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Abstrakt

Nazev:

Cile:

Metody:

Vysledky:

Zapojeni her do kondi¢ni piipravy déti v mladSim Skolnim véku v

rychlostni kanoistice

Cilem této bakalaifské prace je zapojit hry do kondi¢ni pfipravy déti

v mlads$im Skolnim véku v rychlostni kanoistice.

Tato bakalarska prace je odbornou praci s didaktickou slozkou, kterou je
soubor her. Vychazela jsem z odbornych publikaci v ¢eském i cizim
jazyce a zkombinovala teoretické podklady s praktickou ¢asti. Vysledny
soubor her je rozdélen na pét ¢asti: rozvijeni silovych, vytrvalostnich,

rychlostnich, koordinaénich schopnosti a pohyblivosti.

Vysledkem prace je soubor her zaméfeny na rozvoj kondi¢nich
schopnosti, systematicky rozdeleny podle c¢lenéni motorickych
schopnosti. Kazda kategorie obsahuje specifické hry, které podporuji
jejich rozvoj. Tento soubor piispiva k vSestrannému a harmonickému
rozvoji déti, nabizi zabavné hry, které zvySuji radost z tréninku. Trenéfi
jej mohou vyuzit jako inspiraci a nastroj ke zpestfeni tréninkového

procesu.

Hry jsou nedilnou soucasti Zivota déti a je nezbytné je zafazovat do
sportovniho tréninku. Diky nim déti rozviji nejen své vSestranné
pohybové schopnosti, ale také spolupraci, komunikaci a dal§i dovednosti.
Proto jsme utvofily soubor her, jehoZ néaplni je rozvoj motorickych

schopnosti.

Klicova slova: motorické schopnosti, sportovni trénink déti, hry v tréninku,

vSestrannost, rychlostni kanoistika



Abstract
Title:

Objectives:

Methods:

Results:

Conclusion:

Keywords:

Incorporating games into physical training of young school-age children

in sprint canoeing

The aim of this bachelor’s thesis is to incorporate games into the physical

training of young school-age children in sprint canoeing.

This bachelor's thesis is a professional work with a didactic component,
which is a collection of games. I based it on professional publications in
both Czech and foreign languages and combined theoretical foundations
with a practical part. The resulting collection of games is divided into
five parts: developing strength, endurance, speed, coordination abilities,

and flexibility.

The outcome of this work is a collection of games focused on the
development of physical abilities, systematically divided according to
motor skill categories. Each category contains specific games that
support their development. This collection contributes to the
comprehensive and harmonious development of children, offering fun
games that enhance the enjoyment of training. Coaches can use it as a

source of inspiration and a tool to enrich the training process.

Games are an integral part of children's lives and must be included in
sports training. Through them, children not only develop their versatile
motor skills but also learn cooperation, communication, and other skills.
Therefore, we have created a collection of games aimed at developing

motor skills.

motor skills, children’s sports training, games in training, versatility,

sprint canoeing
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1 Uvod

Hra je pfirozena aktivita, kterd nas vSechny provazi jiz od détstvi. Pro déti je hrani si
naprosto piirozené, béhem hry se uvoliuji, u¢i se novym dovednostem, rozviji
pohybové schopnosti, nachazeji si nové kamaraddy, uéi se spolupraci, prozivaji
dobrodruzstvi s prvky napéti a radosti. Hra neni jen pro déti, hru si mize uzivat opravdu
kazdy bez ohledu na v€ék. Béhem hry se mize kazdy odreagovat, zlepsit si ndladu a citit
se Iépe. Proto je potieba, abychom podporovali hru ve vSech jejich podobach a forméach,

at’ uz se jedna o deskové hry nebo pohybové hry.

Pro zavérecnou praci mého bakalatského studia jsem si zvolila toto téma, protoze jsem
rychlostni kanoistiku délala vice nez 9 let a také proto, Ze povazuji za nezbytné
zdiiraznovat vyznam her v tréninku déti. Z vlastni zkuSenosti vim, ze se Casto hry v
tréninku opomijely. Pamatuji si, Ze nase tréninky casto postradaly herni prvky, coz mé

vedlo k zamysleni nad jejich dalezitosti.

V této praci se zaméfim na pohybové hry, které podporuji rozvoj kondice u déti
mladsiho Skolniho véku, které se vénuji rychlostni kanoistice. V praktické ¢asti planuji
vytvofit soubor her, které nasledné¢ rozdélim podle jednotlivych motorickych
schopnosti- od silovych, vytrvalostnich pies rychlostni, koordina¢ni a pohyblivost.
Doufam, ze tento soubor her poslouzi trenérim jako inspirace pro trénink déti a zaroven
prispéje k rozvoji jejich schopnosti a dovednosti zabavnou formou, coz je hlavnim

cilem prace.

Timto zptisobem chci poukazat na to, ze hra neni jen pouhou zabavou, ale i dulezitym
nastrojem pro rozvoj fyzickych dovednosti a méla by byt nedilnou soucasti

tréninkového procesu déti ve vSech sportovnich odvétvi, véetné rychlostni kanoistiky.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Mladsi Skolni vék

Obdobi mladsiho Skolniho véku, trvajici od 6. do 11. roku, je charakterizovano
vyznamnymi biologickymi, psychologickymi a socidlnimi zménami. Béhem této faze se
dikladn¢ rozviji nervosvalova koordinace, s darazem pievazné na manipulacni

dovednosti a pohyblivost (Langmeier a Krej¢itova, 1998).

Obdobi mladsiho skolniho véku piinasi détem zvySenou fyzickou a dusevni zatéz, a
proto je klicové, aby déti byly pfipraveny na nové podminky, ve kterych se budou
muset adaptovat. Je dulezité brat v avahu individualni potieby a vékové charakteristiky

kazdého ditéte (TrpiSovska, 1998).

Peri¢ (2008) zdlraziiuje nezbytnost porozuméni a aplikace specifickych vyvojovych
zakonitosti, které¢ koresponduji s jednotlivymi vékovymi obdobimi. Tato pravidla se lisi
v oblastech télesného, pohybového, socidlniho a psychologického vyvoje. V tomto
kontextu nabyvé vyznamu pedagogicky pfistup a metody prace s jednotlivymi svéfenci.
Détstvi a adolescenci charakterizuji vyznamné zmény ve vSech klicovych oblastech,

které formuyi lidskou bytost.

2.1.1 Charakteristika mladSiho Skolniho véku podle vyvojové psychologie

Mladsi skolni vék je vymezen od zhruba 6-7 let do 10-11 let Zivota ditéte. Toto obdobi
je pro dité velice narocné, protoze zacind plnit povinnou Skolni dochdzku a zac¢ind mu
nova etapa jeho zivota. Toto obdobi se oznacuje relativni osobnostni a emocionalni
stabilitou. Tuto stabilitu lze pozorovat v souvislosti s udalostmi pfedchozimi, jako je
détsky vzdor, adaptace na matefskou Skolu a pfechod na zakladni Skolu, stejné jako
vzhledem k udéalostem nasledujicim, jako je dospivani, emocionalni nestabilita a hledani

identity (Pugnerova, 2019).

V disledku vyraznych rozdilt mezi détmi na zacatku Skolni dochazky a t€émi ve vyssich
roCnicich prvniho stupné zakladni Skoly, Vagnerova (1996) identifikuje dvé faze
mladSiho Skolniho véku. Konkrétné hovoii o mladS$im Skolnim véku v uz§im smyslu
nebo raném Skolnim veéku (6-8 let) a sttednim Skolnim véku (8-9 let az 11-12 let) nebo

taktéz o Castené adolescenci (10-11 let az 11-13 let)
9



Podle Végnerové a Lisé (2021) je mladsi Skolni vék obdobim, kdy mizeme vnimat
tento Cas jako oficialni vstup déti do spolecnosti. Z §irsi perspektivy se jedna o obecné
potvrzeni vlastnich kvalit nejen ve skolnim prostiedi, ale 1 v interakci s vrstevniky. Toto

obdobi je spojeno s rozvojem mnoha dovednosti a celkové formuje osobnost ditéte.

., Skolni vek Ize posuzovat i jako fazi vytvoreni horizontalniho spolecenstvi, tj. zarazeni
do vrstevnické skupiny, ktera ma svou vlastni hierarchii a 7vidi se vlastnimi pravidly.

Dite potrebuje byt za své vykony pozitivné hodnoceno a ostatnimi akceptovano. “
(Vagnerova a Lisa, 2021, s. 267)

Cizkova (1999) uvadi: z hlediska vyvojové psychologie lze pozorovat u mladsich
Skolnich déti rostouci tendenci v oblasti poznavacich procesi, jako jsou predstavivost,
pozornost, mysleni, fe¢ a pamét. Dité se aktivné snazi porozumét vSemu, co se d¢je
kolem néj, a jeho vnimani je cilevédomym procesem. Postupné si osvojuje pochopeni
podstaty véci, predméti a jevl a jejich vzajemnych souvislosti, coZ mu umoznuje
orientaci v prostoru a ¢ase. V této fazi zacind dité chapat konkrétni predméty a jevy.
Okolo 10. - 11. roku je jeho vnimani srovnatelné s dospélym jedincem. Predstavivost a

vvvvvv

rozliSovat mezi skute¢nosti a fantazii.

2.1.2 Charakteristika mladSiho Skolniho véku podle télesného vyvoje

Suchy (1985) tvrdi, Ze rychlost fyzického vyvoje chlapcti a divek se Casto 1isi, coz
ovliviiuje také rozdilny ¢as nastupu puberty. U chlapct se puberta obvykle objevuje
zhruba o dva roky pozd¢ji nez u divek. V obdobi mezi 10. az 11. rokem véku dochazi u
divek k rastovému zrychleni, kdy jsou primérné vyssi a tézs8i nez chlapci. Poté, co se u
chlapcii zpomali rist, pokracuje u nich rychleji, zatimco u divek se vyskovy rist
vyrazné zpomaluje. Naptiklad sedmileté dit¢ ma typicky vysku kolem 125 cm a vazi asi
25 kg. Dvanactilety chlapec ma obvykle kolem 151 cm a vazi asi 42 kg, zatimco divka

ma téméf 154 cm a vazi piiblizné 45 kg.

Soucasné s procesem fyzického rlstu a pfibyvanim na véze dochazi k postupnému
rozvoji vnitinich orgdnl. Zaroven se ustaluje zaktiveni patete, kosti se osifikuji rychlym

tempem, avsak kloubni spojeni zlstavaji mekka a pruzna.
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Tyto zmény ve tvaru téla a vytvoreni priznivéjSich pakovych pomért koncetin ptinase;ji

pozitivni podminky pro rozvoj pohybovych dovednosti (Peric, 2004).

Nervovy systém vytvaii optimalni podminky pro rozvoj koordinacnich a rychlostnich
schopnosti. Détsky mozek je v této fazi mimotadné schopen adaptace a uceni se novym
pohybovym vzortim. Schopnost rychle stfidat podrazdéni a utlum nervovych center
umoziuje ditéti reagovat na nové podnéty a zdokonalovat své pohybové dovednosti.
Diky témto procesim se v détském véku formuji zakladni pohybové dovednosti a
koordinac¢ni schopnosti, které maji zdsadni vyznam pro celkovy motoricky rozvoj

(Peri¢ a Brezina, 2019).

Déti v obdobi skolniho véku obvykle prochazeji pomérné rovnomérnym rozvojem.
Nicmén¢ je tfeba brat v uvahu, Zze mezi jednotlivymi détmi mohou existovat vyznamné
rozdily, vcetné rozdilh mezi divkami a chlapci. Navic biologicky vék ditéte nemusi
vzdy ptesné odpovidat jeho kalenddinimu véku. VySka a hmotnost jednotlivych jedinct

se Casto lisi (Cizkova, 1999).

2.1.3 Charakteristika mladSiho Skolniho véku podle psychologického vyvoje
V oblasti dusevniho vyvoje dochazi u déti k vyznamnym zméndm. Dité zaina rozvijet
svou pamét a predstavivost a ziskdva nové poznatky. Jde ptfedev§im o obdobi
konkrétniho mysleni, protoze jedinec jeSté neni schopen chapat abstraktni pojmy. V této
fazi jsou déti velmi impulzivni, maji kratkou koncentra¢ni dobu (zpravidla 4-5 minut) a

nejsou schopny planovat dlouhodobé (Langmeier, 1991).

Podle Peric¢e (2004) se béhem obdobi mladsiho Skolniho véku dité stava bohatsi o nové
védomosti a dochézi k rozvoji paméti a predstavivosti. AvSak, vétSina souvislosti mize
ditéti unikat, nebot’ se spiSe zamétuje na jednotlivé prvky. Dité¢ v tomto stadiu jeste
nema ustalené vlastnosti a jeho ville neni plné rozvinutd, coz ho ¢ini neschopnym
dosahovat dlouhodobych cilti. VSechny své ¢innosti proziva dité citové a vykazuje

malou miru sebekriticnosti vii¢i svym vykonim a jednanim.

Vlastnosti osobnosti se teprve formuji. Déti jsou impulsivni a ¢asto se rychle piesouvaji
mezi riznymi emocemi. Jejich schopnost soustfedéni je omezena, podle Perice a
Bfeziny (2019) trva ptiblizné 5-7 minut. Viile je jesté slabé vyvinutd, coz détem ztézuje
dlouhodob¢;jsi sledovani cilii, zejména pii prekondvani piekazek.
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2.1.4 Charakteristika mladSiho Skolniho véku podle pohybového vyvoje

Peri¢ (2004) uvadi, Ze mezi osmym a desatym rokem déti zazivaji optimalni obdobi pro
rozvoj motorickych dovednosti, ¢asto oznaCované jako ,zlaty vék motoriky*“. Tento

casovy usek je klic¢ovy pro rychlejsi nauceni se novym pohybtim.

Rozvoj pohybovych schopnosti a dalSich dovednosti je znacné podminén télesnym
rustem. Béhem této faze se jemnd i hruba motorika neustale zlepsuje, coz se projevuje
rychlej§imi a silngjSimi pohyby. Svalova sila roste a koordinace pohybi se zvySuje.
Tento pokrok souvisi s nartistajicim zdjmem o pohybové a sportovni aktivity, které
vyzaduji obratnost, vytrvalost a silu. Nicméné motorické schopnosti nezdvisi pouze
na veéku, ale i na vnéjSich podminkach. S vhodnou podporou mohou motorické
dovednosti dosahovat rychlejsitho a diferencovangjsiho rozvoje. Individualni rozdily
mezi détmi jsou casteCné ovlivnény tim, jak se rodi¢e podileji na rozvoji jejich
sportovnich a pohybovych schopnosti. Déti, které se malo nebo viibec neucastni
pohybovych aktivit, obvykle dosahuji niz§ich vykonl. Nedostatek zajmu o pohyb miize
negativné ovlivnit celkovy rozvoj ditéte a ma i1 vliv na jeho postaveni v kolektivu podle

sociometrickych studii (Langmeier a Krej¢itova, 1998).

Dle Hnizdilove (2006) v obdobi mladsiho Skolniho v€ku se détské motorické schopnosti
jeste formuji a projevuji se urcitou neobratnosti. Postupné vSak dité nabyva jistoty a
lepsi se jeho koordinace pohybtl. V této fazi je relativné snadné rozvijet nové pohybové
dovednosti, a proto je vhodné zacit s vyukou aktivit jako je plavani, jizda na kole,
lyZovani a dalSich sportovnich dovednosti. Avsak je dilezité si uvédomit, Ze do deseti

let neni vhodny €as pro zapoceti zdvodniho sportovani.

Podle Perice (2004) je mozné, ze déti béhem novych her dosdhnou vysokych uspéch,
avSak je dulezité tyto aktivity pravidelné opakovat, aby je nezapomnély. Je nutné jim
stale poskytovat nové podnéty, aby mély pfilezitost ziskavat nové zkuSenosti. DéEti se
¢asto uci rychle a snadno pomoci imitace, coZ je pfirozeny zpusob jejich motorického
rozvoje. Ve Skolnim prostfedi se ¢asto vyuzivd herniho systému k podpofe tohoto

procesu.
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2.2 Rychlostni kanoistika

Rychlostni kanoistika je vodni sport, ktery obvykle byva vykonavany na klidnych
stojatych mirn¢ tekoucich vodnich plochach, kde hlavnim cilem je projet urcenou
vzdalenost v co nejrychlej§im Case na nestabilnim kajaku ¢i kanoi. Do programu

olympijskych her byl tento sport pfidan v roce 1936.

Rychlostni kanoistika je velmi obtizny sport, ktery je zaloZzeny na sebepiekonavani. Pro
rychlostni kanoisty je dilezité rozvijet vSsechny pohybové schopnosti, od vytrvalostnich,
silovych, rychlostnich schopnosti az po koordina¢ni schopnosti a pohyblivost, které jsou
potieba pro vybornou stabilitu v kajaku ¢i kanoi. Tento sport je vSestranny a také si pii
ném sportovci vyzkousi mnoho dalSich doplitkovych sportli, naptiklad plavani, béh,

posilovani, nebo v zim¢ béh na lyzich a mnoho dalsiho.

U kanoistiky rozliSujeme pojem kanoe (C1, C2, C4) a kajak (K1, K2, K4). Cislo za
pismenem uvadi pocet ¢lenli posadky. Napiiklad oznaceni K2 ptedstavuje dva cleny
posadky na kajaku. Rozdil mezi kajakem a kanoi je nasledujici. Kanoisté kle¢i na
jednom koleni a padluji jednolistym padlem pii jedné stran¢ lodi. OvSem kajakari
v kajaku sedi a padluji dvoulistym padlem po obou stranach lodi a ke kormidlovéani
vyuzivaji kormidlo, které sviraji mezi nohama, a je ovladano pomoci lanek. Kanoisté
kormidluji pomoci padla. Rychlostni kajak vazi 12kg a kanoe 16kg. Do roku 2010
zévodili na mezinarodnich zdvodech na kanoi pouze muzi, ale nyni uz doba pokrocila a

na kanoi zavodi i1 Zeny.

Zavodni traté jsou podle délky délené na sprinterské a vytrvalostni. Mezi sprinterské
zatazujeme trat¢ 200m, 500m, a 1000m. Vytrvalostni jsou od 5 km, 10km az po traté
maratonské, které se méni podle veékovych kategorii a irovné zavodu. Discipliny se
jesté rozdéluji na olympijské a neolympijské, béhem let se olympijské discipliny
mnohokrat zmeénily ve snaze o zatraktivnéni a zpopularizovani tohoto sportu (canoe.cz,

Bily a kol., 2000, 2001).
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2.2.1 Roc¢ni tréninkovy cyklus

., Rocni tréninkovy plan je pro sportovce a trenéra voditkem, podle kterého postupuji
behem vycvikového roku. Dobry plan obsahuje mnoho udajii, které dohromady
privadeji atleta ¢i druzstvo k vrcholné formé. Zakladnim stavebnim clankem planu jsou
tréninkové cykly, které jsou urceny z hlediska naplne (struktury, objemu, intenzity)

konkrétnim tréninkovym cilem. *“ (Panuska, 2014, s. 80)

Garcia- Manso et al. (1996) uvadi: Pti planovani sezony v ramci rychlostni kanoistiky je
mozné se fidit riznymi zasadami, které zavisi na nékolika faktorech. Je dulezité si
stanovit jasné cile. Dany klub si ur¢i priority, které obsahuji zaméfeni na mladez, Gicast

na zavodech, individudlni cile a potieby kazdého sportovce.

Folgar et al. (2015) rozlisuji zékladni strukturu tréninkového ro¢niho cyklu na tfi hlavni

faze: ptipravnou, zdvodni a ptrechodovou.

Ptipravné obdobi obvykle trva tii az Sest mésict (v individualnich sportech i déle nez
dvojnéasobek délky zavodniho obdobi), je zaméfeno na obecnou fyzickou pfipravu,
zdokonaleni techniky a zlepSeni zakladnich taktickych dovednosti. Tato faze je klicova
pro budouci sportovni vykon, kdy se vytvaii pevny zaklad pro dalsi tréninky, vykony a

zavody. Beéhem tohoto obdobi se vétSinou nedoporucuje ucastnit se zavodu.

Specidlni pfiprava, kterd Casto pfedchazi zavodnimu obdobi, je charakterizovana
specifitéjSim tréninkem, ktery se zaméfuje na rozvoj dovednosti pottebnych pro
zévody. Tréninkové objemy jsou stale vysoké a vétSina usili sméfuje k cvicenim, kterd

primo souvisi se sportovni disciplinou. Tato faze obvykle trva dvanact tydnt.

Zavodni faze je zamétena na zdokonaleni tréninkovych faktort, které ptimo souviseji se
strukturou zavodl. Struktura tréninku je pfizpisobena terminové listiné zévodi.
Psychologicka ptiprava je zde nezbytnd pro dosaZeni optimalniho vykonu na zdvodech.
Je dilezité vénovat kazdému sportovci individualni pozornost. Béhem této faze dochéazi
k postupnému zlepSovani motorickych schopnosti, techniky, taktiky a ziskdvani zavodni

zkuSenosti.

Ptechodové obdobi, trvajici obvykle od tifi do péti tydntll, je urceno k odpocinku a
dikladné regeneraci po naroéném zavodnim obdobi. Tato faze je klicova pro obnovu

téla 1 mysli a pfipravuje sportovce na dalsi tréninkovy cyklus.
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2.2.2 Kondic¢ni priprava

vvvvv

na vytvareni zakladnich télesnych predpokladii pro dobrou sportovni vvkonnost. Vysoka
uroven sportovnich vykonit miuze vyrust jen z Sirokého vSestranného zakladu, ktery
nachazi své vyjadreni v trénovanosti sportovce. V ramci kondicni pripravy se resi
nasledujici ukoly: zdokonalovani vsestranného pohybového :zdikladu, rozvoj sily,
rychlosti, vytrvalosti a obratnosti na zaklade prislusnych fyziologickych funkcnich
systemii a odpovidajicich psychickych procesii. Rozvoj specialnich pohybovych
schopnosti v souladu s potrebami techniky prislusnych sportovnich cinnosti a

energetickych rezimii jejich vykonového provedeni. “ (Kirchner a kol., 2005, s. 10)

Kondi¢ni ptiprava je kliCovou soucasti sportovniho tréninku, zamétfuje se na zlepSeni
schopnosti sportovce. Tyto schopnosti jsou dulezité pro vykony ve vétSin€ sportl a jsou
zdkladem pro dosazeni vrcholovych vysledk. Kondi¢ni pfiprava ovliviiuje svalovy,
dychaci a srde¢né-obéhovy systém, a také psychické procesy jako koncentraci, vili a
uroven aktivace. Obecnd kondi¢ni piiprava se zaméfuje na komplexni posileni
pohybovych schopnosti, coz je dulezité predevSim pro trénink déti. Naopak, specidlni
kondi¢ni pfiprava se zaméfuje na specifické potieby daného sportu. (Dovalil a kol.,

2009).

Zumr (2019) potvrzuje tvrzeni, jak Dovalila a kolektivu tak Kirchnera a kolektivu a
dodéava nasledujici: V tréninku se vyuzivaji cvi€eni s riznou mirou specifi¢nosti, ale
béZné rozliSujeme mezi obecnou a specialni kondici. Obecna kondicni ptiprava zahrnuje
cviceni zaméfend na zékladni kondi¢ni schopnosti, které jsou duleZité pro vSechny
sporty. Vyuzivame tak Casto cviCeni z gymnastické a atletické pfipravy s rliznymi
pomuckami, stejné jako rtzné pohybové a sportovni hry. S postupujicim vékem a
zkuSenostmi ve sportovni piipravé se pak zacinaji vice uplatiiovat cviceni, ktera ptimo
odpovidaji nadroktim daného sportovniho odvétvi. Pokud jde o specialni ptipravu, zde se
klade diiraz na kondi¢ni schopnosti, které¢ jsou klicové pro dany sportovni vykon. Vybér
cviCeni je zaméfen na pohyby specifické pro danou disciplinu. Specialni pfiprava je
nezbytnym prvkem pro dosazeni vrcholovych vysledkii ve sportu. V tréninku mladeze
se Casto uplatiuje v technicko-estetickych sportech, kde sportovec muze dosahnout

svého maximalniho vykonu piiblizné ve véku 18 let.
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2.3 Planovani sportovniho tréninku

Dle Folgara et al. (2015) je planovani klicovy proces, ktery zahrnuje systematickou
organizaci a fizeni Siroké S$kaly teoretickych znalosti scilem dosdhnout cila
konkrétnich. Toto organizovdni by nemélo byt nidhodné, ale peclivé strukturované
s ohledem na dosazeni urcitého cile. Planovani vyzaduje hlubsi pochopeni toho, co
prispiva k ispéchu a co naopak brani dosazeni stanovenych cilti. Tento proces se opira o
mnoho faktort, jako jsou individualni charakteristiky sportovce, typ sportu, a specidlni
pozadavky daného obdobi sezony. Je to tedy jakysi souhrn podminek, ve kterych se

sportovni prace odehrava.

Pti tvorbé tréninkového planu je nutné provést diikladné hodnoceni soucasného stavu a
schopnosti sportovce a diky tomu poté ptizplsobit tréninkovy plan jeho potfebam. Je
dilezité brat zfetel i na rozbor prostiedi, ve kterém sportovec trénuje- vybaveni,

technickou podporu, finanéni moznosti a dalsi aspekty ovliviiujici tréninkoveé prostiedi.

Toto vSe se jest¢ vice umociiuje, pokud se bavime o tréninku déti a mladeze. Diskuze
ohledné¢ vhodného véku pro zahdjeni tréninku, zplsobu jak trénovat a spravném
pfistupu k rozvoji mladych sportovci rozviji casto debatu. Vyzaduje komplexni
zhodnoceni riiznych faktorti jako je fyzicky a psychicky vyvoj déti a také je tfeba dbat

na specifika dané¢ho sportu a rovnovahu mezi zdbavou a tréninkem.

Je na trenérovi, aby byl schopny rozpoznat schopnosti, potencidl a individuélni kvality
kazdého sportovce, jelikoZ pravé na zaklad€ téchto informaci je jeho Ukolem vytvofit
tréninkovy plén, ktery bude nejenom odpovidat specifickym potfebam a schopnostem
daného jednotlivce, ale také ho povede k dosazeni jeho maximalniho potencialu. Tento
plan vytvoii pevny zdklad, na kterém je postavena optimalni tréninkova zatéZ pro
konkrétniho sportovce. Pii sestavovani tréninkového planu trenér peclivé zohlednuje
Sirokou Skalu faktor. Mezi tyto faktory patii genetické predispozice jednotlivce,
fyzicky profil, skutecny a biologicky v€k sportovce, regenerace, Zivotni styl a jiné. Tyto
aspekty maji vyznamnou roli v uréovani optimalniho tréninkového zatizeni, které
nejenom maximalizuje vykonnost, ale také minimalizuje riziko zranéni a pietiZeni

(Bompa, 1999).
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2.3.1 Sportovni trénink déti

,,Obdobi rozvoje pohybového talentu zacina jiz ve velmi utlém veku a jiz podstatné
ovlivituje dalsi vyvoj v ziskavani sportovnich navykii a schopnosti. Zacinajici sportovec
v pocatku Skolni dochazky jiz ziskava zakladni motorickeé dovednosti- atletické prvky,
skoky a hody, zdklady sportovnich her, lyzovani, cyklistika. V obdobi zdakladniho rozvoje
se zamérujeme zejména na osvojeni Sirokého spektra zakladnich pohybovych a
sportovnich dovednosti. Cilem v obdobi uceni prvnich télesnych aktivit by melo byt
predevsim vytvoreni zajmu ditéte o sport, zajisteni optimalné vyvazeného rozvoje, jak
fyzického tak psychického, upeviiovani zdravi a zdravych navykii. “ (Panuska, 2014, s.
13)

Dovalil a Choutkova (1988) tvrdi, Ze je nutné pfed zahdjenim jakékoliv sportovni
¢innosti ziskat potvrzeni 1ékate. Pokud neni détsky organismus omezen v pohybovych
aktivitach je potieba utvaret prirozeny vztah ke sportu jiz v utlém véku. Pohyb utvari
ruzné télesné organy a jejich kapacitu a zaroven a to hlavné, pfinasi détem radost a fadu

prozitki.

., Veskerda sportovni priprava musi byt proto vidy zamérena a provadena tak, aby
v maximdlni mire podporovala prirozeny vyvoj organismu, a to zvlaste v mladsich
letech. Pokud jde o pohybovou aktivitu tohoto vékového obdobi, existuje jediny spravny

rezim- vSestrannd priprava. *“ (Dovalil a Choutkova, 1988, s. 44)

Vsestrannost podle Dovalila a Choutkové (1988) znamend vyuzivat i jind télesna
cviceni, nez pozaduje budouci specializace. Diiraz by mél byt kladen na cviceni, ktera
rovnomérné namahaji nejlépe vSechny svalové skupiny, od vytrvalostnich schopnosti az
po pohyblivost. Dillezitym aspektem je Siroky vybér rtiznych aktivit, ctit pravidlo, ¢im
vice, tim 1épe, zaroven se zamétovat na sporty sezonni. Zatazovani téchto cvi¢eni ma
zasadni vyznam pro celkovy rozvoj, posilovani zdravi a pfipravu jedince pro

specializovanou ¢innost a vykonnost.

Peri¢ s Biezinou (2019) potvrzuji slova Dovalila a Choutkové (1988) a dopliuji, ze by
déti mély zacit se sportovanim jiz od Sestého roku Zivota. Souhlasi s pestrou Skéalou
pohybovych aktivit od atletiky, gymnastiky, plavani, sportovnich her a dalSich sportti.

Kli¢ovy je rozvoj co nejsirSiho spektra pohybovych aktivit a vSeobecné ptipravy.
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Pti vybéru sportovnich aktivit neni jednozna¢ny navod, ktery by ndm pomohl vybrat
idedlni sport a ktery by stanovil, kdy s tréninkem zacit. To zavisi na mnoha faktorech,
jako je typ sportu a vyvoj ditéte. Kazda disciplina ma sviij specificky pohybovy zaklad a
vyzaduje odlisné predpoklady. Naptiklad s gymnastikou miizou déti zacinat jiz ve tiech
letech, zatimco jiné sporty mohou byt vhodné trénovat az od deseti let. S nékterymi

sporty, které kladou diiraz na rychlost, silu a vytrvalost se zac¢ind az v pozd¢jsim véku.

Kazdy efektivni trénink déti by mél plnit 5 hlavnich zasad, takzvanych 5 P. Prvnim
principem je pohyb, protoze déti maji ptirozenou tendenci k pohybu a jsou plni energie.
Prozitek, druhé P, zdirazituje potiebu pozitivnich emoci béhem sportovni aktivity. Pocit
uspéchu, treti princip, kde je klicové, aby déti vnimaly Uspéch jako osobni zlepSeni
nebo piekonavani vlastnich oekavani, nikoli pouze vitézstvi. Ctvrtym principem jsou
pratelé, protoze déti pottebuji spolecnost svych vrstevnikli k rozvoji socidlnich
dovednosti, spoluprace a soutézivosti. Poslednim, ale ne mén¢ dulezitym principem je
ptiklad. Ptiklad, kde dé¢ti hledaji vzory ve svém okoli, at’ uz to jsou Uspé&sni sportovci,

jejich maminka ¢i kamaradi. (Peri¢ a Btezina, 2019)

Fernandez (1993) doporucuje, aby obecny trénink sportovce nezacinal diive, nez
dosdhne veéku deseti let. Od tohoto v€ku by mél sportovec dodrZzovat skolni sportovni
strukturu, coz zahrnuje konzistentni trénink dvakrat az trikrat tydné, pficemz kazdy
trénink by mél trvat pfiblizné 60 minut. Je dileZité mit na paméti, Ze normalni fyzicka
aktivita ditéte ma vysokou uroven, a pokud k ni pfidame jesté hodiny strdvené hrami a
télesnou vychovou ve $kole, dit¢ dostava dostateCnou fyzickou aktivitu. Ro¢ni objem
sportovniho tréninku by se tak mél pohybovat mezi 150 az 200 hodinami. Jen peclivé
strukturovany trénink, ktery trva nékolik let, mize vést k uspéchu mezi elitnimi

sportovci. Klicové je zacit s tréninkem v adekvatnim véku, obvykle mezi 10 a 13 roky.

18



2.3.2 Zasadni chyby pfi tréninku déti

Velice Casto se stava, ze mladé sportovce zacinaji trénovat byvali sportovci, kteti béhem
své kariéry dosahli vyznamnych uspéchii. To je samoziejmé v potradku, jelikoz znaji
svou disciplinu a maji nespocet zkusenosti, které mohou predat dal svym sportovnim
adeptiim. Avsak, mén¢ piijemna zalezitost spo¢iva v tom, ze Casto pfi praci s mladymi
sportovei, védomé ¢i nevédomé, pienaSeji svij vlastni tréninkovy plan, tak, jak jim

utkvél v paméti v poslednich letech jejich kariéry (Dovalil a Choutkova, 1988).
S timto souhlasi i Peri¢ (2012) a dodava:

., Takovym trenériim casto chybi hlubsi znalosti o jejich nedospélych svérencich a o
pristupu k tréninku v détském véku. A tak se stavd, Ze opakuji tréninky, které si pamatuji
zdoby, kdy sami aktivné sportovali a pouze je prizpiisobuji véku a velikosti déti.
Dokonce se napr. setkavame s ndazorem, Ze: ,, Trénink déti je 80 % objemu tréninku
dospelych . To je ovSem naprosto zdkladni chyba v pohledu na trénink deti. Jak jsme jiz
rekli, deti nejsou ,,mali dospeli* a neni mozné na né pohlizet jako na zmensenou kopii

dospélého. “ (Peri¢ a kol., 2012, s. 16, 17)

2.3.2.1 Pretrénovanost
,, Pretrénovani znamena komplexni negativni stav sportovce, nejen ztratu sportovni

formy, ale i trvalejsi pokles vykonnosti a trénovanosti, k cemuz dochazi vlivem
dlouhodobého pretézovani, tj. nesouladem mezi zatéZovanim a aktualni urovni
trénovanosti. Miize jit o kumulaci unavy z nadmeérné frekvence zdavodii nebo utkani, z
vysokych tréninkovych pozZadavkii pri nedostatecném zotavovani. Pricinou miize byt i

jednotvarnost, a monotonnost tréninku. “ (Dovalil a kol., 2009, s. 106)

Ptetrénovani je stav, ktery nastava v disledku dlouhodobého pietizeni organismu.
K nému dochdzi casto kvili nadmérné tinavé zplisobené nahromadénim zatéze vysoké
intenzity, Castymi zavody v kratkém casovém obdobi, velkym objemem intervalového
tréninku nebo prudkym naristem tréninkového zatiZeni. Dal§imi faktory mohou byt
nedostateCny odpocinek, brzky navrat k tréninku po nemoci ¢i zranéni, zdravotni

problémy, neshody v osobnim zivote, poruchy spanku a jiné. (Panuska, 2014).
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2.3.2.2 Rana specializace
Dle Perice a Breziny (2019) existuji dva hlavni pfistupy k tréninku déti. Prvni se nazyva

rand specializace, ktera klade diiraz na dosazeni co nejvyssiho vykonu jiz v utlém veéku
détstvi. Druhy pfistup, nazyvany trénink odpovidajici vyvoji, zdiraziuje priméienost
vykonnosti k véku a chape détstvi a mladi jako ptipravnou fazi pro pozdé¢jsi etapu
maximalnich vykonli. Rozdil mezi témito pfistupy spocivd vtom, Ze pii rané
specializaci se déti ptizptisobuji tréninku, zatimco u tréninku odpovidajicimu vyvoji se
trénink piizpusobuje détem. Pristup rané specializace miize ¢asto vést k jednostrannému
rozvoji, kdy dité ovlada pouze malou Skalu pohybi bez SirS§iho zakladu. DalSim
negativnim aspektem jsou rizika, jako je oslabeni nepouzivanych svalti a nadmérné
zatézovani jinych svalovych skupin. To mlze vést k vaznym poruchdm vyvoje kostry,
kloubi a svalového aparatu. Tento piistup mize také limitovat pozdé€jSi rozvoj

tréninkovych schopnosti a miize vést k pred¢asnému vycerpani adaptacnich podnéti.

Peri¢ s Bfezinou (2019) a Dovalil s Choutkovou (1988) se shoduji v tom, ze vék
vrcholové vykonnosti v kanoistice se pohybuje mezi 24 az 26 lety, pficemz pocatek

tohoto vrcholového obdobi je kolem 19 let.
Dovalil a kol. (2008) shrnuli ranou specializaci takto:

., Trénink tohoto typu usiluje o vysokou vykonnost co nejdrive, klade si za cil co
nejrychleji dosahnout uspéch. Od pocatku se preferuje uzké zamereni na specializaci.
Pri zatézovani se pripousti jit az na hranici aktudalni unosnosti. Cilevédomy trénink je
narocny a tvrdy, s psychickymi rysy, jez jsou charakteristické pro praci dospélych:

napéti, vaznost, vyhranéna racionalizace, tlak na vykon. “ (Dovalil a kol., 2008, s. 175)

Podle Stafforda (2011) se rand specializace ve sportovnim tréninku déti stava
standardem, kdy tréninkové metody dospé€lych jsou pouze upravovany pro déti. Tento
trend vede k tomu, Ze se déti velmi brzy specializuji na jeden dany sport a dosahuji
nevidanych vysledkt jiz v mladém véku, coZz né€kterym trenérim dava dojem, Ze takovy
pfistup je pfirozeny a spravny. Charakteristickymi znaky rané specializace jsou dle
Stafforda (2011) : stanoveni kratkodobych cilti, ndrocné fyzické tréninky, velky tlak na

vitézstvi nebo nedostatek hernich ptistupd.
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2.4 Pristup trenéra

Déti v tomto véku velice rady prejimaji ndzory svych trenérli, a proto je role trenéra
spojena s velkou odpovédnosti. Je nutné si uvédomit, ze déti jsou snadno ovlivnitelné, a
proto je dilezité byt pro né prikladem, poskytnout jim fad i vedeni. To zahrnuje uceni
zakladim hygieny, zdravého Zivotniho stylu a pravidelného denniho rezimu (Dovalil a

Choutkova, 1988).

Trenér by mél déti na tréninku aktivné motivovat, opravovat ptipadné chyby a také se
jim individudlné vénovat, protoze kazdé dit€ ma své specifické potieby a zvlada dany
ukol jinak. Klicové je zajistit adekvatni pomér mezi poctem trenéril, asistentli a poctem
déti, diky tomu bude zajistén dostateCny individudlni pfistup. V idedlnim piipad€ by
kazdé dit¢ mélo mit svého asistenta Ci trenéra, avsak realita je jina. Doporuceni uvadi,
ze maximalni pocet déti na jednoho dospélého by mél odpovidat véku déti. Naptiklad
skupina péti déti ve véku pét let by méla mit jednoho trenéra. V praxi se vSak setkdvame
s pomérem Sest az osm déti takového véku na jednoho trenéra, pfi¢emz asistenti mohou

byt napiiklad i rodic¢e déti (Peri¢ a Biezina, 2019).

Dovalil a kol. (2009) jesté¢ dodava, Ze by trenér m¢l disponovat rozsahlymi znalostmi
v oblasti tréninku a mél by byt schopen utvofit a pfizplisobit tréninkovy plan kazdému

jednotlivei.

Trenéfi maji zésadni vliv na sportovce, tréninkovy proces i atmosféru tréninkového
prostiedi. Trenér by mél systematicky poskytovat zpétnou vazbu, podporovat rozvoj
sebevédomi a také podporovat samostatnost svych svéfenct. Téz je dilezité, aby trenéti

naslouchali potfebam a nazoriim svych svéfenct (Stafford, 2011).

Podle Perice (2012) je pro trenéry déti klicové, aby piedesli jak fyzickym (skolidza
patefe), tak psychickym nasledkiim (tizkosti) nadmérné zatéze. Dulezité je rovnéz
podporovat vztah déti k pohybu, jako k celozivotni aktivité. Sport by pro né¢ mél byt
pfitazlivy a stat se soucasti jejich celoZivotniho zpisobu Zivota. Jednim z nejvétSich
selhdni trenéra je, kdyz dité ztrati zdjem o pohyb, piestane ho vyhled4vat a zanevie na
sport. Trenér by mél ptispét k vybudovani zakladni baterii ¢innosti a tim napomoci k

vytvoteni zékladl pro budouci trénink.
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2.5 Pristup rodica

Jednim z vyznamnych problémi Gcasti rodict ve sportu mize byt fakt, ze rodice Casto
pfenaseji vlastni ambice na své déti, coz mize byt spojeno s jejich osobnimi
sportovnimi ambicemi, at’ uz jsou to ambice naplnéné ¢i nenaplnéné. Snazi se vtadhnout
své déti do jejich vysnéného sportu a predpokladaji, ze pokud maji k tomuto sportu
pozitivni vztah oni, pak ho budou mit i jejich déti. AvSak déti hledaji ve sportu jiné
hodnoty nez dospéli. Je dilezité, aby rodi¢e davali détem volnou ruku pii vybéru jejich

konicki a aktivit (Peri¢, Biezina 2019).
Nékolik bodl z Rodi¢ovského desatera podle Perice a Bieziny (2019)

1. Nebudu sve dité nutit do sportovnich vykonui proti jeho vili.

2. Uveédomim si, Ze déti sportuji pro své viastni potéSeni a zZe soutéz je urcena pro
ne, ne pro dospéle.
vitezstvi, aby se necitilo porazené a smutné v disledku sSpatného vysledku
soutéze.

4. Pochvalim své dite za jeho sportovni usili a vzdy najdu néco, co se mu béhem
souteze podarilo.

5. Vzdy dam prednost dlouhodobému zdravému sportovnimu vyvoji ditéte pred

viastnimi ambicemi a snahou mit doma rychle viteze.
(Peri€ a Biezina, 2019, s. 155)

Dle Stérbové a kol. (2022) je dilezité, aby rodi¢e respektovali diivody svych déti, pro¢
se chtji vénovat sportu. Mezi tyto dlivody mize patfit radost ze hry, zaZivani vzruSeni,
navazovani pratelstvi, zlep§ovani se a pocit pohody. Casto se setkavame s trenérskymi
myty typu ,,zdbava do tréninku nepatii, ,,¢im vice, tim 1épe‘ nebo ,,Cim difive zacnes,
tim diive z tebe bude Sampion®. Tyto nazory nejsou pouze myty, ale také presvédcenti,
kterd je plnd pochvaly, porozuméni a povzbuzeni. U sportovct, ktefi si prosli touto
formou vychovy se Casto vyskytuji pocity nenavisti nebo emociondlni vzdalenost
k rodi¢iim, ktera je zplisobena neimérnym tlakem béhem jejich sportovni kariéry.
Rizika vztahu mezi rodi¢i a détmi se zvySuji, kdyz rodi¢ klade pfilisSny diraz na
vitézstvi.
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Tato rizika jsou jesté vétsi, pokud rodice pilisobi jako trenéti svych vlastnich déti. Nekdy
se rodi¢e chovaji vulgarné ke svym détem, pouzivaji télesné tresty a vyvijeji na né velky
psychicky natlak. I kdyz jsou déti rady, Ze se rodice aktivné zapojuji do jejich aktivit, je
dalezit¢, aby to bylo vsouladu se spokojenosti a potfebami ditéte.
Podle Stafforda (2011) maji rodice klicovou ulohu ve sportovnim zivoté svych déti,
ktera s rostoucim uspéchem sportovce ptindsi zvysené naroky na rodinu. Harmonogram
rodinnych aktivit se pfizpiisobuje tréninkovym planim mladych sportovceil, coz Casto
vede k omezeni spolecného rodinného Casu a upravam pracovniho zivota rodicu.
Dulezita je komunikace mezi trenéry, sportovcem a rodici, trenér musi byt pro rodice
pomocnik, ktery jim uréi, co jejich mlady sportovec vyzaduje a co se zrovna kolem néj
odehréva. Zaroven je nutné, aby rodic¢e podporovali a motivovali své déti, a trenéfi se
uméli vyrovnat s riznymi typy rodi¢i od aktivnich, ptehnané angazovanych az po
pasivni. Mnozi z rodi¢ maji dobré imysly, jen nevi jak jej uchopit a k tomu by jim mé¢l

pomoci praveé trenér.

2.6 Talent

,, Talent v Sporte- chapeme ako komplex predpokladov pokryvajucich poziadavky
kladené na Sportovca, ktory ma dosiahnut’ vysoku Sportovu vykonnost. Jednotlivec sa
tymto pozZiadavkam viac alebo menej blizi a podla toho hovorime o miere
talentovanosti. Talent, je ten, kto ma dedicné predovsetkym dispozicie psychické,
fyziologické, antropometrické, motorické, ako aj socializacné. NavysSe v priebehu
individudlneho vyvinu vyuZije zodpovedajuce podminky Sportovej pripravy v danom
Sporte. Potom je predpoklad, Ze pri primeranom tréningu a sutaZi mOze vo veku
rekordnych Sportovych vykonov dosiahnut vykony medzindrodnej tirovne. “(Simonek a

Zidek, 2019, s. 12)

Peric a Suchy (2010) definuji talent jako spojeni vloh pro konkrétni cinnost.
Identifikace ideédlniho seskupeni téchto dispozic je obtizna, protoZe zahrnuje nejen
somatické piredpoklady, ale 1 osobnostni vlastnosti a moralni charakteristiky.
Talentované jedince je mozZzné pozorovat jiz v raném détském véku, a je tedy na rodiné,
aby tyto projevy rozpoznala a podpofila jejich dalsi rozvoj. V obdobi mladsiho Skolniho

veéku hraje vyznamnou roli Skolni prostiedi na utvareni talentu.
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Rozvoj talentu také spociva v poskytovani vhodného prostredi, které mtize podporovat a
urychlovat sportovcovo uceni a vykon. To zahrnuje systematicky trénink, individualni
poradenstvi a podporu v oblasti nutricniho poradenstvi a kondice. Baker et al. (2012) se
shoduji s Pericem a Suchym (2010) ohledné dulezitosti v€asného rozpoznani talentu a

jeho nasledného rozvoje.

Podle Vicara (2018) neni spravné povazovat talent pouze za souhrn vloh a schopnosti.
Je klicové pomahat sportovciim identifikovat jejich silné a slabé stranky, aby mohli dale
rozvijet svij potencidl. Tato identifikace také muze mladym sportovcim usnadnit
rozhodovani o tom, ktery sport je pro né¢ nejvhodnéjsi v souladu s jejich predpoklady.
Rozpoznani talentu pomdhd sportoveim dosdhnout maximalniho rozvoje svych

schopnosti, coz by je mélo vést k excelentnimu vykonu a prozitku z Gspéchu.

2.7 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni se projevuje absolutni ztratou motivace, kterd se v§ak nemusi tykat
jen sportovnich aktivit. Hlavnim désledkem je pftiliSny tlak dospélych na déti smérem
k vysoké sportovni vykonnosti, coz nasledné mize vést k emocnim problémim. Toto je
Casto spojeno s rozdilnymi faktory motivace mezi détmi a dospélymi. Trenéfi i rodice
jsou casto zahledéni jen na vitézstvi a ditéti jde primarné o ucast v soutézi (Peri¢ a

Bfezina, 2019).

Stock (2010) popisuje zakladni symptomy syndromu vyhoteni jako vyCerpani, odcizeni
a pokles vykonnosti. Osoba prozivajici vyhotfeni se miize citit jak emo¢né, tak fyzicky
vycerpand, pocitovat bezmoc, ztratu sebeovladani, strach, nedostatek energie, svalové
napéti, nachylnost k nemocem a poruchy spanku. Takovy jedinec ma vi¢i dané ¢innosti

naprosto lhostejny postoj a nezajima ho.

Stérbova a kol. (2022) souhlasi s vyroky Peri¢e, Bieziny i Stocka a dopliiuje, Ze
syndrom vyhoteni miize byt zndmy 1 pod pojmem burn-out syndrom. Dale dodava: pro
mladé sportovce je nutnd socidlni podpora, kterou lze ziskat budovanim kvalitnich
vztahll nejen s trenéry, ale 1 s ostatnimi ¢leny tymu a rodinou. V souvislosti se sportem
je casto spojovan syndrom vyhofeni sranou specializaci. Kdyz mladi sportovci
nespliiuji ocekavani dospélych, mize to vést k frustraci z nenaplnénych cild.
Dlouhodoba frustrace mize vyustit az k iplnému zanevieni na sport a pohyb.
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2.8 Motivace

vvvvv

»Motivace je jednim z nejdulezitéjsich psychologickych procesu. Energizuje
organizmus, coz vede k uspokojovani lidskych potreb. Usmernuje cinnost a chovani za
ucelem dosazeni néjakého cile. Mezi vnéjsi motivy patii napriklad odmény, tresty,
pochvaly ¢i spolecenské uznani. Vnitini motivace zahrnuje predevsim pozitivni pocity
spojené s uspechem, seberozvojem a zabavnosti sportu. Motivace se vsak dale zaklada
napr. na charakterovych rysech, vychove, aktudalnim rozpolozeni, narocnosti ukolu,
aspiracich, ale i presvédcent o vilastnim vykonu. Dlouhodobé vysoka vykonova motivace
byva casto trenéry pokladana za jeden z hlavnich predpokladit uspéchu. “ (Vicar, 2018,
s. 200)

Dle Pavla a Pavlové (2019) je motivace klicem k tspéchu ve sportu a zaroven muze byt
zdrojem spokojenosti a hrdosti, nebo i nepochopeni a frustraci pro sportovce, rodice a
trenéry. Stanoveni cili m4 vyznamny vliv na motivaci, protoZe dosaZeni cili zvySuje
sebedlivéru a motivuje k dal$im Gspéchiim. Motivaci podporuji faktory jako je potéSeni,
ocenéni, uspokojeni, zlepsSovani se a snaha néceho docilit, zatimco mezi negativni vlivy
muze patfit Spatné koucovani, konflikty, vyvijeny tlak, velka spotieba Casu a naptiklad i
finan¢ni zatéz. RozliSujeme motivaci vnitini a vnéjsi, pficemz vnitini motivace vyplyva
z potéSeni z aktivity samotné, zatimco vngj$i motivace je spojena s ocenénim od
ostatnich. Jestlize ma sportovec vnitini motivaci, bavi ho, co d¢la a t€si se z toho, pokud
ma ovSem motivaci vnéjsi, mize se obavat trestu nebo ztraty odmény. Rodi¢e mohou

ovlivitovat sportovni aktivity svych déti prostfednictvim vlastniho ptikladu, socialniho

vlivu a finan¢ni podpory, coZ ma kli¢ovy vyznam pro motivaci déti.

Motivace v tréninku déti je nezbytnd. Trenéfi 1 rodi¢e by méli kladné motivovat déti,
aby naplnili jejich potieby. Diiraz by mél byt kladen na pozitivni zplisoby motivace,
jako je chvdla a povzbuzovani. Dilezité je dbat na pomér mezi kritikou a chvélou, a to
v idedlnim poméru tii aZ Ctyfi pozitivni hodnoceni ku jedné negativni informaci. Pokud
je potieba vyjadrit kritiku je vhodné ji spojit s pozitivni zp€tnou vazbou. Motivaci déti

by méla byt chut’ se neustéle zlepSovat (Peri¢ a Bfezina 2019).
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2.9 Motorické schopnosti

Motorické schopnosti

Koﬁ }RDINA(?NI'
(energetickeé) (informadni)
Silové Orientaéni
Vytrvalostni Diferenciaéni
__________________ | Rychlostni ‘ ST
R. akéni Reakéni
' lllovnovéhové
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 1: Rozdéleni motorickych schopnosti, zdroj: Mékota, 2005, str. 21

., Pohybové schopnosti, nepochybné patii k vyznamnym faktoriim vétsiny sportovnich
vykonu, ve svém celku maji také podstatny vyznam jako kondicni zdklad sportovni

vykonnosti vitbec. “ (Dovalil a kol, 2009, s. 107)

Hajek (2012) rozdé€luje motorické schopnosti na silové, rychlostni, vytrvalostni a
obratnostni schopnosti. Mékota (2005) pfidava k témto zakladnim schopnostem také

pohyblivost neboli flexibilitu.

Motorickd schopnost je komplexni kombinaci vnitfnich biologickych faktorii, kterd
umoziuje vykonavat specifické pohybové tkoly. Zahrnuje integraci biologickych,
funkénich, morfologickych a psychickych systémt, které spolupracuji pfi provadeéni

dané pohybové ¢innost (Hajek, 2012).

Dle Celikovského (1979) jsou motorické schopnosti zakladem mnoha aktivit, zahrnujici
umeélecké, bojové i sportovni obory. Hraji kli¢ovou roli v télesné vychové, sportu,
rekreacnim pohybu 1 rehabilitaci a zaroven poskytuji zaklad pro zdokonalovéni techniky
v téchto odvétvich. Rozvoj téchto schopnosti je ovlivnén vyvojem organismu, fyzickou
aktivitou a Zivotnim stylem jednotlivce. Mira jejich specifi¢nosti je podminéna na v€ku

cvicence, jeho pohlavi a urovni, kterou jedinec béhem svého zZivota doséahl.
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2.9.1 Silové schopnosti

Silu, dle definice M¢koty a Novosada (2005), chapeme jako schopnost prekonavat
vnéjsi odpor pomoci svalového usili. Rozsifeni této definice podle Dovalila a kolektivu
(2009) naznacuje, ze silové schopnosti zahrnuji nejen schopnost piekondvat vnéjsi
odpor, ale také schopnost udrzovat tento odpor svalovou kontrakci. Tato myslenka
poukazuje na to, Ze silové schopnosti jsou kli¢ové v pohybovych ¢innostech, kdy svaly

pracuji proti vnéj$imu odporu, ktery piekracuje uroven bézného pohybu.

Pro efektivni silovy trénink, jak zduraznuji Mékota a Novosad (2005), je nezbytné
porozum&t hlubSimu mechanismu svalové c¢innosti a nervovému fizeni. Silové
schopnosti jsou zékladem pro pohyb celého téla nebo jeho ¢asti a jsou podminény
schopnosti kosternich svali vyvijet silu. Mechanicky vykon svall je pak urcen silou

jejich kontrakei a rychlosti téchto kontrakei.

Silu lze podle Dovalila a kolektivu (2009) rozdé¢lit do ¢tyt hlavnich kategorii: absolutni
(maximalni), rychlou, vybuSnou (explozivni) a vytrvalostni. Maximalni sila souvisi
s nejvyssim silovym potencidlem jedince, zatimco rychla sila je charakterizovana
opakovanym provedenim pohybu s vysokou intenzitou a relativné nizkym odporem.
Explozivni sila se projevuje maximalnim zrychlenim za minimdlni ¢as a vytrvalostni
sila je spojena s dlouhodobou svalovou kontrakci s niz§im odporem. Zaroven jsou
silové schopnosti klicovym faktorem ve vétSiné sportovnich disciplin. Zejména v téch,
kde se ptekonava velky odpor nacini (vzpirani), odpor vlastniho téla (gymnastika), ¢i ve
sportech, kde se prekondva odpor soupeie (Upoloveé sporty) anebo odpor prostredi jako

napiiklad v kanoistice.

Podle Perice a Bfeziny (2019) dochazi k vyraznému nartstu silovych schopnosti u
divek zhruba mezi 10. aZ 13. rokem Zivota a u chlapcli o néco pozdé&ji a to mezi 13 az
15. rokem. Z tohoto tvrzeni vychazi, ze sensitivni obdobi pro rozvoj silovych schopnosti
pfichazi o néco pozdé&ji nez u ostatnich pohybovych dovednosti. Tento posun je spojen
s hormonélnimi zménami v téle. Vztah pohlavnich a rtstovych hormont mtze hrat

klicovou roli v tom, jak rychle a jakym zptsobem se sila u déti vyviji.
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2.9.2 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je klicovym prvkem télesné zdatnosti diky své komplexnosti. Tento termin
oznacuje schopnost provadét urcitou ¢innost po delsi dobu nebo bez poklesu intenzity

v daném Casovém intervalu (Dovalil a Choutka, 2012).

Peri¢ (2010) uvadi, vytrvalostni schopnosti nejsou zavislé jen na svalovych vlédknech,
ale zahrnuji i1 kardiopulmonalni systém a psychické procesy, jako jsou volni a regulacni
mechanismy. Tyto schopnosti jsou kli¢ové pro trénink a tuspéch v soutézich, jelikoz
umoznuji udrzet vysoky vykon po pozadovanou dobu. Navic je vytrvalost uzce spojena

se silou a rychlosti.

Podle délky trvani je vytrvalost rozdélena do tii typt: kratkodobé (anaerobni), ktera trva
do 2 minut. Stfednédobé pokryva rozmezi od 2 do 10 minut, pfedstavuje pfechod mezi
oxidativnim a neoxidativnhim procesem a dlouhodoba (aerobni) vytrvalost, ktera trva

déle, nez 10 minut a u té prevlada oxidativni rezim ve svalové praci (Pavlik a kol.,

2010).

Tato schopnost dominuje u sportti, kde se soutézi v prekonavani rizné dlouhych
vzdalenosti pomoci cyklickych pohybi, jako jsou napiiklad béhy na stfedni a dlouhé

traté, lyZovani, cyklistika nebo také kanoistika a veslovani. (Riegerova a kol., 2006)

Podle Celikovského (1990) lze vytrvalostni schopnosti rozvijet v kazdém véku, oviem
je nutné brat v tvahu zdravotni stav. Klicem k Gspéchu je spravna troven zatéze, ktera
stimuluje adaptaci organismu. Doporucuje se, provadét pohybovou aktivitu minimalné

3-4x za tyden po dobu 20-30 minut s nepfetrzitou intenzivni ¢innosti.

Dle Panusky (2014) je dilezité zacClenit trénink vytrvalosti do tréninkového programu
po celou dobu sportovni kariéry, jelikoz plny rozvoj téchto schopnosti obvykle trva
deset let pravidelného aerobniho cviceni. Efektivni pfizpisobeni na vytrvalostni zatéz se
Casto projevuje jiz v raném obdobi ristu (10-11 let u divek a 12-13 let u chlapct).
Pestrost tréninku je kli¢ova, stejné jako rozvoj zakladni urovné vytrvalosti a posilovani
aerobni vykonnosti, coz pomaha mladym sportovcim piekondvat tnavu a posilovat
vuli. Aktivity jako béh, plavani, cyklistika a bézecké lyZovani jsou vhodné pro trénink
vytrvalosti a slouzi jako dopliikové sporty k rychlostni kanoistice. Mlady organizmus
neni schopen efektivné odstraniovat kyselinu mlécénou (laktat), tudiz neni vhodné

zatazovat do tréninku anaerobni vytrvalost.
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2.9.3 Rychlostni schopnosti

. Rychlost pohybu jako motorickd schopnost je v antropomotorice definovana jako
schopnost provést pohyb (komplex pohybii, pohybovou cinnost) v co nejkratsim casovém
useku. Jedna se o pohybovou cinnost kratkodobého charakteru (do 20s ), ktera neni
prilis slozita a koordinacné narocnad, nevyzZaduje prekonani veétsiho odporu a je

voGc

vykonavana ve vysoké intenzite. “ (Hajek, 2012, s. 46)

Rychlostni schopnosti jsou klicové pro uspésné provedeni cCinnosti vyzadujicich
kratkodobou vykonnost, obvykle v rozmezi 5-10 vtefin. Tyto schopnosti jsou ovlivnény
riznymi faktory, mezi které patfi nervosvalova koordinace, typ svalovych vldken a
celkova sila svali. Nervosvalova koordinace hraje klicovou roli pfi rychlostnich
pohybech, protoze ovliviiuje schopnost svalii reagovat na nervové signaly a generovat
silu. Behem aktivit, které vyzaduji rychlostni schopnosti, je dllezité provést tkon
s maximalni intenzitou a minimalizovat odpory. Diky tomuto pfistupu maximalizujeme

vykon a dosahneme optiméalniho vykonu. (Peri¢, 2008)

Peri¢ s Brezinou (2019) poté dodavaji, ze rychlostni schopnosti je vhodné rozvijet co

nejdrive.

Podle Dvotakové a Engelthalerové (2017) maji tyto schopnosti vyznamny geneticky
zéklad, a to az z 90 %, coz potvrzuje i Peri¢ (2008), ktery navic dodavéa, Ze v mladSim
Skolnim véku nejsou prioritou rychlostni schopnosti, nybrz koordina¢ni schopnosti.
Zaroven je nutné brat ohled na to, Ze je tfeba rozvijet rychlost v tomto veku, jelikoZz je to

sensitivni obdobi.

Je vhodné rozvijet vSechny typy rychlosti, jako jsou reak¢ni rychlostni schopnosti a
akéni rychlostni schopnosti, toto rozdéleni uvadi Kovar (1990). Hajek (2012) popisuje
reakéni rychlostni schopnosti jako zdvisejici na schopnosti téla reagovat na podnét v co
nejkrat§$im casovém intervalu. Tyto schopnosti jsou ovliviiovany rtiznymi faktory,
véetné sily podnétu, soucasné¢ho stavu koncentrace, miry unavy a Urovné fyzické
kondice. Ak¢ni rychlostni schopnost oznacuje schopnost provést pohybovou ¢innost co
nejrychleji po zahajeni pohybu. Typickymi piiklady jsou manipulacni pohyby koncetin,
kopy a udery. Reaké¢ni rychlost miizeme otestovat testem nepiimého méfeni reakéni
doby, napiiklad zachycenim padajiciho pfedmétu. Test pro akéni rychlost mize byt

napiiklad ¢lunkovy béh, nebo tapping- teckovani (Mé&kota a Blahus, 1983).
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2.9.4 Koordina¢ni schopnosti

Podle Perice a Dovalila (2010) je dulezité rozliSovat dva pojmy, které jsou casto
zaménovany, a to koordinace s obratnosti. Koordinace je schopnost vnitiniho fizeni
pohybu, coz zahrnuje souhru centralni nervové soustavy a nervosvalového aparatu.
Naopak obratnost je vn€j$Sim projevem koordinace. Je to schopnost vykonavat pohyby

rychle, efektivné a piesné v reakci na rizné podnéty a situace.

Koordinacni schopnosti jsou dulezit¢ pro spravné provadéni pohybli v optimalnim
casovém, prostorovém a silovém usporadani. Jejich rozvoj je nezbytny pro efektivni

zvladani rizné slozitych pohybovych ukoli (Skopova, 2010).

Dle Jarkovské (1990) zahrnuji koordina¢ni schopnosti reakce na podnéty, orientaci
v prostoru, udrZeni rovnovahy, rytmizaci pohybu a jejich kombinace. Jsou kli¢ové pro

presné a efektivni pohyby, jejich trénink vede k lep§i motorické kontrole.

Sensitivni obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti u déti uzce souvisi s vyvojem
centradlni nervové soustavy. Podle stupné vyvoje centrdlni nervové soustavy lze
identifikovat senzitivni obdobi obvykle mezi 7 az 10-11 roky u divek a u chlapct
pfiblizné do 12 let. Dit¢ se snadno u¢i novym pohybovym dovednostem a zvlada

koordinovat své télo (Peri¢ a Biezina, 2019).

Celikovsky (1979) rozdéluje koordina¢ni schopnosti na kinestetickou diferenciaéni
schopnost, rovnovéhovou, rytmickou, orientacni, prostorovou a schopnost fesit casové

struktury pohybu neboli nacasovani.

Peri¢ a Dovalil (2010) rozdéluji koordinaci na vSeobecnou a specialni. VSeobecna
koordinace oznacuje schopnost ucelného provadéni motorickych dovednosti, kterou by
mél kazdy sportovec rozvijet, aby dosahl adekvatni trovné vSeobecné koordinace.
Tento obecny rozvoj méd vyznam z hlediska rychlejSiho osvojovani specifickych
koordina¢nich pozadavkii dané sportovni specializace. Specialni koordinace predstavuje
schopnost vykonavat specifické pohyby v daném sportu rychle, bezchybné, lehce a
precizné. Vyviji se pravidelnym procvi¢ovanim pohybovych dovednosti, a to po celou

dobu sportovni kariéry.
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2.9.5 Pohyblivost

,, Pohyblivost se vétsinou vydéluje jako samostatna schopnost, objevuji se vsak i ndzory,
Ze patii mezi schopnosti koordinacni. Vzhledem k tomu, zZe pohyblivost se tyka funkcnich
moznosti kloubii, pouzZiva se nékdy i zpresnujici vyraz kloubni pohyblivost. Jako
synonymum se v literature setkavame s oznacenim ohebnost, ojedinéle i pruznost, z
anglictiny se objevuje pojem flexibilita nebo dynamicka flexibilita.“ (Dovalil a kol.,
2009, s. 106)

Flexibilita pfedstavuje schopnost provadét pohyby v plném rozsahu s nalezitou
odchylkou. Tento pojem oznacuje kapacitu kloubu umoziujici plynuly pohyb bez
omezeni. Pohyblivost je vyrazné geneticky ovlivnéna. RozliSujeme flexibilitu na
statickou a dynamickou. Statickd se tyka dosaZzitelného rozsahu pohybu v kloubu
prostfednictvim pomalého pohybu, naptiklad pfi hlubokém piedklonu s dotykem zem¢.
Dynamicka pak zahrnuje schopnost vyuzit cely kloubni rozsah pii normalni nebo
zvysené rychlosti pohybu. Zeny primérné maji vyssi flexibilitu nez muzi, coz je dano
anatomickymi a fyziologicky mi rozdily mezi pohlavimi. Flexibilita hraje dilezitou roli
ve zdravi, pohod¢ a celkové kvalit¢ zivota. Jednim z typickych testl kloubni
pohyblivosti mize byt diep na plnych chodidlech s pfedpazenim nebo dotek brady
k prsni kosti pfi predklonu hlavy v lezZici poloze (M¢kota a Novosad, 2005).

Dle Pistonika (1998) je flexibilita klicovym faktorem pro uspeSné provadéni
pohybovych technik, zajistuje efektivitu pohybli a sniZzuje riziko zranéni. V estetickych
sportech pfispiva k eleganci a plynulosti pohybi, ovliviiuje také dalsi motorické
schopnosti a napomdhd prevenci v drzeni téla. Diky flexibilité je provadéni béznych

pohybovych aktivit v kazdodennim zivot€ pohodlngjsi a bezproblémové;si.

Pohyblivost ma hlavni vyznam ve dvou oblastech. Zaprvé, dostatecny rozsah
pohyblivosti kloubt, ktery umoziuje efektivni provadéni pohybli jak béhem tréninku,
tak 1 v soutéznich situacich. Zadruhé, preventivni pohyblivost pomdha sniZovat riziko
svalového zranéni pti nepfedvidatelnych pohybech. Nicméné je dulezité najit spravnou
rovnovahu, protoZe ani opacny extrém neni v potadku. Prilisné vysoka pohyblivost nad
fyziologickou kapacitou kloubu, zvana hypermobilita mliZze mit negativni dopady (Peri¢

a Dovalil, 2010).
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2.10 Hry
2.10.1 Teoreticky zaklad

., Hrat si je prirozenosti deti. Podstatou jejich her je seznamovani se s okolnim svétem,
uceni se mnoha novym cinnostem, zjistovani toho, co vlastné dovedou, ale i nedovedou.
Ve hre prozivaji dobrodruzstvi, napéti a radost. Ve vlastni fantazii miizou letét ke
hvezdam, plavit se na rozboureném mori nebo objevovat neprobadanou zemi. Hra vzdy
prinasi onen slastny pocit nejistoty, jak bude pokracovat, muze byt dale rozvijena a

dotvarena v prubéhu viastniho hrani. A prave to jsou hlavni atributy, které z hrani tvori

vvvvvv

Hra doprovazi ¢lovéka jiz od détstvi. Hrani slouzi k rozvijeni mnoha dovednosti, at” uz
fyzickych nebo socialnich, které se pozdéji projevuji v dilezitych Zivotnich situacich,
jako je hledani zaméstnani nebo vyuzivani volného casu. Pohybové hry jsou nedilnou

soucasti détstvi a touha hrat si je velmi silnd, a to predevsim u mladsich déti.

Hra ma4 jasn¢ stanovend pravidla, sleduje pevny pribéh a kon¢i bud’ vitézstvim anebo
prohrou. Hlavnim cilem neni pouze samotné hrani, ale spise dosazeni urcitého vykonu,
Casto  spojeného s fyzickymi  schopnostmi, dovednostmi a  psychickymi
charakteristikami jednotlivce nebo skupiny. U déti mize hra postupné piertist v néco, co
se da nazvat sportem. Dochdzi k vyznamné zméné hry, kdy se samotny zazitek z hrani
stava sekundarnim a hlavnim cilem se stava dosazeni nebo predvedeni vykonu (Peri¢,

2004).

Dle Hanuse (2003) hra poskytuje ptileZitost k aktivnimu uc€eni se z vlastni zkuSenosti.
Neni pouze zdzitkem, ktery vyvolavd emoce diky ¢innostem nékoho jiného, ale je to
prozitek, ktery vyZaduje vlastni usili a zapojeni. Hra klade diraz na hledani vlastnich
feSeni, kterd jsou Casto spojend s rizikem nejistého vysledku. Emoce, které vyplyvaji ze
hry, jsou okamzitym vysledkem, av§ak ¢asem se proménuji v dojmy a vzpominky. Hra
rozviji naSe zkuSenosti a znalosti, coz mé zasadni vyznam pro pozd¢jsi interpretaci

informaci. Koncept ,,Skola hrou* J. A. Komenského ziskava stale vétSi dulezitost

v dnesSni dobé.
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,, Hra- Game- cinnost, télesna ¢i duSevni, ktera je vsak organizovana podle urcitych
pravidel, ktera zachovavaji soutezZivy raz zvolené hry, jejiz pravidla jsou predem a
obvykle obecné znama. Ucast na hie je vazana na znalost pravidel a ochotu se jim

podrobit. “ (Hanus, 2003, s. 22)

Barttin¢k a Martin (2007) se shoduji s vyroky a definicemi pojmu hra s Peri¢em (2004) i
HanusSem (2003), dale dodavaji, Ze hra je spojena s nejistotou vysledku, zahrnuje prvky
vaznosti, zabavy, §tésti a dobrovolné ucasti. Dalezitym faktorem je také Cas, ktery mize
ovlivnit intenzitu zdzitku. Kdyz ucastnici ztrati pojem o case, hra miize ziskat svou
skutecnou hodnotu. Toto neznamena ztratu kontroly nad casem, ale spiSe Uplné
ponofeni se do hry a omezeni vnéj$ich vlivii. Hra miize slouzit jako vzdé€lavaci nastroj i
prostor pro ziskavani zazitkGi a dobrodruzstvi. Déti v mlad$im Skolnim véku jsou
pfipraveny na organizovany soutézni sport, protoze jiz maji rozvinuté kognitivni
schopnosti a jsou schopny porozumét soutéznimu procesu. Vitézstvi nebo porazka muze
ovlivnit jejich sebevédomi. Déti zacinaji srovnavat samy sebe s ostatnimi a mohou je
vidét jako potencidlni rivaly. Opakované pordzky mohou sniZit jejich sebevédomi a
zajem o danou aktivitu. Je proto dilezité, aby déti vyvijely sva odhodlani, pozitivni

mysleni, schopnost spoluprace a fair play.

Dle Neumana (2004) hry vedou lidi k odpoc€inku, ndzoru, relaxaci a déti pfi ni mohou
uvolnit pfebytecnou energii. Hra je nezbytna pro budouci zivot ditéte, je to stavebni
kamen v pfipravé déti do Zivota, a proto se stdva hra dualeZitou a vaznou lidskou
¢innosti, coz tvrdi i Peri¢ (2004). Neuman (2004) dale uvadi, ze hrou vyjadiujeme
radost ze Zivota, diky niZ se mohou lidé smat. Porazit soupete je pro hrace jakéhokoli

véku dobrodruzstvi.
Kirchner a kol. (2005) shrnuji pojem hra takto:

., Vymezeni pojmu hra neni viibec jednoduché. Muzeme uvést pouze nékteré
charakteristiky: hra je zabavna nevdzand cinnost s predem danymi pravidly, kona se
v predem vymezeném prostoru, zapomindame pri ni na cas (pripomenme rceni, kdo si
hraje, nezlobi). Je to cinnost dobrovolna...Pri hie si deéti dokazou vytvaret viastni svét a
ve své fantazii se do néj prenést. Jednou mohou dobyvat severni pol, podruhé hledat
poklad na opustéeném ostrove, prechdzet s karavanou pousti nebo v dzungli hledat davny

poklad Mayn. “ (Kirchner a kol., 2005, s. 9)
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2.10.2 Hlavni zasady pro hry v tréninku

Pti organizaci her je dilezité dodrzovat n€kolik zasad. Jednou z nich je rozdéleni déti do
zadné dit€¢ neméelo pocit, ze je posledni ¢i outsider. NecastéjSim rozd€lovanim do tymu
byva rozdéleni na kapitany, coz neni ideélni, nebot’ déti, které jsou vybrané mezi
poslednimi se mohou citit nechténé ¢i zbytecné. Misto toho lze vyuzit alternativni
metody, jako je rozpocitani, rozdéleni podle barev trika, losovani atd. Déle je dilezité,
aby bylo kazdé dit¢ alespont pét minut kralem, zkratka si kazdy musi pti hie alespon
chvili pfipadat uspéSny. Trenér by mél vybrat aktivitu, ve které je dany jedinec citi
dobfe, a nasledné ho prede vSemi pochvalit. Také je dulezité zajistit, aby bylo kazdé dité

do hry aktivné zapojeno. (Peri¢, 2019).

Dle Kirchnera a kolektivu (2005) je pfi zatazovani her do tréninku dualezité zvazit jejich
zaméteni, moznosti pouziti pomucek, vyuziti prostiedi a dalsi faktory. Nejprve musime
zvazit, co je pro nas prioritni z hlediska cild, zda-li je to spiSe dosazeni maximalniho
vykonu nebo zéazitek ze hry. Volba prosttedi ma vliv na atmosféru hry a jeji
emociondlni naboj. To, jakym zplsobem hru prezentujeme, miZe i z obycejné honicky
udélat nezapomenutelny zazitek. Dramaturgie reflektuje cile, mySlenky, pfedstavy a
potfeby organizatord. Je odvozena z vychovnych cilti, ¢asového a prostorového
kontextu, kvality organizace a vékovych charakteristik Ui¢astnikid. Predstaveni hry by
mélo byt uvedeno v jednoduchych, struénych a jasnych vétach, mélo by zahrnovat
motivaci, pravidla a strukturu hry. Na konci vykladu je vzdy nutné dat prostor pro
dotazy. Dbame na spravnou vyslovnost, intonaci a barvu hlasu. Udrzujeme o¢ni kontakt
se vSemi UcCastniky. Nékteré hry bychom méli pro rychlejsi pochopeni ukéazat nebo
umoznit ucastnikiim zkuSebni kolo. Je dulezité jasn¢ vymezit herni prostor a dbat na
bezpecnost. U her ve vodnim prostfedi je nezbytné ovétit hloubku vody a jeji dno. Na

horéch je nezbytné znat aktualni predpovéd pocasi a byt podle toho spravné oblecen.
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem této prace je vytvofit soubor her, ktery bude zaméfen na rozvoj kondi¢nich

schopnosti déti v mladsim Skolnim véku v rychlostni kanoistice.

3.2 Ukoly prace

e Analyzovat ¢eskou a zahrani¢ni literaturu

e Stanovit pracovni postup

e Kategorizovat a seskupit informace do ptislusnych kapitol teoretické casti
e Disledn¢ vybrat hry pro rozvoj danych schopnosti

e Vytvofit soubor her
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4 Metodika prace

Tato bakalarska prace je odbornou praci s didaktickou slozkou, kterou je soubor her.
Vychézela jsem z odbornych publikaci jak v ¢eském, tak v cizim jazyce. Pro snazsi
vyhledavani literatury jsem vyuzivala webovou stranku Bookport.cz a vyhledavac
Univerzity Karlovy (Ukaz), kam jsem zadavala napftiklad tato klicova slova: vyvojova
psychologie, sportovni trénink déti, kondi¢ni piiprava déti, motorické schopnosti, hry.
Po zadéani téchto slov jsem prostfednictvim metody resSerSe nasla odbornou literaturu
k danému tématu a vyuzila jsem fakultni knihovny. Metoda vychazejici z teoretickych
podkladli byla nasledné zkombinovana s praktickou c¢asti, kde jsem diky analyze
ziskanych dat vytvofila soubor her. Ten je rozd€len na pét Casti - rozvijeni silovych,
vytrvalostnich, rychlostnich, koordina¢nich schopnosti a pohyblivosti formou hry. V
praktické ¢asti byla vyuzita literatura od Perice (2004), Sigmunda (2007), Kirchnera a
kolektivu (2005), Fosterové a kolektivu (1997), od Rovného a Zdenka (1982), Zachové
(1980), Neumana (2001), Kaldbové (2012) a Szabove (2001).
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5 Prakticka c¢ast

5.1 Soubor her

Pohybové hry jsou nedilnou souc¢ésti her déti. Klicovym prvkem v tréninku déti je tzv.
herni piistup. Zvédavost, touha zkouSet nové véci a piekonavat vyzvy vytvaii zajem o
danou cinnost. To vytvari zaklady pro jejich zapojeni do aktivity. Jedno pedagogické
moudro fika: "Trénink by nemél byt jako prace v tabote." Dilezité je, aby déti chodily
na tréninky s radosti a ocekévaly nové zazitky a zabavu. Tyto aspekty lze dosdhnout
prostfednictvim her, které umoziuji détem spontanni rozhodovéani zalozené na
emociondlnim prozitku. Hra podporuje tvir¢i feSeni situaci a trenér by mél vzdy

podporovat hravy ptistup, protoze prave pii hrani se déti nejlépe rozvijeji (Peric, 2004).

5.1.1 Rozvijeni silovych schopnosti pomoci her
1. Zavod kuryri

Druzstva jsou postavena v zastupech s minimalnimi rozestupy tfi metrd. Na povel
vybéhnou posledni hraci a usednou na zada piedposlednim hra¢lim v fadé. Ti s nimi
béZi vpied a pifedaji je dalSim spoluhracim v zéastupu, a tak déale, dokud prvni hrac¢
v zastupu nedonese kuryra kcili. Pfi pfedavani se kuryr nesmi dotknout zemé.

Vitéznym druZstvem je to, jehoz kuryr dorazi k cili jako prvni (Peric, 2004).
2. Vozitek

Zinénka piedstavuje vozitek, jehoz tikolem je piepravit kazdé druzstvo na druhou
stranu télocvicny a zpét. Kazdé druzstvo si vybere fidice, ktery bude sedét na vozicku a
provadét prepravu. Ridi¢ se vyméni na druhé strané télocviény za jiného fidice, ktery se
pak vrati na zpct na startovni pozici. Tato hra je fyzicky velice naro¢na, hraci v tymu

musi spojit své sily a dovézt fidi¢e v bezpeci do cile (Sigmund, 2007).
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3. Boj v kruhu na jedné noze

Na zemi vyznacime kruh o poloméru piiblizné tfi metry. Dvé druzstva hraci jsou
promichana v tomto kruhu, pficemz hraci stoji pouze na jedné noze a snazi se vzajemné
vytlacit z kruhu nebo donutit soupete, aby se postavil na obé nohy. Vitézi tym, kterému
zustane v kruhu vice hract. Tuto hru Ize také hrat tak, ze se hraci postavi jeden proti
druhému a posledni hrac¢, ktery ziistane v kruhu a stoji na jedné noze, je vyhlasen

vitézem (Peric, 2004).
4. Vstavani

Vsichni tcastnici sedi na zemi a ukolem uréené skupiny je dostat co nejvice svych ¢lenti
do stojici pozice bez opory o ruce. Nejprve se vytvoii dvojice, pficemz hraci si sednou
zady k sobé a snaZzi se postavit bez pouziti rukou. Pokud to neni mozné, mohou si
vzajemn¢ pomoci zaklesnutim rukou, ale nesmi se opfit o zem. Poté se dvojice spoji do

¢tvetic, nasledné do skupin po osmi a tak dale (Kirchner a kol., 2005).
5. Vlecné ¢luny

Utastnici se nachazeji v plaveckém bazénu a rozdéli se do trojic. Druhy a tieti ¢len
kazdé trojice se polozi na hladinu do splyvavé polohy, pficemz druhy se drzi za pas
prvniho a tfeti za nohy druhého. Prvni ¢len trojice postupuje vpied v maximalni hloubce
po pas a za sebou tdhne své dva spoluhraCe. Postaveni se postupné stiidda mezi vSemi
ucastniky. Jako dal$i variantu této aktivity mizeme usporadat zavody vleénych ¢lunti

(Kirchner a kol., 2005).

Obrdzek 2: hra Viecné cluny, zdroj: Kirchner a kol., 2005, str. 79
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6. Kouzelné koberecky

Pti této hie bude potiebovat kazdy hra¢ svij koberecek nebo néco podobného, co bude
klouzat. Koberecky muzeme pro déti nazvat kouzelnymi! Pozadame déti, aby si lehly na
bticho na svij koberecek a pohybovaly se doptedu, dozadu a kolem sebe. Pak mohou
udélat tytéz pohyby v sedu a na kolenou. At se snazi fidit své kouzelné koberecky
kolem télocvicny tak, ze polozi ruce na koberecky a odstrkuji se nohama. A na zavér

muzeme uspotadat soutéz (Fosterova a kol., 1997).
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Obrazek 3: hra Kouzelné koberecky, zdroj:Fosterova a kol., 1997, str. 51

7. Klokani

V této hie hraci soutézi ve skakani, tak, ze mezi nohami sviraji mi¢. Komu mic spadne,
musi se vratit na startovni ¢aru a opakovat skdkani od zacatku. Hrac¢i skacou k meté,
kterd je od startovni cary vzdalena zhruba 15 metrQ, zpét béZi s micem v ruce. Dalsi
hra¢ v poradi nemulze vystartovat diiv, neZ dob¢hne piedesly hra¢ a pfedd mu mic

(Rovny a Zden¢k, 1982).
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8. Kirabi fotbal

Déti se rozde€li do dvou tymi: jeden tym budou "krabi" (na Ctyfech, bfichem vzhiru),
zatimco druhy tym bude rozdélen do péti druzstev a budou prochazejici. Prvni hrac z
kazdého druzstva povede mi¢ pouze nohou z jedné strany télocvicny na druhou,
pfiCemz se snazi projit mezi kraby. Krabi se snazi dotknout mice prochazejiciho. Pokud
se jim to podafi, vyméni si misto s hra¢em, ktery mél mic¢. Hraci piedstavujici kraby
zustavaji v pozici kraba a nesmi se prevracet nebo vstavat. Prochéazejici hraci se snazi
udrzovat mi¢ co nejblize télu, ale smi pouzivat pouze nohy. Po urcité dobé se tymy
vyméni, takze krabi budou vést mic¢ a prochazejici hraci se stanou kraby (Fosterova a

kol., 1997).

Obrazek 4: hra Krabi fotbal, zdroj: Fosterova a kol., 1997, str. 90

9. Souboj se Svihadlem

Dva hraci drzici kazdy jeden konec Svihadla nebo provazu provedou diep a na povel se
snazi pomoci tahnuti, trhnuti nebo povolovani pfinutit svého soupefe, aby pustil
Svihadlo ¢i provaz, pohnul se z mista nebo se dotkl zemé¢ jinou ¢asti téla nez chodidly.

Pokud hra¢ timto zptisobem rozhodi svého soupete, vyhral (Zachova a kol., 1980).
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10. Vodni lyZovani

Pro tuto hru budeme potiebovat koberecek a jeden provaz pro kazdou dvojici. Hraci se
postavi ve dvojicich na jednom konci télocvicny. Jeden hra¢, nazveme ho "vodni lyzai",
stoji na kobereCku, ktery predstavuje lyze, a drzi jeden konec provazu. Druhy hrac,
"Clun", drzi druhy konec provazu. Dvojice se pohybuje po télocviéné, pficemz lyzar
nejdiive sedi, potom kle¢i a nakonec stoji. Clun musi silné tdhnout, aby udrzel lyzate v
rovnovazné pozici. Pro uspéch lyzafe je kli¢ové najit rovnovaznou polohu. Zaci si

vymeéni role, kdyz se dostanou na konec télocvi¢ny (Fosterova a kol., 1997).

Obrazek 5: hra Vodni lyzovani, zdroj: Fosterova a kol., 1997, str. 106

5.1.2 Rozvijeni vytrvalostnich schopnosti pomoci her
1. Hvézdice v pohybu

Déti se rozdéli do 5-6 zastupli o tfech az péti hraich a postavi se do hvézdicovité
formace, pficemz kazdy zastup pifedstavuje jedno druzstvo. Kazdy hra¢ v druzstvu
obdrzi ¢islo od jedné do péti dle poctu ¢lent ve skuping. VSechna druzstva maji stejny
pocet Clenli. Organizator hry zavola cislo. Déti s timto Cislem ze vSech druzstev
vybéhnou a bézi kolem vnéjSiho kruhu, dokud se nevrati na své misto. Prvni dité, které
se vrati na své misto, ziskava pro své druzstvo jeden bod. Druzstvo s nejvétsim poctem
bodl na konci hry vyhrava. Hru lze ztizit tim, ze déti budou kolem kruhu skékat na
jedné noze, béhat po Ctyfech nebo vyuZzivat jiné varianty pohybu. Organizator hry mize

jedno Cislo vyvolat vicekrat za sebou (Peric¢, 2004).
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2. Eskymacka honicka

V hlubokém snéhu vytvofime razné cesticky, které se mohou prolinat, vést paralelné
nebo vést do slepych ulicek. Vybereme jednoho chytace, ktery honi ostatni hrace, ale
vSichni se mohou pohybovat pouze po vySlapanych cestickach. Chyta¢ miize ,,babu‘
pfedat dalSimu hrac¢i pouze na téze cesticce, a nikdo nesmi pteskakovat mezi
cestickami. Tato hra pfinasi napinavé situace, jako je zahanéni hrace do slepé ulicky,

nebo situace, kdy je hra¢ na dosah chytace, ale na jiné cesticce (Peric, 2004).
3. Terénni kritérium

Vybereme terén odpovidajici véku a zdatnosti hrac¢ti a vhodné misto oznacime
barevnymi faborky. Vhodna mista pro umisténi faborkti mohou byt vyrazné stromy,
ohyby potoka, skalky atd. Ukolem soutéZicich je pfinést co nejvice fiborkli ve
stanoveném case. Hodnota faborkli mlZe byt vyjadiena riznymi barvami. Urcime
casovy limit, do kterého se hraci s faborky musi vratit. V ptipad¢€, ze maji soutézici

stejny pocet bodi, rozhoduje dosazeny cas (Kirchner a kol., 2005).
4. Najdi své kontroly

V terénu ozna¢ime trasu barevnymi faborky, pficemz délku a obtiznost trasy
pfizpisobime zdatnosti hracl. Na trase umistime kontrolni body, vcetné nékolika
"faleSnych" kontrol, které nejsou vyznacené na map¢. Kazda kontrola je identifikovana
¢islem. Hraci obdrzi na startu mapu nebo nacrtek s vyznacenou trasou a kontrolami.
Jejich ukolem je zapsat Cisla pouze ze "spravnych" kontrol, které jsou oznafeny na
map¢. Za kazdou chybégjici "spravnou" kontrolu bude ptfidano k vyslednému casu 5
minut, s pfihlédnutim k obtiznosti a délce trasy. Vitézi Ucastnik, ktery projede trasu v

nejkratS$im Case vCetné vSech penalizaci (Kirchner a kol., 2005).
5. Honba na lisku

Déti rozdelime na tii druzstva, kazdé druzstvo si vybere jednoho Clena, ktery bude
predstavovat lisku. LiSce dame nékolika minutovy néaskok, klidn€ i 15 minut, ta bézi
lesem a oznacuje si svou cestu barevnymi prouzky, diky nimz ji jeji tym muize snadngji
najit. Ostatni z tymu se ji snazi podle stop najit, a to v co nejrychlejSim case. Vyhrava
tym, ktery svou liSku najde nejrychleji. Po nalezeni se v tymu vystfidaji pozice a cestu

lisky bude znacit nékdo jiny (Rovny a Zdengk, 1982).
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6. Lavina

Hru tvoifi druzstva, ktera jsou sloZzena maximaln¢ z péti Clend. Kazdé druzstvo se
postavi vedle sebe na startovaci ¢aru a trenér oznaci asi 10 metri pfed nimi rovnobé&zné
kuzel, predstavujici metu. Hraci se ve druzstvech rozpocitaji od krajniho ¢lena vlevo.
Na startovaci signal vybéhnou vSichni prvni, bézi smérem ke kuzelu, obéhnou ho, vraci
se smeérem k tymu, vezmou za ruku druhého Clena a spole¢né bézi ke kuzelu a zpét.
Tento proces opakuji, dokud se ke kuzelu nedostane posledni ¢len druzstva. Poté prvni
¢len zlstane stat na startovaci cafe a dalsi ¢lenové podle stejného principu, dokud
nedobéhne 1 posledni ¢len. Vitézi druzstvo, jehoz posledni ¢len se vratil na startovni

¢aru jako prvni (Zachova a kol., 1980).
7. Narybare

Na jedné z kratSich stran hfisté je oznacena zona o $ifce asi 3 metry nazvand "rybarna",
kde se nachazi rybaf. Ostatni zaci jsou rozptyleni na opacné strané hiisté. Na pokyn
vybéhne rybat z "rybarny" a snazi se chytit nékoho dotykem. Pokud se mu to podafi,
oba se vrati zpét do "rybarny" a c¢ekaji na dalsi pokyn. Za chyceného je povazovan ten,
kdo je dostane ,,babu®, vstoupi do "rybarny" nebo opusti hraci plochu. Chyceny hrac¢
poté poda ruku rybafi a na pokyn spolecné¢ vybéhnou chytit dalSiho. Béhem hry se
rybafi nesmi oddélit. Dalsi chyceni se ptipoji k rybafi a spolecné honi vSechny, ov§em
chytat hra¢e uz mohou pouze rybaii na okrajich. Béhem utéku maji hraci povoleno

podlézani pod siti nebo dokonce jeji roztrzeni (Zachova a kol., 1980).
8. Stihaci zavod v kruhu

Hraci se seskupi do kruhu a trenér je rozpocita od jedné do Ctyf, pficemz pocet hrach
odpovidd nasobku c¢isla ¢tyfi. Na pokyn vybéhnou hrac¢i na prvnim a tietim misté v
kruhu, tj. 1i8i hrac¢i, obihaji kolem kruhu a snazi se dohnat hrace pfed nimi, aby ho
vyfadili z hry tlesknutim. Po vyfazeni dvou hract se vSichni vrati na sva piivodni mista
a hra pokracuje, Cisla se stiidaji a dalsi bézi hraci se sudym ¢islem. Vyhrava hrag, ktery

ziské po dobu celé hry nejvice bodii (Rovny a Zdenck, 1982).
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9. Opici virus

Na herni ploSe vymezime prostor pro hru, idedlné¢ pomoci kuzeli o rozmérech 20 x 20
metri. Jednoho hrafe uréime jako chytace (vir), ktery bude honit ostatni hréce,
nazyvané opice. Hraci se pohybuji na vymezené plose. Kdyz se chyta¢ dotkne jedné z
opic, ta ziistane stat s rozkrocenyma nohama. Ostatni opice ji mohou zachranit tim, ze
se pod ni prolezou. Tim se opice "vylé¢i" a mize pokraovat ve hie. Hra trva 2 - 3
minuty. Po uplynuti ¢asu nebo na pokyn vedouciho se role chytace pteda dalsi z opic.
Postupné se vystiidaji vSechny opice, aby se staly chytaci. Moznosti pro ztizeni hry

zahrnuji vice chytaci nebo prodlouzeni herni doby (Neuman, 2001).

5.1.3 Rozvijeni rychlostnich schopnosti pomoci her

1. Lovci perel

Na louce, hiisti nebo v télocviéné rozmistime piiblizn¢ padesat mickt nebo Sisek -
symbolizujicich perly. Déti jsou rozdéleny do nékolika tymi a startuji na povel trenéra.
Je stanoveny ¢asovy limit, naptiklad 30 sekund, aby co nejrychleji nasbirali co nejvice
"perel". Za kazdou perlou pfinesenou jednim hra¢em obdrzi jeho tym odpovidajici pocet
bodi. Pokud by néktery hra¢ nestihl do limitu dorazit zpét, jeho tym neziskava zadné
body. Trenér sleduje zbyvajici cas a informuje o ném hrace. Lze hru také upravit tak, ze
vSichni hrédi startuji souc¢asné a v ur€eném casovém limitu se snazi pfinést co nejvice

"perel" (Peric, 2004).
2. Na ¢isla s mi¢em

Hraci jsou rozdéleni do ¢tyt tymt, pficemz kazdy ¢len tymu ma své poradové Cislo.
Sedi na oznacenych metach, kazdy tym v jednom z rohti hfisté. Trenér, stojici ve stfedu
htisté, vyhodi mi¢ a zakfti¢i jedno z Cisel, kterd jsou pfifazena hracim. Ti, ktefi maji
piislusna Cisla, se rychle postavi, béZi smérem ke stfedu hiist€ a snazi se chytit mic.
Pokud se jim to podafi, ziskava jejich tym bod. Vitéznym tymem se stava ten, ktery po
uplynuti urceného c¢asu nasbird nejvice bodi. Hraci mohou startovat z raznych

vychozich pozic, naptiklad z lehu na bfiSe, na zadech, z kleku apod. (Peri¢, 2004).
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3. Zimni Stafety na béZeckych lyZich

Na upraveném useku o délce piiblizné¢ 20 metrii oznaCime trat. Otocku vyznacime
hilkou, metou, klobouckem. Utastniky rozdélime do dvou tymi a ti budou soutdZit ve
Stafetovém behu. MiZzeme zvolit rizné varianty pro prekonavani traté. Naptiiklad bch

bez hulek, s hiilkami za zady, béh pozadu nebo na jedné lyzi (Kirchner a kol., 2005).
4. Dracisouboj v lese

Kazdy ucastnik si zasune $atek za kalhoty jako symbol svého "Zivota". Satek musi jit
snadno vytdhnout. Uéastniky rozd&lime do dvou tymii a v lese vymezime vhodny herni
prostor. Poté zahajime hru. Cilem tymu je ziskat co nejvice "Zivoti" (Satkd) od souperd.
Kdyz ucastnik ztrati "Zivot" (jeho Satek je vytazen), je vyfazen ze hry. Na konci se
seCtou ukofisténé "Zivoty" a vitéznym tymem je ten, ktery jich mé vice (Kirchner a kol.,

2005).
5. Na mista!

Na zemi nakreslime nékolik kruht, kdy do kazdého vstoupi dva hraci. Jeden hréa¢
zustane mimo kruhy a je honi¢em. Na jeho znameni opusti vSichni hraci své kruhy a
zaCnou hrat honi¢ku. Na pokyn "Na mista!" se kazdy snazi co nejrychleji dostat do
jednoho z kruhti, pfi¢emz nesmime zapomenout, ze v kazdém kruhu mohou byt pouze
dva hraci. Hrac, ktery zlstane bez kruhu, se stdvd honi¢em v nasledujici hie. Misto
malovani kruhi mizeme vyuzit naptiklad obruc¢e a béhem hry je postupné odebirat
nebo pfemistovat pro zatraktivnéni hry. V ramci vétsi bezpecnosti miizeme obruce

pfilepit izolepou, aby se hraciim nesmekaly a nepohybovaly (Rovny a Zdengk, 1982).
6. Vyhybana ve ¢tverici

V kazdém rohu ¢tvercového htiste se nachézi jedno druzstvo po 3-5 hracich. Na povel
trenéra vSechna druZstva najednou piebihaji thlopticné z jednoho rohu do druhého,
pficemz se vyhybaji moZnym kolizim a snaZzi se co nejrychleji obsadit pozice
v protéjsim rohu. Vyhrava druzstvo, které ma vSechny své hrace sefazené v rohu

v zéastupu co nejrychleji (Zachova a kol., 1980).
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7. Ukryty

Ve vymezeném hracim poli budou v kazdém rohu umistény ukryty, které mohou byt
oznaceny napiiklad paravany nebo krabicemi. Uprostfed pole bude 5 hract, kteti budou
stielci a budou mit v rukou molitanové micky. Ostatni hraéi budou bézci. Ukolem bézct
je dostat se z jednoho ukrytu do druhého, aniz by je strelci zasahli mickem. Bézci se
mohou schovat do ukrytu, ale jen na 5 vtefin, poté se musi presunout k dal§imu. Stielci
zaCnou pocitat od jedné do péti, aby pobidli bézce k pohybu. Jakmile bézec opusti
ukryt, musi bézet k dal§imu. Pokud je zasazen micem, vypadne ze hry a jde stranou,
piipadné muze stielcim podavat micky. Stfelci musi zdstat uvnitf ohranicené oblasti,
napiiklad vymezené paskou, kuzely nebo ¢arami na podlaze télocvi¢ny. Dva stielci se
staraji o micky, hazeji je nebo je kutdleji zpét do oznacené oblasti. Jakmile jsou vSichni
bézci vyrazeni nebo po uplynuti dvou minut, se stelci vystiidaji. Bézci mohou béhat

pouze jednim smérem pro zvySeni bezpecnosti (Fosterova a kol., 1997).

Obrdzek 6: hra Ukryty, zdroj: Fosterova a kol., 1997, str. 91
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8. Honba na zajice

Obd¢lnikové pole o rozmérech asi 28x5 metrii rozdélime na sedm stejné Sirokych
pruhti, ¢imz vznikne osm pficek. Na kazdou z téchto pficek se postavi jeden hra¢ z
druzstva honicl,, ¢imz celkem bude osm honi¢h. Druhé druzstvo, tzv. zajici, se
shromazdi pred prvni pfickou a na povel se vSichni pokusi pfebéhnout celou délku
htisté, aniz by byli chyceni. Pokud jsou chyceni, vrati se na zacatek a opakuji pokus.
Honic¢i se mohou pohybovat pouze po svych pfickach, ovsem tym si mtize urcit jednoho
honice, ktery se mize volné pohybovat po vSech prickach a postrannich ¢arach. Kazdy
zajic, ktery ptebéhne celé pole bez toho aniz by byl chycen, ziskava bod a vraci se na
zacatek, kde se pokousi o dalsi pfebéh. Hra probiha na ¢as s pravidelnou vymeénou roli.
Vitézi druzstvo, které ve stanoveném case nasbird nejvice bodit (Rovny a Zdenék,

1982).
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Obrazek 7:hra Honba na zajice, zdroj: Rovny a Zdenék, 1982, str. 92
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9. Cerveni a bili

Hiist€ ve tvaru obdélniku je rozd€leno ¢arou na dvé poloviny. Asi 1-2 metry od této
¢ary jsou v obou polovindch vyznaceny rovnobézné cary, kde stoji, kleci nebo lezi
druzstva Cervenych a bilych na své uréené poloviné hfisté. Vedouci stiidaveé vyvolava
jedno z druzstev. To, které je vybrano, okamzité pronéasleduje druhé druzstvo, které se
snazi co nejrychleji utéct za hranice své poloviny hiist€. Za kazdého hrace, ktery je
dotykem chycen, ziskava druzstvo, které honilo bod. Vitézem se stava druzstvo, které

v daném casovém limitu ziskalo vice bodl (Zachova a kol., 1980).
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Obrazek 8: hra Cerveni a bili, zdroj: Zachova a kol., 1980, str. 73
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5.1.4 Rozvijeni koordina¢nich schopnosti pomoci her
1. Podavana

Déti jsou usazeny v zastupu za sebou s natazenyma nohama. Prvni ¢len z kazdého tymu
vezme mi¢ mezi nohy, lehne si na zdda a zvedd nohy vzhiru (leh vznesmo). Timto
zpusobem podava mic pres hlavu svému spoluhraci za sebou. Nésledujici hra¢ piijme
mic¢ nohama a poda je ptes hlavu dalSimu v pofadi. KdyZ mi¢ dorazi na konec zastupu,
posledni hra¢ vezme mic a bézi smérem kupiedu. Sedne si pted prvniho hrace a podava
mic¢ dal stejnym zplsobem. Vitéznym tymem se stava ten tym, ktery co nejrychleji sedi

ve svém ptvodnim potadi (Peri¢, 2004).
2. Hadovité pohyby

Déti se postavi do tfady a spoji si ruce, pficemz ztvarnuji hada. Prvni dit€¢ v tfadée
predstavuje hlavu hada, zatimco ostatni tvoii jeho ocas. Cilem hlavy je chytit vlastni
ocas. Pokud se hlava pohybuje doprava, ocas se vyhne doleva, ¢imz vytvaii hadovity

pohyb. Pokud se nékteré dité pusti, nahradi hlavu hada (Kalabova, 2012).
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3. Blbarna

Ze Ctyi met vymezime trasu zavodu, kde prvni dvé mety slouZzi jako startovni linie a
zbyvajici dvé mety jsou ureny jako ototka. Uastniky rozdélime do dvou druZstev,
ktera se postavi do zastupu za startovni ¢aru. Prvni ¢len kazdého druzstva si vezme
klacik, udéla "sloni" nos a zabodne klacik do startovni mety. Po startu se musi kolem
klaciku desetkrat otoCit a poté miize vyrazit na trat. Jeho tkolem je obéhnout otocku,
ktera je ve vzdalenosti asi deseti metrii, a vratit se zpét na start. Zde predava Stafetu
dal$imu ¢lenovi druzstva placnutim. Ten provede stejnou aktivitu s klacikem a vyrazi na
trat’. Vitézi druzstvo, jehoz posledni ¢len dosédhne cilové mety diive. Dulezité je, aby
druZstva zustavala dostatecné vzdélena od sebe, aby se jednotlivi zdvodnici nezranili.

Terén musi byt rovny a bezpecny (Kirchner a kol., 2005).
4. Stafetové soutéZe s pirekazkami

Existuje mnoho ptekazkovych Stafetovych soutézi, které sdileji spolecny princip:
rozmisténi raznych ptrekdzek na zavodni draze, které ucastnici piekondvaji pomoci
Splhu, plazeni, podlézani, pfelézani a dalSich technik. Soutézni tymy musi mit stejny
pocet €Clent a sily tyml by mély byt vyvazené. Soutézici vybihaji na povel, probéhnou
prekazkovou drdhu a vraceji se zpét. Dalsi ¢len tymu miize vybéhnout az poté, co se
dotkne ruky ptedeslého soutéZiciho. Béhem soutéZze miiZze byt tym rozdélen tak, Ze
polovina je na jedné stran¢ drahy a polovina na druhé, a hraci se mohou béhem soutéze
pfesunout na protilehlé strany. Prekdzky mohou byt trojiho druhu, a to, piekazky z
umélych zafizeni, pfirodni prekdZky kombinované s umélymi nebo "Zivé prekazky",
tedy samotni ucastnici. Ptiklady ptekazek a zplsoby jejich pfekonani mohou zahrnovat
prolézani mezi nohami zidle, pliZzeni, chizi po klad¢/kladin€, prolézani mezi
rozkro¢enyma nohama hraci a jiné. Piekazkové drahy by mély byt pfimétené délky,
idedlné mezi 15 a 35 metry, v zavislosti na v€ku tcastnikli. Obtiznost piekazek by také

mela byt pfizpiisobena véku déti, s diirazem na bezpecnost (Peri¢, 2004).
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5. Vychylovana

Hraci se rozdeli do dvojic a postavi se Celem proti sobé ve vzdalenosti zhruba piil
metru. S rukama ve vysi prsou a dlanémi nasmérovanymi proti sobé se snazi kazdy hrac
svého partnera vychylit pouhym tlakem nebo Stouchanim do jeho dlani. Pokud se
soupet posune ze stabilniho postaveni, ziskava trestny bod. Na zacatku se uréi pocet
trestnych bodl, naptiklad 5, a hrac, ktery je nasbird, prohrava. Je dilezité dbat na

bezpecnost, aby se hra nezménila v bitku (Kirchner a kol., 2005).
6. Lov tygra

Z tvrdého papiru vystiihneme hlavu tygra. Na o¢i udélame mensi otvory, na nos vétsi a
na pusu nejvetsi. Velikost otvort zavisi na velikosti mickut, které mame. Ping-pongovy
micek mizeme héazet do oci, tenisovy miSek do otvoru nosu a vétsi mic, naptiklad na
hazenou do otvoru Ust. Ur¢ime si vzdalenost, odkud mohou déti hazet mi¢ky do danych
otvord. Zasahy do otvort jsou kazdy bodovany jinak, pokud se dité trefi do oka tygra
ping-pongovym mickem, ma 5 bodi, pokud do otvoru nosu méa 3 body a za zasah do
tygrovy tlamy ma bod jeden. Vyhrava hrac, ktery ziska nejvetsi pocet bodli (Rovny a
Zdengk, 1982).

Obrdzek 9: hra Lov tygra, zdroj: Rovny a Zdenek, 1982, str. 81
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7. Cisnicka $tafeta

Hraci stejné pocetnych druzstev soutézi v beéhu po slalomové draze, ktera muize byt
vytvorena naptiklad z kuzeld. V ruce drzi lopatku, prkénko ¢i ping-pongovou palku a na
ni maji polozeny ping-pongovy micek. Micek nesmi pfidrzovat a nesmi jim spadnout.
Dalsi hra¢ mtize jit probéhnout slalom az ve chvili, kdy mu ptredesly hra¢ da do ruky

palku s mickem. Vitézi druzstvo, u které¢ho se vystiidaji rychleji vSichni hraci (Rovny a

Zdenék, 1982).
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Obrazek 10: hra Cisnickd Stafeta, zdroj: Rovny a Zdenek, 1982, str. 111
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8. Na jelena

Hraci stoji po obvodu velkého kruhu a pfihravaji si mi€. Jejich cilem je zasdhnout hrace
uprostied kruhu, ktery pfedstavuje jelena. Jelen se snazi uniknout zasahu tim, Ze se
pohybuje a co nejlépe se vyhyba mici. Ostatni hraci se snazi mi¢ pfihrat tomu, kdo je
jelenovi nejblize. Kdyz je jelen zasazen, vyméni si misto s hra¢em, ktery jej zasdhl

(Zachova a kol., 1980).
9. Unos mice

Dve¢ druzstva stoji naproti sobé v fadach, od sebe vzdalenych asi 30 metri. Hraci jsou
ocCislovani a dva mice jsou umistény uprostied 30 metrového rozmezi, asi 1-2 metry od
sebe - jeden ureny pro odbijenou nebo kosikovou, druhy tenisovy nebo maly gumovy
mic¢. Vedouci vyvolava ¢isla. Pfislusni Zaci bézi do stfedu a snazi se ziskat vétsi mic a
ptrenést ho k jejich druzstvu, coz predstavuje ziskani bodu. Pomalejsi zak mu vSak muize
zkusit zabranit tim, ze rychle zvedne maly mi¢ a snazi se zasdhnout soupete diive, nez
on stihne dobéhnout s velkym mi¢em ke svému druZstvu. Pravidla umoZznuji, aby zak,
ktery ziskal velky mi¢, odhodil ¢i odkopl maly micek, ¢imZz méa vétsi Sanci na unik.
Vitézné druzstvo je to, které nasbira vétsi pocet boda (Zachova a kol., 1980).
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5.1.5 Rozvijeni pohyblivosti pomoci her
1. Myska

Vsichni hraci jsou posazeni do kruhu, sedici smérem dovnitf na koberci. Sedi co
nejblize vedle sebe, aby vznikl dostate¢ny prostor pod jejich skréenyma nohama. Tento
prostor slouzi k nendpadnému posilani ,,mysky*, ktery bude simulovat ping-pongovy
micek, mezi hraci, aniz by ji hleda¢ odhalil. Hledac¢ obchazi kruh a jeho ukolem je najit
a urcCit hrace, ktery pravé drzi ,,mysku®. Na jeho Zadost musi hraci ukazat ob¢é dlané
najednou a provést ,kolibku“, to znamend, ze se rukama chyti pod koleny a
»zhoupne“se do lehu na zadech, tim hledaci ukaze prostor pod nohama. Pokud hledac
spravné identifikuje hrace s ,,mySkou* vymeéni si role s danym hracem. K modifikaci

nam mohou pomoci dva micky ¢i dva hledaci misto jednoho (Sigmund, 2007).
2. Gordicky uzel

Hraci se rozestavi po obvodu kruhu s rukama predpazenyma smérem dovnitt. Na signal
zaviou o€i a udélaji dva az ¢tyfi kroky smérem ke stiedu kruhu, aby se kazda jejich ruka
chytila za ruku jin¢ho spoluhrace. Trenér dohlizi na to, aby se hraci drzeli pouze dvé
ruce a pomaha ,tapajicim* rukdm zapojit se. Jakmile jsou hraci spravné propojeni,
oteviou oc¢i a ¢ekaji na dalsi spoluhrace, ktefi jesté¢ nejsou zapojeni. Po identifikaci
sveého partnera za¢nou hraci pomalu rozmotavat jejich lidsky uzel. Trenér 1 hraci dbaji
na to, aby se pii rozmotavani udrzely ruce spojené a aby se nerozpojily. Cilem je

dokoncit tkol a rozmotat uzel bez toho, aby se hraci pustili za ruce (Sigmund, 2007).

\?

Obrdazek 11: hra Gordicky uzel, zdroj: Sigmund, 2007, str. 63
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3. Zimni kralovna

Hra se podoba honic¢ce, kde dobrovolnik, v této hfe oznacovany jako Zimni kralovna,
pronasleduje vSechny ostatni ucastniky. Hraci se mohou vyhnout chyceni pouze tim, ze
zaujmou predem stanovené pozice, jako je turecky sed, sed roznozny, leh vznesmo,
predklon a jiné. Ti, ktefi se nestihnou dostat do stanovené pozice, jsou chyceni Zimni
kralovnou, musi odejit do vyznacené oblasti a tam se tiikrat poklonit - kleknutim,

sezenim na patach a poklesem t¢la, dokud ruce nedosahnou podlahy a feknou "666"

(Szabova, 2001).
4. Tanec pod provazem

Uprostfed mistnosti, ¢i venku na hfisti stoji dvé déti, které drzi napnuty provaz.
Nejdiive zacinaji provaz drzet vysoko nad hlavou, avSak postupné ho snizuji. Mezitim
ostatni hraci tan¢i podle hudby a jejich cilem je ,,podtancit pod provazem z jedné
strany na druhou, aniz by ho dotkli. Ten, kdo se provazu dotkne, je vyfazen z hry

(Kalabova, 2012).

Obrdazek 12: hra Tanec pod provazem, zdroj: Kalabova, 2012, str. 95
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5. Potiebuji se protiahnout

Hrac, ktery ma micek, se snazi zasahnout svého protihrace. Zasazeny hra¢ musi jit do
vymezené protahovaci oblasti a tficet vtefin cviCit, poté se mulze vratit do hry.
Pokracujte takto, dokud se celd tfida nerozcvi¢i. Pokud néktefi hraci zlstanou
nezasazeni, preruSte hru v pravidelnych intervalech a nechte vSechny hrace provést
protahovaci cviky. Pro tuto hru potfebujete 2 molitanové micky pro 10 déti a 4 kuzely
pro vymezeni protahovaci oblasti. Hraci se stfidaji po ur¢itém ¢asovém limitu, ktery jim

sdeli trenér, mize to byt naptiklad po intervalu 2 minut, ¢i krat$i doby (Fosterova a kol.,

o U
A %ﬁﬁ A

Obrazek 13: hra Potrebuji se protahnout, zdroj: Fosterova a kol., 1997, str. 32
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6 Diskuze a zavér

Zapojeni her do kondi¢ni pfipravy déti v mlad$im Skolnim véku je idedlnim piistupem,
pro rozvoj vSestranného zdkladu, ktery vychazi z rozvijeni motorickych schopnosti.
Tyto schopnosti je potieba rozvijet jiz od utlého véku. Mladsi Skolni vék je dle Perice
(2004) nazyvan zlatym vékem motoriky, kdy je idedlni rozvijet nové dovednosti.
K tomu Hnizdilova (2006) dodava, ze v tomto obdobi se motorické schopnosti teprve
formuji a mohou se projevovat urcitou neobratnosti. Kondi¢ni pfiprava je klicovou
slozkou sportovniho tréninku, kterd ma za ukol vSestranny rozvoj sportovce a u déti se
vyuzivé predevs§im kondi¢ni piiprava obecnd. Autofi zdliraznuji dilezitost ptirozeného
vyvoje organismu, kde je jediny spravny piistup vSestrannost. Sportovni aktivity by
mély byt pestré a vtomto piipadé je vhodné myslet na heslo ,,¢im vice, tim 1épe®.
Vétsina autort véetné Kirchnera a kolektivu (2005), Dovalila a kolektivu (2009), Perice
s Brezinou (2019) ¢i Zumra (2019) souhlasi s timto pfistupem. Pfi tréninku déti je
dualezité davat pozor na dva negativni aspekty. Prvnim aspektem je pfetrénovanost déti,
coz signalizuje napiiklad unava, jednotvarny trénink a hlavné nechut k tréninku.
Druhym aspektem muize byt rana specializace, kterd mize vést k vyvojovym porucham,
zéroven také miize vést k syndromu vyhoteni, ktery dle Stérbové a kolektivu (2022)
muze byt zndmy i pod ndzvem burn-out syndrom. Dle Stafforda (2011) se bohuzel rana
specializace stava standardem ve sportovni piipravé déti. Peri¢ s Biezinou (2019) a
Dovalil s Choutkovou (1988) ve svych publikacich uvadi, ze vrcholovy vék u rychlostni
kanoistiky je mezi 24 az 26 lety, pticemz pocatek tohoto vrcholového obdobi je 19 let.
Z toho vyplyva, ze v rychlostni kanoistice je zbyte¢né klast diiraz na ranou specializaci
a je vhodné&jsi dbat na trénink odpovidajici vyvoji. CoZ by mél byt jasné kazdému
trenérovi, protoze jak uvadi Dovalil s kolektivem (2009), kazdy trenér by m¢él
disponovat rozsdhlymi znalostmi v oblasti tréninku coZ potvrzuje i Bompa (1999), ktery
dale uvadi, Ze trenér musi byt schopen rozpoznat potencidl sportovce a individudlni
kvality kazdého sportovce. Peri¢ (2012) poukazuje na to, ze nejvetsim selhanim trenéra
je, kdyz jeho svéfenec ztrati absolutni zajem o sport a prestane ho vyhledavat. Co se
tyée pristupu rodict k tréninku ditdte, autofi Peri¢ s Biezinou (2019) a Stérbova
s kolektivem se shoduji na nasledujicim: je nezbytné, aby si rodi¢ uvédomil nékolik

faktli, a to predevSim nenutit dit¢ do sportu, uvédomit si divody, pro¢ dité sportuje,
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motivovat a chvalit dit¢ za jeho vykony. Jestlize ma dit¢ talent, je potfeba jej dal

rozvijet a podpofit jeho dalsi rozvoj.

Motorické schopnosti se dle Hajka (2012) d€li na silové, rychlostni, vytrvalostni, a
obratnostni, autor Mékota (2005) k nim pfidava jesté pohyblivost. Dle Celikovského
(1979) jsou motorické schopnosti zdkladem mnoha aktivit a hraji klicovou roli nejen ve
sportu. Pravé, diky hram muizeme rozvijet motorické schopnosti a tim padem jsou
vhodné do zapojeni v kondicni pfipravé. Hra miize u déti postupné prertist v néco, co se
da pozdéji nazyvat sportem, protoze dité chce ¢asem dosdhnout a predvést vykon, diky
kterému bude od rodi¢i a od trenérii pochvalen. Proto je dulezity i pfistup rodic¢i a
trenérll, ktery ma byt souhlasny a méa podporovat déti v pohybu. Pfi hie déti nejen
rozviji pohybové schopnosti ale také komunikaci, spolupréaci a naptiklad i odhodléani.
Dle Perice (2004) je klicovym prvkem v tréninku déti praveé herni pfistup. Je potieba
myslet na to, aby déti pii tréninku zazivaly zabavu a vytvarely si zdjem pro sportovni
aktivity. Proto v paté kapitole v posledni ¢asti prace je dle mé reSerSe literatury vybrano
a pripojeno ke vSem motorickym schopnostem nékolik her, které maji poslouzit
k zabavnéjsSimu kondi¢nimu tréninku a diky tomu podpofit nadSeni déti do sportovani.
Hry jsou primarné vybrany pro kondi¢ni pfipravu pravé rychlostni kanoistiky, ale

myslim si, Ze je moZné je vyuZzit v jakémkoli sportovnim odvétvi.

Rada bych, aby prace poslouzila jako inspirace pro trenéry, nejen v oblasti rychlostni
kanoistiky, ktefi chtéji déti rozvijet prostiednictvim zdbavnych her. Dle mého usouzeni
préace splnila jeji cil a pfinasi soubor her, kde jsou jednotlivé hry pfifazeny piehledné
k danym motorickych schopnostem. V rdmci nadchdzejiciho magisterského studia by
bylo zajimavé v diplomoveé praci zmapovat vyuziti her v tréninku rychlostni kanoistiky
formou dotaznikového Setfeni, kde bychom zjistili, jakym zplsobem trenéfi rozvijeji
své svéfence, jaké hry vyuzivaji v tréninku a jaké hry jsou u déti oblibené. Také bychom

mohli zjistit oblibenost, funkénost a prakticnost ndmi vytvoieného souboru.
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