslik do krve, dale pak
na ¢innosti srdce, které krvi transportuje kyslik do svall a tkani. Pro kondici jsou dale
dllezité, zasoby energetickych zdrojli pro pohyb a také schopnost organizmu odstranit

negativni zplodiny metabolismu ve svalech.

Kazdé zatiZeni zpUsobuje v téle fadu reakci, které nasledné vyvolavaji mensi ¢i
vétsi unavu. Organismus tedy potfebuje odpocinek, aby se mohl zotavit pro dalsi pohyb.
Podstata tréninku kondice spociva v tom, jaky ma byt pomér mezi zatizenim, Unavou
a odpocinkem (zotavenim). Schopnost uplatiovat optimalni pomér téchto velicin
v konkrétné tréninkové situaci je to, co ,déla z trenéra mistra“. Na prvnim misté je obsah
cviceni - ten vyplyvd z miry specifiénosti. Dale je cvi¢eni charakterizovdno objemem
a intenzitou a také odpocinek. Vsechny tyto aspekty nam dohromady umozniuji stanovit

parametry zatiZeni:

e jak dlouho bude jedno zatiZeni trvat
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kolikrat se toto zatizeni bude opakovat
e sjakou intenzitou (stupném Usili) budeme jednotlivé zatizeni provadét

e jaké budou prestavky (délka odpocinku) mezi jednotlivymi opakovanimi

a co budeme béhem odpocinku délat

Trénink by mél byt pestry, vrlznych prostfedich, mél by vychazet z détské
pfirozenosti, mél by byt rozmanity, mél by probihat v radostné a veselé atmosfére
a dalezitym momentem je také vyuZivani herniho principu. Vychdzime pfitom
ze senzitivnich obdobi. Déti by mély mit z tréninku pfijemny pocit a tésit se na dalsi
trénink. DlleZitou podminkou je, aby trénink posiloval détsky organizmus, a proto by mél

probihat pokud mozno ve zdravém prostredi (Peri¢, 2008).

5.2 OBRATNOST A POHYBLIVOST

Obratnost chapeme jako komplex schopnosti umoziuji icelné koordinovat vlastni
pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkam, provadét sloZitou pohybovou ¢innost
a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 1992). Soucasti obratnostnich schopnosti jsou
i diferenciacni kinestetickd schopnost, reakéni a rytmické schopnosti i rovnovaha. Rozvoj
obratnosti probiha v podstaté od prvnich pohybt jedince, protoze kazdy novy pohyb je
skrytym obratnostnim cvicenim. Krozvoji obratnosti je tedy moZno pouzit jakakoliv
cvi¢eni, kterd nema jesSté organismus zcela zvladnuta. Z fyziologického hlediska je nacvik
obratnosti vlastné vytvarenim novych vzorcl ¢i schopnost aplikovat jiz nauc¢ené pohybové
vzorce za zménénych podminek. Z toho vyplyva i to, Ze nelze presné vymezit obratnostni
cviceni. Po zvladnuti urcitého cviku a jeho automatizaci jiz tento ztrdci obratnostni

charakter a dalsim opakovanim jiz danou schopnost nerozvijime.

Pohyblivost byva nékdy charakterizovana jako samostatna pohybova schopnost.
Definujeme ji jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém rozsahu dle moZnosti
kloubniho systému ¢lovéka (Kos, 1985). Urovef pohyblivosti je ovlivnéna charakterem
kloubnich spojeni (velikosti a tvarem kloubnich ploch a elasticitou sval(, Slach a vazu).

Jsou zde rozdily mezi pohlavimi, divky maji lepsi predpoklady k pohyblivosti nez chlapci.
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Ke skokovému zhorseni dochazi v puberté v obdobi rychlého ristu. Cviceni kloubni
pohyblivosti ma dvoji vyznam. Tuhost svall, Slach a vazl ovliviuje rozsah pohybu
i mnozZstvi vynaloZzené energie, a tim nepfimo ovliviuje vykon. Ma vsak také vyznam
z hlediska prevence zranéni a predchazeni rliznym svalovym dysbalancim. Proto rozvoj
kloubni pohyblivosti zarazujeme jiz v nejmladSich kategoriich do kazdé tréninkové
jednotky. PouZivdme metody statické (strecink), tak metody dynamické (Svihové)

(Jerabek,; 2008, Kos, 1985).

5.3 RYCHLOSTNi SCHOPNOSTI

Rychlost jako pohybova schopnost se mize projevovat nékolika zpUsoby. Jednak
jako rychlost jednotlivého pohybu- acyklicka, nebo jako rychlost cyklickd. Vezmeme-li toto
v Uvahu, mlGzZeme rychlostni chorosti definovat jako schopnost provést dany pohyb co
nejrychleji ¢i provadét urcité pohyby s co nejvyssi frekvenci opakovani. Lokomocni
rychlost lze definovat i jako schopnost prekonat urcitou vzdalenost v co nejkratsim Case.
Ztoho je patrné, Ze rychlostni schopnosti maji slozitéjsi strukturu. Pokusime se
zjednodusSené vysvétlit, které rychlostni schopnosti jednotlivce uréuji. V zdsadé je

muzeme zjednodusit na rychlost reakéni a akéni.

Reakéni rychlost je doba, kterd uplyne od okamziku, kdy je organismu dan povel
k provedeni néjaké Cinnosti, az do okamziku jejiho zahajeni. Tato doba zavisi pfedevsim
na plasticité nervové soustavy a smyslovych organd. Nejprve musi dojit k vnimani daného
signdlu (vyhodnoceni v CNS), nasledné krozhodnuti a vyslani signdlu k vykonnym
organtim (ke svalim). Dale pak zalezi na rychlosti predani tohoto podnétu, coz je
ovlivnéno rychlosti vedeni vzruchu nervovym vldknem a jeho predani ke svallim. To ¢asto
shrnujeme pod pojmem nervosvalova koordinace. Reakéni doba je zavisla nejen na druhu
signdlu, ale také na stavu pripravenosti smysli a nervové soustavy. Proto je znacné
ovlivnéna stupném pozornosti a soustfedénosti daného jedince. Rozvoj reakéni rychlosti
tudiz vyZzaduje soustifedénou pozornost, kterou lze u predskolniho a mladsiho Skolniho
véku udriet jen kratkodobé. V atletice hraje reakéni doba znacnou ulohu u sprintd.

Nejcastéjsim prostfedkem jejiho tréninku jsou rGzné typy stratl. Pocet pfizplsobujeme
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stavu soustfedénosti, nechdvdme dostatecné prestavky na odreagovani, stfiddme

rlzné typy poveld.

Akéni rychlost je pak doba, po kterou je vykondvdna vlastni pohybova uloha.
MuZe to byt jednotlivy pohyb u hodl a skok(i nebo rychlost lokomoce u béhg.
U jednordzovych pohybl je Zaddouci co nejvyssi svalové usili soustfedéné do co nejkratsiho
Casového useku. Predpokladem rychlého provedeni odrazu nebo odhodu je vysoka
Uroven explozivnich silovych schopnosti. Rychlost béhu je ddna délkou a frekvenci kroku.
Délka kroku také zavisi na vybusné sile, frekvence je zaleZitosti predevsim nervosvalové
koordinace. Udrzeni maximalni frekvence i délky kroku je zaleZitosti silové vytrvalosti
a také energetickych narokd pracujicich svall. Jak bylo jiz vySe popsano, rychlost
svalového stahu zdvisi na poméru cCervenych a bilych vldaken ve svalu. Rychlost je tedy
do zna¢né miry limitovana genetickou vybavou jedince. Snahou rychlostniho tréninku je
tuto vybavu maximalné rozvinout a vyuZzit v plné mire. Senzitivni obdobi k rozvoji rychlosti
je jiz v mladSim skolnim véku. Vhodnym zplsobem rychlostniho tréninku Ize rozvinout
predevsim frekvenéni schopnosti. Je potfeba védét, Ze maximalni rychlosti mohou svaly
pracovat 5-7 vtefin a na zotaveni je potieba doba dvou az ¢tyf minut. Uginnéjsi je castsji
zarazovat rychlostni cvi¢eni v mensich ddvkach. Naopak pfi nevhodném zatéZovani
(pfevaha vytrvalostniho zatizeni a mald frekvence rychlostnich podnét(l) v obdobi
mladsiho skolniho véku muze dojit k trvalému poklesu rychlosti pfenosu vzruchl mezi
nervovymi vlaky a svaly. Takto zanedbany rozvoj rychlostnich schopnosti jiz pozdéji témér
nelze napravit. V pozdéjSim véku je pak zvySeni rychlosti béhu predevsim zaleZitosti silové
pfipravy, kterd umozni dlraznéjSi odraz a tim i delSi krok, coz pfi zachovani stejné

frekvence vede ke zrychleni (Jefabek, 2008).

5.4 SILOVE SCHOPNOSTI

Sila je zakladnim predpokladem jakéhokoliv pohybu. Silové schopnosti mizeme
definovat jako schopnost prekonavat vnéjsi odpor prostrednictvim svalové cinnosti
(Celikovsky a kol., 1985). MGzeme je dale klasifikovat podle zplisobu svalové prace

na statické a dynamické, prestoze vyhranéni neni Uplné jednoznacné a existuji vzajemné
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vazby navzdjem ovliviujici Uroven téchto schopnosti. Predevsim maximalni
explozivni schopnosti jsou podminény urcitou uUrovni maximalni sily. Rozvoj silovych
schopnosti je duleZity v podstaté jiz od narozeni, nebot bez sily neni jakykoliv pohyb
mozny. Nicméné je nutné vidy volit spravny zpUsob rozvoje a mit na zreteli, jaky typ

silovych schopnosti chceme rozvijet.

Staticka sila se navenek neprojevuje pohybem. Jedna se o udrzeni néjaké pozice
(postaveni téla proti vnéjSimu odporu-gravitacni sile). Pod pojmem staticka sila rozumi
vétsSina autord i takovou svalovou praci, kterd sice ma za nasledek pohyb, ale ten je
pomaly. Casto je jako Urover statické sily chdpdna maximalni sila, tedy schopnost
prekonat svalovou silou co nejvétsi odpor nebo zatiZzeni. Rozvoj statické sily je dllezity jiz
od utlého véku. Soustfedime se na rozvoj sily svalovych skupin zjistujicich spravné drzeni
téla. Posilovani se az do starsiho Skolniho véku provadi pouze pfirozenym zplsobem a bez
vneéjsi zatéZze (pouze vlastni vahou téla). Vyuzivame rizna zpevnovaci cviceni, kratkodobé

vydrze v rlznych polohach, v omezené mife i izometrické posilovani.

Dynamicka sila se vidy projevuje pohybem téla ¢i jeho ¢asti. Ve vétsiné
atletickych disciplin se snazime provést dany pohyb co nejrychleji. Mluvime pak
o schopnosti explozivni neboli vybusné sile. Ta do znacné miry podminuje rychlost. Proto
mame-li na mysli explozivni neboli vybusnou silu, setkdvame se ¢asto s oznadenim
rychlostné-silové schopnosti. Jejich Uroven =zdvisi na mnoha faktorech. Jednim
z nejdllezitéjsich je slozeni svall (pomér rychlych a pomalych vldken). To je do znacné
miry dano geneticky, a proto je uroven rychlostné silovych schopnosti vyrazné limitovana
vrozenymi predpoklady. Snahou je maximalné wvyuZzit potencidl kjejich rozvoji.
Dynamickou silu tedy mGzeme cilené rozvijet jiz od mladsiho Skolniho véku. VyuZzivame
predevsim prirozenych pohybovych dovednosti jako je béh, skoky, hody a jako zatéz
vyuzZivame predevsim vlastni vahu téla. S pfibyvajicim vékem mulzZeme zatéz zvysSovat
ztizenim podminek. Chceme-li vSak rozvijet dynamické silové schopnosti, musime vidy
dbat na to, aby zatéZz umoinovala dostatecné rychlé provedeni daného pohybu.

V opacném pripadé rozvijime svalovou vytrvalost, pfi vysokém zatizeni dokonce az

statickou nebo maximalni silu (Jefabek, 2008).
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5.5 VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou cinnost co nejdéle, bez poklesu jeji
intenzity. Nebo ji také mulZeme charakterizovat jako schopnost odolavat Unavé
(Rychtecky, 2004). Podle délky trvani vykonu mizeme rozliSovat vytrvalost kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou. Podle mnoiZstvi zapojenych svalovych skupin zname
vytrvalost lokalni, pfi které pracuje pouze nékolik malo svalld, nebo celkovou, kdy je
zapojena vice neZ polovina svalstva. Podle charakteru ¢innosti pak rozliSujeme vytrvalost
obecnou a specidlni. Predpokladem vysokého rozvoje vytrvalostnich schopnosti je
predevsim vykonnost srde¢né-cévni a aktivita dychaci soustavy. Limitujicim faktorem
svalové prace je dostatecné mnozstvi Zivin a predevsim kysliku. Proto predevsim u bézc(

Ize vytrvalostni schopnosti posuzovat podle hodnot maximalni kyslikové spotreby.

Rozvoj vytrvalosti lze vhodnou formou provadét témér po cely Zivot. Tato
schopnost je tréninkem nejlépe ovlivnitelna a pfi vhodné zvolenych metodach rozvoje Ize
dosdhnout vyrazného zlepsSeni jiz v relativné kratkém case (cca 3-4 mésice). Zakladni
metodou rozvoje vytrvalosti je metoda souvisld a metoda opakovanych Usili neboli
intervalova metoda. U déti je souvisla metoda méné vhodnou, a to pfedevsim z hlediska
psychického zatiZeni a motivace kdlouhotrvajici monoténni  ¢innosti. Metoda
opakovanych Uusili spociva ve stfidani intervall zatiZzeni a odpocinku. Volbou intenzity
zatizeni (délkou a rychlosti pohybové cinnosti), délky a zplUsobu odpocinku koriguje

celkové zatizeni a ucinnost tréninku (Jefabek, 2008).
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6 CiL A UKOLY PRACE

6.1 ciL

Cilem prace je vytvoreni metodického materidlu k pohybovym aktivitam
z motoricko-funkéni pfipravy pro déti z atletické pripravky. Prace by meéla slouzit
trenériim, cvicitellm a popfripadé ucitelim télesné vychovy jako podklad k efektivné;si

pripravé déti a jejich cilenému rozvoji pohybovych schopnosti.

6.2 UKOLY DIPLOMOVE PRACE

e vybér, popis a uvedeni cviceni zmotoricko-funkéni ptipravy

s ohledem na vékovou a zajmovou kategorii déti

e prezentace vybranych cvi¢eni formou nazorné fotodokumentace

a pfilozeného videozaznamu (dle charakteru cviceni)

e vyhodnoceni a zpracovani ziskaného materialu
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7 CVICENI MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVY

V této kapitole jsou popsany praktické vysledky prace. Kapitola je rozdélena
na jednotlivé prlpravy. Jednotlivé cviky jsou vybrany tak, aby obtiZznosti odpovidaly
zvolené kategorii déti. Cviky jsou odstupriovany od jednodussich ke slozitéjSim. Veskeré

fotografie jsou z vlastni fotodokumentace.
U kazdého cviku je popsano:

e Vychozi poloha

e Provedeni

e Chyby v provedeni

e Modifikace

Fotograficky zdznam zvolenych cvikll byl zhotoven béhem roku 2016 a 2017.
Vsechny cviky uvedené ve vysledné ¢asti jsem nejdfive sama vyzkouSela a nasledné
zaradila do tréninku atletickych svérencu, ktefi jsou ve stejném véku, jako je vék zvoleny
pro ucely prace. Inspiraci pro jednotlivé cviky a tréninkové jednotky jsem Cerpala zejména

z vlastni tréninkové praxe (atletiky a lyZovani), studia Sportovniho gymnazia, studia
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oboru Télesné vychovy na Pedagogické fakulté a také z publikaci Sportovni

priprava déti (Peri¢, 2004, http://tv4.ktv-plzen.cz/).

7.1 ODRAZOVA A DOSKOKOVA PRUPRAVA:

Ucel této pripravy sméfuje ke zkvalitnéni techniky odrazu ve smyslu koordinace ¢innosti
jednotlivych segment(l a svalovych smycek a zvyseni jejich kondi¢ni zpUsobilosti, kterd je

predpokladem ucelné techniky odrazu (www.fsps.muni.cz).

Pfi doskoku je nutné ztlumit kinetickou energii letictho téla. Hlavni roli hraje
koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti (Zitko,

2005). Doskokova prliprava byva v hodinach télesné vychovy velmi ¢asto opomijena.

Cvik €. 1 - Poskoky stranou
e Vychozi poloha: Stoj, pfipaZit

e Provedeni: Cvicenec provadi preskoky stranou pres ¢aru, nebo uréenou
pomlcku. Pfeskoky provadi na misté nebo s posouvanim vpred. Lze vyuzit

preskoky stranou vpred ¢i vzad
e Chyby: Ztradta rovnovahy a koordinace pohybu, nezpevnéni téla

e Modifikace: Po jedné noze, snoZzmo, vpred vzad (celné)

Obrazek 17. Poskoky stranou
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Cvik €. 2 - Poskoky po jedné noze
e Vychozi poloha: Stoj na jedné noze, pfipazit
e Provedeni: Cvi¢enec provadi skoky odrazem jednonoz
e Chyby: Ztrata rovnovahy a koordinace pohybu, nezpevnéni téla

e Modifikace: Zaviené o€i

Obrazek 18. Poskoky po jedné noze

Cvik €. 3 - Poskoky snozmo
e Vychozi poloha: Stoj, pripazit
e Provedeni: Cvicenec provadi skoky odrazem snoZzmo

e Chyby: Ztrata koordinace pohybu

e Modifikace: Mi¢ mezi koleny, mi¢ mezi kotniky, therabendem svazat nohy

(Svihadlo)
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Obrazek 19. Poskoky snozmo

Cvik €. 4 - Zabaci
e Vychozi poloha: Dtep, pfipazit

e Provedeni: Cvicenec za¢ind pohyb ze dfepu, ruce pfipazit, vyskodit vpred
odrazem snozmo z hlubokého drepu do hlubokého drepu, v letové fazi

vzpaiit

e Chyby: NedosaZeni hlubokého diepu a nasledného nizkého vyskoku do

nenatazeni nohou

e Modifikace: Mi¢ do rukou, mi¢ mezi kotniky, poskoky po tercicich, skoky

pres obruce

Obrazek 20. Zabaci
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Cvik €. 5 - Skok z mista

Vychozi poloha: Podiep mirné rozkrocény (na Sitku ramen nebo panve),
pfipazit
Provedeni: Cvicenec se postavi na ¢aru. Nohy Siroce rozkrocené na Sirku

ramen. Podfep, Svih paZi a trupu vpred, odraz a skok do ddlky. Dbat na

odraz z obou nohou.

Chyby: Odraz z jedné nohy, preslap, nizky skok, zaklon pfi dopadu, nohy u

sebe, maly pohyb pazi a trupu

Modifikace: Skok ptes prekazku, skok k danému bodu, trojskok

Obrazek 21. Skok z mista

Cvik €. 6 - Skoky do obrazce

Vychozi poloha: Stoj, pfipazit

Provedeni: Cvi¢enec plynule provadi skoky do predem zadaného obrazce a

tim spojuje protilehlé strany obrazce
Chyby: PFilis tuhd prace kotnikl, nespravné dodrzeni zadani obrazce

Modifikace: Preskok predmétu, rizné tvary a obdoby odrazce (Ctverce,

trojuhelniku, kfize, Sestithelnik ...)
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Obrazek 22. Skoky do obrazce

Cvik €. 7 - Pfeskoky pres Svihadlo
e Vychozi poloha: Stoj, ruce drzi Svihadlo

e Provedeni: Cvicenec skace pres Svihadlo odrazem snoZzmo, stfidnonoz, po

jedné noze, s meziskokem, bez meziskoku, vpred, vzad, ,vajicko”, ve dvojici
e Chyby: Nesouhra ruce nohy, ztrata rytmu, pfilis tzky dchop Svihadla

e Modifikace: Poskoky pres obruc, preskoky pres slozené (zkracené) lano,

poskoky na nestabilni plose

Obrazek 23. Pireskoky pres Svihadlo
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Cvik €. 8 - Preskoky pres Svihadlo v prostoru
e Vychozi poloha: Stoj, ruce drzi Svihadlo

e Provedeni: Cvi¢enec provadi preskoky pres Svihadlo za poklusu, béhu,

cvalu
e Chyby: Chybna koordinace, zhorseny pohyb v prostoru

e Modifikace: Dvojice, cval stranou, snozmo, po zadu, ...

Obrazek 24. Pieskoky pres Svihadlo v prostoru

Cvik €. 9 - Prekazky
e Vychozi poloha: Mirny stoj rozkroény, bézecké paze uvolnéné (pokréené

v loktech)
e Provedeni: Cvicenec ma za Ukol danym zpUlsobem preskakat prekazky
e Chyby: Nedostatecna prace kotnik(, odraz a doskok na paty, zaklon trupu

e Modifikace: Varianty prekdzek - molitanové, plastové, zpusob preskocenti -
snozmo, stfidnonoZ, rizné mezery mezi prekazky, vyska prekdziek, stfidani

typu prekazek
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Obrazek 25. Prekazky

Cvik €. 10 - Skok do dalky
e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Cvi¢enec ze tfi krok(/rozbéhu se odrazi z jedné nohy, vyuZije

letovou fazi, doskok do doskociste

e Chyby: Preslap, nedoslap, maly odraz, nizky/vysoky skok, odraz z obou

nohou, dopad do zaklonu

e Modifikace: Zkraceny rozbéh, plny rozbéh, pfes prekazku, z odrazového

mustku (bedny)

Obrazek 26. Skok do dalky
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Cvik €. 11 - Skoky na trampoliné
e Vychozi poloha: Podrep, ptipazit

e Provedeni: Cvicenec provadi skoky na trampoliné, rozvoj prostorové

orientace, opakované skoky na stfedu trampoliny,
e Chyby: Nezpevnéné télo pfi vyskoku, skok na natazené nohy

e Modifikace: Varianty odrazu a dopadu

Obrazek 27. Skakani na trampoliné

Cvik €. 12 - Skoky z malé trampoliny
e Vychozi poloha: Podiep

e Provedeni: Cvi¢enec provadi skoky z malé trampoliny modifikaci nohou

(roznozeni, skréeni, aj.) po odrazu
e Chyby: Nezpevnéné télo pfi vyskoku, dopad na natazené nohy

e Modifikace: Z mista, z rozbéhu, pfimé skoky - skrcka, roznozka, obraty
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Obrazek 28. Skoky z malé trampoliny

Cvik €. 13 - Vyskok na Svédskou bednu
e Vychozi poloha: Podrep, ptipazit

e Provedeni: Cvicenec se odrazi z mastku a vysko¢ do drepu (hlavné ne do
kleku), dfepu na Svédskou bednu. Vysku Svédské bedny volime dle véku a
Sikovnosti déti

e Chyby: Preslap, nedoslap, maly odraz, vysoky skok, odraz z obou nohou,

dopad do zaklonu

e Moadifikace: Vyskok na kozu, molitanovou Svédskou bednu

Obrazek 29. Vyskok na svédskou bednu

(Kristofi¢, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Hordkova 1989; Appelt, Libra 1984)
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7.2 SILOVA OBRATNOST

K vykonani jakéhokoliv pohybu je nutna svalova aktivita, respektive sila. Sila je
pfi¢inou zmény pohybového stavu. Ne sila maximalni, ale jen takové mnoZstvi sily a jeji
rozloZeni v ¢ase, abychom splnili pohybovy uUkol co nejpfesnéji. Mira uzité sily a jeji
nacasovani se odrazi vkomplexnim pohybovém projevu, ktery Ize vnimat jako silovou

obratnost (Kristofic, 2004).

Cvik ¢. 14 -, Jizda na kole“
e Vychozi poloha: Leh na zaddech pokrémo, ptipaZit

e Provedeni: Cvicenec v lehu na zadech, prednozit pokréené dolni koncetiny

a napodobit pohyb Slapani na kole

e Chyby: Pohyb nohama nenaznacuje krouZivé Slapani na kole, neplynula

rytmizace pohybu

e Modifikace: Slapani vzad, $lapani do strany

Obrazek 30. "Jizda na kole"

Cvik €. 15 - ,,Stfihani nohama“
e Vychozi poloha: Podpor lezmo vzadu na predlokti

e Provedeni: Cvicenec je v podporu lezmo na predlokti vzadu, pfednozit nad
zem (15 cm.) a provadi ,stfihy” s napjatyma dolnimi koncetinami, dochazi

k prekfizovani natazenych dolnich koncetin i pazi
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e Chyby: Pokréené nohy, nepropnuté Spicky, , vypouklé bfisko”

e Modifikace: Ptidani pazi

Obrazek 31. "Strihani nohama"

Cvik €. 16 - Drepy
e Vychozi poloha: Mirny stoj rozkrocny, predpazit

e Provedeni: Cvicenec vykond pohyb ze diepu s prfedpazenim pazi do stoje,

poté zpét do diepu
e Chyby: Prohnutd, ohnuta zada, nedostatecny diep (pouze podiep)

e Modifikace: Drep svyskokem, drepy na balanénich ploSinach (bosu,

balancni ¢ocka, valec,...)

Obrazek 32. Drepy
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Cvik €. 17 - Béh se Svihadlem ve dvojici ,,na koné“
e Vychozi poloha: Stoj, pokréit ptipazmo (uchopit Svihadlo)

e Provedeni: Dvojice cvitencl - jeden je ,kdn“ stoji prvni v poradi a ma
kolem pasu Svihadlo, druhy béha za prvnim jako ,jezdec”, ktery drzi konce

Svihadla. Poté si role vymeéni.
e Chyby: Nesouhra dvojic

e Modifikace: S obruci

Obrazek 33. Béh se Svihadlem ve dvojici "na koné"

Cvik ¢. 18 - Pritahovani na lavicce
e Vychozi poloha: Leh na bfise, vzpazit (na lavicce)

e Provedeni: CviCenec zacina v lehu na bfise na lavicce, chytne se rukama

lavicky ve vzpaZeni a zacind se pfitahovat
e Chyby: Kratky posun vpied, nezpevnéné télo

e Modifikace: Pouziti koberec¢kl pro lepsi skluz, pfitahovani v lehu na zadech
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Obrazek 34. Pritahovani na lavicce

Cvik €. 19 - Vis na Zebfinach
e Vychozi poloha: Vis
e Provedeni: Cvienec je ve vise na Zebfinach, bez opory nohou
e Chyby: Nezpevnéné télo

e Moadifikace: Vis na hrazdé
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Obrazek 35. Vis na zebrinach

Cvik €. 20 - Vis na Zebfinach se skréovanim prednoZmo
e Vychozi poloha: Vis
e Provedeni: Cvicenec provede vis zady k Zebfinam, ptitahuje pokréené dolni

koncetiny k trupu
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e Chyby: Uchyt bez palce,

e Modifikace: Vis na hrazdé se skréovanim prednoZzmo
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Obréazek 36. Vis na Zebtinach se skr¢ovanim prednozmo

Cvik €. 21 - Kyvadlo na Zebfinach
e Vychozi poloha: Vis na zebfinach

e Provedeni: Cvicenec provede vis na Zebfinach, Svih trupu a dolnimi

koncetinami do strany
e Chyby: Nezpevnéné télo, pokréené dolni koncetiny

e Modifikace: Na hrazdé

‘
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Obrazek 37. Kyvadlo na Zebiinach
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Cvik €. 22 - Ruckovani ve visu na Zebfinach
e Vychozi poloha: Vis na Zebfinach

e Provedeni: Cvicenec Celem k Zebfindm ruckuje po pficce (lezeni po
Zebtinach), u déti lze vyuzit zdbavnéjsi a zajimavéjsi formu tim, Ze
pripevnime doplrikové pomucky (obruce, Svihadla, aj.)

e Chyby: Nezpevnéné télo

e Modifikace: Ptipevnéné obruce Ci lana na Zebfinach mohou déti prolézat,
oblézat, nebo se dotykat se oznacenych mist (pfedmétli, nalepenych

znacek), ruc¢kovani ve visu zady k Zebrindam

Obrazek 38. Ru¢kovani ve visu na Zebrinach

Obrazek 39. Ruckovani ve visu na zebiinach
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Cvik €. 23 - Preskoky pres lavicku ve vzporu pomoci pazi
e Vychozi poloha: Ohnuty predklon, vzpor podifepmo na strané lavicky
e Provedeni: Cvicenec provadi preskoky z jedné strany lavicky na druhou
e Chyby: Nedostatecny odraz, povoleni paZi, nezpevnéné télo

e Modifikace: Odraz z jedné nohy na druhou, snoZzmo, Sitka/vyska lavicky

Obrazek 40. Preskoky pres lavicku ve vzporu pomoci pazi

Cvik €. 24 - Pretahovani se lanem
e Vychozi poloha: Polovysoky start, predpazit (uchopit lano)

e Provedeni: Déti rozdélime na dvé poloviny (snazime se silové vyrovnané
skupiny), na lané oznacime pulku, poté oznacime Uzemi kam, aZz maji za
ukol pretdhnout druhou skupinu. Vyhrava ten silnéjsi tym, ktery soupefre
pretahl svym smérem (az k oznacenému uzemi). Rozmisténi ob jednoho

z kazdé strany lana

e Chyby: Malé rozestupy, postaveni jen na jedné strané lana, pfiliS v predni

¢asti lana, nevyrovnana druzstva (trenér rozdéluje)

e Modifikace: Pfetahovani ve dvojici (Upolové hry-pretahy pretlaky)
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Obrazek 41. Pretahovani lanem

Cvik €. 25 - Kruhy v hupu

Vychozi poloha: Svis stojmo

Provedeni: Cvicenec je v hupu na kruzich v ¢elném postaveni, drzi se obou
kruh(l. Srozbéhem po podloice cvi¢enec provadi odraz a dochazi ke

kyvadlovému houpavému pohybu
Chyby: Uchyt bez palce proti prstim

Modifikace: Pfi zhoupnuti obrat (o 180 stupni)

Obrazek 42. Kruhy v hupu
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Cvik €. 26 - Prekot vzad
e Vychozi poloha: Svis stojmo
e Provedeni: Cvicenec na kruzich provede prekot vzad do svisu stojmo vzad
e Chyby: Uchyt bez palce proti prstim, nedostate¢ny odraz dolnich konéetin

e Modifikace: Piekot vpred

Obrazek 43. Prekot vzad

Cvik €. 27 - Svis vznesmo na kruzich
e Vychozi poloha: Svis stojmo

e Provedeni: Cvicenec na kruzich provede svis vznesmo, nohy jsou natazené,

propnuté Spicky a kolena u sebe
e Chyby: Uchyt bez palce proti prstim, zaklon hlavy, nepromnuté nohy

e Modifikace: Na podlozZce na zemi - leh vznesmo
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Obrazek 44. Svis vznesmo na kruzich

(Kristofi¢, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Hordkova 1989; Appelt, Libra 1984)

7.3 ROVNOVAHOVA PRUPRAVA

Rovnovdhovéa schopnost je predpoklad ¢lovéka udrzet télo a jeho casti v urcité,
relativné stabilni poloze. Rovnovaha je zajistovana prostfednictvim mnoha analyzator( a
funkci. Rovnovaha je velice specifickd schopnost zavisla na individudlnich predpokladech a
na motorickém uceni. Rovnovahu mizZzeme rozdélit na statickou a dynamickou. Staticka se
objevuje neustdle a doprovazi ¢lovéka ve vsech jeho postojich. Dynamicka rovnovaha se
objevuje v zdvislosti na pohybové aktivité clovéka a souvisi se setrvacnosti predem
ukonéeného pohybu. ObtiZznost polohy v zavislosti na udrzeni rovnovahy je dana velikosti
oporné plochy a na vzdalenosti tézisté od opory. Cilem rovnovahové prlpravy je rozvoj
balan¢nich analyzatoru (vestibuldrni, zrakovy a kinesteticky), pochopeni principu stability
a praktickd aplikace principd stability v podminkach statické i dynamické rovnovahy

(www.tv1.ktv-plzen.cz)

Cvik €. 28 - Chlize po Care
e Vychozi poloha: Stoj, upazit

e Provedeni: Cvicenec provadi chizi po Care, Ize vpred i vzad
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e Chyby: Nezpevnéni téla, zdvih ramen, hlava v predklonu, ztrata rovnovahy,

doslapnuti na zem mimo ¢aru

e Modifikace: Vzdalenost, tloustka ¢ary

Obrazek 45. Chiize po Care

Cvik €. 29 - Chize po lané (Svihadle)
e Vychozi poloha: Stoj, upazit

e Provedeni: Cvicenec provadi chlzi po lané, balancni cviceni, vhodné

naboso nebo ve sportovni obuvi, Ize vpred i vzad

e Chyby: Nezpevnéni téla, zdvih ramen, hlava v predklonu, ztrata rovnovahy,

doslapnuti na zem mimo lano (Svihadlo)

e Modifikace: Po care, po Svihadle

Obrazek 46. Chize po lané
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Cvik €. 30 - Chize po lavicce

Vychozi poloha: Stoj, upazit

Provedeni: Cvi¢enec chodi po lavi¢ce nebo jiné uzké plose. Balancni cviceni,
v urcité vysce, lze zvolit dvé varianty obtiZnosti, Ize pro ztizeni otocit

lavi¢ku, chlize vpred, chize vzad

Chyby: Nezpevnéni téla, zdvih ramen, hlava v predklonu, ztrata rovnovahy,

doslapnuti na zem mimo lavicku

Modifikace: Chlze po kladiné, vyuZiti dvou stran lavicky (uzka, Siroka
plocha), vzdalenost - napojeni vice lavicek za sebe, polozZit mety nebo

plastové jezky na lavi¢ku a pfekracovat je

Obrazek 47. Chiize po lavicce

Cvik €. 31 - Chuize po lavi¢ce s podfepy ,nabirani vody*

Vychozi poloha: Stoj, (upazit)

Provedeni: Cvi¢enec chodi s podiepem po laviéce nebo jiné Uzké plose a

napodobuje nabirani vody nartem, balan¢ni cviceni

Chyby: Ztrata rovnovahy, doslapnuti na zem mimo lavicku, nedostate¢né

nabirani vody (malo pokréena noha, na které je vadha)

Modifikace: Chlize po kladiné, vyuZiti dvou stran lavicky (uzka, Sirokd

plocha), vzdalenost - napojeni vice lavi¢ek za sebe
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Obrazek 48. Chiize po lavicce s podiepy "nabirani vody”

Cvik €. 32 - Stoj na jedné noze
e Vychozi poloha: Stoj, upazit
e Provedeni: Cvicenec provadi stoj na jedné noze

e Chyby: Ztrata rovnovahy, naklonéni trupu vpfed nebo do stran, nezpevnéni
téla, zdvih ramen, hlava v predklonu, zdvih ramen, hlava v pfedklonu,

prohnuta zada,

e Modifikace: Vyuziti balanénich pomucek, zavfit oi
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Obrazek 49. Stoj na jedné noze

Cvik €. 33 - Stoj na jedné noze na balancnich pomuckach
e Vychozi poloha: Stoj upazit

e Provedeni: Cvicenec provadi stoj na jedné noze na balancni pomlcce.

Stimulace rovnovahovych funkci Ize navodit formu mirného hupu na
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balancni plosSe. Cvi¢enec stfidavé prednozi pokrémo povys levou a pravou dolni

koncetinu - stoji na jedné noze uprostred balanc¢ni plochy. PaZe jsou v upazZeni

Chyby: Ztrata rovnovahy, naklonéni trupu vpred nebo do stran, nezpevnéni
téla, zdvih ramen, hlava v predklonu, zdvih ramen, hlava v pfedklonu,
prohnuta zada,

Modifikace: Zaviené oci, zména balancni pomucky bosy (dvé strany,

v v

trampoliny, balan¢ni ¢ocky, valec,...

Obréazek 50. Stoj na jedné noze na balan¢nich pomtickach

Cvik €. 34 - Dfepy na balancnich pomtckach

Vychozi poloha: Stoj, pripazit

Provedeni: Cvicenec stoji a opakované provadi diepy - jde do podfepu

s pfedpazenim pazi

Chyby: Nedostateény rozsah  pohybu, moc velky predklon,

prohnutd/ohnutd zada

Modifikace: Zaviené oc€i, zména balan¢ni pomicky (bosu - obé strany,

balan¢ni ¢ocka, na dvou medicinbalech,...)
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Obrazek 51. Dfepy na balanc¢nich pomtickach

(Kristofi¢, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Hordkova 1989; Appelt, Libra 1984)

7.4 POHYBLIVOSTNI PRUPRAVA

Pohyblivostni prlipravna cvi¢eni z této oblasti slouzi k provadéni pohybl ve
velkém nejen kloubnim rozsahu. Dochazi k zlepseni funkce svalG a k zvySovani statické

pohyblivosti (Sykora, 2012).

Cvik €. 35 - Kolébka
e Vychozi poloha: Sed pokrémo, chytit kolena

e Provedeni: Cvicenec provadi kolébku ze drepu padem vzad do lehu na

zadech skrémo, poté pres zhoupnuti zpét do diepu
e Chyby: Zaklon hlavy, kolena od sebe, nohy prekfizeni

e Modifikace: Micek po bradu, ze strany na stranu, mi¢ek mezi kotniky,

pripadné kolena
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Obrazek 53. Kolébka do strany

Cvik €. 36 - Kolébka s pridanim pazi
e Vychozi poloha: Sed pokrémo, skréit upazmo lokty vpred dlané vzh(ru

e Provedeni: Cvitenec provadi kolébku ze diepu zhoupnutim do lehu na

zadech s pfidanim pazi, opora o dlané u hlavy, priprava na kotoul
e Chyby: Zaklon hlavy, poloha pazi, dlané v pést, vytaceni lokt(

e Modifikace: Micek pod bradu, ve dvojici dopomoc pfi zvedani - chyceni

druhého za ruce, mi¢ek mezi kotniky, pripadné kolena

Obrazek 54. Kolébka s pridanim pazi
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Cvik €. 37 - Leh vznesmo
e Vychozi poloha: Leh na zadech pokrémo, pfipazit

e Provedeni: Cvicenec je vlehu na zadech (pokrémo), poté se dostava do
lehu vznesmo, ,,dat nohy za hlavu“, nohy jsou natazené, propnuté Spicky a

kolena u sebe.
e Chyby: Pokréené nohy, nohy od sebe, neproplé Spicky

e Modifikace: Na laviéce

Obrazek 55. Leh vznesmo

Cvik ¢. 38 - Kotoul vpred
e Vychozi poloha: Vzpor dfepmo

e Provedeni: Cvi¢enec provadi kotoul vpred ze drfepu do drepu, nohy jsou

natazené, propnuté Spicky a kolena u sebe

e Chyby: Nedostatec¢né ohnuty predklon, nedostate¢nd opora dlani - kotoul

pres rameno, vytaceni loktd ven

e Modifikace: Kotoul vpred, z naklonéné roviny

Obrazek 56. Kotoul vpred
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Cvik €. 39 - Kotoul vzad skrémo
e Vychozi poloha: Drep, skrcit upazmo lokty vpred dlané vzh(ru

e Provedeni: Cvicenec provadi kotoul vzad ze dfepu do dfepu, nohy jsou

pokréené, propnuté Spicky a kolena u sebe

e Chyby: Zaklon hlavy, nedostatecny odraz z rukou, pokladani kolen na zem,

vytaceni loktl stranou, ruce v pést, nepropnuté nohy, ukonceni v kleku

e Modifikace: Kotouly vzad z naklonéné roviny

Obrazek 57. Kotoul vzad skrémo

Cvik €. 40 - Prolézani tunelem
e Vychozi poloha: Vzpor diepmo

e Provedeni: Cvicenec proleze tunelem (popfipadé v kleku). Lze ve sméru

hlavou naptred nebo nohama napred

e Chyby: Zhorsena koordinace pohybu, nezvladnuti provedeni v uzavieném

prostoru

e Modifikace: Prolézani obruci, pod prekazkami
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Obrazek 58. Prolézani tunelem

Cvik €. 41 - Medvéd

e Vychozi poloha: Sed skrcit roznoZmo, chodidla u sebe, drzeni za narty
e Provedeni: Cvicenec provadi krouzivy pohyb ze sedu, skréit roznozmo,
chytit rukama spojena chodidla, pohyb zadinad ndklonem na jednu stranu,

kdy se koleno dotkne zemé, poté prevaleni pfes zadda na druhé koleno a

vraceni se zpét do sedu roznozného skrémo

e Chyby: Pusténi se rukama nohou, Spatnd rytmizace pohybu

Obrazek 59. Medveéd

(KriStofic, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Hordkova 1989; Appelt, Libra 1984)
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7.5 ZPEVNOVACI PRUPRAVA

Ucelem téchto pohybovych ¢&innosti je rozvoj zpdsobilosti udrzet zpevnéné télo
v obtiznych polohach pohybech, respektive svalovou aktivitou zamezit nezddoucim
souhybim mezi jednotlivymi télesnymi segmenty. Pro zpeviiovaci cviCeni je
charakteristickd komplexni tonizace nervosvalového systému, kdy neni hlavni zretel
zamérfen na posilovani urcité svalové partie, ale na drzeni téla jako celku. Plati zde
pravidlo, Ze je to proces uvédomélého zpeviniovani a probihd vidy od hmotného stfedu
téla smérem k okrajovym castem. Zpevnéné drieni téla usnadriuje vnimani pohybu

(kinestezii) (Kristofic, 2004).

Cvik ¢. 42 - Prkynko (deska)
e Vychozi poloha: Leh na zadech, pripazit

e Provedeni: Cvicenec je ve zpevnéném lehu na zadech, na povel dochazi ke
zpevnéni celého téla, ovéreni spravnosti - trenér chyti cvicence za kotniky a

pozvolné pfizvedne nad zem

e Chyby: Nedokonalé zpevnéni vsech casti téla, panev na zemi

v vv

e Modifikace: Lze chytit za obé nohy, ¢i pouze za jednu nohu (tézsi varianta),

pridani pazi, v podporu na predlokti lezmo

Obrazek 60. Prkynko (deska)
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Cvik €. 43 - Vzpor lezmo
e Vychozi poloha: Vzpor lezmo
e Provedeni: Cvi¢enec je ve vzporu lezmo (vydrz)

e Chyby: Prohnuti v bederni oblasti, pfedklon nebo zdklon hlavy, pokréeni

kolen

e Modifikace: Jednodussi varianta v podporu na predlokti lezmo

Obrazek 61. Vzpor lezmo

Cvik €. 44 - Svicka
e Vychozi poloha: Leh na zadech, pfipazit

e Provedeni: Cvitenec zlehu na zadech prejde zpevnéné do stoje na

lopatkach
e Chyby: Poloha pazi (podepreni hyzdi), pokréené nohy, nepropnuté Spicky

e Modifikace: RoznoZeni ve svicce
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Obrazek 62. Svicka

Cvik €. 45 - Poskoky ve vzporu diepmo zanozném
e Vychozi poloha: Vzpor lezmo

e Provedeni: Cvi¢enec je ve vzporu diepmo zanozném levou, odrazem vzpor

dfepmo zdnozny pravou
e Chyby: Prohnuti v bedrech

e Modifikace: Zména sife hmatu, zména rytmu cvic¢eni (zpomaleni, zrychleni)

Obrazek 63. Poskoky ve vzporu dfepmo zanoZném

Cvik €. 46 - ,Pejsek”
e Vychozi poloha: Vzpor lezmo

e Provedeni: CviCenec je ve vzporu lezmo, pokréovani dolnich koncetin
smérem k hrudniku, poklddani dolni konéetiny chodidlem vedle ruky

z venku, dochazi ke sttidani levé a pravé dolni koncetiny

e Chyby: Prohnutiv bedrech
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e Modifikace: Zména Sife hmatu, zména rytmu cvi¢eni (zpomaleni,

zrychleni), vyména nohou skokem

Obrazek 64. "Pejsek"

Cvik €. 47 - Prevaly v lehu na zadech
e Vychozi poloha: Leh na btise ve vzpazeni

e Provedeni: Cvitenec zacina pohybem zlehu na zadech pfizvednutim
hornich a dolnich koncetin pfiblizné o 15 centimetr(, plynuly pohyb, v

prabéhu prevalovani se pazZe, hlava ani dolni koncetiny se nedotykaji zemé

e Chyby: Nezpevnéné télo, ruce nejsou nevzpazeni, nepropnuté hodni i dolni

koncetiny

e Modifikace: Vydrz - paze a dolni koncetiny ptizvednout 15 cm nad zem

poté se prevalit

Obrazek 65. Prevaly vlehu na zadech
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Cvik €. 48 - Stoj na rukou (s dopomoci za boky u déti)
e Vychozi poloha: Stoj pfipazit

e Provedeni: Cvicenec provadi stoj na rukou, poté se bali do kotoulu schylmo

do dfepu/sedu
e Chyby: Zaklon hlavy, pokréeni v loktech, nezpevnéné télo, nepropnuté
Spicky

e Moadifikace: Stoj na rukou o zed, na trampoliné

Obrazek 66. Stoj na rukou

(Kristofi¢, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Hordkova 1989; Appelt, Libra 1984)

7.6 AKROBATICKA/ROTACNI PRUPRAVA

Ulelem této prlipravy je predevim naudit jedince roztacet télo v prostoru kolem
raznych os otaceni. Je tfeba naudit se vyuzivat fyzikalni principy, které jsou pficinou vzniku
otacivého pohybu a osvojit si pohybové chovani, které tento pohyb podporuje.
Predpokladem pro uspésné provadéni pohybu je zvladnuti zpeviiovaci prapravy (Kristofic,

2004)

Cvik €. 49 - Skok s obratem
e Vychozi poloha: Stoj, pfipazit
e Provedeni: Cvicenec provede obrat ve vyskoku
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e Chyby: Pretoceni o vice stupnd, nedotoceni pohybu, nezpevnéni téla

e Modifikace: Rlzné stupné otoceni, na jedné noze, otoceni na druhou

stranu, poloha pazi

Obrazek 67. Skok s obratem

Cvik €. 50 - Medvidek
e Vychozi poloha: Stoj rozkroény vzpazit

e Provedeni: Cvicenec provadi prapravné cviteni na premet stranou pres

lavicku, kdy jsou zatim pokréené dolni i horni koncéetiny
e Chyby: Nepravidelna rytmizace pohybu, pretadceni trupu

e Modifikace: Lano, Svihadlo, gumové makety dlani a nohou, nohy

(nakreslené/obtisknuté), provedeni do pllkruhu

Obrazek 68. Medvidek
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Cvik ¢. 51 - Motylek
e Vychozi poloha: Stoj rozkroény, vzpazit

e Provedeni: Cvicenec provadi prapravné cviteni na premet stranou pres

lavicku, kdy uz ma natazené dolni i horni koncetiny

e Chyby: Poradi pokladani rukou,... nepropnuté Spicky, nepropnuté nohy,

nepravidelnd rytmizace pohybu nezpevnéné télo,

e Modifikace: Lano, Svihadlo, gumové makety dlani a nohou, nohy

(nakreslené/obtisknuté), provedeni do pllkruhu

Obrazek 69. Motylek

Cvik €. 52 - Pfemet stranou
e Vychozi poloha: Stoj, upazit

e Provedeni: Cvicenec provadi premet stranou ze stoje rozkro¢ného, upazit,
vzpazit zevnitf, premet vlevo/vpravo, do stoje rozkro¢ného, upazit, vzpazit

e Chyby: Poradi pokladani rukou,...prsty nesméruji proti sobé&, nepropnuté
Spicky, nepropnuté nohy

e Modifikace: Priprava - Medvidek, Motylek, provedeni do pulkruhu, po

¢are, po Svihadle, gumové makety dlani a nohou, nohy

(nakreslené/obtisknuté), mezi dvémi postavenymi duchnami
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Obrazek 70. Pfemet stranou

(Kristofi¢, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Hordkova 1989; Appelt, Libra 1984)

7.7 ROZVO] REAKTIBILITY

Jde o reakci na urcity podnét, taktilni, akusticky nebo opticky. Funkce této
prapravy spociva v jeji komplexnosti a provéfuje senzorické, tidici i motorické funkce.
Soustredime se predevsim na vnimdni situace, jeji vyhodnoceni a naslednou pohybovou
reakci. Nejucelnéjsi metoda rozvoje je soutéZiva a herni forma cviceni, napriklad rizné
obmeény Stafetovych béhl a vyuZiti ndcini (mi¢, dfevéné tyce, Stafetovy kolik, nebo

Svihadlo) (Kristofi¢, 2004).

Cvik €. 53 - Béhani s novinami / papiry
e Vychozi poloha: Stoj mirné rozkrocny

e Provedeni: Cvicenec si priloZi noviny / list papiru na bficho a musi béhat

dostatecné rychle tak, aby mu list papiru zUstal na bfise
e Chyby: Nedostatecna rychlost béhu, pouziti rukou

e Modifikace: Noviny na pazi (béh s upazenim), slalom, stafeta
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Obrazek 71. Béhani s papiry

Cvik €. 54 - Slalomy
e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Cvitenec probiha danou slalomovou drahu s vyuZitim met,

stojan(l pro uréeni drahy na slalom
e Chyby: Chyby v béhu - po patach, zaklon, nedostatecna préace pazi

e Moadifikace: Vzdalenost, pohyby, kuZele, stojany a jiné pom(cky,...

Obrazek 72. Slalomy
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Cvik €. 55 - Koordinacni frekvencni Zebrik
e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Cvicenec probiha pres pricky zebriku, dostane predem zadany

zpusob, jak zebfik probéhnout
e Chyby: Nesouhra hornich a dolnich konéetin

e Modifikace: VyuZziti met nebo obruci, obomény béhu (poskoky, cval, aj.) Ize

zapojit i horni polovinu téla pohybem pazi

il

Obrazek 73. Koordinac¢ni frekvenéni zZebrik

Cvik €. 56 - Probihani pres dily rozloZzené svédské bedny
e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Cvicenec bézi, poté dle predem danych pokyn( realizuje pohyb
napf. (skocit do dilu Svédské bedny, vyskocit vlevo, zpét skocit do dilu
Svédské bedny, skodit vpravo, skocdit do dilu sSvédské bedny a vybéhnout
vpred), lze také snoZmo nebo po jedné noze s naslednym vybéhnutim

vpred
e Chyby: Chyby v béhu - po patach, zaklon, nedostatecna prace pazi

e Modifikace: Obruce, lana, Svihadla, varianty pohybu
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Obrazek 74. Probihani pres dily rozloZené svédské bedny

Cvik €. 57 - Hazeni a chytani mice
e Vychozi poloha: Stoj rozkrocny, pfipazit

e Provedeni: Cvicenec chytda mi¢ (chytani obéma rukama, jednou rukou,

hazeni o zem, vyuziti netradi¢niho mice)
e Chyby: Pomald reakce na pfihravku, chybny odhod

e Modifikace: Velikost mice, vzdalenost hodu

Obrazek 75. Hazeni a chytani mice

Cvik €. 58 - Hazeni a chytani mice po obratu
e Vychozi poloha: Stoj rozkrocny, pfipazit

e Provedeni: Cvi¢enec stoji zady, trenér dd pokyn obrat za danou rukou a

poté sportovec chyta mic¢ (moZnost stfidat obé strany obratu, cvik jednou
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rukou lze jesté ztizit, kdyz trenér fekne, jakou rukou ma sportovec mic chytit)
e Chyby: Spatna koordinace, pomaly obrat, $patny odhod

e Modifikace: Velikost mice, vzdalenost hodu

Obrazek 76. Hazeni a chytani mice po obratu

Cvik €. 59 - Protismérné kruhy pazemi
e Vychozi poloha: Stoj, vzpazit

e Provedeni: Cvi¢enec provadi krouzivy pohyb pazemi bocni kruhy. Ve stoji,

vzpalit, paze jdou soucasné jedna vpred a druha vzad
e Chyby: Nekoordinovany pohyb pazemi, $patna rytmizace pohybu

e Moadifikace: --

Obrazek 77. Protismérné kruhy paZemi
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Cvik €. 60 - Podbihani lana
e Vychozi poloha: Polohovy start

e Provedeni: Dvojice trenéri toci lanem, pro cvitence je Uukolem
podbéhnout todici se lano a nedotknout se, Ize podbihat samostatné nebo
ve dvojici, ¢i skupinkach

e Chyby: PfedCasné nebo zpoidéné vybéhnuti, Spatné nacasovani, zastaveni

hned za lanem po probéhnuti

e Modifikace: Kombinace s presko¢enim lana

Obrazek 78. Podbihani lana

Cvik €. 61 - Polohové starty
e Vychozi poloha: Dle zadani...

e Provedeni: Cvitenec dle pokyn( trenéra provadi rGzné polohy startll a
vybéhu, ze sedu, lehu, stoje (turecky sed, leh na bfise, stoj zady na jedné

noze)
e Chyby: Opozdénad rekce, nekoordinovanost pohybu,

e Modifikace: Zména akustického signalu - na tlesknuti, pisknuti, povel nebo

sam si zvoli ¢as vybéhnuti
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Obrazek 79. Polohové starty

Cvik €. 62 - Padavé starty
e Vychozi poloha: Stoj, pfipazit

e Provedeni: Cvicenec pada vpred do sméru béhu a v krajni poloze prijde do

béhu
e Chyby: Opozdénd nebo uspéchana rekce

e Modifikace: Zména akustického signalu - na tlesknuti, pisknuti, povel nebo

sam

Obrazek 80. Padavé starty
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Cvik €. 63 - Start z béhu na misté
e Vychozi poloha: Béh na misté
e Provedeni: Cvicenec bézi na misté, na tlesknuti vybiha vpred
e Chyby: Opozdéna nebo uspéchanad reakce

e Modifikace: Vybiha sam na svij impulz

Obrazek 81. Start z béhu na misté

Cvik ¢. 64 - Stafetové soutéie

e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Cvitenci jsou v jednotlivych zastupech, soutézi o to kdo bude

rychlejsi. Cvicenec musi zdolat urlitou vyznacenou vzdalenost a poté

predat Stafetu dalSimu ¢lenu ve svém zdastupu
e Chyby: Opozdénad reakce, zbrklost pfi pfredavce, predcasné vybéhnuti

e Modifikace: Zména vzdalenosti
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Obrazek 82. Stafetové soutéZe

Cvik €. 65 - Prekazkové drahy
e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Cvitenec vybihd z daného mista, kde cestou musi zdolat
pripravenou trat a dobéhnout do cile. Dle mozZnosti, které skyta vybaveni a
velikost télocvicny (prostori), je vytvorena prekazkova draha. V ni by mély

byt zastoupeny Cinnosti riznych obmén a variant pohybu
e Chyby: Nedodrzeni poradi prekazek, zaména pohybu

e Modifikace: Rlzné varianty drahy

O wwlt'm“‘u“uum
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Obrazek 83. Prekazkové drahy
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Cvik €. 66 - Clunkovy béh
e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Béh 4 x 10metrq, cvicenec vybéhne od startovni mety, obéhne
druhou metu a vrati se zpét ke startovni meté, kterou obéhne a bézi do
osmicky

e Chyby: OpoZdéna nebo predcasna reakce na startovni povel, nespravné

obéhnuté mety

e Modifikace: Rlizné vzdalenosti met, rlizné pohyby

Obrézek 84. Clunkovy béh

Cvik €. 67 - Sprinty
e Vychozi poloha: Polovysoky start

e Provedeni: Cvicenec bézi pfiblizné v intenzité pfiblizné 80 - 90 % maximalni

tepové frekvence, na uréenou vzdalenost
e Chyby: Chyby v béhu - po patach, zdklon, nedostatecna prace pazi

e Modifikace: RGzna vzdalenost sprintu
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Obrazek 85. Sprinty

(Kristofi¢, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Hordkova 1989; Appelt, Libra 1984)

7.8 RYTMICKA PRUPRAVA

Rytmické schopnosti uci jedince ,slySet rytmus” a tim se i rychleji ucit novym
dovednostem. Takto ziskané dovednosti maji trvalejSi charakter. V atletice je samoziejmé
rytmus velmi dllezity (rytmus krokd na rozbéh, bézecké paze, Svih pfi hodech a skocich)

(Kristofi¢ 2004).

Cvik €. 68 - Cval stranou
e Vychozi poloha: Stoj spatny, pfipazit

e Provedeni: Cvicenec provadi cval stranou pfisunny (vznikd opakovanim

poskoku jednou a pfinozenim druhou nohou)
e Chyby: Cval Celné

e Modifikace: S preskokem Svihadla
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Obrazek 86. Cval stranou

Cvik €. 69 -, Klepacky”
e Vychozi poloha: Sed, ptipazit
e Provedeni: Cvicenec v sedu ,dupe” v daném rytmu
e Chyby: Ztrata rytmu, zpomaleni pohybu

e Modifikace: Soucasné prida udery dlani

Obrazek 87. "Klepacky"

Cvik €. 70 - Paze bézecké
e Vychozi poloha: Stoj, pokréit pfipazmo

e Provedeni: CviCenec ve stoji na misté nacvi¢uje béZzecké paZe, paZe jsou
pokréené (pravy uhel v lokti), pohyb vpied do vysky oci, pohyb vzad do

zapazeni, lokty u téla
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e Chyby: Ostry/tupy uhel v lokti, lokty daleko od téla, pohyb ukoncen u téla,

paze se pohybuji pfed trupem

e Modifikace: Za chlze, béhu, predméty v dlanich

Obrazek 88. Paze bézecké

Cvik €. 71 - BéZecka abeceda
e Vychozi poloha: Stoj spatny, paZze jsou pokréené (pravy uhel v lokti)

e Provedeni: Rozlozeny bézecky krok, zjednodusend malym sportovcim —
zakopavani, predkopavani, skipping, lifting, poskok (klus posko¢ny vznika
opakovanim skoku a poskoku na jedné noze a pohybem druhé nohy nad

zakladnou

e Chyby: Doslap/dopad na patu, zaklon trupu, nekoordinovanost bézeckych

pazi a nohou

e Modifikace: Béh na duchné

Obrazek 89. BéZecka abeceda
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Cvik €. 72 - KrouzZeni s obruci ,,hula hop“
e Vychozi poloha: Stoj mirné rozkrocny

e Provedeni: Cvicenec krouzi s obruci v pase, vhodna prlprava na procviceni

pohybu trupu
e Chyby: Nekoordinovanost pohybu

e Modifikace: KrouZeni na pazi, na noze a na krku

Obrazek 90. KrouZeni s obruci "hula hop”

Cvik €. 73 - Béh ve dvaojici
e Vychozi poloha: Stoj, ptipazit

e Provedeni: Cvienci se chytnou spolec¢né za ruce a na povel trenéra

vykonavaji predem zadané spole¢né pohyby v souhte ve dvojici.
e Chyby: Nesouhra pohybu dvojice, nekoordinovanost pohybu ve dvojici

e Modifikace: Varianty pohybu - po pfedu, po zadu, zady k sobé, souhra

(stejnd noha, nohy vnitini, vnéjsi,...)
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Obrazek 91. Béh ve dvojici

B —
b

Obrazek 92. Béh ve dvojici 2

(Kristofi¢, 2004; tv4.ktv-plzen.cz; Appelt,Horakova 1989; Appelt, Libra 1984)

7.9 POHYBOVE HRY PRO ATLETICKOU PRIPRAVKU

Pfedevsim vhodné zvolenou formou uréenou pravé pro déti - malé atlety, pouziti
vhodnych poloh, zajimavosti, s dokonalou spravnou nazornou ukdzkou a vhodné

zvolenou instrukci, nejlépe za pritomnosti fikanky ci kratké basnicky.
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Nejoblibenéjsi hry:
BEH K NEZNAMEMU CiLI

Vyznacte na hfisti dvé rovnobézné ¢ary, vzdalené od sebe 25 - 30 metrd. VSichni
hraci se shromazdi za jednou z nich a na pisknuti vybéhnou k druhé care. Jakmile vSak
uslysi hvizd pistalky, obrati se a bézi zpatky ke startu. Rozhod¢i mUlze pisknout jesté
nékolikrat a pokazdé je to povel: obratte se ¢elem vzad a utikejte na opacnou stranu.
Nikdo z hracl si neni jist, zda bude cilem prvni nebo druhd ¢ara. Pak se pistalka odmici,

a kdo nejdfiv probéhne ¢aru vpredu, vyhraje.

CAP ZTRATIL CEPICKU

Hra je pro uplné malé déti. Na zacatku hry se urci jeden hrac, ktery predstavuje
Capa a jeho Ukolem je chytat déti. Vedouci i déti fikaji fikanku a klapou pfi tom
natazenyma rukama pied sebou (predstavuji zobak ¢apa). Rikanka zni takto: "Cép ztratil
Cepicku, mela barvu barvicku ...". Na misto doplnénych tecek vedouci rekne néjakou
barvu, napft. Zlutou. Ukolem déti je co nejrychleji tuhle barvu najit a dotknout se ji (sta&i
jednim prstem). Nesmi se ji vSak dotknout sami na sobé. Jakmile se barvy dotknou, jsou
v bezpedi pred ¢apem. Dokud se vsak barvy nedrzi, mize je ¢ap chytit. Koho chytne jako

prvni, vystfida si s nim misto a stava se ¢apem pro dalsi kolo.

Co NEJVICE VIiCEK

Déti rozdélime na dvé druzstva, kazdé dostane stejny pocet vicek, které maiji
na své poloviné télocvicny v obrudi. Ukolem je béhat tak rychle a odnadet vicka
od sousedu. Ale zaroven probiha vyména vicek mezi jednim a druhym druzstvem. Jde o to

kdo je rychlejsi v pfenaseni vicek.

CHOBOTNICKY
Zvoli se jeden rybaf. Ten si stoupne na jeden konec mistnosti. Ostatni se postavi
proti nému. Rybar fekne: "Rybicky, rybicky, rybafi jedou!" a rozbéhne se proti nim. Snazi

se jich co nejvice chytit, ale nesmi se vracet dozadu. Toho, koho rybar chyti, si sedne
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na zem a hraje chobotnici. Chobotnice se nesmi po zemi posouvat, ale rukama se snazi

chytit ostatni. Vyhrava ten, koho nechyti rybar ani chobotnice.

EPIDEMIE

Vybere se jeden ¢lovék, ktery bude délat epidemii. Ostatni pfed nim budou
utikat. Epidemie se pokousi vSechny chytit. KdyZ se epidemie nékoho dotkne, tak nesmi
pouzivat to, ¢eho se dotkla, takZze napf. epidemie se dotkne moji nohy - nesmim ji
pouzivat a mGzu skdkat jen po jedné noze. KdyZ se dotkne moji ruky, nesmim ji pouZivat.
KdyZ se dotkne i moji druhé nohy a ruky, jsem taky epidemie.

Ten, co zUstane jako posledni na Zivu, je v dalSim kole epidemie.

EVOLUCE

Hradi si stfihaji s ostatnimi, kdo vyhrava, posouva se v Zebficku Urovni o néco vyse.
Kazdy si mlzZe stfihat pouze s nékym, kdo je na stejné urovni, jako on, tedy kure
s kufetem, opice s opici. Kdo prohraje, propada se zase o misto niZe, z nejnizsi Urovné

pochopitelné nejde jit jesté niZe. Hra se jmenuje Evoluce, protozZe zakladni
zebricek takovyto:

sliz - srka a plazi se
kure - pipi a déla kacaky
pes - po Ctyfech a stéka

slon - vytvofi chobot a troubi
opice - skace a déla opicky

¢lovék - chodi po dvou = vyhrava

HONICKA PO CARACH

Déti se sméji pohybovat jen po nakreslenych ¢arach v télocvicné.

Honicka ve dvojici
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KAM ME PLACNE, TAM SE CHYTNU

Na zacatku hry zvolime jednoho, kdo ma babu a snazi se chytit ostatni, koho
pldcne, tomu babu preda. Chyceny (placnuty) se musi chytit nejprve pravou rukou
na daném misté a ztizit si tak pohyb. Kdo uz nemd moinost se po treti chytit, déla

pohybovou aktivitu na uzdraveni (dfepy, Zabaky, stfihdni nohama, trestna kolecka, ...)

KROKODYLI HRA

Na zemi vyznaCte dva brehy feky (2 lana, cca 5-10 metrd od sebe).
Rozdélte skupinu hraca na poloviny. Kazda polovina si stoupne na jeden breh reky. Jeden
hrac si stoupne do feky jako krokodyl. Kazdému hraci pridélte Cislo (v kazdém tymu budou

hraci s ¢islem od 1 do poctu hrach ve skupiné).

Krokodyl nahlas zakfici Cislo nebo jméno. Hrac¢ z kazdé skupiny s tim cCislem musi
vybéhnout k protéjsSimu brehu. Pokud krokodyl nékterého z hracd chytne, vyméni si s nim
misto. Pokud neni nikdo chycen, vyméni si s krokodylem misto ten hrac¢, ktery dobéhl

na protéjsi breh jako druhy.

NA MEDVEDA

Tato hra spociva v tom, Ze trenér je medvéd. Vyznadi si své uzemi (lanem, kuzely),
kde rozsype vicka od pet-lahvi. Déti v roli veverek si z obruce, krabice,... na druhé strané
télocvi¢ny pripravi svlij domecek, kam budou nosit své zasoby jidla - ofiSk( nasbiranych
v Uzemi u medvéda. Déti vybihaji spolecné pro jedno vicko, nesmi se jich ale v Uzemi pfi
sbirani vicka dotknout medvéd. Jestlize se jich medvéd dotkne, musi vratit vicko a bézi se
bez ulovku uzdravit do domecku. Veverky béhaji tak dlouho, dokud nevysbiraji vSechny
ofisky z Uzemi medvéda. Medvéd se pohybuje pouze v kruhu a brani si svoje vicka. Snazi

se zabranit veverkdm ve sbiradni oriskd.

NA OCASATE

Hraji dvé druzstva nebo vice druZstev. Postavi se za sebe a navzdjem se drzi v pase
(vypadaji, jako kdyby délali vlacek). Druhé druZstvo udéla to samé. Posledni hraci z fady
dostanou $atek, jehoz konec si zastréi do kalhot. V. momentu kdy se rekne HRA, jedno
druzstvo se snazi strhnout Satek tomu druhému. Strhavat Satek jinému druzstvu mize
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jenom hrac, ktery je prvni v celém vlacku, protoze on jediny se nemusi drzet nikoho pred

nim.

Vlak se nesmi roztrhnout, jinak automaticky vyhrava druhy tym. UzZi-li jsme si

pfitom velké mnoZstvi srandy a radi tuto hru na tdbore opakujeme.

NA PNEUMATIKY

Mezi détmi vybereme 1-2 honiCe, které nazveme Spendliky a viditelné je
oznadime. Ostatni se stavaji pneumatikami. Spendliky maji za kol propichnout co nejvice
pneumatik. KdyZ se mu to povede, sedne si pneumatika do dfepu (my to doprovdazime
"vyfouknutim" - pneumatika zasyci). Pneumatiky se mohou vratit do hry ve chvili, kdyz je

jind pneumatika dofoukne - 3 drepy.

NA PLACACKY A MOUCHY

Mezi détmi vybereme 1-2 honice, které nazveme placacky, do ruky dostanou
placacku nebo podobny pfedmét. Ostatni se stavaji mouchami a poletuji - béhaji
po prostoru. Placa¢ky maiji za ukol placnout co nejvice much. Kdyz se to povede, stoupne
si moucha a skace pandka a pfitom bruci. Moucha se muze vratit do hry ve chvili, kdyz ji

jind moucha zachrani pohlazenim po hlavé.

RACI, PSI
Hra je velmi jednoducha. Vybere se jeden rak/pes, ktery bude chodit po ¢tyrech

nebo po ctyfech zady dold. Vsichni ostatni pred nim utikaji. KdyZz se rak/pes nékoho

dotkne, tak je taky rak/pes. Ten kdo zUstane jako posledni je v dal$im kole rak/pes.

RYBICKY, RYBICKY, RYBARI JEDOU

Tuhle hru znd urcité kazdy. Vybere se jeden rybar a ten se postavi na jednu stranu
louky. Ostatni jsou rybicky a jdou na druhou stranu. Rybar pak dotykem ruky chyta ostatni
rybicky. Chycenad ryba se stane rybarem. A ted pozor!!! Tahle hra se da hrat i ve vodé tim

Ze se vymezi prostor a rybar chyta rybicky, které se snazi preplavat bazén Ci kus rybnika.
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VELKA BITVA
Na prostfedni ¢aru poloZzime co nejvice mi¢l (mékkych). Déti rozdélime na dvé
poloviny. Na pisknuti maji za Ukol hazet mice na polovinu soupere. Hra konci po ¢asovém

limitu, tim Ze kdo ma na své poloviné méné micd vyhrava.

VIRUS
Uréime 1 virus, ktery bude chytat ostatni hrace placnutim rukou. Chyceny hrac si
drepne. Zachrdnit ho muze Ctvefice spoluhracll, a to tak, Ze jej odnese do vyznaceného

kruhu - nemocnice. BEéhem pfenosu jsou nosici nesmrtelni.

ZABKY VS. MOUCHY

Hra je pro neomezené mnoiZstvi déti. Na zacatku se uréi jeden, ktery bude
zastupovat zabu a bude skdkat jako Zabky. Ostatni budou hrat mouchy, které budou lézt
po zadnich (jako raci). Béhem hry Zaba lovi mouchy. Zaba ulovi mouchu dotekem nebo na
ni skoc¢i a z mouchy se stane zdba atd. Nakonec zbyde jen jedna moucha, ktera je v dalSim
kole Zabou. Hra ma také obmény: kdyz Zaba chytne mouchu, tak se z mouchy stane Zaba
a plvodni Zdba odstoupi ze hry (tato varianta je vhodnéjsi pro mensi déti)

(www.hranostaj.cz).
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8 ZAVER

V diplomové praci se ndm podafilo splnit vSechny predem stanovené cile a ukoly.

Cilem této prace bylo podat uceleny prehled o pripravé atletické pripravky
a upozornit na pfipadné nedostatky. Pfedkldddme zde informace o strukture sportovniho
tréninku atletické pripravky a zdsobnik cvikll z motoricko-funkéni ptipravy, kterd jsou
vhodnad pro vsestranny rozvoj déti predskolniho a mladsiho véku. Tyto déti by mély tvofrit
Sirokou zakladu pro pozdéjsi uzsi vybér talentovanych sportovcl. Na zékladé teoretické

Casti jsme se vénovali sestaveni zadsobniku cvik(.

Na zakladé opakujicich se problému, kdy tréninky neprobihali efektivné a zabavné
a neplnily ocekavani déti, rozhodli jsme se tomuto tématu vénovat vice do hloubky.
Nejprve jsem prostudovala danou literaturu souvisejici s problematikou zvoleného
tématu. Zaméfili jsme se na pripravu a vedeni tréninkovych jednotek pro danou vékovou
skupinku déti, jez trénovaly jedenkrat v tydnu na atletickém stadionu. V teoretické ¢asti
jsme se vénovali v ivodu atletice jak samotné, tak vékovym zakonitostem, charakteristice
tréninku malych atletli, motoricko-funkéni pripravé a také pohybovym schopnostem.
V druhé poloviné prace jsme se vénovali cviéenim, kterd by méla byt postupné zafazovana
a méla by se stat béznou soucasti naplni tréninkové jednotky, a to predevsim zabavnou

nebo soutézni formou.

Cviky pfispély nejen kvSestrannému rozvoji malych atletd, ale napomohly
ke kladné dalsi cilené specializaci déti. Vytvoreny metodicky material k pohybovym
aktivitam z motoricko-funkéni pripravy pro déti z atletické pripravky maze byt soucasti
kazdé tréninkové jednotky a mél by slouZit trenérlim, cviitelim, ucitelGm télesné
vychovy
a véem dalSim zajemcim, jako zaklad k efektivnéjsi pripravé déti a jejich cilenému rozvoji

pohybovych schopnosti.

Veskera prlpravna cviceni jsou rozdélena do jednotlivych prlprav. Cviky jsou také

sefazeny od nejjednodussiho po nejslozitéjsi v ramci pohybového projevu a néarocnosti

110



z pohledu déti a praxe s nimi. U kazdého cviku najdeme popsanou vychozi polohu,

provedeni pohybu, chyby a modifikaci.

Zasobnik cvikd z motoricko-funkéni pripravy byl tvoren béhem celého poleti
atletického krouzku. Fotodokumentace a natdceni videi bylo provadéno béhem celého

roku 2016 a dotvoreno v roce 2017.

Trénovani déti vyZzaduje mnoizstvi znalosti z rlznych obor(. DodrZovanim zasad,
danych specifik sportovni discipliny, vékovych a vyvojovych zvlastnosti v oblasti télesné,
motorické, psychické i socidlni by se déti mély harmonicky rozvijet bez poskozeni. Proto je
dllezité, aby se uz u déti nepodcenovala pfiprava, kterd by méla predevsim probihat
zabavnou a herni formou. Je to jedna z cest, jak u déti vytvofrit kladny vztah ke sportu

a polozit dobré zaklady pro pozdéjsi trénink a celkovy pfistup ke sportovani.

Motoricko-funkéni priprava vsestranné rozviji pohybové schopnosti a respektuje
pfistup od obecného ke specidlnimu. U déti se jeji obsah, davkovani a intenzita odvijeji
od urceného cile, ktery koresponduje s fyzickym i psychickym stavem jedinc(. Motoricko-
funkéni priprava komplexné rozviji urovné koordinacnich (obratnostnich), rychlostnich,
silovych a vytrvalostnich schopnosti. VSechny tyto pohybové slozky jsou propojeny

a navzajem se ovliviuji.
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9 SOUHRN

RESUME CESKY

Nedostatky ve sportovni pfipravé atletické pripravky mé vedly k této vytvoreni
diplomové prace. V teoretické Casti prace nalezneme charakteristiku atletiky, predskolni
a mladsi Skolni vék déti, ¢ast odborného textu je zamérena na vékové a vyvojové
zakonitosti, motoricko-funkéni pfipravu, sportovni pfipravu déti a na rozdéleni
pohybovych schopnosti. Prakticka ¢ast je vénovana cvi¢eni motoricko-funkéni pripravé.
Kapitola je rozdélena na jednotlivé prlipravy - odrazova a doskokova priprava, rozvoj
silové obratnosti, rovnovahova prliprava, pohyblivostni prlprava, zpeviiovaci prliprava,
akrobaticka/rotacni prliprava, rozvoj reaktibility, rytmicka prdprava. Jednotliva pripravna
cviCeni jsou popsana, doplnéna fotografiemi. A v pfiloze diplomové prace nalezneme

videoprogram.

RESUME ANGLICKY

Deficiencies in sports athletic training preparations led me to create this thesis. In
the theoretical part we find the characteristics of athletics, preschool and school age
children, part of a scientific text focuses on the age and developmental patterns, motor-
functional training, sports training for children and the division of physical abilities. The
practical part is devoted to exercise motor-functional training. The chapter is divided into
individual training - rebound and landing training, development agility, power, balance
training, pohyblivostni training, strengthening training, acrobatic / rotational training,
development reactibility, rhythmic grounding. Individual training exercises are described,

accompanied by photographs. Annex A thesis can be found video program.
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