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ABSTRAKT

Sportovni priprava déti a mladeze v basketbalu

Uceleny pohled na sportovni pripravu déti a mladeze z hlediska
jejich vyvoje

Analyza literarnich zdroju a vyuziti vlastnich poznatku z trenérské
praxe pri vychové predSkolnich a mladSich Skolnich déti
v Basketbalové akademii Roudnici nad Labem.

Prace ukazuje na problematiku vychovy mladého sportovce

z hlediska sportovniho i psychomotorického vyvoje jedince.
Teoretické predpoklady koresponduji s praktickymi zkuSenostmi
pri praci s détmi v nejnizSich vékovych kategoriich. ZkuSenosti
ukazuji, Ze pri sportovni vychové déti a mladeze se nelze zamérit
jen na vlastni sportovani, ale musi se zohlednit medicinsko-
psychologické aspekty vyvoje organizmu.

ABSTRACT

Children and teen-agers basketball lead-up

To bring up general view on children and teen-agers sports lead-up
from their ontogeny point of view.

Literature sources analysis and knowledge from my trainer
practice with pre-school children and teen-agers training in
Basketball academy in Roudnice nad Labem application.

This thesis brings general view on training young sport beginners
from sport and psychological ontogeny point of view. Theoretical
assumptions correspond with practical experience with children in
the bottom category of ages. We can’t specialize only in personal
working out during children and teen-agers training but also
medicine and psychological aspects of organism progress.
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UVOD

vvvvv

psychickému rozvoji ditéte. Sport u¢i dité pravidlim, uci se je respektovat, podporuje rozvoj
schopnosti soustiedit se, uéi dité zodpovédnosti a také buduje sebediivéru.

V dnedni dobé je sportovni priprava déti a mladeze zakladnim kamenem pro budouci
trénink vrcholovych sportovcu. Existuje mnoho pohledd na tuto problematiku, cilem této
prace vSak neni hodnoceni jejich kvality pro budouci trénink vrcholového sportovce , ale
pinést spise uceleny pohled na pfipravu déti a mladeze z hlediska jejich vyvoje.

Tohoto cile jsem se snazil dosahnout nejen pomoci analyzy literarnich zdroja, ale i
¢erpanim vlastnich poznatku, které jsem ziskal z dlouholeté trenérské praxe. Jiz po Ctyfi roky
se vénuji vychove déti v predskolnim a mladsim Skolnim véku v Basketbalové akademii
Roudnici nad Labem. Prace trenéra déti je velice slozita a na trenéra jsou kladeny vysoké
naroky, tato prace vyzaduje znalosti z riiznych oborti. Béhem své praxe jsem zjistil, Ze pro
vychovu mladého sportovce je podstatny nejenom sportovni, ale i psychomotoricky vyvoj.
Trenér musi znat psychomotoricky vyvoj ditéte, aby se orientoval v tom, co je pfiméfené
danému véku, aby spravné vyhodnotil ¢innosti, které dité rozviji a které mohou naopak dité
poskodit. Musi umét zhodnotit i moznosti a schopnosti kazdého jednotlivce a nelze zapominat
i na zdravotni stav ditéte. ZkuSenosti ukazuji, ze pfi sportovni vychové déti a mladeze se nelze
zamé&fit jen na vlastni sportovani, ale musi se zohlednit medicinsko-psychologicke aspekty
vyvoje organizmu. Nesmime zapominat, ze dité neni maly dospély. Dité se v dosp€lého

postupné vyviji télesné, psychicky, socialné vyzrava.



1 Rust a vyvoj ditéte

Nazory na riist a vyvoj se v minulosti vyvijely spolu s rozvojem poznatk( biomedicinckych
véd a psychologie.

Pivodni popisné pojeti vyvoje lidského jedince bylo pocatkem 20. stoleti nahrazeno
ucelenou vyvojovou teorii Sigmunda Freuda ( 1856 — 1939 ). Ten zdlraznil vliv ¢asnych
citovych prozitkl ditéte na rozvoj jeho osobnosti i na pripadnou budouci psychopatologii.
Pokusil se periodizovat vyvoj ditéte a dospivajiciho. Pozdé&ji Svycarsky psycholog Jean
Piaget ( 1896 — 1980 )zdiraznil vzajemnou podminénost mezi zranim centralni nervove
soustavy, rozvojem poznavacich schopnosti a psychologickym a socialnim zranim ditéte.
Povazoval tento proces za relativné nezavisly na okolnim prostedi. Vliv prostfedi na vyvoj
jedince byl znovu docenén v poslednich desetiletich, a to zejména na pfikladu déti

z dysfunké&nich rodin ¢&i z nizsich socioekonomickych vrstev. V soucasnosti vnimame vliv
prostiedi jako faktor, ktery spoluovliviiuje vyvoj jedince, ovsem v kontextu jeho genetickych
vloh, zejména temperamentu a kognitivnich schopnosti, a to v celém neurobiologickém
rozméru osobnosti. Individualni vyvoj je vyslednici interakce téchto vlivi.

Pii vyvoji dochazi k vzajemné souhie vyvoje centralniho nervového systému, vyvoje
intelektového, kognitivniho, psychosocialniho i somatického. Kazda z téchto oblasti je pro
vyvoj jedince nezastupitelna a jejich vzajemné prolinani je predpokladem postupné premény
plodu a novorozence v dospélou, intelektové i emocné bohat€ strukturovanou a somaticky

zralou lidskou bytost.

Periodizace détského rustu

Clovek ve srovnani s jinymi biologickymi druhy roste relativné pomalu a dlouho. Ristovou
kiivku ¢lovéka matematicky analyzoval Svédsky auxolog Karlberg a rozlozil ji do tfi
oddélenych, aditivnich a ¢astecné se piekryvajicich obdobi. ,, I,, - INFANCY — infantilni
rastové obdobi, ,, C“ — CHILDHOOD - détské rustové obdobi a ,, P ,, - - PUBERTA —

pubertalni ristové obdobi.

1.1 Infantilni rastové obdobi
Za&ina pied narozenim, ve druhé poloving nitrodélozniho Zivota ve stadiu fétu. Vyznamne se
uplatiiuje jesté v prvnim a ¢astecn€ ve druhém roce postnatalniho Zivota. Vyslednici

fiziologicky probihajiciho infantilniho riistoveého obdobi je :




- Fetalni rist — dokumentovany porodni délkou (u chlapct 50,4 = 2,9 cm, u divek 49,7 + 2.9
cm) a porodni hmotnost ( u chlapcti 3390 + 464 g, u divek 3244 + 460 g)
- Casny postnatdlni rist v prvnich dvou letech Zivota ( v priméru 25 cm za prvni a 13 cm za

druhy rok zivota).

V zavéru infantilniho ristového obdobi dosahuji déti priblizné poloviny své budouci dospélé
vysky ( divky v 18 mésicich véku, chlapci pfi druhych narozeninach). V této dobé vsak jiz je
rist vysledkem kombinovaného ptisobeni infantilni a détské komponenty ristu. Hranice mezi
ob&ma obdobimi je neostra. Po druhych narozeninach vliv infantilni riistové komponenty na
rust definitivné konci.

V postnatalni fazi infantilniho riistového obdobi se vedle vlivu vyZzivy zalina projevovat
faktor genetické predispozice vysky ( vyjadieny nejlépe stfedni rodiCovskou vyskou,
midparental height ). Diky ni dité kolem druhych narozenin zaujima mezi vrstevniky svoji
vyskou pozici, ktera odpovida stiedni rodicovské vysce. Déti velkych rodicu, které byly pfi
narozeni drobné, rostou v prvnich dvou letech rychle ( catch-up rist, ristovy vy$vih), zatimco
d&ti drobnych rodi&a, pfi narozeni velké, rostou pomaleji( lag-down riist, ristovy utlum), coz

muze vyvolat neodiivodnéné obavy z neprospivani ditéte.

Vyvoj motoriky

Rozvoj jemné motorické obratnosti Ize nejlépe pozorovat v prvnim roce zivota na vyvoji
achopu. Ve 3 — 4 mésicich dité uchopuje celou dlani, pfed 5 mésici se zaCina zapojovat palec
a v 9 mésicich oposici uchopuje drobné predméty napf. drobty.

Vyvoj hrubé motoriky ma vyznam pro objevovani okoli. Primérné dité samostatné sedi v 6
mésicich a zagina chodit ve 12 mésicich ( s rozmezim u zdravych déti mezi 9 a 17 mésici).

Samostatna chiize je predpokladem vstupu do hlavni naplné druhého roku Zivota — autonomie.

1.2 Détské rustové obdobi

Détstvi je perioda stabilniho riistu mezi dynamickymi obdobimi ristu infantilniho a
pubertalniho.

Détské ristové obdobi zacina klinicky kolem druhého roku véku ditéte a kon¢i na prahu
puberty. U chlapci trva v praméru do 12,5 roku véku, u divek do 10,5 roku véku, se znacnou
individualni variabilitou i mezi prislusniky téhoz pohlavi. Détska riistova komponenta se viak
za&ina projevovat jiz od zavéru prvniho roku zivota ( v priaméru od 9. mésice veku). Po cely

druhy rok zivota se obé komponenty piekryvaji. Riist v détském rustovém obdobi je klidny a




vyrovnany. Rustové tempo postupné stale klesa z pocate¢nich 7,5 cm/rok ( tfeti rok Zivota)

k Scm/rok pted po¢atkem pubertalniho ristového vySvihu a déti si po celé obdobi zachovavaji
svoji vyskovou pozici mezi vrstevniky ( svoje pasmo v percentilovém grafu), i kdyz u
kazdého z nich prob&hne nékolik miniaturnich ristovych urychleni ( akceleraci) a zpomaleni
( deceleraci ). Ty podstatné rustovou dynamiku podstatné neovlivni. Na individualni rist

plisobi geneticky ristovy potencial, vyjadieny jako stiedni rodi¢ovska vyska.

Hodnoceni télesného rustu

Zakladni pomticka pro hodnoceni rustu ditéte je percentilovy graf télesné vysky. (uvedeno

v kapitole 2 Auxologie ).

Po zakresleni zméiené vysky ditéte do percentilového grafu je mozné okamzité porovnat
aktualni vysku ditéte s jeho vrstevniky.Zhodnotima tak miru odliSnosti od normy.

Bé&zné percentilové grafy vymezuji pasmo $ir$i normy riistu mezi 3. a 97. percentilem. Mimo
toto pasmo tak zlstavaji 3% déti vysoce nadprimérnych a 3% déti vysoce podprimérnych.
Zahrnuji tak jedince s fyziologickou variantou velmi malé, resp. velmi vysoké postavy, tak i
jedince s rastovou poruchou.

Soucéasti hodnoceni ristu je posouzeni genetického rustového potencidlu ditéte. Na pravy
okraj percentilového grafu télesné vysky, tedy k vysce odpovidajici 18 letim véku,
zakreslime:

- u chlapcit télesnou vysku jejich otce ( bod O) a hodnotu télesné vysky matky zvétsenou o 13
cm (bod M),

- u divek télesnou vysku matky ( bod M ) a hodnotu vysky otce zmenSenou o 13 cm ( bod O ).
Vychazime pfi tom ze znalosti sexualniho dimorfismu télesné vysky. Zena konkrétnich rodi¢t

by jako muz méfila o 13 cm vice, a muZ jako Zena o 13 cm méne.

Stied mezi hodnotou O a hodnotou M s rozmezim 8,5 cm nad nim a 8,5 cm pod nim urcuje
piasmo ocekdvané télesné vysky ditéte v dospélosti ( tzv. cilova vyska, target height )

s pravdépodobnosti 95%. Tento postup pomaha pfi diagnostice familiarné mensiho nebo
familiarné vyssiho vzristu. Pokud potiebujeme vyjadfit rodi¢ovskou predikei vysky ditéte
&iselng, pouzijeme pro chlapce vzorec : vyska matky + vySka otce + 13/ 2

pro divku plati vzorec : vyska matky + vySka otce - 13 / 2.

Télesnou vysku je také mozné vyjadit v podobé skére smérodatné odchylky (SDS ), zejména
u déti s vyskou mimo percentilovou sit’ ( po 3. percentilem a nad 97 percentilem ), s vyuZitim

tabulek hodnot priméru a smérodatnych odchylek ( SD ) vysky.
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Pro posouzeni ristu je necennéjsi rustovd rychlost v cm/rok, vypocitana z opakovanych
méfeni v odstupu alespoti 6 mésict. Méni se dle véku a pohlavi a pro jeji porovnani s normou

slouzi percentilové grafy riistové rychlosti.

1.3 Puberta

Adolescence je piechod mezi détstvim a dospélosti. Adolescence zalina obvykle na pocatku
druhého desetileti zivota.fyzickym dospivanim &ili pubertou. Puberta je hormonalné
podminény proces fyzického zrani a rastového vysvihu.

Pubertalni riistové obdobi trva u viech jedinci stejné dlouho, 4 -5 let, je vSak razné
gasovano jednak dle pohlavi, jednak i mezi pfislusniky téhoz pohlavi. U divek zacina

v praméru v 10,5 letech ( rozmezi 8- 13 let ), u chlapcii v priméru ve 12,5 letech ( rozmezi
10,5 — 16 let.

Ristové tempo v pubertalnim riistové obdobi nejprve stoupa. Ptiblizné dva roky po pocatku
pubertalniho ristového vysvihu dosahuje vrcholu — u chlaped v praméru 10,3 cm/rok (
rozmezi 7 — 12 cm/rok ), u divek 9,0 cm ( rozmezi 7 — 11 cm/rok ). Po tomto obdobi rychle
klesa az do definitivniho ukon&eni linearniho rstu. K tomu dojde u divek v priméru v 15
letech ( rozmezi 13 — 18 let ), u chlapcti mezi 17. 18. rokem / rozmezi 15,5 — 20 let).

V pubertalnim ristovém obdobi ziskava clovek poslednich cca 20% své budouci dospélé
télesné vysky.

Divka jsou prechodné ( mezi 11 a 13 lety ) v priméru vyssi nez chlapci.

Definitivni dospéla vyska muz{i je v priméru o 13 cm vySsi ve srovnani se zenami, a to
jednak vlivem o dva roky delsiho détského rustového obdobi ( zisk asi 10 cm ), jednak
vydatngj§im pubertalnim vySvihem ( zisk 3 cm ).

Dospéla vyska dle vysledki narodni referencni studie z roku 1991 ¢ini u mladych ¢eskych

muzt 179,2 + 6,7 primér + SD ), u mladych Ceskych zen 166,5 + 6,2 cm.

Literatura :

Hrodek, O, Vaviinec, J. et al. Pediatrie., 2002, 1 - 15

Buchanec, J. a kolektiv : Vademékum pediatra, 2001

Lebl, J., Krasni¢anova, H. Ruist déti a jeho poruchy, 1996, 11 - 52
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2. Auxologie

K zakladnim metodam péce o kojence, déti a dorost patii odborné sledovani jejich
rustovych a vyvojovych zmén s vyuzitim znalosti a metod moderniho multidisciplinarniho
oboru auxologie. Auxologie se zabyva vSemi aspekty lidského ristu (auxo - rostu, z rectiny) a
ust definuje jako soubor vSech zmén dosud nezralého (rostouciho) organismu. Rust je
mimoiadné citlivym indikiatorem zdravi jedince a z vySe uvedené definice vyplyva jeho
vyznamna souvislost s celou fadou biologickych, medicinskych i socioekonomickych
aspektu.

Auxologie nediferencuje pojmy "rust" a "vyvoj'" a "rustovou odchylkou" je tedy
nejenom maly ¢i velky vzrast, ale napf. téz mikro-(makro-)cefalie, hypo-(hyper-)trofie,

pozdni (Casna) puberta, alterace zaniku velké fontanely ¢i lebecnich svii apod

2.1. Percentilova metoda a metoda SD skore

Percentilova metoda je variantou statistického zpracovani dat. Pojmové nejblize je
percentilim stiedni hodnota (median), ktera je 50. percentilem souboru dat. Percentily tvofi
délitka mezi setinami daného souboru, percentilt je tedy devadesatdevét a soubor konkrétnich
dat je pomoci devadesatideviti percentilti rozdélen na sto stejnych dild.

Podkladem pro sestrojeni tzv. percentilovych grafu jsou hodnoty percentilia vypoéitané z
dat jedinci vySetfenych v ramci reprezentativnich referen¢nich studii. (Napf. narodni
antropometrické priifezové studie se v CR provadéji od roku 1951 kazdych deset let a v
soucCasnosti jsou v pediatrick€ praxi u nas pouzivany percentilové grafy antropometrickych
hodnot z roku 1991, vytvotené z dat 4-5 % populace CR od 0 do 18 let).

Pasmo SirSi normy je nejcastéji vymezovano 2. az 98., resp. 3. az 97. percentilem. Mezi
témito krajnimi hodnotami se naléza 96 % (resp. 94 %) empiricky zjisténych hodnot daného
parametru pro dany vék a pohlavi. PAsmo mezi 25. a 75. percentilem, v némz lezi padesat
procent vSech hodnot, posuzujeme jako pasmo stiednich hodnot. U parametr, které maji
tzv. normalni (gaussovské) rozdéleni, je 50. percentil shodny s aritmetickym primérem.
Nad 75. percentilem jsou jedinci s vys$Si az vysokou hodnotou posuzovaného parametru,
nad 90. percentilem s velmi vysokou. Pod 25. percentilem jsou hodnoty nizsi az nizké,
pod 10. percentilem velmi nizké. Pii daném pojeti normy jsou tii procenta déti (s hodnotami
nad 97. percentilem) v pasmu vysoce vyznamného nadprimeéru a tii procenta déti (s

hodnotami pod 3. percentilem) v pasmu vysoce vyznamného podpriméru.
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Po zakresleni zji§téné hodnoty do percentilového grafu je mozné okamzité porovnat hodnotu

sledovaného parametru s daty vrstevniki a zhodnotit tak miru odlisnosti od normy. (Pr. Dité s

25.percentilem télesné vysky je vyssi nez cétvrtina jeho vrstevnikii, 75 % jeho vrstevnikii je vSak

vys$i nez toto dité).

Kvantitativni biomedicinské hodnoty je téz mozno vyjadfit v tzv. normalizované podobé, s

vyuzitim skére smérodatné odchylky (SD-skére, SDS). V praxi se toto vyjadreni uziva

predevsim pro ureni miry extrémnich odchylek od normy, tedy hodnot z pasem, kam jiZ sit

empirickych percentilli nezasahuje. Skore smérodatné odchylky vypocitame podle vzorce:
SDS=x-X/SD

x = parametr vySetieného ditéte

X = tabelovana pramérna hodnota daného parametru pro dany ve€k a pohlavi

SD = smérodatné odchylka (Standard Deviation) tabelovaného priiméru daného parametru

pro dany vek a pohlavi

Vypoétem SD-skore se zodpovida otazka, o kolik smérodatnych odchylek je hodnoceny

parametr vétsi ¢i mensi nez jeho tabelovana primérna hodnota. Z definice SDS vyplyva, ze

napf. u ditéte se zcela pramérnou hodnotou télesne vysky, ma SDS jeho vysky hodnotu nula.

Dit&, jehoz SDS vysky dosahuje +2.0 je vySkou na horni hranici Sir$i normy (pfesné na

98.percentilu). Dité s SDS vysky rovno - 2.0 je na dolni hranici §irSi normy, resp. na druhém

percentilu (viz obr. relace percentilii a SD). SD-skore se pouziva napf. téz pfi zpracovani dat

klinickych soubort, protoze dovoluje eliminovat faktor pohlavi i vékovou

heterogenitusoubort (tzv. normalizovani dat).

50
25. 75
15.9 84.1
10 90
percentily
L 97
2.3 97.7

0.1 -1[.u -1.123 -0.164 +n.le4 +1.lza +1"1. . 59.9
-5 -2 -1 0 +1 +2 +x§

pramér a smérodatna odchylka
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2.2 Télesna délka

Celkova délka téla jedince v poloze vleze. Vleze métime déti do véku dvou let.

Orienta¢ni body

Vertex - nejvyssi bod temene hlavy, paty.
Meérici nastroj - Bodymetr

Poloha pri méreni
Meéfeni teélesné délky jedince leziciho na zadech provadéji dve osoby. Jedna zajisti kontakt
vertexu temene hlavy s kolmou pevnou deskou bodymetru, druha natahuje dolni koncetiny

ditéte a zajist'uje presny piimy dotek jeho pat s druhou kolmou, pohyblivou ¢asti bodymetru.

Pediatrické a klinické aspekty

Nezajisténi plné extenze dolnich koncetin, resp. kontrahované¢ svalstvo dolnich koncetin je
zdrojem falesné nizSich hodnot télesné délky.

Predpokladem pro spravnou interpretaci zmerenych hodnot télesné délky je spravnost a
prresnost pii méreni a prubézné grafické hodnoceni zjisténych dat s vyuzitim ristovych
graft

Télesna délka, chlapei, 0 - 2 1.

CAV 1991

S o e i
9CIcm~:jf
85cm.§._..,.:ﬂ
80 cm
750m§
70 cm} -
650m‘§
60 cmf- -
55 cmil,

SO0 cm
iy

450m‘

Or. 025r. OSr. 0.7Sr. 1 r. 1.25r. 1.5 . 1.FSIE. 2r.
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Télesna délka, divky, 0 - 2.
CAV 1991

100 cmif: 3 ;

25 cm
20 cm|
as cm|
80 cm)|
7S cm (
70 cr'n
6% cm
60 cm
S5 cm

S0 cm:

45 cmif;

40 cml : i ? - - ] : $
O r. 028r. 0.Sr. 0.7Sr. 1 F. 1 .25 €, 1.5 F. 1. FSir: 2r.

Télesna délka, chlapei, 0 - 2 1.
CAV 1991

Télesna délka (cm)

X SD
Kalendaini vek
00r. 504 290
0.0-1.0 m. 526 283
1.0-2.0 m. 56.4 334
2.0-3.0 m. 5908 348
3.0-4.0 m. 629 349
4.0-5.0 m. 659 324
5.0-6.0 m. 68.0 323
6.0-7.0 m. 69.7 3.03
7.0-8.0 m. 71.6  3.27

15



8.0-9.0 m.
9.0-10.0 m.
10.0-11.0 m.
11.0-12.0 m.
1.0-1.25r.
1.25-1.5r.
1.5-1.75r.
1.75-2.0r.

2.0-2.5r.

Télesna délka, divky, 0 - 2.

CAV 1991

Télesna délka (cm)

Kalendarni vek
0.0r.
0.0-1.0 m.
1.0-2.0 m.
2.0-3.0 m.
3.0-4.0m.
4.0-5.0 m.
5.0-6.0 m.
6.0-7.0 m.
7.0-8.0 m.
8.0-9.0 m.
9.0-10.0 m.
10.0-11.0 m.

11.0-12.0 m.

16

72.3

73.6

74.7

76.0

78.2

81.6

843

87.6

91.4

49.7

52.1

55.2

58.5

61.2

63.8

66.0

67.5

69.5

70.7

72.0

73.0

74.3

3.56
3.24

3.35

3.40
3.53
3.86
3.96

4.13

SD

2.90
2.67
3.02
3.11
2.99
3.09
3.24
2.94
3.39
3.21
3.20
3.40

3.12



1.0-1.25r. 76.7  3.31

1.25-1.5T. 80.2  3.62
1.5-1.75r. 83.0 | 3.57
1.75-20r. 864 3.79
2.0-25r 90.1 4.13
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Maxdorf Praha 1998.
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Zdravotni a o¢kovaci prikaz ditéte a mladistvého. Centrum narodni podpory zdravi a

Ministerstvo zdravotnictvi 1995 (1.verze), 1996 (2.verze), 2000 (3.verze).

2.3 Télesna vysSka

Celkova vyska téla v poloze ve stoje (vzdalenost bodu vertex od podlozky).

Orientacni body

Vertex - nejvyssi bod temene hlavy (orientované ve frankfurtske horizontale), chodidla

nohou.
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MéFici nastroje

elektronicky stadiometr - pevné méfici zarizeni s pohyblivou hlavici, kolmou na osu
zatizeni a vybavenou digitalnim displejem, antropometr - prenosna samostatna kovova
cejchovana ty¢, kovovy metr jako soucast pakové vahy, pasové miry pevné instalované na

sténé, pii méfeni na vertex hlavy se pfilozi pevny plochy predmét, napi. trojahelnik.

Poloha pfi méreni

dité je bosé, s nohami u sebe, dolnimi koncetinami jsou extendované. Hyzdé a lopatky se
dotykaji svislé stény, horni kon€etiny voln¢ visi podé€l vzptimeného trupu.Pohyblivou soucasti
meridla se vySetiujici zlehka dotkne vertexu a odecte t€lesnou vysku s presnosti na jeden

milimetr.

Castost méfeni télesné vysky (télesné délky) od narozeni do osmnacti let je v CR dana
algoritmem preventivnich prohlidek deéti

Predpokladem pro kvalitni interpretaci zjiSténych hodnot télesné vysky je spravnost a
presnost pii méfeni a prubézné hodnoceni zjisténych hodnot s vyuzitim percentilovych ¢i SD
rustovych grafu Pii grafickém hodnoceni stavu rustu ditéte - podle rustové krivky - se
nemuze stat, ze napi. posledni hodnota méreni je nizsi ¢i extrémné vyssi nez predesla.
Piedevsim vSak pii grafickém monitorovani hodnot vysky nemize lékafi uniknout

LA 1 ]

patologicky "lag-down" ("propad" pfi podprimérném tempu rastu) ¢i patologicky '"catch-
up" rast (nadprimérné tempo rustu) ditéte.

Zdravé déti s podprimérnym rastovym dédicnym potencialem rostou v nejnizsich
percentilovych pasmech télesné vysky rustovych grafii (familidlné maly vzrist) a v obdobi
pied pubertou i nékteré déti s konstituénim opozdénim. Déti rostouci v pasmech mezi cca
15. az 85. percentilem, resp. v pasmu minus 1 SD az plus 1 SD (zhruba 70% populace) maji
stiredni télesnou vySku. V nejvyssich percentilovych pasmech rostou déti familialné vysoké
(s nadpramérnym rustovym deédi¢nym potencidlem) a do puberty i n€které déti s tzv.
konstituénim urychlenim. Vsechny vyse uvedené typy ristu oznaCujeme jako tzv.
"fyziologické (normalni) vzorce rustu', jejichz spolenym jmenovatelem je dospéla
(finalni) vyska v mezich Sir§i normy a soulad s ristovym dédi¢nym potencialem

Vyskova pozice ditéte v percentilové siti ristového grafu se do dvou let miize vyznamné
ménit: pro zdravé, nedonosené kojence ¢i intrauterinni ristové retardace (napr. u ditéte velmi
malé matky a vysokého otce) je charakteristicky tzv. fyziologicky "catch-up" rist", tedy

zména percentilové pozice ve smyslu plus. U potomka nadpriimérné velké matky a malého
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otce ¢i u déti diabetickych matek se v prvnich mésicich zivota miizeme naopak setkat s tzv.
fyziologickym "lag-down'" rustem, kdy percentil télesné délky takového ditéte se naopak
snizuje.

Po druhém roce zivota se vSak jiz pozice zdravého ditéte v percentilové siti vyznamné nemeéni
a piipadna zmeéna je suspektni patologickou situaci (patologicky "lag-down" ¢i patologicky
"catch-up" rast). U podprumérnych a nadprimeérnych stavi ristu vzdy nejdiive Setfime, zda je
rust ditéte v souladu s jeho ristovym dédi¢nym potencialem. Vyskoveé podprimérné ¢i
nadprumérné dité¢ doporucujeme hodnotit téz podle jeho tzv. vySkového (resp. délkového)
véku. Vyskovy (délkovy) veék je vek, v némz dana vyska predstavuje 50. percentil (prikiad:
Jednorocni chlapec s délkou 70 cm ma délkovy vék 6 mésicu. Jednorocni 83 cm dlouhy

chlapec ma délkovy vék 18 mésicii apod.)

Télesna vyska se v pribéhu dne méni, s pribyvajicim dnem se - stejné€ jako po velké fyzické
zatézi - snizuje.
Celkova vyska téla stojiciho jedince je o 1 az 2 cm nizsi nez jeho télesna délka vleze, ktera se
vsak u jedincu starSich nez dva roky zjistuje spise vyjimecné.
Télesna vyska, chlapei, 2 - 18 1.
CAV 1991

200 crfite Attt A E A e AP

190 cm
180 omf:
170 em}:
160 cm :
140 cm
130 Cm
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100 cm|

90 cmf A
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Télesna vyska, divky, 2 - 18 1.
CAV 1991

180 cm)| ot ‘ (
140 cm 3
130 cm|
1200m-§- e E -
110 cm)| —F

100 cm}-;

90 cmi}
80 ol

70 cmb

RS R S SRS B S e 55
Télesna vyska, chlapei, 0 - 18 1.
CAV 1991

Télesna vyska (cm)

Kalendarni vek

00r. 504 290
0.0-1.0 m. 526 283
1.0-2.0 m. 564 334
2.0-3.0 m. 598 348
3.0-4.0 m. 62.9 3.49
4.0-5.0 m. 659 324
5.0-6.0 m. 680 323

6.0-7.0 m. 69.7 3.03
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7.0-8.0 m.
8.0-9.0 m.
9.0-10.0 m.
10.0-11.0 m.
11.0-12.0 m.
1.0-1.25 .
1.25-1.5r.
1.5-1.75r.
1.75-2.0r.
2.0-25r.
2.5-30r.
3.0-35r.
3.5-40r.
4.0-50r.
5.0-60r.
6.0-70r.
7.0-8.0r.
8.0-9.0r.
9.0-10.0r.
10.0-11.0r.
11.0-12.0r.
12.0-13.0r.
13.0-140r.
14.0-150r.
15.0-16.0r.
16.0-17.0r.

17.0-18.0r.
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71.6
72.3
73.6
74.7
76.0
78.2
81.6
84.3
87.6
91.4
95.6
99.6
103.1
108.6
115.0
1223
127.4
133.0
138.4
143.5
148.6
154.7
161.6
169.5
174.6
177.6

179.2

3.27
3.56
3.24
3.35
3.45
3.40
3.53
3.86
3.96
4.13
4.03
4.23
4.61
5.06
5.41
5.36
5.80
6.05
6.37
6.80
7.02
7.96
8.84
8.83

7.62

7.00

6.72




Télesna vyska, divky, 0 - 18 .

CAV 1991

Télesna vyska (cm)

Kalendarni vek
00r.
0.0-1.0 m.
1.0-2.0 m.
2.0-3.0 m.
3.0-4.0 m.
4.0-5.0 m.
5.0-6.0 m.
6.0-7.0 m.
7.0-8.0 m.
8.0-9.0 m.
9.0-10.0 m.
10.0-11.0 m.
11.0-12.0 m.
1.0-1.25r.
1.25-15r.
1.5-1.75r.
1.75-20r.
2.0-25r.
25-30r.
3.0-35T.
3.5-40r.
40-50r.

5.0-60r.
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49.7
52.1
252
58.5
612
63.8
66.0
67.5
69.5
70.7
72.0
73.0
74.3
76.7
80.2
83.0
86.4
90.1
94.8
99.0
102.5
107.8

114.5

SD

2.90

2.67

3.02

2.99

3.09

3.24

294

3.39

3.21

3.20

3.40

3.12

3.31

3.62

3.57

4.13

4.14

4.22

4.65

5.08

5.27



6.0-7.0r. 121.4 544

7.0-8.0r. 1269 599
8.0-90r. 1326  6.09
9.0-10.0r. 138.1  6.59
10.0-11.0r. 143.8 7.06
11.0-12.0r. 1502 744
12.0-13.0r. 156.6 721
13.0-14.0r. 161.4 6.54
14.0-15.0r. 1646 6.00
15.0-16.0r. 1658 6.03
16.0-17.0r. 166.1 6.13
17.0-18.0r. 166.5 6.18
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2.4 Rychlost rustu télesné vySky

Rychlost ristu télesné vysky (tzv. skeletalniho linearniho riistu) se od narozeni do ukonceni
rustu kostry charakteristicky méni. Lze ji diferencovat podle fazi postnatalniho ristu v
souladu s ICP modelem rustu (infantni - I, détska - C a pubertalni - P perioda rastu, Karlberg
1987) jak jiz bylo stru¢né zminéno v kapitole 1 Riist a vyvoj ditéte.

Infantni obdobi (zhruba prvni dva roky zivota) charakterizuje prudka decelerace ristu,
tempo skeletalniho ristu poklesa z 25 ecm za prvni rok na cca 12 cm ve druhém roce zivota.
V prvnim roce Zivota se tak télesna délka prodlouzi o cca 50 % vychozi hodnoty. Jiz v
jednom a pul roce (divky) az ve dvou letech (chlapci) dosahne zdravé dité polovinu své
definitivni dospélé vysky.

Po druhém roce Zzivota riistova rychlost jiz klesa mirnéji a v détském rustovém obdobi dité
roste pravidelnym tempem, v priméru nejméné S cm za rok Ristova kiivka mezi druhym az
priblizné jedenactym rokem zivota je téméf linearni a nelisi se vyznamné mezi chlapci a
devceaty.

Pubertalni ristova perioda u chlapcu zacina nejcastéji ve dvanacti letech, nastava tzv.
rastovy vysvih. Nejvys$si rustové rychlosti v priméru 10 cm za rok (7-12 ¢cm), dosahuje
souCasny primérny evropsky chlapec ve ¢trnacti letech. Vzhledem k tomu, Ze u divek zaCina
rastovy vy$vih o dva roky dfive, jsou divky v obdobi mezi 11 a 13 lety v priméru vy3si nez
stejné stafi chlapci. Delsi prepubertalni rist, pozdé&jsi a vydatnéjsi riistovy vySvih u chlapct
viak vedou k vyssi dospélé vySce muzu oproti Zenam (v praméru o 13 cm. Linearni riist
skeletu je u chlapct ukoncen v priméru v 18 letech.

Pubertalni ristovy vysvih u divek zalina jiz kolem desatého roku, rychlost skeletalniho
linearniho rastu stoupa a dosahuje v roce nejvyssi rustové rychlosti v priméru 9 cm (7-11
cm). Nejvyssi riistova rychlost nastava u divek nejcastéji ve 12 letech (10-14 let) a rok poté
dochazi k menarché, pfi némz ma divka jiz cca 95 % své konecné vysky. Rist divek je
obvykle ukon&en v 15 letech, resp. dva roky po menarche.

Normy pro riistovou rychlost télesné vysky jsou dilezit&jsi nez normy absolutnich hodnot
télesné vysky. Riistova rychlost pod 3., resp. nad 97. percentilem signalizuje zavaznou
ristovou poruchu. Stejné tak dlouhodobé ristové tempo pod 25. percentilem vyvolava
podezieni z ristové poruchy.

Pro piesné posouzeni riistové rychlosti se proto vyuziva vysledkua dvou méreni v odstupu
tii (az Sesti) mésicu.

Normativni grafy riistové rychlosti télesné vysky jsou konstruovany na podkladé

longitudinalnich (dlouhodobych) studii, pfi nichz je od narozeni do ukonceni rastu opakované
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méfen tentyz reprezentativni soubor jedinct. V Ceské republice a ani ve vétsing evropskych
zemi nebyly reprezentativni longitudinalni riistové studie vytvoreny. V praxi se proto v
Evrop€ uzivaji grafy ristové rychlosti dle britské (1976) ¢i cury$ské (1986) longitudinalni
studie. Jejich mozna odlisnost od hodnot ristové rychlosti nasi populace je v bézném pojeti

pro pediatrickou praxi nevyznamna.

Pro stanoveni ristové rychlosti je zasadnim pozadavkem presnost pii méfeni.
Rychlost rastu télesné vysky, chlapei, 0 - 2.
Zurych Long. Study, Prader et al. 1988
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Rychlost rastu télesné vysky, chlapei, 2 - 16 1.

Zurych Long. Study, Prader et al. 1988
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Rychlost rustu télesné vysky, divky, 0 - 2.
Zurych Long. Study, Prader et al. 1988
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Rychlost rustu télesné vysky, divky, 2 - 16 .
Zurych Long. Study, Prader et al. 1988
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Rychlost rustu télesné vysky, chlapei, 0 - 191.
Zurych Long. Study, Prader et al. 1988

Rychlost rustu télesne vysky
(cm/r.)

Kalendaini veék

0.15r. 42.7 5.59
04r. 28.6 5.07
0.65r. 18.6 4.69
09r. 14.8 4.61

125 13.5 2.54
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1.75r.

25r.

45r.
55r
6.5T1.
7.5T.
85r.

95r.

1025 r.
10.75r.
11.75 1.
1225 .
12.75 1.
13.25 .
13.75 1.
1425 .
14.75 1.

1525

155r.

1575 r.

16.25 .

16.5T.

16.75 .

17.5r.

185

19.5r.

28

10.2 2.17

93

7.6

6.6

6.1
6.2
6.0
5.6
5.0
4.8
5.0
5.5
53
6.5
6.9
7.5
7.1
6.7
5.0
4.4
3.9
2.5
22
2.0
0.9
0.5

0.3

1.31
1.27
0.83
0.89
0.79
0.84
0.73
0.77
1.30
1.26
1.68
202
2.64
2.37
2.32
2.50
2.62
2.94
2.49
2.58
2.14
1.70
1.64
1.01
0.55

0.48



Rychlost rustu télesné vysky, divky, 0 - 19r.
Zurych Long. Study, Prader et al. 1988

Rychlost rastu télesné vysky

(cm/r.)

x SD
Kalendarni vek
0.15r. 38.9 6.32
04r. 26.5 4.70
0.65r. 19.0 3.90
09r. 14.6 4.15
1.25r. 13.4 2.74
25r. 9.6 123
35r 7.5 0.95
45r. 6.7 1.00
55r. 6.1 091
6.5T. 6.1 0.86
75r. 59 0.77
85r. 55 0.76
9.25r. 51 142
9.75r. 5.1 1.6l
1025 r. 53 1.70
10.75 . 58 1.73
11.25r. 5.8 1.96
11.75r. 6.7 1.74
12.25r. 6.1 1.86
1275 r. 5.9 2.06
13.25r. 48 228
13.75r. 3.8 243
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1425 . 2.7 191

14.75 1. 2.0 1.67
1525 1.4 143
155r. 1.1 1.12
15.75r. 0.9 1.06
16.5r. 0.6 0.54
17.57r. 0.2 0.29
18.5r. 0.2 10.29
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2.5 Rustovy dédi¢ny potencial

Ristovy dédi¢ny potencial vyuzivame u déti s meznimi hodnotami télesné vysky.
Potiebujeme k tomu znat vysku obou biologickych rodi¢t

Primérna télesna vySka souCasnych ¢eskych mladych muzi s ukonéenym riistem je
178.8 em, smérodatna odchylka (SD) zaokrouhlené €ini 7 cm. Znamena to tedy (dle
Gaussovského rozdéleni hodno, ze témér dveé tietiny souCasnych muzi mladsi generace
(ptesné 68%) méfi od 172 do 186 cm. Ctvrtina muzi méf méné nez 175 cm, tii procenta
souCasné mladsi muzské populace je mensi nez 165 cm. 25% soucasnych Cechii mladsi
generace je vySsi nez 185 cm, 3% nejvysSich meri 194 a vice centimetra. Treti (i druhy)
percentil je povazovan za dolni hranici Sir§i normy. Jako dolni mez tzv. "spolefensky
akceptovatelné" télesné vySky u muzu je dnes povazovano 160 cm. Tato hranice je
vyuzivana pii [é€b&é onemocnéni spojenych s ristovou poruchou ve smyslu minus.
Souéasni pramérna CeSka v 18 letech méFi 166,2 cm (SD je 6,4 cm). Dvé tretiny generace

mladych Zen u nas tedy nalezneme v pasmu mezi 160 a 170 cm. Nad 75. percentilem divek
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jsou Cesky s vyskou 170 a vice centimetrii, opaéna &tvrtina zenské populace predstavuje
hodnoty vySky 162 cm a méné. Tti procenta mladsi zenské populace jsou mensi nez 154 cm.
Jako hrani¢ni pro "spolefenskou akceptovatelnost' se oznacuje u zen vyska 150 cm.
Arbitrarni horni hranici zenské dospélé normy je 98. percentil, resp. cca 180 cm.

Variabilitu hodnot télesné vySky souc¢asnych dospélych ¢eskych mladych muzi a zen lze
snadno odecist na percentilovém grafu télesné vysky osmnactiletych, ktery je soucasné

podkladem pro zhodnoceni rustového dédi¢ného potencialu.

Grafické hodnoceni a predikce télesné vysky

Tzv. grafické hodnoceni riistového dédicného potenciilu a predikce finalni télesné vysky
se provadi nasledujicicim zplisobem: Na pravy okraj percentilového grafu télesné vysky, tedy
k vySce osmnactiletych, zakreslime u chlapci vy$ku téla jejich otce (bod "O") a hodnotu
télesné vySky matky zvétSenou o 13 cm (bod "M") .

U divek zakreslujeme télesnou vySku jejich matky (bod ""M") a hodnotu vysky otce
zmensenou o 13 cm (bod "O") . Vychazime zde z poznatkd o sexudlnim dimorfismu
télesné vysky clovéka, ktery je 13em (Zena konkrémich rodicii by jako jejich muzsky potomek

mérila o 13 cm vice, muz jako Zena o 13 cm méné).

l chlapec: ]

[v3ica olos (od 0)= 191

cm

vySka matky = 1?3 cm
{bod M =186 cm)
7 .

......

*) Pasmo odekavané télesné
vysky je 178.5 cm - 198.5 cm

Dvacet centimetri Siroké pasmo (= 10 cm nad a 10 cm pod stfedem vzniklé usecky "MO") je
takzvanym pasmem ofekiavané télesné vysky ditéte v dospélosti. Z auxologickych studii je

znamo, ze cca 95% déti dosahuje své tzv. cilové vysKky v ramci tohoto pasma.
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2.6 Télesna hmotnost

Definice

Hmotnost (vaha) celého téla jedince.

Meérici nastroje
Pfi vazeni novorozenct, kojenct a velmi malych déti doporucujeme uzivat kvalitni
elektronické vahy do 20 kg pro vazeni vleze i vsedé. Elektronické vahy rovnéz

doporucujeme pro vazeni u starSich déti a adolescentu.

Pediatrické a klinické aspekty

Hodnota télesni hmotnosti je orienta¢nim ukazatelem stavu vyzivy a dava jen hrubou

informaci o télesném slozeni jedince ( rozvoj kostry, svaloviny a tuku ).

Dité s normalnim stavem vyzivy (eutrofické) ma od narozeni plynuly rozvoj télesné
hmotnosti pfiméfeny jeho ve€ku, pohlavi a télesné vysce (télesné délce). Hodnotime télesnou
hmotnost vzhledem k v€ku a to predevsim u nejnizsich vékovych kategorii, jinak

upiednostiiujeme hodnoceni hmotnosti téla vzhledem k jeho vysce.
K posuzovani télesni hmotnosti vyuzivame percentilové grafy

Rozvoj télesné hmotnosti ditéte, stejn¢ jako jeho télesné délky a vysky, musime posuzovat

w

prubézné.
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Télesna hmotnost, chlapei, 0 -2 r.

CAV 1991
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Télesna hmotnost, divky, 0 -2 1.

CAV 1991

2 r.
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Télesna hmotnost, divky, 2 - 18 r.

CAV 1991
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Télesna hmotnost, chlapei, O - 18 1.

CAV 1991

Télesna hmotnost (kg) x  SD logaritmu

0.2 m. 3.2 0.167
3.0 m. 5.9 0.129
6.0 m. 7.9 0.116
9.0 m. 93 0.112
1.0r. 10.3 0.115
151 11.7 0.116
20r. 13.1 0.124
231 14.3 0.116
30r. 152 0.125
40r. 17.2 0.135
50r. 193 0.148
6.0r. 21.9 0.158
70r. 24.5 0.170
8.0r. 27.1 0.180
90r. 30.4 0.188
10.0r. 33.7 0.195
11.0r. 37.4 0.200
120r. 41.0 0.208
12.5r. 43.6 0.212
130r. 46.0 0.213
135r 49.5 0.213
140r. 523 0.206
145 56.0 0.189
150r. 58.8 0.175
16.0r. 64.3 0.162
17.0r. 67.8 0.150
18.0r. 70.2 0.150
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Télesna hmotnost, divky, 0 - 18 r.
CAV 1991

Telesna hmotnost (kg) x  SD logaritmua

0.2 m. 32 0.130
3.0 m. 54 0.126
6.0 m. 7.3 0.120
9.0 m. 8.6 0.118
1.0r 9.6 0.116
151 11.1 0.113
20T 12.4 0.128
23 13,3 0.124
30r. 15.0 0.110
40r. 16.9 0.149
50r. 18.8 0.147
6.0r. 21.4 0.169
70T 238 0.176
8.0r. 26.9 0.178
90r. 29.8 0.213
10.0r. 33.2 0.225
11.0r. 373 0.222
120r. 423 0.216
12.5r. 452 0.212
13.0r. 47.8 0.193
13.5r. 503 0.182
140r. 52.1 0.168
145r. 53.5 0.149
150r. 54.8 0.144
16.0r. 56.7 0.149
17.0r. 583 0.144
18.0r. 58.7 0.160
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2.7 Hmotnost k vySce

Ciseln& nebo graficky vyjadieny vztah télesné hmotnosti a télesné vysky.

Arbitrarni hranice eutrofie mizeme vymezit zhruba pasmy mezi 25. - 75. percentilem
hmotnoti k vySce (H/V). Hodnoty télesné hmotnosti pod 20. percentilem H/V jsou jiz v
pasmu "podvahy", pod 10. percentilem H/V jiz mluvime o klinicky vyznamné hypotrofii.
Pozornost 1ékate rovnéz vyzaduji jedinci s hmotnosti nad 80.percentilem H/V (nadvaha),
od 85.percentilu hmotnosti H/V se jiz s nejvyssi pravdépodobnosti jedna o obezitu.

Jedinci pod desitym percentilem hmotnosti k vySce jsou jiz pIn€ indikovani k odbornym
vySetiFenim.

Specifickou pediatrickou skupinou jedincli s vyznamnou podvahou jsou dév€ata s mentalni
anorexii (& mentalni bulimii), kde antropometrickym ukazatelem patologické situace je
hmotnost k vySce pod 10. percentilem.

Nekdy je diilezité specifikovat t€lesnou hmotnost ve smyslu orientaéniho zhodnoceni
télesného sloZzeni, tj. stanovit podil kosterniho, svalového a tukového kompartmentu na
télesné hmotnosti. (Nadvaha je nékdy svalovou nadvahou sportujiciho jedince, jindy tukovou
nadvahou jedince obézniho - ob& hodnoty télesné hmotnosti mohou byt pfitom numericky
shodné.

Rozvoj télesné hmotnosti ditéte stejné jako télesné délky a vysky, je zcela nezbytné

posuzovat prubézné a vyznam ma grafické sledovani.
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Hmotnost k vysce, chlapei, 15.5- 18 1.

CAV 1991
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Hmotnost k vysce, chlapei, 0 - 15.5 1.

CAV 1991
Télesna hmotnost (kg) x  SD logaritmi
45.0 cm 2.7 0.066
50.0 cm 3.4 0.129
55.0 cm 4.4 0.138
60.0 cm 5.6 0.130
65.0 cm 6.9 0.117
70.0 cm 8.4 0.108
75.0 cm 9.8 0.102
80.0 cm 11.0 0.097
85.0 cm 12.1 0.094
90.0 cm 13.2 0.093
95.0 cm 14.4 0.090
100.0 cm 15.8 0.090
105.0 cm 17.2 0.090
110.0 cm 18.7 0.091
115.0 cm 20.4 0.097
120.0 cm 22.4 0.101
125.0 cm 24.6 0.107
130.0 cm 27.1 0.112
135.0 cm 29.9 0.116
140.0 cm 33.0 0.125
145.0 cm 36.5 0.136
150.0 cm 403 0.141
155.0 cm 44.1 0.137
160.0 cm 48.1 0.134
165.0 cm 52.8 0.132
170.0 cm 57.4 0.125
175.0 cm 61.5 0.120
180.0 cm 65.5 0.117
185.0 cm 69.2 0.122
190.0 cm 73.1 0.158
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Hmotnost k vysce, chlapei, 15.5- 18 1.

CAV 1991
Télesna hmotnost (kg) x  SD logaritmu
160.0 cm 51.2 0.153
165.0 cm 56.4 0.139
170.0 cm 60.8 0.125
175.0 cm 65.1 0.119
180.0 cm 68.8 0.114
185.0 cm 72.5 0.113
190.0 cm 76.6 0.115
195.0 cm 80.7 0.108
200.0 cm 86.1 0.108

Hmotnost k vysce, divky, 0 - 14.51.
CAV 1991

Télesna hmotnost (kg) x  SD logaritmut

45.0 cm 2.7 0.096
50.0 cm 33 0.114
55.0 cm 43 0.122
60.0 cm 5.5 0.119
65.0 cm 6.9 0.110
70.0 cm 8.2 0.103
75.0 cm 9.5 0.099
80.0 cm 10.7 0.096
85.0 cm 11.7 0.094
90.0 cm 12.9 0.089
95.0 cm 14.1 0.087
100.0 cm 15.5 0.090
105.0 cm 17.0 0.093
110.0 cm 18.5 0.098
115.0 cm 20.2 0.101
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120.0 cm 222 0.106

125.0 cm 24.4 0.116
130.0 cm 26.9 0.124
135.0 cm 29.7 0.131
140.0 cm 32.7 0.137
145.0 cm 36.0 0.144
150.0 cm 399 0.147
155.0 cm 443 0.144
160.0 cm 48.7 0.141
165.0 cm 53.1 0.136
170.0 cm 57.0 0.135
175.0 cm 60.4 0.126
180.0 cm 63.2 0.140
185.0 cm 65.7 0.158

Hmotnost k vysce, divky, 14.5-18r.

CAV 1991
Télesna hmotnost (kg) x  SD logaritmua
150.0 cm 477 0.150
155.0 cm 50.6 0.130
160.0 cm 53.4 0.124
165.0 cm 56.4 0.119
170.0 cm 59.6 0.117
175.0 cm 62.6 0.112
180.0 cm 66.0 0.107
185.0 cm 123 0.151
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2.8 Body mass index

Podil télesné hmotnosti (v kg) a télesné vysky (v m na druhou).

hmotnost (kg)
(vyska (m) )?

BMI (kgfn’) =

Body mass index (BMI) je v souasnosti nejuzivangjsim télesnym indexem

Nevhodné je doporu¢ovat optimalni hodnoty BMI v obdobi pfed ukon€enim riistu bez ohledu
na vék (napf. u adolescentl s hodnotami télesnych vysek dospélych je chybné doporucovat
jako "pFiméfené" & hodnotit jako "nevhodné" ¢i "rizikove" hodnoty BMI znamé pro dospélou
populaci)! Upozoriiujeme rovnéz na numericky vysoke hodnoty BMI napf. u zavodne
sportujicich jedinci, u nichz nadprimérnou hodnotu jejich hmotnosti, resp. BMI nevytvari
rozvoj tukové, ale svalové komponenty.

Stejné jako u prosté relace hmotnosti k vysce doporucujeme i u BMI povazovat za "rizikove"

hodnoty nad osmdesatym a pod desatym percentilem.
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Body mass index, divky, 0 -4 r.
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Body mass index, chlapei, O - 18 1.

CAV 1991

Body mass index (kg/m”2)

0.0-1.0 m.
1.0-2.0 m.
2.0-3.0 m.
3.0-4.0 m.
4.0-5.0 m.
5.0-6.0 m.
6.0-7.0 m.
7.0-8.0 m.
8.0-9.0 m.
9.0-10.0 m.
10.0-11.0 m.
11.0-12.0 m.
1.0-1.25r.
1.25-1.5T.
1.5-1.75r.
1.75-2.0r.
2.0-25r.
25-30r.
3.0-35r.
3.5-40r.
4.0-50r.
5.0-6.0r.
6.0-7.0r.
7.0-8.0r.

8.0-90r.
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14.52
15.52
16.34
16.36
16.85
16.96
17.11
17.49
17.63
17.67
17.74
17.47
17.21
17.01
16.71
16.37
16.09
15.89
15.76
15.61
15.51
15.76
15.93

16.32

SD
1.610
1.670
1.640
1.920
1.800
1.670
1.710
1.730
1.760
1.720
1.800
1.870
1.730
1.690
1.710
1.630
1.620
1.510
1.420
1.440
1.410
1.630
1.770
1930

2.000



9.0-100r.

10.0-11.0r.
11.0-12.0r.
12.0-13.0r.
13.0-140r.
14.0-15.0r.
15.0-16.0r.
16.0-17.0r.

17.0-18.0r.

Body mass index, divky, 0 - 18 1.

CAV 1991

Body mass index (kg/m”2)

0.0-1.0 m.
1.0-2.0 m.
2.0-3.0m.
3.0-4.0 m.
4.0-5.0 m.
5.0-6.0 m.
6.0-7.0 m.
7.0-8.0 m.
8.0-9.0 m.

9.0-10.0 m.

10.0-11.0 m.

11.0-12.0 m.

1.0-1.25r.
1.25-15r.

1.5-1.75 1.

48

16.84
17.43
17.94
18.47
19.12
19.80
20.46
21.11

21.77

13.18
14.03
14.91
15.57
16.01
16.38
16.75
16.90
16.82
17.14
17.17
17.13
17.15
16.84

16.65

2.260
2.580
2.660
2.640
2.710
2.580
2.520
2.530

2.640

SD
1.240
1.530
1.580
1.580
1.530
1.680
1.650
1.740
1.620
1.720
1.690
1.760
1.690
1.640

1.610



1.75-2.0r. 16.30  1.590

20-25r. 16.03 1.510
2.5-30r. 15.70 1.290
3.0-35r. 15.61 1.340
35-40r. 15.58 1.500
4.0-50r. 1543 1.520
5.0-6.0r. 15.27 1.520
6.0-7.0r. 15.60 1.830
7.0-8.0r. 15.93 2.070
8.0-90r. 16.24 2260
9.0-100r. 16.73 2.440
10.0-11.0r. 17.13 12.580 |
11.0-12.0r. 17.77 2.700
12.0-13.0r. 18.57 2.900
13.0-14.0r. 19.58 2.800
14.0-15.0r. 19.95 2510
15.0-16.0 . 20.51 2.380
16.0-17.0r. 21.01 2.550
17.0-18.0r. 21.33 2.540
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2.9 Kostni vék

Kostni v&k reprezentuje chronologicky vek, v némz dané skore kostni zralosti je 50. percentil.
Nejvalidnéjsim ukazatelem stupné biologického zrani jedince je stupen osifikace jeho
postkranialniho skeletu. Stanoveni tzv. kostniho véku je v soucasnosti nejpiesnéjsi metodou
stanoveni biologického véku ditéte. Zmény, které se vyskytuji u kosti vSech zrajicich
(rostoucich) jedincu, jsou u vsech vysoce podobné a variabilni je jen Cas, v némz k t€émto
zménam dochazi. Kazdé osifikacni centrum prochazi ur€itym po¢tem morfologickych stadii,
jejichz posouzeni je zakladem pro urceni stupné kostni zralosti. VSechna centra kostniho zrani
mohou byt velmi snadno identifikovana na rentgenovém snimku ruky, ktera je pro dany

ucel nejvice informativnim a snadno dostupnym oddilem kostry.

Metody hodnoceni kostniho véku

V soucasnosti nejpiesnéjsi metodou stanoveni kostniho veéku je metoda TW2, vytvoiena
Brity Tannerem a Whitehousem na zakladé¢ longitudinalniho rentgenového sledovani 3000
britskych chlapct a divek (1975). Metoda TW2 je zalozena na hodnoceni tvaru, velikosti a
prostorovych vztahu kosti ruky. Posuzuji se distalni epifyza radia a ulny, prvni, tieti a paty
metakarp, proximalni, stfedni a distalni falangy prvniho, tfetiho a patého prstu a sedm
karpalnich kosti. Pro kazdou z uvedenych kosti autofi identifikovali osm stupii zralosti
(znaCenych pismeny B az I, viz schéma) a kazdému stadiu zralosti pfidélili Ciselné skore.
Soucet viech skore zhodnocenych kosti uruje celkové skore skeletalni zralosti, které s vékem
nabyva az hodnoty 1000. Zjisténé skore zralosti se prevadi podle tabulek atlasu TW2 na
hodnotu kostniho veéku, kdy skore 1000 piedstavuje plnou zralost skeletu, resp. ukon¢eny
skeletalni rist.

Kostni vék reprezentuje chronologicky vék, v némz dané skore zralosti je 50. percentil.
Tabulky metody TW2 uvadéji relaci skore a veku zvlast pro divky a chlapce. Ob¢€ pohlavi
sice prochazeji shodnymi stadii vyvoje, ale vyznamné rozdilnou rychlosti. Zohlednéni
sexualniho dimorfismu biologického zrani (mezipohlavni rozdil je dva roky patii k
prednostem metody TW2.

Metodu TW2 je mozné vyuzit pro samostatné hodnoceni kompartmentu radius-ulna-
metakarpy-falangy (v metodé oznacovaném jako "RUS" = Radius-Ulna-Short bones ) ¢i
pro samostatné hodnoceni kompartmentu ossa carpi ("zapésti"). Kompartment ruky RUS
vyznamnéji koreluje se stavem rustu jedince nez samostatné karpalni kosti a hodnota RUS se
proto vyuziva pro prognozu rustu, resp. zcela exaktné (v rovnicich metody TW2) pro

presnou predikci finalni vysky.
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Soucet skore RUS a skore ossa carpi vytvari hodnotu TW20, ktera se dle naSich
dlouhodobych zkuSenosti nejvice blizi faktickému biologickému véku ditéte. Hodnoty TW20
jsou v atlase TW2 metody rovnéz tabelovany. Soucasti atlasu jsou i percentilové grafy hodnot
RUS, ossa carpi a TW20, podle nichz Ize jednoduse stanovit postaveni (pf.: miru urychleni &i
opozdéni osifikace) vysetfeného jedince mezi vrstevniky.

Za normalni variabilitu kostniho zrani je povazovano pasmo plus-minus dva roky (&asné,
resp. pozdé zrajicici). Kostni v&k vyssi, resp. nizsi, o dva roky nez kalendarni vék je velmi
suspektni patologickou situaci.

Pracujeme tedy proto s "RTG ruky" a nikoliv s "RTG zapésti", jak je z minulosti v
odborné vefejnosti zazito.

Pro metodu TW2 pozadujeme rentgenogram levé ruky v rozsahu od distilnich epifyz
radia a ulny az k distilnim epifyzam falangu . Metoda TW2 dovoluje stanoveni kostniho
véku s presnosti na desetinu roku.

Uplatiiuje se i pii stanovovani ristové diagnoézy u déti s urychlenim ¢&i opozdénim
biologického véku, Kostni vek je jedine¢nym podkladem pro exaktni predikei dospélé vysky
u jedinci orientovanych na zavodni sport &i jiné aktivity spojené s predpokladem

nadprimeérné vysky.

F G H I

Na schématu vidime vyvojovi stadia B - I prvniho metakarpu podle $kily Tannera a
Whitehouse. Napriklad stadium G, kdy epifyza vytvaii ¢epi¢ku metafyzy, nachazime u obou
pohlavi v roce nejvyssi riistove rychlosti (u "biologicky dvanactiletych" divek, u "biologicky

¢trnactiletych chlapct).
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2.10 Testikularni volum

Objem varlat v mililitrech.

Orientaéni body

vrowrw

Délka varlete (podél jeho podélné osy) a Sirka varlete (nejvétsi sitka kolma na podélnou

osu).

Objem varlat u chlapcti 1ze v kazdém véku snadno stanovit palpaci pii sou¢asném porovnani
se standardizovanymi modely elipsoidi rizné velikosti. Standardizované modely dvanacti
elipsoidl objemi od jednoho do dvacetipéti mililitrta (1, 2, 3, 4, 5, 6, 8, 10, 12, 15, 20 a 25 ml)
vyvinul Svycarsky endokrinolog Prader (1966), mezinarodné bézné je oznaceni Praderav

orchidometr.

Nastup fyzické puberty u chlapct jednoznacné indikuje testikularni objem 4 mililitry, v

prumeéru je to ve dvanacti letech.
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V roce s nejvyssi rychlosti rastu téla do vysky, €ini testikularni objem zhruba 12 ml (v
praméru je to u soucasnych ¢trnactiletych chlapct). Primérna hodnota objemu varlat u

chlapcu s ukonCenym rustem je okolo 20 ml.

2.11 Menarché

Vyzna¢nym ukazatelem stupné sexualniho zrani u zenského pohlavi je menarché - prvni
menstruace. Variabilita véku menarché ve svétovém meéfitku je relativné vysoka, zavisi na
geografickych, klimatickych ¢i etnickych a socialné ekonomickych aspektech.

Tzv. stfedni vék menarché ¢eskych divek podle posledni narodni antropologické studie
(1991) je 13 let (= 50% divek uvedlo prvni menstruaci pred 13. rokem, 50% po 13. roce.
Menarché je silné vazina na kostni vék,] vék menarché podle kostniho véku je pouhych
12.5 - 13.5 let. To znamena, ze napf. zcela zdrava divka s prvni menstruaci v 16 letech ma
biologicky veék nejvyse 13.5 roku ("konstitu¢ni opozdéni"), divka s menarché v 11 letech je
biologicky jisté nejméne 12.5-leta ("konstitu¢ni urychleni")

Menarché nastava do jednoho roku po vrcholu ristového vysvihu, tedy jiz v obdobi riistové
decelerace. Divka v Case menarché ma jiz jen maly zbytkovy rustovy potencial a jeji télesna
vyska ma jiz cca 95 % konecné hodnoty.

Rozhodujici pro menarché je télesné slozeni: prvni menstruaci limituje tzv. kritické mnozstvi
télesného tuku, resp. perimenarcheailni télesnia hmotnost (empiricky je znama asnéjsi

menarché divek s nadvahou a divek obéznich a pozdgjsi menarché divek hubenych).
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3 Vyznam pohybu

3.1 Zakladni pohybové vazby
Predpokladem pohybové aktivity je zvladnuti zakladnich pohybovych schopnosti. Jejich
kombinace tvofi charakter pfisluSného télesného projevu. Rozeznavame Ctyfi hlavni

pohybové schopnosti..
3.1.1 Obratnostni schopnosti

Obratnostni schopnosti jsou fyziologicky vyjadfovany neuromuskularni koordinaci. Nejsou
izolované, podileji se na nich i silové, rychlostni a vytrvalostni schopnosti. Ulohu plni i
vzajemna korelace mezi jednotlivymi prvky pohyb provadgjici tkané. Samoziejmosti je
vzajemna korelace agonistii i antagonistii. Ulohu hraje celkovy i lokalni stav organismu. Mezi
limitujici faktory patfi stav kloubnich struktur a zejména moznost jejich optimalni vykonnosti.
Ohebnost nelze nacvicit, limituje ji anatomicka struktura a rozsah ohybové kapacity dany
konfiguraci kloubu, nacvikem se snazime dosahnout optima. Prekroceni pohybové kapacity je
vzdy v oblasti patologie.

Ohebnost zpétn€ ovlivni stav svaloviny a ostatnich mekkych struktur. Predskolnim véku je
dobou kloubni hypermobility a vazivové elasticity. Tyto vlastnosti umoziiuji pohyb nad
anatomickou charakteristiku kloubu. Hypermobilni projev je i diisledkem moznosti
mikroskopického pohybu v epifyzarni linii. Postupem vyvoje uvedené symptomy mizi a
hybnost se dostava do fyziologické roviny. Bohuzel mnozi se snazi uméle a cilené
prodluzovat toto obdobi zvySeného kloubniho rozsahu. Ohebnost vyjadiuje moznost vykonani
pohybu v celé anatomicke kapacité - podili se na ni navic stav pfidatnych kloubnich organd.
Obratnost definujeme jako schopnost organismu konat ¢asoprostorové vzorce pohybu.
Jejich uroveri, kvalita i rychlost zavisi jak na centralnim fizeni, tak i na stupni biochemickych,
fyziologickych a psychickych reakci a nasledné i adaptaci. Jedna se tedy o komplexni
pohybovy vzorec s vyraznym podilem vzajemného propojeni. Pfedpokladem odpovidajiciho
obratnostniho projevu je orientacni schopnost v prostoru, moznost diferenciace podilu
dynamického a statického pohybu, schopnost rovnovahy a dale zapojovani jednotlivych
struktur organismu i jeho vykonnych tkani. Vyraznou slozkou je i tzv. timing, ktery

predstavuje vlastni Casovou posloupnost v presné zahajeném a nasledné provadéném pohybu.
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3.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti maji zaklad ve schopnosti provést svalovou kontrakci v uritém case.
Odrazeji kvalitu a kvantitu nervového impulzu, jeho vedeni, presnost a mistni odpoveéd'.
Rychlostni projev mize byt z pohledu fyziologického rozli¢né dlouhy i pomaly.

Vyrazné se zde promita i intenzita svalového stahu (silova schopnost), podle rovnice svalové
dynamiky. Tak je v tréninku mozné ménéni a vzajemné ovliviiovani typl a forem
rychlostnich aktivit. Proto se ve sportu pouzivaji nékteré terminy, které se pln€ nekryji s vyse
uvedenymi charakteristikami rychlosti, ale pro praxi maji své plné opodstatnéni; napt. reak¢éné
rychlostni schopnost - koreluje s kratkodobou svalovou kontrakei, v niz se nejvyraznéji
uplatiuje fidici funkce nervového systému. .

Faze rychlostniho pohybového vzorce:

1. akcelerace pohybu,

2. stabilizace dosazeného pohybu,

3. nastup fyziologicke tinavy,

N

. nastup patologicke tinavy.

Predpoklad efektivniho odrazu kratkodobé a intenzivni svalové Cinnosti je ptiprava tkani, a to
jak bezprostiedni (rozcviceni), tak i dlouhodoba (trénink). Zasada priméfenosti zatéze (v Case
i obsahu) rozhoduje i v procesu piipravy. Racionalni zvétSovani intenzity cviceni zabrani
vzniku nepoméru mezi projevem svalové kontrakce a jejim vnéjsim efektem. Naopak, pri
preferenci tréninku izolované kontrakce dochazi k vyznamnym projeviim, vedoucim az k
patologickym dusledkam. Vysledkem jsou bolesti svalovych upont, prechoda, ale i naruseni
funkce a celistvosti vlastniho svalu. Zde jsou pfi€iny entezopatii a dalSich slozitych
klinickych nalezi (tenisovy loket, ostépafské rameno, fotbalova tfisla apod.). V praxi je jejich
nejcastéjSim puivodcem nevhodna pfiprava, nespravna regenerace, nevhodna vystroj a
vyzbroj, klimatické podminky a v neposledni fad€ i nadmérna zatéz v disledku kolisani
pracovni kapacity sportovce (poruchy zivotospravy, prodromy choroby, psychické vlivy
apod.). Také pusobeni nékterych farmak se miize vyrazné€ odrazit v nastupu problémii v
tréninkovém procesu, a to pii jakékoli formeé onemocnéni ,,nemocny patii do postele, ne do
tréninkového procesu", ale i v dopinku. Kvalita rychlostnich schopnosti je zdvazny limitujici

faktor zivota nejen v tréninku, ale i obecné, v zaméstnani i ve volném Case.
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3.1.3 Silové schopnosti

Silové schopnosti vyjadiuji komplex integrovanych vnitinich vlastnosti vedoucich k
prekonani odporu vnéjsich a vnitfnich sil v daném okamziku. Dominantné se na nich podileji
izometricke svalové kontrakce. Zhodnoceni jejich kladnych i negativnich disledkd patii nejen

k prevenci, ale i k terapii.

Rozdéleni silovych schopnosti:

1. amortizacné silova,

2. dynamicko-silova,

3. staticko-silova,

4. explozivné silova,

5. reaktivné silova,

6. startovné silova.

Pfi jakékoli indikaci silovych aktivit je tfeba objektivné zhodnotit dosavadni prubéh ontognze
a zejména dynamiku zmeén kostry.

Amortizacné silova schopnost - oslabuje ptisobeni vnéjsi sily (skoky, doskoky, odhody,
narazy apod.). V posledni dobé¢, diky rozvoji posiloven a fitcenter, se vyrazné podili i na
nékterych formach posilovani. U oslabenych nebo nedostatecné pripravenych jedinct se miize
velmi rychle stat zdrojem slozitych klinickych syndromu.

Dynamicko-silova schopnost viceméné koreluje s izotonickou kontrakci. Pfekonava odpor
vnéjsiho prostiedi. Vzdy je ve vazbé na dalsi schopnosti a patii mezi zakladni pohybové
projevy. Je zalozena na vzajemné koordinaci agonisti a antagonistu.

Explozivné silova schopnost limituje maximalni zrychleni pohybu tkané nebo organu.
Synonymum "vybusna sila" presné charakterizuje jeji zevni efekt. Je souhrnem spravné
zapojovanych riznych pohybovych vzorci, je na nich zavisla a je jimi limitovana.. Jeji odraz
nalézame ve funk&nosti svalové a Slachové tkang, ale i Gponové oblasti. Potvrzenim jsou
znamky lokalniho zatizeni az pretizeni s mistni reakci.

Reaktivné silova schopnost predpoklada elasticitu svalové tkané. Zavisi na stavu
jednotlivych svalovych snopcti i celkové schopnosti vzajemné koordinace agonistu a
antagonistd a na prokrveni a nervovém zasobeni. Je to schopnost odpovédét na vyraznou
silovou aktivitu. Hlavni jeji funkci jsou brzdné ¢i brzdici mechanismy. O kvalité, kromé

uvedenych faktoru, rozhoduje i lokalizace a funk¢ni stav efektoru pohybu..
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Startovné silova schopnost spousti volnim podnétem silovou akci. Je to vzdy viceméné
konstantni vlastnost, ktera je v souladu s obecnou vykonnosti jedince. Neni vyuzivana pouze
ve sportu, ale i v bézném Zzivoté€, pri lé¢ebnych postupech i v prevenci lokalniho poskozeni.
Jde spise o subkategorii predchazejiciho typu, ale se znaénym podilem nervové slozky. Patii
sem tzv. piedstartovni stav ve vSech jeho kvalitach.

Staticko-silova schopnost piekonava vnéjsi odpor prostiednictvim formace (resp.
deformace) nebo minimalniho pohybu télesa nebo jeho udrzeni v ur¢ité poloze
(antigravitace). Je charakterizovana prevahou provadéné prace (flekéni, extenéni, rotaéni,
torzni apod.). Je vSak jednim z nejvyraznéjsich faktora v procesu maladaptace a podkladem

patologickych zmén ve tkanich jiz na subcelularni urovni.

Zavérem je tieba podtrhnout, Ze ani u nejvice sledovanych a kritizovanych silovych ¢innosti
nejde jen o izolovanou silovou schopnost, ale vzdy jsou ptitomny i dalsi pohybové vzorce.
Tento fakt musi respektovat nejen trenér a sportovec, ale i lékaf a fyzioterapeut. Jejich

vzajemny pomér limituje nejen charakter sportovni ¢innosti, ale i fadu dalsich faktort.

3.1.4 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti tvofi komplex predpokladti k vykonavani relativné stejné ¢innosti
delsi dobu. Jedna se o submaximalni zatéz. Optimalni je jeji realizace v rovnovazném stavu.
Je to aerobni prace s nékterymi anaerobnimi prvky. Déli se na kratkodobou zatéz, ktera je
témér zcela kryta aerobné a probiha od nastupu aerobniho metabolismu (cca od 3 minut) do
zaCatku odbouravani tukd (cca do 20 az 30 minut). Stiedné dlouha zatéz vyuziva uhrady
prostiednictvim rezervnich latek ve svalech a v dalSich depotech tuku. Dlouhodoba zatéz
mobilizuje 1 bilkovinnou oblast. Tyto procesy se posunuji v zavislosti na intenzité zatéze, jeji
kvalit&, zat€zované oblasti a jeji anatomické struktury, i vlivem dlouhodobé adaptace. To je
dilezité zejména pri zafazovani fyzické stimulace do terapie. Ve sportu se déleni vytrvalost-
nich schopnosti vicemén¢ kryje s uvedenymi kategoriemi. Za kratkodobou zatéz jsou
pokladany béhy do 800 metru, tj. jednotvarné akce trvajici od 45 sekund do dvou minut
(teoreticky obdobi pied nastupem aerobni glykolyzy). U vétSiny sportovel se viak v tomto
limitu odrazi 1 dalsi aktivity, jako je rozcviceni i predstartovni stav. Béhy od 800 do 10 000
metra se fadi mezi vytrvalostni ¢innosti a nad 10 km mezi vytrvalosti extrémni. Kromé toho
existuji zatéZze kombinované, které se v posledni dobé velmi vyrazné uplatiuji jako urcita
modni vina. Patfi sem supramaratony (100 km, ale nékdy i vice), série maratont v prubéhu

kratké doby, triatlony a dalsi soutéze "zeleznych muzi". I kdyz se jich nezi¢astiiuje mnoho
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sportovcd, je tieba na né upozornit, nebot’ se mohou vyrazné projevit v patologii, a to
podstatné vice jako kumulace opakované maximalni zatéze nez momentalniho akutniho
pretizeni. I vytrvalostni ¢innosti plisobi v organismu celkové a lokalné. Vytrvalostni
schopnosti totiz sleduji vyvojovy trend pohybovych schopnosti obecnych, ale maji vyrazné
delsi dobu maximalni kulminace a také jeji doznivani je posunuto vice do stari. Dokonce se
uvadi, ze k nejvétsimu poklesu vytrvalostni schopnosti dochazi az v sedmém zivotnim
deceniu. Vytrvalost vykazuje nejdelsi dobu tolerance organismu ze vSech forem pohybu. Cely
pohybovy rezim primata pfedpoklada vysokou vytrvalostni aktivitu, coz plati zejména pro jeji
typickou formu - statickou vytrvalost, ktera udrzuje vzpiimenou polohu téla. Predpokladem
je opakovana stimulace, ale 1 racionalni zapojovani hybné soustavy a adekvatni regeneracni
proces. Na ten se v bézné€ praxi zapomina a je sam o sob¢ jednim z pouzitelnych prostiedka
prevence poruch a onemocnéni. Nelze ovSem opomijet moznou negativni odezvu na
organismus, zejména na hybnou soustavu, tj. jiz zminéné zmény metabolickych procest a
vyrazny pokles pH. DalSim problémem je termoregulace, pfi niz se zvazuje nejen teplo okoli,
ale 1 charakter zatéze. ZvySeni teploty vede az k tepelnému stresu, takze je bézné, ze
maratonci se zvysi télesna teplota az na 40°C Je uvadéno, ze prekroCeni hladiny 41,7 °C vede
ke kolapsu a hodnoty nad 42, 8 °C jiz znamenaji bezprostiedni ohrozeni zivota, coz plati
zejména pro horké podnebi, ale mize se to projevovat i v chladu. Druhy pél tepelného Soku je
podchlazeni, ktery ma ale podstatné odlisSné znaky a hlavné se manifestuje prodromalnimi
znamkami senzorického charakteru. Nelze opomijet ladéni organismu a skutecnost, ze pobyt
ve vode chladngjsi nez 32°C znamena jiz hypotermickou noxu. Dusledky jsou strukturalni i
vykonnostni. Pokles vlastni vytrvalostni schopnosti koreluje s uvedenymi zmé€nami vcetné

hodnoty pH krve.

Rozdéleni vytrvalostnich ¢innosti:

1. rychlostni,

2. silove,

3. statické,

4. dynamické.

I u vytrvalostni ¢innosti existuji zmény na Grovni subcelulami, bunétné, tkanove, organove i
systémové. Podle centra maximalni projekce provadéné zatéze se jeste odliSuje vytrvalost
celkova a lokalni. Pti vybéru vytrvalostnich ¢innosti musi byt presné indikace a zvazeni
celkového i mistniho stavu. U lokalni vytrvalosti je zvlast dalezity pomér mezi agonisty a

antagonisty a jejich vzajemna vazba. Prave vytrvalostni pohybové ¢innosti se vzdy kombinuji
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s dalSimi, zejména s rychlosti a silou. Vytrvalostni ¢innosti patii mezi nejpouzivanéjsi v
rekreacnich formach télovychovné aktivity, dominuji jogging a turistika. Zde je vsak tieba
opakované zdaraznovat nutnost stiidani ¢innosti, aby nedochazelo k jednostrannému zatizeni
az pretizeni, a pln€ respektovat t€lesnou hmotnost a event. pridatnou zatéz (batohy). Musi
platit zakon adekvatnosti pohybu (v¢etné chiize) ve vztahu k hmotnosti. Kazda nadvaha nad
20 % je kontraindikaci pro beéhové formy vytrvalecké aktivity a nad 25 % i pro vlastni
turistické formy chiize. V téchto pripadech je tieba volit jiné aktivity, pisobici dlouhodobé se
submaximalni intenzitou a minimem lokalniho pfetézovani zejména nosnych kloubu.

Metodou volby je zejména cyklistika, veslovani a za ur€itych podminek i plavani.

3.2 Vyznam pohybu v ontogenezi

Cely Zzivot vSech primatti je bezprostiedné propojen s pohybem. Aktivné ovliviiuje viechny
vyvojove etapy, spolupodili se na jejich dynamice a také usmériuje jejich pribéh. V ranych
stadiich ontogeneze spolurozhoduje i o tom, jak bude jedinec utvaren v dospé&losti a jak bude
vypadat obdobi regresnich zmén. Pohyb se podili na tvorbé aktivniho zdravi, nemocnosti,
vykonnosti a dokonce ovliviiuje i pfisti generace. Stava se nutnosti pro proces utvareni a
potencovani zivotniho stylu. Zaroven je relativné pfesnym kritériem kontroly priibéhu
ontogeneze (viz nasledujici graf') V nejrangjich etapach vyvoje je hlavnim stimulatorem
mentalnich funkci (jest€ neni vyvinuto abstraktni mysleni). To zddvodiuje dvoji pohled na
pohyb - nestaci jej jen stimulovat, iniciovat a provadét, ale je nutné jej vzdy velice piesné
sledovat a analyzovat. Z toho vyplyva i princip evoluéni fyziologie pro rana stadia
ontogeneze :

fenotypicka exprese genetickych vloh se uskuteciiuje na zakladg interakce s vn&jsimi faktory
v pribéhu celého vyvoje, vyvojové zmény se nerealizuji plynule, v uréitych vyvojovych
etapach je pro vyvijejici se soustavu nezbytné, aby vznikla ur¢ita konstelace vné&jsich faktort
nutnych pro optimalni vyvoj, tato vazba k prostiedi se realizuje na rozli¢nych urovnich,
adekvatnost téchto urovni je pfedpokladem optimalniho vyvoje, dojde-li k poruseni této
adekvatnosti, mohou vzniknout vyvojové modifikace transformace fenotypu na ur¢itém
vyvojovém stupni mize zpusobit, ze v dal§im vyvoji jedince (nezavisle na tom, Ze nové
vyvojove zmény vznikaji v uritou dobu a za odpovidajicich vztahl k vnéjsimu faktoru)
nastane vhodna konstelace a vznikaji nové, opozdéné vyvojové poruchy. Tyto zakonitosti
vysvétluji nejen moznou patologii adaptace, ale obecné i zasadu adekvatniho pohybu v kvalité
i kvantit€ v urcitém stadiu ontogeneze. Pohyb piisobi na vyvoj a vyvoj plisobi na pohyb. Tato

dynamicka vazba pfesné vymezuje roli fyzické stimulace pro nejmladsi vékové skupiny.
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Pfi volbé sportovnich Cinnosti je tieba vzdy zvazovat, zda zafazujeme sport jako takovy, nebo
zda pouzivame prvky sportu pro vyvolani nékterych pohybovych vzorci. Sam sportovni
trénink je uvédomela Cinnost. Aby ji jedinec mohl provadét, musi mit kromé ostatnich

predpokladu i dostatecné vyspélou myslenkovou kapacitu.

3.2.1 Pohybova stimulace v prenatalni ontogenezi

V pribéhu embryonalniho vyvoje se s vlastni pohybovou stimulaci jedince setkavame ve
formé ovlivnéni pohybem matky. Nutno ovSem zvazovat nejen jeho typ a intenzitu, ale i
moznou traumatizaci plodu, jak pfimou, tak i nepfimou. Mikrotrauma mize ovlivnit vyvijejici

se plod zejména v prvnim trimenonu, a toto riziko se mnohdy nedoceriuje.

3.2.2 Pohybova stimulace v postnatalni ontogenezi

Kojenecké obdobi vytvaii zakladni pohybové vazby, dité se v tomto obdobi nauéi sedét,
zvedat hlavicku, stat a zacne i poCatek chlize. Pohyby jsou odrazem stupné zrani organismu a
proto musi byt v souladu s nim také navozovany. Aktivita ve spravné zvolené formé i obsahu
stimuluje a naopak stimulace v nevhodné dobe¢, v kvantité a kvalité mize zpisobit
patologickou adaptaci v pretézované oblasti. Pohyb sam se podili i na utvareni patefe, ktera s
vyjimkou sakralni oblasti je za fyziologickych podminek po narozeni rovna, zvedanim
hlavi¢ky dojde k tvorbé kréni lordozy, sezenim se formuje hrudni kyfoza a kone¢né
vertikalizaci (stoj) vznika bederni lordoza. Dité voli spontanné a reflexn& pohyby dynamické,
kratkodobe a pfi tom znaCné intenzivni. Uprednostiiuje ty, které jsou provazeny nejvétsim
mnozstvim vjemd. Napf. oblibenost chrastitka tkvi v moznosti pohybu a bezprostiedni
odpoveédi na n€j, ve zvukovém projevu, barevnosti i moznosti vyvolat pohyb. Podobné je to i
s dalSimi hrackami. Ty se musi po zasahu mladého individua pohybovat. Hlavnim kladem
mice je praveé pohyb a snadnost jej vyvolat. VSechny tyto Cinnosti vychazeji z vazeb
obratnostniho charakteru, zalozenych na neuromoskularni koordinaci, dale rychlosti a
dynamicke sily. Dit€ vyvola rychlou svalovou kontrakci se zapojenim rychlosti i sily, ale
nedokaze jesté dostatecné zvladnout silu statickou, ktera se projevuje stabilitou polohy téla i
jeho jednotlivych ¢asti. Cilena pohybova stimulace je zalozena na reflexnich ¢innostech.
Slozit&jsi je vyjadrit se k dal§im Cinnostem, se kterymi se v tomto obdobi ob¢&as setkavame:
pobyt kojencii v bazénech a opévovani tzv. plavani kojenct. Jde o reflexné vyvolany pohyb,

navic vyuzivajici pud sebezachovy, nejde vsak o plavani v pravém smyslu slova. Je uvadéno,
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ze pokud se nepokracuje s vyukou systematicky bez prestavky, musi dité, které jako kojenec
umélo plavat, v predskolnim véku s plavanim zacinat od uplného pocatku. Podobné
diskutabilni jsou i experimenty s krasobruslenim u kojenct. I zde Ize vychazet z reflexné
vyvolaného pohybu v atypickych podminkach, pozor je tu vétsi riziko maladaptace, zejména
v oblasti vazivové slozky. Tyto ¢innosti (pokud nejsou pfesné indikovany z terapeutickych
davodu) pokladame spiSe za kuriozitu nez za potiebnou a ucinnou ranou a racionalni
pohybovou vychovu.

V batolecim obdobi se vytvafi pestra paleta dilezitych pohybovych vazeb, tj. chize, a zaénou

se projevovat prvni schopnosti bezdotykove lokomoce (viz obr).
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Znamena to nejen vySssi kvalitu, ale zaroven i stabilitu chiize. Obdobi je ukonéeno .zvladnutim
behu. I batole ma potiebu vysoké pohybové aktivity, jak v kvalité tak i kvantité ve viech
urovnich. Jednotlivé formy stiida ve forme i obsahu. Je nutné vyuzivat napodobovaci
schopnost ditéte - rodice i vychovatelé musi pohybové struktury demonstrovat.
Nenahraditelna je spontanni aktivita, kterou je nutno propojovat s aktivitou fizenou - uéeni
pohybti. Jedna bez druhé nevedou k racionalnim edukacnim, ale ani zdravotnim efektiim.

V aktivnim pohybu travi batole az 70 - 80% ¢asu kdy nespi nebo neji. Vyzaduje pfitomnost

dospélého, napodobuje jej a potiebuje. Vychova proto musi kombinovat obecné formy s

62



vychovou k pohybu. Nestaci dité jen naucit chodit, ale i hrat si a vybiratdal$i ¢innosti, hazet,
1ézt pres piekazky apod. Jiz v tomto véku dochazi k diferenciaci podle pohybové potieby na
hypo-, hyper- a normobilni. Snaha po poznani, i kdyz v tomto obdobi jesté nikterak cilena,
vede k vyhledavani fady zdanlivé nepochopitelnych ¢innosti a je komplikovana strachem z
nepoznaného. Pohybem dité realizuje svou myslenkovou aktivitu a naopak.
Vhodné pohybové Cinnosti v batolecim obdobi jsou nasledujici:
1. Obratnostni - neuromuskularni aktivity zejména koncetin, zalozené na rychlém stiidani s
vyuzitim hracek.
2. Vyuzivani rychlostnich pohybovych aktivit, zalozenych na izotonickych svalovych konak-
cich s ¢astym stridanim.
3. Pohybovou aktivitu vyvolavame:
a) myslenkovym pochodem ditéte,
b) navozenim dospélymi,
c¢) stimulaci dal$imi détmi.
V systému vychovy by se mély vSechny tfi slozky uplatiiovat rovnomérné. Bohuzel tomu tak
neni a Casto lze pozorovat spiSe omezovani batolete. Zcela chybi racionalni individualni
pohybova vychova.
Predskolni vék limituje na jedné stran€ dosazeni vyssiho typu lokomoce - béhu - ovladnutim
bezdotykové lokomoce a na druhé strané vstupem do skoly. Pokracuje narist pohybové
vybavy, dit¢ ma velkou pohybovou potiebu jak v kvalité, tak i kvantité. Zasadné by vak mélo
platit, Ze uvedené hodnoty jsou vhodné pro déti normomobilni, kdezto hypermobilni by je
mély mit o 20 % vyS$Si a naopak hypomobilni o 20 % nizsi. Pro dité by mélo byt za Zivotni
minimum pokladano pohybové mnozstvi, které nepoklesne pod polovinu udavanych hodnot.
V tomto veku je typicky znacny sklon k napodobovani starSich. Pretrvava autorita, a tim i
odpovédnost rodice a vychovatele. Dale je toto obdobi charakteristické velkym rozsahem
kloubni pohyblivosti - je dokonce nazyvano obdobim laxnosti vazivového aparatu. To vede
mnohé trenéry ke snaze prodluzovat tuto veékovou charakteristiku i dale, napt. v gymnastice a
baletu, a tak vznika riziko maladaptacnich procest. Pokracuje rychlé stfidani ¢innosti.
Obraz motorické charakteristiky je u Ctyf az Sestiletého ditéte nasledujici:
- preference rychlého stiidani riznych forem pohybu,
- priorizace dynamickych pohybovych struktur pred statickou praci,
- omezovani dlouhodobych jednotvarnych ¢innosti,
- vysoka motivacéni potieba vSech aktivit,

- vyuzivani moznosti propojit mysleni s konkrétnim pohybem,
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- vyuzivani, ale i riziko vysoké napodobovaci schopnosti ditéte,

- autority starSich a dospélych mohou pozitivné ale 1 negativné zasahnout do vychovy obecné a
pohybove,

- v kritériich hodnot se zacina projevovat priorizace fyzické vykonnosti.

Dité v tomto veéku ovlada béh 1 jeho jednotlivé slozky, jako je skok do dalky a
postupné i do vysky. Dokaze chytit i odhodit mi¢, zvlada jiz skute¢ny nacvik plavani. Tyto
pohybové prvky mohou napomahat k diagnostice motorick€¢ho vyvoje zejména v pripadé,
pokud je spoluprace s ditétem obtizna. Pti nacvicich se preferuje cviceni vieobecné
rozvijejiciho charakteru, zalozené na détské hie. Nafizovani ani zakazovani nejsou vhodné a
mohou byt zdrojem naslednych poruch. Pti détské hie sportovniho charakteru, i kdyz zdanlive
pro veék nevhodné, je nutné dit€ pouze usmérnit, diskutabilni a ¢asto neuinny je zakaz, natoz
trestani. V batolivém veku se tvori zaklady pohybové struktury, v predskolnim véku se
upeviiuji a vytvaii se vztah k pohybu viibec. Dité pocituje jeho potiebu a nikdy nesmi mit
pocit, ze pohyb je néco nevhodného, ze je vyrazem nevychovanosti nebo nekazné.

Sportovni prvKky zarazujeme podle téchto zasad:

- rychlé stfidani rychlosti, obratnostni a dynamicky silové aktivity,

- exploatace zakladi sportovnich her: hazeni mice na cil nebo druhému v terénu, ve vodé,
kopani mice v terénu,

- béhové discipliny vCetné piekazek s motivacni naplni hry - honi€ky, schovavana apod.,

- turistické Cinnosti s pestrym stfidanim aktivit a podtrzenim motivaéni slozky,

- nékteré obratnostni cviky gymnastického charakteru s vylou¢enim krajnich poloh, zejména v
paterni oblasti (kotrmelec).

Pfi organizovani détskych aktivit je vzdy nutné ditéti umoznit dostate¢nou kompenzaéni

¢innost a take dat prostor i ¢as pro spontanni détské hry. Ty se stavaji vyznamnou slozkou

vychovy jak v obecné, tak i pohybové oblasti. V pfedskolnim véku by mély byt dany dobré

zaklady pro pohybové dovednosti ale i aktivity obecné, nebot” Skolni vék se svou limitaci

volného Casu stava velmi kritickym obdobim dalsiho vyvoje.

Skolni vék je pro svou délku i charakter vyvoje zna&né pestry a proto se déli. Obdobi zastihuje

pubertu a také prepubertalni akceleraci i postpubertalni fazi.

Pti volbe ¢innosti ditéte ve skolnim veku se kriticky hodnoti:

1. stupen adaptace ditéte na provadénou ¢i predpokladanou Cinnost,

2. stupen vyvoje,

3. vytvoreni pohybovych vazeb dané procesem uceni v predchazejicich etapach vyvoje,

4. proces u€eni a schopnost jak ve Skolni vyuce, tak zejména ve vychové pohyboveé,
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5. vliv zevniho prostiedi,

6. genetické predpoklady,

7. antropometrické slozeni téla.

Mladsi $kolni vék zahrnuje dobu od ukonceného 6. roku a kon¢i 10. rokem. Ve vztahu k
prepubertalni akceleraci a dalsim zménam ve vyvoji se n€kdy jesté rozd€luje na mladsi a
stiedni. V tomto obdobi pokraCuje vyvoj i rust ditéte a zistava vysoka potieba pohybu, kterou
limituje hlavné Cas. Stejnou dobu, kterou dité travi ve Skole, by mélo mit k dispozici pro
volné hry.

Télovychovna aktivita v tomto véku musi obsahovat vSechny pohybové vzorce se
zasadou Castého stiidani a specifické motivace. Ke konci obdobi nastava moznost zahajeni
skute¢ného sportovniho tréninku. Stale jesté prevazuje chapani sportovniho tréninku jako
formy hry. V hierarchii détskych hodnot zcela dominuje fyzicka zdatnost a fyzicky zdatni
jedinci jsou vud¢imi elementy kolektivu.

Sportovni aktivity v mlad$im Skolnim véku vychazeji z téchto priorit :

1. rychlostni a rychlostné siloveé,

2. obratnostni,

3. dynamicka sila,

4. prvky vytrvalosti, spise vSak rychlostni vytrvalost. Vlastni vytrvalost je i v tomto veéku
piimo vazana na motivacni napli.

Vyraznou roli tu hraje i hodnoceni biologického véku, ktery se od kalendafniho Casto odlisuje

v mezich &= 10 %. To plati i pro motorické projevy (viz obr. 3.1).

Podil pohybovych dovednosti ( v dennim reZimu )
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obratnost B rychlost Osila O vytrvalost

Obr. 3.1 Podil pohybovych dovednosti
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Stiredni stupen Skolniho véku pokryva obdobi od 10 do 11 let. Zde se jiz zacina projevovat

pubertalni etapa s velice vyraznou pohybovou potiebou. Jiz pfedchazejici prepuberta znamena

pro organismus vlastn¢ ur€ity typ zklidnéni pred ,,bouri". Dité je z hlediska pohybovych

projevu velice tvarné a toho se mnohdy vyuziva (nebo z naSeho pohledu spiSe zneuziva) k

dosahovani pohybovych projevu, které ne vzdy koreluji s biologickou podstatou véku. Zvlasté

v nékterych sportech, kde je nutna intenzivni a dlouhodoba pfiprava, se mnozi snazi absolutné

exploatovat dité pred pubertou k vrcholovym vykonim. Mnohdy se dokonce vyskytuje i

systematické a cilené odsouvani menarche. Ackoli jsou rozdily mezi détmi v tomto obdobi

relativné malé, presto se musi peClivé zvazovat stupen vyvoje i rustu.

Starsi $kolni vék je obdobi od 12let veku ditéte do ukonéeni skolni dochazky. Diky riznym

Skolnim reformam se tak dostavame Casto do sporu, kdy kon¢i. Vétsinou v ném probéhne

puberta i postpubertalni etapa. Méni se utvareni téla, vnitini prostiedi, vybaveni a také

pohybova potieba jak ve formé, tak i obsahu. Zvysuje se svalova sila, ale ruku v ruce s ni se

nezvySuji pevnost Slach a vazi, kostni zrani apod. Proto se starsi Skolni vék hodnoti jako

kriticka perioda vyvoje, s manifestaci onemocnéni, ktera mohou zpusobit pretizeni in

juvenilni hypertenze.

Z hlediska pohybu toto obdobi charakterizuje:

- vysoka potteba pohybu,

- potieba zapojovani vSech Casti organismu v rovnovaze k predchozim pohybovym vazbam
(kompenzace nezatézovanych),

- pestrost ¢innosti,

- pohybova potieba se podtizuje noveé vzniklym myslenkovym vazbam,

- zajem o nékteré pohybove Cinnosti, které v predchazejicich obdobich byly tlumeny (silova
cviceni, soutézivost),

- zvySena potieba aktivniho odpoc€inku oproti pasivnimu,

- velka napodobovaci schopnost vzort veetné negativnich aktivit,

- pokles autority rodi¢t a vychovateld,

- zvySeny vliv kolektivu a starsich vrstevniku,

- nutnost omezeni jednostrannych zatizeni pro riziko hypertrofie,

- schopnost svalové diferenciace v disledku jednostranné zatéze a naopak pii

nedostate¢né stimulaci.
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V obdobi starSiho Skolniho véku se jiz provadi priprava na sportovni vykony, mnohdy jako

nedilna soucast denniho rezimu. Stale jesté orientacné plati schéma podilu specializované a

vSeobecné rozvijejici pohybové aktivity.

Spravna volba sportovnich aktivit ve spravny ¢as je rozhodujici pro budouci vykonnost,

naopak nespravna a nepiesna urceni typu zatizeni mohou potlacit mnohé talenty. Proto vybér

do specializovan¢ho tréninku pied pubertou je vzdy riziko, které maze vést ke ztraté

talentovaneho jedince, a navic jej 1 poskodit nejen fyzicky, ale Casto 1 psychicky. Dnesni

moda rané specializace je vedena spiSe snahou predbéhnout ve vybéru ostatni sporty pii

vyhledavani pohybové nadanych. Prehlizi se i riziko zafazeni nikoli talentovaného, ale

bohuzel Casto akcelerovaného €1 hypermobilniho jedince. Ve starsim skolnim véku, kdy jiz

vét§ina sporti ma specializaci na vysokém stupni (a nékteré dokonce i vykonnost), jsou

mozné rozdily v biologickém starnuti az o dva roky ve vztahu ke kalendarnimu véku.

Zasady pii volbé sportt ve star§im Skolnim veku:

1. dostatecnost pohybové stimulace,

2. piihlizeni k pohlavnim rozdilim,

3. vhodné prostiedi s omezenim negativniho vlivu (kour),

4. preference sporti s harmonickym zatizenim celého organismu,

5. omezeni statickych cviCeni a cviku s rizikem lokalniho pretizeni, at’ jiz maximalni zatézi
nebo mikrotraumaty,

6. motivacni napln,

7. zakaz zvedani vyssich zavazi nez je 10 % celkové hmotnosti téla do puberty, 30 % do

ukonceni vyvoje.

Dorostovy vék - adolescence ukoncuje piipravu na dalsi Zivot v povolani i ve sportovnich
aktivitach, které v tomto obdobi zacinaji prakticky vSechny. V tomto veku je zvlasté dulezité
vytvoreni potieby pohybu. Také vstup do zaméstnani a ukonceni povinné Skolni vyuky
potencuji vznik hypomobilie. Cilené stimulovani adolescentti spada do oblasti povinnosti
celého vychovného systému. Spravna volba forem pohybu musi odrazet nejen fyziologicky
vyvoj, ale i spoleCenské podminky. Vyhodou je vznik fady novych, pro mladistveé velice
atraktivnich forem cvi€eni, napf. aerobiku, skateboardu, bojovych uméni a nakonec i stale
kritizované kulturistiky . Zde je vSak tfeba vzdy respektovat biologickou zakonitost
adolescentniho véku a skute¢nost, ze k ukonéeni vyvoje kosti dochazi u chlapct az po

dvacatém roku zivota.
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Dospély vék. Zatimco u ditéte a adolescenta se pohyb pfimo podili na utvafeni funkce i tvaru,
u dospélého napomaha k udrzovani funkci 1 konfigurace, rovnovahy vnitiniho prostiedi,
stimulace ¢innosti organa i organismu jako celku. Kvalita a kvantita pohybu dospélého je
urena nejen genetickym kodem, ale i velmi vyrazné vychovou. V détstvi se rozhodne, jaké
budou pohybove projevy jedince v dospélosti. V soucasnosti se télovychovna aktivita viude
na sveéte stava vyznamnym Cinitelem v procesu regenerace pracovni sily, ale i udrzovani a
vytvareni aktivniho zdravi. Sportovni aktivity by mély byt soucasti denniho rezimu.
Aby sportovni aktivity v dospéelosti mely efekt, musi odpovidat:
- v€ku a zdravotnimu stavu s pfihlédnutim k pohlavi,
- pohybové aktivité v pfedchazejicich obdobich a prihlizet k vrozenym piedpokladiim k po-
hybu (pohybové aktivité rodicu a prarodicu),
- prostiedi, v némz jedinec vyrustal a Zije,
- charakteru povolani, zejména ve vztahu k fyzické praci.
Dnes jiz neplati, ze fyzicky pracujici nejlépe vyrovna pohybovou jednostrannost v dusevni
¢innosti a naopak. Bylo prokazano, ze charakter prace ovliviiuje organismus jako celek a ze
podle tohoto ovlivnéni je nutné provadét take regeneracni fazi denniho rezimu. Ta se vSak
svym charakterem i intenzitou nutn¢ odliSuje od zatéze v zamestnani, musi ji kompenzovat a
primérené zatizit cely organismus. To je také princip vyuzivani sportovnich aktivit jako
racionalné vyuzitého volného Casu. Preferujeme zejména ¢innosti submaximalni intenzity s
dlouhodobou pusobnosti (letni a zimni turistika, vysokohorska i normalni, kanoistika,
jogging). Kolektivni hry maji svym charakterem podstatné Sirsi plisobnost nez individualni
pohybové aktivity a zalezi na aktérech, ktera z nich pfevladne. Stéale jsou vhodnou moznosti
cileného davkovani zatéze jak mentalni, tak fyzické slozky. Jako specifické 1ze doporucovat
dalsi sporty s individualnimi zatézemi atletiky, sjezdového lyzovani a gymnastiky. Presné
indikace vSak vyzaduji upolové sporty. I kdyz jejich bohata pohybova napli je vysoce
pozitivni, je nutno respektovat samoziejma rizika kontaktd. Jsou tak dalsi z zce
ohraniCenych moznosti regenerace sportem.
Stejné jako v détstvi musi sportovni aktivita u dospélého odpovidat v€ku a musi stimulovat
organismus harmonicky a vSestranné. Je nutné respektovat prolinani dynamické prace se
statickou praci a prolinani jednotlivych pohybovych dovednosti. Potfeba pohybu trva cely
Zivot a méni se pouze jeho kvalita a kvantita, pohyb je pfedpokladem k relativné
dlouhodobému udrzeni télesnych funkci. Pravidelnost a soustavnost pohybu jsou podminky
udrzeni homeostazy, ale i vykonnosti. Navozovani fyzickée stimulace i jeji ukonCovani musi

probihat pozvolné. Nahly zacatek stejné€ jako ukonCeni mohou vyrazné cviCence poskodit. V
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piipadé nahlého ukonceni sportovni aktivity se projevi vyrazné abstinencni pfiznaky s velice
nepiijemnymi subjektivnimi pocity 1 objektivnimi klinickymi pfiznaky. Nebezpeci vznika
zejména u vysoce trénovanych sportovcell, a proto i v prechodné ¢asti tréninkového cyklu je
nutno upravit pohybovy rezim.

Pro kazdého dospélého sportovce plati
1. Dodrzovat posloupnost pohybovych aktivit v kvantité 1 kvalité.
2. Nelze ihned navozovat maximalni zatéz, a to jak v jednorazové expozici, tak i v dlouhodo-

bém zatizeni.

(98}

. Vyuzivat pozitivniho vlivu kolektivu, zejména u starSich osob je nutny individualni ptistup
podle véku, zdravi a vykonnosti.

4. Objektivné hodnotit motivaéni naboj vybrané nebo doporucované aktivity z pohledu cvi-
Cence 1 charakteru sportu.

5. Prisné individualni pfistup pfi vybéru sportovni ¢innosti - kulhajici "bézec pro zdravi" neni
diukazem hrdinstvi, ale nespravné zvolené a provadéné pohybové aktivity.

6. Béh je vyssi formou lokomoce, druhou a zakladni je chlize. Proto i "fast walking" rychlosti
nad 6km/hod muze dospélého jedince pozitivn€ ovliviiovat.

7. Kazda volna pohybova aktivita dospélého musi byt synteticky proces, nikoli nahodné roz-

hodnuti.

Seniorsky vék. Zarazovani sportovnich ¢innosti u starsich lidi se diky stale se ménicim
zivotnim stylim a podminkam stava stale vice aktualni. Orientacni znalosti o ptsobeni
pohybovych aktivit na organismus seniort jsou piedpokladem jejich efektu a nakonec i
terapie. Sport u starého Clovéka sehrava vyznamnou tlohu v prevenci onemocnéni, oddaleni
nastupu regresnich procesu, vyrazné ovliviiuje psychiku i denni rezim. Vyssi vek ma vsak své
zakonitosti, které se vyrazné podileji na volb¢, kvalité a kvantité pohybové stimulace a tedy i
aktivniho sportu (vCetné zavodnich ) - Ize je pozitivné vyuzit a na stran¢ druhé¢ mohou pro
pacienta znamenat urcité riziko. Sportovani v tomto véku je ¢asto vedeno snahou dokazat si,
ze nedochazi ke "starnuti" - coz je velmi pozitivni faktor, ale soucasné mize znamenat
nebezpedi lokalniho a celkového pietizeni. Vysoka motivacni napln sportu miize pievazit
objektivni znamky neadekvatnosti zatéze, coz plati pro fadu veteran( v terénu a zejména na
zavodech. Proto piesné definovani moznosti sportujiciho a pfedpokladané zatéze by v tomto
véku mély byt stejnou podminkou jako u déti a mladistvych. Princip osobni odpovédnosti a
prava pacienta rozhodovat jisté plati i v obdobi pocinajicich regresnich zmén, povinnosti

lékate je viak byt "advokatem zdravi". Pii sportovnich aktivitach seniorti se Casto vyrazné
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projevuji zejména pocinajici sklerotické zmény v centralnim nervovém systému. Presto v§ak
fyzicka stimulace a sport jsou hlavni prostfedky napliiovani humanistického principu "pridani
zivota k 1étim". Teoreticka délka zivota je podstatné delsi nez je dnesni skutecnost a
dualezit&jsi nez kalendaini je biologicky (vykonnostni) vék jedince.

PFi indikaci pohybovych Cinnosti se vychizi z klasifikace WHO, ktera déli Zivotni etapy
nasledovné:

- mladi neboli mlada dospélost - do 30 let,

- zralost - 31 az 45 let,

- prestavba nebo stiedni vek - 46 az 60 let,

- starsi vék 61 az 75 let,

- stari - 76 az 90 let,

- velmi vysoky vék - nad 91 let.

U senioru je vzdy tieba respektovat zakonity pokles pohybové obratnosti. Pii zafazeni

sportovnich ¢innosti plati pro starsi osoby tyto zasady:

- naucit pacienta technice provadéné aktivity, v€etné "nauceni chiize a b&hu",

- seznamit pacienta s metodikou, u€inkem a pravidly sportu,

- vyzadovat posloupnost v navozovani ¢innosti jednorazove i opakované (rozcviéeni, jednot-
livé faze cvicebni jednotky, uklidnéni),

- zajistit regeneracni fazi cvicent,

- dodrzovat pravidelnost a soustavnost pohybovych aktivit.

Sportovni ¢innosti ve vékové skupin€ 30 az 45 let musi vychazet z priority udrzeni funkce a
kondice. Dvojnasob to plati pro ty, ktefi provadéli intenzivni sport - je nutné racionalné
prevést jedince ze sféry maximalnich zatézi na zatéze optimalni k véku, vykonnosti a
zdravotnimu stavu. Vrcholovy sport by mél byt v zasadeé ukoncen 40. rokem Zzivota. Pohybova
stimulace po 40. roce véku pusobi zejména na hybnou, obéhovou soustavu a oblast
metabolismu.

Podstatné slozitéjsi a také odpovednéjsi je pristup k vékové kategorii 46 az 60 let.

Zde je na prvnim misté nutnost analyzy biologického (vykonnostniho véku). Mimo jiné se u
této vekove kategorie ¢innost terapeuta soustied’'uje na zpomaleni procesu osteoporozy,
udrzeni vykonnosti svalovych jednotek 1 mentalni slozky a na funkéni vybavenost obéhu.
Hlavnimi pohybovymi prostiedky jsou vytrvalost a dynamicka sila, které v této dobé nejdéle

udrzuji vysokou troven zdatnosti, 1 z nich je vSak nutné vyfadit maximalni zatéze.
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Aktivitou vyssiho véku je tedy vytrvalost ve vSech formach. Optimalni jsou turistické
pochody veetné vysokohorskych a lyzafskych, pomaly béh, samoziejmé s ptihlédnutim ke
kontraindikacim podle choroby. Metodou volby je i jizda na kole, veslovani a plavani s
vylou€enim skok, také nekteré miCové hry s individualnim pristupem. Preference patfi
modifikované odbijené (s omezenim skoku, vyskokl a smeéi) a golfu. Kopana a kogikova
vyzaduje obezietnost. Popularni tenis neni tim nejlep$im pohybovym stimulem starsich, a to
pro charakter pohybu a uderu. Vznika riziko lokalniho pretizeni, zvySeného naroku na maly
obéh a v neposledni fad€ i riziko zastavovanych a drzenych pohybl. Vysoky podil statické
prace je jesSt€ zvySovan opatrnosti. Pokud je tenis spole¢enskou aktivitou, potom se pii ném
uvedené pohybové komponenty spontanné omezuji. Naproti tomu pfi stolnim tenise a
badmintonu jsou tyto negativni a mnohdy az rizikové faktory minimalni. Gymnastiku, jizdu
na koni a kuzelky povazujeme u seniort spiSe za vyjime¢nou moznost zpestieni nez za hlavni
a nejvhodnéjsi pohybovou stimulaci.

Vyjadfeni indikace ale i kontraindikace sportovnich aktivit u osob starsich 60 let je tkolem
I€kare, ktery musi hodnotit zejména stavy doprovazejici tento vék, jako napf. poruchy srde&ni
funkce, anginu pectoris, plicni choroby s velkou zatézi malého ob&hu, hypertenzi, poruchy
srdecniho rytmu a drazdivosti myokardu, vSechny akutni choroby, aktivizaci chronickych
stavil, zejména ob&hovych a dychacich, chronickou nedostate¢nost jaterni, ledvinovou
insuficienci, prodélané mozkové krvaceni, poruchy mysleni, akutni a chronické obtize
pohybového systému apod.

Ovsem i v pripad€ téchto poruch jsou moznosti vybéru takové aktivity, ktera mize pozitivné
ovliviiovat zdravi a vykonnost. Absolutni indikace a kontraindikace sportu neexistuje ani v

téchto stavech (samoziejmé s vyjimkou akutni faze onemocnéni).
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4 Vyziva a sport

4.1 Potieba zvySeného prijmu energie

Jednim z urCujicich faktort schopnosti sportovce podavat télesny vykon v tréninku a
zavodech, a to nejen z hlediska fyzického, ale i psychického je piijem energie ve formé
potravy. Velikost energetického pfijmu zavisi na vydeji pii vlastnim sportovnim vykonu.
Vztah piijmu a vydeje musi odpovidat potiebé, aby si sportovec za viech podminek udrzel
idealni t€lesnou hmotnost a slozeni téla. Pro kazdé sportovni odvétvi jsou charakteristické
télesné typy, které maji pfedpoklady k podani maximalniho vykonu, s nimz souvisi i vhodna
télesna hmotnost.

Podil rezervniho tuku na télesné hmotnosti kolisa u sportujicich muzi mezi 4 az 12 %, u Zen
mezi 10 - 20 %; z toho v aerobnich sportech u muzi mezi 8 - 13 %, v anaerobnich mezi 10 -
17 %, v aerobnich sportech u zen mezi 12 - 27 % a v anaerobnich mezi 21 - 29 %. Obecné&
plati, Ze nepfiméfené vysoky obsah tuku muze negativné ovlivnit vykonnost, ale mezi
sportovnimi disciplinami jsou v tomto sméru zna¢né rozdily. V né&kterych pripadech zalezi na
postaveni, které sportovec v druzstvu zaujima (typickym piipadem je kormidelnik ve veslo-
vani). Sportovei by méli tedy sledovat nejen svoji télesnou hmotnost, ale také slozeni téla, a to
zejména, kdyz se pokouseji manipulovat se svou hmotnosti. U Zen by procento tuku nemélo
klesnout pod doporucené hodnoty, protoze existuje uzky vztah mezi nizkou hodnotou rezerv-
niho tuku a poruchami menstruace.

V tréninkovém obdobi se doporucuje pfijimat 50 kcal/kg/den u muzd, ktefi trénuji 90 minut
denné a 40 - 50 kcal/kg/den u zen, které trénuji 90 minut denné.

Sportovei, ktefi dodrzuji nizkokalorickou dietu (méné nez 2200 kcal/den) by méli piijimat
méné nez 25 % tuku a méli by jist potraviny s vysokym obsahem Zeleza, vapniku, hoi¢iku,
zinku a vitaminu B12. U sportovci, ktefi konzumuji vysoce kalorickou potravu, mize podil
tuku ¢init az 30 % kalorického pfijmu, méli by vSak dbat na dostate¢ny piivod vitamint sku-

piny B, at’ jiz v pfirozeném stavu, nebo ve fortifikované potraveé.

4.2 Potreba tekutin (pitny rezim)
Béhem cviceni je teplo vyprodukované svaly vedeno do télesného jadra a centralni teplota
stoupa. Odpoveédi je zvySeny krevni prutok kazi, ktery odvadi teplo z centra do kiize, a na-

stane poceni. Sportovec miize vypotit béhem zavodu i vice nez 2 - 3 I/hodinu. Pocenim se
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ztraci voda a v rizné mife také elektrolyty, oboji je nutné trvale dopliiovat. Nahradni roztoky

museji byt hypoosmolarni, aby se snadno vstiebaly a doplnil se objem cirkulujici krve.

Prolongované cvi¢eni miize vést az vyCerpani zasob glykogenu s naslednou hypoglykemii
(viz obr. 4.1), oboji souvisi se zaatkem unavy. Tekutiny a elektrolyty nemohou byt ulozeny v
zasobé a i kdyz je mozna superkompenzace glykogenu, aktualni doplnéni sacharidii b€hem
vykonu mtze vykon zvysit. Tekutiny, mineraly a sacharidy vhodné€ podpofi behem vykonu

cirkula¢ni, metabolické a termoregulacni funkce a udrzi objem plazmy.

Hladiny glukézy v krvi béhem ¢tyirhodinového cviceni
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Obr. 4.1

Obecné se doporucuje nasledujici postup:

U vykonii trvajicich méné nez 1 hodinu s intenzitou 75 - 130 % VO,max je limitovan Cas na
piti, chybi pocit Zizné a je zpomalené vyprazdiiovani zaludku pro vysokou intenzitu cviceni.
Je vhodné vypit 300 - 500 ml napoje s 6 -10 % sacharidii v poslednich 15 minutach pfed za-

vodem.

U vykonii trvajicich vice nez 1 - 3 hodiny s intenzitou 60 - 90 % V02max je riziko vzniku

hypoglykémie, hypovolemie, hypertermie, dehydratace a deplece glykogenu. Doporucuje se
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vypit 300 - 500 ml vody pied vykonem, a dale vypit béhem vykonu 800 az 1600ml/hod
chladného (12-15 °) 6-8 % roztoku sacharida s 10-20mmol/l NaCl.

U vykonu trvajicich vice nez 3 hodiny (triatlon a vSechny ostatni ultradlouhé béhy) s
intenzitou 30 - 70 % VO0,max pfistupuje k vyse uvedenym divodim jesté riziko
hyponatremie. Doporucuje se vypit 300 - 500 ml vody pfed vykonem a béhem vykonu vypit
500 - 1000 ml/hod chladného 8% roztoku sacharida s 20 - 30 mmol/l NaCL

Po skonceni vykonu, zejména béhem prvnich dvou hodin, doplnéni tekutin, elektrolytu a sa-
charidi vyznamné ovlivni rychlost zotaveni, resyntézu glykogenu a vykonnost v nasledujicich
zavodech. Napoje by mély obsahovat 30 - 40 mmol/l NaCl a sacharidy v mnozstvi 50
g/hodinu.

4.3 Piijem potravy pred zavodem a tréninkem
Tti az Ctyfi hodiny pred vykonem nepfijimame vetsi mnozstvi potravy, protoze plny zaludek
piitahuje vétsi mnozstvi krve nutné k produkci zaludecni Stavy 1 resorpci rozstépenych latek,
a tim je zmenS$en pouzitelny objem krve k transportu 0,. Soustfedéni metabolismu na
energeticky vydej pohybem rusi i dalsi travici pochody. Piedejde se také gastrointestinalnim
obtizim. Je vhodné, aby v dobé zavodu byl zaludek témér prazdny. Mnozstvi pozité potravy
zavisi na denni dobé, trvani vykonu, stravovacich zvyklostech a travicich schopnostech
jedince. Vhodné je, aby v tomto jidle prevazovaly slozené sacharidy: chléb, obiloviny, ovoce
a zelenina. Jidlo nema mit vysoky obsah tukt a bilkovin. Dostatek tekutin béhem poslednich
60 minut a mala porce sacharidi S minut pred vykonem mohou oddalit unavu a zlepsit vykon.
Obecné se doporuduje, aby potrava 4 hodiny pied zavodem obsahovala 5 g sacharidu a 1 ho-
dinu pred zavodem 1 - 2 g sacharidi na 1 kg t€lesné hmotnosti. Tento postup zajisti snadné
vstiebani a udrzeni normalni hladiny cukru i inzulinu v krvi pfed zahajenim cvi€eni. Spor-
tovci by neméli zkouset nové potraviny a ménit své stravovaci zvyklosti v den zavodu. K
tomu je vhodné tréninkové obdobi. Nékdy se doporucuje né€kolik dni pfed zavodem provést
intenzivni vycerpavajici zatéz a potom zvysit piijem sacharidi. Velké davky glukozy kratce
pied zavodem nejsou vhodné, vyvolavaji zvySeni sekrece inzulinu a pokles glykémie a nega-
tivné ovlivni vykon.

Podavani kofeinu ve formé 1 - 2 3alka kavy 30 - 60 minut pfed vykonem vyvola zvySenou
utilizaci tuk béhem vykonu, a tim Setfi glykogen a oddali inavu. Vice kofeinu (hodnota je

velmi individualni) je v8ak jiz v rozporu s piedpisy o dopingu.
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4.4 Zvyseni zasob glykogenu

Rychlost resyntézy svaloveho glykogenu po vycerpavajicim cviceni je zavisla na aktivité en-
zymu glykogen syntetazy a obsahu sacharidi v potravé. Dieta s vysokym obsahem sacharid
vSak sama o sob¢€ nezvysi zasoby svalového glykogenu nad normalni hodnoty (80 - 120
mmol/kg mokré vahy svalu), pokud tomu nepiedchazi vycerpani svalového glykogenu a sou-
Casné zvyseni aktivity syntetazy. Po predchozi depleci cvicenim zvysi nékolikadenni cviceni
za soucasného prijmu zvySeného mnozstvi sacharidi obsah glykogenu ve svalech, ale pouze v
téch, které cvicily.

Resyntéza glykogenu po tézkém cviceni trva pii smisené strave asi 24 hodin. Po intenzivnich
vykonech nékolik dni po sob¢, neni-li prijem sacharidii dostatecné bohaty, nedojde k Gplnému
obnoveni glykogenovych zasob. Aby se pri takovém tréninku obnovily zasoby glykogenu, je
tieba zajistit prijem sacharidi v mnozstvi 550 az 600 g denné.

Je tfeba poznamenat, ze je rozdil v rychlosti metabolismu jednoduchych a komplexnich sa-
charidi. Sérovy cholesterol a triglyceridy se zvySuji po poziti rafinovanych cukru a klesaji,
jestlize strava obsahuje stejné mnozstvi kalorii ve formé Skrobu. Nutnost vstiebat velkou
davku glukozy vede k doCasné hypoglykémii a pretizeni hexoso-monofosfatového shuntu, coz
zvysuje tvorbu volnych mastnych kyselin a cholesterolu. Komplexni sacharidy, jako je skrob,
hexoso-monofosfatovy shunt zatézuji méne a také vedou k mensimu vzestupu krevni glukozy
a inzulinu. Vytrvalostné trénované osoby maji po peroralnim podani gluk6zy mensi hypogly-
kérnii nez netrénovani. Také maji vétsi toleranci sacharidu, které sméruji do svych glykoge-
novych zasob, a mensi poruchy lipida v séru. Vyhodné&jsi je konzumovat sacharidy ve forme
Skrobu nez jako jednoduché cukry.

Existuji také rozdily ve vstiebavani glukozy, fruktozy a sacharozy. Zatimco glukoza vede po
vyCerpavajicim cviCeni k rychlejsi resyntéze svalového glykogenu, jaterni glykogen se obno-

vuje rychleji po poziti fruktozy.

4.5 Vyzivové dopliky

Je znamo, Ze se mnozi sportovci pokouseji pomoci riznych kombinaci potravin zvysSit svoji
vykonnost. V posledni dobé se pouziva vyziva s vysokym obsahem tuki, smési aminokyselin
s rozvétvenymi fetézci, kreatin, karnitin, bikarbonat, fosfaty. Od téchto latek se 1isi kofein,
ktery nema zadnou vyZzivnou hodnotu a je, je-li ho vétsi mnozstvi, zatazovan MOV mezi latky
podléhajici kontrole dopingu. Kofein zvySuje vytrvalosfni vykonnost zvySenym vyuzivanim
tukt, zatimco kreatin a bikarbonat by mohly ovlivnit kratkodobé vyc€erpavajici cviceni.

Jednorazové poziti téchto latek se zda byt bezpecné, pouze kofein a bikarbonat by mohly u

75



nekterych jedinch zplsobit gastrointestinalni obtize. Dlouhodoba konzumace diety s vysokym
obsahem tuktl miZze mit negativni vliv na zdravi tim, ze podporuje vznik aterosklerozy.
Cukry

Dosud se sportoveim doporucovalo piijimat pii vysokych tréninkovych zatézich 60 - 70 %
celkového piijmu energie ve formé sacharidi. Sportovci ¢asto tuto dietu nesnaseji, a proto se
v soucasné dob€ doporucena davka snizuje na 40 az 60 %. Pokud atlet konzumuje denné& 5000
kcal, postaci jiz pfijem 45 % sacharidu (tj. 550 g) béhem 24 hodin k obnoveni zasob
svalového glykogenu. Kromeé toho, dlouhodobé zvyseny pfijem sacharidd na 60 - 70 % z
celkoveho pfijmu energie by u sportovkyi (bézkyn na dlouhé traté, tane¢nic, gymnastek,
krasobruslafek), které maji omezeny piijem potravy, mohl vést ke snizeni pfijmu tukd nebo
bilkovin na -hodnoty nebezpecné pro zdravi a vykonnost.

V soucasnosti se pozornost zaméfuje na mozny piinos potravy s vysokym obsahem tuki.
Tyto nazory vychazeji ze zkuSenosti, ze pfi vytrvalostni zatézi se zvySuje hladina mastnych
kyselin v krvi, coz dokumentuje zvySenou oxidaci tuku. Jak infuze, tak i peroralni pfijem tukd
zvySuji hladinu volnych mastnych kyselin v plazmé a Setii glykogen béhem cviceni. Télo i
zdanliveé hubenych osob ma totiz k dispozici dostatek mastnych kyselin. Kromé toho vztah
mezi vysokou hladinou tuki v krvi a kardiovaskularnimi nemocemi zpochybiiuje v praxi pou-
zivat dietu s vysokym obsahem tukt ke zvySeni vykonnosti pravé pro tento negativni vliv na
zdravi.

Bilkoviny

Sval, ktery vykonava praci, mize do urcité miry pfijimat aminokyseliny z krve a oxidovat je.
Aminokyseliny mohou vést ke snizeni centralni inavy zptsobené zvySenou hladinou
serotoninu v mozku. Hladiny serotoninu jsou zvyseny pfi vyssich hladinach tryptofanu a ami-
nokyseliny v krvi soutézi s tryptofanem o transport pies bariéru krev-mozek. Podle této teorie
¢im vice amimokyselin cirkuluje v krvi, tim niz§i mnozstvi tryptofanu maze piestoupit barié-
ru krev-mozek, a tak miize byt snizena centralni inava. Mnozstvi aminokyselin potiebné k
vyvolani tohoto efektu vSak vede ke gastrointestinalnim porucham a zpomaluje transport
vody stfevem, coz je beéhem cviCeni nevyhodné.

Mineraly a vitaminy

Sportovci stale hledaji néco, co by zvysilo jejich vykonnost. Ovliviiovani vyzivy a piijem
vitaminu a mineralt navic se zda byt neskodna metoda. Je otazkou zda pomaha skute¢né!
Vitaminy jsou nezbytné pro normalni funkci téla. Teprve pfi jejich nedostatku se objevi ne-
prijemné symptomy. VétSina sportovci konzumuje ptimérené nebo dokonce vétsi mnozstvi

vitaminu, nez je doporucena denni davka. Nektefi vytrvalci vSak prijimaji méné nez 50 % do-
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poru¢eného mnozstvi vitamini B6, B12, kyseliny listové a pantothenové. Jsou bud’ vegetari-
ani, nebo jejich potrava obsahuje malo masa, syra, mléka a vajec, které jsou hlavnim zdrojem
téchto vitaminu.

Na druhé strané extrémné vysoké davky vitaminu A mohou pusobit i Skodlivé. Prikladem je
ztratu chuti k jidlu, vypadavani vlast, zvétSeni jater a sleziny, zesileni dlouhych kosti a
celkovou podrazdénost. Piijem vyvazené potravy nevyzaduje dopliiky vitamina ve formé
tablet. Megadavky vitamind, zejména vitaminu C, se stejn€ nespotiebuji, ale vylucuji z téla.
(Proto se asi fika, ze "sportovci vytvare]ji nejdrazsi moc€ na svété".)

Mineraly jsou na druhém misté nejuzivanéjsich doplnka vyzivy. Zna¢né mnozstvi minerald,
zejména soli, se ztraci potem, ve slozeni potu jsou vak znaéné individualni rozdily. Cim je
sportovec trénovanéjsi a lépe adaptovany na teplo, tim mensi je koncentrace soli v jeho potu.
Také obsah soli v jidle ma vliv na koncentraci mineralti v potu. Nizky piijem soli potravou
ma za nasledek nizkou ztratu soli potem. Zda se tedy, ze 1 bez dopliiovani ziska t€lo vSe, co

potiebuje, z minerall pfirozen¢ pfitomnych v potrave.

Zelezo

Zelezo je hlavni sou¢asti hemoglobinu, ktery transportuje kyslik v krvi, a myoglobinu - pre-
nadece kysliku ve svalu. I kdyz anémie z deficitu zeleza snizuje vytrvalostni vykonnost, je
dilezité rozliSovat mezi skute¢nou anémii a diluci objemu plazmy, ktera je spojena s opako-
vanym dennim tréninkem, zejména v teplém podnebi. Tréninkem se zvySuje objem plazmy
vice nez pocet Cervenych krvinek, coz sice vede k poklesu koncentrace hemoglobinu, ale
nema to vliv na pienos kysliku nebo vytrvalostni vykon. Obsah vody v plazmé se dramaticky
méni jak pfi akutnim, tak i chronickém cviceni, zatim co pocet Cervenych krvinek zlistava re-
lativné staly. A proto tyto zmény objemu plazmy mohou ménit koncentraci ¢ervenych krvinek
nebo hemoglobinu a davaji fale$ny obraz anémie, nebo naopak zvySeného poctu Cervenych
krvinek.

Podle rGiznych studii ma 36 az 82 % zen-bézkyn skuteCnou anémii nebo deficit Zeleza. Je
tieba zjistit, zda je jejich vyziva dostate¢né bohata na zelezo a dfive nez se pfikro¢i k suple-

mentaci, vysetfit zasoby zeleza v téle a zjistit, zda je zelezo tfeba dopliovat.

4.6 Manipulace s hmotnosti
Vétsina zkusenych sportoved je schopna udrzet hmotnost, pii které dosahuji nejlepSich vyko-
nt, bez obtizi. Ve sportech, kde je vykon v relaci k télesné hmotnosti, nebo kde jsou hodno-

cena i esteticka kritéria, je télesny tuk povazovan za balastni latku a je snaha se jej zbavit a
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udrzet podil tukové tkan€ na nejmensi mozné hodnoté¢, ktera je nezbytné nutna pro udrzeni
dobrého zdravotniho stavu, u déti potom pro jejich rust a vyvoj.

Pii upravovani hmotnosti je tfeba snizovat pouze zasobni tuk, vyvarovat se dehydratace, mi-
nimalizovat ztraty svalové tkané a pfijimat tolik energie potravou, aby nebyla omezena tcast
na tréninku a zavodech. Pfedem je tfeba stanovit slozeni téla, podil tuku a ur€it, jaké mnozstvi
tuku ma byt odbourano. Vahovy tbytek by nemél byt vétsi nez 1 - 1,5 kg za tyden, ¢ehoz se
dosahne zvySenym vydejem energie cvicenim pii soucasném snizeni pfijmu potravy. V tomto
piipadé se kontrola télesné hmotnosti provadi nejméné jednou za tyden a méreni koznich fas
jednou za 14 dni.

V obdobi zamérného snizovani vahy musi sportovec pec¢ovat o pfisun dilezitych vitamind a
mineralt, protoze konzumuje méné potravy, nez je doporucena davka, a je tedy riziko vzniku
malnutrice. Snizovani vahy by se melo provadet v obdobi, kdy se sportovec nepfripravuje na
soutéz. V této dobé muze trénovat s nizsi intenzitou delsi dobu a tak spalovat kalorie, zejména
tuk. CviCeni pomuze snizit vahu, ale jedinou cestou, jak se zbavit nadbyte¢ného tuku, je
"Gaste¢né hladovéni". Rychla uprava télesné hmotnosti, ktera se provadi béhem nékolika dnu
pied soutézi, je zalozena obvykle na "odvodnéni" a vede vétSinou k vyraznému poklesu vyko-
nnosti, nékdy i k poruse zdravi. Tyto praktiky nelze doporucit a trenér by mél dbat, aby si
jeho svéfenci udrzovali optimalni soutézni hmotnost béhem celé sezony spravnou zivotospra-

vou a piimérenym tréninkem.

4.7 Poruchy vyzivy
U sportujici populace se vyskytuji poruchy vyzivy Castéji, nez je obvyklé u normalni popu-
lace, a predstavuji vazné zdravotni riziko. Jsou v prvni fadé psychologickou poruchou a psy-

cholog také je muze léCit efektivnéji nez specialista na vyzivu.

Anorexia nervosa (mentalni anorexie) je definovana jako trvalé imysiné snizeni télesné
hmotnosti 0 15 - 25 % pod normalni hmotnost. Tato porucha je Casté€jsi u zen, které soucasne
trpi i amenoreou. Postizené, i kdyz maji podvahu, trpi obavami, ze by mohly ztloustnout, ne-
pfiméfené vnimaji svoji vahu, velikost téla a vzezieni a obvykle se snazi provadét cviceni s
velkym energetickym vydejem. Mentalni anorexie je ¢asto provazena i psychickymi porucha-
mi. Jeji vyskyt u normalni populace je 3 - 5 %, u sportujicich se uvadi ve 4 - 15 % .

Bulimie (vI&i hlad) je charakterizovana obdobimi "Zravosti", kdy je postizeny jedinec

schopen snist béhem 2 hodin potravu odpovidajici 4000 - 8000 kcal. Poté nasleduje snaha
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zbavit se pozitého jidla vyvolanim zvraceni, uzitim diuretika nebo projimadla, nadmérnym
cvi¢enim nebo omezenim jidla. Pfitom dojde k poruse rovnovahy elektrolyti v krvi a-vznika
riziko vzniku poruch srde¢niho rytmu, Casté jsou i psychickeé poruchy. Postizeni se obvykle
nelisi hmotnosti ani vzhledem od normalni populace, na rozdil od osob s mentalni anorexii.
Bulimie se nejéastéji vyskytuje u mladych zen do 30 let véku, popisuje se napf. u 5 - 20 %
studentek. Cast&ji jsou postizeni sportovci, az u 14 % muzli (nejCastéji zapasniki) a 39 % zen

(gymnastika, synchronizované plavani, prespolni béh, plavani a potapéni).

vvvvvv

platnych pro spravnou vyzivu nesportujici populace. Jsou-li rozdily, potom spiSe v kvantité
nez v kvalit&. Z toho vyplyva, Ze neexistuje specialni potrava, ktera by pomohla podat lepsi

vykon.
Literatura :

Kucera, M., Dylevsky, 1. a kolektiv. Sportovni medicina, 1999, 233 — 242
Handzo, P. a kolektiv : Telovychovné lekarstvo, 1988, 111-118
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5 Priprava déti pro sport

5.1 Déti a sport

Ve vrcholovém sportu jsou na zavodniky kladeny stale vyssi naroky, oCekavaji se stale lepsi
vykony, a proto je kladen duraz na pfipravenost zavodniku.

Pro dosazeni maximalnich vykont nestaci pouze kratkodoby trénink, ale sportovni piiprava je
dlouhodoby proces, ktery za€ina jiz v nizkém véku.

Z tohoto divodu je nutno se zaméfit na sportovni piipravu deti, ktera tvofi specialni oblast
tréninkového procesu. Jejim hlavnim rysem je ptipravny charakter, ve kterém se buduji za-

kladni kameny stavby zvané vrcholovy vykon.

Nesmime zapominat, ze dité neni maly dospely. Dité se v dospé€l€ého postupné vyviji télesne,
psychicky, socialn€ vyzrava.

Z t&chto diivodi je nutno pii tréninku déti nejen myslet na to co a jak trénovat, ale také pro¢
trénovat a jaky je smysl sportovni ¢innosti v détském veku. Trenér musi znat psychomoto-
ricky vyvoj ditéte, aby se orientoval v tom, co je pfiméfené danému véku, aby spravné vy-
hodnotil ¢innosti, které dité rozviji a které mohou naopak dité poskodit. Musi umét zhodnotit i
moznosti a schopnosti kazdého jednotlivce a nelze zapominat i na zdravotni stav ditéte.

V nékterych pripadech zdravotni stav dité v urcité ¢innosti omezuje, ale pfitom nema zaka-
zanu viechnu sportovni aktivitu. Ve sportu nesmime zapominat i na tyto déti a musime se

snazit umoznit jim co nejvétsi pohybovou aktivitu, kterou jim jejich zdravotni stav umoziiuje.

Dalsi délezita otazka ve sportovni piiprave déti je, kdy s tréninkem zacit a jak maji vypadat
prvni kroky sportovce.

Déti si hraji a soutézi jiz v raném véku. Sport priznivé pfispiva k fyzickému i psychickému
rozvoji ditéte. Sport uéi dité pravidlim, uci se je respektovat, podporuje rozvoj schopnosti

soustiedit se, uc¢i dité zodpovédnosti a také buduje sebedtveru.

Prace trenéra déti je velice slozita a na trenéra jsou kladeny vysoké naroky, tato prace vyza-
duje znalosti z riznych oboru.

V praxi jsou trenéry déti asto sportovci, ktefi jiz ukon€ili aktivni kariéru. Jejich vyhodou je
znalost vlastni discipliny a schopnost ukazat zakladni dovednosti. BohuzZel jim ale asto

chybi znalosti o jejich nedosp&lych svéfencich a také o pfistupu k tréninku v détském veku.
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Casto pak vyuzivaji tréninky z dob své aktivni innosti a jen je prizpusobuji véku a velikosti
déti. Dokonce se mizeme setkat s nazorem, ze trénink déti je 80% objemu tréninku dospé-
lych. Toto je ovSem zakladni chyba.

Jiz bylo zminéno, Ze dit€ neni maly dospély a nejedna se tudiz o malou kopii dospé&lého.
Jedna se o lidskou bytost, ktera se ale od dospélého odlisuje téméf ve viem. M4 jinou stavbu
kosi, jinak mu pracuje srdce, jinak vnima, jinak mysli, ma jiné socialni vztahy atd. proto zna-

lost vlastni specializace je vyhodou, ale nezarucuje dostate¢nou kvalitu tréninkového procesu.

Trénink déti se od dospélych 1isi. Spociva predev§im v nacviku a rozvoji pohybovych doved-
nosti a schopnosti.

U dospélych je dulezité, kolikrat sportovec bézi dany usek, u déti by mél byt trénink zaméren
na to, kolik dovednosti a jaké kvalité je zvladnou, jak jsou Sikovné a také nas musi zajimat,
jak je sportovani bavi. Déti si musi predevsim hrat, musi se bavit. Cim jsou mensi, tim to plati
vice. Trénink by se mél zaméfovat na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také
na prozitek déti a radost z pohybu, atmosféru kamaradstvi a spole¢nych dobrodruzstvi. Z toho
plyne, ze trenér se musi orientovat v celé fadé oboru jako je tieba teorie sportovniho tréninku,
pedagogiky, psychologie sportu anatomie a fyziologie sportovniho lékarstvi a celé fadé dal-

Sich.

Nelze proto opomenout, ze sport muze dostoupit az do oblasti vykofistovani a zneuzivani. Je
opravdu normalni ¢tyrhodinovy trénink kazdy den u pétileté¢ho ditéte? Nebo gymnastka tré-
nujici sedm hodin denné, vazici 30 kg a métici 130 cm ? Z toho plyne otazka, zda realita
soutézniho sportu sleduje ty nejlepsi zajmy ditéte, nebo zda ambiciozni trenéfi a rodiCe piiva-
déji takto déti do vaznych situaci vedoucich k poSkozeni zdravi. Intenzivni trénink v ranném
véku vede i k poSkozeni psychiky. Mladi Sampioni kromé své vule hrat a vitézit jsou nuceni
uspokojovat ambice a tuzby rodica, trenért a sponzoru. Ve sportech, které jsou charakteris-
tické Casnym zahajenim vrcholové vykonnosti, napf. gymnastika, krasobrusleni, tenis, je tlak
na vitézstvi tak velky, ze byva nad sily ditéte.

Citace :

Vysledkem je, Ze vitézstvi neprindsi to, co by mélo, tedy stésti a sebeocenéni. Gymnastka
Tiffany Chinova, po océkavaném vitézstvi na mistrovstvi USA v r. 1985 na dotaz, jak by se
citila, kdyby nevyhrdla, odpovédéla : ,, Znicend, nevim. Asi bych umrela. A dodala ,,

Vitézstvi v zavodé pro mne neznamenalo Stésti, ale ulevu. Coz bylo zklamanim. ™ Str. 19-20
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5.2 Jaké jsou cile sportovni pripravy déti ?

Trénink déti by mél byt zaméfeny na vitézstvi (Casto za kazdou cenu ) a jeding to, co
povede k vy$§im metam, je spravné. Sportovni oddil neni zabezpe¢ovaci zafizeni, ale
misto kde vydrzi jen ti nejtvrdsi a nejlepsi, ktefi maji stat se Sampiony.

Hlavi je zabava a napln volného Casu déti, neni dilezité vyhravat, ani to-co déti umi,

ale to jak je trénink bavi

Toto jsou dva zcela vyhranéné nazory. Pravda je nékde uprostied. Neni mozné, aby tré-

nink byl tabor, kde trenér rozhoduje o byti nebyti, ale na druhou stranu musi trénink slou-

zit k rozvoji déti a zajistit perspektivu co mozna nejvyssi vykonnosti.

Proto si musime stanovit priority trenéra déti.

)

2)

neposkodit dité - bohuZzel se ve sportu stava ze trenér zatézuje déti nevhodnym
zplsobem, bez ohledu na nasledky pro vyvoj déti. Poskozeni muze byt psychické, fy-
zické ( napf. skoliosa, pfedCasné osifikace kosti, kostni vyristky, unavové zlomeniny).
Jedna se o diisledky nadmérného tréninku v détském veéku. Psychické poruchy nejsou
tak napadné, zato jsou zakeiné a mohou vést az k depresivnimu onemocnéni..

Dalsi vyznamny faktor, ktery mize poskodit déti jsou diety, vyzivové zasahy, farma-
kologické a dopingové prostiedky.

,» Studie z roku 1994 na université v Utahu ( USA ) zjistila, ze 59% $pickovych
gymnastek, pfipravujicich se na olympijské hry, pfipustilo poruchy ve stravovacim
rezimu. Naprosto zasadni vSak musi byt negativni vztah k dopingu déti. Je zjevné, ze
détsti sportovci nejsou uSetieni. V mnoha zemich a v riznych sportech, byli sportovci
mladsi osmnacti let testovani jako pozitivni, tzn. Ze brali nezakonné vykon stimulujici
drogy. Ve Francii byla vyrazena kvili dopingu Sestnactileta veslarka, ackoliv
prohlasovala, ze byla dopovana proti své vili. V USA byla na dva roky vytazena ze
soutézi 15 let stara plavkyné pro uziti steroidi. Tato situace vyzaduje dusledny krimi-
nalni postih osob, které latky dopingového typu détem podaji. Ale i povolené
podpurné prostiedky by mély byt u déti aplikovany s nejvyssi opatrnosti a vzdy az po
konzultaci s odbornym lékatem.* (7omas Peric, Sportovni priprava déti, 2004, str. 21)
vytvorit u déti vztah ke sportu jako celozivotni aktivité
Mnoho déti pravideln€ sportuje, ale jen malo z nich ma predpoklady pro to, aby se
staly vrcholovymi sportovci a jen minimalni pocet déti se v dospélosti ve vrcholovém

sportu prosadi . Pro ostatni se obdobi stravené ve sportovnich oddilech stava zakladem
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pro vytvoreni kladného vztahu k pohybu, ktery je soucasti zivota moderniho ¢lovéka a
pohybova aktivita positivné ovliviluje boj s civilizaénima chorobami.
Jednou zakladni chybou je, pokud trenér vedenim tréninka zpusobi ztratu radosti
z pohybu u déti. Sportovani nejsou jen rekordy, je to predevsim pifijemna Cinnost a za-
bava. Zde se setkavame i s Castym pochybenim u ucitelt télesné vychovy, ktefi sle-
duji jen vykony a predevsim déti pohyboveé malo nadané jsou hodnoceny $patnou
znamkou, coz vede k vyhybani se télesné vychové i za cenu riznych vymluv na zdra-
votni stav, jen aby nemuseli na télocvik. Bohuzel se to tyka predevsim déti, u kterych
je pohyb zadouci. A toto je typicka ukazka toho, jak se nechd zanevfit na sport a po-
hybovou aktivitu. Tyto déti se pak nevénuji zadnému sportu ani rekreacné a jsou to
-predevsim déti, pro které by pohybova aktivita byla i ze zdravotnich divodu dulezita
napi. obézni déti. Dalsi chybou se kterou se setkavame je osvobozeni ditéte od télesné
vychovy pokud ma jen n€jaké omezeni napf. nejsou vhodné skoky, doskoky, beéhy, ale
muze plavat, jezdit na kole apod. Je to zdiivodiiovano problémy s klasifikaci, a proto
Skola zada osvobozeni od télesné vychovy. Tyto déti se nam vétsinou jiz nezapoji do
zadné mimoskolni sportovni aktivity.

3) vytvorit zaklady pro pozdéjsi trénink
Trénink v détstvi by se mél zaméfit na zakladni pozadavky v oblasti techniky pohybu,
které je dité schopno zvladat, coz je dano Grovni vyvoje centralni nervové soustavy a
jejiho vlivu na u€eni se novym pohybiim. Vétsina sportovnich dovednosti je slozita a
vyzaduje precizni zvladnuti. Toho je mozno dosahnout pouze mnohonasobnym opa-
kovanim. Pokud se u malych déti zabyvame pifehnanym rozvojem sily, neni €as na na-
cvik zakladnich dovednosti v technice a dité tim bude pozdéji limitovano. Ale pokud
budeme rozvijet silu ve vékovém obdobi, které je pro to nejvhodnéjsi, nejenze nastane
vyraznéjsi silovy rozvoj, ale jesté dité zvladne potiebné technické dovednosti. Proto je
dilezité se v tréninku u déti zaméfit predevsim na zvladnuti zakladnich pozadavki
dané sportovni discipliny. To znamena ze ma zvladnout dokonale techniku mice
v kopané, brusleni a ¢innosti kotou¢em v hokeji, techniku béhu v atletice apod. Silovy
a vytrvalostni rozvoj je mozné délat v dorosteneckém a juniorském véku, kdy je to za-

douci, ale obtizné se v tomto véku uci nové pohyby a rozviji obratnost.

5.3 Pedagogické zasady
Trénovani déti se nema zaméfrovat pouze na dosahovani maximalnich sportovnich vysledki,

ale je zaméfeno i na pozadavky vychovné, které aplikujeme v tréninku déti.
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Zasada uveédomeélosti a aktivity, nazornosti, soustavnosti, pfimérenosti a trvalosti patii mezi

zakladni didakticke zasady

Zisada uvédomélosti a aktivity. Aby bylo mozné uplatnit tuto zasadu, je tieba pochopit
smysl a podstatﬁ provadéné Cinnosti 1 ztotoznéni se s tim, proC a jak se dana &innost nacvi-
¢uje. Déti by se mély aktivné zGcastiiovat pribéhu a vysledku cviCeni a v tomto duchu by
meélo byt vedeno. Trenér navozuje atmosféru sebereflexe sportovct, tzn. rozvoj schopnosti
rozpoznat vlastni chyby, vede je k pfesnému a promySlenému pozorovani a premysleni.

K tomu lze vyuzit pohovor, povzbuzovani a pobidky, rtizné soutéze apod.

Zasada nazornosti je dulezitym prostiedkem tréninkového procesu pro vytvoreni co nejdo-
konalejsiho vytvoreni spravné piedstavy o pohybu.V praxi se pouziva ukazky piimé (trenér ¢i
jiny demonstrator predvadi dany pohyb) i nepiimé (obrazky, schémata, fotografie a piede-
v§im videozaznamy). Lze vyuzivat i navstévu souté€zi a zavodu, tréninky se star§imi zavod-
niky apod. Vyznam pii pochopeni prubéhu pohybu ma znalost rytmu, ke kterému pouzivame
ruzné zvukové signaly (pistalka, tleskani apod.). Je naprosto nezbytné poskytnout cvi¢icim co

mozna nejkvalitnéjsi provedeni dané ukazky.

Zasada soustavnosti klade pozadavek na obsahovou podstatu tréninku jak v kratkodobém,
tak i dlouhodobém horizontu tak, aby na sebe navzajem navazovaly naufené¢ dovednosti a
znalosti a utvarely uceleny systém. Soustavnost znamena pravidelnost a systematickou praci
podle planu, ktery u déti rozpracovavame i na n€kolik let dopfedu, ro¢ni tréninkovy cyklus je
minimalnim obdobim pro planovani Cinnosti.. Zasada soustavnosti vychazi ze znamych po-

stupti - od jednoduchého ke slozitému, od znamého k neznamému.

Zasada priméFenosti znamena ze obsah i rozsah tréninkového zatizeni, jeho obtiznost i zpt-
sob trénovani musi odpovidat stupni psychického rozvoje, télesnym schopnostem ditéte,a
jeho vékovym zakonitostem a individualnim zvlastnostem. Ovliviiuje se efektivita tréninko-
vého procesu, psychicky vyvoj déti i bezpecnost v tréninku. Nezbytné pro tuto zasadu a jeji
uplatnéni je dobra znalost déti. Zakladnim prostiedkem jeji realizace jsou rizné druhy- déleni

druzstva déti do malych skupin.

Zasada trvalosti je zapamatovani si védomosti a dovednosti, které se uci, s tim, Ze si je déti
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dokazou kdykoliv vybavit a prakticky je pouZit. Nejedna se o nacvitovani a rozvijeni doved-
nosti a schopnosti tak, aby trenér formalné uspokojil pozadavek nacviku, ale tak, aby se du-
kladneé vtiskly détem do paméti. Pohybové dovednosti, védomosti a navyky se po uréitém
Case zapominaji nebo ztraceji. Proto se musi dikladné a realn& planovat tréninkovy proces,
stupfiovat pfiméfené pozadavky, obméfiovat cviceni, pravidelné kontrolovat dosaZenou uro-

veil rozvoje a podle takto zjisténych vysledku upravovat dalsi postupy.

Nelze prosazovat a preferovat jen nékteré zasady, nebot’ viechny spolu tzce souviseji a pro-
mitaji se do tréninkového procesu jako komplex, ktery musi trenér chapat, respektovat ho a

vyuZzivat. Jejich uplatfiovani vede k urychleni a zefektivnéni celého procesu tréninku déti.

5.4 Rozdil mezi détmi a dospélymi

Clovék se nevyviji stejnomérné. Anatomicko-fyziologické a psycho-socialni zvlastnosti jsou
v urcitych vékovych obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu. Je nutné proto
znat a uplatiiovat vyvojove zakonitosti, které odpovidaji jednotlivym vékovym obdobim. Ty
se lisi v n€kolika oblastech. Mezi hlavni patfi télesny, pohybovy, psychicky a socialni vyvoj.

Détstvi a adolescence jsou charakteristické vyznamnymi zménami. Z hlediska sportovniho
tréninku patii mezi zasadni zmény:

-intenzivni rust - déti v tomto obdobi vyrostou i 0 50 a vice centimetrii a zaroven zvysi svou
hmotnost 1 o vice nez 30 kg,

-vyvoj a dozravani riznych orginu téla, kdy organy nejen rostou (srdce, plice apod.), ale
mohou vyrazné ménit i svou funk¢nost a ulohu (zména prace srdce, ¢innost pohlavnich or-
ganu, ¢innost zlaz s vnitini sekreci apod.),

-psychicky a socialni vyvoj - détem se méni chapani a vnimani okolniho svéta, jejich posta-
veni v ném, tvoii se vztah ke spole¢nosti a lidem,

-pohybovy rozvoj - vykonnost se pfirozené zvysSuje bez ohledu na to,

jestli dité sportuje nebo ne.
Pri stanoveni prubé&hu tréninku musi trénér brat v ivahu uvedeni faktory.

Vek ditéte rozd€lujeme na né€kolik obdobi — novorozenec ( od narozeni do 28 . dne Zivota)

kojenec ( do 1 roku), batole (mezi 1 — 3 rokem zivota), predskolni veék( zahrnuje 4 .- 6. rok),
Skolni, vek ( zacina 7. a kon¢i 15 rokem zivota).

Z hlediska sportovni piipravy déti si skolni vék si mizeme rozdélit i na dvé vékova obdobi -
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mladsi $kolni vék (6-11 let) a starsi Skolni vék (12-15 let). Pfechod mezi nimi neni ostry,
ale je pozvolny. Jedna se o formalni rozdéleni, které slouzi k orientaénimu popisu jednotli-

vych jevu a procesu pii vyvoji a dozravani organizmu.

5.4.1 Mladsi Skolni vék

V pribéhu tohoto vyvojového obdobi dochazi k intenzivnim biologicko-psycho-socialnim
zménam. Mladsi Skolni v€k si délime do dvou relativné samostatnych obdobi: détstvi a
prepubescence, Ci détstvi a pozdni détstvi, s hranici kolem devatého roku .

Télesny vyvoj

Je charakterizovan rovnomérnym ristem vysky a hmotnosti déti (viz kapitola Auxologie )
Rozviji se vnitini organy, krevni ob¢h, plice a vitalni kapacita se zvétsuje. Ustaluje se zakii-
veni patefe, pokracuje osifikace kosti, kloubni spojeni jsou mékka a pruzna. Méni se tvar téla.
Mezi trupem a konCetinami nastavaji pfiznivejsi pakové pomery koncetin, které tak vytvareji

pozitivni pfedpoklady pro vyvoj riznych pohybovych forem.

Mozek ma vyvoj v podstaté ukoncen jiz pred zaCatkem tohoto obdobi. Nervové struktury v
mozkové kiire dale dozravaji, vytvaii se podminky pro vznik novych podminénych reflext a
hyby. Schopnost ucit se novym pohybum se formuje jiz na zacatku tohoto obdobi. Zna¢na
plasticita nervového systému (tj. pfedpoklady pro vytvafeni novych nervovych struktur) a po-
hyblivost nervovych procest (schopnost rychle stiidat podrazdéni a utlum nervovych center)
vytvaii uz v détském veku pfiznivé podminky pro rozvoj koordina¢nich a rychlostnich
schopnosti.
Psychicky vyvoj

Piibyva novych védomosti, rozviji se pamét a pFedstaviv‘ost. Pti poznavani a mySleni se dité
soustied'uje na jednotlivosti, souvislosti mu unikaji. ZvySena vnimavost k okolnimu prostiedi
i faktorum, které odvadeéji pozornost, narusuje provedeni jiz osvojenych dovednosti. Schop-
nost chapat abstraktni pojmy je mala. Tomto obdobi se fika ,,obdobi konkrétniho nazirani,
které hleda zaklady v nazornych vlastnostech konkrétnich predméti a jevi, abstraktni mys-
lenkové procesy se objevuji az na konci tohoto obdobi. Dité chape pouze takové situace a
pojmy, na které si umi piedstavit, které vidi, mize si je osahat a nerozumi nebo jen malo

tomu, ze existuji 1 oblasti, u kterych to neni mozne .
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Vlastnosti osobnosti nejsou ustaleny, déti byvaji impulzivni a rychle se miZe stfidat radost a
smutek.. Dité nedokaze sledovat dlouhodoby cil, vile je slabé vyvinuta, a problém je hlavné
v prekonavani nezdari. To co dité déla, citové proziva, je zvySena vnimavost k okolnimu
prostiedi a vetsi odvaznost. Pfetrvava mala sebekriticnost k vlastnimu chovani. Dulezita je
kratka doba, po kterou se déti dokazou plné koncentrovat, trva pfiblizné 4-5 minut, pak na-
stava utlum a roztékanost.

Pohybovy vyvoj
je charakterizovan vysokou a spontanni pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti
jsou lehce a rychle zvladany, ale mohou mit malou trvalost. Pokud se malo opakuji jsou
rychle zapomenuty. V uCeni novych pohybovych dovednosti se uplatiiuji zkusenosti déti z
prirozené motoriky. Rozvoj rovnovahy a rozliSovani rytmu v pohybu umoziuje efektivngjsi
nacvik pohybovych dovednosti, herni formou s vyuzitim uéeni napodobou.
Détska motorika postrada uspornost pohybu, ktera se projevuje u dospélych. Dynamika ner-
vovych procest se dale rozviji, pfevazuji ale procesy podrazdéni nad procesy utlumu. To vy-
svétluje zivost a neposednost a mnozstvi dalsich pfidavnych pohybd, které doprovazeji kaz-
dou ¢innost.
Znacné rozdily rozvoje motoriky lze pozo.rovat napf. u osmiletych a dvanactiletych déti. Vy-
razn€ je to predevsim v obdobi mezi osmi az deseti a deseti az dvanacti lety. Oznadujeme je
jako etapy s dobrou charakteristikou kvality pohybti. Obdobi deseti az dvanacti let je nejpri-
znivéjsi vek pro motoricky vyvoj. Dochazi k rychlému u€eni novych pohybti. Sta&i dokonala
ukazka a déti pohyb udélaji napoprvé, nebo po nékolika pokusech. Zvysuje se jistota v pro-
vadéni Cinnosti. Pfi nacviku jsou vidét kvalitativni znaky dobfe provedeného pohybu. Pro-
blémy, které jsou v poCatku mladSiho Skolniho véku z hlediska koordinace slozit&jsich po-
hybti, pomérn¢ rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i koordinaéné
naro¢na cviceni.

Socialni vyvoj
V tomto obdobi dité vstupuje do Skoly. Kolektiv, ktery vznika pfi vstupu do skoly ( ve sportu
v tréninkovém druzstvu) klade naroky na zafazeni se do kolektivu, podfizeni se ur€itym nor-
mam. Dité prestava byt stfedem pozornosti rodict a dochazi k pfechodu od hry k vazné ¢in-
nosti napi.uceni a tréninku. Dité proziva obdobi socializace, kdy dochazi k jeho za¢lefiovani
do kolektivu a pfizpiisobovani se danym zakonitostem a pravidlim. Do vztahi se zainaji
promitat ucitelé a trenéfi, ktefi mohou svym vlivem zastinit i rodiCe. Dité se ve skole ¢i v tré-
ninkovém druzstvu setkava se svymi vrstevniky, vytvari si k nim urcité vztahy a buduje si své

postaveni. Déti tohoto v€ku mezi sebou rady soutézi. Zacinaji se vytvaret malé skupinky,
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které mohou mit zvlastni vazby , vznikaji prvni kamaradské vztahy.

V kone¢né fazi mladsiho Skolniho v€ku se vyrazné projevuje kritiCnost v hodnoceni jeva a
podnétu ze socialniho prostiedi skoly, rodiny nebo sportovniho klubu. Objevuje se tendence
k negativnimu hodnoceni skute¢nosti a autorita dospé€lych se snizuje. Dité hleda své idoly a
muze je nalézt i v fadach svych vrstevnikd, ktefi pro néj mohou vytvaret pfirozenou autoritu.
Dité si osvojuje zakladni kulturni navyky a postupné prebira stale vétsi odpoveédnost za svoji
¢innost.
Pristup trenéra k détem v mladsim Skolnim véku

Déti se vyvijeji po vSech strankach rovnomeérné€, jsou optimistické, maji zajem o vse kon-
krétni, snadno se ovladaji. Pohyb je pro déti pfirozenou aktivitou, neni tfeba je k nému nutit,

radi si hraji a na tomto principu musi byt zalozen tréninkovy plan.

Trenér ani rodiCe by neméli porazky hodnotit negativné, v piipad€ negativniho hodnoceni by
mohlo byt dité neumérné stresovano. Déti v tomto v€ku jeSté nemaji dostatecné vyvinuté
soustiedéni, a proto je dulezita Casta obména ¢innosti.

Spravné volenou Cinnosti se déti dokazou patficné motivovat, ¢ehoz by se mélo vyuzit pro
ziskani kladného vztahu ke sportu a pohybové ¢innosti. Dospéli jsou pro déti pfirozenou au-
toritou a snadno pfejimaji jejich nazory. Vlastni piiklad trenérova chovani je nezbytny. To je
vyhoda, ale i odpovédnost trenéra. Je velmi dilezité, aby trenér dokazal usmérnit Cinnosti déti
od spontanni pohybové aktivity k systematické sportovni pfipravé Plisobeni trenéra spociva i

ve zdlraziiovani spravné zivotospravy, hygieny a celkového denniho rezimu.

5.4.2 Starsi Skolni vék

Je obdobi prechodu od détstvi k dospélosti, kdy dochazi k biologickym a psychickym zmé-
nam. Biologicko-psycho-socialni zmeény i jejich individualni priibéh je zplsoben Cinnosti en-
dokrinnich zlaz a rozdilnosti v produkci jejich hormont. Jedna se o obdobi nerovnomérneho
vyvoje télesného i psychického a socialniho. Proto je mozné toto obdobi rozdélit do dvou
fazi. Prvni je provazena bouflivym obdobim prepubescence, vrcholi pfiblizn€ kolem tfinac-
tého roku a po ni nasleduje klidnéjsi faze puberty koncici kolem patnactého roku ditéte .

Télesny vyvoj

V tomto obdobi dochazi ke stale rychlej$imu rastu. Télesna vyska i hmotnost se méni mno-
hem vice oproti jinym obdobim. Riastové zmény vSak mohou plsobit negativné na kvalitu
pohybu u ditéte. K t&mto jeviim dochazi po 13. roce véku. Dochazi k nerovnomérnému ristu

celého organizmu.
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Ve druhé fazi obdobi dochazi k ristu pohybového tstroji . Obdobi rychlejsiho ristu pfinasi
vys$$i nachylnost ke vzniku poruch hybného ustroji, pubertalni vék je proto dilezity pro for-

movani navyku spravného drzeni téla.

V organizmu pubescentll probihaji velmi slozité¢ procesy a fyziologické pochody zasahuji
mnoho organi. Zmény maji individualné riizné tempo, rozdily se srovnaji na konci puberty.
Zhruba v jedenacti letech dochazi k dozravani vestibularniho aparatu a ostatnich analyzatorq,
dostavaji se na hodnoty , které se blizi k hodnotam dospélého ¢lovéka. Dobrou rovnovahou
mezi procesy vzruchu a utlumu v centralni nervoveé soustavé dochazi k rychlému upeviiovani
podminénych reflexi. Plasticita nervového systému vytvafi dobré predpoklady k rozvoji
rychlostnich schopnosti. Vyrazny rozvoj hormonalni ¢innosti pusobi na vyvoj primarnich i se-
kundarnich pohlavnich znakii a koncem tohoto obdobi jsou jiz vyraznéjsi sexualni rozdily
mezi chlapci a divkami.

Psychicky vyvoj

Obdobi puberty ma velky vyznam ve vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita ovliviiuje emo-
tivni vztahy a projevy déti k sob&€ samym, k druhému pohlavi, ke svému okoli a pisobi pozi-
tivné i negativné na jejich chovani ve sportovni ¢innosti ale i v ostatnim pusobeni. Déti si
rozsifuji rozumoveé obzory, zacina logicky a abstraktné chapat, rozviji se pamét’. Dité& za&ina
rozumét racionalnimu zduvodniovani i abstraktnim pojmiam, dokaze vyvijet zna¢nou dusevni
aktivitu, soustredit se vydrzi delsi dobu. Tento rozvoj méni postupy a chovani déti v tréninko-

vych situacich. Zvysuje se rychlost u€eni a snizuje se pocet potiebnych opakovani.

Dochazi k prohloubeni citoveého Zivota, zaznamenavame nevyrovnanost a naladovost. Nejis-
totu v odhadu vlastnich moznosti dit¢ zakryva vychloubanim a silactvim, hrubost navenek
zastira cit. Usiluje o samostatnost a vlastni nazor. V tomto obdobi vznikaji zajmy, které mo-
hou byt zakladem volby povolani. Formuje se vztah ke sportu jako k Cinnosti, ktera muze
uspokojovat, ale jeji nutno vénovat usili a jiz to nelze chapat jako hru.
Pohybovy vyvoj

Pohybové moznost jsou ovliviiovany nerovnomernosti vyvoje. T€lesna vykonnost jesté nedo-
sahla svého maxima, schopnost pfizptusobeni je dobra a to vytvari priznivé predpoklady pro
trénink. Vyvoj i rust dale pokraCuje a neni jesté ukoncen, ale jiz zaCina spét ke svému konci.

Hlavné osifikace kosti limituje vykonnost a zistava omezujicim Cinitelem tréninku.

V koneéné fazi mladsiho Skolniho véku a v prvni fazi starSiho skolniho véku je motoricky vy-

voj na vrcholu. Pohyb se stava ucelngjsi, ekonomictéjsi, pfesnéjsi a mrstnéjsi. Na vysoké
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urovni je schopnost predvidani vlastnich pohybti, pohybt ostatnich ucastnikii tieba ve spor-
tovnich hrach, i pohybu nacini a sportovnich pfedmétt tieba mice. Hlavnim rysem je rychlé
chapani a schopnost u€it se novym pohybovym dovednostem a pfizplisobit se ménicim se
podminkam. Pohyby naucené v tomto véku jsou pevngjsi nez ty, které se lovék uci pozdgji v

dospélosti.

»Stupefi vyvoje vy$si nervové Cinnosti je charakteristicky vyrovnanym pomérem mezi
procesy vzruchu a Utlumu a rychlym upeviiovanim podminénych reflexii. Vidénou
pohybovou dovednost, kterou -déti vnimaji a také chapou jako celek, realizuji ihned,

motorické uceni probiha na prvni raz.

Do druhého obdobi starsiho Skolniho véku spada puberta. U nékterych déti dochazi ke znac-
nému zhor$eni koordinace. Cim rychlejsi je rast a &im vétsi jsou disproporce mezi jednotli-
vymi Castmi t€la, tim napadné&jsi jsou pfi té€lesném pohybu nekoordinované znaky. U déti v
puberté se zhorSuje hlavné schopnost presnosti a plynulosti pohybu“. ( Tomds Peri¢, Spor-
tovni priprava déti, 2004, str.30-31) -
Socialni vyvoj
Objevuje se pocit odliSnosti od vrstevnikd, vS§imani se vice sama sebe, uzavirani se do sebe a
vyhybani se socialnim kentaktim. Muze se objevit agresivni chovani a opozice vi¢i ostatnim.
Pred zaCatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, charakterizuje je jista bezohled-
nost, opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupiny, bojovnost, snaha o stalou zménu.. V
dalsim obdobi pak dochazi vétSinou nahle ke zméné v introvertni projevy. Vyrazné se prohlu-
buje citova sféra, déti jsou vnimaveéjsi a citlivejsi, vice se urazeji. Uzaviraji pratelstvi, utvareji
si vztahy k opa¢nému pohlavi. Zaginajici uCast na spoleCenském zivoté znamena i nové spo-
lecenské vztahy. Vznikaji i pevné€jsi struktury skupiny se svymi viidci.Obdivuji a napodobuji
své vzory, které mohou byt 1 zaporné, ¢imz se zvySuje nebezpeci socialné negativnich projeva
Trenérsky pristup

V dobé pubertalniho vyvoje musi trenér uplatnit zna¢né védomosti a zkuSenosti. Pfistup k
détem v tomto v€ku musi byt taktni a diskrétni. Je dobré resit vetsi prestupky az po uréité
odmlce, az odpadnou vasné. Chyba je nevSimavost, prehlizeni, ale na druhé strané neni dobré
vytykani nedostatkll na vetrejnosti. Nevhodna je vyrazna ironie a pfili$na autoritativnost. Tre-
nér ma byt starSim zkuSené&jSim pritelem.

V tomto obdobi dochazi také k prechodu od sportu jako hry k urcité ¢innosti, ktera se stava
povinnosti, pokud chce talentovany jedinec v budoucnosti dosahnout uspéchi. Trenér by mél

upeviiovat zajem o sport. ale nema své svéfence utvrzovat v tom, ze kromée néj nic jiného ne-
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existuje. Vhodné je podporovat i kulturu a plnéni $kolnich povinnosti. Musi se zajimat o

denni rezim svych svéfencu a ucit je 1épe vyuzivat ¢as.

Vymezeni jednotlivych vékovych obdobi je orienta¢ni a hranice mezi nimi nejsou ostré, ale
naopak se prolinaji. Vyvoj je individualni, zadné dité se nevyviji stejné rychle, ale i kazdy
glovék ma riizné etapy vyvoje, kdy se jedna vlastnost nebo schopnost organizmu vyviji rych-
leji a druha naopak jako by zpomalovala. Napiiklad vyvoj centralni nervové sou-
stavy ma zcela jiny priibéh nez rist postavy. A ztohoto diivodu je nutné, aby tre-
nér znal nejen charakteristiky détského véku, ale predevsim aby chapal jejich vyznam pro tré-

nink.

5.5 Biologicky vék

Kazdé dité ma ve sportu nékolik vékd. Prvnim je tzv. kalendafni vék. Ditéti je tfeba 10 let
a narodil sel2.Cervna.. Znalost, kalendainiho véku je jednoducha.

Druhym vékem je tzv. vék biologicky. Ten neni dan datem narozent, ale stupném biologic-
kého vyvoje organizmu.Ten se ale nemusi shodovat s vékem kalendainim. V ptipads, Ze jedi-
nec je biolologicky vyspélejsi nez jeho kalendaini vek, pak se hovofi o tzv. biologické akce-
leraci, naopak hovoiime o biologické retardaci.

Dale rozliSujeme sportovni vek, coz je doba, po kterou se dany jedinec vénuje sportovni pi-
praveé. To znamena, jak dlouho jiz déla ur¢ity sport, hraje basketbal, kopanou, hokej, cvigi
gymnastiku. Tento vek hraje roli pfi posuzovani dosazené vykonnosti déti. Jedinci, ktefi jsou
stejné€ staii, ale maji vyrazné riiznou délku sportovniho véku, budou mit riiznou vykonnost.

Vyhodu bude mit ten, ktery trénuje a zavodi delsi dobu..

Orientovat se a znat jednotlivé véky je dulezité. Nejdulezit&jsi je biologicky. Kazdy &lovek
ma individualni tempo svého biologického vyvoje. Vychazi to z genetickych piedpoklady,
produkce hormonu, vlivli prostiedi, je ovlivnén vyzivou, zdravim a nemoci. RGznorodost
mezi jedinci se vyrovnava kolem 18.- 20. roku. Pro trénink déti je dlilezité znat konkrétni
hodnoty biologického véku, na jeho zakladé je mozné v tréninku vyuzit princip pfiméfenosti.
Rozdily v biologickém véku mohou byt u stejné starych déti z hlediska véku kalendainiho
velké. Trenér mize vyuzit znalosti biologické akcelerace jedince k zahajeni silového tréninku,
se kterym u retardovaného jedince pocka, protoze ten neni na rozvoj sily jesté dostatecné
zraly. Znalost biologického véku ma vyznam pro stanoveni miry talentovanosti, musi se totiz

od sebe odlisit stuperi talentovanosti a akceleraci biologického vyvoje..
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K urceni biologického v€ku vyuzivame rizné zpusoby, nejéastéji porovnavame vysku a
vahu s normami, stanovujeme stupné osifikace kosti, porovnavame stupen rozvoje sekundar-
nich pohlavnich znaku, profezavani druhych zubu.

Porovnani vy§ky a hmotnosti
Aktualni télesna vyska a hmotnost se porovnava s normalizovanymi vyvojovymi kiivkami . V
ptipadé€ vyrazného odchyleni v kladném slova smyslu je mozné uvazovat o akceleraci, v
ptipade zaporne odchylky je urcita pravdépodobnost retardace. Tyto hodnoty jsou pouze ori-
entacni, uzce souviseji s relativni vySkou ditéte v porovnani s jeho predpokladanou vyskou v
dospélosti. Ta se da orientacné odhadnout z vysky rodi¢u podle predikénich rovnic ( viz ka-
pitola auxologie)
Vhodné je, porovnani aktualni vysky ditéte s normami pro dany vek a poté predpokladanou
vysku s normami pro dospélé. Pokud by odchylky mély v obou pfipadech jinou strukturu, je
mozné usuzovat na akceleraci ¢i retardaci. Télesna hmotnost se hodnoti ve vztahu k télesné
vysce.

Stuper osifikace kosti - kostni vék
Vyuzivaji se rentgenové snimky konct kosti - epifizarnich jader, na kterych se sleduje stav
vapenaténi kosti - osifikace. Stav osifikace jader ruky nam dava predstavu o postupu osifi-
kace vSech druha kosti. Osifikacni postup kosti délime do nékolika ohranicenych etap. Tomu
napomaha razna rychlost osifikac¢nich déjl, protoze se jedna o kratké, i o dlouhé kosti. Zis-
kané snimky se porovnavaji se standardem. Nevyhodou je zatizeni rentgenovym zafenim,
proto je tato metoda pouzivana jen ve vyjimecnych pfipadech. ( opét odkazuji na kapitolu
auxologie)a

Stuperi rozvoje sekundarnich pohlavnich znaku - pohlavni vék

Stanovujeme na zakladé rozvoje sekundarnich pohlavnich znaka. U chlapct se jedna o vyvoj
penisu a ochlupeni. U dévcat je zjiStovan stupei rozvoje prsou, ochlupeni a vék prvni men-
struace. Tyto tdaje jsou porovnavany s riznymi typy Skal.. ( viz kapitoloa auxologie )

Stanoveni prorezavani druhych zubi - zubni vék
Profezavani druhych zubu je charakteristickym znakem mezi 6.-14. rokem. Zubni vék se sta-
novuje na zakladé poméru téch druhd zubt, které se jesté neprotezaly v plném pocCtu a téch,

které se jiz kompletné profezaly. Vysledek se porovnava s tabulkovymi hodnotami.

Pro stanoveni akcelerace ¢i retardace jednotlivce hodnotime biogicky veék z vice hledisek.
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5.6 Senzitivni obdobi

V kazdém véku ma Clovék predpoklady pro néco jiného.Trénink pohybovych schopnosti a
dovednosti neni v kazdém véku stejné efektivni, ne kazda schopnost je vzdy dobie trénova-
telna. Existuji urcita stadia ve vyvoji, ktera jsou vhodné&jsi pro rozvoj ur¢ité schopnosti &i do-
vednosti. Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni.

Senzitivni obdobi jsou vyvojové Casové etapy, které jsou vhodné pro trénink urgitych spor-
tovnich aktivit spojenych s rozvojem pohybovych schopnosti a dovednosti. Riizna vékova
obdobi jsou vhodna pro rozvoj a fixaci pohybovych schopnosti. U déti se v téchto vyvojo-
vych etapach dosahuje nejvétsiho rozvoje dané schopnosti..Proto rozvoj konkrétnich pohybo-

vych dovednosti provadime b&hem priznivého vyvojového obdobi - v obdobi senzitivnim.

Senzitivni obdobi nespojujeme s kalendarnim veékem , spiSe jsou orientovana na realny stupefi
vyvoje, tedy na biologicky v€k.Vyvoj je pohlavné diferencovany, tj. dévcata biologicky
dozravaji drive nez chlapci, a proto zacatek a konec senzibilnich fazi u dévcat za¢ina a i
kon¢i o néco diive nez u chlapcu , coz je velice vyrazné u silovych schopnosti.

Koordinaéni schopnosti

Vyvoj centralni nervové soustavy ovliviiuje senzitivni obdobi pro rozvoj koordinaénich
schopnosti. Vysoka schopnost stfidani vzruchi a utlumt a ¢innost analyzatort vytvari za-
kladni predpoklady pro efektivni rozvoj koordinace. V zavislosti na vyvojovém dozravani
stanovujeme senzitivni obdobi mezi 7 a 10-11 roky u dévcat a priblizné do 12 let u chlapcu.
V této dobé je uzivani ptimérenych stimul vysoce ucinné. Vekoveé obdobi mezi 8-10 roky
nazyvame zlaty vék motoriky. Po 12. roce u chlapcii ,u divek po 11. roce mize z divodu pu-
bertalnich zmén nastat vyraznéjsi utlum v tempu vyvoje, ktery maze skoncit i stagnaci. Vy-

| zkumy bylo prokazano, ze z celého rozvoje obratnosti dosazeného v obdobi mezi 7.-17.

rokem bylo asi 75 % ziskano do 12 let u chlapct a do 10 let u divek.

Rychlostni schopnosti

je vhodné rozvijet co mozna nejdiive. Je to dano ze zakonitosti vyvoje centralni nervove
soustavy, ktera ma pro rychlost vyznam pfedevsim z hlediska pozadavki na stfidani vzruchi

a utlumd nejen v nervové soustave, ale hlavné v komplexu nervy - svalova vlakna.

Za obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti jako celku povazujeme 7.-14. rok, pak ke zlepSo-
vani rychlostnich schopnosti také dochazi, ale jiz na zakladé podplrného rozvoje jinych

faktoru, predevsim silovych schopnosti.
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Silové schopnosti

maji senzitivni obdobi pozdéji. Je to dano vztahem k produkci pohlavnich a ristovych hor-
monti, které ovliviuji moznosti rozvoje sily. Uroven maximalni sily je zavisla na absolvova-
ném tréninkovém zatizeni i na Grovni produkce hormont . Proto je tempo rozvoje sily znacné
individualni, nejvyssich prirustkt se dosahuje u divek mezi 10.-13. rokem, u chlapct mezi
13.-15. rokem. U nesportujicich zen konci silovy rozvoj priblizn€ po 17.-18. roku, u ne-
sportujicich muzi kolem 18.-20. roku .

Vytrvalostni schopnosti

se mohou rozvijet v podstaté v kterémkoliv véku. Jednim z vytrvalostnich ukazatell je
schopnost pienosu kysliku krvi do tkani - tzv. maximalni spotieba kysliku, ktera se posuzuje v
absolutnich hodnotach - v litrech spotiebovaného kysliku za minutu, nebo v hodnotach rela-
tivnich - v mililitrech spotfebovaného kysliku za minutu na jeden kilogram hmotnosti. Maxi-
malni hodnoty spotieby kysliku stoupaji priblizné do 18 let, je to dano ristem postavy, rela-
tivni hodnoty rostou asi .do 15 let. Pak nastava stagnace a n€kdy i atlum, a to pravdépo-
dobné souvisi se snizovanim mnozstvi pohybové aktivity .

Kloubni pohyblivost

K nejvétsimu rozvoji aktivni pohyblivosti dochazi mezi 9. a 13. rokem. U divek mizeme zaCit
se zamérnym rozvojem pohyblivosti diive, v obdobi mezi 8.-12. rokem. Nejvyssich pfirtistkl
se dosahuje kolem 10.-12. roku. S nastupem pubertalni akcelerace rlstu klesa schopnost roz-
voje pohyblivosti.

Jak jiz bylo uvedeno, kazdy vék ma piedpoklady pro néco jiného a z toho si mizeme vytvorit
v&kové hranice senzitivnich obdobi a s nimi souvisejici efektivitu tréninku:

vysoka efektivita tréninku

zdkladni koordinace pohybii: 6-8 let;

kombinace pohybii: 7-10 let;
frekvence pohybii (rychlostni schopnosti): 7-10 let;

rovnovaha: 8-13 let;

pohyblivost: 10-13 let;

komplikovana motorika: 10-13 let;

presnost pohybu: 10-13 let.

st¥edni efektivita tréninku spravné a rychlé reakce: 7-11 let; rychla a vybusna sila: 10-15
let; zdkladni silovy rozvoj: 10-13 let; vytrvalost: 11-14 let.” ( Tomas Peric, Sportovni

pFiprava déti, 2004, str.37 ).

94



5.7 Slozky vykonu

Aby dité davalo Spickové vykony, musi mit dobré vrozené predpoklady, vhodné podminky
pro trénink a pfedevsim trénink musi mit vhodny obsah.

Vrozené predpoklady trenér ovlivni obtizng, ale obsah tréninku ovliviiuje zasadné.

Trenér déti ma VytVofit zaklady pro pozdéjsi trénink. Existuje fada nazord, na co ma byt tré-
nink deti zameéren.

Obecné lze fici, ze podstatou tréninku déti je pfiprava ditéte na trénink v dospélosti. Pro kaz-
dou sportovni disciplinu existuje vek, ve kterém jsou dosahovany absolutné nejvyssi vykony.
Toto obdobi je nazyvano jako vrcholovy vék. Jeho zaCatek a délka je zavisla na mnozstvi

faktort, a proto je ruzny v ruznych sportovnich odvétvich.

5.7.1 Koncepce tréninku

Mame dva zakladni nazory na trénink. Dle jednoho se snazime o co nejvyssi vykonnost jiz

v raném veku, rana specializace, zde se déti prizpusobuji tréninku. Dle druhého se snazime o
vykonnost priméfenou veéku a détstvi povazujeme za pripravnou fazi dosahnuti maximalniho
vykonu, nebo-li trénink priméreny véku, kde se trénink pfizpisobuje détem.

V praxi to znamena, ze v koncepci rané specializace je na déti pohlizeno jako na dospélé,
vykon je na prvnim misté a vSe se tomu podfizuje. Na déti jsou kladeny tvrdé pozadavky, jak
velikosti zatéze, tak i veliké psychické naroky.

Trénink odpovidajici vyvoji vychazi z toho, ze déti. nemohou hned vse zvladnout. Obsah a
forma zatiZeni jsou pfimérené veéku a schopnostem déti, vykon se bere jako perspektivni cil,
dilezit€jsi nez vysledek je nasazeni, elan a dulezité je ocenéni déti a jejich prozitek a radost.
Zakladnim rozdilem je obsah tréninku. V koncepci rané specializace je zaméfeni tréninku na
okamzity vykon, rychlé¢ dosazeni cile. VétSinou dochazi k monotonnimu zatizeni a to vede

k jednostrannosti. Dité umi pouze uzkou fadu pohybu. Z vysoce specializovaného tréninku
vyplyvaji i zdravotni rizika, jako tfeba oslabeni nezatézovanych svalu, pfetézovani svala zaté-
zovanych, muze dochazek k porucham vyvoje kostry, kloubu a svali. Muze dojit také

k limitaci pozdéjsiho tréninkového rozvoje, k predéasnému vycerpani adaptacnich podnéta.
Koncepce tréninku priméreného véku se snazi vytvorit co nejlepsi predpoklady pro poz-
déjsi rozvoj, snazi se vytvorit co nejsirsi zasobarny pohybti. Ta ma vyznam pro ¢innost cent-
ralni nervové soustavy, tvoii se nové spoje, ale také urcité pohybové zkuSenosti, dochazi

k rozvoji kvality pohybta v dané specializaci. Pestrou zasobarnu pohybu vytvoiime prostied-

nictvim vSeobecné a vSestrann¢ pripravy.

93



Vseobecna priprava znamena cviceni, jehoz obsah nesouvisi s obsahem specializace, na
kterou se dité pfipravuje. Napfiklad vSeobecnou piipravou pro déti hrajici basketbal je béh na -
lyzich, plavani, jizda na kole apod.

Vsestranna priprava je charakterizovana Sirokou nabidkou riznorodych pohybovych &in-
nosti, ¢im jsou pestiejsi, tim je to lepSi. V praxi to znamena, ze déti seznamujeme s fadou
sportl, vénujeme vyvazenou pozornost viem pohybovym schopnostem v zavislosti na senzi-
tivnich obdobich. Zafazovani téchto cviCeni ma vyznam vseobecné rozvijejici, cviéni zajistuji
vhodny rozvoj, upeviuji zdravi, stavaji se odrazovym mustkem pro pozdéjsi specializovanou
¢innost a vykonnost.

Vsestrannost lze délit na :

1) vSeobecnou — jedna se o veSkerou pohybovou ¢innost ( plavani, atletiku, lyzovani, hry
podle moznosti )

2) specializovanou — vyuziva tréninkove prostiedky, kdy pohybova ¢innost odpovida
pfislusnému sportovnimu odvétvi ( napt. u basketbalu zména rychlosti pohybu a dy-
namiky, vyskoku v soucinnosti s ovladanim mice )

3) v ramci vybraného sportu — napt. hra¢ basketbalu by mél umét ¢innosti vSech

specialisti v tymu, pfestoze je vyuzivan na postu dle svych fyzickych dispozic.

I v koncepci tréninku odpovidajiciho vyvoji je nutny urcity podil specializovanych cviceni,
ktery je z pocatku maly a s pribyvajicimi roky se zvysuje jak celkovy objem tréninku, tak i
podil specialnich cviceni.

Trénink rané specializace a trénink priméfeny vyvoji, jsou dvé protichudné koncepce, ale
obéma muzeme dosahnout vrcholovych vykont.

ZkuSenosti ale ukazuji, ze Spickovych vykonu vice dosahuji jedinci, kteri prosli tréninkem
odpovidajicim vyvoji.

Pii rané specializaci dochazi k rychlej§imu vyvoji vykonnosti, ktera ale ¢asto souvisi se stag-
naci vykonnosti kolem 18. roku a také setrvani na ve vrcholové vykonnosti neni tak dlouhé,
jako u tréninkové koncepce odpovidajici vyvoji.

Vrcholu vykonnosti se dosahuje pied dosazenim dospélosti a tedy biologické a psychické
zralosti, a to mladého sportovce zna¢né znevyhodnuje. Nedokonceny rozvoj schopnosti silo-
vych a vytrvalostnich, ale i nedokonceny psychicky vyvoj, ktery trva asi do 22. - 25. roku
miize vykonnost znaéné snizovat. Sportovec se dostava na vrchol vykonnosti v dob€, kdy

neni na vrcholu svych biologickych moznosti.
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S ranou specializaci jsou spojeny Casto psychické problémy, ¢asto se hovofi o syndromu vy-
hoteni. Dilezita je totiz motivace. Casto jsou mladi sportovci dospélymi tvrde tlaceni do vy-
soké sportovni vykonnosti. Déti a dospéli nemaji stejnou motivaci. Trenéfi, rodi¢e a manazéfi
se Casto zaméfuji na vit€zstvi. Pro déti mezi 9. -11. rokem je dilezité hrat a Gi¢astnit se sou-
tézi. Radéji hraji za tym, ktery prohrévé, néz jsou nahradnikem $pickového tymu.

Pro motivaci je také dulezity individualni pokrok. Rodi¢e spise zajima, zda dit& vyhralo, samo
dité si chce lépe a vice zasouté€zit a na porazce nebo vitézstvi mu tak moc nezalezi.

Pokud vykonnost déti a adolescenti nedosahuje urovné, kterou od nich ocekavaji trenéfi, ro-
dice, agenti, dochazi ke stavu frustrace a miize to vést az k tomu, ze dité na sport zanevre a to
nejen na aktivni sportovni kariéru, ale na pohyb celkové. Z téchto davodu je vhodné zaujimat
k ranné specializaci zdrzenlivé stanovisko, protoze muze vést k pred¢asnému ukonéeni ak-

tivni sportovni kariéry.

5.7.2 Dlouhodoby trénink

Dilezita je znalost zakonitosti ristu vykonnosti v daném sportovnim odvétvi. Nikdy nesmime
zapominat, ze déti nejsou mali dospéli. Vicelety trénink od malych déti az po nejvyssi katego-
rie maji v jednotlivych letech pfipravy odlisné cile a ukoly. Proto tréninkovy proces délime do
zékladnich etap ( seznamovani se se sportem, zakladni trénink, specializovany trénink, vr-
cholovy trénink). Etapy na sebe navazuji, prolinaji se a jedna ovliviiuje druhou. V tréninku
déti jde predevsim o etapu seznamovani se se sportem a etapu zakladniho tréninku a o zacatek
etapy specializovaného tréninku. Délka jednotlivych etap neni pfesné vymezena, ale mizeme

fici, ze kazda trva priblizné 3-4 roky.

Etapa seznamovani se se sportem je pocateCni fazi tréninku a ma vyznam pro pozdé€jsi tré-
nink predevsim v oblasti zajmu déti o sport, upeviiovani zdravi déti. Ma optimalné€ ovliviiovat
psychicky a télesny rozvoj déti, ma zajistit vSestranny pohybovy rozvoj déti a vytvorit kladny
vztah k pravidelnému cviCeni a tréninku. Ve vétsiné sportovnich odvétvi tato etapa zacina

s pocatkem systematického tréninku tedy asi v 6 — 8 letech a konci kolem 10. roku veéku. Ci-
lem je vytvoreni vSestrannych zakladt pro dany sport. Hlavnim prostfedkem jsou vSestranna
cviCeni. Trénink je zaméfen na zvladnuti co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti, za-
kladd techniky a na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti. Cvi€eni je nizké intenzity,
pestré, provadéné herni a soutézni formou. Smazime se déti pfipravit na plnéni vSech podmi-

nek tréninku, naucit je pravidelné trénovat, znat a dodrzovat pravidla dané sportovni disci-
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pliny a sportu vSeobecné, ucime je podfizovat se kolektivnimu zptsobu tréninku, vystupovat
samostatne, aktivné a ukaznéné v tréninku a v soutézich.

V této etapé neni vhodné ucit déti taktické varianty a soutézni prvky, ale dilezity je rozvoj
pohybovych dovednosti, hlavné takovych, které maji vztah k zakladim techniky v dané
sportovni disciplin€. Toto obdobi je pro jejich uceni nejefektivnéjsi. Na konci této etapy jiz
ocCekavame, ze déti budou nékteré taktické dovednosti zvladat jako komplex navodi piikazi a
doporuceni, napft. zakladni pravidla ,obecné zasady vedeni sportovniho boje v dané discipling
apod.

Na etapu seznamovani se se sportem navazuje etapa zakladniho tréninku. V této etapé po-
stupné roste specialni vykonnost a to na zakladé vSestranné pripravy.

Hlavnim tkolem je vSestranné rozvijeni zakladni pohybové schopnosti, pfi respektovani
sensitivniho obdobi vyvoje organismu, osvojeni si co nejvét§iho mnozstvi pohybovych do-
vednosti, zvladnuti zakladi techniky a taktiky v dané sportovni discipling, naucit se systema-
ticky trénovat, osvojit si zakladni védomosti o dané sportovni discipliné. Tato etapa trva pfi-
blizn€ od 10. do 13. roku veku ditéte.

Tréninkové zatizeni jiz maze byt vétSiho objemu, prodluzuje se doba trvani tréninku, zvysuje
se frekvence zatizeni. Trénink musime stfidat s dostatecnymi intervaly odpoginku a odpovi-
dajici regeneraci. Stale je dulezity pestry obsah cviceni. I v této etapé se snazime o optimalni
rozvoj obecnych pohybovych schopnosti a funkci vSech organt. Trénink jesté vyzaduje vyu-
zivani nespecifickych prostredku, které zajistuji rozvoj vSestranného pohybového fondu, ale
stale vice jiz zafazujeme specifické prostiedky konkrétni sportovni specializace. Trénink ma
byt pestry, emocionalni a naro¢ny tak, aby splnéni cili vyzadovalo priméfené usili.

Pfi nacviku techniky hraje roli tzv. détska technika, coz znamena specifické zvladnuti poza-
dovaného pohybu, ktery se déti u¢i napodobovanim techniky dospélych. Cely proces je velice
rychly, déti provadi nové pohyby naraz. Do techniky se vSak nezapojuji dalsi slozky, prede-
vsim kondice.

Takticka priprava zacina hrat roli v zavislosti na druhu a charakteru pozadované sportovni
specializace. Pokud se dité vénuje individualnimu sportu, ma priprava charakter rad, doporu-
Ceni, navodu na feSeni nejbéznéjSich situaci. VEétsi vyznam ma u sportovnich her a

v upolovych sportech. V téchto specializacich je nacvik taktickych situaci spojen s nacvikem
techniky v nékolika zakladnich variantach. Roli hraje také psychika, trénink se zaméfuje na
rozvoj a upeviiovani. moralnich a volnich vlastnosti, rozumovych schopnosti, schopnosti se

koncentrovat na feseni tréninkovych tkoll.
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Tuto etapu mizeme charakterizovat jako prechod od her k tréninku v pravém slova smyslu.
Ptiprava si zachovava détsky charakter, ale na konci tohoto obdobi dochazi jiz k rozhodovani
o tom, jak dal pokracovat ve sportu, zda pouze pro radost, nebo zda se bude snaZit ve sportu
dosahnout néceho vice.

Kolem 13. roku nastupuje etapa specializovaného tréninku a trva asi do 17 let. V této etapé
se zvySuje intenzita tréninkového zatizeni a prechazi se ke specializovanym tréninkovym
podnétim. Rozviji se zakladni a specialni pohybové schopnosti, rozsifuje se zasoba pohybo-
vych dovednosti, uci se zvladat a zdokonalovat ucelné techniky, hlavi zasady taktiky. V této
etapé€ je nutno formovat vykonové motivace, upeviovat zivotni zptisob s ohledem na poza-
davky tréninku.

Pomér mezi jednotlivymi slozkami specializovaného tréninku se méni podle véku, podle
Grovné ptipravenosti sportovce. Miizeme fici, ze jiz zaCina trénink v pravém slova smyslu,
zacina mit charakter tréninku dospélych. Cilem je naucit se vyuzivat a zvladat naucené tak-
tické a technické dovednosti v zavodech a soutézich. Dochazi plynule k smérovani obecnych
pohybovych schopnosti ke specifickym pozadavkim vykonu, specialni pohybové schopnosti
jsou propojovany s prislusnou technikou. Dava se diiraz na kvalitu tréninku a odpovidajici
intenzitou zatizeni se dociluje rozvoje specialnich pohybovych dovednosti. Dochazi ke zméné
détske techniky na techniku ucelnou , zvladani celkové techniky i detailu v podminkach sou-
téZe a maximalni rychlosti. Spojuje se dovednost s vysokou kondi¢ni pfipravenosti a propo-
jeni téchto oblasti v soutézich a zavodech. V tréninku zvySuje podil technicka pfiprava, rozviji
je psychické vlastnosti, které podminuji dosazeni vykonu, hlavné ziskani zavodnich zku-
Senosti. Jednotlive slozky sportovniho tréninku se navzajem prolinaji a sportovni trénink
zacina mit podobu tréninku vrcholového sportu. Béhem této etapy se dité, jeho rodice i trenér
rozhoduji, jak se sportem dal, rozhoduje se o perspektiveé sportovce, hodnoti se mira
talentovanosti a rozhoduje se, zda dit€ bude sport provozovat na vrcholové Grovni, nebo zda
bude dale sport provozovat pouze rekreacné a vyplinovat tak smysluplné volny ¢as.

Pripravy déti se jiz v podstaté netyka etapa vrcholového tréninku.

V této etap€ zaznamenavame velky vékovy rozptyl, a proto musime nutné respektovat biolo-
gicke a psychické vlastnosti prislusné vékove kategorie a individualni zvlastnosti sportovet
v souvislosti s jejich ¢innosti. Stale musime myslet na individualni pfistup trenéra ke svéren-
cam.

V této etap€ se zameérujeme na dlouhodobé planovani vysokych sportovnich cili a veskeré
usili sméfujeme ke splnéni téchto cill, rozvijime funkeéni, kondi¢ni a psychickou pfipravenost

vytvaret predpoklady pro dalsi rast sportovni vykonnosti, zdokonalujeme a stabilizujeme
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sportovni techniku, rozvijime taktické mistrovstvi, upeviiujeme rysy osobnosti a samoziejme
musi sportovec podridit zivotni zptsob pozadavkiim tréninku..

Obsah tréninkového procesu se vyznacuje vysokym objemem a intenzitou, propojenim jed-
notlivych slozek tréninku, vyzaduje se dokonalé technické zvladnuti taktickych situaci.

Etapy sportovniho tréninku teoreticky vymezuji ramec zaméfeni sportovni pripravy

v mnoholetém horizontu.

Kazdy sport ma jiné naroky na dlouhodoby trénink, jeho zahajeni a vék dosahovani vrcholové
vykonnosti.

Napf'. gymnasti, krasobruslafi zaCinaji trénovat jiz mezi 3. - 4. rokem a vrcholové vykonnosti
dosahuji v relativné nizkém véku jiz kolem 15. roku a nékdy i dfive. Ale u sportovnich her
jako hokej, kopana se s pripravou za¢ina kolem 6.-7. roku a vrcholové vykonnosti se dosahuje
kolem 20. roku a sportovec ji miize udrzet i mnoho let. Nejpozdéji se zagina s vytrvalostnimi
disciplinami jako je napf. maraton, kde se s tréninkem za¢ina az v 15. letech a pozdé&ji a neni
bézné aby vrcholové vykonnosti dosahovali jedinci mladsi 20 let, vétsinou az kolem 30. roku
véku. Uroveii biologického véku se mize odliSovat od kalendainiho a biologicka akcelerace
muze pozitivné podmifiovat rychlost uceni, velikost zatizeni a tim i délku konkrétni etapy.
Talentovany jedinec prochazi tréninkovym procesem znaéné rychleji nez jedinec méné
talentovany, coz opét ovliviiuje délku jednotlivych etap. Nesmime ale zamétiovat biologickou
akceleraci s mirou talentu, talentovany jedinec mize byt i biologicky retardovany, a proto
musi vzdy platit individualni pfistup k détem.

Problematika etap sportovniho tréninku je vyrazné specifickym problémem jednotlivych
sportovnich disciplin. Pro konkrétni sportovni odvétvi je dilezité znat kdy a jak a s jakym ob-

sahem jednotlivé etapy probihaji.

5.8 Zasady tvoreni tréninkového plinu

Etapy sportovni pfipravy jsou pro sportovni trénink v praxi pfili§ dlouhé pro kazdodenni tré-
ninkovy zivot. Proto v praxi musime vyuzivat mensich tseku, které se lépe planuji a organi-
zuji. Pro sportovni ptipravu déti je pfedevsim dulezity ro¢ni tréninkovy cyklus a tréninkova
jednotka. Vyuzivaji se i jiné Gseky jako mikrocyklus, mezocyklus, ale ty nemaji pro trénink

déti zasadni vyznam a pouzivaji se predev§im v tréninku dospélych.

5.8.1 Ro¢ni tréninkovy cyklus
je pravidelne se.opakujici jednotkou v tréninku a je.v podstaté nejdelsim usekem, na ktery se

bézny trénink planuje ( s vyjimkou planu na olympijsky cyklus ). Ro¢ni cyklus neni vazan na
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kalendarni rok, ale pokud se jedna o letni sport, za¢ina vétsinou na podzim, v pripadé zimnich
sportu zacina vétsinou na jafe.

Rocni cyklus je obvykle slozen ze Ctyf tréninkovych usekd, pricemz kazdy ma jiné ukoly, ob-
sah a formu tréninku.

Jedna se o pFipravné obdobi, pFedzivodni obdobi, hlavni obdobi, pirechodné obdobi.

Kazdé obdobi ma jinou délku a jejich podoba vychazi z potieb dané specializace.

Pripravné obdobi slouzi k rozvoji obecnych a specialnich pohybovych schopnosti a
dovednosti. Trénink ma vétSinou vSestranny charakter, uplatfiuji se predevsim vieobecné
rozvijejici cviCeni. Nejsou obvykle zafazovany zadné soutéze. Podstatou je vytvoreni
dostate¢né kondice pro hlavni obdobi, zlepseni prace viech organd nutnych pro pohyb,
predevsim v oblastech kapacity srdecné cévniho systému, dychaciho ustroji, energetickych
rezerv v organismu, racionalizace pohybt, fizeni pohybi. U nejmensich déti v etapé
seznamovani se se sportem si trénink zachovava tento charakter v podstaté po cely tréninkovy
rok.
V predzavodnim obdobi dochazi ke spojeni vieobecné rozvijejiciho a specialniho tréninku.
Jsou zafazena jiz specialni cviCeni a kombinovana s cvi¢enim vieobecné rozvijejicim. Tré-
nink musi obsahovat spojeni techniky a taktiky dané discipliny s ur¢itym kondi¢nim zatize-
“nim. V konci obdobi se zafazuji piatelské soutéze k ovéfeni trénovanosti déti. Toto obdobi
kon¢i zacatkem mistrovskych soutézi. Do tohoto obdobi mize byt zatazeno i tydenni soustie-
déni. U menSich déti pfedevsim v etapé zakladniho tréninku se pfedzavodni obdobi upIné
vynechava, nebo se omezuje na tréninkovy tabor s nékolika zavody.
Hlavni zavodni obdobi je nejdilezitéjsi casti rocniho cyklu. V ném probihaji soutéze.
Trénink déti ma byt pravidelny, specialni ale i vSeobecné rozvijejici, soutéze nemaji
prevazovat nad tréninkem, maji mit motivani aspekt pro trénink a ne byt honbou za body.
Proto se do zavodéni ma zapojovat co nejvice déti. Nevhodné je zapojeni do zavodéni jen
minima déti a omezeni souté€zni spontannosti déti.
Prechodné obdobi slouzi k fyzickému i psychickému odpocinku. Ostatni obdobi slouzi
k rozvinuti a udrzeni vykonnosti.
Prechodné obdobi v pfipadé déti se vétSinou omezuje na tréninkové volno nebo je jednoduché

vSeobecné zatizeni 1 - 2 x tydné.

Pted zaCatkem rocniho tréninkového cyklu by si mél trenér vypracovat ramcové tikoly jako

napt. podrobny obsah tréninku s popisem dovednosti a schopnosti, které by mély déti béhem
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roku zvladnout, kalendar soutézi, Gasovy harmonogram jednotlivych obdobi s pozadovanou
frekvenci tréninkovych jednotek, lokalizaci tréninkovych prostord, zatazeni tréninkového
tabora, personalni zabezpeceni, materialni zabezpeceni tréninkd, schiizky s rodi¢i, finan¢ni
naroky na ro¢ni cyklus, moznosti pro vlastni odborné vzdélavani.

Vzdy musime mit na mysli, ze jen systematicka prace vede k uspéchu a ve sportu to plati

dvojnasob.

5.8.2 Tréninkova jednotka
Je zakladnim cyklem sportovni piipravy déti. Ve vétsing sportovnich odvétvi mayji ustalenou
strukturu. VeétSinou rozeznavame 3 - 4 zakladni ¢asti tréninkové jednotky - uvodni, hlavni a

zavérec¢nou, nekdy i pripravna, ktera je situovana mezi ¢ast ivodni a hlavni.
5.8.2.1 Casti tréninku

Uvodni &ast je na zacatku tréninku a slouzi k pfipraveé organizmu na hlavni ¢ast. Ma nékolik
ukolu.

Psychicka priprava,
ktera spoCiva ve formalnim zahajeni tréninku, seznamenim se s obsahem tréninku a navozeni
pracovni aktivity. Déti si musi uvédomit, Ze priSly ze Satny na trénink, Ze se musi soustiedit
na plnéni pokynd. Trenér déti seznami s obsahem tréninku, upozorni na co se maji zaméfit a
snazi se je motivovat pro dalsi ¢innost.

Rozceviceni,
ktere vetsinou délime na 2 Casti.
- zahrFiti a prokrveni organismu, jehoz podstatou je aktivace srde¢né cévniho systému.
Vyuzivaji se jednoduché prostfedky jako rozklusani, rozplavani, u mladsich déti je vhodn&;si
hra napf. na babu, riizné honic¢ky apod. nebo mizeme vyuzit spo'rtovni hry jako fotbal,
basketbal apod.
- protazeni hlavnich svalovych skupin, pfi kterém vyuzivame pomalé protahovaci cviceni
s vyuzitim velkého rozsahu ohybt v kloubech, volime vétsinou stre¢inkova cviceni .
Protahovaci cvi€eni pripravuji hybny systém( svaly, klouby, §lachy ) a zaroveti jsou prevenci
poskozeni hybného systému.

Zapracovani
pripravuje organismus jako celek na nasledujici ¢ast tréninku. Nazyvame ho priipravou.

ZabezpeCuje zapojeni zdrojl energie pro pohyb, optimalizuje Cinnost jednotlivych funké&nich
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systémi a centralni nervové soustavy. Vyznam ma synchronizace a koordinace viech systému
dohromady. Vyuzivaji se cviCeni, ktera jsou pripravou pro cviky v hlavni &asti ( napr.
v hlavni Casti bude nacvik odrazu pro skok daleky, tak v priipravné budou jednoducha

bézecka cviCeni a odrazova cvieni napf. skoky pies §vihadlo).

Hlavni €ast tréninku ma za kol plnit cil tréninku. Je do ni situovano hlavi zatizeni. Rozvi-
jime jednu nebo né€kolik pohybovych schopnosti a dovednosti. Cviceni maji mit uré&itou po-
sloupnost, ktera vychazi ze dvou fyziologickych zakonitosti, z mnoZstvi energetickych zdroja
pro pohyb a aktivity a unavy nervové soustavy

Do hlavni Casti zafazujeme typy cviceni, jako jsou koordinaéné naroéna cviéeni, rychlostni
cviceni, silova cviceni, vytrvalostni cvi¢eni.

Koordina¢né niaro¢na cvifeni vyzaduji vysokou troven aktivity centralni nervové soustavy.
VétSinou cviceni neni naro¢né na mnozstvi energie. U déti klademe diiraz na soustfedéni a
udrzeni pozornosti. V praxi jsou to akrobaticka cviceni, gymnasticka cvieni, nacvik techniky,
nacvik novych hernich variant apod.

Rychlostni cviceni jsou energeticky naroéna na a vyzaduji relativné vysoké naroky na
aktivitu nervové soustavy. Vyuzivaji se sprinty, soutézivé hry, odrazova cviceni, ve
sportovnich hrach, kratké herni akce apod. Dulezitym pozadavkem je maximalni rychlost
pohybu.

Silova cviceni jiz nevyzaduji takové mnozstvi energie jako rychlostni cvi¢eni ani takovou
miru aktivace nervové soustavy jako cviceni koordina¢ni. Hlavni naplni jsou apolova
cviCeni, pretahovani, pfetlaCovani, posilovani vlastni vahou a v pozd&jsim véku pouZivame i
¢inky a posilovaci stroje.

Vytrvalostni cvi€eni jsou umisténa az na zaver hlavni ¢asti. Podstata rozvoje vytrvalosti
spociva ve vyCerpani energetickych zdroji pro pohyb, a proto k tomu vyuzivame piredchozi
cviceni. Tato cviCeni jsou naro¢na na vili vydrzet i pies urcité nepiijemné pocity a tim
vyuzivaji i vy€erpani nervoveé soustavy. V praxi se v zavéru hlavni asti zatazuji vybéhy,
kondi¢ni cviCeni u déti pfedevsim hry a zavody, pfi kterych déti zapominaji na Ginavu.

V hlavni Casti neni tfeba zafazovat cvi€eni rozvijejici vSechny pohybové schopnosti. S pfi-
byvajicim vékem déti klesa pocet zafazovanych schopnosti. Tak napt. budeme trénink zamé-
fovat na rozvoj sily, vytrvalosti apod. Jednu pohybovou strukturu méizeme zatadit na rizna
mista hlavni ¢asti.. To miizeme délat na zaCatku i na konci hlavni ¢asti. Dilezité je ale kdy a

pro€. Na zacatku to bude v pripadé, ze se ji déti uci, je pro né nova. Na konci hlavni &asti
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bude zafazena, az ji déti budou technicky dobfe umét a budou ji tak procvicovat ve ztizenych

podminkach.

Zavérecna &ast slouzi ke zklidnéni a zotaveni organismu.

RozliSujeme cast dynamickou, ve které jsou cviGeni s nizkou intenzitou. Jejich cilem je
urychlit zotaveni po tréninku a zacit odbouravat latky, které vznikly béhem zatizeni. V této
Casti vyuzivame drobné hry, vyklusani, vyjizd'ky na kole apod.

Dalsi Cast je staticka, ve které zafazujeme cviCeni na protazeni svald, které v daném sportu
maji tendenci ke zkracovani. U déti je nutné zafazovat kompenzaéni a vyrovnavaci cvideni,
protoze trénink na déti pisobi Casto jednostranné a tuto jednostrannost musime kompenzovat
drive nez dojde k zavazn&jsim svalovym dysbalancim a vadam v drzeni téla. Statickym

cviCenim dochazi i k celkovému zklidnéni organismu, které pozitivné ovliviiuje zotaveni déti.

V zavéru tréninku ma trenér stru¢né trénink zhodnotit, déti pochvalit a motivovat do dalsi
prace. Doporucuje se zakoncit trénink bojovym pokiikem nebo jinym ritualem druzstva.
Délka tréninkové jednotky je rizné dlouha, vétsinou 60 — 90 minut. Jednotlivé &asti zaujimaji

rizny pomér v zavislosti na obsahu tréninku.

Aby tréninkova jednotka méla pozitivni pfinos, musi trenér dodrzovat strukturu fyzického a
psychického zatizeni.

Psychické zatizeni ma mit svij vlastni prabéh.

- emocni zatizeni déti ma mit dva vrcholy, jeden na zagatku tréninku a druhy na konci hlavni

Casti. V ivodu ma emocni zatizeni podobu her, ¢imz se podporuje chut’ déti do tréninku a

puisobi i motivaéné. V zavéru hlavni ¢asti mohou byt opét hry, které slouzi pro rozvoj
vytrvalostnich schopnosti ale svou emotivnosti pomahaji prekonavat i nepiijemné pocity
spojené s dlouhodobou ¢innosti.

- Kognitivni zatizeni vrcholi v ivodu hlavni ¢asti, kam zafazujeme rozvoj koordinace a kde
nacvi¢ujeme nové dovednosti. Déti se uci pri téchto cvicenich nové pohyby, a to pozitivni
vyznam praveé pro kognitivni zatizeni.

- volni zatiZeni plynule vzrista az do prvni ¢tvrtiny hlavni ¢asti, kam se zafazuji cvi¢eni pro
rozvoj rychlosti. Poté setrvava na stejné trovni po celou dobu hlavni ¢asti. V zavéru miize
mirné vzrist, pfi zarazeni delSiho vytrvalostniho zatizeni mohou déti prekonavat nepfijemné

pocity unavy a nebo miize poklesnout, pokud jsou zafazeny hry.
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5.8.2.2 Formy tréninku

- hromadna forma — vSechny déti nacvicuji a provadéji soucasné stejné cviceni. Jeden trenér
zapoji do cviceni najednou velké mnozstvi déti, tieba i celé druzstvo. Nevyhodou je ale mala
kontrola z hlediska spravného provadéni cvikd. Chybi ale i individualni ptistup k détem. Déti
délaji najednou jeden cvik, i kdyZ ho jiz dobfe zvladaji, nebo naopak nékteré cviky
nedovedou viubec provést.

- skupinova forma — se vyuziva nejvice, déti jsou rozdéleny do nékolika mensich skupin,
napr. z hlediska formalniho nebo neformalniho nebo je délime podle pohlavi, podle véku,
podle zajmd, dale je délime podle Grovné na lepsi a horsi.

A deleni podle urovné dovednosti je z hlediska rozdéleni do skupin to nejdaleZit&jsi. Trenér
ur¢i zakladni dovednosti, podle kterych se déti déli, napt. v hokeji podle brusleni, v plavani
podle splyvani.

Skupinova forma tréninku ma tii zakladni podoby.

a) vSechny skupiny nacvicuji stejny obsah ale riiznou formu nebo rychlost

b) kazda skupina nacvi¢uje jiny obsah, jedna se o trénink uvnitf tréninku

c) kazda skupina nacvicuje jiny obsah, ale po ur€ité dobé se stiidaji

- individualni trénink, kdy jeden trenér vede jednoho az dva sportovce, v pripadé déti se
tato forma moc nevyuziva. Tento trénink se hlavné vyuZiva v individualnich sportech napf.
v tenisu, u starSich déti ve sportech, kde se dosahuje vrcholovych vykonl v dorosteneckém
veéku, jako napt. v gymnastice, krasobrusleni. Vyhodou individualniho tréninku jsou

v individualnim pfistupu k détem, v disledné kontrole a vysoké efektivité. Nevyhodou je
psychicka osamé€lost a nemoznost poméfit sily s vrstevniky b&hem tréninku. Proto i zde se

doporucuje kombinovat trénink ve skupiné déti z diivodd socialnich a psychickych.

V tréninkové jednotce ale rozeznavame dalsi formy. Nejcast&jsi je kruhovy trénink. Dé&ti
jsou rozdéleny na dvojice nebo trojice, maji pridélené stanovisté, kde plni urcity ukol. Po
spInéni ukolu se skupiny pfesouvaji na dalsi stanovisté s jinym ukolem. Kruhovy trénink je
vhodny pro rozvoj vSech pohybovych schopnosti a nacviku dovednosti, vétsinou se vyuziva
pro kondi¢ni rozvoj, tj. pro silové a vytrvalostni schopnosti. Kruhovy trénink ma také néjaké
zasady.

- cviCeni musi byt détem znamé a jasné

- déti cviceni musi zvladat po technické strance

trenér by mél znat odezvu organismu na jednotliva cviéeni

jednotliva stanovisté maji stiidat zatizeni riznych svalovych skupin
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- doporucuje se 6 - 12 stanovist,, ale pocet mize byt i jiny
- cviCeni maji byt takova, aby neumoziovala vyrazné jednodussi provedeni
- stanovisté by neméla vyzadovat pomoc trenéra

- mohou se vyuzivat i riizné cvi¢ebni pomiicky a nafadi

Mira zatizeni je urCena poctem opakovani a casovym intervalem. U déti ¢asovy interval ur-
Cuje délku cvieni, délku odpocinku mezi jednotlivymi stanovisti. Délka zatizeni souvisi

s obsahem, vékem déti, kondi¢ni naro¢nosti a celkovym zaméfenim kruhového tréninku.
Tato forma organizace tréninku vyzaduje dobrou pfipravu trenéra, jednotliva stanovisté by
meéla byt dopfedu pripravena v pisemné nebo i grafické podobé&. Posloupnost jednotlivych
stanovist’ nesmi byt nahodna.

V tréninku je potieba dikladné premyslet, planovat a zvazovat.

Snahou kazdého trenéra je, aby jeho svéfenci dosahovali co nejlepsi vysledky. Stejny
pozadavek je i u déti, ale na rozdil od dospélych musime zohlednit vSestranny rozvoj
osobnosti malého ¢lovéka a nejen vysokou vykonnost.

Velka chyba se déla u déti, pokud se pouzivaji principy z tréninku dospélych. To znamena, Ze
déti zatézujeme predevsim z hlediska energetické stranky cvicent. Priprava déti by méla byt
zalozena na uCeni novych dovednosti a ne na davkovani zatizeni. Z tohoto diivodu neni
vhodné aplikovat metody tréninku dospélych, ale musime si vymezit zasady, které by se

v tréninku déti méli respektovat. |

5.9 Organizace

Na organizaci tréninkové jednotky u déti mame n&kolik zékladnich pozadavki, z kterych mu-

sime vychazet.

- pouzit poznatky o vé€kovych a vyvojovych zvlastnostech déti - v prvnich letech pripravy da
vame piednost rozvoji viestranné pohybové pripravy, v pozdgjsich letech postupné zvysuje
objem specialniho tréninku

- nutno zajistit vysokou uroveri trenérského piisobeni v oblasti diisledné korekce chyb a jed-
noduchych a srozumitelnych vykladu, aby nevznikaly prostoje déti

- Cas tréninku vyuzivat u€elné ( vhodna organizace tréninku, skupinové formy tréninku, vyssi
pocet asistenttl, vyuziti Casu mimo trénink)

- dbat na vysokou tcelnost jednotlivych cvigeni ( délat i relativné slozita cviceni, vyuzivat tré-
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ninkové pomucky, vyuzivat pfestavky na zotaveni)

Trénink déti ma zabezpecit 1 obecné pozadavky sportovni piipravy jako je viestranny rozvoj
vedouci k upevnéni zdravi a zdatnosti, rozvoj dobrych vztaht v kolektivu a zaroven i dobré
skolni vysledky a fadu dalSich.

Trénink déti musi byt organizovan tak, aby najednou cvicilo co nejvice déti. Musime odstranit
prostoje a pasivni pfihlizeni. Neméné dilezita je i kontrola Cinnosti déti, ktera se provadi prii-
b&zné. Snazime se tak docilit presnému nacvi¢ovani pozadované ¢innosti, odstrafiovat chyby
v nacviku a zaroven je nutno dbat na dodrzovani pofadku a kazné pfi cviceni a zajistit tak
prevenci urazi.

Abychom docilili vyse uvedeného, rozdélujeme déti do mensich skupin. Uptednostiiujeme
rozdéleni podle zakladni dovednosti v dané sportovni discipling, to znamena hledisko kvalita-
tivni. Toto hledisko ma predevsim vyznam v prvnich letech pfipravy, pozdgji za¢ina rozhodo-
vat vykonnost v soutézich. Skupinova organizace tréninkové jednotky ma vyhodu v rychlosti
nacviku a rozvoje jednotlivych ¢innosti. Pfizpisobuje se schopnostem jednotlivych déti, které
se mohou rozvijet svym tempem. Pokud je pro né rychlost pomala, mohou postoupit do sku-
piny s rychlej$im tempem nacviku a naopak. Talentované déti tak nejsou brzdény a méné ta-
lentované zase nejsou frustrovany tim, ze nestaci. Ale napt. pii tréninkové hie, byva vhodna
volna volba spoluhracu.

Skupinove rozdéleni ma i motiva¢ni charakter, protoze kazdé dité se snazi byt co nejlepsi, a
snazi se postoupit do lepsi skupiny, nebo alespon se udrzet v té stavajici. Motivuje to déti zdo-

konalovat své dovednosti i mimo oficialni trénink.

Z hlediska obsahu tréninku a typu skupinovych forem je vodné :

- vetapé seznamovani se se sportem ( prvni léta tréninkového procesu ) viechny
skupiny nacviCuji stejny obsah, ale riznou formu rychlost ( v dané sportovni
disciplin€ jde hlavné o zvladnuti techniky)

- v etapé zakladniho tréninku ( pozdé&jsi 1éta ) — kazda skupina nacvicuje jiny obsah,
skupiny se po ur€ité dobé stfidaji ( v dané discipliné jde o zvladnuti specialniho tré-
ninku )

- v etapé specializovaného tréninku ( konec détského véku ) — jiz dochazi k diferenciaci
v ramci dané discipliny ( napf. v hokeji .obrance, Gto¢nik, pravé a levé kiidlo, centr)

Specializace neni vyhradni ale je spiSe doplnénim.
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Velice dilezité je i rozd&leni tréninkovych prostori ( télocviény, stadionu apod.). Kazda

skupina ma mit sviij vyhrazeny prostor, ve kterém provadi cviCeni. Snizuje to nebezpeci trazi

5.9.1 Organizace cviceni

Hlavni cilem sportovni piipravy déti je pfipravit technicky sportovce v dané discipling pro

trénink v pozdg&jsim véku. Je diilezité volit cviCeni, ktera nejlépe odpovidaji vyvojovym a vé-

kovym dispozicim danych svéfencii, coz znamena

a) v prvnich letech tréninku je nanejvys dilezité rozvijet zakladni dovednosti déti, na kterych
se v pozdgjich letech bude stavét specialni trénink sportovnich dovednosti a dle potieb i
taktickych dovednosti.

b) Je dulezité se neustale vracet k zdokonalovani obecnych i specialnich schopnosti pro zis-
kani vysokeé individualni trovné.

¢) Zafazovat cviteni na hranici sloZitosti predevsim z hlediska koordinace pohybt jez jsou
déti schopny zvladnout. Hranice obtiznosti by méla byt nastavena ve vysi jez jsou svéfen
ci schopni dané cvi¢eni zopakovat z 6-7 krat uspésné z deseti pokusi. V pifipad€ Ze by tento
schopné dané cviCeni absolvovat 9 krat dobie z 10 opakovani, je zapotrebi obtiznost navy
sit napiiklad spojovanim vice jednoduchych dovednosti diskrétnich v dovednosti sériové.

d) Pii zotavovani mezi jednotlivymi cviCenimi, procvicovat nékteré naro¢né Cinnosti, které
jsou naro¢né na presnost proveden,i a proto je u nich zapotfebi vysoky pocet opakovani pti
nacviku. Napfiklad pfihravky ve dvojicich v basketbalu.

e) Pfi tréninku déti je dilezité, aby déti vnimali trénink jako radost a prozitek, proto by tré-
nink mél byt postaven tak, aby veskera ¢innost, nebo aspoi jeji vétsina byla.v tomto duchu.
Je velmi dilezité, aby déti mély emotivni prozitek. V pfipadé ze tento prozitek chybi stava
se cvieni nezazivné a déti velmi rychle prestava bavit. V pfipadé Ze si hraji, pracuji dlouho

a bez znamek vétsi Ginavy.

Je dobré vétsinu ¢innosti pojmou herni formou. V pfipad€, Ze toto neni mozné, je nutné tyto
¢innosti prokladat hrou. Velmi Gastym a pouzivanym systémem je princip zvany ,,10+5 ktery
rozdéli tréninkovou jednotku do patnactiminutovych bloku, ve kterych je 10 minut vénovano

nacviku a 5 minut vénovano hram. Tato metoda se uplatiiuje pfedevsim v prvnich letech
tréninkového procesu déti.

3.9.2 Zapojeni dospélych do procesu

P v Ry ™ . b
vychove déti ke sportovni &innosti Je velice dilezity vzajemny vztah viech zucastnénych
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To znamena nejen déti jako sportovcl a trenért, ale celého realizaéniho tymu a rodi&d. Je
tfeba, aby se nikdo i dité nebal vyjadrit sviij nazor. Aby v tymu vladla pohoda a diivéra.
Snahou celého realiza¢niho tymu ma byt pozitivni motivace. Nesmime zapominat na to, ze
dit€ je tieba také chvalit. Kazdy rad slysi, Ze je chytry, Sikovny, obratny, isp&sny a nerad
posloucha, ze néco neumi, nezvlada, je pomaly, neschopny. A u déti je pochvala opravdu
Jednim ze zakladnich pozadavkii motivace. Je jasné ale, Ze d&ti nemizeme pouze kritizovat
nebo pouze chvalit, méli bychom zachovavat pfiblizné doporuceni pozitivnich a negativnich
hodnoceni 3-4 : 1. Neméné dilezité je jakym zpisobem dité kritizovat. Nejprve fekneme
néco pozitivniho a pak teprve fekneme negativni kritiku, pfi které nepouzivame obecné fraze
jako v8e bylo Spatné, jsi k ni¢emu apod. Hodnoceni ma byt vzdy konkrétni a pfedevsim to

negativni. Napf. odraz byl proveden spravné , ale ruce byly u pasu a nikoliv v upaZeni..

5.9.3 Uplatnéni ziasad tréninku z hlediska basketbalu

Pro uspofadani basketbalového uciva je vhodné vyuzit kritérium didaktickych metod __struk-
turace hernich ¢innosti souvisejicich se vztahem celku a ¢asti“ (Michael Velensky : Pojeti
basketbalového uciva pro déti a mladez, 2008, s.63).

Pod Casti a celkem si kazdy miize pfedstavit jinou uroveti hernich ¢innosti, ale jako nejobec-
n€jsi celek mizeme povazovat vykon druzstva v utkani. K této urovni mizeme jeste priradit
herni systémy, které délime na uto¢né a obranné. Pfi tréninku velmi ¢asto vyuZijeme nizsi
stupn¢ hernich ¢innosti. Pfi tréninku déti to budou zejména herni ¢innosti jednotlivce a jejich

dil¢i pohybové prvky.

Pouziti situacni redukce v didaktice

Didakticka redukce je soucasti u¢ebnich postupti a rozlisujeme situaéni a elementarni didak-
tickou redukci. ,,Situacni zjednoduseni se tyka taktického feSeni hernich situaci a privadi nas
k tvorbé i k realizaci cviCeni se zaméfenim na skupinové a tymové &innosti, tj. na herni kom-
binace a herni systémy.* (Michael Velensky : Pojeti basketbalového uciva pro déti a mladez,
2008, 5.63).

CviCeni zalozena na situaéni redukci, davaji kvalitativné vyssi troven skupinovym ¢innostem
a po opétovnémi spojeni, by se méla zlepsit soucinnost celého druzstva, jak v obrang, tak

v utoku.

Pouziti elementarni redukce v didaktice

Elementarni redukce se zabyva pouze technickou a taktickou strankou hernich &innosti jed-

notlivce. Tato cvieni nam pomahaji odstrafiovat nedostatky odrazejici se v situa¢ni redukci.
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Casto se tyto nedostatky projevi pfi nacviku kombinaci, kde hraci nezvladaji pravé herni &in-
nosti jednotlivce.

V tréninkovém procesu déti a mladeze ma podstatny vyznam pravé elementarni redukce. Pii
tréninku déti mame zapottebi koordinatné naro¢né cviceni rozkladat na jednodussi a poté je

-spojovat do jednoho celku.

O tréninkovém procesu v basketbalu se da fici, ze je téméF cely postaven na didaktické re-

dukci a poskladanim téchto Casti dosahneme nejvyssiho celku, coZ je herni vykon druZstva.

Herni ¢innosti jednotlivce

Herni Cinnosti jednotlivce v didaktickém procesu déti se povazuji za zakladni typ
uciva, kterym hrac plni svoje tlohy v utkani. V soucasné dobé je elitni basketbal postaven na
hernich Cinnostech jednotlivce, protoze se ukazuje Ze tyto innosti jsou rozhodujici pro skupi-
novou soucinnost druzstva.

,» Vecngjsi charakteristikou hernich ¢innosti jednotlivce Ize poukéazat na to ze:

- vytvareji zakladni pfedpoklad pro komunikaci mezi hraéi jenoho druZstva:

- jich v zakladnim popisu existuje celkem 11 (7 utoénych a 4 obranné) a ze vétSina
z nich ma sve Cetné modifikace ( napf. u pfihravani — prihravky obourug, piihravky
jednoru¢, provedeni z mista, provedeni v pohybu...);

- se zadna z nich v hernich podminkach nevyskytuje samostatng, ale ze dochazi k jejich
navazovani ¢i fet€zeni (napf. chee-li uto¢nik vystielit, musi se nejprve uvolnit pro mic,
chytit jej, provést néjakou dalsi ¢innost — klamny pohyb, dribling, zastaveni nebo
dvojtakt apod.);

- maji souCasné charakter soutézni a spoluprace (hra¢ tim, ze svou &innosti prekona sou-
pefe, ziska nad nim vyhodu, zarovei pomaha druzstvu dosahnout spole¢ny cil pfi
feSeni herni situace);

-z hlediska uplatnéni v hernich podminkach neni zadna z nich samoudelna, ale vyja-
druje urcity zamér, cil a motivaci:

- seu nich rozliSuje technicka stranka (zplisob provedeni) a technické stranka, kterou
tvofi psychicke kognitivni procesy (vnimani, mysleni a rozhodovani) sméfujici hrace
k pochopeni herni situace a k vybéru Einnosti pro jeji feseni;

z hlediska motorického uceni obé stranky spoleéné vytvareji nedilnou jednotu herni
dovednosti (hernich dovednosti).“ (Michael Velensky : Pojeti basketbalového ugiva
pro déti a mladez 2008, s.68, 69).
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Herni Cinnosti jednotlivce délime na Gto¢né a obranné. Toto rozdéleni odpovida basketbalu
jako sportovni hie z hlediska jejiho obsahu.
Utoéné &innosti jednotlivee

Utoéné &innosti jednotlivee je vhodné rozdélit do dvou skupin na utoéné &innosti
jednotlivee individualniho typu a uto¢né &innosti jednotlivce vztahového typu. Do prvniho
typu Gto€nych €innosti jednotlivce zafazujeme tyto ¢asti. Uvolfiovani s mi¢em na misté, uvol-
novani s mi€em v pohybu pfedevsim jako Cinnost predchazejici tniku s mi¢em nebo stielbé,
stfelba z mista, stfelba v pohybu a doskakovani. Vsechny tyto Einnosti pomahaji uto¢nikovi
resit predevsim situace jeden proti jednomu. Do druhého typu uto€nych Cinnosti zafadime
uvolnovani s mi¢em na misté predevsim jako Cinnost predchazejici prihravce, pfihravani a
chytani miCe, uvoliiovani bez mice, clonéni a doskakovani. Tyto &innosti jsou postaveny na

spolupraci nejméné dvou nebo tii hraéd.

Obranné ¢innosti jednotlivce

Stejné jako jsme délili Gto¢né Cinnosti jednotlivce tak délime obranné &innosti jednot-
livce. Do skupiny obrannych ¢innosti jednotlivce individualniho typu patfi kryti uto¢nika
s miCem na misté pred driblingem soupefe nebo po zastaveni, kryti uto¢nika s mi¢em
v pohybu, kryti Gto¢nika pfi jeho strelbé a doskakovani. Tyto &nnosti maji za ukol vyvinout
maximalni tlak na Gto¢nika s mi¢em. Obranné &innosti jednotlivce vztahového typu jsou kryti
uto¢nika s mi€em na misté v pripadé, kdy utoénik nemtize zahajit dribling, kryti uto¢nika bez
mice, kryti uto¢nika pfi clonéni.
Spojenim obou téchto kategorii obrannych &innosti jednotlivce vznikaji zarodky skupinové
soucinnosti, o kterych se da hovofit jako o obranych kombinacich, jako je naptiklad zesilo-
vani kryti hraCe s mi¢em a opé&tovné navraceni ke svému tGtocnikovi. Aktivni soucinnost

obrancti je rovnéz zapotiebi pfi clonéni utoénikd..

»Spojenim obou celkli obrannych &innosti ( vlastné jako protivaha k celku uto¢nych Cinnosti
individualniho a vztahového typu) se sou¢asné s agresivitou jednotlivce objevuji i zarodky
skupinové soucinnosti. Napf. Kryti Gito¢nika bez mi¢e mize nabyvat podobu vysoce aktivni
¢innosti, jde-li o pfipad, kdy se uto¢nik uvolfiuje ptimo pro mi¢ nebo kdy se uvoliiuje pod
koS. Zde se sleduje pouze individualni povinnost obrance kryt soupere tak, aby nedostal mi¢

avsak v jinych ptipadek se agresivita osobniho kryti uto&nika bez mice zvySuje odstoupenim
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od soupefe a ,, pomoci“ spoluhraci kryjiciho Gto¢nika s mi¢em. V tomto pripadé j1z mizeme
hovorit o kombinaci zalozené na zesilovani kryti na principech ,, help and recover (pomoz a
vrat’ se ke kryti svého Gto¢nika. RovnéZ pfi clonéni utoéniki se vyzaduje aktivni sou¢innost
obrancu®.

(Michael Velensky : Pojeti basketbalového ugiva pro déti a mladeZ 2008, s.71).
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ZAVER

Verim, Ze jsem ve své praci podal dostateéné mnozstvi podkladii pro charakter prace
trenéra. Z mé prace jasné vyplyva, ze Einnost trenéra neni jednoducha, jak se nékomu
muiZe zdat. Byt v minulosti sportovecem tieba i vrcholovym neznamena, e budu zaroveti
dobrym trenérem. Trenérska prace zahrnuje nejen zvladani dané sportovni discipliny,
ale velice diilezité jsou i znalosti z jinych obort, jako je naptiklad medicina psychologie
a pedagogika. Trenérska prace je také specializovana pro jednotlivé vékové skupiny,
protoze kazda vékova skupina ma sva specifika ve vyse uvedenych v&dnich oborech.
Mam za sebou trenérské zkuSenosti pfi praci s détmi nejnizsich vékovych kategorii
v Basketbalové akademii a pfi zpracovavani bakalafské prace jsem si uvédomil, Ze je
neustale tfeba hledat novou inspiraci a ziskavat dalsi védomosti. Moje prace neni
zdaleka tak vyCerpavajici, jak jsem pivodné zamyslel, ale problematika je tak

rozsahla, ze zdaleka nemiize byt vyfeSena v této bakalarské praci.
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